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داستان کوتاه از شرق به غرب رفت

قلب قرمز روی گواهینامه 

درنشست»چندخطداستان«بهمناسبتچاپشمارهجدیدهمشهریداستانمطرحشد

رانندگاندرصورترضایتبهاهدایعضو،ازاینپسیکقلبقرمز
رویگواهینامهخودخواهندداشت

علی الله سلیمیگزارش
روزنامهنگار

مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار

جادوی اسطوخودوس
یکی از گیاهان معروفی که هم اســم خاصــی دارد و هم 
کاربردهای خاصی در طب ایرانی برای خودش دســت و پا 
کرده، اسطوخودوس است که در طب سنتی مصرف آن به 

دلایل زیر توصیه می شود: 

اسطوخودوسمزاجگرموخشکیداردوضدبلغمو
سوداستومیتواندبرایانواعبیماریهایمغزیو1

عصبیبهکاربیاید.
اینگیاهبهجارویمغزازسوداشهرهاست.درنتیجه

میتواندبرایاماسوپارکینسونهمکارسازباشد.2
اســطوخودوستقویتکنندهاعصابوآرامبخش

استوبرایرفعغمواندوهوافسردگیبهکارمیآید.3
بهگفتهکارشناسانطبایرانی،اینگیاهمیتوانددر

درمانتومورهاموثرباشدونوعیضدسرطاناست.4
همچنینفشارخونراپایینمیآوردوبرایبیماریکبد،

طحالومجاریادرارهمکارسازاست.

مزایای پیاده روی پابرهنه روی چمن 
بهگــزارشایندیاتایمز،پیــادهرویپابرهنــهرویچمن
تجربهایآرامشبخشاســتامااینکارمیتواندعمیقابر
سلامتجسمیوروانیماتأثیربگذارد.اولینمزیتشبهبود
تعادلبدنیاســت؛یعنیدرپیادهرویپابرهنهمجبورید
بهصورتطبیعیترحرکتکنیدکهوضعیتوتعادلرابهبود
میبخشد.دومینمزیتهمبهبودگردشخوناستچون
پاهایشمابهطورطبیعیبهزمینفشارمیآوردکهمیتواند

جریانخونراتحریککند.
سومینویژگیاشسلامتبیشترپاســتچونبهتقویت
عضلات،رباطهــاوتاندونهایپاکمــکمیکند.افزایش
جذبویتامینDهمرخمیدهدوهمچنینمنجربهکاهش
التهابمیشود.وقتیبازمینارتباطبرقرارمیکنید،تصور
میشــودکهالکترونهایآزاداززمینمیتوانندواردبدن
شماشوندورادیکالهایآزادمضرراخنثیکنندوالتهاب

راکاهشدهند.

سبکزندگی

طبایرانی

نکتهروز

خبرهایکوتاه

سبکزندگی

چهارشنبه سوری بی خطر
مدیرکلروابطعمومیجمعیتهلالاحمربااشــارهبهپویش
»زندگیزیباست،آنرانســوزانیم«،گفت:هلالاحمرتلاش
داردباآموزشوفرهنگسازیمیانمردمبهخصوصکودکان
وجوانانبهکاهشآسیبهاوحوادثچهارشنبهسوریکمک
کند.سیداشکانموسویدراینبارهگفت:هلالاحمربهعنوان
دبیرکارگروهتخصصیامورآموزشمدیریتبحران،باهمکاری
آتشنشانی،اورژانس،دفترارتقایســلامتوزارتبهداشت،
صداوسیما،جامعهامدادایرانیان،شــوراهایشهروروستادر
ســالیاناخیراقدامبهراهانــدازیپویشهاییباهدفکاهش
خطراتناشیازچهارشنبهسوریکردهاست.اوبااشارهبهنقش
محوریخانوادههادرحساسیتسازینسبتبهاینآییندیرینه
ایرانیوبرپاداشــتنآنباتوجهبهمواردونکاتایمنی،گفت:
بایدتأکیدمواردبهفرزندان،درجهتگسترشمفاهیممرتبط
باآموزشهادراینحوزهباشدتاشاهدکاهشتلفاتناشیاز

آیینچهارشنبهآخرسالباشیم.

