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ساقی بیا که يار ز رخ پرده برگرفت
کار چراغ خلوتیان باز درگرفت

فسیل جنگی

کشف حقایق جدید درباره فسیل عجیب  2حیوان در حال 
جنگیدن، پرده از اسرار طبیعت در 125میلیون سال پیش 
برداشته است. این دو حیوان درست در وسط یک دعوا، بنا 
به  دلایلی تلف شده اند و حالا فسیل شان در چین به دست 
دانشمندان رسیده است. کشف فسیل  2حیوان در حال 
جنگ به خودی خود نادر است اما مســئله این است که 
11سال بعد از کشف آنها در چین، دانشمندان با تحقیق 
روی آن متوجه شــده اند که حیوان غالب، یک پستاندار 
است که با موفقیت در حال شکار یک دایناسور بوده و حالا 
نظریه چیرگی همیشگی دایناسورها زیر سؤال رفته است. 
پیش از این گمان می رفت دایناسورها همیشه شکارچی 

بوده اند و هیچ حیوانی نمی توانسته آنها را شکار کند.

همسايه عجیب

یک مرد در انگلیس، با درخواســت عجیب خود از یک 
همســایه، مورد توجه جامعه و رسانه های انگلیسی قرار 
گرفته است. همسایه این مرد، گفته است که همیشه از 
شلوغ کاری و سر و صدای بچه همسایه عاصی بوده اما با 
درخواست عجیب پدر او، شوکه شده است. پدر این بچه، 
از این زن خواسته تا باغ بزرگ پشت خانه اش را ترک کند 
تا پسر شلوغ کار او بتواند در آنجا هر آتشی را که می تواند 
بسوزاند. این زن این مســئله را در شبکه های اجتماعی 
نوشته و مردم هم با تعجب به آن واکنش نشان داده ا ند. 
بسیاری به این زن گفته اند جلوی زیاده خواهی این مرد 

بایستد و از حریم خصوصی اش دفاع کند.

پیاده روی در آسمان

 

یک مرد در قطر، با انجام یک پیاده روی هوایی بســیار بلند، 
نامش را بر سرزبان ها انداخته است. این مرد، روی طنابی که 
2برج بلند را در دوحه به هم متصل می کرده، راه رفته و رکورد 
جدیدی را به نام خودش ثبت کرده است. یان راس حسابی 
به خاطر این کارهایش در دنیا معروف شــده است اما فاصله 
150متری بین این دو برج آن هــم در ارتفاع 185متری،  با 
هیچ کدام از پیاده روی های پیشــین او قابل مقایسه نیست. 
طنابی که زیــر پای این مرد بوده، تنها 2.5ســانتی متر قطر 
داشته و او با مهارت بسیار بالایی تمام مسیر را با خونسردی 
کامل طی کرده است. این مرد بعد از انجام این مانور، اعتراف 

کرده که در میانه راه، واقعا ترسیده است.

ایده خوبگرینویچ

دوست داری داستانت را 
برایم تعریف کنی؟

افسردگی شکل های مختلفی دارد؛ از 
پرحرفی تا سکوت کامل! از پرخوری 
تا بی اشتهایی؛ از گوشــه گیری تا بیش فعالی و... اما اغلب 
توصیه می کنند که افراد افســرده اگر حــرف بزنند، اگر 
تلاش کنند تا درباره آنچه آنها را اذیــت می کند با فردی 
امین درددل کنند، به بهبودشــان کمک خواهد شــد. به 
همین دلیل هم در کشــور زیمبابوه که فقر، نسل کشــی 
و دیکتاتــوری باعث همه گیری افســردگی یا به اصطلاح 
عامیانه Kufungisisa یا » بیش از حد فکر کردن« شده، 
طرحی به نام »نیمکت دوستی« به راه افتاده است. در این 
پروژه اصطلاحا مادربزرگ ها بــرای درمان مردم هر محله 
استخدام شــده و حتی برای کمک به مردم بعضی دیگر از 
شهرهای جهان نیز به این شهرها اعزام می شوند! اما ماجرا 

