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بی تعـارف و تـکلف   مـثـل هـمـین 
مـتن کوتاهی که می بیـنید، ما منتظريم 
تا نوشته هايتان درباره مسائل روزمره، 
مشــکلات و دغدغه هايتان را برای ما 
ارسال کنید. اگر اهل طنز و کاريکاتور و 
طراحی هم هستید جايتان اينجا محفوظ 
است. متن يا طرح تان که آماده شد يک 
تماس  با شــماره 23023636 بگیريد تا 
برای رساندنش به ما ، راهنمايی تان کنیم. 

فراخوان

سفر خوب

راهنمای ضروری تغذيه
 در پیاده روی اربعین

معمولا در سفرها و مسیرهای طولانی، مانند مسیر پیاده روی 
اربعین، تغذیه نقش مهمی در حفظ ســامت مسافر دارد و 
آب آلوده و غذایی که نمی دانیم چطور تهیه شده، می تواند 
برای سامت  خطرآفرین باشد؛ به همین دلیل هم جمعیت 
هال احمر چند توصیه در مورد رعایت بهداشت آب و تغذیه 

مناسب در پیاده روی اربعین دارد که در ادامه می خوانید.

آب سالم 
زائرانی که در پیاده روی اربعین حسینی شرکت کرده اند، چون 
در گرمای زیاد هوا قرار دارند و عاوه بر این، بهداشت محیط 
به طور کامل رعایت نمی شود، حتماً باید در نوشیدن آب به 
این نکات توجه کنند؛ چراکه نوشیدن آب غیربهداشتی یکی 
از عوامل اصلی ابتا به بیماری های گوارشــی در مسافران 

است.
   اگر دسترســی به آب سالم و بهداشــتی ندارید، از آب 

جوشیده یا آب بسته بندی شده استفاده کنید.
   از مصرف یخ هایی که در شرایط غیربهداشتی و روی زمین 

نگهداری و خرد می شوند، خودداری کنید.
   برای مســواک زدن از آب ســالم مانند آب جوشیده یا 

بسته بندی شده استفاده کنید.
    به جای نوشابه های گازدار، آبمیوه ها و شربت های شیرین 

و صنعتی، از آب یا دوغ کم نمک بدون گاز استفاده کنید.
    از آب چشــمه ها، نهرها و رودخانه ها برای آشــامیدن 

استفاده نکنید.
    باقیمانــده آب بطری ها را زیر تابش نور خورشــید قرار 

ندهید.

تغذيه سالم
پیاده روی طولانی   مدت در اربعین و کالری سوزاندن در این 
مســیر طولانی، باعث می شود که شــما تمایل بیشتری به 
مصرف غذا و میوه داشته باشید، اما باید بدانید که در مسیر 
پیاده روی اربعین، دقت بیشــتری برای تغذیه خود به خرج 

دهید تا بیماری سراغ تان نیاید.
    از مصرف لبنیات غیرپاستوریزه به ویژه پنیر، کره و شیر 

محلی غیرپاستوریزه خودداری کنید.
    قبل از مصرف موادغذایی کنســرو شده، 20دقیقه آنها 
را بجوشانید. اگر کنســروی که استفاده می کنید، باد کرده، 
زنگ زده، ســوراخ شــده یا بوی نامطبوع دارد، آن را سریع 

دور بیندازید.
    بدانید که غذاهای پخته شــده نباید بیش از 2ساعت در 
دمای محیط نگهداری شــوند و همینطور بیشتر از یک بار 

نباید گرم شوند.
    به دلیل گرمــی هوا و برای جلوگیری از مســمومیت و 
گرمازدگی از دوغ های پاستوریزه بسته بندی شده استفاده 
کنید. با خودتان کمی نعنا و پونه داشــته باشــید و با دوغ 
مخلوط و میل کنید. نعنا و پونه خاصیت ضدعفونی کنندگی 

دستگاه گوارش را دارند.
    از ماست کم چرب و پاســتوریزه، لیمو ترش یا آب لیمو 

همراه غذا استفاده کنید.
    به دلیل گرمای هوا از مصرف غذاهای حاوی نمک زیاد 
خودداری کنید. مصرف زیاد نمک، باعث افزایش تشنگی و 
از دست دادن آب بدن می شــود و می تواند شما را مستعد 
گرمازدگی کند؛ به اضافــه اینکه تا حد امــکان از مصرف 
غذاهای پرچرب و شور خودداری کنید تا دچار بیماری های 

