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حافظ
خمی که ابروی شوخ تو در کمان انداخت

به قصد جان من زار ناتوان انداخت

  لطفاً سربه‌زیر نباشید!
قبول! سر‌به‌زیری، نشــان از تواضع و فروتنی دارد، 
اما لطفا از این ویژگی اخلاقی دست بردارید. ‌هنگام 
راه‌رفتن، گردن مبارکتان را صاف بگیرید و درســت 
جلوی رویتان را نگاه کنید. حالا بهتر شــد! در این صورت مهره‌های گردن شما 
آسیب نمی‌بیند. به‌طور معمول، وزن سر انسان بالغ، حدود 5کیلوگرم است. حالا 
اگر زاویه سر شما، حدود 45درجه باشد، گردن شما باید وزنی در حدود 20کیلوگرم 
را تحمل کند. وزن سر شما در زاویه 60درجه، باورکردنی نیست؛ حدود 
30کیلوگرم! یعنی پنج‌برابر وزن نرمال. همین آمار، حتما شما 
را قانع خواهد کرد تا به گردن خود رحم کنید و 

صاف، راه بروید.

زل‌زدن به تلفن همراه
فقط سر‌به‌‌زیری حین راه‌رفتن، به گردن شما آسیب نمی‌زند؛ موقع زل‌زدن 
به گوشی تلفن همراه، معمولا گردن شــما، زاویه‌ای حدود 60درجه را به‌خود 
می‌گیرد و حالا حدس بزنید چه آسیبی به گردن خود می‌زنید؟ انگار 3تا کیسه 
برنج 10کیلویی، به گردن شما آویزان است؛ آن هم در زمانی طولانی! وقتی با 
لپ‌تاپ یا رایانه‌ هم کار می‌کنید، باید مراقب گردنتان باشید. معمولا زاویه گردن 
شما در آن هنگام، 90درجه نیست، اما گاهی دلیل آن متفاوت است و به‌راحتی 
می‌شود آن را حل کرد. در این زمان، معمولا ارتفاع صندلی شما بالا یا پایین 
است؛ یعنی این مشکل را با تنظیم ارتفاع صندلی‌ نسبت به موقعیت رایانه روی 

میز کار، می‌توانید جبران کنید.

چاقی هم بد دردی است
چاقی، علاوه بر فشار خون و چربی و زانودرد، مهره‌های گردن شما را هم درگیر 

می‌کند. شاید بگویید من چاق هســتم، اما حین راه‌رفتن، با گردنی با زاویه‌ 
90درجه راه می‌روم؛ اما زهی خیال باطل! برای برقراری تعادل و بالاکشیدن 
شکم مبارکتان، مجبورید برخلاف میلتان، گردن خود را در زاویه‌ مخالف، ‌به 
عقب متمایل کنید و همین حالت، باز هم به گردنتان آسیب می‌زند. پس لطفا تا 

جایی که برای شما امکان دارد، لاغر شوید! 

راه‌حل
حالا اگر کار از کار گذشــت و گردنتان به ناله افتاد، تندی دارو مصرف نکنید! 
درازکشیدن و استراحت‌دادن به مهره‌های گردن، یکی از راه‌های درمان است. 
البته حواستان باشد سرتان را روی بالش بلند یا سفت نگذارید. اگر عضلات 
گردنتان هم سفت شده، دوش گرفتن را فراموش نکنید. خلاصه هوای گردنتان 
را داشته باشید و با او مهربان باشید، چون قرار است 120سال، ستونی برای کله‌ 

متفکر شما باشد.

کتاب‌ها سکوت را شکستند
انجامش بده

تشکیل باشــگاه نوجوانان فعال حوزه 
کتاب و کتابخوانــی، پویش اهدای کتاب 
به کتابخانه‌های مناطــق کم‌برخوردار و 
روســتایی، طرح کتــاب در گردش و 
کتابگرد هدهد از ویژه برنامه‌های سازمان 
فرهنگی‌هنری شهرداری تهران در چند 
وقت اخیر بوده که همگی برای نوجوانان 
و در راستای آشنایی این قشر با کتاب و 
کتابخوانی بوده است. به‌طور کلی رویکرد 
اصلی ســازمان فرهنگی‌هنری در دوره 
جدید پرداختن به نوجوانان و ســیاق 
آنهاســت و در راســتای همین رویکرد 
برنامه‌های فرهنگــی و هنری متنوعی 
را طراحی و اجــرا می‌کند. حالا هم طرح 
»کتاب‌ها سکوت را شکستند« قرار است 
با هدف شکل‌گیری باشــگاه نوجوانان 
فعال حوزه کتاب و کتابخوانی و آشنایی 
با کتاب‌های تاریخی برگزار شود. با توجه 
به اتفاقاتی که در غزه شاهد آن هستیم، 
آشــنایی نوجوانان با تحولات تاریخی، 
به‌ویژه تاریــخ معاصر، موجب نگاه دقیق 
تاریخی بــه پدیده‌هــای در حال وقوع 
خواهد بود. به همین منظــور این برنامه 
که از 23دی‌ماه آغاز می‌شود و تا 30دی 
ادامه دارد، با روز غزه یعنی 29دی‌ماه نیز 

