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حافظ
نصيحت گوش کن جانا که از جان دوست تر دارند

جوانان سعادتمند پند پير دانا را

جهان روز

خندان و گران
شاید خیلی از شــما ندانید که  پسته ، این آجیل خوشمزه 
و خوشرنگ، یک روز از سال را در جهان به خود اختصاص 
داده اســت. امروز 26 فوریه، به عنوان روز جهانی پســته 
نامگذاری شده و در برخی  کشــورها به ویژه آمریکا، برای 
بزرگداشت این گیاه خارق العاده و مغذی، جشن هایی در 
روز جهانی پسته برگزار می شود. اما این میوه که در چین به 
آن »آجیل شاد« می گویند و در خاورمیانه با عنوان »آجیل 
خندان« شناخته می شود، سرچشمه اش در ایران بوده و 
ایرانی ها کاشت پسته را از هزاران سال پیش آغاز کرده اند. 
ماجرا از این قرار است که با گسترش روابط کشورها در قرن 
اول میلادی، پسته به امپراتور روم معرفی می شود. پس از 
آشنایی ایتالیا و کشــورهای دیگر اروپایی ازجمله یونان و 
اسپانیا با این گیاه، در سال های 1880 میلادی، پسته توسط 
مهاجران به آمریکایی ها شناسانده می شود و واردات آن به 
این کشور اوج می گیرد. از دهه  1930 میلادی به بعد پسته 
در آمریکا بسیار محبوب شده و بذر آن از ایران به کالیفرنیا 
برده می شود. در سال های 1940 با اختراع بستنی پسته ای 
توســط جیمز دبلیو پارکینســون از فیلادلفیا، این مغز 
خوش طعم در آمریکا بســیار مورد توجه قرار می گیرد و 
خوراکی پرطرفداری می شــود و حالا هم یک روز جهانی 
به آن اختصاص داده شده است. با همه اینها بهترین انواع 
پســته، دقیقا همان پسته خندان خوشــرنگ و لعاب در 
سرزمین ما کشت می شود، بســیاری از کشورهای جهان 
از اروپا گرفته تا آمریکا بهترین ارقام پسته را از ایران وارد 
می کنند و تا چند سال پیش ایران بزرگ ترین تولید کننده 
این محصول بود. این طلای سبز که البته قیمتش هم سر 
به فلک می زند، خواص فراوانی دارد و شــاید یکی از علل 
 ،B6 محبوبیتش همین باشــد. این مغــز دارای ویتامین
منگنز، تیامین، فیبر و فسفر است و آنتی اکسیدان دارد و 

یکی از بهترین منابع تأمین انرژی به حساب می آید.

باز می بارد آرام برف...
فاطمه عباسینگاه

روزنامه نگار

سوز و سرما تنها چيزی نيست 
که با آمدن برف از راه می رسد؛ 
برف با شادی هم گره خورده و 
همين که فضا سفيد و رؤيايی 
می شود، خيلی از ما دلمان غنج می رود از خانه بيرون بزنيم تا برف سر و 
شانه هايمان را هم سفيد کند. برف بازی از آن خاطره هايی است که هميشه 
توی ذهن آدم می ماند و هيچ وقت هم تکراری نمی شود. اين روزهای پايانی 
زمستان که برف شهر را سفيد کرده، وقت لذت بردن از اين موقعيت و 

ثبت خاطرات زمستانی است.

برف بازی با خانواده
 ساده ترين راه لذت بردن از برف، همين برف بازی است؛ به ويژه برای بچه ها 
که ذوق بازی کردن در برف و آدم برفی درست کردن را دارند. امروز را با 
خانواده به برف بازی بگذرانيد چون ممکن است اين آخرين برف امسال 
باشد و زمستان های اين سال ها ديگر مثل قديم نيست که 3 ماه برف روی 
زمين بماند. اين چند روز برفی را غنيمت بشماريد و از برف بازی لذت ببريد.

سُر بخوريم
 اگر به دنبال برف بيشتری برای بازی های جدی تر مثل اسکی، تيوپ سواری 
يا سر خوردن روی برف هستيد، پيشنهادمان اين است که پس از اطلاع از 
وضعيت راه ها و تجهيز خودرو به زنجير سری به اطراف تهران مثل آبعلی يا 
ديزين بزنيد و حتما هم يادتان باشد لباس گرم و مناسب بپوشيد. اگر هم 

حال و حوصله اين کارها را نداريد، قدم زدن توی برف را امتحان کنيد؛ 
حتما خوشتان می آيد.

دور زدن ترافيک
 معضل اصلی روزهای برفی، آن هم در شهری مثل تهران، ترافيک طولانی 
و خسته کننده آن است. برای اينکه از شر ترافيک خلاص شويد و بتوانيد 
به گردش زمستانی تان در شهر برسيد، پيشنهاد می کنيم حتما از وسايل 
حمل ونقل عمومی استفاده کنيد و يک امروز را بی خيال خودروی شخصی 

شويد. يادمان باشد که در همه جای دنيا ترافيک برخی از خيابان ها 
و بزرگراه ها همزمان با بارش برف، سنگين می شود. بنابراين 

به جای ايراد گرفتن، بهتر است حوصله به خرج بدهيم و 
از نزول اين نعمت الهی،لذت ببريم.

درخت را بتکان
 روزهای برفی مأموران شهرداری حسابی مشغول 
کارند و با شن پاشی و برف روبی رفت وآمد را برای 
شهروندان راحت تر می کنند. با اين حال زحمت 
بکشيد و برف روی درخت جلوی خانه تان را 
خودتان بتکانيد تا کمر خم نکند و برفش روی 

سر عابران نريزد.

صرفه جويی کنيم
 هوا سردتر شده اما بهتر است حواستان به مصرف 

گاز باشد و در اين چند روز به اندازه يک ماه گاز مصرف 
نکنيد. صرفه جويی در روزهای برفی واجب تر است.

مراقب باشيم
 اول از همه مراقب خودتان باشــيد که وسط 
خانه تکانی يا برف بازی، سرما نخوريد. بعد از آن 

مراقب سالمندان خانواده باشيد که موقع بيرون رفتن 
روی برف سر نخورند. بهتر است حتما يکی از اعضای 

خانواده با آنها همراه شود تا اتفاقی نيفتد. کفش مناسب 
و خميده و روی پنجه راه رفتن می تواند از سر خوردن 

جلوگيری کند.
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