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کافه شهر
رافائل سانتسیو

چگونه گرما زده نشویم؟

تراز تجاری منفی ۳۰۰ میلیارد دلاری

تکه‌ای از من تکه‌ای از زمین
کدام زیباتر است؟ اسپانیا یا فرانسه

دو کلمه حرف ورزشی
جوانمردی‌های ارزشمند در ورزش

سلامت باشیم
دمنوش‌هایی مناسب کلیه‌ها

رتبه بندی ۲۰۲۱ تایمز منتشر شد؛
۲۶ دانشگاه ایرانی در جمع برترین 

دانشگاه های جوان دنیا
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همکاری 
در حوزه‌های 
گردشگری و 
میراث‌فرهنگی

بازار طلای سرخ
تعریفی ندارد

صفحه 8

تولیدات نشر معیار
کتاب‌های گیلاس 

ویژه‌ی کودکان
جهت سفارش 

 www.kalazio.ir به وب‌سایت
مراجعه فرمایید

ارزدیجیتال ایرانی دربازارجامعه به یک طبق ازگل انصاف نیازدارد!
طبق معمولِ هر انتخابات در ایران، 
از فردای اعــام نتایج، تحلیل‌ها 
بخشی از عکس‌العمل‌هایی هست که اهل سیاست ومردم 
در توجه به آن مشترک هستند: شمار رای دهندگان و تعداد 
کسانی که پای صندوق‌ها نیامدند و هم چنین رای‌های باطله 
و میزان رای هر یک از نامزدها از مستنداتی است که در هر 

تحلیل بکار می‌آید.
آنچه از تحلیل‌های ارائه شــده از سوی موافقان یا منتقدان 
فهم می‌شود آن اســت که هر یک برای اثبات صحت نظر 
خود، بخشــی از واقعیت را نمایش می‌دهد و تلاش دارد تا 

بخش دیگر را کم اهمیت جلوه دهد.
در میان مخالفان؛ شــمار کسانی که در خانه ماندند یا رای 
ســوخته به صنــدوق ریختند پایه اصلی تحلیلشــان قرار 
می‌گیرد و یادشان می‌رود که نزدیک به نیمی از صاحبان آرا، 
رای خــود را به نامزدهای حاضر در صحنه انتخابات داده‌اند 
و همین طور موافقان میزان حاضران در رای‌گیری راعمده 
کرده و انگار عدم اقبال بخشی از مردم به انتخابات یک امر 

عادی و رویه‌ای هست که در هر انتخاباتی تکرار می‌شود.
اینان در تحلیل خود سعی می‌کنند افزایش عددی نیامدگان 

را کم اهمیت و موضوعی فرعی جلوه دهند.
این که تحلیل کدام گــروه به واقعیت جامعه ایران نزدیک 
اســت می‌تواند کار یک گروه کارشناسی باشد که با بررسی 
همه نظرات، یک جمع‌بندی برای کمک به نزدیکی گروه‌های 
فعال و افراد جامعه ارائه دهد تا راه حل مشــکلات آسان تر 
یافته شود و سریع‌تر به ثمر بنشیند. لیک آنچه از اکثر این 
تحلیل‌ها آشکار است مع‌الاسف این هست که هر گروه افراد 

طرف مقابل را در انتخابشان برای آمدن به پای صندوق‌های 
رای یا ماندن در خانه، نه تنها مختار نمی‌داند بلکه اصرار دارد 
مُهر ناآگاهی را به پیشانی طرف مقابل بزند و آن‌ها را فریب 

خورده معرفی کندو "خلاص"...
این کار شــاید بن‌بســت تحلیل را علی‌الظاهر باز کند اما 
در نتیجه‌گیــری و اقدام لازم، احتمــال دارد فرد و گروه را 
گرفتار اتخاذ تصمیم نادرست نماید. اتفاقی که در جامعه ما 
نادرنیست و زیان‌های بزرگی از این نوع نگاه به وسیله همه 
طرفین به انقلاب، مردم و سرزمین وارد شده است و بالاخره 
باید روزی همگان به این رویه خاتمه دهند و راه میانه را در 

تحلیل‌ها و اقداماتشان در پیش بگیرند.
یک نکته‌ای که دراین گونه تحلیل‌ها )که فرد را مســلوب 
الاختیار می‌داند( از ســوی کسانی که تلاش می کنند در 
تحلیل خودشــان نیامدگان را نبینند این بود که اصل را بر 
تبلیغات ســوءمخالفان و دشمنان می‌گذاشتند که موجب 
فریب خوردگی بخشی از مردم و ناامیدی آن‌ها شده است. 
این افراد بدون آن که متوجه باشــند بر اثر بخشی تبلیغات 
دیگران و علی‌الخصوص بی‌ثمری یا کم‌اثری دســتگاه‌های 
تبلیغی کشــور مهر تایید می‌زنند ولی هیچ کدامشــان به 
رفتارهای صورت گرفته طی ســال‌های اخیر -- که اعتماد 
مردم نسبت به رســانه‌های داخلی را کُشته است، اشاره‌ای 
نمی‌کنند: آنان که عملشان منجر به تعطیلی مطبوعات شده 
است یا با گماردن افراد با دیدگاه‌های خاص در صداوسیما 
این رسانه سترک را از چشــم گروهی از مردم انداخته‌اند.
اینان در حال، کِشته خود را دور می‌کنند. و البته همچنان 

پاسخگو  نیستند!

مدیرعامل موسســه بــرگ زیتون از ارائه نخســتین ارز 
دیجیتال ایرانی با پشتوانه ســه بیمه ایران، البرز و رازی 
خبر داد و گفت: عرضه خصوصی این رمز ارز ایرانی از اول 

تیرماه به مدت ده روز آغاز  شد.
عباس جم مدیرعامل موسســه برگ زیتون در نشســت 
خبری با حضور اصحاب رســانه  از راه اندازی نخســتین 
کیف رمز پایه ایرانی با قابلیت اتصال به فضای بین الملل 
خبر داد و گفت: عدم قانون‌‌گذاری مناسب و بی تدبیری، 
طــی این مدت فرصت بهره منــدی ایرانیان از فضای ارز 
رمز‌ها را گرفت لذا اگر قرار باشد کشور ایران تحولی را رقم 
بزند، باید به بازار بین المللی در بازار ارز دیجیتال بپیوندد.
وی بــا بیان این که آماده ایم تاآینده ی خوبی رادر زمینه 
ارز رمز در کشوررقم بزنیم، افزود: برای عبور از تحریم ها 
با استفاده از رمز ارز ها سه ضلع نیاز است که نخستین آن 
"فناوری بلاک چین بومی" است و مهترین موضوعی که 

اگر بخواهیم یک توکن در کشور داشته باشیم.
بنابه گفته مدیرعامل شــرکت برگ زیتون، مجموعه‌های 
مختلف در کشور با هزینه های زیاد روی شبکه های خارجی 
از جمله اتریوم توکن منتشر کردند و بعد روی شبکه های 
دیگر، اما به دلیل چند برابر شــدن کارمزد شبکه، موفق به 

ادامه کار نشدند و موجب هدر رفتن سرمایه هایشان شد.
وی تصریح کرد: اگر می خواهیم به شبکه بلاکچین جهانی 
بپیوندیم در ابتدا باید یک بلاکچین بومی داشته باشیم لذا 
در کشور های همجوار شرکت برگ زیتون توانست پلتفرم 
گرافین را بومی سازی کندکه سورس آن راهم به رایگان 

در اختیار شرکت های دانش بنیان قرار می دهد.

"جــم" کارکرد‌هــای کیف پول 
ایرانی را مورد اشــاره قرار داد و 

گفت: بسیاری از کیف‌های پول در ایران اکنون بسته شده 
است و به همین خاطر بسیاری از سرمایه ها از کشور رفت، 
بنابراین، باید حتما کیف پول رمز پایه ایرانی داشته باشیم، 

تا قابلیت تعیین آدرس های بین المللی را داشته باشد.
مدیرعامل شرکت برگ زیتون با تاکید بر این که نخستین 
کیف رمز پایه ایرانی با قابلیت اتصال به شــبکه های بین 
الملل را با بسیاری از مشکلات که وجود داشت راه اندازی 
کردیــم، بیان کرد: جمعیت قابــل توجهی در زمینه رمز 
ارزها فعالیت دارند اما به دلیل نبود صرافی، موفق به انتقال 
وجه نشده بودند لذا برگشت پول امکان پذیر نبود بنابراین 
"صرافی برخط رمز پایه" دیگر خدمتی بود که توسط این 

شرکت راه اندازی شده است.
این کارآفرین در حوزه دیجیتال ادامه داد: صرافی بین‌المللی 
را در کشــور اســتونی راه اندازی کرده ایم لذا با افتخار در 
صرافی بین المللی ســریکس ۲۴ به چهار کشــور آمریکا، 

کانادا، انگلیس و رژیم صهیونیستی سرویس نمی دهیم.
جــم از ارائه رمز ارز ایرانی bzb »نخســتین ارز دیجیتال 
ایرانی« با پشــتوانه سه بیمه ایران، البرز و رازی خبر داد و 
گفت: ابتدای سال ۹۸  برای ارز bze توکن ارائه کردیم که 
در ۶ صرافی بزرگ دنیا این توکن پذیرفته شده است لذا از 
اول تیرمــاه همزمان با میلاد امام رضا)ع(، به مدت ۱۰ روز 
https:// عرضه خصوصی در سایت bzb با ۱۰ هزار توکن
zarnetwork.com آغاز شد که ارزش هرکدام به قیمت 
۱۰ میلیون تومان است.               »ادامه در صفحه 8« »مدیر مسوول«

سرمقاله

خطر قرمز شــدن شهرهای بیشتر در راه است!

