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حافظ
سینه از آتش دل، در غم جانانه بسوخت

آتشی بود در این خانه که کاشانه بسوخت

به کجا چنین شتابان

از قدیم گفته‌اند غوره نشــده مویز 
شده... حکایت این روزهای خیلی از 
بچه‌های نسل جدیده؛ همانهایی که می‌خواهند لیسانس 
نگرفته، وارد بازار کار شوند و حتی شغلی داشته باشند که 

از طریق آن پول پارو کنند.
بگذارید کمی واقعیت‌نگر باشیم؛ اغلب نوجوانان و جوانان 
امروزی با همه توانایی‌هایی که دارند، به‌خاطر حضور فضای 
مجازی و شبکه‌های اجتماعی، در معرض محتواهایی قرار 
می‌گیرند که آنها را برای به‌دست آوردن خیلی از چیزها، 
به عجله می‌اندازد. مثلا چی؟ مثل اینکه می‌خواهند خیلی 
سریع‌تر ماشین داشته باشــند. چرا؟ چون در اینستاگرام 
ویدئوهایی را می‌بینند که فریلنسر سوار بر خودرو هستند. 
یا اینکه شخصی هم‌تیپ خود را می‌بینند که پیجی دارد 
و از طریق آن محتوای تبلیغاتــی تولید می‌کند یا فروش 
محصول و خدمات انجام می‌دهد. اما آنچه او می‌بیند فقط 
یک‌روی سکه است. روی دیگر سکه که دیده نمی‌شود اصل 
ماجراست؛ اینکه آن فرد )اسمش را می‌خواهید اینفلوئنسر، 
بلاگر یا فریلنسر یا هر چیزی از این دست بگذارید( احتمالا 
در تحصیل حســابی لنگ می‌زند و معلوم نیست که با چه 
معلومات و معدلی از دانشــگاه فارغ‌التحصیل شود. شاید 
بگوید همین که کسب‌وکاری دارد، بهتر از درس خواندن 
است! بله؛ اینطور هم می‌شــود به قضیه نگاه کرد اما اول 
اینکه کســب‌وکار این شکلی همیشــه آینده‌ساز نیست؛ 
توانایی فن و حرفه با کســب‌وکار به هر شکلی خیلی فرق 
می‌کند. دوم نیز باید از آنها پرســید اگر واقعا قصد درس 
خواندن نداشــتید پس چرا وارد دانشــگاه شدید؟ خُب 

چه کاریه؟
بگذارید ماجرایی را درباره پویشــی که دانشــگاه شهید 
بهشتی سال پیش برگزار کرد، برایتان تعریف کنم. مرکز 
مشــاوره و امور اجتماعی این دانشــگاه، پویشي با عنوان 
»من موفق هســتم« را به جریان انداخت تا دانشــجوها 
از توانایی‌هايشــان بگویند و اینکه اگر احساس موفقیت 
می‌کنند، دلیلش را توضیح دهند. نتیجه پویش جالب بود؛ 
تعداد بسیار اندکی از دانشجوها، موفقیت را در همین که 
وارد یک‌دانشگاه سطح بالای کشور شــده‌اند و می‌توانند 
کســب علم کنند، می‌دیدند. در عوض غالب دانشــجوها 
به توانایی‌های خــود در تولید محتوا و کســب‌وکارهای 
اینترنتی اشاره کرده بودند. از سوی دیگر، در سال گذشته 
مرکز پژوهش واحدی از دانشــگاه آزاد تهران، به بررسی 
تعداد دانشــجوهای ترم 7 و 8 کارشناسی که اصرار برای 
تمام کردن دروس طی 8ترم داشــتند، پرداخت. نتیجه 
حیرت‌آور بود؛ 93درصد دانشجوها توجهی به آنچه قرار بود 
بیاموزند و در آخر ترم نمره مناسب کسب کنند، نداشتند. 
آنها فقط می‌خواستند، دانشگاه تمام شود و هر طور شده 
یا به سربازی بروند یا وارد بازار کار شوند. به قول خودشان 
»بروند، پی زندگی‌شان!« درحالی‌که زندگی یعنی همان 
درس خوانــدن در دانشــگاه و حضــور در کلاس درس. 
بنابراین باید پرسید مگر قرار است چه اتفاقی رخ دهد که 
دانشجویان این همه عجله برای خروج از دانشگاه یا رفتن 
به مرحله بعدی زندگی دارند؟ و البته که روانشناســان و 
متخصصان علوم پایه هم باید بررسی کنند و جواب دهند 
که علت بی‌توجهی به »در لحظــه زندگی کردن همراه با 
آینده‌نگری« چیست؟ به واقع چرا ارزش لحظه لحظه‌های 
حال باید نادیده گرفته شــود و در عــوض کیفیت، فدای 