گوارشی نشوید.
    نباید غذاهایی را که زود فاســد می شوند، همراه داشته 
باشید. ســالاد الویه، کباب، غذاهای حاوی کشک، ماهی یا 

سس مایونز از این دسته موادغذایی  هستند.
   درست است که کشور عراق در همسایگی ایران است و 
ذائقه غذایی آن کشور ممکن است با ما یکسان باشد، اما بهتر 
است از غذاهایی که نمی دانید از چه موادی در آنها استفاده 
شده، مصرف نکنید. ممکن اســت به یکی از موادغذایی آن 

حساسیت داشته باشید.
    از موادغذایی موکب هایی استفاده کنید که شناسنامه 

بهداشت دارند.

 گرما اسکی 
را از اروپا می گیرد

تغییرات اقلیمــی و گرمايش جهان، آينده 
يکی از محبوب  ترين تفريحات زمستانی 

اروپا را به چالش کشیده است و اگر وضع 
همینطور ادامه پیدا کند، احتمالا نیمی 
از ظرفیت اســکی کردن در اروپا از بین 

خواهد رفت.
اوضاع چنان وخیم است که از همین حالا 

زنگ خطر به صدا درآمده است. براساس 
يک تحقیق جديد، اگر هــوا تنها 2درجه 
گرم تر شــود، بیش از نیمی از پیست های 
اســکی اروپا، در چند دهه آينده با کمبود 
برف مواجه خواهند شد و اين تازه پیش بینی 
يک وضعیت نه چندان مرگبار است؛ چون با 
وضع فعلی، دمای کره زمین به سمت افزايش 
2.7درجه ای پیش می رود. اگر هم دما 4درجه 
ســانتی گراد افزايش پیدا کند، 98درصد 
پیست های اسکی اروپا با خطر جدی کمبود 

برف مواجه خواهند شد.
کمبود برف همین حالا هم وجود دارد و گاهی 
با تولید برف مصنوعی برطرف می شود، اما 
استفاده گسترده از ماشین های برف ساز، به 
تولید بیشتر گازهای گلخانه ای می انجامد و 

مشکل را بدتر هم خواهد کرد.
گرمايش جهانی، همین حالا هم به اســکی 
در اروپا لطمه زده است، گرم و کوتاه شدن 
زمستان ها در اروپا، در سال های اخیر برخی 
پیست های اسکی را در اين قاره با مشکل 
مواجــه و نگرانی ها را زياد کرده اســت و 
البته که وضع بسیار بدتر هم خواهد شد و 
2200پیست اســکی در سراسر اروپا تحت 
تاثیر قرار خواهند گرفت.حتی استفاده از 
برف مصنوعی هم دامنــه بحران را چندان 
کاهش نخواهد داد و اگر دما 2درجه کاهش 
پیدا کنــد، همچنان بیــش از يک چهارم 

پیست های اروپا دچار مشکل حاد خواهند 
بود. پیش از اين، تحقیقات در ســطح ملی 
بوده و اين نخستین بار است که يک تحقیق 
جامع در سراســر قاره در اين زمینه انجام 

شده است.
محققان در اين تحقیق، به پیســت های 
اسکی توصیه کرده اند که خودشان پیشقدم 
شــوند و با واقعیت کنار بیايند. نخستین 
مسئله اين است که بايد به فکر تولید پايدار 
برف مصنوعی باشــند و در اين راه، تا آنجا 
که می توانند بهینــه عمل کنند. مهم ترين 
اصل اين است که بايد بتوانند از انرژی های 

تجديدپذير برای اين کار استفاده کنند.
مسئله دوم، حمل ونقل به پیست های اسکی 
است. سیســتم های حمل ونقل به و از اين 
پیست ها بايد تا آنجا که ممکن است سبز و 

دوستدار محیط زيست باشند.
آينده تلخ پیش روی اســکی بازان هم اين 
است که بايد هر چه بیشتر به پیست هايی 
که در ارتفاع بالاتر هستند، بروند و به کمبود 

برف عادت کنند.