چرخه معیوبِ "شل کن سفت کن" های کرونایی
 دولت -- کرونا -- مردم =  مردم -- کرونا -- دولت
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رافائل نقاش و معمار ایتالیایی دوران اوج 
رنسانس است. او، نمونه والاترین هنرمند 
دوره‌ی رنسانس پیشرفته ‌است. او با آن 
که شدیدا تحت تاثیر لئوناردو دا وینچی 
و میکلانژ بود، ســبک خاصی پدیدآورد 
که آرمان‌های هنر رنســانس پیشرفته را 
به روشــنی بیان می‌کنــد. او ضمن آن 
کــه از هر هنرمند دیگــری می‌آموخت 
بــه نیروی ابتکار و اصالــت پر‌توان خود 
نیــز میدان مــی‌داد، آنچــه را که بهتر 
می‌توانســت به کار گیرد، جذب می‌کرد 
و گرایش کلاســیک روزگار خویش را به 
قالب شکل می‌ریخت. او چنان خستگی 
ناپذیر با روحیه هنر کلاسیک کار می‌کرد 
که هنرش را تقریبا می‌توان رســتاخیز 
هنــر یونــان در اوج تکاملش تلقی کرد. 
گوته، شــاعر و منتقد پر آوازه‌ی آلمانی، 
درباره‌ی رافائل گفته‌است که وی مجبور 
به تقلید از یونانیان نبود زیرا خودش هم 
چون یونانیان می‌اندیشــید و احســاس 
می‌کرد. وی به همراه میکل‌آنژ و لئوناردو 
داوینچی، سه‌گانه استادان بزرگ دوران 

خود را تشکیل داده‌اند.
رافائل ششــم آوریل ۱۴۸۳ در شهرکی 
نزدیک اوربینو در ناحیه ی اومبریا چشم 
به جهان گشــود. احتمالا مبادی هنر را 
از پــدرش، جووانی سانتســیو که نقاش 
ولایتی بود و با دربار فدریگو دامو نتفلترو 
پیوستگی داشت، آموخت. دوران کودکی 
رافائل به شاگردی در نزد پروجینو گذشت 
که خودش نقاشی را به همراه لورنتسو در 

کارگاه وروکیو فــرا گرفته بود. در زمانی 
که رافائــل هم چنــان در کارگاه هنری 
پروجینــو بود، وی تابلــوی ازدواج مریم 
را که از لحاظ ترکیب بندی اش تشــابه 
بسیاری به پرده میانی نقاشی دیواریش در 
نمازخانه سیستین دارد، نقاشی کرده بود؛ 
ولی رافائل با آن که هنوز بیســت و یک 
سالگی را پشت سر نگذاشته بود از نیروی 
لازم برای تشــخیص و معالجه برخی از 
نقاط ضعف ترکیب بندی تابلوی استادش 

برخوردار بود.
دوره‌ی چهار ســاله ی اقامــت رافائل در 
فلورانس سخت در تکامل وی مؤثر افتاد. 
او در ایــن جا که زادگاه رنســانس بود، 
متوجه شــد ســبکی که با صرف چنان 
زحمتی در عرصه ی نقاشــی از پروجینو 
فرا گرفته بود، کهنه شده‌است. دو رقیب 
و دو غــول بزرگ زمانه، یعنی لئوناردو دا 
وینچی و میکلانژ، به پیــکاری هنری با 
یکدیگر دســت یازیده بودند. انبوه مردم 
به تماشای طرح زغالی لئوناردو دا وینچی 
برای تابلوی مریم و کودک در کنار قدیسه 
حنــا و قدیــس یوحنــای تعمیددهنده 
کودک، هجوم می‌آوردنــد. رافائل تحت 
تاثیر لئونــاردو دا وینچی، در شــیوه ی 
به  از مریم  ترکیب‌بندی‌های شبیه‌سازی 
گونه‌ای که در اومبریا آموخته بود، تدریجا 
تغییراتی پدیدآورد. کاربست عمومی این 

تغییر توسط رافائل بر تابلو استوار است.
رافائــل هنرمند پرکاری بــود که کارگاه 
بزرگــی را مدیریت می‌کــرد و علی‌رغم 

مرگ زودهنگامش در ۳۷ سالگی، امروزه 
تعداد فراوانی از آثارش به جای مانده‌است. 
بــرای مثال می‌توان بــه دیوارنگاره‌های 
اتاق‌های رافائل در واتیکان اشــاره نمود 

که اصلی‌ترین و بزرگ‌ترین اثر در طول 
عمر هنری وی بــود علی‌رغم آن‌که در 

زمان مرگش ناتمام باقی‌ماند. 
)ادامه دارد(

"نادرنادرپور"

بی تو، ای که در دل منی هنوز
داستان عشق من به ماجرا کشید

بی تو لحظه ها گذشت و روزها گذشت
بی تو کار خنده ها به گریه ها کشید
بی تو ، این دلی که با دل تو می تپید
وه که ناله کرد و ناله کرد و ناله کرد

بی تو ، بی تو دست سرنوشت کور من
اشک و خون به جای باده در پیاله کرد

عمر من شبی سیاه و بی ستاره بود
دیدگان تو ، ستارگان او شدند

لحظه ای ز بام ابرها برآمدند
لحظه ای به کام ابرها فروشدند
در فروغ این ستارگان بی دوام

روزگار شادی و غمم فرا رسید
آن ، به جز دمی نماند و این همیشه ماند

این ، همیشه ماند و آن به انتها رسید
آسمان حسود بود و چشم بخت من
چون ستارگان چشم تو دمید و مرد
بی تو ، از لبان من ترانه ها گریخت
بی تو ، در نگاه من شراره ها فسرد
آری ای که در منی و با منی مدام

وه که دیگر امید دیدن تو نیست
تو گلی ، گل بهار جاودان من

زین سبب مرا هوای چیدن تو نیست

"پروین اعتصامی"

ای خوش از تن کوچ کردن، خانه در جان داشتن
روی مانند پری از خلق پنهان داشتن

همچو عیسی بی پر و بی بال بر گردون شدن
همچو ابراهیم در آتش گلستان داشتن

کشتی صبر اندرین دریا افکندن چو نوح
دیده و دل فارغ از آشوب طوفان داشتن

در هجوم ترکتازان و کمانداران عشق
سینه‌ای آماده بهر تیرباران داشتن

روشنی دادن دل تاریک را با نور علم
در دل شب، پرتو خورشید رخشان داشتن
همچو پاکان، گنج در کنج قناعت یافتن

مور قانع بودن و ملک سلیمان داشتن

"پژمان بختیاری"

ز فرو دست زردکوه آن روز
بیشه ای بود و آبشاری بود

آن طرف تر زیر زانوی کوه
بود غاری و ژرف غاری بود

وندر آن غار ژرف،چند سالی
جایگه داشت پیلتن شیری

شد تهیگاه او به دست قضا
ناگه آماج سهمگین تیری

او در سر پنجگی در آن بیشه
والی کوه و شاه وادی بود

دست آهن فشار او همه عمر
فارغ از ضعف و نامرادی بود

جفت او پیش تر از او به تیر اجل
شد ز دنیا و او به دنیا ماند
تا به تنهایی از جهان برود
در جهان بزرگ تنها ماند

چشم آتش فشان او آن شب
گوش می کرد بر ترانه مرگ

روزگار گذشته در نظرش
بود رقصان در آستانه مرگ

با زمان های ناپدید شده
قصه می گفت بی زبانی او
در غبار گذشته می لغزید

نقش کمرنگ زندگانی او
ناله شوم باد بهمن ماه

لرزه بر پیکر شب انداختی
بر تن زخمناک شیر از خشم

شعله ها آتش تب افکندی
ساعتی روی دست خسته نهاد

سر سنگین پر غرورش را
لحظه ای با لب زبان بوسید

زخم سوزان و خون شورش را
گفت برخیز و ایستاده بمیر

که جز این در خور دلیران نیست
مرگ در بستر ار سزا باشد

روبهان راست،از بهر شیران نیست
جنبشی کرد و با تلاش غرور

تکیه بر دست و پای لرزان داد
مرگ را آستین داد و کشید

جان بدو داد و سخت ارزان شد
ماند کردن فراز و دندان را

روی دندان خون گرفته فشرد
غرشی کرد و در سیاهی شب

آخرین شیر بختیاری مرد
ای گرفتار زندگانی و مرگ

پند از آن شیر تیر خورده بگیر
گر میسر شود چو شیر بزی
ور میسر نشد چو شیر بمیر

"مهدی سهیلی"

آهوان را هر نفس از تیرها فریادهاست
لیک صحرا پر ز بانگ خنده صیادهاست

گل به غارت رفت و چشم باغبان در 
خون نشست

بسکه از جور خزان بر باغ ها 
بیدادهاست

غنچه ها بر باد رفت و نغمه ها 
خاموش شد

هر پر بلبل که بینی نقشی از آن 
یادهاست

باغبان از داغ گل در خاک 
شد اما هنوز

های های زاریش در هوی هوی 
بادهاست

گونه ام گلرنگ و چشمم پرده، پرده غرق اشک
لب فرو بستم ولی در سینه ام فریادهاست.

»تیر ماه ۱۳۵۰« 

"شهریار"

چند بارد غم دنیا به تن تنهایی
وای بر من تن تنها و غم دنیایی
تیرباران فلک فرصت آنم ندهد

که چو تیر از جگر ریش برآرم وایی
لاله ئی را که بر او داغ دورنگی پیداست

حیف از ناله معصوم هزارآوایی
آخرم رام نشد چشم غزالی وحشی

گر چه انگیختم از هر غزلی غوغایی
من همان شاهد شیرازم و نتوانی یافت

در همه شهر به شیرینی من شیدایی
تا نه از گریه شدم کور بیا ورنه چه سود

از چراغی که بگیرند به نابینایی
همه در خاطرم از شاهد رؤیائی خویش

بگذرد خاطره با دلکشی رؤیایی
گاه بر دورنمای افق از گوشه ابر
با طلوع ملکی جلوه دهد سیمایی

انعکاسی است بر آن گردش چشم آبی
از جمال و عظمت چون افق دریایی

دست با دوست در آغوش نه حد من 
و تست

منم و حسرت بوسیدن خاک پایی
شهریارا چه غم از غربت دنیای تن است

گر برای دل خود ساخته ای دنیایی

شهــــر کــافــــه 

ــل و چهارم بخش چه
مـزرعـــه حمیـــد  رافائل سانتسیو

لحظاتــی بــا شــعر
به انتخاب نیما موسوی

مشکل کاغذ حل شد!
به گــزارش روابط عمومی 
معاونت امــور فرهنگی وزارت 
فرهنــگ و ارشــاد اســامی، 
مشــاور  اســماعیلی،  علیرضا 
اجرایــی معاونت امور فرهنگی 
وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی 
با اشــاره به تصمیمات جدید 
دولت برای حوزه نشر گفت: همزمان با میلاد امام هشتم 
)ع( دو اتفاق خوب هم برای اهالی نشر رقم خورد. خبر 
اول مربوط به حل مشکل کاغذ در سال جاری است که 
در پی مســاعدت رئیس‎ جمهور و هیات محترم دولت 

صورت گرفت.
وی ادامه داد: خبر دوم نیز مربوط به برقراری تعرفه‌های 
فرهنگی برای دفاتر نشر و کتابفروشی‌‎های کشور در امور 
مربوط به تعرفه‏‌های آب، برق، گاز، خدمات پستی و هم 
چنین صدور پروانه ســاختمان است. این اقدام پس از 
سال‌ها گفت‌‎وگو و پیگیری وزیر محترم فرهنگ و ارشاد 

اسلامی در هیات دولت به تصویب رسید.
اســماعیلی هم چنین نظــر به برخی پیشــنهادها در 
خصوص ارایه تسهیلات تحفه به ناشران در پی شرایط 
کرونا گفت: مبالغ تصویب شــده برای ناشران بین ۵۰ 
تا ۲۵۰ میلیون تومان بود که رقم این تســهیلات پس 
از بررســی پرونده‌‎های درخواست ناشران در کمیته‌ای 
متشــکل از اعضای صنف نشر و معاونت فرهنگی برای 

ناشران مقرر شد.
مشــاور اجرایی معاونت امور فرهنگی تاکید کرد: از این 
رو برای هیچ ناشــری فراتر از این سقف در نظر گرفته 
نشد و این تسهیلات بر اساس ملاک‌‏های مشخص مانند 
میزان تولید کتاب و یا کیفیت آثار تولیدی در کمیته‌ای 
متشــکل از نمایندگان صنــف و معاونت امور فرهنگی 

تعیین شد.
اســماعیلی اضافه کرد: امیدوارم با تدابیر در نظر گرفته 
شده و همکاری نهادهای حاکمیتی و بخش‎ خصوصی بر 
همین مبنا شــاهد رشد و شکوفایی بیشتر نشر کتاب و 

کتابخوانی در کشور باشیم.