عجله، شتاب و ترس از عقب‌ماندن شود؟

ثبت نیکی

درست است که آدم‌های نیکوکار و خیر معتقدند نیکی 
باید در خفا انجام شــود و معمولا دلشــان می‌خواهد 
گمنام باشــند، اما از طرفی هم نشان دادن نیکوکاری 
می‌تواند مردم را به انجام کارهای خیر تشویق کرده و 

این فرهنگ نیکو را در جامعه تسری دهد.
در همین راستا مرکز فرهنگ نیکوکاری خیر ماندگار 
)وابسته به بنیاد خیریه راهبری آلاء( و خانه هنرمندان 
با حمایت سازمان بهزیستی کشور قرار است تابستان 
امسال جشــنواره ملی عکس نیکوکاری را با موضوع 
نیکوکاری در جامعه ایرانی برگزار کنند. بر این اساس، 
عموم عکاسان و علاقه‌مندان تا ۱۵مردادماه سال‌جاری 
فرصت دارند تا آثار خود را با مصادیقی همچون وقف، 
فرهنــگ اهدای عضــو، تکریم ســالمندان، کمک به 
بیماران خاص، حفظ محیط‌زیســت و حیات‌وحش، 
فعالیت‌هــای داوطلبانه، اردوهای جهــادی، حمایت 
از کودکان کار، حمایــت از زنان سرپرســت خانوار، 
فقرزدایی، کارآفرینی اجتماعی، خیران مدرسه‌ســاز، 
توانمندافزایــی توان‌یابــان، مدیریت بحــران آب و... 
به دبیرخانه جشــنواره ارســال کننــد. علاقه‌مندان 
 می‌توانند برای مطالعه فراخوان و ارسال آثار به نشانی

 Festival.kheir.ir مراجعه کنند.

یادداشت

انجامش بده

حامد فوقانی

گلاب گیلان  دنیا، گلاب را به کاشان می شناسد اما در روستای گیلده در گیلان هم گلاب گیری، قدمتی طولانی دارد. گل‌های محمدی این منطقه  عکس روز
به خاطر نوع خاک، بر خلاف گل‌های کاشان، سفید است.   عکس‌ها: ایسنا

قاتل بازیگوش
سیدسروش طباطبایی‌پور

دورهمی خیرین

دور هم جمع شدند و دست به کار. دغدغه‌شان درددل‌های 
مردمی بود کــه ولی‌نعمت‌اند و از برق چشــمان و دعای 
خیرشان، دنیا و آخرت آباد می‌شود. »جمعی از خیرین و 
نیکوکاران فعال در مؤسسات خیریه مختلف برای ۳هزار 
عروس و داماد تحت پوشش بهزیستی جهیزیه تهیه کردند. 
همچنین احداث بزرگ‌ترین و مجهزترین شــیرخوارگاه 
کشور و خاورمیانه با هزینه‌ای بالغ بر ۲۴میلیارد تومان به 
نام شیرخوارگاه شبیر در خیابان ۱۷شهریور جنوبی از دیگر 
خدمات این گروه است.« گذشته از ثواب اعمال و حساب 
و کتاب‌های سودجویانه اخروی، گاهی زیبایی یک لبخند 
بر صورتی خسته، آنچنان می‌ارزد که همه غم‌ها و غصه‌ها 

را از خاطر می‌برد.

