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خبر خوش امروز درباره يک خیر مراغه ای اســت 
که برای توسعه زيرساخت های درمانی و بهداشتی 
اين شــهر، يک واحد آپارتمان به ارزش 7میلیارد 
تومان به دانشکده علوم پزشکی اهدا کرد. شهروند 
نیکوکار مراغه ای، ملک ارزشــمند خود را به شرط 
عمری هبه کرده است تا در مسیر ارتقای خدمات 
بهداشتی و درمانی مردم منطقه به کار گرفته شود. 
رئیس دانشکده علوم پزشکی مراغه هم با اشاره به 
نقش خیرين در توسعه حوزه سلامت، گفته: حضور 
خیرين در اين حوزه، نقشــی بی بديل در بهبود و 
ارتقای زيرســاخت های درمانی و بهداشتی مراغه 
داشته است. مشــارکت خیرين در حوزه سلامت 
باعث توسعه زيرساخت های حوزه بهداشت و درمان 
خواهد شــد و اقدامات اين چنینی، نه تنها باری از 
دوش نظام سلامت برمی دارد  بلکه موجب افزايش 

رفاه و آسايش عمومی نیز می شود.

اهدای آپارتمان برای 
توسعه درمان 

خوش خبر

صفحه آرا: علیرضا بهرامی

 حضرت امیر المؤمنین علي ع: 
هر که جوینده چیزى باشد به تمام آن یا به 

قسمتی از آن می رسد.
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حکایت پلاسنگاه

شنبه روز بدی بود

این یک تــراژدى تکرارى 
اســت؛ اینکــه بعــد از 
تعطیلات آخر هفته، صبح 
شــنبه بعد از کلی کلنجار رفتن با خودتان که »اصلا بلند 
شــدن از تخت ارزشــش را دارد یا نه«، باید از خواب بیدار 
شــوى، زنگ ســاعت را با عصبانیت ببندى و بعد از اینکه 
غصه عالم در دلت نشست، راهی محل کار شوى. انگار تمام 
آرامش و خوشی هاى آخر هفته فشرده شده و در یک چشم 
به هم زدن دود می شود و به هوا می رود، خیلی از ما این حس 
را در نخســتین روز هفته تجربه کرده ایم و همیشه دلمان 
خواسته شنبه ها یک جورى از تقویم حذف شود. دلیلش هم 
همین بی حوصلگی و استرسی اســت که این روز، از همان 
ساعت هاى اولیه صبح با خودش برایمان به ارمغان می آورد.

برخلاف اینکه برخی از ما مشــکل را گردن ســگ ســیاه 
افسردگی می اندازیم و برخی هم فکر می کنیم غول تنبلی 
این بلا را سرمان آورده، دانشمندان کشف کرده اند که این 
»غصه شــنبه« و آن ابر ســیاهی که صبح شنبه بالاى سر 
همه ما می چرخد، منشــأ کاملًا علمی و بیولوژیکی دارد. 
انگار در بدن ما یک تقویم کوچک کار گذاشته اند که صبح 
شــنبه زنگ خطر را به صدا در می آورد و هورمونی به نام 
»کورتیزول« را مثل ســیل در رگ هایمان جارى می کند. 
این کورتیزول که به هورمون استرس معروف است، ظاهراً 
شــنبه ها را با روزهاى دیگر هفته اشتباه نمی گیرد و دقیقاً 

سر بزنگاه، غم و غصه را به دلمان می نشاند.
جالب اینجاست که این پدیده خیلی هم ربطی به اینکه از 
شغلمان راضی هستیم یا نه، ندارد. حتی اگر عاشق کارتان 
باشید، بدن شــما به صورت خودکار با دیدن نخستین روز 
هفته، یک واکنش استرســی از خودش نشــان می دهد. 
اینجاست که معماى »غم غروب جمعه« هم حل می شود. 
آن دلشــوره عجیبی که عصر جمعه، حتی وسط تماشاى 
یک فیلم کمدى، یقه مان را می گیرد، درواقع پیش لرزه هاى 
همان زلزله کورتیزولی صبح شنبه اســت! بدن ما از چند 
ســاعت قبل، خودش را بــراى مواجهه با این اســترس 
بیولوژیکی آماده می کند و پیام می دهد: »رفیق، آماده باش 