چاپ کتاب »آیین های سنتی 
برنج در شمال ایران« توسط 

آلمانی ها
کتاب »آئین های سنتی برنج در شمال ایران: استان 
گیلان« حاصل پژوهش عضو پژوهشگاه میراث فرهنگی 
توســط انتشــارات لمبرت آلمان چاپ و به ۵ زبان برای 

فروش در سایت آمازون نمایه شده است.
 کتاب »آیین های ســنتی برنج در شمال ایران: استان 
 Rice Traditional Ceremonies in گیــان 
North of Iran: “Gilan Province« در دو فصل 
نگاشــته شــده که در فصل اول به معرفی استان گیلان 
پرداختــه و بر مباحثی نظیر؛ موقعیــت جغرافیایی، آب 
و هوا، پوشــش‌های گیاهی و جانوری، تاریخچه استان، 
جمعیت شناســی )گروه‌هــای قومی، زبــان و مذهب(، 
اقتصاد )صنعت، کشاورزی، صنایع دستی و گردشگری(، 
فرهنــگ )موزه‌ها، فولکلور، هنر، عادات غذایی و ســنت 
ادبی(، مشاهیر استان، آموزش، بهداشت و امنیت شهری 

متمرکز شده است.
فصــل دوم کتاب نیز به معرفی آیین های ســنتی برنج 
و موضوعــات: آیین های کاشــت و یــاوری، آیین های 
آفتاب‌خواهی و باران‌خواهی، آئین جوکول، آئین برداشت 

برنج و جشن گاز افشان )یا دندانی( می‌پردازد.
در یادداشــت پشــت جلد این کتاب که نام پژوهشگاه 
میراث فرهنگی و گردشــگری و گروه پژوهشی هنرهای 
ســنتی روی آن قید شــده اســت می‌خوانیــم: گیلان 
سرزمینی است که اگر دانه‌ای از دست شما بر روی زمین 
بیفتد، ســبز می‌شود. این سرزمین سخاوتمندانه و بدون 
هیچ چشمداشــتی انواع غذاهای خوشمزه، آب و هوای 
مطبــوع، جنگل‌های زیبا، کوه‌های پوشــیده از درخت، 
دریاچه‌های بی‌نظیر را همراه با ســواحل دلپذیر دریای 

کاسپین به شما هدیه می‌دهد.
آیین های سنتی مختلفی توسط مردم مهربان این سرزمین 
برپا می‌شود که بیشتر آن ها ریشه در روحیه شکرگذاری، 
تقویت همبستگی و ایجاد شادمانی دارد. آیین های سنتی 
برنج از جشنواره‌های معروف این استان است که بر اساس 
مهمترین محصول کشاورزی این منطقه یعنی »برنج« بنا 
نهاده شده است. این کتاب به معرفی این آیین های سنتی 
زیبا و دلنشین می‌پردازد که هر ساله گردشگران زیادی را 

به این استان دعوت می‌کند.

رافائل سانتسیو، پرتره خودنگاری
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■ قهرمانان واقعی همیشه قهرمان می‌مانند
فوق ســتاره جهان فوتبال پس از رسیدن به رکورد علی 

دایی، در واکنش به پیام دایی، از او تشکر کرد.
تیم ملی فوتبال پرتغال  در حالی به مصاف فرانسه رفت که 

این دیدار با تساوی ۲ بر ۲ خاتمه یافت.
این دیدار با وجود این که با پیروزی مدافع عنوان قهرمانی 
همراه نبود، اما از جهاتی این دیدار برای آن ها خاص بود 
چرا که کریســتیانو رونالدو کاپیتان تیم ملی این کشور 
موفق شد با ۲ گلی که در این دیدار به ثمر رساند به رکورد 

علی دایی در تعداد گل ملی برسد.
پــس از رســیدن رونالدو به رکورد علی دایی، اســطوره 
فوتبال کشــورمان در پیامی در صفحه شخصی خود در 
اینستاگرام، به فوق ســتاره فوتبال دنیا بابت رسیدن به 

رکوردش تبریک گفت.
متن تبریک دایی به رونالدو به شرح زیر است: »این باعث 
افتخار من اســت که این موفقیــت قابل توجه به رونالدو 
اختصاص دارد. قهرمان بزرگ فوتبال و یک انسان‌دوست 
دغدغه‌مند که الهام‌بخش افراد زیادی در سراسر دنیا شده 

و روی زندگی‌شان تاثیر گذاشته است.«
موضوعی که از چشمان فوق ستاره پرتغالی یوونتوس دور 
نماند و او نیز در صفحه شــخصی‌اش ضمن بازنشر پیام 
علی دایی، با انتشــار متنی از اسطوره فوتبال کشورمان 

تشکر کرد.
مشــروح پیام رونالدو به شرح زیر است: »قهرمانان واقعی 
برای همیشه قهرمان می‌مانند. این باعث افتخار من است 
که این صحبت‌های مهربانانه را از ســوی اسطوره بزرگی 

مانند شما دریافت می‌کنم. ممنون علی دایی.«
AFC بازتاب تبریک دایی به رونالدو در سایت ■

تبریک اینستاگرامی علی دایی اسطوره فوتبال کشورمان 
به کریستیانو رونالدو مهاجم تیم ملی پرتغال به مناسبت 
رسیدن این بازیکن پرتغالی به رکورد ۱۰۹ گل ملی او، در 

سایت کنفدراسیون فوتبال آسیا بازتاب داشت.
سایت ‌AFC نوشت: علی دایی، اسطوره فوتبال آسیا، به 
کریستیانو رونالدو پس از به ثمر رساندن یک صدونهمین 
گل خود در بازی روز چهارشنبه یورو ۲۰۲۰ برابر فرانسه، 
که با رکورد مهاجم سابق جمهوری اسلامی ایران برابر شد، 

تبریک گفت.
رونالدوی ۳۶ ساله، بهترین گلزن تاریخ قهرمانی اروپا، در 
دیدار برابر فرانســه دومین پنالتی پرتغال را تبدیل به گل 
کرد تا در ۱۷۸ امُین بازی ملی خود با این رکورد برابر شود.

دایی طی ســال‌های ۱۹۹۳ تا ۲۰۰۶ در ۱۴۹ بازی برای 
ایران ۱۰۹ گل به ثمر رســانده اســت، دســتاوردی که 
بســیاری تصور می‌کردند هرگز کسی نخواهد توانست با 

آن برابری کند.
دایــی در چندین مورد گفته بود که اگر رونالدو رکوردش 
را بشکند بسیار خوشــحال خواهد شد، زیرا معتقد است 
مهاجم یوونتوس در کنار لیونل مسی و دیه گو مارادونا در 

میان سه بازیکن برتر تاریخ قرار دارد.
دایی در اینســتاگرام خود نوشت: "به کریستیانو تبریک 

می‌گویــم که اکنون یک گل تا شکســتن رکورد برترین 
گلزن ملی مردان فاصله دارد."

"من افتخار می‌کنم که این دســتاورد چشــمگیر از آن 
رونالــدو خواهد بود -- قهرمان بزرگ فوتبال و انســانی 
دلســوز که بر زندگی افراد سراسر جهان تاثیر می‌گذارد 

و الهام بخش است."
بــا توجه به این که تیم فوتبــال پرتغال به عنوان یکی از 
بهترین تیم‌های رده سوم به مرحله یک شانزدهم نهایی 
یورو ۲۰۲۰ صعود کرده اســت، رونالدو می‌تواند از رکورد 
دایی عبور کند. مدافع عنوان قهرمانی روز یکشنبه با بلژیک 

بازی می‌کند. 

■ برترین گلزن ملی جهان یک خانم است
کریستیانو رونالدو ستاره تیم ملی فوتبال پرتغال به رکورد 
تعداد گل‌های ملی علی دایی رسید، اما بهترین گلزن تاریخ 

تیم‌های ملی جهان بازیکن دیگری است.
 اگرچه کریستیانو رونالدو کاپیتان تیم ملی فوتبال پرتغال  
در جریان بازی‌های مرحله گروهی یورو ۲۰۲۰، سرانجام 
موفق شــد به رکورد ۱۰۹ گل ملی علی دایی برسد و به 
اتفاق ستاره سابق تیم ملی فوتبال کشورمان عنوان برترین 
گلزن تیم‌های ملی فوتبال مردان جهان را از آن خود کند، 
اما در حال حاضر بهترین گلزن تیم‌های ملی فوتبال جهان 
این ۲ نیستند، بلکه کریستین سینکلر کاپیتان تیم ملی 
فوتبال زنان کانادا عنــوان برترین گلزن ملی جهان را در 
اختیار دارد. این بازیکن ۳۸ ساله ۱۸۶ گل ملی در کارنامه 
دارد و با توجه به شرایط سنی کریستیانو رونالدو رسیدن به 

این رکورد تقریبا غیر ممکن خواهد بود.
گفتنی اســت؛در آخرین بازی مرحله گروهی رقابت‌های 
جام ملت‌های اروپا، تیم‌های پرتغال و فرانسه به مصاف هم 
رفتند که این بازی با نتیجه مساوی ۲ -- ۲ به پایان رسید. 
هر دو گل پرتغــال را رونالدو از روی نقطه پنالتی به ثمر 
رساند. رونالدو با زدن این دو گل مجموعه گل‌های خود را 
در ۱۷۸ بازی ملی به عدد ۱۰۹ رساند و از این نظر با علی 
دایی ستاره سابق تیم ملی فوتبال ایران که سال‌ها رکورد 
دار گل‌های ملی بود، برابری کرد، اما در مجموع تیم‌های 
ملی فوتبال مــردان و زنان رونالدو و دایی برترین گلزنان 

جهان نیســتند. برترین گلزن جهان کریســتی سینکلر 
کاپیتان تیم ملی کانادا اســت که بعید به نظر می‌رســد 

رونالدو بتواند به رکورد او دست پیدا کند.
■ سینکلر کیست؟

کریستین سینکلر یک مهاجم -- هافبک تهاجمی است که 
کاپیتان تیم ملی زنان کانادا و باشگاه پورتلند تورنز است.

ایــن بازیکن ۳۸ ســاله در کل دوران حرفــه‌ای خود در 
آمریکای شمالی بازی کرده است، که سال ۲۰۰۸ پس از 
بازی در تیم پایلوت پورتلند در دوران دانشجویی، از سوی 
 )WPS( تیم گلد پراید در مسابقات فوتبال حرفه‌ای زنان
به این تیم فراخوانده شــد. او سال ۲۰۱۱ به تیم "وسترن 
نیویورک فلش" نقل مکان کرد و سپس دو سال بعد برای 
حضور در دوره اول لیگ ملی فوتبال زنان )NWSL( به 
تورنز پیوســت و از آن زمان تاکنون در این رقابت‌ها باقی 
مانده اســت. سینکلر در پنج فینال جام جهانی و دو دوره 
بازی‌های المپیک برای کشورش بازی کرده و دو مدال برنز 
به دست آورده است. او در مسابقات فوتبال حرفه‌ای زنان 
و لیگ ملی دو بار قهرمان شده و سال ۲۰۲۱ چلنج کاپ 
لیگ ملی را در بالای سر برد و به عنوان بهترین بازیکن کل 

تاریخ فوتبال کانادا شناخته شد.

