
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

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

 newspaper.hamshahrionline.ir :سايت روزنامه 

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

 حضرت امير المؤمنين علي ع: 
زمانی که مستحبات به واجبات زیان بزند 

مستحبات را رها کنید.

  اذان ظهــر:  12:17   غــروب آفتــاب: 17:59 
  اذان مغرب: 18:17   نيمه  شــب  شــرعي: 23:35 

  اذان صبح فردا: 5:11    طلوع آفتاب فردا: 6:34 

تقويم / سالمرگعدد خبر

  پنجشنبه    پنجشنبه  1010 اسفند  اسفند 14021402  سال سی ودومسال سی ودوم     شماره شماره 90409040 

حافظ
صبا به لطف بگو آن غزال رعنا را

که سر به کوه و بيابان تو داده ای ما را

چالش نوجوانانه

اغلب آنهایی که فرزند نوجوان در خانه دارند، می دانند که 
سازمان فرهنگی وهنری شــهرداری تهران در یک سالی 
که گذشت، برنامه های متنوع و مختلفی را برای نوجوانان 
برگزار کرد و بیشتر این برنامه ها هم در راستای آشنایی این 
قشر با کتاب و فرهنگ مطالعه بوده است. حالا هم در آخرین 
روزهای سال، این ســازمان قصد دارد دورهمی نوجوانان 
کتابخوان شهر تهران را با عنوان »چالش02« با هدف معرفی 
بهترین کتاب خوانده شده در سال1402 از 10 تا 20 اسفند 
در فرهنگسراهای شــهر تهران برگزار کند. در این  چالش، 
هریک از اعضای شرکت کننده از میان کتاب هایی که امسال 
مطالعه کرده اند یک کتاب را بــا بیان دلایل به عنوان کتاب 
برگزیده خود، به سایر شرکت کنندگان معرفی می کنند و در 
پایان نشست با بررسی کتاب های منتخب همه اعضا، یکی 
از کتاب ها به انتخاب همه نوجوانان شرکت کننده در چالش، 
به عنوان کتاب برگزیده در سال1402 انتخاب می شود و در 

تابلوی اعلانات فرهنگسراها نصب خواهد شد.
در این دورهمی که با طراحی، ایده پردازی و اجرای اعضای 
باشگاه کتابخوانی فرهنگســراها برگزار می شود، نوجوانان 
علاوه بر بررســی کتاب هایی که در طول یک سال مطالعه 
کرده اند، تجربه ها و اســتراتژی های خــود را برای مطالعه 
بیشــتر و بهتر با یکدیگر به اشــتراک می گذارند. مهمانان 
این برنامه هم اعضای باشــگاه صدتایی هــا و اعضای فعال 
کتابخانه ها و نوجوانان مناطق هستند که با حضور مدیران 
کتابخانه ها و نویسندگان به بررسی کتاب ها و انتخاب کتاب 
برتر سال1402 می پردازند. اگر علاقه مند شدید که در این 
دورهمی حضور داشته باشید، می توانید به فرهنگسراهای 
نزدیک محل ســکونت خود مراجعه کنید و یــا به درگاه 
 رسمی سازمان فرهنگی وهنری شهرداری تهران به نشانی
 farhangsara.ir برویــد و برای شــرکت در این برنامه 

ثبت نام کنید.

هالهمرگباررستورانها
براساس يک تحقيق جديد، زندگی در نزديکی رستوران ها باعث کوتاه شدن عمر می شود 

»آدابعیادت

فاطمه عباسی

دغدغه

فست فودی ها و رستوران ها هم باشــيم، احتمال اينکه به بيماری های قلبی و فقط فست فود خوردن نيست که ممکن است ما را بيمار کند بلکه اگر در نزديکی اما دانشمندان که لحظه ای هم بيکار نمی نشينند، به تازگی کشف کرده اند که خوردن بيرون از خانه شده اند )که البته گرانی هم در اين ماجرا بی تأثير نيست(.که حالا خيلی ها غذاهای خانگی و مامان پز را ترجيح می دهند و بی خيال غذا قلبی بگير تا بالا رفتن فشار خون و بيماری های گوارشی. به همين دليل است آدم می آورد؛ از گرفتگی عروق و بيماری های ديگر همه می دانند غذاهای آماده چه بلايی سر آنقدر در مضار فست فودها گفته و نوشته اند که 
رستوران ها و فســت فودی ها را براســاس نزديکی محل زندگی آنها در يک محققان و دانشــمندان طی مطالعاتی ميزان قرار گرفتــن افراد در معرض عروقی مبتلا شويم زياد است.