ساخت دوباره تندیس استاد بیگی
تندیساستادمحمدبهمنبیگی،بنیانگذارآموزشوپرورش
عشــایرایراندربهمنماهامســالدریکیازبلوارهایشهر
دوگنبداننصبوباگذشــتکمترازیکماه،اینتندیساز
سویعدهایناشناستخریبشد.حالاعبدالکریمحسینزاده،
معاونرئیسجمهوردرامورتوسعهروستاییومناطقمحروم
کشورازساختمجددتندیسیادماناستادمحمدبهمنبیگی،

پدرآموزشعشایریوروستایی
ایرانخبردادوگفت:باتوجه
بهاینکهاستادبهمنبیگیتمام
عمرراصرفآموزشبهعشایر،
روستاییانومعلمانمناطق
محرومکرده،تندیسیادگاراین

انسانشریفمجدداازسوی
اینمعاونتساختهخواهد
شــد؛بهامیدآنکهبتوانیم
گوشهایازمهربیکراناین

شخصیتارزشمند
راجبــرانکــرده

باشیم.

کتابمجلههمشهریآیه
دربارهحاجماشاءاللهعابدیفردرونماییشد

درمکتب نوکری
برنامهگرامیداشتحاجماشــاءاللهعابدیفردورونماییاز
کتاب-مجله»آیههمشــهری«بــاعنوان»مکتبنوکری«،
روایتهایناب،خواندنیوجذابازسبکزندگیوآموزههای
حاجماشاءاللهعابدیفردازخانوادهتامناجاتخوانی،مداحی
ومعلمیباحضورایشــانوجمعیازمداحانوپیرغلامان
اهلبیت)ع(وشــخصیتهایفرهنگیواجتماعیهمچون
حمیدرضامقدمفر،مشاورفرماندهکلسپاه؛حسیناشتری،
فرماندهسابقنیرویانتظامیووحیدجلیلی،قائممقامرئیس
سازمانصداوســیمادرامورفرهنگیدرســالنآمفیتئاتر
مؤسسههمشهریبرگزارشــد.دراینبرنامه،سرداراشتری
گفت:»حاجآقاماشــاءاللهعابدیفردبهغیرازآناســتادی
خودشانوذاکرآقااباعبداللهالحسینعلیهالسلامبودنشان،
معلماخلاق،انقلابیوولایتیبودنشــانواخلاصشانبرای

مادرساست.«
درادامهبرنامه،حمیدرضامقدمفربهویژگیهایشخصیتی
حاجماشاءاللهعابدیفرداشــارهکردوگفت:»ویژگیهایی
همچونمعلمخودساختهبودن،استاددیدهبودن،پاسداری
ازشــأنمداحی،دنبالمریدنبودن،انقلابیگری،دلدادگی
عاشقانهبهامامزمان)عج(،تقیدبهاضافهوکمنکردندردعاو
مناجات،اهلمطالعهوولاییبودنازخصوصیاتشخصیتی

ایشاناست.
دربخشپایانیبرنامههمحاجماشاءاللهعابدیفرددربخشیاز
سخنانکوتاهخود،ضمنتقدیروتشکرازحاضراندرمراسم،
گفت:»شهریاریکدوبیتیداردکهمناسبحالمناست.
میگوید:ازماچهدیدهاندکهتجلیلمیکنندیاباکدامتجزیه
تحلیلمیکنند/دیروزپیلمورچهایزیردستوپای،امروز
مورچهایپیلمیکنند.واقعامندرخلوتماظهارشرمندگی
میکنموبیشترخجالتمیکشمازاینهمهلطفیکهخدای
متعالبهمنناقابــلکردهاســت.امیرالمومنین)ع(عرض
میکندبهخدا،چهبسیارخوبیهاییکهبهناممننشردادی
ومنسزاوارشنبودم؛بههرجهتتشکرمیکنم.منخودرا
قابلاینهمهتجلیلنمیدانم.قابلتعریفوتمجیدنیستم.
واقعاًهیچیکازاینچیزهارادرخودنمیبینم.ازآنطرفهم
سپاسگزاریمیکنموازخدامیخواهمکهبهزبانایندوستان
عزیزما،بامنعملکندنهبهرفتارمن،کردارمنکهشماهر
چیزیبگوییدکهکفدستشمایکگوهراست،منمیبینم

کههیچینیست.هرچهبگوییدباورمنمیآید.«

 4 راهکار بهداشتی 
تمیز کردن مرغ در آشپزخانه

اگر چه هنوز هم در مورد شســتن یا نشستن مرغ خام 
بحث های زیادی در جریان است، تمیز کردن مرغ خام 
برای سلامت بسیار مهم است. در حقیقت با انجام چند 
کار ساده، می توانید خطر آلودگی مرغ را هنگام طبخ به 
حداقل برسانید و بهداشت آشپزخانه خود را حفظ کنید. 
در این مطلب به 5روش ساده برای تمیز کردن مرغ خام 

در خانه اشاره کرده  ایم.

