
مهار تورم و رشد تولید روزنامه  اجتماعي، فرهنگي، اقتصادي

 دفتر مرکزي: تهران، خیابان ولیعصر )عج(، کوچه شهید سیدکمال قریشی، شماره14
 کدپستي 45956-19666  تهران، صندوق پستي19395/5446

 تلفن :23023000، نمابر :22046067

   توزيع و اشتراك:
موسسه نشرگستر امروز نوین

 تلفن:91304142

   پذيرش آگهي : 84321000
 چاپ: همشهري  

 تلفن: 48075000

سیاسیودیپلماتیک:
 مدیر: حسین ارجلو

شهرنگار:
 مدیر: سیمین برادران  

 دبیر: فهیمه طباطبایی
اقتصاد:

 مدیر: محسن امین 
 دبیر: مریم موسی پور

تماشاگر:
 مدیر: امیر محمد یعقوب پور 

 دبیر: لیلی خرسند
ایرانشهر: 

 دبیر: زهرا عباسی

تندرستی:
 مدیر: عیسی محمدی  

 دبیر:  مریم سرخوش
سرنخ:

 مدیر: جواد عزیزی  
 دبیر: محمد جعفری

دانستنیها:
 دبیر:  ساسان شادمان

زمینمن: سر
 مدیر: محمد باریکانی  

 دبیر: مهلا داریان
فرهنگشهر: 

 دبیر: علی ترابی 

گزارش:
 مدیر: مسعود میر 

 دبیر: فاطمه عسگری نیا
24)سینماوتلویزیون(:

 مدیر: سعید مروتی 
 دبیر: علیرضا محمودی

هفتم: وز ر
 دبیر: مریم باقر پور

: صفحهآخر
  دبیر: جواد نصرتی 

طرحوگرافیک:
 دبیر: محمدعلی حلیمی

 صاحب امتیاز:  
مؤسسه همشهری

 مدیر مسئول: محسن مهدیان
 سردبیر: دانیال معمار 

 دبیر تحریریه: مهدی علیپور
 معاونان سردبیر: 

  شهرام فرهنگی، علی عمادی
شاهین امین، حامد فوقانی

پروانه بهرام نژاد
 مدیر فنی: حامد یزدانی  

 مدیر هنری: مهدی سلامی
 دبیر عکس: فرشاد عباسی

 w w w . h a m s h a h r i o n l i n e . i r   همشــهري: 

 n e w s p a p e r . h a m s h a h r i o n l i n e . i r    سايت روزنامه: 

 حضرت امير المؤمنين علي ع: 
 هیچ گنهکارى را ناامید مکن. چه بسیار

گناه آلوده اى که عاقبتی نیکو یافته است.

  اذان ظهــر:  12:15   غــروب آفتــاب: 17:19 
  اذان مغرب: 17:38   نيمه  شــب  شــرعي: 23:31 

  اذان صبح فردا: 5:44    طلوع آفتاب فردا: 7:12 

 شــنبه  شــنبه 3030 دی  دی 14021402  سال ســی ودومسال ســی ودوم     شــماره شــماره 90079007 

حافظ
سحر به بوی گلستان دمی شدم در باغ

که تا چو بلبل بيدل کنم علاج دماغ

بانمک های سرزمین برفی
چاق، آرام، دوســت داشــتنی و کمی افسرده 
به نظر می رسند؛ با اين حال يکی از بانمک ترين 
موجودات اين ســياره هميــن »پنگوئن ها« 
هســتند. امروز 2۰ ژانويه، مصادف با 3۰ دی ماه 
اســت که به عنوان »روز جهانی آگاه ســازی 
درباره  پنگوئن ها« نامگذاری شده است. اگر چه 
شــايد اطلاعات ما درباره اين پرندگان بی پرواز 
ساکن در قطب جنوب در حد همان کارتون ها و 
انيميشن هايی باشــد که در کودکی می ديديم، 
اما در دنيا 17 گونه پنگوئن زندگی می کنند که 

بزرگ ترين آنها پنگوئن امپراتور با حدود يک متر 
و کوچک ترين آنها پنگوئن آبی کوچک با حدود 4۰ 
سانتی متر قد است. نکته نگران کننده ماجرا اين 
است که برخی از اينگونه ها مثل پنگوئن امپراتور 
يا کينگ، به خاطر تغييــرات اقليمی، گرمايش 
زمين و کاهش يخ دريا در خطر انقراض هستند.