■ رکورد سینکلر
رکورد سینکلر در حال حاضر ۱۸۶ گل در ۲۹۷ بازی برای 
کانادا اســت و او در تابستان امسال به بازی‌های المپیک 

دیگری می‌رود، زیرا او قصد دارد همچنان بر تعداد گل‌های 
ملی خود بیفزاید. سینکلر در ژانویه ۲۰۲۰ با به ثمر رساندن 
شماره ۱۸۴ و ۱۸۵ امُین گل‌های ملی خود مقابل تیم ملی 
"سنت کیتس و نویس" در مسابقات مقدماتی المپیک زنان 

در منطقه کونکاکاف، یک رکورد جدید ثبت کرد.
رکورد قبلی متعلق ابی وامباچ، مهاجم سابق تیم ملی زنان 
ایــالات متحده بود که دو بار طلای المپیک را به دســت 
آورده و هم چنین فاتح جام جهانی زنان شده بود. وامباچ 
پیش از بازنشستگی در ســال ۲۰۱۵، ۱۸۴ گل در ۲۵۵ 

بازی برای کشورش به ثمر رساند. 
سینکلر علاوه بر این که بهترین گلزن تاریخ کانادا است، 
بیشــترین بازی‌های ملی )۲۹۷( برای کشــورش را بین 

بازیکنان مرد و زن دارد.
او پس از سه بازیکن آمریکایی، چهارمین بازیکن با سابقه 

تیم‌های ملی فوتبال جهان است.
کریســتین لیلی )۳۵۴(، کریستی پیرس )۳۱۱( و کارلی 
لوید )۳۰۴( ۳ بازیکن باسابقه تیم‌های ملی فوتبال جهان 

هستند که در این میان لوید هنوز فعال است.
سینکلر چهار بار به عنوان کاپیتان در جام جهانی حضور 
داشــته و از ایــن نظر رکورددار اســت. او در ۵ تورنمنت 
مختلف حداقل یک گل به ثمر رسانده است، رکوردی که 

با مارتای برزیلی  به طور مشترک در اختیار دارد.
سینکلر در بازی‌های المپیک، رکورددار بیشترین گل زده 
در یک تورنمنت اســت، او در المپیک ۲۰۱۲ لندن ۶ گل 

به ثمر رساند. 
این مهاجم هم چنین تنها کسی است که بیش از یک بار 
موفق به کسب جایزه بابی روزنفلد )جایزه بانوی ورزشکار 
سال کانادا( شده، و ۱۴ بار به عنوان بهترین بازیکن سال 

کانادا انتخاب شده است.
 

■ چه کسی بیشتر از رونالدو گل ملی دارد؟

در حال حاضر هفت بازیکن زن گل‌های ملی بیشتری 
نســبت به رونالدو دارند که دو نفــر از آن‌ها همچنان 

فعال هستند.
۱۰۹ گل رونالــدو نه تنها او را با رکورد دایی که از ســال 
۲۰۰۶ رکورد مردان را در اختیار داشت، برابر کرد، بلکه او 
را به الکس مورگان مهاجم تیم ملی زنان ایالات متحده و 

مارتای برزیلی رساند.
این دو بازیکن فعال هســتند و قرار اســت در تابستان با 
کشــور‌های خود به بازی‌های المپیــک بروند و به دنبال 

افزایش تعداد گل‌های ملی خود باشند.
■️ زنانی که بیشتر از رونالدو گل ملی دارند

جولی فلیتینگ اسکاتلندی )۱۱۶(، لوید آمریکایی )۱۲۵( 
و بیرگیت پرینتز آلمانی )۱۲۸( و سه بازیکن آمریکایی به 

نام‌های لیلی )۱۳۰(، میا هام )۱۵۸( و وامباچ )۱۸۴(
در همین حال، لیونل مســی همچنان در صدد افزایش 
گل‌هــای ملی خود اســت. او در ۱۴۷ بازی ۷۳ گل برای 
آرژانتین به ثمر رســانده و در فهرســت برترین گلزنان 

تیم‌های مردان سیزدهم است.

دو کلمه حرف ورزشی

بهبودی سـیاوش  گرد آورندهجوانمردی‌های ارزشمند در ورزش

◄ در دورانی که فوتبال جهان به ویژه در اروپا و آمریکای لاتین در اوج بود، شاید بدون این که کسی تصورش را بکند، یک ورزشکار ایرانی آقای گل جهان شناخته شد و این نشان بر تارک تاریخچه زندگی ورزشی‌اش 
بیش ازیک دهه همچنان درخشش داشت و با تعبیری، همچنان می‌درخشد. سال‌ها علی‌دایی آقای گل جهان باقی ماند تا در یک بازی با نتیجه برابر، رونالدو بازیکن پرتغالی به این مرتبه دست یافت و هم‌طراز علی 
دایی شد. شاید آقای گل جهان شدن بسیار شیرین باشد اما شیرین‌تر از آن رفتاری است که قهرمانان در قبال دیگران علی‌الخصوص رقبا از خود بروز می‌دهند. تبریک علی‌دایی به رونالدو از آن حرکت‌هایی هست 
که ارزشمندی‌اش در تاریخ ورزش جهان می‌ماند.این تبریک و پاسخ آن بهانه‌ای شد که گلزن‌های دیگری نیز -- به خصوص در فوتبال بانوان -- در رسانه‌ها مطرح شوند. به همین علت چند خبردر این زمینه را برای 

آگاهی خوانندگان بازتاب می‌دهیم. باشد که این نوع برخوردها استثنا تلقی نشود و به صورت قاعده در ورزش جهان رواج یابد.

بر اســاس قرعه‌کشی انجام شــده برای مسابقات جام 
ملت‌های ۲۰۲۲ بانوان آســیا، تیم ملی کشــورمان در 
مرحله مقدماتــی با تیم‌هــای اردن و بنگلادش دیدار 

خواهد داشت.
به گزارش ســایت رسمی فدراســیون فوتبال، مراسم 
قرعه‌کشی مرحله مقدماتی جام ملت های ۲۰۲۲ بانوان 
آسیا )هند( روز پنجشنبه در مقر کنفدراسیون فوتبال 

آسیا در کوالالامپور برگزار شد.
بر اساس قرعه کشی انجام شده تیم ملی فوتبال بانوان 
ایران با تیم‌های اردن و بنگلادش همگروه شد.گروه‌بندی 
مسابقات طبق قرعه‌کشی انجام شده به شرح زیر است:

گروه اول: چین تایپه، بحرین، ترکمنستان، لائوس
گروه دوم: ویتنام، تاجیکستان، مالدیو، افغانستان
گروه سوم: کره شمالی، سنگاپور، عراق، اندونزی

گروه چهارم: میانمار، امارات، گوام، لبنان

گروه پنجم: کره جنوبی، ازبکستان، مغولستان
گروه ششم: فیلیپین، هنگ کنگ، نپال

گروه هفتم: اردن، ایران، بنگلادش
گروه هشتم: تایلند، فلسطین، مالزی

مرحله مقدماتی این رقابت ها از ۲۱ شهریور تا ۳ مهرماه 
۱۴۰۰ به صورت متمرکز برگزار می شود که از هر گروه 
یک تیم به مرحله نهایی صعود می کند. ضمن این که 
مســابقات مرحله نهایی از ۳۰ دی ماه تا ۱۷ بهمن ماه 

۱۴۰۰ با حضور ۱۲ تیم برگزار می شود.
تیم های ژاپن، استرالیا و چین به همراه هند )میزبان( 

به طور مستقیم در مرحله نهایی حاضر خواهند شد.
گفتنی است، تیم ملی فوتبال ماکائو پیش از برگزاری 
قرعه‌کشــی رقابــت ها طبق نامه ارســالی از ســوی 
کنفدراســیون فوتبال آســیا از حضور در مســابقات 

انصراف داد.

پایــان رقابت‌های انتخابی تیم ملی تنیس روی میز با 
معرفی دو بازیکن به عنوان بازیکنان اخلاق همراه بود.

بــه گزارش روابــط عمومی فدراســیون تنیس روی 
میــز، در پایان رقابت های انتخابــی تیم ملی مردان 
که به میزبانی بابل برگزار شــد، از سوی محمد قاسم 
عموئیان ســرداور مسابقات آریا امیری از کردستان و 
سعید احمدیان از آذربایجان شرقی به عنوان بازیکنان 
اخلاق این دوره معرفی شــدند.قرار اســت از ســوی 
رئیس فدراســیون تنیس روی میز از این دو ورزشکار 

تقدیر بعمل آید.
در جداول حذفی مســابقات انتخابــی تیم ملی آریا 
امیــری در مرحله نخســت با نتیجــه ۴ بر ۲ مغلوب 
نوشــاد عالمیان شــد، در مرحله دوم با پشــت سر 
گذاشــتن ۴ بر یک در مصاف با ســعید احمدیان به 
یک چهارم راه یافته و در یک بازی تماشــایی مقابل 

حمیدرضا طاهرخانی مغلوب شد و از ادامه راه بازماند.
امیــری با انگیزه در جدول حذفی ســوم بار دیگر در 
رویارویی با نوشاد یک بازی پایاپای از خود به نمایش 
گذاشت اما در پایان با بدشانسی ۴ بر ۳ مغلوب حریف 
با تجربه خود شــد و در دور پایانــی نیز ۴ بر صفر از 
سد احمدیان گذشــت و با پشت سر گذاشتن آرمان 
حاجــی ئی، در مصافِ نیمه نهایــی مقابل حمیدرضا 
طاهرخانی با نتیجه نزدیک ۴ بر ســه مغلوب شد.هم 
چنین ســعید احمدیان در جدول سوم تا پای فینال 
مسابقات راه یافت اما در خاتمه با نتیجه ۴ بر ۲ مقابل 
نوروزی پذیرای شکســت شد. در دور اول ۴ بر ۲ در 
مصاف بــا معدن کن از ادامــه راه بازماند. در جدول 
دوم و چهارم نیز مغلوب امیری در مرحله یک هشتم 
شد.مســابقات انتخابی تیم ملی تنیس روی میز روز 

گذشته به پایان رسید.

بازیکنان اخلاق تنیس روی میز معرفی شدندحریفان تیم ملی فوتبال بانوان ایران 
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هوا گرم‌تر شده و همه دنبال راهی برای خنک‌تر شدن اند.  آب و هوای گرم ممكن است عوارض خطرناكی در بدن از جمله گرمازدگی را بوجود آورد و در این روز‌های گرم، گرمازدگی مشکل رایجی 
است که اگر به آن توجه نشود خطر رفتن به کما و حتی مرگ افراد را به دنبال دارد.

