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حافظ
تنم از واسطه  دوری دلبر بگداخت

جانم از آتش مهر رخ جانانه بسوخت

خيرات متفاوت

هر کسی از ظن خود شد یار من... این بخش از خبرخوب 
امروز، مصداق این شــعر ناب اســت. مهم نیست چه کار 
خیری و کجا، مهم، نیت آدم ها و حال دلشــان است که با 
انجام یک کار خیر تبدیل می شود به احسن الحال. حالا این 
کار خیر می تواند خیرات آب خنک در خیابانی پرتردد در 
گرماگرم تابستان باشد یا فیزیوتراپی رایگان در یک مرکز 
درمانی. از قضا این بخش خبر ما هم همین خیرات متفاوت 
اســت که اطلاعات زیادی از چون و چرایش نداریم اما از 
قرار معلوم در یک مرکز درمانی در شهرســتان شبستر، 
چهارشنبه ها ایستگاه فیزیوتراپی رایگان برقرار است و از 
بیماران برای انجام فیزیوتراپی هزینه ای گرفته نمی شود.

هديه ويژه

هنوز فصل گرما شروع نشده در مذمت استفاده از کولرگازی و 
قبض برق بالا برای استفاده کنندگان از کولرگازی در شهرها 
خبرهای زیادی منتشر شده است؛ اما قصه این خبرخوب 
ما حکایت دیگــری دارد. در شــهرهای جنوبی، دمای هوا 
به بیش از 50 درجه سانتی گراد می رسد و کولرگازی یکی 
از ملزومات هر خانه ای است. خلاصه تابستان در شهرهای 
جنوبی کشور بدون کولرگازی تقریبا امکان پذیر نیست. حالا 
با این اوصاف قدر و قیمت این خبر دستتان می آید و دچار 
تناقض و سوءتفاهم نمی شــوید. چون 63 خانواده نیازمند 
هرمزگانی با هزینه یک میلیارد و 260 میلیون تومانی صاحب 
کولرگازی شدند. این خبر را رئیس کمیته امداد شهرستان 
بندرلنگه داده و گفته که از این میزان 630 میلیون تومان از 
محل اعتبارات کمیته امداد و 630 میلیون تومان هم سهم 

مشارکت سپاه پاسداران بوده است.

خوش خبر
فصل پشم  با شروع فصل کوچ و استقرار عشاير در ييلاق »بانوان« شهرستان دالاهوعکس روز

 عشاير اين منطقه گوسفندان خود را پشم چينی می کنند.   عکس ها: ايرنا

عکس خانه

اينجا، پايتخت آفريقای جنوبی است؛ ژوهانسبورگ 
و شــهری به نام هيــل! و مردم از صبــح ديروز 
)چهارشــنبه 9خرداد( در صف های به هم پيوسته 
ايستاده اند تا در رقابتی ترين انتخابات از زمان پايان 
آپارتايد شــرکت کنند. طبق نظرسنجی ها، حزب 
حاکم کنگره ملی که نخســتين رهبرش، نلسون 
ماندلا بود، حالا و پس از 30سال، اکثريت کرسی های 
پارلمان را از دست داده و حالا مجبور است با چند 
حزب کوچک ائتلاف کند. مردم اين کشور با شرکت 
پرشور در اين انتخابات، به دنبال تغيير هستند. اين 
عکس را »احســان حافظی« با هلی شات گرفته و 

رويترز آن را منتشر کرده است.

خاطره انگيز نباشد، اما نه در همه جا. برخی فرودگاه های دنيا، چنان در موقعيت فرودگاه ها، اگر استرس و ترس آن را کنار بگذاريم، شايد چندان چشمگير و به آن فکر کرده باشــيم، تجربه های نو و متفاوت فرود با هواپيماست. فرود در هر بخش از سفر، يک دنيا لذت و تجربه جديد است، اما چيزی که شايد کمتر 

فهرست  زيادی هم از آنها وجود دارد و اين 5فرودگاه که ما به آنها پرداخته ايم، از اين فرودگاه ها مورد توجه قرار گرفته اند و رسانه ها هم به آنها پرداخته اند. خاصی هستند که فرود در آنها، خودش يک جاذبه گردشگری است. اخيرا برخی 
تقريبا در همه آنها مشترك هستند.