که فردا قرار است بروى روى ویبره!«
محققان دانشــگاه هنگ کنگ حتی پا را فراتر گذاشــته و 
گفته اند که این استرس مزمن شنبه ها می تواند در بلندمدت 
براى قلبمان هم خطرناک باشــد. یعنی آن تپش قلبی که 
با شنیدن کلمه »جلسه اول صبح شنبه« تجربه می کنید، 
صرفاً یک احساس نیست، بلکه یک سیگنال واقعی از سوى 

بدن شماست.
پس دفعه بعدى که کسی به شما گفت »چرا انقدر پکرى؟ 
اول هفته است، پرانرژى باش!«، با خیال راحت یک لبخند 
دانشــمندانه بزنید و موضوع را توضیح دهید. خوبی ماجرا 
این اســت که حالا حداقل می دانیم که این حس جهانی 
و مشــترک، یک اســم رمز علمی دارد و مــا در این نبرد 
بیولوژیکی تنها نیستیم. تا کشف پادتن »غم شنبه«، بیایید 
به احترام این هورمون سمج، یک چاى دیگر براى خودمان 

بریزیم بلکه این غم را بشورد و با خودش ببرد.

توت سیاه به جای شاه توت سیاه

ســلام بــر میوه هــاى 
رنگارنگ تابستانی! اگر از 
احوال من جویا می شوید، 
 ملالی ندارم جز دورى شــما؛ من خوش ســلیقه تا شما را

ردیف به ردیف در میوه فروش هامی بینــم، دلم می رود و 
آرزوى دعوت شــما را براى حضور در منزل محقر خود در 
ذهن می پرورانم، اما چه کنم که قصه دل، روز به روز با قصه 

جیب ناهماهنگ تر می شود.
القصه، چند روز پیش، همسرجان، در دل همین روزهاى 
گرم آخر تیر، هوس میوه  بهتر از جان، شاه شاهان، شاه توت 
سیاه پوش را کرد. به روال معمول، از انواع مسیرهاى پیچش 
بهره  مند شدم و تلاش کردم تا شاید فراموشی حاصل شود 
و یا لااقل یکی دو هفته اى از خیــر نوبرانه این میوه آبدار و 
کمیاب بگذرد و قیمتش اندک اندک، همسان با قد و قواره 
جیب ما کارمندها شود که نشد. حتی قیمت شاه توت گرامی 
با سخنان پرت و پلاى ترامپ و یا نوسانات قیمت طلا و تتر 
و بیت کوین هم تغییر نکرد و یک کلام، عدد 600 را نشان 
می داد. البته روزى عدد روى تابلوى بالاى سر شاه توت ها، 
از 600 به 300 تغییر کرد و مرا با شــادى و شور، به مغازه 
اکبرآقا کشاند که یکهو فهمیدم رکب خورده ام و اکبرآقا از 
ترفند بی رحمانه میوه فروشان براى جذب مشترى استفاده 
کرده و عبارت »نیم کیلو« را ریز، کنار 300 نوشته که البته 

ترفند بی مزه و ملال آورى است.
تا اینکه بالأخره فشــارهاى خانواده و البتــه نگرانی اینکه 
نکند فصل این میوه فصلی به پایان برســد، بر من اثر کرد 
و مرا بر آن داشــت تا براى عــرض ارادت، خدمت اکبرآقا 
برســم. اکبرآقاى مهربان، وقتی صداى لرزان مرا شــنید، 
براى رسیدن به ســطل شــاه توت چهار گزینه پیش پایم 
گذاشت.  الف( نخر؛ چون شاه توت براى آنزیم هاى کبد ضرر 
دارد.  ب( بخر، اما نیم کیلو ج( بخر، اما سطلی را که ارزان تر 
است؛ چون رویش سالم است و زیرش کپکی!  د( بخر؛ اما 

میوه اى مشابه!
گزینه دال، برایم جذاب تر بود و اکبرآقا، توت هاى سیاهش 
را پیشنهاد داد که هم قیافه با شاه توت اند؛ اما نه آن آب و مزه 

را دارند و نه آن قیمت نجومی را! 
خلاصه، با ســطلی پر از توت ســیاه  به طرف خانه می روم 
و امیدوارم خانواده محترم، بیــش  از توجه به تفاوت ها، به 
شــباهت هاى این دو نعمت الهی بنگرند و لااقل امسال را 
با توت سیاه سر کنند که از ستون امســال به ستون سال 

بعد فرج است!