چگونه  گرمازده  نشویم؟

• مقدار زیادی مایعات بنوشید
در آب و هوای گرم بدن بیشــتر از حد عادی عرق 
می‌کند و به این ترتیب آب بدن از دســت می‌رود.
در یــک روز معمول یک فــرد ۵۸ کیلوگرمی باید 
هشت لیوان متوسط آب بنوشد.به عنوان یک قاعده 
کلی، به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، هر روز باید ۳۰ 

میلی‌لیتر آب نوشید..
مصرف مایعات در آب و هوای گرم باید افزایش یابد؛ 
اگر نمی‌توانید مقدار زیادی آب بنوشید یک نوشابه  
غیرالکلی بدون گاز مثلا آب میوه جانشین مناسبی 
است.الکل دفع آب از بدن را تشدید می‌کند؛ بنابراین 
نوشیدن مشروبات الکلی در آب و هوای گرم ممکن 

است کم‌آبی بدن را تشدید کند.
از مصرف زیاد نوشیدنی‌های كافئین دار مانند كولا، 
قهوه و چای اجتناب نمائیــد، زیرا كافئین ادرارآور 

است و باعث دفع آب از بدن می شود.
•️ رژیم غذایی خود را تغییر دهید

از مصرف غذاهای چرب و داغ اجتناب كنید. سعی 
کنید غذایتان کمی نمک داشته باشد تا املاحی كه 

از طریق عرق از دست می‌رود، جبران شوند.
• خود را از آفتاب دور نگه دارید

بهترین كار در یك روز ســوزان، ماندن در سایه و 
جایی خنک اســت.اگر می‌خواهیــد حمام آفتاب 
بگیرید و برنزه شــوید، ســعی كنید كه مدت آن 
هرچه كوتاه تر باشد و از كرم ضد آفتابی كه فاكتور 
محافظت در برابر آفتاب آن )SPF( حداقل 15 باشد 
استفاده كنید.اگر احساس ناخوشی و ضعف به شما 
دست داد، فورا از مقابل نور مستقیم خورشید دور 
شوید. نور خورشید بین ساعت 11 صبح تا 15 بعد 

از ظهر بیشترین گرما را دارد.
• در مورد ورزش، منطقی عمل كنید

در ساعات بسیار گرم روز از ورزش شدید خودداری 
كنید. در عوض، پیش از طلوع آفتاب یا پس از غروب 

آن به دویدن نرم بپردازید.

كارهایتان را با آهســتگی انجام دهید و خودتان را 
با سرعت زندگی در زیر آفتاب تند تطبیق دهید.

اگر احســاس نفس‌تنگی یا تپش قلب میك‌نید، 
كارتــان را متوقف كنید و ســعی كنید بدنتان را 
مثــا با گرفتن دوش آب ســرد خنك كنید. اگر 
چشــم‌هایتان ســیاهی می‌رود یا دارید بی حال 

می‌شوید، استراحت كنید.
• بدنتان را خنك نگه دارید

لباس‌های سبك و گشاد مثلا از جنس كتان بپوشید 
تا عرقتان به راحتی تبخیر شــود. لباس های تیره 
و سنگین گرما را جذب میك‌نند، اما به یاد داشته 
باشــید كه برخی پارچه‌های نازك، حفاظ كافی در 
برابر اشعه ماوراءبنفش خورشید ایجاد نمیك‌نند.هم 
چنین استفاده از لاكه‌‌های لبه‌دار و ترجیحا منفذدار، 

ایده‌ خوبی است.
• از عینك آفتابی برای محافظت از چشمانتان 

استفاده كنید.
• به تهویه خانه‌تان توجه كنید

در طول شــب و روز پنجره‌ خانــه را باز نگه دارید 
و از هواكش اســتفاده كنید. ایــن امر به خصوص 
در شــب كه بدن گرمای خود را از دست می‌دهد 

‌اهمیت دارد.
•️ از سفرهای غیر ضروری پرهیز كنید

از رفتــن به جاهایی كه ســایبان ندارد و تهویه آن 
خوب نیست، حتی المقدور خودداری كنید.

به خصوص ماشین‌های پار‌كشــده در زیر آفتاب 
جاهای مناسبی نیستند. اگر می‌توانید در محیطی 
كه دارای تهویه است باقی بمانید. اگر  چاره‌ای جز 
ســفر در هوای گرم ندارید، همراه خود یك بطری 

آب داشته باشید.
• از افراد آسیب‌پذیر، مراقبت مخصوص كنید

افرادی كه بیش از همه به گرمای هوا و اشعه ی تند 
آفتاب حساس هستند، شامل بچه‌های زیر 4 سال 
و افراد بالای 65 ســال كه بدنشان با سرعت بسیار 
كمتری با تغییر درجه حرارت تطبیق میك‌ند، افراد 
چاق كه بدنشــان حرارت را در خود نگه می‌دارد و 

بیماران ازجمله این افرادهستند.
نوزادان بــه خصوص به گرمای محیط حســاس 
هســتند، زیرا غــدد عرق هنــوز در آن ها به طور 
كامل رشد نكرده است، بنابراین هیچگاه در هوای 
گرم نوزادان را در پتو نپیچید یا لباس‌های ضخیم 
به آن ها نپوشانید. در عین حال مراقب باشید كه در 

معرض نور مستقیم خورشید هم قرار نگیرند.
هم چنین در این روز‌های گرم و کشــدار، می‌توان 
برای خنک‌شدن از میو‌ه‌ها و نوشیدنی هایی استفاده 

کرد که احساس بهتری به ما بدهد.
️▪ در اینجا تعدادی از این میوه‌ها و نوشنیدنی‌ها 

را به شما معرفی میکنیم
• هندوانه

‌٩٠درصد هندوانه آب است و کمک می‌کند در گرما 
بدن‌تان آب کافی را در خود داشته باشد. هم چنین 
هندوانه حاوی مقدار زیادی ویتامین A و C است، 
چربی ندارد و در آن لیکوپن )آنتی‌اکسیدانی که به 
جلوگیری از سرطان و بیماری‌های قلبی و عروقی 

کمک می‌کند( پیدا می‌شود.
• هویج رنده‌شده 

در گرمای تابســتان می‌توانید به هویج رنده‌شــده 
اعتماد کنید. قند موجود در این سبزیجات طبیعی 
هستند، در نتیجه علاوه بر انرژی‌رسانی، آب بدن‌تان 
را هم تأمیــن می‌کنند. خوردن هویج رنده‌شــده 
که از قبل در یخچال گذاشــته‌اید، علاوه بر این‌که 
خنک‌تان می‌کنــد، میزان زیــادی ویتامین، مواد 
معدنی، آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر به بدن‌تان می‌رساند.

• خیار
مقــدار فراوان آب در خیار، همراه با طعم تازه و ترد 
این ســبزی، آن را تبدیل به یک سبزی تابستانی 
عالی کرده اســت. خیار به خاطر خــواص دارویی 
خود هم مورد توجه است. خیار هم چنین خاصیت 
ادرارآوری دارد که سبب می‌شود مواد سمی از بدن 
خارج شــده و پوست و بافت بدن شما را هم سالم 
نگه دارد. خیار دارای کالری کم و مقدار کمی قند، 
کربوهیدرات و چربی اســت. هم چنین این سبزی 
دارای مقدار زیادی ویتامین B، فسفر، کلسیم، روی 
و دیگر مواد معدنی است. خیار‌های خردشده را روی 
ساندویچ یا برگر گذاشته یا با ماست، لیمو و نعناع 

ترکیب کنید.

• لیموترش
حتما می‌دانید که در هر فصلی از سال، باید به میزان 
کافی آب نوشید، اما در فصل تابستان به علت گرمای 
هوا این نیاز پررنگ‌تر می‌شود. در نتیجه لازم است 
که روزانه حداقل یک‌ونیم لیتر آب بنوشــید. البته 
نوشــیدن آب خالی برای خیلی‌ها چندان دلچسب 
نیســت. در این صورت اســت که می‌توانید کمی 
آب لیموترش به داخل آب خنک‌تان بچکانید. این 
کار باعث می‌شــود که آب بیشتری بنوشید و البته 
بدن‌تان خنک‌تر بماند. می‌توانید به شربت آبلیمو نیز 
فکر کنید. فقط لازم است میزان قند افزوده به آن 

را کنترل کنید.
• توت‌فرنگی

توت‌فرنگــی سرشــار از آب اســت و درعین حال 
شیرینی آن می‌تواند بهترین دسر پس از غذا باشد. 
فرقی نمی‌کند کــه آن را به صورت میوه تازه میل 
کنید یا این‌که از قبل کمپوت تهیه کرده باشید. در 
هرحال توت‌فرنگی دوست روز‌های گرم است. البته 
در تهیه کمپوت یا پوره آن نیاز به شکر زیاد ندارید. 
یادتان باشد که توت‌فرنگی و هم چنین هلو سرشار 

از آب هستند.
️▪ نوشیدنی ها

•  شربت سکنجبین
سکنجبین برای رفع عطش گزینه بسیار مناسبی 
است. از نظر طب سنتی این شربت دافع صفراست 
و صفرای اضافی را از بدن خارج می‌کند. با نوشیدن 
شربت سکنجبین می‌توانید التهاب ناشی از گرما را 
از خود دور کنید. اگر این شــربت را با تخم کاسنی 
و گلاب ترکیب کنید، خواص آن چندبرابر خواهد 
شد. نوشیدن این شربت به کسانی که معده ضعیفی 
دارند یا دچار مشکلات رحمی و زخم‌های گوارشی 
هستند، توصیه نمی‌شود. هم چنین از نوشیدن این 
شــربت در زمان حالت تهوع هم خودداری کنید. 
برای تهیه شربت سکنجبین ۲ قاشق سرکه طبیعی 
را با ۵ قاشــق عسل و چند گیاه ترکیب کنید و به 
آن ۴ قاشــق آب بدون کلر یا هر مقداری که باعث 
غلیظ‌شدن شربت می‌شود، اضافه کنید. می‌توانید 
داخل شربت سکنجبین مقداری خیار ریزشده، یخ و 

نعناع تازه بریزید و میل کنید.
• آب طالبی

آب طالبی از خشک‌شــدن پوست شما در تابستان 
جلوگیری کرده و باعث جلوگیری از سفیدشــدن 

زودرس مــوو ریــزش آن می‌شــود. آب طالبــی 
هم چنین برای رفع مشــکلات قلبــی، بی‌خوابی، 
دندان‌درد و قاعدگی بســیار مفید اســت. افزودن 
شکر به آب طالبی برای افراد مبتلا به دیابت توصیه 
نمی‌شود. می‌توانید برای بچه‌ها این ترکیب خوشمزه 
را با بستنی درســت کنید. تابستان‌ها علاوه بر یخ 
با قراردادن تکه‌های طالبی در فریزر می‌توانید آب 

طالبی تگری درست کنید.
• خاکشیر و تخم شربتی

خاکشیر را حتما به صورت یخ‌زده و با آبلیمو استفاده 
کنید، در غیراین صــورت به جای رفع گرمازدگی 
باعث حالت تهوع در شــما می‌شــود. برای این‌که 
لازم نباشــد مدام درگیر پاک‌کردن و خیســاندن 
خاکشــیر باشید، مقدار زیادی از آن را تهیه کرده و 
پس از شستن داخل قالب‌های یخ ریخته و روی آن 

مقداری آب بریزید.
به این ترتیب همیشــه به خاکشــیر تمیز و سرد 
دسترسی دارید. تخم شربتی از دانه‌های گیاه ریحان 
به دست می‌آید و بعد از ترکیب‌شدن با آب، به حالت 
ژله‌ای درآمــده و آب را در خود جذب می‌کند که 
همین باعث رفع عطش و گرمازدگی می‌شــود. از 
دیگر فواید تخم شربتی می‌توان به درمان عفونت، 

یبوست و موثر برای کم‌کردن وزن اشاره کرد.
• شربت گلاب

شربت گلاب یک نوشیدنی خوش‌طعم برای درمان 
افسردگی، وحشــت، تقویت قلب و برطرف‌کننده 
ضعف است. این شــربت را می‌توانید به تنهایی یا 
همراه با عرقیجات دیگر میل کنید. برای تهیه شربت 
گلاب، نبات و گلاب را با شعله ملایم بجوشانید و در 
حین جوشیدن کف‌های آن را بردارید. وقتی شربت 
شما نصف شد، زعفران را با مقداری گلاب ترکیب 
کرده و به شربت‌تان اضافه کنید. شربت شما آماده 
است. به افراد گرمازده مقداری گلاب و یخ بخورانید 
تا دچار استفراغ شده و سموم از بدن‌شان رفع شود.