از چه قرار است؟
طرح نیمکت دوستی که از سال 2007میلادی در زیمبابوه 
راه اندازی شد، طی 16سال فعالیت خود توانسته 280هزار 
نفر را در 70جامعه در سراســر زیمبابــوه و در پروژه های 
فرعی دیگری تعدادی را نیز در کشــورهای کنیا، مالاوی 
و اخیــرا در زنگبــار و ویتنام، درمان کنــد. طرح نیمکت  
دوستی در سال 2004میلادی پس از مرگ غم انگیز زنی 
به نام اریکا به ذهن دکتر نیکســون چیپاندا و همکاران او 
در بیمارســتان هراره در زیمبابوه می  رسد تا اینکه 3 سال 
بعد آن را راه اندازی می کنند. درمــان این تعداد بیمار در 
کشوری مانند زیمبابوه که انگ زدن و خرافات در آن رواج 
داشته و 70درصد از مردم آن زیر خط فقر زندگی کرده و 
برای جمعیت 16میلیونی فقط 13روانپزشک وجود دارد، 

موفقیت بی نظیری است.
 )CHWs( مادربزرگ ها درواقع کارکنان بهداشتی زیمبابوه
هستند. لقب این مادربزرگ ها، »گوگوس« به معنی زنان 
مسن یا »ایمیو اوتاتو« به معنی بزرگ ترهای جامعه است. 
این افراد برای درمان افسردگی و اضطراب خفیف تا متوسط 
دوره دیده اند. یکی از راهکارهای آنها، صحبت کردن است. 
معمولا نیز جلسه با این جمله شــروع می شود:» دوست 

داری داستانت را برایم تعریف کنی؟«
دکتر نیکسون چیپاندا، روانپزشک و یکی از مسئولان طرح 
نیمکت دوســتی از راه اندازی این نیمکت ها در شهر لندن 
در سال 2024میلادی خبر می دهد. او معتقد است نصب 
این نیمکت ها در هر شــهری می تواند راهی برای درمان و 
کمک به افراد مبتلا به اضطراب، افســردگی و رفع تنهایی 

آدم ها باشد.
روش درمانی نیمکت دوستی با گفتار درمانی آغاز می شود. 
اکثر درمانگران زنان مسنی هستند که در جامعه زیمبابوه 
برای مشــاوره اصولا به آنها مراجعه می کننــد. این زنان 
اصول درمان شناختی- رفتاری )CBT( را دوره دیده اند. 
این نیمکت ها در پارک ها نصب شــده اند و زنان روی آنها 
نشســته اند. دســتمزد دریافتی این زنان درمانگر توسط 
وزارت بهداشــت زیمبابوه تامین می شــود. ارجاع به این 
نیمکت ها توسط مراکز بهداشــت، مدارس، ایستگاه های 
پلیس انجام می شود که البته به تازگی بعضی افراد خودشان 
به این نیمکت ها مراجعه می کنند. این افراد اغلب کسانی 
هستند که اطلاع رســانی درباره این نیمکت ها را از طریق 
رسانه ها دیده اند. معمولا دوره اولیه مراجعه به نیمکت، 2تا 
4جلسه است. پس از آن افراد برای حضور در کارگاه های 
گروهی ارجاع داده می شوند. آموزش مهارت های فردی تا 

مهارت های درآمدزایی مراحل بعدی است.
براساس آمار بهداشت جهانی )WHO( بیش از 300میلیون 
نفر در سراسر جهان از افسردگی رنج می برند. این بیماری 
عامل اصلی ناتوانی در جهان است.افسردگی درمان نشده 
زمینه ساز سالانه 80هزار خودکشی در سراسر جهان است 

که بیشتر در کشورهای درحال توسعه دیده می شود.