با آب سرد بشویید
میتواندبــرایازبینبردنخون،پــریاتکههای1

کوچکپوستیکهممکناسترویآنوجودداشتهباشد
کمککند.اگرچهبرخیازکارشناسانبرایجلوگیریاز
انتشــارباکتریتوصیهبهخودداریازآبکشیمیکنند،اما
اگرآبکشیمیکنید،حتمااینکاررابادقتانجامدهیدو
ازپاشیدنآبدرمحیطآشپزخانهخودبرایجلوگیریاز

آلودگیخودداریکنید.
با سرکه یا آبلیمو خیس کنید

اگــرهمچنانازشســتنمــرغبهدلیــلتوصیه2
کارشناســانواهمهدارید،میتوانیدبایکســریعناصر
دیگرمرغراتمیزکنید.سرکهولیموضدعفونیکنندههای
طبیعیهســتندومیتوانندبهتمیزکردنمرغخامکمک
کنند.خیساندنمرغدرمحلولسرکهیالیموبهازبینبردن

باکتریهاوهرگونهبویتندزهمکمکمیکند.
در آب نمک خیس کنید

خیساندنمرغخامدرآبنمک،روشسادهدیگری3
برایتمیزکردنآنوکمکبهحذفباکتریهاســت.آب
نمکدارایخواصضدباکتریاییاستکهمیتواندبهطور
مؤثرسطحمرغراضدعفونیودرعینحالبهحذفهرگونه

کثیفییاباقیماندهلکههایخونرویآنکمککند.
 از بین بردن پوست و چربی اضافه 

مرغخامباپوســتیاچربیاضافههمراهاستکه4
ممکناستبخواهیدآنهاراجداکنید.پوستوچربیاضافه
نیزمیتواندباعثایجادچربیناخواستهدرطولپختوپز
شود.بااستفادهازیکچاقویتیزیاقیچیآشپزخانه،پوست
یاچربیقابلرؤیتمرغراجداوهمچنینمیتوانیدپرهای
کوچکرابابیرونکشــیدنآرامباموچینیاکندنآنهابا

دستجداکنید.

امکان افزایش عیدی مددجویان بهزیستی وجود دارد
احمد میــدری، وزیر تعــاون، کار و رفاه اجتماعــی: بودجه بــرای پرداخت عیدی و مســتمری مددجویان و 
معلولان اختصاص یافته است. ســازمان برنامه و بودجه اعلام کرده که در این زمینه مشکلی نیست و 

حتی ممکن است تخصیص از 100درصد به 110درصد افزایش یابد.

اعزام ۱۰۰ گروه برای رصد هلال  ماه رمضان
علیرضا موحدنژاد، عضو ستاد استهلال دفتر مقام معظم رهبری: حدود 100گروه در مناطق مختلف کشور 
غروب جمعه برای رصد هلال  ماه رمضان مستقر شدند. پیش بینی این است که یکشنبه، 12اسفند  روز 

اول  ماه مبارک رمضان باشد.

صفحهآرا:مجیداصغری

صفحهآرا:حامدیزدانی

نشست»چند خط داستان« با موضوع مروری 
بر جهان ادبیات مینی مال، به مناســبت چاپ 
شماره جدید همشهری داستان با حضور احسان 
عباسلو، نویسنده؛ کامران پارسی نژاد، نویسنده؛ 
مریم بصیری، سردبیر داستان همشهری؛ اعضای 
انجمن ملی کوچک نویســان ایران و جمعی از 
علاقه مندان به ادبیات داستانی در محل سالن 

آمفی تئاتر مؤسسه همشهری برگزار شد.
مریم بصیری، سردبیر همشــهری داستان در 
ابتدای این نشســت به موضوع شماره جدید 
این کتاب مجله اشــاره کرد که به داستان های 
مینی مالیستی اختصاص یافته و ضمن پرداختن 
به تاریخچه این قالب ادبــی در ایران و جهان، 
نمونه های موفقی از این آثــار را به خوانندگان 

نشریه معرفی کرده است.