که اين رستوران ها را در اطراف محل زندگی خود ندارند، 16 درصد بيشتر در بيشترين تراکم مراکز عرضه غذای آماده زندگی می کنند، در مقايسه با افرادی درصد بيشتر در معرض خطر هستند. در مجموع نيز افرادی که در مناطقی با کرده اند و دريافته اند افرادی که در نزديکی رســتوران ها زندگی می کنند، 1۰ کيلومتری و تراکم )تعداد کل مراکز فروش غذای آماده در يک کيلومتر( ارزيابی 
نتيجه فرد به تنگی نفس دچار می شود. البته تجمع خون و تجمع مايع در ريه ها می شود و در نتواند به طور مؤثر خــون را پمپاژ کند که منجر به نارســايی قلبی هم زمانی اتفاق می افتد که عضله قلب معرض خطر نارسايی قلبی قرار دارند.

به جز بيماری قلبی، مبتلا شدن به ديابت 
نوع 2 هم از مشکلات ساکن بودن در کنار 

است در خانه ای دور از رستوران ها ساکن شويد که فست فودی هاست. در نتيجه اگر به فکر سلامتی خودتان هستيد بهتر 
هم هوس خوردن غذای آماده نکنيد و هم 

اثرات روغن ها و موادغذايی ناسالم 
بيمارتان نکند.

سیدسروش طباطبایی پور
در اين روزهای اسفندی، انگار 
زمستان يکهو يادش افتاده 
که بايد سرد شود! و هديه اين 
سرما، علاوه بر شادی ديدن برف و افزايش آب های زيرزمينی، 
آبريزش بينی و آنفلوآنزا هم هست. حتماً اطرافيان شما هم 
اين روزها بيمار شده اند و شما هم هوس کرده ايد سری به آنها 
بزنيد؛ اما می دانيد وقتی بر بالين يک بيمار، حاضر می شويد 

بايد چه چيزهايی را بگوييد و چه چيزهايی را نه؟

چيزهايی که نبايد به بيمار گفت
1. »چه کاری می تونم برای تو انجام بدم«: بيشتر بيمارها از 
اين سؤال، متنفرند و حتی اگر با شما صميمی هم باشند، 
امکان ندارد از شما درخواستی داشته باشند. پيشنهادم 
اين است که اگر امکانش بود، در لحظه ای که همراه بيمار 
هستيد، برايش کاری انجام دهيد؛ مثلًا ليوانی آب بياوريد 

يا او را در خوردن قرص هايش کمک کنيد.
2. »شنيدم دارچين هم برای تو خوبه«: بدترين چيز، گفتن 
شنيده های طب سنتی و سوزنی و کوچه بازاری به بيمار 
بخت برگشته است. اصلاً مگر شما دکتر هستيد که با گفتن 
پيشنهادهای غيرعلمی، ذهن بيمارتان را نگران می کنيد؟
3. »همه چيز خوب می شــه«: مگر شما پيشگو هستيد؟ 
بيمار شما، در حالت ضعف و سســتی قرار دارد، به يک 
دستش سرم وصل است و دســت ديگرش، به گردنش 
آويزان اســت، آن وقت ادعا می کنيد که او اين روزهای 

سخت را پشت سر خواهد گذاشت. 
4. »اين روزها، همه ش به فکرتو هستم«: اين عبارت هم 
برای بيمار غم انگيز است؛ يعنی وقتی صحيح و سلامت 
بودی، به فکر تو نبودم  و حالا که سلامتی از وجود تو رخت 
بر بسته، در يادم هستی! خودتان از شنيدن اين عبارت، 

خوشحال می شويد يا ناراحت؟

چيزهايی که بايد به بيمار گفت
1. »شنيدم امباپه، قراره به رئال مادريد بره...«: تلاش 

کنيد در لحظاتی که بالای سر بيمار هستيد، حواس 
او را از بيماری پرت کنيد؛ بيان شايعه از مسائل مورد 
علاقه بيمار، سخنان طنزآميز و... تا ذهن او از بيماری 

منحرف شود.
2. »چند دقيقه بيشتر مزاحم نمی شم...«: در لحظه  
حضور بر بالين بيمار، در هيچ چيز زياده روی نکنيد؛ 

در ماندن، در تعارف، در حرف زدن و...
3. »اصلًا از تو انتظار ندارم جــواب پيام های من رو 
بدی...«: در شرايط ســخت بيماری، معمولاً بيماران 

پيام های محبت آميز فراوانی دريافت می کنند. 
اما نگرانی آن ها، معمولاً اين است که به خاطر شرايط 
بيماری، حوصله پاسخ دادن ندارند و اين موضوع، آنها 

را نگران می کند.

4. »دوســتت دارم«: ايــن جملــه عاشــقانه، 
انرژی بخش ترين جمله درجهان است؛ پس بيا و آن 

را از بيمار عزيزت، دريغ نکن!
 و در آخر اينکه بد نيست بدانيد، همين حضور شما 

برای بيمار، آرامش بخش است.


