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حافظ
آشنايی نه غريب است که دلسوز من است

چون من از خويش برفتم، دل بيگانه بسوخت

عکس خانه

انگار فعالان محيط زيست، اين روزها برای جلب توجه 
و شنيده شدن حرف دلشــان، به دنبال مسير های 
متفاوتی اند؛ مسيری مثل حمله به آثار هنری! البته 
اين روش، دل عاشقان هنرهای تجسمی را به درد 
می آورد؛ اما از نگاه اين گروه ها اعتراض آنها نسبت به 
تغييرات آب و هوايی و نداشتن غذای سالم و پايدار، 
مهم تر از لبخند ژکوند »داوينچی«، آثار »مونه« و 

ديگر آثار هنری است.
همين چند روز پيش، يکی از اعضای گروه های حامی 
محيط زيست به نام گروه »ريپوست آليمانتر«، سراغ 
نقاشی »دشت گل های خشــخاش« مونه، در موزه 
»اورسه« شهر پاريس رفت و پوستری عجيب را روی 
اين اثر آرامش بخش چسباند؛ پوستری قرمزرنگ 
که روی آن، آينده فاجعه بار همان روستايی را نشان 
می دهد که مونه آن را در نهايت آرامش نقاشی کرده 
بود. پليس فرانسه البته اين زن را بازداشت کرده  اما 
هنوز معلوم نيســت اين اثر نقاش امپرسيونيست، 
آسيب ديده يا نه! در گذشته هم فعالان محيط زيست، 
برای جلب توجه و شنيده شــدن حرفشان، چنين 
روشی را انجام داده اند؛ پاشيدن سوپ کدو تنبل روی 
موناليزا در موزه لوور يا سوپ گوجه فرنگی روی اثری 
به نام »گل های آفتابگردان« ون گوگ يا حمله با پوره 
سيب زمينی به تابلو »کلبه های يونجه« يکی ديگر 

از آثار مونه، از جمله کارهايی است که انجام شده.

حامد فوقانی

زود باور نکنيد
2نفر از مســئولان سابق و  یک مســئول فعلی کشور، 1
ظرف 2روز، در تلگرام با این ادبیات 

برایم پیام می فرستند: »سلام. خوبی؟«
مطمئنم که هک شده اند. پیام جناب هکر، براى چند نفر 
از دوستان و همکاران هم ارسال شده. یکی دو نفر از اینکه 
آقایان مسئول، به آنها پیام داده اند و بعد هم سر صحبت از 
رمز ارز و تتر را باز کرده اند، حس خاصی به خود گرفته اند و 
شروع می کنند به چت و افتادن در دام... چندتایی هم مثل 
من درجا فهمیده اند که این 3نفر هک شده اند. جالبی کار 
می دانید کجاست؟ آنجا که در میان هک شده ها یک نفر، 

مسئول رده بالاى وزارت ارتباطات است.
ظرف یک هفتــه موجی از اســتخراج رمز ارز با  موبایل و برنامه هایی از جنس اتوکلیکر )کلیک 2
خودکار( خیلی از گوشی ها را در می نوردد. عده اى دائم با 
سرعت تمام، انگشت شان را روى صفحه گوشی می زنند تا 
به اصلاح رمز ارز بگیرند. بعد هــم لینک ثبت نام را براى 
دوست و آشنا ارسال می کنند. خانمی هم فیلمی از مادر 
پیرش منتشر می کند که بنده خدا نشسته و روى صفحه 
گوشی ضربه می زند و به ازاى هر ضربه صلوات می فرستد. 
حالا ماجرا از کجا آب می خورد؟ از حیله داماد خانواده که 
از بی اطلاعی مادرزن سوءاستفاده کرده و گوشی موبایل 
دومش را انداخته زیر دست او و گفته براى گره گشایی از 

کارش و روا شدن حاجت، نیاز به صلوات دارد.
مادرها که فلان کار را با بچه تان نکنید و فلان کار 3 اینســتاگرام را ویدئوهایی خطــاب به پدرها و 
را بکنید، فتح کرده اند؛ ویدئوهایی که پشت شان علم و 
دانشی نیست و با ادعاى واهی بر علم روانشناسی فقط با 
انگیزه جذب مخاطب پر شده اند. بعضی از آنها هم پس از 
مدتی، دستمایه عده اى دیگر  براى تمسخر می شوند. مثل 
همانی که می گفت »این 3تا کارو بــا بچه ات نکن...« و 
خیلی ها یمان دیدیم و خندیدیم. اما واقعا نباید خندید 
چراکه در بعضی ویدئوهاى این چنینی قضیه بسیار تلخ تر 
از تصور ماســت؛ مثل اینکــه عده اى روانشــناس نما و 
مشاور نما توصیه می کنند پدرها و مادرها تا 5سالگی باید 
اجازه دهند کودکان هرکارى دلشان می خواهد بکنند. 
درحالی که خالی از توصیه هاى تربیتی و ایمنی هستند و 
عمل کردن طبق روش هاى من درآوردى آنها، می تواند 
کودک را تبدیل به فردى خودخواه، خودرأى و لجباز کند.

