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حافظ
حافظ! هر آن که عشق نورزيد و وصل خواست

احرام طوف کعبه دل بی وضو  ببست

گرینویچ

شرايط خاص روستای فوگری

روستاى زیبایی به نام »فوگرى« در کشور آلمان واقع شده 
که زندگی در آنجا، شرایط خاص خودش را دارد. برخلاف 
دیگر نقاط دنیا که معمولا صاحبخانه ها هر سال یا هر چند 
ســال یک بار به مبلغ اجاره اضافه می کنند، در روســتاى 
فوگرى 500سال است که اجاره  خانه ها هیچ گونه تغییرى 
نکرده و همچنان معادل 0/88 یورو براى کل ســال است. 
یعنی اگر بخواهید در این روســتا زندگی کنید، خیالتان 
 از بابت اجاره خانه راحت اســت و می دانید که لازم نیست
 هر سال نگران اضافه شدن اجاره خانه تان باشید. اما زندگی 
در این مکان شرط هایی ازجمله 2سال زندگی در آگزبورگ 
و عضویت در کلیساى کاتولیک را دارد و اگر این شروط را 

نداشته باشید، نمی توانید در این روستا ساکن شوید.

 3روز اعتصاب غذا 
برای يک آيفون

اخیراً، ویدئویی کوتاه در شبکه هاى مجازى دست به دست 
می شود که در یک فروشگاه موبایل در هند، پسرى نوجوان 
بعد از 3روز اعتصــاب غذا، مادر فقیــرش را مجبور کرده 
برایش یک موبایل آیفون جدید بخــرد. در این ویدئو که 
صاحب فروشگاه آن را ضبط کرده، مادر نوجوان می گوید 
که روزگارش را با فروش گل بیرون از یک معبد می گذراند 

و زندگی سختی دارد.
این ویدئو که توســط یک روزنامه نگار در فضاى مجازى 
منتشــر شــده، میلیون ها بار دیــده شــده و کاربران، 
بازخوردهاى گوناگونی نسبت به رفتار این نوجوان نشان 
داده اند. برخی این ویدئو را بسیار غم انگیز دانسته اند و درباره 
درک نوجوانان از شرایط زندگی والدینشان نظر داده اند و 
حتی این نوجوان را به شــکنجه روحی و عاطفی مادرش 
متهم کرده اند. البته گروهی هم داشتن گوشی تلفن همراه 
به روز را حق این نوجوان هندى می دانند و امیدوارند این 
نوجوان بتواند پس از کســب درآمد با گوشی، به مادرش 

کمک مالی کند.

ورزشگاهی به نام ربکا

شــهردارى پاریس 6ســپتامبر اعلام کرد که براى اداى 
احترام به ربکا چِپتِگی، یکــی از دوندگان ماراتن پاریس 
که توسط نامزد سابقش به آتش کشیده شد، ورزشگاهی 
را در این شــهر به یاد او نامگذارى می کند. ربکا چپتگی 
که  ماه گذشــته در بازى هاى المپیک پاریس شــرکت 
کرده بود، اخیرا به دنبال جراحات ناشــی از ســوختگی 
درگذشت. ان هیدالگو، شــهردار پاریس با اشاره به قتل 
این دونده گفت: »به احتمال زیاد زیبایی، قدرت و آزادى 
او براى کسی که این قتل را انجام داد غیرقابل تحمل بود. 
پاریس او را فراموش نخواهد کرد. ما یک مکان ورزشی را 
به او اختصاص خواهیم داد تا یاد و داستان او در میان ما 
باقی بماند و به انتقال پیام برابــرى بازى هاى المپیک و 

پارالمپیک کمک کند.«

عکس خانهگرینویچ

اگر پیگیر بازى هــاى المپیک پاریــس بودید، حتما 
تصاویر ورزشکاران زیر برج ایفل با حلقه هاى المپیک 
را دیده اید. ورزشــکاران زیادى در این نقطه از پاریس 
عکس گرفته و این عکس ها را به اشتراک گذاشته اند. 
حالا شهردار پاریس تصمیم گرفته که این نماد را حتی 
بعد از اختتامیه مســابقات پارالمپیک حفظ کند. ان 
هیدالگو، شــهردار پاریس اعلام کرده که حلقه هاى 
المپیک را تا برگزارى المپیک در سال 2028 روى برج 
ایفل حفظ خواهد کرد. او گفته که 5حلقه سبک تر با 
همان اندازه جایگزین حلقه هاى ثابت در نمادین ترین 
بناى یادبود پایتخت فرانسه خواهد شد، زیرا حلقه هاى 
کنونی آنقدر سنگین هستند که نمی توانند براى مدت 

طولانی دوام بیاورند.