کمیته ای برای حمایت از 
کودکان اینفلوئنسر

حتما شما هم در فضای مجازی کودکانی را ديده ايد که از آنها برای انواع 
تبلیغات در اين فضا استفاده می شود؛ يکی بامزه حرف می زند و ديگری 
خوب ادا درمی آورد، يکی تبلیغ لباس فلان برند را می کند و ديگری در 
کودکی شبیه آرنولد شده! اينفلوئنســرهای زير 18سالی که راستش را 
بخواهید شرايط سلامت روح و جسمشــان درچند سال آينده آنقدرها 
هم با کودکان کاری که در مترو و چهارراه های شهر گل و فال می فروشند، 
فرقی نخواهد داشــت. ويدئوهای اين کودکان هر روز در فضای مجازی 
وايرال می شود و دست به دست می چرخد، کودك بدون آنکه دقیقا بداند 
چه شده، مشهور می شود و ناگهان پس از مدتی که تب و تاب ويدئوهايش 
بخوابد، ديگر کسی او را نمی شناسد. اين ضربه بزرگی است که هر کودکی 
آن را تحمل نمی کند، درست مثل بازيگرانی که در کودکی مشهور هستند 
و وقتی بزرگ می شوند ديگر کسی آنها را نمی شناسد و اکثر آنها آخر و 

عاقبت خوبی ندارند.
اينها کودکان کار مدرن هستند که درباره شان بسیار صحبت شده، اما کمتر 
کسی به میل والدين برای تبديل شدن بچه هايشان به اين اينفلوئنسرها 
توجه کرده اســت. کودکانی که معنای حريم خصوصی را هرگز تجربه 
نکرده اند و نخستین حضورشان در شبکه های اجتماعی با انتشار تصوير 
تست مثبت بارداری و سونوگرافی بوده  است. اين بچه ها نه تنها فرصت 
يادگیری معنی زيستن در دنیای مدرن را پیدا نکرده اند، بلکه والدينشان 
هم به واسطه نداشــتن سوادرســانه ای و به دنبال جذب درآمد، از آنها 

بهره کشی اقتصادی می کنند.
کودکان کار نوين در حقیقت راهی برای کســب درآمد و نمايش والدين 
شده اند. والدينی که در طول سال ها از جذابیت شبکه های اجتماعی صرفا 
درآمدزايی و شهرت آن را درك کرده اند. فقر سواد در حقیقت دروازه ای 
را باز کرده که والدين در وانفسای مشکلات اقتصادی از طريق فرزندانشان 

به درآمدی نجومی هم دست پیدا کنند.
سال های زيادی است که سازمان های بین المللی در تلاش هستند تا بتوانند 
از کودکانی که برخلاف توان فیزيکی و روحی خود، مجبور به انجام کارهای 
سخت هستند، دفاع کنند و قوانین جهانی و بشردوستانه را در حمايت 
از آنها تدوين کنند. در کشور ما هم مرجع ملی حقوق کودك با همکاری 
شورای عالی فضای مجازی و برخی دستگاه ها، قرار است کمیته ای را با 
عنوان »والدين سوءاســتفاده گر« راه اندازی کند تا ديگر والدين ناآگاه 
نتوانند از کودکانشان در فضای مجازی بهره کشی کنند. اين کمیته قرار 
اســت تکمیل کننده قانون حمايت از کودکان باشد و به سوءاستفاده از 
کودکان برای کســب درآمد پايان دهد و آرامش و معصومیت کودکی را 

به آنها بازگرداند.