   چرا به این قالب ادبی می گوییم داستان کوچک؟
   احسان عباسلو، نویسنده و منتقد ادبی: »چرامابهاینقالبادبیکهبه»مینیمال«
معروفشدهمیگوییم»داســتانکوچک«.مناصراردارمبگویماینقالبباایننام،یعنی
داستانکوچکمعرفیشود.دلیلشهمایناستکهمادرکشورمانمعادلیرابرایاینقالب
ادبیانتخابکردهایم.مابرایاینقالبادبیدرکشــورماننظریهداریم.»خواهشمناین
استکهازگفتنعبارت»داســتانکوتاهکوتاه«جداخودداریکنید.
اینعبارتغربیاســت.مانبایدهرچیزیراکهغرببهماارائه
میکندبپذیریم.متأسفانهیکیازایراداتمادرایرانایناست
کهنظریاتداخلیخودمانراقبــولنداریمامااگرغربیها

هرچیزیرابگویندفکرمیکنیمحتماحسابوکتابی
داردکهاینرامیگویند.داستانایرانیمانندمکعب،

حجمدارد.بنابرایناسمآنراداستانکوچک
گذاشتیمکهبرحجمدلالتکند.جا
افتادنایننام،کمکــیبهادبیات
کشوراست؛چونثابتمیشودما

قالبیداریمکهایرانیاست.«

  معیار غربی ها برای داستان مینی مال
   کامران پارسی نژاد، نویسنده: درداستانمینیمال،معیارتعدادکلمهنیست؛بلکهخودآنکلمهاست.کلمه
درداستاننقشمهمیداردوآنکلمهایکهانتخابمیکنیمیکابهتیدارد،یکقدرتیدارد.تکتککلمات
بایدبارمعناییداشتهباشد.هرکلمهبایدانبوهیازمباحثمعنوی،فرهنگیوحتیمباحثسیاسیواجتماعی
راباخودمنتقلکند.حتیمربوطشودبهپیشینهما،بهفرهنگما،بهمباحثسیاسیماوهمه
اینهارابایددرخودشدربربگیرد.»درادبیاتکلاسیکایرانودرغربنمونههایشاخص
داستانمینیمالوجوددارد.بهطورمثال،داستانهایموجزوبسیارکوتاهدرایرانطی
سالیانبسیاردورخلقشدهاندوازقوتواستحکامخوبیهمبرخوردارند.مثلآثاریدر
»کشفالمحجوب«هجویریکهنمونههایشاخصداستانمینیمالکلاسیک
ایرانیاست.درادبیاتغربهمداستانکوتاه»اولینسکه«ویلیاممارچ،دراین
زمینهداستانهایمینیمال،نمونهموفقاست.درایناثرهرواژهمیتواند
بازگوکنندهمفاهیمپیچیدهوعمیقباشد.بدونشکنویسندگانایرانی
هممیتواننددراینزمینهخوشبدرخشند.تلاشوممارستدرباره
دستیابیبهتوانمندیلازمبرایخلقداستانمینیمالِمستحکمبسیار
ضروریاستوگرنهاینگونهداستانیتأثیرگذاردرجذبمخاطبان

امروزیچندانموفقنخواهدشد.«

آرش نهاوندی، روزنامهنگار

مدیریت تشنگی در ماه مبارک رمضان
احمد اسماعیل زاده می گوید که در ماه مبارک رمضان، از مصرف آجیل های شور و نوشیدن قهوه خودداری کنید. 
به گفته مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، برای جلوگیری از تشنگی در طول روز در این ماه باید از 

سبزی ها و میوه ها استفاده کرد و کاهش مصرف نمک نیز به شدت توصیه می شود.

آثار دم کردن چای
دم کردن چای به حذف فلزات سنگینی مانند سرب و کادمیوم بسیار کمک می کند. این مسئله را مطالعه محققان 
دانشگاه نورث وســترن آمریکا روی انواع چای ســیاه، ســبز، اولانگ، ســفید، بابونه و رویبوس اثبات کرده است. 

دم کردن یک فنجان چای معمولی، تا 15درصد سرب را از آب حذف می کند.