 مزرعه ای
 شبيه اثر انگشت

35 کیلومتر خارج از مونار در هند، در دشــتی بالاى 
کوه هاى تامیلنادو و در ارتفاع 3000هزار مترى فوتی 
از سطح دریا، مزارع چایی قرار دارد که به پرارتفاع ترین 
مزارع چاى جهان مشهور است. گیاهان چاى که در این 
منطقه کاشته می شوند، به خاطر قرار گرفتن در شرایط 
آب و هوایی خاص از مزه اى متفاوت و بسیار خوشمزه 
برخوردار هستند. اما یکی دیگر از خصوصیات جالب 
این مزارع که روى تپه قرار گرفته اند، شکل آنهاست که 
در نماى بالا، به شکل اثر انگشت هستند. وقتی به بالاى 
این تپه ها و مزارع چاى برسید هواى مطبوع آن باعث 
می شود احساس شادابی بیشترى داشته باشید. علاوه 
بر امتحان کردن چاى با طعمی متفاوت در این منطقه، 
از بالاى این تپه ها می توان مناظــرى زیبا و رویایی از 

محیط آرام و بی سر و صداى اطراف را مشاهده کرد.

شاید یکی از همین روزها وقتی قصد دارید با اتوبوس 
درون شهرى به مقصد برسید، حسابی غافلگیر شوید. 
یک راننده اتوبوس خوش ذوق که احتمالا عاشق گل و 
گیاه هم هست، با گل ها و گیاهان مختلف و زیبا فضاى 
داخلی اتوبوسش را تزئین کرده تا مسافرها حس بهترى 
در این خودرو داشته باشند. مسافرها هم اتفاقا از این 
ابتکار آقاى راننده استقبال کرده و با تصویربردارى از 
فضاى اتوبوس، این کار خلاقانــه را در فضاى مجازى 
وایرال کرده اند و نظرات مثبت زیادى از کاربران در این 

زمینه به ثبت رسیده است.

حفظ حلقه های المپيک

ابتکار راننده اتوبوس

سرآشپزی خلاق به نام »جوزف يون« در 
نيويورك، تلاش می کند تا برای کم  کردن 
مصرف سرانه گوشــت قرمز و خدمت به 
محيط زيست، به شــکلی هنرمندانه، مصرف برخی حشرات سازگار با 

طبيعت را وارد سبد غذايی مشــتريانش کند. او علاوه بر به کاربردن 
ابتکارهايی در طبخ حشــرات خوراکی، در چيدمــان آنها در ظرف 
مشتری ها هم خلاقيت هايی به خرج می دهد که توجه مشتری هايش را 

به خود جلب کرده است.

حشرات خوردنی

 »تارانتولا« گونه ای از عنکبوت است که از زمان 
دايناسورها، ساکن زمين بوده اند. حالا ترکيب اين 
عنکبوت با پوره سيب زمينی سرخ شده، يکی از 

خلاقيت های اين سرآشپز نيويورکی است.

جيرجيرك ها برای توليد پروتئين مساوی با ديگر حيوانات، 
6 برابر غذا کمتر از گاو، 4برابر کمتر از گوسفند و نصف 

غذای يک مرغ را مصرف می کنند. پس ترکيب تخم مرغ و 
جيرجيرك، کاملا مناسب برای محيط زيست است.

يون می گويد علاوه بر ترکيب طعم ها، در شکل سرو 
غذا هم خلاقيت به خرج داده است. ترکيب توپی برنج 
با کمی کنجد، به شکلی که يک عقرب روی آن سوار 

است، ترکيبی خوردنی است.

مورچه سياه گوآکامول به غذا، طعم ويژه ای 
می بخشد. يون معتقد است لااقل 2هزارنوع 
حشره خوراکی مثل اين مورچه، طعم غذا را 

دگرگون می کند.

مارچوبه ملخ، يکی از پيشنهادهای 
سرآشپز قصه ماست.

 پودر حشرات هم
 طعمی خاص  به غذا می بخشد.