خوش خبر

سنگ تمام عراقی ها در مهمان نوازی 
 

میلیون ها زائر و شیفته اهل بیت)ع( برای ســفر معنوی اربعین بار سفر بسته اند. زائران امام 
حسین)ع( درحالی با پای پیاده و در گرمای شدید، راهی کربا می شوند که میزبانان با تمام 
توان تاش می کنند تا سختی سفر عاشقان امام حســین)ع( کم شود. مردم عراق به عنوان 
میزبان این حماسه عظیم هر چه دارند، خالصانه در اختیار زائران قرار داده و از آنها پذیرایی 
می کنند؛ تا جایی که هر ســاعتی از شــبانه روز موکب هایی برای پذیرایــی از زائران وجود 
دارد. هزاران موکب و حسینیه در مسیر نجف به کربا ساخته شــده و در کنار آنها امکاناتی 
 مانند سرویس بهداشــتی، حمام و... هم وجود دارد. با توجه به گرمای هوا همه حسینیه ها و 
موکب ها و حتی چادرهایی هم که برای استراحت زائران احداث شده، کولر دارند و این گونه 
فضای خوبی برای زائران فراهم شده است. البته خدمات میزبان برای مقابله با گرما فقط این 
نیست و برخی موکب ها در کنار راه هم کولرهای بزرگ یا فن های قوی نصب کرده اند تا قدری 
از رنج سفر زائر کم کنند. برخی هم با نصب سایبان و مه پاش به مقابله با گرمای هوا رفته اند و به 
هر ترتیب از هیچ تاشی برای آسایش زائران فروگذار نمی کنند. به هر حال هوا گرم و جمعیت 
زیاد است، اما کرم میزبانان بیش از گرمای هواست و کسی اینجا تشنه نیست و عاشقان امام 

حسین)ع( در رفاه هستند.

تگرگ در ارتفاعات تهران
می دانیم که همگی از این گرما و هوای 40درجــه کافه اید و آرزو می کنید که هر چه زودتر 
پاییز از راه برسد و این گرما فروکش کند و خنکی هوا برگردد. با اینکه هنوز 20روزی تا پایان 
تابستان مانده، اما معمولا هر سال گرما حتی تا  ماه اول پاییز هم پابرجاست و به این زودی ها 
رهایمان نمی کند، ولی خبر خوب امروزمان این است که اداره کل هواشناسی استان تهران 
درباره وضعیت جوی و آب و هوای تهران گفته که امروز، یعنی شنبه 11شهریور، در ارتفاعات 
باید انتظار افزایش ابر و گاهی رگبار و رعد و برق و وزش باد شــدید را داشــته باشیم و حتی 
به احتمال خیلی زیاد قرار است تگرگ هم ببارد. عمده این بارش ها هم در ارتفاعات شمال شرق 
تهران است. همچنین از یکشنبه شب تا روز دوشنبه )12 و 13 شهریور( در نیمه جنوبی استان 
در بعضی ساعات وزش باد شدید با احتمال خیزش موقتی گردوخاک و کاهش کیفیت هوا 
پیش بینی می شود. بارش های این یکی، دو روزه احتمال آب گرفتگی و بالا آمدن ناگهانی آب 
رودخانه ها و مسیل ها در نواحی شمال شــرق و ارتفاعات را هم به همراه دارد و بهتر است که 
حواسمان باشد و زیاد اطراف رودخانه ها یا مسیل ها نرویم. خوبی وزش باد و بارش باران این 
است که لااقل هوا کمی پاک تر و خنک تر می شود و با اینکه احتمالا این خنکی فقط برای چند 

روز است، اما همین چند روز هم غنیمت است که از گرما خاص شویم.

جهان نما

قصه شهر

پايان ديکتاتوری در موزه

اگر از شما بخواهند مکانی را که 
از آن هراس دارید، نام ببرید، از 
کجا اســم خواهید برد؟ زندان؟ آرامگاه؟ زیرزمین؟ خانه 
متروک؟ یا...؟ حالا اگر از شما بپرســند چه حسی دارید 
اگر بدانید یکی از این مکان هــا به مکانی مفید و کاربردی 
تبدیل شده، چطور؟ حتما خوشحال خواهید شد و البته 
که تعجب می کنید. موزه ای که در دهه1980 در شــهر 
تیرانا، پایتخت کشــور آلبانی، برای بزرگداشت دیکتاتور 
کمونیست این کشور، یعنی »انور خوجه« ساخته شده بود، 
در حال تبدیل به یک مرکز آموزش کامپیوتر برای جوانان 
است. به این ترتیب آخرین بقایای دیکتاتور این کشور از 