ريو 
ريــو خــودش يکی از 
شــهرهای  زيباترين 
اصــلا  و  دنياســت 
تعجب آور نيســت که 
فرودگاهش هم متفاوت 
باشد. فرودگاه سانتوس 
دومونت کــه فرودگاه 
کوچک تر شــهر است، 
عملا يک شبه جزيره در 

اقيانوس است.

 ماله 
وقتــی مالديــو خودش 
يک جاذبه جهانی است، 
چرا فرودگاهش نباشــد؟ 
فرودگاه مالــه روی يک 
باريکه شــنی ســاخته 
 شــده و چنان با آب های 
خوش رنگ احاطه شده که 
آدم دلش می خواهد اصلا 
فرود نيايد و از آن بالا اين 

منظره زيبا را ببيند.

جنوا 
آدم بايد خوش شــانس 
باشد که ايتاليا را از طريق 
جنوا کشف کند. مجموعه 
فرودگاهــی و بندری اين 
شهر   ايتاليا، طوری به شهر 
چسبيده که اگر مسافران 
يک سو را ببينند، دريای 
زيبــا را می بيننــد و در 
پنجره های آن سو، منظره 

زيبای شهر را.

نيس
مسافرانی که در فرودگاه 
نيس در جنوب فرانســه 
به زمين می نشينند، اين 
فرصت را دارنــد که هم 
ساحل معروف در جنوب 
فرانسه را ببينند و هم دريا 
را و البته منظره دلفريب 
شهر را. اين فرودگاه جمع 
و جور هم در دريا ساخته 

شده است.

هنگ کنگ 
فــرودگاه هنگ کنــگ، 
يکی از هيجان انگيزترين 
فرودگاه های دنياســت. 
اينجا درواقع زمينی در کار 
نيست و همه  چيز در جزاير 
فشرده شده که فرودگاه 
هم يــک مــدل جزيره 
دست ساز است. فرود در 
اين فرودگاه، يک تجربه 

هيجان انگيز سفر است.

جذاب ترین فرودهای دنیا 

روز جهانی بدون دخانيات ، فرصتی برای خداحافظی با دود و دم است

فاطمه عباسی

سیدسروش طباطبایی پور

رستم در خان هشتم چندبار 
به رخش چشمک زد؟

دفترم! فصــل امتحان ها، 
نرم نرمک فرارســید و روز 
حساب و کتاب طلوع کرد! 
یعنی بچه هایی که در طول سال تحصیلی، بخور و بخواب راه 
انداخته بودند، حالا باید تاوانش را پس بدهند و دانش آموزان 
کوشا، چون تلاش کاشتند، حالا می توانند لبخند درو کنند.

ولی ماجرا به این کشکی ها هم نیست. اصلا من و شما هم 
یک روز دانش آموز بودیم! مگر می شود در یک شب اندوخته  
یک ساله را در یک درس چنان مرور کرد که چیزی از قلم 
نیفتد؟ و مگر می شود، در روز امتحان، همه نکات به حافظه 
سپرده شــده را بی کم وکاســت روی برگه امتحان منتقل 
کرد؟ و مگر شرایط سؤال های امتحانی و نور و هوا و صدای 
گام های مراقبان جلسه آزمون، آن قدر استاندارد و مناسب 
است که بشود از بچه ها انتظار حاضرجوابی داشت؟ و مهم تر 
از آن، مگر هــدف غایی آموزش و پرورش این ســرزمین، 