درمان با تجهیزات ایرانی

سری هم به شــرکت‌های دانش‌بنیان زدیم و خبری 
از دنیای علــم و فنــاوری برایتان داریم: »شــرکتی 
دانش‌بنیان در شــهرک علمــی و تحقیقاتی اصفهان 
پس از ۷ســال کار تحقیقاتی، تجهیزات نمونه‌برداری 
و انتقال جنین را که پیش از این، فناوری تولیدشــان 
در اختیار آمریکا و چند کشور اروپایی بود، بومی‌سازی‌ 
کرد.« قطعا در روزهایی که مسئله جمعیت و کاهش 
سن آن به بحرانی بزرگ تبدیل شده‌، مشکل ناباروری 
و رفع‌ و رجوع آن نیز از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است؛ 
بنابراین تولید این محصول ایرانی با هزینه‌ای ۴۰درصد 
ارزان‌تر از نمونه‌های خارجــی نویدبخش قدم نهادن 
بیش از پیش در مسیر رشد جمعیت و رسیدن به ایرانی 

جوان خواهد بود.

خوش خبر

چطور در روزهای گرم از خودمان در برابر گرما زدگی محافظت کنیم

هنر خنک بودن
به ایــن رگبارهای گاه و بی‌گاه بهاری و نســیم خنک و 
مطبوع بعدش خیلی دل نبندید که هنوز تابستان شروع 
نشده، خبرهای تابستانی حکایت از بالا رفتن دمای هوا 
به شکلی بی‌سابقه در این 3ماه دارند و گویا قرار است روزهای بسیار گرمی 

پیش رو داشته باشیم. از آنجایی که نمی‌شود یکسره زیر کولر نشست، باید 
راهکارهای دیگری هم بلد باشید تا در دل گرما، باز هم خنک بمانید و دچار 
گرمازدگی و آفتاب‌سوختگی نشوید. این متن را بخوانید تا از شر گرما نجات 

پیدا کنید.

فاطمه عباسی

سال‌هاست نهنگ‌های قاتل در 
اقیانوس‌ها و سواحل کشورهایی 

مثل اسپانیا، پرتغال، فرانسه و 
مراکش، می‌چرخند تا کشتی و قایقی پیدا کنند و از سر خشم، 
خودشان را به آنها بکوبند و بمب! و چه کشتی‌های بزرگی که 

به همین دلیل غرق شــده‌اند و چه نهنگ‌های عظیمی که در اثر 
این برخوردها، جانشان را از دست داده‌اند. شاید به همین دلیل، 
دریانوردان جهان، این موجودات خشمگین را نهنگ‌های قاتل 
نامیده‌اند، اما حالا دانشمندان دریافته‌اند که، دلیل اصلی رفتار 

آنها بازیگوشی است!

بازی خطرناک نهنگ‌های بازیگوش!
»رنو دِ استفانس«، یک دانشــمند حفظ حیات دریایی است. او 
و گروهش، حدود 25سال اســت در این‌باره تحقیق می‌کنند. 
آنها با بررســی رفتار نهنگ‌های قاتل دریافته‌اند که به‌ خصوص 
نهنگ‌های نوجوان، کینه‌توز و ستیزه‌جو نیستند؛ اتفاقی که در 
این سال‌ها رخ داده، آن اســت که آنها در اقیانوس‌های بیکران، 
کاری برای سرگرم‌کردن خود ندارند، حوصله‌شان سر می‌رود و 
برای بازیگوشی و تخلیه انرژی، خودشان را محکم به بدنه یا موتور 
کشتی‌ها و قایق‌ها می‌کوبند؛ این درحالی‌است که این نهنگ‌های 

بازیگوش، عواقب کار خود را نمی‌دانند.
آخرین بار، صبح روز 23اردیبهشت امسال، قایقی به طول حدود 
15متر، در تنگه جبل‌الطارق با گروهی از این نهنگ‌ها برخورد کرد 
و پس از نشت آب، قایق غرق شد؛ البته خدمه آن از این ماجرا جان 

سالم به در بردند.