بین خواهد رفت.
در این ســاختمان، زمانی دارایی های شخصی و تابلوهای 
غول پیکری از عکس های خوجه نگهداری می شد. او به مدت 
40سال کشور آلبانی را تحت سلطه خود داشت و معیشت 
مردم آلبانی را ویــران کرده و آنها را به ســمت فقر مطلق 
کشاند. شکل هرمی ساختمان موزه، یادآور اهرام ثاثه مصر 
اســت؛ چراکه این دیکتاتور را مانند فرعون می پرستیدند. 
اکنون موزه سابق که توسط معمار معروف هلندی »وینی 
ماوس« دوباره طراحی شده است، آماده میزبانی از صدها 
جوان آلبانیایی اســت که عاقه مند به آموزش در زمینه 
فناوری کامپیوتر و کدنویسی هستند. این تاش در راستای 
زدودن آثار دیکتاتوری از این کشور و از سوی دیگر تاش 
برای برقراری ارتباط با اتحادیه اروپاست. فعالیت این موزه 
در سال1988 میادی، 3ســال پس از سقوط دیکتاتوری 
این کشور غیرفعال شــده و کاربری درستی برایش یافت 
نشده بود. پس از سقوط کمونیستم در کشور بالکان جنوبی 
و تمام شدن دوره قدرت، کودکان از جناح های کناری هرم 
به عنوان سرسره استفاده می کردند که این کار تاکنون نیز 
ادامه داشت. قرار است برای ثبت نام نوجوانان در این مرکز 
تخفیف مناسبی درنظر گرفته شــود تا تعداد بیشتری از 

نوجوانان بتوانند در این مرکز ثبت نام کنند.

تهديد نکن

تقریبا بــرای همه ما عــادی اســت که در هــر کوچه و 
پس کوچه ای عبارت »پارک مســاوی است با پنچری« را 
روی در خانه ها ببینیم؛ تهدیدی که در برخی موارد اجرا هم 
می شود و معمولا راننده متخلفی که خودرویش را مقابل 
پارکینگ پــارک کرده، چون خــودش می داند که کارش 
خاف قانون راهنمایی و رانندگی است، اعتراضی نمی کند. 
برخی هــم  همانطور که در تصویــر می بینید، تهدیدهای 
عجیب و غریبی می کنند. در هر صورت  اگر کسی روی در 
و دیوار بنویسد: »اگر اینجا پارک کنید پنچر می شوید« یا 
»پارک، مساوی اســت با انفجار!« یا هر عبارت تهدید آمیز 
دیگر، آن فرد جرم مرتکب شده؛ چراکه مطابق قانون، تهدید 
دیگران به ضرر مالی یا جانی جرم است و به کار بردن چنین 
عبارت هایی مصداق این تهدید محســوب می شود. حتی 
شهروندان می توانند درصورت برخورد با چنین نوشته ای با 
پلیس 110 تماس گرفته و به محاکم قضایی شکایت کنند. 
مجازاتش هم 74ضربه شاق یا 2 ماه تا 2سال حبس است. 
این را هم بدانید درصورتی که شخصی اقدام به پنچر کردن 
خودرویی بکند، مالک آن خودرو می تواند از خودروی خود 
عکس بگیرد و نسبت به عمل انجام شده به محاکم قضایی 
شکایت کند. البته نباید این نکته را فراموش کرد که پارک 
در برابر سایر در ها، اگر مانع رفت و آمد افراد یا وسایل نقلیه ای 
مثل دوچرخه و موتورســیکلت شــود، غیرقانونی است. 
درواقع مطابق با قوانین راهنمایی و رانندگی و مدنی پارک 
خودرو مقابل پارکینگ منازل تخلف است، اما اگر این تخلف 
به صورت تهدیدآمیز به شهروندان گوشزد شود، آنگاه جرم 

رخ داده است.
بهترین کار به جای نوشتن عبارت های تهدیدآمیز این است 
که اگر با خودروی مزاحمی مواجه شدید که مانع رفت وآمد 
شما به منزل می شــود و در مقابل ورودی ساختمان شما 
پارک کرده،  با پلیس 110 تماس بگیرید؛ آنها برای شــما 

جرثقیل می فرستند تا خودرو به پارکینگ منتقل شود.

مهتاب خسروشاهی

گرم و کوتاه شدن زمستان ها 
در اروپا، در سال های اخیر برخی 
پیست های اسکی را در این قاره 

با مشکل مواجه کرده است

بیست و سومین نمايشگاه بین المللی خودرو/ مشهد    عکس: محسن اسماعیلی زاده اول آخر