مهتاب خسروشاهی

بدرود چمدان عزیز؛ سفر بی تو آغاز شده است

زندگی پدیا

خوش خبر

کلافه از گرما 
می گویند چله تابستان دقیقا 40 روز بعد از شروع فصل 
گرماســت که می شــود »امروز«، یعنی 10مرداد. چله 
تابســتان که به آن »چله تموز« هم گفته می شــود، در 
واقع روزی است که خورشــید برای چند ثانیه بیشتر در 
آســمان مانده و روز را طولانی تر می کند. در قدیم چله 
تابستان مصادف بود با زمان برداشت محصول و در ایران 
باستان مردم چله تابستان را برای شکرگزاری از برداشت 
محصول در نظر گرفته بودند. حالا چله تابستان ما را یاد 
گرما و دمای بالای 40درجه می اندازد و اینکه باید مراقب 

باشیم در این هوای پخته، گرمازده نشویم.
آن طوری که مراکز هواشناســی اعــلام کرده اند، گویا 
این هفته اوج گرمای تابستان اســت و مراکز درمانی پرُ 
شــده از آدم هایی که گرمازده شــده اند. گرمازدگی هم 
 یعنی ضعف، بی حالی، تشنگی شدید، گرفتگی عضلات،

 افت فشار خون، غش، بیهوشی، ضعف شدید و در موارد 
شدید حتی به کما رفتن را هم به دنبال دارد که می تواند 
خطرناک باشد. به همین دلیل هم وزارت بهداشت هشدار 
داده که در این روزها و روزهای آینده تا جایی که ممکن 
اســت بین ســاعات 10 تا 16 از منزل خارج نشوید که 
کودکان زیر 4ســال و افراد بالای 65سال و افراد پرخطر 
همچون بیماران قلبی، دیابتی، افراد دارای فشار خون در 
معرض گرمازدگی هستند و باید خودمراقبتی بیشتری 
داشته باشند. بنا به توصیه پزشکان، نوشیدن آب و مایعات 
سرد و قرار گرفتن در مکان های خنک برای پیشگیری از 
گرمازدگی مؤثر است؛ چرا که نســبت به تأمین مایعات 
بدن در روزهای گرم باید حساس بود. این را هم باید بدانید 
که هر چند نوشــیدن عرقیات یــا دم کرده های گیاهی 
سودمند اســت، اما بهترین نوشــیدنی آب ساده است. 
استفاده از شربت به علت میزان قند بالا توصیه نمی شود؛ 
ولی نوشیدن روزانه حداقل 2 تا 3لیوان شیر علاوه بر رفع 
تشــنگی، در تأمین املاح و ویتامین های مورد نیاز بدن 

مفید است. در مقابل، نوشابه های گازدار بدترین نوشیدنی  
برای رفع عطش و تشنگی هستند، زیرا باعث سوء هاضمه 
و مشکلات گوارشــی در بدن می شــوند. انواع دلستر و 
ماءالشــعیر فاقد مواد افزودنی و طعم دهنده شیمیایی، 
 از جمله نوشــیدنی های مناســب در تأمیــن مایعات

 ازدست رفته بدن به شمار می روند.
نکته دیگری که باید در این گرما آن را رعایت کنید، این 
است که لباس های سبک و مناسب فصل بپوشید و از آنها 
برای حفظ خنکی بدن استفاده کنید. لباس های تنگ یا 
ضخیم ممکن اســت منجر به افزایش دمای بدن شوند. 
همچنین استفاده از پوشش های سایه بان، استفاده از چتر، 
کلاه و عینک آفتابی باعث می شود تا از تماس مستقیم با 
نور خورشید جلوگیری شود. حواستان به تغذیه تان هم 
باشد؛ تغذیه سالم و مناسب و مصرف مواد غذایی سبک 
 و خنک مانند میوه ها، ســبزیجات، غلات کامل و لبنیات 
کم چــرب می تواند بــه حفظ ســلامتی و کاهش خطر 

گرمازدگی کمک زیادی کند.