چند مــوردى که گفته شــدند، فقط  اول آخر
گوشه اى از بی بهره بودن از تکنولوژى و 
فناورى هاى ارتباطات بدون آگاهی هاى اولیه هســتند. 
ورود بدون دانش به حوزه رمزارز به صرف اینکه از بازارش 
عقــب نمانی، نداشــتن آگاهی لازم بــراى فعال کردن 
گزینه هاى امنیتی پیام رسان ها، گوش سپردن و عمل به 
هر محتوایی در شبکه هاى اجتماعی و خیلی از موارد دیگر 
واقعیت هاى تأســفبار مرتبــط با موبایــل و اینترنت و 
ارتباطات جهانی هستند. اینکه چه باید کرد در این مطلب 
نمی گنجد و بحثش طولانی است اما فقط در نظر داشته 
باشــید که هرچیزى را دیدید زود باور نکنید و اسیرش 
نشــوید؛ حداقل اول نــکات ابتدایی و ضــرورى اش را 

فرابگیرید و بعد اقدام کنید.

چهره روزیادداشت

 نــادر ابراهیمــی به معنــاى واقعــی کلمه، یــک مرد 
همه فن حریف بود. آنقدر در مشــاغل متعدد و متفاوت 
فعالیت داشت که نمی توان همه  آنها را در قالب فهرستی 
به تفکیک توضیح داد. او کارهاى سخت و دشوارى مانند 
کارگرى در یک چاپخانه یا کشاورزى یا کارهاى فرهنگی 
چون مترجمی و ویراستارى، فیلمسازى مستند، خطاطی 
و نقاشی را نیز تجربه کرده اســت. ابراهیمی که از زندگی 
پرماجرایش لذت می برد، تصمیم گرفت زندگینامه خود 
را روایت کند. 2کتاب  »ابن مشغله« و »ابوالمشاغل« شرح 
کاملی از زندگی و فعالیت هاى اوست. با این حال اغلب ما او 
را با کتاب ها و روایت هاى شاعرانه اش می شناسیم؛ آثارى 
سرشار از ســادگی و صمیمیت با نثرى جذاب و پرشور. او 
در گفت وگویی با فصلنامه ادبیات داســتانی در سال74 
گفته بود: »داستان هاى من پایان ندارد؛ براى اینکه پایان 
بی معنی اســت. پایانی وجود ندارد. داســتان نباید پایان 
داشته باشد. ادبیات داســتانی یک پایه استوار اعتبارش 
در این اســت که در وجود مخاطب ادامه پیدا کند. ارزش 
مجنون در این است که همچنان عاشق بماند و در میان ما 
باشد. تمام شکوه و عظمت شخصیت هاى داستایوفسکی 
در این است که باز در خیابان هاى سراسر جهان راه بروند و 

نقشه قتل رباخواران را بکشند.«
نــادر ابراهیمی در 72ســالگی پــس از چندین ســال 
دســت وپنجه نرم کردن بــا بیمارى 16خــرداد1387 
درگذشت ولی براى همیشــه در ذهن و قلب مخاطبانش 

زنده ماند.
اینها برخی از جملات این نویسنده بزرگ است:

   قلب، خاک خوبی دارد. هر دانه که در آن بکارى، از هر 
جنس، از همان جنس، صدها دانه برمی دارى.

    از عشق ســخن باید گفت؛ همیشه از عشق سخن باید 
گفت. »عشق« در لحظه پدید می آید، »دوست داشتن«، 
در امتداد زمان. این، اساســی ترین تفاوت میان عشــق و 
دوست داشتن اســت. عشــق، معیارها را درهم می ریزد؛ 
دوست داشــتن بر پایه معیارها بنا می شود. عشق، ناگهان 
و ناخواسته شعله می کشــد؛ دوست داشتن از شناختن و 

خواستن سرچشمه می گیرد.
    هیچ وقت همه چیز درست نمی شود؛ چون توََقعاتِ ما 
بیشتر می شــود و تغییر می کند. هیچ قله اي آخرین قُله 
نیست. رسیدن، غم انگیز است. »راه، بهتر از منزلگاه است.« 

برویم بی آنکه به رسیدن بیندیشیم؛ اما، واقعا، برویم.
    مرگ، مســئله اي نیســت اگــر به درســتی زندگی 

کرده باشی.