روز جهانی پنگوئن ها در واقع روزی برای جلب 
توجه و حمايت عمومی و بهانه ای کوچک برای 
يادآوری اهميت اين موجودات دوست داشتنی 

در چرخه طبيعت است. 

تناســب اندام، يکی از 
دغدغه های مردم جهان 
 تحقيق، همين چند روز پيش، در مقاله ای در نشريهاولويت، در قالــب مقاله ای ارائه دادنــد. نتيجه  اين 3۰رژيم غذايی متفاوت را بررسی کردند و آنها را به ترتيب هدف، 43کارشناس تغذيه در آمريکا دور هم جمع شدند و بدقواره نشود و ما را از قيافه نيندازد. برای رسيدن به اين است؛ اينکه چه بخوريم و چه بياشاميم تا شکم نازنين مان، 

مثل رژيم غذايی مديترانه ای، رژيم غذايی اســتفاده کنند. در اين تحقيق، برنامه هايی جهان اگر خواستند از آنها در سال جديد ميلادی  US News & World Report منتشر شد تا مردم 
دَش )DASH( و مايند )MIND(  بررســی 
شد و مثل7سال گذشــته، رژيم غذايی 
»مديترانــه«ای، همچنــان بهترين و 
سالم ترين برنامه  غذايی نام گرفت؛ البته 
»خام خواری« هم در آخرين جايگاه واقع 

شد.

از رژيــم غذايــی مديترانه ای چه 
می دانيم؟

اگرچه در منوی غذايی کسانی که 
در منطقه مديترانه زندگی می کنند، 
گوشت، پاستا و غذاهای سرخ شده يافت 

بايد در هفته، 2بار غذاهای دريايی نوش جان کنند و نمی شود. کســانی که از اين برنامه پيروی می کنند دارد و در آن چربی هايــی غير از روغن زيتون يافت ميوه ها، سبزی ها، غلات کامل، دانه ها و آجيل تمرکز گياهان است. در اين برنامه، وعده های غذايی روی معروف است، براســاس پخت و پزی ساده مبتنی بر می شود، اما برنامه غذايی ای که به اين نام 

و چندان محدوديتی برای مصرف مواد غذايی ايجاد نمی کند. بدانيد تمرکز اين رژيم غذايی بر اصلاح سبک غذاخوردن شماست خون، کلسترول بالا، افسردگی و... مناسب می دانند. جالب است بگذاريد. کارشناسان، اين رژيم غذايی را برای کنترل ديابت، فشار پيتزای سبزی ها يا ماهی قزل آلای خود را با دوستتان به اشتراك در رستوران، اول، سالاد ســفارش دهيد و اگر امکانش هست، بيرون از خانه هم پيشنهاد هايی دارد؛ مثلا از شما می خواهد هديه می دهند. رژيم غذای مديترانه ای، برای صرف غذا در چربی های سالم و غلات، احســاس سير بودن را به شما در طول روز احساس گرســنگی نمی کنيد؛ زيرا فيبر، منع نمی شــويد. اگر از اين برنامه غذايی پيروی کنيد، در برنامه ماهانه توصيه شده است، اما شما از خوردن آنها رژيم غذايی، گوشت قرمز و شيرينی ها، به صورت انگشت شمار در خوردن مرغ، تخم مرغ و لبنيات هم  زياده روی نکنند. در اين 