مونا پیلتـن عراقی
گرد آورنده

بهار سـادات موسوی
گرد آورنده

نظام رتبه بنــدی آموزش عالی تایمــز جدیدترین رتبه بندی 
دانشگاه های جوان در سال ۲۰۲۱ را منتشر کرد. بر اساس این 
رتبه بندی ۲۶ دانشگاه ایرانی در جمع ۴۷۵ دانشگاه جوان برتر 

دنیا قرار گرفتند.
نظام رتبه بندی آموزش عالی تایمز برای رتبه بندی دانشــگاه 
جوان ۲۰۲۱ از همان روشــی که دانشگاه‌های جهان را ارزیابی 
می‌کند اســتفاده می‌کنــد و ماموریت‌های اصلی دانشــگاه‌ها 
»تدریس، تحقیق، انتقال دانش و چشم انداز بین المللی« را مورد 
ارزیابی قرار می‌دهد اما در این رتبه بندی خاص، دانشگاه‌هایی با 

قدمت کمتر از ۵۰ سال مدنظر هستند.
دانشگاه‌های ایرانی نیز در این رتبه بندی حضور دارند. در سال 
۲۰۱۹ تعداد ۱۳ دانشگاه ایرانی در میان ۳۵۱ دانشگاه، در سال 
۲۰۲۰ تعداد ۲۰ دانشگاه ایرانی در میان ۴۱۴ دانشگاه و اکنون 
در سال ۲۰۲۱ تعداد ۲۶ دانشگاه ایرانی در جمع ۴۷۵ دانشگاه 

برتر دنیا قرار گرفته اند.
اسامی ورتبه ۲۶ دانشگاه برتر ایرانی در جمع دانشگاه‌های 

جوان دنیا در رتبه بندی ۲۰۲۱
ردیف - رتبه جهانی ۲۰۲۱ - دانشگاه

۱ -  ۵۰ -- دانشگاه علوم پزشکی کردستان
۲ -  ۱۱۴ --  دانشگاه کاشان

۳ - ۱۲۳ -- دانشگاه صنعتی شیراز
۴ -   ۱۲۷  -- دانشگاه علوم پزشکی ایران

۵ -  ۱۴۵-- دانشگاه صنعتی اصفهان
۶ -  ۱۴۶--  دانشگاه یاسوج

۷ -  ۱۵۵-- دانشگاه محقق اردبیلی
۸ - ۱۶۵ -- دانشگاه کردستان

۹ -   ۲۵۱ - ۳۰۰ -- دانشگاه شهیدمدنی آذربایجان
۱۰ -  ۲۵۱-۳۰۰ --  دانشگاه علوم پزشکی کرمان

۱۱ - ۲۵۱-۳۰۰ -- دانشگاه لرستان
۱۲ - ۲۵۱-۳۰۰ -- دانشگاه مازندران

۱۳ - ۲۵۱-۳۰۰ --دانشگاه سمنان
۱۴ - ۲۵۱-۳۰۰ -- دانشگاه صنعتی شاهرود

۱۵-  ۳۰۱-۳۵۰ -- دانشگاه بوعلی سینا
۱۶ -  ۳۰۱-۳۵۰-- دانشگاه گیلان

۱۷-  ۳۰۱-۳۵۰-- دانشگاه رازی کرمانشاه
۱۸-  ۳۰۱-۳۵۰-- دانشگاه تربیت دبیر شهیدرجایی

۱۹-   ۳۰۱-۳۵۰ -- دانشگاه شهرکرد
۲۰-    ۳۵۱-۴۰۰ -- دانشگاه اراک

۲۱-    ۳۵۱-۴۰۰ -- دانشگاه حکیم سبزواری
۲۲-    ۳۵۱-۴۰۰ -- دانشگاه شاهد

۲۳ -   ۳۵۱-۴۰۰ -- دانشگاه شهیدباهنر کرمان
۲۴ -   ۳۵۱-۴۰۰ -- دانشگاه یزد
۲۵-    ۴۰۱+ -- دانشگاه بیرجند

۲۶-    ۴۰۱+ -- دانشگاه سیستان و بلوچستان
این ارزیابی برپایه چندشاخص صورت گرفته است:شاخص‌های 
عملکــرد به پنج حوزه تقســیم می‌شــوند: آمــوزش )محیط 
یادگیری(، تحقیق )میزان تحقیقات، درآمد و شهرت(؛ استنادها 
)تأثیر تحقیقات(؛ چشم انداز بین المللی )کارکنان، دانشجویان و 

تحقیقات(، درآمد صنعت )انتقال دانش(. 
تدریس و آمــوزش ۳۰ درصد وزن این رتبــه بندی را به خود 
اختصاص می‌دهد که از این میــان ۱۰ درصد مربوط به اعتبار 
دانشــگاه، ۶ درصد نســبت اعضای هیات علمی به دانشجو، ۳ 
درصد نســبت دانشــجویان دکتری به دانشجویان لیسانس، ۸ 
درصد نسبت اعضای هیات علمی دارای درجه دکتری و ۳ درصد 

درآمد سازمانی دانشگاه است.
تحقیقــات نیز ۳۰ درصد وزن دیگر ایــن رتبه بندی را به خود 
اختصاص می‌دهد که از این میان بررســی اعتبار تحقیقات ۱۲ 
درصد، درآمد دانشگاه از تحقیقات ۹ درصد و بهره وری تحقیق 
نیز ۹ درصد در این شــاخص سهم دارند. برجسته‌ترین شاخص 
در این رده، شهرت یک دانشگاه برای برتری تحقیقات در میان 

همسالان خود است.
برای ســنجش میزان بهره وری، تعداد مقالات چاپ شــده در 
ژورنال‌های دانشــگاهی نمایه شــده از پایگاه‌های اســکوپوس 
)Scopus( و الزویــر )Elsevier( را بــرای هر محقق، از نظر 
اندازه سازمانی مقیاس بندی و ارزیابی شده است. در واقع توان 
تحقیقاتی دانشــگاه برای انتشــار مقالات در مجلات با کیفیت 

ارزیابی شده‌اند.
اســتنادات یا تأثیر تحقیقات در این رتبه بندی ۳۰ درصد وزن 
دارند و در این شاخص به نقش دانشگاه‌ها در گسترش دانش و 

ایده‌های جدید پرداخته شده است.
چشــم انداز بین المللی نیز ۷.۵ درصد وزن دارد که از این میان 
نسبت دانشجویان بین المللی ۲.۵ درصد، نسبت اعضای هیات 

علمی بین المللی ۲.۵ درصد و همکاری بین المللی ۲.۵ درصد 
در این شــاخص وزن دارند. در واقع توانایی دانشگاه برای جذب 
دانشجویان کارشناســی و تحصیلات تکمیلی و اعضای هیات 
علمی از سراســر دنیا، میزان موفقیت یک دانشــگاه در صحنه 

جهانی محسوب می‌شود.
در همکاری بین المللی، برای ارزیابی تایمز تعداد کل نشریات 
تحقیقاتی دانشگاه با حداقل یک نویسنده بین المللی مدنظر 

بوده است.
شاخص درآمد صنعت )انتقال دانش( نیز در این رتبه بندی ۲.۵ 
درصد وزن دارد. در واقع توانایی دانشگاه برای کمک به صنعت 
با نوآوری و اختراعات به مأموریت اصلی دانشگاه‌های دنیا تبدیل 
شده اســت. تایمز برای وزن دهی به دانشگاه‌ها به میزان درآمد 
دانشــگاه‌ها از صنعت و اعضای هیــات علمی موثر در صنعت و 

میزان فعالیت‌های انتقال دانش نگریسته است. 
۱۰ دانشــگاه برتر دنیا در میان رتبه بندی دانشــگاه‌های 

جوان ۲۰۲۱ تایمز
۱۰ دانشــگاه برتر دنیا در میان رتبه بندی دانشــگاه‌های جوان 
۲۰۲۱ تایمز نیز به ترتیب شــامل دانشــگاه فناوری نانیانگ از 
سنگاپور، دانشــگاه تحقیقات پاریس از فرانسه PSL، دانشگاه 
علوم و فناوری هنگ کنگ، انستیتو علوم و فناوری پیشرفته کره 
از کره جنوبی، دانشگاه هنگ کنگ، دانشگاه ماستریخ از هلند، 
مدرســه علوم پیشرفته Sant’Anna از ایتالیا، دانشگاه علوم و 
فناوری پوهانگ از کره جنوبی، دانشگاه فناوری سیدنی از استرالیا 

و انستیتو علوم و فناوری اولسان از کره جنوبی هستند.

رتبه بندی ۲۰۲۱ تایمز منتشر شد؛

۲۶ دانشگاه ایرانی در جمع برترین دانشگاه های جوان دنیا
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در یادداشت قبل اشاره مختصری به تاریخ کشور اسپانیا و 
دیدنی‌های تاریخی - طبیعی این کشور کردیم. در مقدمه 
در مورد اهمیت این کشور در کنار کشور فرانسه به عنوان 
دو رقیب اصلی صنعت گردشگری در داشتن بالاترین آمار 
ورودی توضیح دادیم. هرچند شیوع ویروس کرونا این دو 
کشــور را از رونق سابق انداخته است، اما هنوز جاذبه‌های 

این دو مقصد ارزش مرور دارد. 
در نوشــته قبلی بخشــی از دیدنی‌های اسپانیا را معرفی 
کردیم. در این یادداشت چند مورد دیگر را نیز می‌شناسیم. 
علاوه بر آن به سایر جاذبه‌های اسپانیا اشاره می‌کنیم. موارد 
دیگری به جز بناها و ساحل‌ها که مسافران به خاطر لمس و 
تجربه سفر در آن ها به آن جا سفر می‌کنند. برای بعضی از 
گردشگران اصولا این شکل از تجربه و لذت نسبت به دیدن 

تاریخ، در اولویت قرار می‌گیرد. 
• ایبیزا

ایبیزا از جزایر سواحل جنوب شرقی کشور اسپانیا است که 
علاوه بر داشتن سواحل زیبا به دلیل شب‌های زنده و پر از 

تکاپویش بسیار معروف است.
از پر گردشگرترین سواحل اسپانیا در ایبیزا می‌توان ساحل 
بنیراس را نام برد. ســاحل بنیــراس آب‌هایی جادویی به 
رنگ آبی و سبز، شن‌های سفید و مناظر سرسبز دارد. در 
این ساحل می‌توان شــنا کرد، انواع ورزش‌‌های آبی مانند 
پاراســیلینگ و جت اسکی را انجام داد، ماهیگیری کرد و 
در نهایت از دیدن غروب زیبای آفتاب به همراه رقص نور 

و دریا لذت برد.
• جزایر قناری

جزایر قناری از مناطق خود مختار اسپانیا به شمار می‌رود. 
نام‌گذاری جزیره داستانی شنیدنی دارد. کاناری به معنای 
سگ بزرگ و وحشی بوده است. این نام به وسیله رومیان 
باســتان به دلیل وجود سگ‌های وحشــی زیادی که در 
منطقه وجود داشــتند روی آن گذاشته شد. اما بعدها و با 
از بین رفتن سگ‌ها، پرنده بومی جزیره، قناری نام گرفت 
و رفته‌رفته جزایر قناری به یکی از زیباترین و رؤیایی‌ترین 
مناطق روی زمین تبدیل شد. جزایر قناری یکی از خوش 
آب و هواترین مناطق جهان است و از مجموع هفت مجمع 
الجزیره به نام‌های تنریف، ال هیرو، لاپالما، لانزاروته، گرند 

کانارایا، لاکومرا و فوئرته ونتارا تشکیل شده است. 