فراوانی غذا
یکی از غذاهای مورد علاقه این موجودات 

غول‌پیکر، ماهی تن اســت که در ســال‌های 
گذشته، در اقیانوس‌ها چندان فراوان نبود. به همین 

دلیل، نهنگ‌های قاتل، برای شکار آنها، مجبور بودند تلاش 
بیشتری کنند و کلی از انرژی خود را صرف صید می‌کردند، اما در 

سال‌های گذشته، تولید ماهی‌های تن، در دستور کار صیادان قرار 
گرفته و حالا نهنگ‌ها، به راحتی می‌توانند آنها را شکار کنند و دیگر 
این کار هم برایشان سرگرم‌کننده نیست. پس برای تخلیه انرژی، 

بازیگوشی با کشتی‌ها را تنها راهکار می‌دانند.
دانشمندان 2 راه برای حل این مشــکل پیشنهاد داده‌اند که تا 
اینجا، کارساز هم بوده؛ اول اینکه نهنگ‌ها، از قندیل‌های نو‌کتیز 
متنفر‌ند؛ آنها به صیادان پیشنهاد کرده‌اند در کف یا سطح فرمان‌ 
قایق خود، قندیل‌هایی تعبیه کنند تا نهنگ‌ها نزدیک آنها نشوند.

دوم اینکه در تکثیر غذای این موجودات غول‌پیکر، زیاده‌روی 
نکنند تا آنها برای شکار، به زحمت بیفتند و بخشی از انرژی نهفته 
خود را حین شکار، تخلیه کنند تا دیگر کمتر سراغ کشتی‌های 

بخت‌برگشته بروند.

مثل یک مصری بخواب
مصریــان باســتان 
در خیلــی از چیزها 
تکنیک‌های  ازجمله 
خواب، جلوتر از زمان 
خود بودند؛ مثلا برای 
خنک شدن، پتوهای 
خود را قبل از خواب 
در آب سرد خیس می‌کردند. حالا شما هم می‌توانید 
با تقلید از مصری‌ها، این روش را با فیکس کردن پنکه 
به سمت خودتان موقع خواب آن را  امتحان کنید. آب 
ملحفه مرطوبی کــه روی خود قرار می‌دهید تبخیر 
می‌شود و این فرآیند شما را خنک می‌کند. علاوه بر 
این، می‌توانید برای جلوگیری از خیس شدن تخت، 
یک حوله خشــک زیر خودتان قرار دهید. اگر هم 
فکر می‌کنید این طوری ممکن است سرما بخورید و 
بدن‌درد بگیرید، می‌توانید فقط یک پارچه نمدار را 

روی پاهای‌تان بگذارید.

سفید و روشن بپوش
برای رهایی از گرمای 
تابســتان لباس‌هایی 
رنگ‌های  با  گشــاد 
روشــن و جنس‌هایی 

خاص بپوشــید تا 
به پوســت 

شما اجازه 
تنفس بدهند. جنس‌های پنبه یا ابریشم 

گزینه‌های خوبی هستند 
و از گرما نجات‌تان 

می‌دهند.

شیرجه در سرما
اگر گرمازده شــدید، 
می‌توانیــد دوش آب 
سرد بگیرید. این کار در 
یک لحظه شما را خنک 
می‌کند، امــا توصیه 
می‌کنیــم مرطــوب 
بمانیــد.‌ از حوله برای 
خشک کردن خود استفاده نکنید و اجازه دهید در هوا 
خشک شوید. این کار شما را آرام می‌کند؛ ضمن اینکه 
بهتر است در این فصل بیشتر به استخرهای محله‌تان 
سر بزنید. شیرجه زدن و شنا کردن در آب سرد در این 

فصل معرکه است.