اینستاگرام را ببند و بخواب!
جهان نما

معمولا بچه ها و به ويژه نوجوان هــا وقت زيادی را در 
شبکه های اجتماعی می گذرانند و بزرگ ترها هم بيشتر 
اوقات نمی توانند آنها را مجاب به استفاده کمتر از اين 
شبکه ها کنند.  »تلنگرهای شبانه« اينستاگرام که به 
تازگی در اين شبکه اجتماعی راه اندازی شده در واقع 
کمی کار والدين را آسان تر کرده و به نوجوانان شب بيدار 
هشدار می دهد که اين شــبکه  اجتماعی را ببندند و 
بخوابند. وقتی يک کاربر کم سن وسال در ساعات پايانی 
شب به مدت بيش از 1۰ دقيقه در بخش هايی مانند ريلز يا 
دايرکت فعاليت کند، اينستاگرام به او پيشنهاد می دهد 
که برنامه را ببندد و به رختخواب بــرود. اين ويژگی 
جديد برای سلامت ذهن نوجوانان معرفی شده است. 
»تلنگرهای شبانه« اينستاگرام به طور خودکار در حساب 
کاربری نوجوانان و جوانان ظاهر می شود و غيرفعال کردن 
آنها ممکن نيست. البته اينستاگرام مشخص نکرده است 
که آيا اين ويژگی برای همه نوجوانان فعال می شود يا 
فقط برای افراد زير 18 سال. اينستاگرام می گويد: »ما 
می خواهيم نوجوانان وقتی اينســتاگرام را می بندند، 
پيش خود فکر کنند زمانی که در برنامه صرف می کنند 
عمدی و معنادار است و می دانيم که خواب برای جوانان 

اهميت ويژه ای دارد.«

سیدسروشطباطباییپور
شهر در اختيار زنان

مناســبت هاى مختلف مثــل دهه فجر، یلدا، آســتانه 
بازگشــایی مدارس، ســال نــو و  ماه رمضــان فرصت 
خوبی  اســت براى برپایی نمایشــگاه فــروش و عرضه 
تولیدات و دست ســاخته هاى زنان سرپرســت خانوار. 
گاهی هم غرفه هــاى موقتی در اماکــن عمومی مثل 
مترو برپا می شــود تا این بانوان محصولاتشــان را در 
چنین غرفه هایی به فروش برســانند. نمایشگاه زنان و 
تولید ملی نیز چند سالی است براى حمایت از این قشر 
برگزار می شــود. همه این  کارها کمک زیادى به فروش 
محصولات زنان سرپرســت خانوار می کند و استقبال 
خوبی از این نمایشــگاه ها و غرفه ها می شود، اما موقتی 
بودن جایگاه هاى عرضه، باعث شــده این قشر نتوانند 

درآمد ثابتی از این راه داشته باشند.
به همین دلیل هــم مدیران شــهرى در اداره کل امور 
زنان شــهردارى تهران تصمیم گرفته انــد در برخی از 
ایســتگاه هاى مترو و میادین میوه و تره بار،جایگاه هاى 
دائمی براى عرضــه محصولات بانــوان درنظر بگیرند. 
شــهردار تهران هم به هر دو مجموعه دســتور داده تا 
فضاهایی  براى این منظور شناسایی کنند. این شناسایی  
انجام شده تا معلوم شود کدام میادین می توانند چنین 

فضایی را در اختیار بانوان بگذارند.
به این ترتیب ســازمان میادین 20فضا را در 20میدان 
تره بار مشــخص کرده اســت که باید در ایــن مکان ها 
غرفه سازى  انجام شــود.در حال حاضر فرایند ساخت و 
ساز غرفه ها شروع شــده که پس از آماده شدن، نشانی 
آنها اعلام می شود.  جدا از غرفه هاى کوچکی که گاهی 
اوقات براى خانم ها برپا می شود، در بیرون مترو فضاهاى 
مناســبی براى زنان داراى کسب وکار فراهم شده است. 
فعلا در حدود 10 ایستگاه مترو این فضا ایجاد شده است.

آن طور که مریم اردبیلــی، مدیرکل امور زنان و خانواده 
شهردارى تهران می گوید واگذارى غرفه ها به خانم هاى 
سرپرســت خانوار دوره اى و تقریبا رایگان اســت، ولی 
قراردادى در حد شــارژ و امکانات پایه آن غرفه منعقد 

می شود تا به لحاظ حقوقی مشکلی پیش نیاید.

در شهر

 سلام بر
  بهترین

 رژیم غذایی
 جهان!

کارشناسان، رژيم غذايی 
مديترانه ای را برای کنترل 

ديابت، فشار خون، کلسترول 
بالا، افسردگی و... مناسب 

می دانند