سیدسروش طباطبایی پورفاطمه عباسی

روش های جالبی که در کشورهای مختلف برای خنک شدن مورد استفاده قرار می گیرد

جنگ سرد
گرما اين روزها در جهان حسابی چموش شده، هی اين سو و آن سو 
می پرد و چهارنعل به دشت و کوه و شهر و روستا سرك می کشد 
و عرق خودش و ديگران را هم درمی آورد؛ انگار به هیچ صراطی 
هم مستقیم نیســت، آن قدر که کارشناسان اداره هواشناسی 
می گويند گرمای امسال ناهنجار شده و بی قانون است و بی قاعده 
و هی هرروز قد می کشد و خودی نشان می دهد و تابستان امسال 
را تابســتان تر می کند. ايران بیابانی و نیمه بیابانی ما هم از اين 
قاعده مستثنی نیست. همین 2روز پیش آبادان گرم ترين شهر 

جهان بود و گوی ســبقت را از ديگر شهرهای جهان ربوده بود. 
اما مسئله اين است که آدمی صرف نظر از فناوری امروز چگونه 
می تواند خودش را در برابر گرما حفظ کند؟ آيا انسان امروز جز 
دستگاه های تهويه آن چنانی و کولرهای گازی و آبی اين چنینی 
و حتی بدون توجه به تغذيه مناسب و نوشــیدن فراوان آب، 
راه هايی خلاقانه برای مديريت دنیای داغ امروز هم به کار می برد؟ 
در اينجا سری به سرزمین های دور و نزديک جهان می زنیم و به 

خلاقانه های گرماگیر آنها نظری می افکنیم.

ایران / رنگ به رنگ
ايران را به ســرزمین بادگیرهــا و قنات ها و فواره ها 
می شناسند؛ ابزارهايی که خنکی را حتی در تیر و مرداد 
يزد و کاشان برای ساکنانش به ارمغان می آورد. حتی 

حیاط های مرکزی و حوض های فواره دار هم هوای خانه 
ايرانی ها را مطبوع تر می کرد. اما اگر بخواهیم غیراز اين 
موارد، ديگر مهارت های ايرانیان را برای مهار گرما به 
رخ بکشیم، می توانیم به شیشه های رنگی و پنجره های 

کوچک خانه ها اشــاره کنیم؛ شیشه هايی سبز و زرد 
و صورتی و آبی که به گرمای خورشــید اجازه ورود به 
خانه نمی دهند و با کمــک چوب های عايق پنجره ها 

نمی گذارند خنکا   از خانه خارج شود.

چین  / شکم های نمایان
يکی از ساده ترين راه ها برای خنک شدن در نگاه مردان چینی، کم کردن لباس هايشان 
بود. اما دولت اين کشور به بهانه المپیک2008 پکن، اين کار را در مکان های عمومی 
ممنوع کرد. ولی ابتکار برخی مردان چینی از اين تاريخ به بعد در چین ماندگار شد؛ 
اينکه برخی مردها لباس شان را تا نیمه بالا می زنند که فقط شکم شان معلوم شود و با 

اين کار، هم قانون شکنی نمی کنند و هم کمی خنک می شوند.

ایتالیا  / یک وعده بستنی
 هرازگاهی وزارت بهداشت ايتالیا نیز هشدارهای موج گرمای ناهنجار را اعلام می کند؛ 
اما همانطور که می دانید يکی از دسرهای معروف اين کشور بستنی است و ايتالیايی ها 
برای خنک کردن خود سراغ بستنی می روند؛ به خصوص بستنی »جلاتو« که در ايتالیا 
معروف است. اين بستنی از خامه، شیر و شکر تشکیل شده، اما نسبت آنها به گونه ای 

است که باعث می شود ديرتر آب شود و مدت زمان بیشتری در هوای آزاد بماند.