️▪ آنچه که به خاطر تجربه‌شان باید به اسپانیا سفر 
کرد

• غذاهای اسپانیا

در بیــن کشــورهای اروپایــی غذاهای اســپانیا یکی از 
متنوع‌ترین و جالب‌ترین غذاها از نظر گردشگران هستند. 
پایه و مواد اولیه بیشــتر غذاهای اسپانیایی از آبزیان، انواع 
ادویه و سس گوجه تشکیل می‌شود. برای کسانی که اهل 
شکم‌گردی هستند، تورتیلا اسپانولا، پائیا والنسیا، چوریزو یا 
گوشت نمک سود، پنیر مانچگو، کراکت اسپانیایی و ماهی 

ساردین پیشنهادهایی است که اسپانیا به آن ها می‌دهد.
• ال‌کلاسیکو

ال‌کلاســیکو که به نام‌های دیگری مثل الدربی اسپانول، 
ال‌دربی، ال‌سوپرکلاســیکو و ال‌کلاســیک نیز مشــهور 
است، مسابقه فوتبال اســت که بین دو تیم رئال مادرید 
و بارســلونا برگزار می‌شــود. رقابت بین این دو تیم از این 
ناشــی شده‌است که دو شــهر مادرید و بارسلونا دو شهر 
بزرگ اسپانیا بوده، و این در حالی است که این دو باشگاه 
موفق‌ترین و محبوب‌ترین باشگاه‌های کشور هستند. این 
مسابقه یکی از بزرگترین مسابقه‌های فوتبال در جهان است 
که هر سال صدها میلیون نفر از کشورهای مختلف شاهد 
برگزاری آن می‌باشــند. به غیر از تماشای آن از تلویزیون، 
تعداد زیادی از افراد برای دیدن مســابقه از نزدیک نیز به 
این کشور سفر می‌کنند و بخشی از آمار ورودی گردشگر 

در اسپانیا را تشکیل می‌دهند.
• مسابقه گاو بازی

وبسایت فاینداتور مسابقه گاوبازی اسپانیا را از جاذبه‌های 

گرشگری این کشور معرفی می‌کند. مسابقه گاوبازی آنقدر 
شــهرت دارد که نیازی به معرفی بیشتر آن نیست. این 
مســابقه که بر اساس داســتان کشته‌شدن یک کشیش 
مسیحی و کمک کردن زن روستایی به آن انجام می‌شود 
یکی از هیجــان انگیزترین و خطرناک‌ترین مســابقات 
دنیاســت که هر ســال کشــته و زخمی فراوانی برجای 
می‌گذارد. مردم اســپانیا این مسابقه را به یاد کشته‌شدن 
کشیش مســیحی که بعد از مرگ به گاو وحشی بسته و 
در شهر رها شــد برپا می‌کردند. اما سال‌ها بعد بیشتر از 
این که این جشن یادمانی تاریخی باشد به جشن خرافاتی 
با تلفات بسیار تبدیل شد. با وجود تمام خطرات، مسابقه 
گاوبازی اسپانیا هنوز جزو شلوغ ترین فستیوال‌های مردمی 

دنیاست.
 علاوه بر اعتراضاتی که در مورد صدمات جانی به انسان‌ها 
در مورد این مسابقه وجود دارد، حامیان حقوق حیوانات نیز 
آن را رویدادی غیر اخلاقی می‌دانند و نسبت به برگزاری 

این مسابقه اعتراضات خود را همه ساله بیان می‌کنند. 
• جشن پرتاب گوجه

وبســایت ایران مرکز به این جشن اشاره می‌کند. جشن 
پرتاب گوجه در اســپانیا یکی از جشنواره‌های سالانه این 
کشور است. همه ساله در دهکده‌ای کوچک جشنواره‌ای 
بسیار جالب برگزار می‌شود. جشن پرتاب گوجه در آخرین 
چهارشــنبه ماه اوت )اوایل شهریور( در روستای کوچک 

بونول برگزار می‌شود. 
درجشن پرتاب گوجه،زن ومردوپیروجوان باپرتاب گوجه به 

مبارزه ای سرخ می پردازند.
این روستای کوچک و کم جمعیت در نزدیکی شهر والنسیا 
قرار دارد. دربونول در زمان این فستیوال شلوغ و پر همهمه، 
ســیلی از جمعیت به این روستا ســرازیر می‌شود. مردم 
می‌روند تا با هم بجنگند، آن هم با گوجه. همه چیز از یک 
درگیری در آخرین چهارشــنبه ماه اوت سال ۱۹۴۵ آغاز 
شد. یک درگیری که اتفاقا چون در نزدیکی میوه‌فروشی 
بوده به یک جنگ با پرتاب گوجه تبدیل می‌شــود. اوایل، 
برگزاری این جشن ممنوع بود ولی پافشاری مردم به انجام 
آن به سرانجام رسید. به مرور زمان قانون‌های زیادی به این 
جشن اضافه شد تا به کسی آسیبی نرسد. اگرکسی قانون 

جشن را نقض کند از آن اخراج می‌شود.
• رقص فلامنکو

به قول وبسایت شرکت گردشگری ایوار موسیقی و رقص 
پرتکاپــو و هیجان‌انگیز فلامنکو، شــهرت جهانی دارد و 
معمولاً اولین تصویری اســت که بعد از شنیدن نام کشور 

اسپانیا در ذهن مردم نقش می‌بندد. 
فلامنکو، رقصی هیجان‌انگیز و نشاط‌بخش به شمار می‌رود 
که شنونده یا بیننده را به وجد می‌آورد و طی قرن‌ها تکامل 

پیدا کرده تا به شــکل امروزی‌اش درآمده است. هر گامی 
که رقصنده‌های این سبک برمی‌دارند و هر ضربه‌ی گیتار 
نوازندگان آن، تاریخچه‌ی غنی این هنر ملی را به نمایش 
می‌گذارد. این رقص، ریشه در فرهنگ کولی‌های اندلس در 

جنوب اسپانیا دارد.
بســیاری از گردشگران برای دیدن این رقص از نزدیک به 
این کشور ســفر می‌کنند تا در کافه‌ها و ساحل‌ها بتوانند 
مــردم این کشــور را در پایکوبی اخر هفته ببینند و یا در 
نمایشــی عمومی‌تر این فرصت را پیدا کنند که از دیدن 

این رقص در کنار موسیقی منحصر به فردآن لذت ببرند.
• روز سه پادشاه

یکی از مهم‌ترین روزهای تعطیل در بارســلون، روز ســه 
پادشــاه است که بزرگ‌ترین رژه نمایشی کریسمس را در 
آن می‌توان دید. روز سه پادشاه در اوایل ژانویه بعداز پایان 
جشــن و سرور کریسمس برگزار می‌شــود و دوباره شور 
و حــال تازه‌ای در میان مردم پدید مــی‌آورد. در این روز، 
ورود سه پادشاه )ســه ایرانی زردشتی که در انجیل متی 
از آن‌ها به‌عنوان سه پادشاه یاد شده است( را به بیت لحم 
در فلسطین و آوردن هدایایی برای مسیح تازه متولدشده، 
جشــن می‌گیرند و مردم اســپانیا بر طبق این سنت، به 
یکدیگر هدیه‌ی کریسمس می‌دهند. زمانی که سه پادشاه 
ســوار بر عرشه‌ی کشتی سانتا یولالیا وارد شهر می‌شوند، 

موجی از شادی مردم را در برمی‌گیرد. 
این رژه نیز یکی از دیدنی‌هایی اســت که مردم به خاطر 

تجربه آن از نزدیک، به اسپانیا سفر می‌کنند.
️▪ در این دو یادداشت سعی کردم توضیحی در مورد تاریخ 
اســپانیا، جغرافیای آن و جاذبه‌های گردشگری‌اش بدهم. 
جاذبه‌هایی که انسان‌ساخت و برگرفته از تاریخ پرماجرای 
آن اســت و جاذبه‌های طبیعی که به دلیل ســاحل‌ها و 
آب‌وهوای نسبتا معتدل این کشور به وجود آمده است. از 
فرهنگ و هنر و جشن‌های عجیب و غریب این کشور در 
کنار غذاهایش نوشتم. فکر می‌کنم با همه این توضیحات 
هنوز نیمی از آنچه که مردم به خاطرش به اســپانیا سفر 
می‌کنند را اشــاره نکرده باشــم. در ادامه این یادداشت، 
نگاهی شــبیه به این را به کشور فرانسه خواهیم انداخت. 

ادامه دارد...