به چالش کشیدن حافظه کوتاه مدت بچه ها بود؟
اگر اینگونه بود که احتمالا رایانه شــخصی نیم ســوز من، 
به اتــکای ارتباط با چاه ویــل اینترنــت، فرهیخته ترین 
دانش آموز جهان است؛ چون هر زمان چیزی از او می پرسم، 
بی کم وکاســت و بی منت پاســخ می دهد؛ آن هم به چند 
زبان زنده دنیــا! خوب به خاطر دارم وقتــی به بهانه درس 
پنجم کتاب فارســی کلاس ششــم، هفت خان رستم را 
تدریس می کردم، به بچه ها یادآور شدم که خان ها همان 
چالش هایی هستند که سر راه من و شما نیز سبز می شوند 
و ما هم باید رســتم وار آنها را به خاطر هدفی ارزشمندتر از 
پیش رو برداریم وکلی به بچه ها یادآور شــدم که ماجرای 
خان های شــاهنامه، قصه هایی نمادین است که فردوسی ِ 
جان، برای ما تعریف کرده و قرار است ما در ظاهر داستان 
گیر نکنیم و به عمق حرف پادشاه سخن پی ببریم. آن روز 
بچه ها از خان های واقعی زندگی شان گفتند و از تلاش های 
ارزشمند و شجاعانه ای که چون رستم انجام داده بودند تا 

از پس آنها برآیند.
اما همین سه شــنبه، طراح ســؤال  آزمون نهایی فارسی 
کلاس های ششم در منطقه 3 حسابی مرا کنف کرد! آخر 
همه عمق ماجرای هفت خان رســتم را رها کرده بود و از 
بچه ها خواسته بود ماجرای خان اول و هفتم رستم دستان 

را به ترتیب و از حفظ بنویسند! 
وسط جلسه امتحان، یکی از بچه ها دســتش را بلند کرد 
و گفت: »آقا مگه شما ســر کلاس نگفتین خان اول و پنج 
و دهم، همه بهانه است و شــیر و اژدها و ارژنگ دیو، همه 
نمادند و ما باید به عمق حرف فردوســی توجه کنیم! پس 
حالا چرا...!« قصه پرغصه آزمون های نهایی متوسطه دوم که 
شنیدنی تر است؛ بیچاره ها از کلاس دهم گرفته تا یازدهم و 
دوازدهم، هر روز در جلسه ای شبیه کنکور سراسری شرکت 
می کنند! و این در حالی است که قرار بود حتی همین کنکور 
کوفتی را هم از ســر راه سرنوشــت بچه ها برداریم و حتی 
همان یک آزمون سراســری را هم کم رنگ کنیم. حالا اگر 
به طور متوسط، هر دانش آموز دوره متوسطه دوم هر سال 
در 10آزمون نهایی شرکت کند، به خاطر تأثیر مستقیم نمره 
آزمون های نهایی در آزمون سراسری، به جای یک آزمون 
کنکور، هر دانش آموز باید در 3سال آخر دبیرستان، استرس 
31آزمون شبیه کنکور را تحمل کند! 30آزمون نهایی و یک 

آزمون کنکور در 3سال! 
وقتی سه شنبه، امتحان فارسی به پایان رسید، با بچه ها توی 
حیاط، کلی گفتیم و خندیدیــم، اما خنده تلخ من از گریه 
غم انگیزتر است؛ کارم از گریه گذشته است، به آن می خندم.

خط خطی

معلم ها سر کلاس خيلی حرف می زنند و روزنامه نگارها، 
قلم و حالا ترکيبش، همين می شود که می خوانيد. اينها 
برگی از يادداشت های روزانه يک معلم ساده است و يک 

روزنامه نگار خط خطی.

جنوا

ريو  ماله

ترک کن، زندگی کن

   بهتر اســت در قدم اول خودتان را از 
نظر روانی آماده تــرك کنيد تا بتوانيد بر 
وسوسه ها غلبه کنيد و ديگر سراغ سيگار 
يا قليــان نرويد. برای اين مورد ســراغ 
روانشناس هم می توانيد برويد. همچنين 
می توانيد به يک برنامه آنلاين ترك سيگار 
بپيونديد يا مطالب کسی را که قبلا ترك 
کرده، بخوانيد و افکار تشويق کننده را برای 

خود به کار ببنديد.

    وقتی آخرين سيگارتان را کشيديد، 
همه فندك ها و زيرسيگاری ها را دور بريزيد 
و فرش ها و لوازم خانه را تميز کنيد. برای 
از بين بردن بوی سيگار از خوشبوکننده هوا 
استفاده کنيد. اگر ماشين شما بوی سيگار 

می دهد، آن را هم تميز کنيد.