همزمانی خواهد داشــت و این روز بهانه 
اصلی برگزاری این برنامه اســت. در این 
برنامه نویسندگان در کنار اعضای باشگاه 
۱۰۰تایی‌ها و اعضــای فعال کتابخانه‌ها و 
نوجوانان مناطق به بررســی کتاب‌های 
تاریخی می‌پردازند. انتخاب قالب و شیوه‌ 
اجرای برنامه با توجه به امکانات، اقتضائات 
و شرایط فرهنگی هر منطقه و با مشارکت 
و اجرای نوجوانان در کتابخانه‌های منتخب 
ســازمان فرهنگی هنری شــهرداری 
تهران انجام می‌شود. علاقه‌مندان برای 
کســب اطلاعات بیشــتر می‌توانند به 
فرهنگسراهای شهر تهرا ن  یا به درگاه 
رسمی سازمان فرهنگی هنری شهرداری 
 farhangsara.ir تهران به نشــانی

مراجعه کنند.

تردد رایگان در طرح ترافیک!

سال‌هاســت که لابــه‌لای خودروهای 
تهرانی‌ها، در خیابان‌های شلوغ و پرترافیک 
پایتخت، خودروهایی با پلاک شهرستان 
هم دیده می‌شــوند که ترافیــک را چند 
برابر می‌کنند. اما این تمام ماجرا نیست و 
اوضاع وقتی خراب‌تر می‌شود که می‌بینیم 
خودروهای شهرستانی در محدوده طرح 
ترافیک به راحتی تــردد می‌کنند بدون 
اینکه عوارض و جریمــه بپردازند به این 
شــکل که خودروهای)پلاک شهرستان( 
صبح وارد تهران و محدوده طرح ترافیک 
می‌شــوند و بعد از ترددهای بی‌شمار در 
تهران و بدون لحاظ هزینه تردد در محدوده 
طرح ترافیک و تسویه‌حساب، به شهر خود 
بازمی‌گردند. سال گذشته در مصوبه شورای 

شهر تهران اعلام شد که ورودهای غیرمجاز 
به محدوده‌‌ طرح ترافیک مشمول عوارض 
نشوند، بلکه توســط پلیس جریمه شوند، 
اما آنطور که برخی از اعضای شورای شهر 
می‌گویند هنوز این مصوبه اجرایی نشده 
است. کارشناســان معتقدند که برای رفع 
مشکل تردد خودروهای پلاک شهرستان در 
محدوده طرح ترافیک باید سیستم عوارض 
شهری یکپارچه در کشور ایجاد شود. با این 
حال راه‌حل شهرداری تهران برای رفع این 
مشکل این است که همه خودروها در شبکه 
معاینه فنی سراسر کشور وارد شوند و هر 
کس که خواست معاینه فنی بگیرد، به سامانه 
وصل شود و اگر تخلفی در تهران انجام داده، 
ابتدا جریمه را پرداخت و بعد معاینه فنی 
دریافت کند. با این روش شاید خودروهای 
پلاک شهرستان را کمتر در محدوده طرح 

ترافیک پایتخت ببینیم. 

هیولا در محضر قاضی مهربان!

مرد آمریکایی که به ‌خاطر حمله به قاضی دادگاه حسابی 
جنجال به پا کــرده بود، با تمهیدات فــوق امنیتی دوباره 
جلوی قاضی ایستاد. دبوران رادن کمتر از 2 هفته پیش، بعد 
از اینکه مشخص شد قاضی می‌خواهد حکم زندان برایش 
ببرد، یکباره به سمت او هجوم برد و خانم قاضی را به زمین 
انداخت و او را مصدوم کرد. این بار رادن با دست بند و پا بند 
و 2 مأمور در کنارش به دادگاه برگشت و قاضی حکم او را 
اعلام کرد. قاضی ماری هولزاس پیش از قرائت، صراحتا گفت 
که تحت‌تأثیر حمله نیســت. رادن قرار است در دادگاهی 

جداگانه به حکم اعدام برای قتل دادگاهی شود.

احیای هنر عجیب باستانی

یک هنرمند انگلیســی، به‌خاطر احیای یک هنر قدیمی 
اما در حال مرگ، حسابی به شهرت رسیده و امیدها برای 
نجات آن را افزایش داده است. مایسیل ماتیلدای 24ساله، 
با حوصله و هنر فراوان، لبه جلوی کتاب‌ها را نقاشی می‌کند 
و تا حالا کارهای خارق العاده‌ای را هم نمایش داده است. 
قدمت این هنر به قرن دهم میلادی بازمی‌گردد و در قرن 
هجدهم، ‌ به اوج رســید. از آن زمان امــا این هنر در حال 
افول بوده و حالا کارهای خانم ماتیلدا، دوباره توجه‌ زیادی 
را ‌ جلب کرده اســت. کارهای این خانم در اینســتاگرام، 

میلیون‌ها بار دیده شده است.

گرینویچ

سید سروش طباطبایی پور

گزارش
فاطمه عباسی

روزنامه‌نگار