عربستان  / لباس گشاد و سپید
شايد يکی از ســاده ترين راه ها برای مقابله با گرما شــیوه ای است که اعراب در 
شبه جزيره عربستان به کار می برند؛ پوشیدن لباس های گشاد و شل با رنگی سفید و 
روشن! اين لباس ها نور و گرمای کمتری جذب می کنند و اجازه نمی دهند دمای بدن 
صاحبشان بالا برود. پوشش ســر عرب ها هم در تحمل گرما به آنها کمک می کند؛ 
سربندی به نام غتره که از پارچه ای سفید، نخی و سبک دوخته شده و با عقال يا همان 

طناب گرد و ضخیم روی سر محکم می شود.

عراق   / روش فقرا 
شهرهايی مثل بصره در کشور عراق هم تابستان های بسیار گرمی دارند، به حدی که 
2روز پیش بصره دومین شهر گرم جهان بود. برخی عراقی ها معتقدند با رشد فناوری 
و افزايش قیمت وسايل برودتی، تا چند سال آينده تنها ثروتمندان می توانند با گرما 
مقابله کنند. اما برخی عراقی های خلاق با وسايلی  ساده مثل آب پاش دستی، تلاش 

می کنند مشتری های خود را خنک کنند.

فرانسه   / شناکردن در رود
 شناکردن در رود سن در مرکز شهر پاريس از ســال1923 میلادی غیرقانونی بود 
اما امسال آزاد شد و پاريسی ها را بر آن داشــت تا يکی از ساده ترين راه ها را برای 
جلوگیری از گرمازدگی امتحان کنند؛»آب تنی«! البته شهرداری به بهانه بازی های 
المپیک تابستانی2024 با هزينه ای در حدود يک میلیاردوپانصدمیلیون يورو، رود 

سن را لايروبی کرد و حالا تنها در 3نقطه از رود سن شهروندان اجازه آبتنی دارند.

آمریکا   / پیاده روهای خنک
بخش هايی از شهر وسیع و پرجمعیت لس آنجلس از ديگر بخش های آن گرم تر است؛ 
اما شیوه ای ابتکاری، ساکنان اين بخش ها را از گرمای خورشید در امان نگه داشته 
است. اين ابتکار، رنگ کردن برخی پیاده رو ها با رنگ های روشن است. چند سالی 
است برخی مؤسسه های غیردولتی مردم نهاد، پیاده روهای محله های فقیرنشین 
اين منطقه را رنگ می کنند تا هم گرمای کمتری جذب محیط شود و هم نشاط مردم 

برای زندگی افزايش يابد.

سوژه روز

البته که اين روزها زنــگ خطر برای وضعیت قرمز 
آبی به صدا در آمده و شرکت آب و فاضلاب استان 
تهران اعلام کرده که خشکســالی 5ســال آبی و 
کاهش بارش های اســتان تهران در 60سال اخیر، 
بی سابقه بوده و هم اکنون ذخاير موجود در سدهای 
تامین کننده آب تهران در پايین ترين وضعیت خود 

در يک قرن اخیر قرار دارند.
اما برخی شهروندان با حسن نیت، قدم هايی برای 
بهینه مصرف کردن آب به کار می برند که البته علمی 
و اصولی نیست و می تواند ضرر ايجاد کند. يکی از 
اين روش های اشتباه استفاده از آب تقطیر شده از 
کولرهای گازی است که از آن برای آبیاری گیاهان 
استفاده می کنند. بد نیست بدانید آب تقطیرشده از 
کولرهای گازی برای آبیاری گیاهان مناسب نیست، 
زيرا اين آب، فاقد مواد معدنی است و املاح ضروری 
برای رشد گیاه را ندارد. همچنین در بسیاری موارد، 
در آب خروجی از کولر گازی، باکتری، ويروس و ديگر 
آلودگی های محیط وجود دارد که به گیاهان آسیب 
می رساند. اين آب، نمک بیشتری هم دارد که باعث 
تغییر PH خاك می شود و به گیاهان اجازه نمی دهد 

مواد مغذی خاك را به درستی جذب کنند.

وضعیت قرمز 
آبی و کولر گازی!

حافظ
ساروان رخت به دروازه مبر ، کان سر کو

شاهراهی ست که منزلگه دلدار من است