برای نخستین بار در کشور، یک قلب قرمز به گواهینامه های رانندگی 
اضافه خواهد شــد؛ قلبی که نشــان دهنده رضایت دارنده آن به 
اهدای عضو است. یکی از مهم ترین دلایلش هم آمار پایین رضایت 
خانواده ها به اهدای عضو عزیزانشــان است که باعث شده سالانه 
8هزار عضو پیوندی به خاک سپرده شود و 3هزار نفر جان خود را 
در لیست انتظار از دســت بدهند. مطالعات نشان داده بسیاری از 
ایرانیان با فرهنگ اهدای عضو آشنایی ندارند و آمار رضایت دهندگان 
چشمگیر نیست. به همین دلیل، شرایطی برای تسهیل آن محقق 
شده و از این پس در زمان صدور گواهینامه  رانندگان می توانند تمایل 
خود را به داشتن مدرک ممهور به قلب قرمز و رضایت برای اهدای 
عضو اعلام کنند که فرایندی کاملا اختیاری است و هیچ الزامی هم 
ندارد. دکتر امید قبادی، نایب رئیس هیأت مدیره انجمن اهدای عضو 

ایرانیان در این  باره به چند نکته اشاره کرده که در ادامه می خوانید.

مهمترینعاملمرگمغزیدرایرانتصادفاتجادهای
استوسالانهحدود16تا20هزارمرگدراینحوزهرقم
میخورد.5تا8هزارنفرازاینافرادهمبامرگمغزیجان
خودراازدســتمیدهند.ازاینتعدادحدود3هزارفرد
دچارمرگمغزیقابلیتاهدادارند،اماتنهاهزارخانواده
برایاهدایعضورضایتمیدهندکهســالانهبرای3تا
4هزارنفرشرایطپیوندمحققمیشودوحدود7تا8هزار
عضوقابلاهدابهخاکسپردهمیشود.2دلیلمهمدراین
بارهمطرحاست.اولاینکهخانوادههامرگمغزیرامرگ
قطعینمیدانندودوماینکهبعدازقبولمرگهمرضایت
سختمیشــود،چوننمیدانندکهنظرعزیزشانبرای
اهدایعضوچهبودهاست.طبقپژوهشهایانجامشده،
اگردرآنلحظهکارتاهدایعضوجلویاینخانوادهها
گذاشتهشود،نزدیک100درصدرضایتمیدهندواگر

کارتنباشد،اینعددبه48درصدمیرسد.

11ســالقبل،انجمــناهدای
عضوپیشنهادثبتنشانتمایل
بهاهدایعضورویگواهینامهرا
مطرحکردکهاواخردولتدوازدهم
مصوبشد،امااجرایآنبهتعویق
افتاد.درنهایتچندهفتهپیش
سردارسیدتیمورحسینی،رئیس
راهورکشــوردرجریاناینطرح
قرارگرفتوبههمکارانشدستور
دادطی2هفتهامکانثبتنشان
اهــدایعضو)قلبقرمــز(روی
گواهینامههاعملیاتیشــود.در
کمتراز2هفتهثبتایننشــان
محققونخســتینگواهینامهبا
نشانقلبقرمزهمبرایهمین

مسئولصادرشد.
100هزارگواهینامــهدارای
نشانقلباهدایعضوطی2هفته

اخیرصادرشدهاست.
افراددرزماندریافت)باراولیها
درآموزشــگاههایراهنمایــی
ورانندگــی(،تمدیــدوتغییــر
گواهینامه)پلیس+10(میتوانند
رضایتخودرابهثبتنشانقلب

قرمزاعلامکنند.
عــلاوهبــرگواهینامــه،این
نشــانقلببهتدریجرویکارت
ملــی،کارتپایــانخدمــتو
کارتســلامتایرانیانهمثبت

خواهدشد.

روند دریافت گواهینامه های نجات بخش چرا نشان قلب از گواهینامه ها آغاز شد؟ 

رتبه اول
ایران در اهدای عضو در آسیا رتبه نخست  را 
دارد. رتبه اول پیوند کبد هم متعلق به ایران 
است و تنها کشــور خاورمیانه است که تمام 

پیوندها را انجام می دهد.

8.5میلیون
 ایرانی از سال84 تاکنون 

کارت اهدای عضو دریافت 
کرده اند که عدد بسیار 
کمی است. در آمریکا 

حدود 71درصد از مردم و 
در انگلستان 64درصد برای 
اهدای عضو اعلام رضایت 

کرده اند.
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ســامانه دریافت فــوری کارت اهدای عضو اســت و 
با ارســال کد ملی در کمتــر از یک دقیقــه این کارت 
صــادر می شــود، امــا خیلی ها هنــوز از ایــن ظرفیت 

آگاه نیستند.

نخستین گواهینامه  دارای نشان رضایت اهدای عضو برای رئیس پلیس راهور صادر شد