 بار ديگر مردی که
 دوست می داشتيم

نادر ابراهیمی
     نویسنده، روزنامه نگار، فیلم ساز،ترانه سرا ومترجم
) ۱۴ فروردین ۱۳۱۵ - ۱۶ خرداد ۱۳۸۷(

جاده خاکی  اولين راند مسابقات آفرود قهرمانی کشور به ميزبانی هيات موتورسواری و اتومبيلرانی استان گيلان يادواره   شهيدان خدمت در عکس روز
پيست تخصصی آفرود شهرستان رودسر برگزار شد.   عکس ها: ايرنا

2 مــاه  از  کمـــتر 
ديگر)5مرداد(، مشعل 
کنيم؛ نشانه هايی که بيشتر در شکل ساخت دهکده رفاقت المپيک2024 پاريس را با محيط زيست مرور و پزش را می دهند. در اينجا می خواهيم نشانه های که برگزارکنندگان فرانسوی، حسابی به آن می نازند تابستانی، سازگاری با محيط زيست است؛ ادعايی شايد مهم ترين تفاوت اين دوره از مسابقات المپيک بازی های المپيک2024، در پاريس روشن خواهد شد. 

المپيک پاريس به چشم می آيند.

دهکده، به دانشگاه، مدرسه، فروشگاه و... تغيير قرار می گيرد. به همين دليل، برخی از امکانات اين اجتماعی استفاده می شود  يا در اختيار دانشجويان دفتر کار تبديل خواهد شد و مابقی، برای مسکن بخش خصوصی فروخته می شود، يک سوم ديگر به سکونت خواهد شد. حدود يک سوم آپارتمان ها، به از برگزاری بازی ها، تبديل به يک شهر مدرن قابل مهم ترين ويژگی ديگر اين دهکده، آن است که پس و بتن ها يا مصالح کم کربن بنا شــده است. شايد از مصالح معمول ساخته شده، اما نيم ديگر از چوب شهر آينده/ نيمی از ساختمان های دهکده المپيک، 
کاربری خواهند داد.

کند. البته برای چرخش هوا، در هر اتاق يک پنکه را برای ساکنان ســاختمان های دهکده فراهم پايين تر از هوای بيــرون بياورد و تهويه مطبوعی مثلا در تابستان، تا 6درجه، هوای داخل اتاق ها را که در کف ساختمان ها تعبيه شــده، قادر است نمی شود. لوله کشی قابل بازگشت آب گرم و سرد فضاهای آن، حتی يک کولر يا بخاری هم روشــن اين دهکده، آن است که برای گرمايش و سرمايش تهويه/ يکی ديگــر از ويژگی های منحصربه فرد 
وجود دارد.

و تجديد پذير و تشــک های آن، از تور بازيافتی توکيو، تخت خواب ها، از کارتن های بازيافتی فشرده محيط زيست ساخته شــده. مثلا شبيه المپيک هم در اين دهکده از وسايل بازيافتی و سازگار با بازيافت/ بسياری از امکانات داخلی ساختمان ها 
ماهيگيران ساخته شده است.

غذاهای گياهی در منوی غذايی ورزشکاران حاضر برگزارکنندگان المپيک تابســتانی، قراردادن يکی ديگر از پيش بينی های سازگار با محيط زيست غذاهايی به رنگ سبزيجات
در دهکده المپيک است. 

و مدفوع را از هم جدا می کند تا بتوان به عنوان کود می شود و توالت ها جوری طراحی شده اند که ادرار شست وشــو، از آب باران تصفيه شده استفاده آن هم قابل تأمل اســت. در اين سيستم، برای کود/ در برخی ساختمان ها، سيستم توالت های 
از آنها استفاده کرد.