فهرستی از پراسترس ترين و کم استرس ترين مشاغل دنيا
جهنم و بهشت در وقت اداری

تمام افراد شــاغل در حوزه های مختلف کاری، کم يا زياد، 
استرس شغلی را تجربه می کنند و اگر فقط يک عامل اصلی 
وجود داشته باشد که جلوی بهره وری، مشارکت يا رضايت 
شغلی و کاری را بگيرد، آن عامل اضطراب و استرس است. با اينکه ضرب الاجل های سخت، محيط های 
کاری سمی و فشار زياد باعث ايجاد اضطراب و استرس می شود، اما برخی مشاغل ذاتاً استرس زاتر از 

بقيه شغل ها هستند. بايد قبول کنيم که دنيای کار در چند سال گذشته به شدت تغيير کرده و مشاغل 
جديد به همراه فناوری های نو، باعث شده برخی افراد استرس بيشتر و برعکس برخی نيز استرس 
کمتری را در محيط کاری تجربه کنند. شــايد تعجب آور نباشد که بگوييم طبق تحقيقات جديد، 
مشاغل بخش نظامی و ايمنی عمومی، جزو پر استرس ترين مشاغل هستند و از طرف ديگر، مشاغلی 

که امکان تعامل کمتر با مردم يا تعاملات مثبت بيشتر را فراهم می کنند، اغلب استرس زا نيستند.

فاطمه عباسی

سیدسروش طباطبایی پور
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ورزش منظم
ورزش هوازی منظم یک 
کاهش دهنده طبیعی 
استرس است؛ زیرا اثر 

آرام بخشی بر بدن و ذهن 
دارد.

تغذیه سالم
بسیاری از افراد وقتی استرس 

دارند، غذاهای ناسالم و 
راحت را انتخاب می کنند. 
با این حال، غذاهای سالم 

و مغذی تمرکز را بهبود 
می بخشند و برای مدیریت 
استرس بسیار مهم هستند.

خواب کافی
خواب کافی برای کاهش 

استرس بسیار مهم است. 
 کمبود خواب نه تنها بر 
خلق و خو تأثیر منفی 

می گذارد، بلکه می تواند 
توانایی بدن برای مقابله با 
استرس را نیز کاهش دهد.

سازماندهی
ایجاد تعادل بین کار و زندگی 

می تواند دشوار باشد، اما 
بی نظمی در خارج از محل کار 

می تواند مشکل را تشدید 
کند. برای کنترل استرس مهم 
است که اهداف روزانه خود را 
سازماندهی و مهم ترین کارها 

را اولویت بندی کنید.

مثبت اندیشی
گاهی اوقات آخرین چیزی 

که هنگام استرس احساس 
می کنیم، مثبت اندیشی و 

احساس قدرشناسی است. با 
این حال تمرین خودگویی مثبت 

می تواند به بهبود خلق و خو 
کمک کرده و شما را برای مقابله 

با استرس های غیرمنتظره 
مجهزتر کند.

چطور استرس را در محل کار کاهش دهیم؟
اجتناب از استرس در محل کار دشوار است و براساس آمارها، درصد زیادی از بزرگسالان گزارش می دهند که شغل شان منبع میزان قابل توجهی از استرس در زندگی آنهاست. 
درحالی که استرس می تواند باعث بسیاری از مشکلات سلامت ازجمله بیماری های قلبی، افسردگی و اضطراب شود؛ مهم است که بدانیم چگونه آن را به درستی مدیریت کنیم.

پراسترس ترین مشاغل
اکثر مشاغل پراسترس امروزه، مشاغلی هستند 

که فرد دارای تعامل مکرر با مردم است. بسیاری از 
شغل ها افراد را ملزم به تصمیم گیری سریع می کند 

که می تواند زندگی بسیاری از مردم را تحت تأثیر 
قرار دهد. براساس تحقیقات این مشاغل 

پراسترس ترین ها در جهان هستند:

  پرسنل نظامی
 افسر پلیس
  آتش نشان

 مددکار اجتماعی
 مجری رادیو و تلویزیون

 خبرنگاران میدانی
 اعزام کننده اورژانس
 مشاور سلامت روان
 متخصص بیهوشی

 پرستار اورژانس

کم استرس ترین مشاغل
برخلاف مشاغل پراسترس، مشاغلی هم هستند 
که کمترین استرس را دارند؛  چرا که افراد در این 
شغل ها معمولاً تعامل کمتری با مردم دارند یا 
صرفاً نوع دیگری از تعامل را تجربه می کنند. 
 به عنوان مثال، مردم معمولاً از مراجعه به 
ماساژ درمانگر یا آرایشگر لذت می برند که منجر 
به تعاملات شادتر در طول روز کاری می شود. با 
کم استرس ترین مشاغل آشنا شوید:

ماساژ درمانگر
آرایشگر
کتابدار
معمار فضای سبز
متخصص ارتودنسی
مدیر هنری
کاردرمانگر
تکنیسین مدارک پزشکی
توسعه دهنده وب
متخصص ورود داده ها

  
  
  
  
  
  
  
  
 

   