چمدان و سفر، چنان با هم عجین و يکی شده اند که 
تصور يکی بدون آن يکی، عملا غیرممکن است. کجا 
سفر رفته ايم که بقچه ای، توشه ای، کیفی، ساکی و 
يا چمدانی با خودمان نبرده باشــیم؟ اين ترکیب 
همیشــگی اما در حال از بین رفتن است. ذهنیت 
جديد در سفرهای پايدار و تورهای پیشرفته ای که 
مسافران را از توشه بی نیاز می کنند، در حال ايجاد 
بزرگ ترين تغییر در تاريخ سفر هستند و چه بسا 
چمدان، در آينده ای نه چندان دور، به خاطره ای در 

گذشته تبديل شود.
بخشــی از تغییر در ماهیت ســفرها، به تغییر در 
ذهنیت مســافران برمی گردد. آدم هايی که نگران 
زمین هستند، تلاش می کنند تا آنجا که می توانند 
رد پای کربنی کمتری ايجاد کنند و اين، وقتی که پای 
سفر و چمدان در میان باشد، يعنی لباس و وسايل 
کمتری حمل خواهد شــد. در نگاهی بسیار کلان، 
هر چه ما کمتر لباس و وسیله بخريم،  تولید آنها هم 
کمتر می شود و در نتیجه گازهای گلخانه ای کمتری 
در اتمسفر رها می شود. اين ايده، چنان طرفدار دارد 

که سبک های خاصی برای ســفر کردن در مناطق 
مختلف دنیا راه افتاده و روش های منحصر به فردی 
به مردم ارائه می شود تا از چمدان بیشتر از گذشته 

پرهیز کنند.
برای نمونه، اخیرا خطوط هوايی ژاپن، به مسافران 
خارجی اش اين امکان را داده است که هنگام اقامت 

در ژاپن، از لباس های اجاره ای استفاده کنند. اين کار 
در نهايت به سبک شدن بار هواپیما کمک می کند 

و در راستای پايدارسازی صنعت هوانوردی است.
در آلپ هم اين روند شروع شده و اسکی بازانی که 
می خواهند رد پای کربنی کمتری داشــته باشند 
به شدت از آن استقبال کرده اند. يک بخش همیشگی 
تعطیلات زمستانی برای اسکی، چمدان های بسیار 
بزرگ و متعدد آن بوده است. اما در يک ايده جديد 
که در فرانسه، سوئیس و اتريش با استقبال زيادی 
مواجه شده، اسکی بازان تمام وســايل خود را در 
خانه جا می گذارند و هر چیزی که لازم دارند را در 

پیست های اسکی اجاره می کنند.
در جای ديگری از اروپا، دوبرونیک مقصد مشــهور 
گردشگری کرواسی هم پا جای ونیز گذاشته و به مقابله 
 با چمدان ها برخاسته  است. ونیز سال ها پیش به خاطر 
ممنوع کردن چمدان های  چرخ دار که به سنگفرش های 
اين شهر تاريخی آسیب وارد می کرد سر و صدا کرد. 
حالا اين مقصد مشهور در کرواسی از مسافران خواسته 
هنگام تردد در اين شهر، به جای کشیدن چمدان ها 
روی زمین، آنها را با خودشان حمل کنند. کارشناسان 
می گويند: اين کار در نهايت توريســت ها را 
متقاعد خواهد کرد که هنگام سفر به اين شهر، 

تا می توانند سبک سفر کند.
در طبیعت گردی های بســیار محبوب در 
شرق آفريقا در اوگاندا، تانزانیا و کنیا هم مسئله 
چمدان مدت هاست مورد توجه مقامات قرار گرفته 
و آنها از مسافران می خواهند چمدان های سبک و 
نرمی داشته باشند و حمل چمدان های چرخدار و 
با قاب داخلی فلزی به اين مقصدها ممنوع است. 
يک راهکار کلی برای حذف چمدان از ســفرها، 
کاهش بار مجاز در هواپیماســت. مسافران فکر 
می کنند چون بلیت داده اند پس بايد تا گرم آخر 
از بار مجازی که حقشان است استفاده کنند. اما 
اگر اين سقف پايین آورده شود، چه بسا در طول 
زمان چمدان ها ســبک تر و کم حجم تر خواهند 
شــد و البته آنطور که پیش بینی شده چه بسا به 

خاطره ها بپیوندند.