    فعال بودن، وسوسه نيکوتين را کاهش 
داده و علائم تــرك را تخفيف می دهد. 
سوزاندن کالری به کاهش وزن شما بعد از 

ترك سيگار نيز کمک می کند.

    از جمع ها و دورهمی هايی که بيشــتر 
افراد در آن سيگاری هســتند يا قليان 
می کشند، تا مدتی دوری کنيد و با کسانی 

بگرديد که اهل ورزش و سلامتی هستند.

   موقع ترك ســيگار سعی نکنيد رژيم 
بگيريد. محروميت بيــش از حد می تواند 
نتيجه معکوس داشــته  باشد. به جای آن 
ميوه، سبزی، غلات سبوس دار و پروتئين 
بدون چربی مصرف کنيد که برايتان مفيد 

است.

    به محــض اينکه ســيگار را ترك 
کنيد متوجه اثرات آن بر سلامتی خود 
می شويد. بعد از 20دقيقه ضربان قلب تان 
عادی می شــود. بعد از يک روز سطح 
منواکسيدکربن خون شما کاهش پيدا 
می کند. بعد از 2 يــا 3هفته خطر حمله 
قلبی برای شما کاهش می يابد و بعد از 
مدت طولانی خطر ابتلا به سرطان ريه 
بدخيم و ديگر سرطان ها برای شما کم 

می شود.

   سيگارهای الکترونيک هم درست 
مثل سيگار مضرات زيادی دارد و نبايد 
آن را جايگزين سيگار يا قليان کرد. اگر 
هم به اين مدل سيگارها عادت کرده ايد، 

آن را هم ترك کنيد.

يک ميليون مرگ
  به خاطر قرار گرفتن در معرض 
دود سيگار در سال رقم می خورد

3/06 درصد 
پيش بينی از نرخ رشد سالانه 
مصرف سيگار الکترونيک در 

4 سال آينده

20 نوع سرطان 
و زير گونه آن از دخانيات 

نشأت می گيرد

 8 ميليون
 مرگ

 دخانيات عامل مرگ زودرس 
8 ميليون نفر در سال در 

سراسر دنياست

26  ميليارد دلار
 پيش بينی ارزش بازار 

سيگارهای الکترونيک در 
سال 2024 

100 ميليون نفر
در قرن بيستم، به خاطر 

دخانيات، جانشان را از دست 
داده اند 

سیگار، همه  چیزش و همه جورش مضر است. چه فاطمه عباسی
مواد سمی داخلش که ریه را هدف می گیرد، چه 
فیلترش که باعث آلودگی محیط زیست می شود 
و چه مدل الکترونیکش که به اندازه واقعی اش ترسناک و زیان آور است؛ 
قلیان هم البته دست کمی از سیگار ندارد و چه بسا از آن هم بدتر باشد. 
31می)فردا(  روز جهانی بدون دخانیات اســت و شــعار امسال سازمان 
بهداشــت جهانی برای این روز »محافظت از کودکان و نوجوانان در برابر 
صنعت دخانیات« است؛ چرا که سن استعمال دخانیات در بیشتر کشورها 

پایین آمده و حتی به 12سال رسیده است. بسیاری از نوجوانان طرفدار 
سیگارهای الکترونیکی هستند تا جایی که نرخ مصرف آن در اغلب کشورها 
از نرخ مصرف سیگار واقعی توسط بزرگترها بیشتر شده است. با اینکه این 
سازمان معتقد است، هر روز باید روز بدون دخانیات باشد، اما نامگذاری 
31می)فردا(  با این عنوان می تواند نمادی باشد برای جلب توجه افراد به 
مضرات محصولات دخانی و روزی باشد برای آنهایی که منتظر فرصت برای 
ترک سیگار و قلیان هستند. اگر شــما هم جزو افرادی هستید که به فکر 

ترک سیگار افتاده اید، این متن کمک تان می کند. 1.13 ميليارد نفر 
تعداد افراد سيگاری در دنيا