مدرسه و دانشگاه، ســاکنان آينده اين شهر را   آرايشگاه، خشکشويی و... حتی درآينده، وجود بيمارســتان، مرکز همايش، شهرك سينمايی، نيست از اين شهر خارج شود. اداره پست، بانک، ســازگاری چندانی با محيط زيست ندارند، لازم ضروری، کسی با استفاده از وسايل حمل ونقل که به گونه ای طراحی کرده اند که برای رفع نيازهای آن است که طراحان آن، اين دهکده المپيکی را به مساحت 53 هکتار ساخته شده. اما نکته مهم حمل ونقل/ دهکده المپيــک پاريس، در زمينی 
دهکده المپيک هم  از رزينی گياهی استفاده شده شده اســت. حتی برای آسفالت کف خيابان های دوچرخه، اتوبوس و وسايل نقليه برقی درنظر گرفته البته برای تردد ورزشکاران در روزهای المپيک، بی نياز از ترددهای اضافه می کند.
که سازگار با محيط زيست است.

رفاقتالمپیکپاریسبامحیطزیست
سیدسروش طباطبایی پور

که فاطمه عباسی شــنيده ايد  حتمــا 
می گويند دويدن مادر همه 
به خاطر  ورزش هـاسـت. 
همين مردم يک روز جهانــی را به آن اختصاص 
داده اند تا حتی اگر حوصله باشگاه رفتن و ورزش 
حرفه ای را ندارند،  لااقل برای حفظ سلامتی شان، 
بدوند و سبک زندگی شــان را با گنجاندن اين 
ورزش در برنامه روزانه شان، عوض کنند. بد نيست 
بدانيد که روز جهانی دويدن نخستين بار به عنوان 
يک روز ملی در کشــور آمريکا ثبت شد. اما با 
گسترش شناخت اهميت رشته دو، بيش از 2ونيم 
ميليون نفر در بيش از 177کشور جهان متعهد 
شدند که بيشتر از 9.2ميليون مايل را بدوند. به 
همين دليل در نخستين چهارشنبه ماه ژوئن هر 
ســال روز جهانی دويدن در کشورهای مختلف 
گرامی داشته و مراســم های مختلف ورزشی در 

اين روز برگزار می شود.
حالا شايد خيلی از شما ندانيد که چرا عنوان مادر 
ورزش ها را به ورزش دويدن داده اند. بايد بگوييم 
که دويدن فوايد بی شماری از قبيل افزايش قدرت 
تفکر، کنترل احساسات و تمرکز، تعريق سريع تر 
و تنظيم حرارت بدن، بهبود فعاليت شــش ها، 
نای و مجاری تنفسی، اســتحکام استخوان ها، 
تقويت عضلات و بهبود ضربان قلب، کاهش سطح 
کلسترول و ساير چربی های خون و توده چربی 
بدنی، تنظيم هورمون ها، پيشــگيری از چاقی و 
ديابت و خلاصه هزار جور فايده ديگر دارد. جالب 
اســت بدانيد که موقع دويدن، مواد شيميايی 
و هورمون های مغزی که احســاس خوبی ايجاد 
می کنند، ترشح می شوند و به کاهش استرس و 

اضطراب و درمان افسردگی کمک می کنند. علاوه 
بر اين، با سالم نگه داشتن گردش خون مغز، خطر 
زوال عقل و سکته کاهش می يابد، تمرکز، حافظه و 
انگيزه تقويت می شود و خواب نيز بهبود می يابد.

عموما مــردم دويدن را در ابتــدای صبح و در 
فضاهای سرســبز و مفرح انجــام می دهند و 
گاهی هم به صورت يــک ورزش همگانی برگزار 
می شــود به همين دليل دويدن تبديل به يک 
ورزش همگانی و اجتماعی شــده است. کسانی 
که به دويدن علاقه دارند، صاحب يک خانواده 
دووميدانی هســتند و کلی دوست جديد پيدا 
می کنند کــه همگی به دويــدن علاقه دارند. 
پيشنهاد می کنيم در روز جهانی دويدن، تصميم 
بگيريد که اين ورزش را به صورت مرتب و روزانه 
انجام دهيد و برای اينکه انگيزه بيشتر بگيريد، 
می توانيد فيلم »فارست گامپ« را ببينيد يا کتاب 
»از دو که حرف می زنم، از چه حرف می زنم« را 

بخوانيد و از همين امروز به يک 
دونده تبديل شويد. 

ساختنماهیچهواستخوان

تاثیراتقلبیوعروقی

بالارفتنایمنیبدن

کاهشاسترس

کنترلوزن

خواببهتر

دويدن، ورزشی 
است که می توان 

در هر مکانی آن را 
انجام داد. کمترين 

هزينه را دارد و 
به هيچ وسيله ای 
هم نياز ندارد و در 
واقع ورزشی برای 

همه است

روز جهانی دويدن، فرصتی برای  ايجاد يک سبک زندگی سالم

دویـــدن
ورســیـــدن