بی تعــارف و تکلف   
مثــل همیــن متن 
کوتاهی که می بینید. 
تا  منتظريــم  مــا 
نوشته هايتان درباره 
مسائل روزمره، مشکلات و دغدغه هايتان را 
برای ما ارسال کنید. اگر اهل طنز و کاريکاتور 
و طراحی هم هستید جايتان اينجا محفوظ 
اســت. متن يا طرح تان که آماده شد يک 
تماس  با شماره 23023636 بگیريد تا برای 

رساندنش به ما ، راهنمايی تان کنیم. 

نذر خون 
روزی که گذشت، روز ملی اهدای خون بود. خودتان 
بهتر می دانید که اهدای خون نه تنها جان انســان ها 
را نجات می دهد، بلکه می تواند برای ســلامتی فرد 
اهدا کننده هم مفید باشد، اما امسال عزاداران ایرانی 
گل کاشــتند و نذر خون خود را به خوبی ادا کردند. 
عرض به حضورتان که اهدای خون امســال در ایام 
سوگواری حسینی در مقایسه با پارسال یک ونیم برابر 
شده اســت. اما معاون فنی انتقال خون استان تهران 
گفته است: »بیشترین نیاز گروه خونی کشور O منفی 
است.« پس اگر نذرتان را ادا نکرده اید، هنوز هم دیر 
نشده و می توانید به مراکز انتقال خون مراجعه کنید 

و داوطلب اهدای خون باشید.

جهادآبرسانی
یکی از مشکلاتی که روستانشینان، به ویژه در مناطق 
محروم تــر با آن روبه رو هســتند، نبود آب شــرب و 
ســالم اســت. اما خبر خوب این اســت که به همت 
بسیج سازندگی سپاه عاشــورا و با مشارکت قرارگاه 
امام حسن مجتبی)ع(، آبرسانی به روستاهای محروم 
و کم برخوردار استان در قالب فاز یک جهاد آبرسانی 
در حال اجراست و فاز 2این طرح نیز برای آبرسانی به 
233 روستا در 21 شهرســتان استان طی هفته های 
 آینده به مرحله اجرا خواهد رســید. بــه این ترتیب
 45 روســتا با تعداد 2 هزار و 142 خانوار و مجموع 
7هزار و 174 نفر جمعیت از آب شرب پایدار و سالم 

بهره مند خواهند شد.

کتابخانه  کودکان
از کتاب و کتابخوانی و بالا رفتن سرانه مطالعه کشور 
که سخن به میان می آید، شــاید کمتر متوجه قشر 
مؤثری باشــیم که قرار اســت روزگاری آینده ساز 
این ســرزمین باشــند. اما تجهیز بخش کودک در 
کتابخانه های عمومی اســتان بوشــهر خبر خوب و 
امیدوار کننده ای  اســت. مدیــرکل کتابخانه های 
عمومی استان بوشــهر می گوید:»به منظور افزایش 
کیفیت خدمات ارائه شــده به کــودکان، 37 بخش 
کودک در کتابخانه های عمومی اســتان بوشــهر با 
اسباب بازی های جدید در زمینه های فکری، آموزشی 
و سرگرمی و با اولویت کتابخانه های مناطق محروم و 

روستایی تجهیز شدند.« 

فراخوان

رضا:  آقا تهرانی تو عکس باشه، اون 
عکس بره سینه دیوار اتاق، دیگه 
اون دیوار نمی ریزه.صادق خان: آقاتهرانی به این بلندی 

ماشاءالله خودش دیواره. عکس یه عمر به اون وامی سه.

مسعود کیمیایی

دیالوگ

رد پای گرگ

بخشی از تغییر در ماهیت سفرها، به 
تغییر در ذهنیت مسافران برمی گردد. 
آدم هایی که نگران زمین هستند، تلاش 

می کنند تا آنجا که می توانند رد پای 
کربنی کمتری ایجاد کنند و این، وقتی که 
پای سفر و چمدان در میان باشد، یعنی 
لباس و وسایل کمتری حمل خواهد شد