یخ در بهشت
خیلی از ما به‌دلیل گرمای زیاد در تابســتان کم‌اشتها 
می‌شویم. بهترین کار این اســت که تعداد وعده‌های 
غذایی خود را بیشتر و حجم آنها را کمتر کنید. به‌علاوه 
بهتر است از موادغذایی‌ای استفاده کنید که سرشار از 
مواد مغذی هســتند؛ به‌خصوص میوه‌ها و سبزی‌ها که 
آب زیادی دارند. از مصرف مواد غذایی قندی که چیزی 
جز کربوهیدرات ندارند نیز بپرهیزید. دلیل خوبی وجود 
دارد که ســالادهایی مثل خیار و ماست یا کلم سفید و 
ماست در آب و هوای گرم، بسیار محبوب هستند. هضم 
آنها بسیار آسان‌تر اســت و در گرمای تابستان باعث 
نمی‌شوند که شما احساس خستگی کنید. به هر قیمتی 
از خوردن غذاهای چرب خــودداری کنید. می‌دانم که 
نمی‌شود از غذاهای خوشــمزه ایرانی گذشت، اما اگر 
به مصرف میوه‌ها و ســبزیجات پایبند باشید، احساس 
بسیار بهتری خواهید داشت. به خصوص میوه‌هایی مثل 
هندوانه. این خوراکی‌های 
سالم آنقدر آبکی 
هستند که شما را 
هیدراته نگه داشته 
و در کمـترین زمان 
خنک‌تان خواهند کرد؛ 
ضمن اینکه می‌توانید 
از بستنی یخی، یخ در 
بهشت، اســموتی‌ها یا 
آبمیوه‌هایی چون لیموناد 
برای یک میان‌وعده سالم 
و فرار از گرما در تابستان 

لذت ببرید.

چند لیوان بیشتر 
آب و مایعــات زیــاد 
بخورید. ایــن یکی از 
بهترین راه‌هــا برای 
خنــک مانــدن در 
تابستان و دور ماندن از 
گرمازدگی است؛ چراکه 
با تعریق، آب زیادی از 
دست می‌دهید و جایگزین کردن آب از دست رفته، بسیار 
مهم است. هرچه کم‌آبی بدن شما بیشتر باشد، دمای بدن 
شما بیشتر می‌شود؛ بنابراین نوشیدن مایعات زیاد، برای 
خنک نگه‌داشــتن و رهایی از گرما اهمیت زیادی دارد، 
اما یادتان باشد از نوشیدن قهوه خودداری کنید؛ چون 
نوشابه و نوشــیدنی‌های کافئین‌دار و انرژی‌زا به جای 
کمک به خنک شدن‌تان بیشتر باعث از دست رفتن آب 

بدن‌تان خواهند شد.

خنکی قلب دوم 
بــرای رهایی از 
پاهای‌تان  گرما، 
را در یک تشــت 

پر از یخ قرار دهید. 
این کار در یک روز 
گــرم، خیلی مفید 
اســت؛ به‌ویژه اگر 
برای مدت زیادی پیاده‌روی کرده‌‌ یا زمان 

زیادی ایستاده‌اید.

خرید اول وقت
اگر با ماشین شخصی 
خودتان بــه خرید 
می‌رویــد، بدانید که 
دمای یک خودروی 
در بســته می‌تواند 
به بیش از ۹۳درجه 
ســانتی‌گراد برسد. 
درست اســت که می‌توانید از کولر خودرو استفاده 
کنید، اما با این کار حجم زیادی از بنزین‌تان مصرف 
می‌شــود؛ به همین علت برای رهایی از گرما بهتر 
است صبح زود که هوا و داخل ماشین خنک است، 

خرید‌های خود را انجام دهید.