کدام زیباتر است؟ اسپانیا یا فرانسه

وزیر میراث‌فرهنگی، گردشــگری و صنایع‌دســتی 
گفت: »همکاری‌های خوبی با کشور آلمان داشتیم 
و کارهای مشــترک زیادی در حوزه میراث‌فرهنگی 
با این کشــور انجام دادیم، آماده‌ایم این همکاری‌ها 

گسترش و تداوم پیدا کند.«
به‌گزارش میراث‌آریا، »هانس اودو موتسِــل« سفیر 
جمهــوری فدرال آلمــان در تهران بــا »علی‌اصغر 

مونسان« دیدار و گفت‌وگو کردند.
علی‌اصغر مونسان در این دیدار گفت: »کشور آلمان 
در حوزه گردشگری جزء سه کشور اروپایی است که 
گردشــگران آن به ایران سفر می‌کنند. ایرانی‌ها نیز 

به مردم آلمان علاقه‌مند هستند.«
او افــزود: »در همــه زمینه‌هــا به‌ویــژه در حوزه 
میراث‌فرهنگی، گردشــگری و صنایع‌دســتی آماده 
همکاری با کشور آلمان هستیم. خوشبختانه ایران و 

آلمان روابط خوبی داشته‌اند و دارند.«

وزیر میراث‌فرهنگی، گردشــگری و صنایع‌دســتی 
تصریح کــرد: »در حوزه صنایع‌دســتی که یکی از 
مزیت‌های بزرگ کشــور ما به‌شمار می‌آید، آمادگی 
داریم تا نمایشــگاه‌های مشــترک در این خصوص 
برگزار کنیم. در حوزه گردشگری نیز امیدواریم پس 
از کرونا به حالت قبل برگردیم تا روابط گردشگری 

دو کشور گسترش و بار دیگر رونق پیدا کند.«

گردشگری و صنایع‌دستی در 
جشنواره کارآفرینان برتر

 وزیر میراث‌فرهنگی، گردشــگری و صنایع‌دستی از افزوده 
شدن گردشگری و صنایع‌دستی به‌عنوان بخش‌های ویژه به 
چهاردهمین »جشنواره انتخاب کارآفرینان برتر« خبر داد و 
گفت: از کارآفرینان برتر این دو حوزه در مراسمی با حضور 

رئیس جمهور تجلیل می‌شود.
به گزارش میراث آریا، علی‌اصغر مونســان گفت: جشنواره 
انتخاب کارآفرینان برتر همه‌ســاله به همت وزارت تعاون، 
کار و رفاه اجتماعی در بخش‌های مختلف از جمله صنعت، 
کشــاورزی و خدمات برگزار می شــد که امسال دو حوزه 
گردشگری و صنایع‌دستی با هدف حمایت هرچه بیشتر از 
ذی‌نفعان و فعالان این دو حــوزه، به‌عنوان بخش ویژه در 

چهاردهمین دوره این جشنواره انتخاب شده است.
وزیر میراث‌فرهنگی، گردشگری و صنایع‌دستی، ادامه داد: 
در بخش گردشــگری بر اساس مصادیق شانزده‌گانه تعیین 
شده و در بخش صنایع‌دستی بر اساس رشته‌های مختلف، 
کارآفرینان برتر انتخاب و در مراسمی با حضور حجت الاسلام 
و المسلمن حسن روحانی رئیس جمهوری تجلیل می‌شوند.

بازگشایی غار علیصدر 
مدیرعامل شــرکت ســیاحتی علیصــدر از آمادگی این 
مجموعــه تفریحی، ســیاحتی برای پذیرش گردشــگر 
از ابتدای فصل تابســتان خبــر داد و گفت: مجموع غار 
علیصدر براســاس مصوبه ســتاد ملی مقابله با کرونا و با 
اجــرای دقیق پروتکل‌های بهداشــتی، پس از هفت ماه 

تعطیلی بازگشایی می شود.
»مهدی مجیدی« مدیرعامل شــرکت سیاحتی علیصدر 
افزود: امیدواریم بازگشــایی ایــن مجموعه موجب رونق 
گردشگری استان باشدتابخشــی از آسیب های وارده به 
این بخش به دلیل شــرایط ناشــی از همه گیری ویروس 

کرونا جبران شود.
وی گفت: غار علیصدر به طور میانگین ســالانه ۶۰۰ هزار 
بازدیدکننده دارد که این رقم در ســال ۹۹ به حدود ۸۰ 

هزار گردشگری کاهش یافت.
مجیــدی تصریح کرد: در ســال ۱۳۹۸ درآمد شــرکت 
علیصــدر ۲۲ میلیارد تومــان بود که این رقم در ســال 
گذشــته به ســه میلیارد تومان کاهش یافــت که البته 
مجموعه مدیران و کارکنان این شرکت با تحمل شرایط، 
زمینه برای بازگشایی و فعالیت مجدد آن را فراهم کردند.

تکه‌ای از من 
تکه‌ای از زمین

مریم سادات موسوی
قسمت دوم )اسپانیا(

همکاری در حوزه‌های
 گردشگری و میراث‌فرهنگی
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۶. دمنوش دارچین
ایــن ادویه پرقدرت به علت توانایــی فوق‌العاده‌ای که برای 
تنظیم ســطح گلوکز در بدن دارد، یکی از دارو‌های خانگی 
برای نارســایی کلیه و بیماری اســت. افــزودن دارچین به 
چــای می‌تواند بــه کنترل گلوکز کمک کند و از شــما در 
برابر اختلالات قند خون محافظت کند. گلوکز بیش از حد 
می‌تواند خطر ابتلا به دیابت و نارسایی کلیه را افزایش دهد. 
این ممکن است خبر خوبی برای بیماران مبتلا به نارسایی 
کلیــه و بیماری‌های کلیوی باشــد. هیچ کس نمی‌تواند در 
برابر عطر و طعم فوق‌العاده‌ خوراکی‌های دارچینی مقاومت 
کند. چای دارچینی شــما می‌تواند شــفا دهنــده درد‌ها و 

بیماری‌هایتان باشد.

۷. دمنوش گل ادریس
گیاه دارویی ادریســی باعث افزایش میزان ادرار می‌شود. این 
کار ســنگ‌هایی را که در کلیه‌ها جــا خوش کرده‌اند به خارج 
از مجاری ادراری می‌فرستد. با افزودن برگ‌های گل ادریسی به 
آب داغ و دم کشیدن آن به مدت چند دقیقه، می‌توانید دمنوش 
گیاهی ادریس را تهیه کنید. می‌توانید از دمنوش ادریس برای 
درمان سنگ کلیه بدون جراحی روزی سه مرتبه استفاده کنید.

۸. دمنوش ریحان
گیاه دارویی ریحان از آن دســته گیاهانی است که معمولا به 
طور رایج در آشــپزی از آن استفاده می‌شود. این گیاه دارویی 
به طور طبیعی باعث تقویت کلیه‌ها و پاکسازی کلیه‌ها می‌شود 
و به همین شکل، به دفع سنگ‌های کلیه نیز کمک می‌کند. 

برگ‌های ریحان را به مدت ۷ الی ۱۰ دقیقه در آب جوش قرار 
دهید تا دم بکشــند. این دمنوش را از صافی عبور دهید و در 
صورت تمایل، برای بهبود طعم آن، مقداری عســل نیز اضافه 

کنید. این دمنوش را گرم بنوشید.
۹. چای بابونه

دمنــوش یا چای بابونه حــاوی خواص ضد باکتــری و اثرات 
آنتی‌اکســیدانی اســت که می‌تواند به تقویت سیستم ایمنی 
بدن کمک کند. قوی بودن سیســتم ایمنی بدن نقش مهمی 
در محافظــت از بدن شــما در برابر مشــکلاتی مانند عفونت، 
سرماخوردگی و بیماری کلیه دارد. علاوه بر این، چای بابونه به 
عنوان نوعی داروی خانگی برای نارسایی کلیه محسوب می‌شود 
که به کلیه کمک می‌کند تا سموم و مواد زائد بدن را از بین ببرد.

۱۰. چای سبز
چای سبز یک درمان مفید برای نارسایی کلیه است. شما باید 
از برگ‌های سبز و تازه استفاده کنید، زیرا حاوی اکسیدان‌های 
گیاهی هستند. بنابراین، می‌توانند به محدود کردن شکل‌گیری 
ســنگ کلیه کمک کند. برای رسیدن به بهترین نتیجه، بهتر 
اســت از چای ســبز به طور منظم اســتفاده کنید تا بتوانید 
کلیه‌هایتان را ســالم نگه دارید. این چای دارای اثرات ادرارآور، 
قابض و هم چنین ضد التهاب اســت. چای سبز برای بیماران 
مبتلا به نارســایی کلیه و بیماری‌های کلیوی توصیه می‌شود. 
قابل درک اســت هنگامی که ثابت می‌شود چای سبز نه تنها 
برای کلیه مفید است بلکه هم چنین برای هموار کردن عملکرد 

سایر قسمت‌های بدن نیز فایده دارد.

ســلامـت بـاشـیـم
ــی ــم نبات مری
گرد آورنده

بخش اول

ارتباط حذف وعده صبحانه و از 
دست دادن مواد مغذی بدن

به گزارش مدیکال اکسپرس، تجزیه و تحلیل داده‌ها 
در مورد بیش از ۳۰ هزار بزرگسال آمریکایی نشان داد که 
حذف صبحانه به معنای از دست دادن کلسیم موجود در 
شیر، ویتامین C موجود در میوه و فیبر، ویتامین‌ها و مواد 

معدنی موجود در غلات غنی شده است.
»کریستوفر تیلور«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه ایالتی 
اوهایو، در این باره می‌گوید: »آنچه که ما مشاهده می‌کنیم 
این اســت که اگر غذاهایی که معمولاً در وعده صبحانه 
مصرف می‌شوند را نمی‌خورید، معمولاً تمایلی به مصرف 

آن ها در ادامه روز هم ندارید.«
این مطالعه شامل ۳۰۸۸۹ بزرگسال ۱۹ ساله و بالاتر بود 
که بین ســال‌های ۲۰۰۵ و ۲۰۱۶ در نظرسنجی شرکت 
کرده بودند. محققان داده‌های حاصل از رژیم‌های غذایی 

۲۴ ساعته شرکت کنندگان را تجزیه و تحلیل کردند.
نتایج نشــان داد افرادی که صبحانه شأن را حذف کرده 
بودند ویتامین‌ها و مواد معدنی کمتری را نسبت به افرادی 
که صبحانه می‌خوردند، دریافت کرده‌اند. این اختلاف برای 
 ، B۳ ،B۲ ،A ، B۱ فولات، کلســیم، آهن و ویتامین‌های
C و D بیشــتر مشخص بود. به گفته تیلور: »میان وعده 
در واقع کمک به دریافــت کالری یک وعده غذایی برای 
افرادی اســت که صبحانه را حذف می‌کنند. افرادی که 
صبحانه می‌خورند، کالری بیشتری نسبت به افرادی که 
صبحانه نمی‌خورند مصرف می‌کنند، اما وعده ناهار، شام 
و میان وعده برای افــرادی که صبحانه را حذف کرده‌اند 
بسیار بیشتر بوده و از کیفیت پایین‌تری برخوردار است.«

ارتباط آرتروز و دود سیگار
 و آلودگی هوا 

شــواهد زیادی وجود دارد که نشان می دهد آلودگی هوای 
محیطی با ابتلا افراد به آرتروز التهابی مرتبط است.

به گزارش مدیکال اکسپرس، نتایج یک مطالعه گسترده بر 
جمعیت زنان فرانسوی نشان می‌دهد قرار گرفتن در معرض 
دود ســیگار در دوران کودکی یا بزرگســالی، خطر ابتلاء به 
روماتیسم مفصلی را افزایش می‌دهد. مطالعه دوم در ایتالیا 

نشان داد که آلودگی هوا نیز تأثیر مشابهی دارد.
روماتیسم مفصلی، یک بیماری خودایمنی التهابی است که 
باعث درد، تورم و سفتی مفاصل می‌شود. هم چنین می‌تواند 
باعث خســتگی شــود و التهاب زمینه‌ای ممکن است سایر 
سیستم‌های بدن را تحت تأثیر قرار دهد. این بیماری در زنان 
بیشتر از مردان شایع است. این نتایج نشان می‌دهد که دود 
ناشی از سیگار کشیدن می‌تواند حداقل نسبت به آنتی ژن‌های 
درگیــر در پاتوژن های دخیل در آرتروز مفصلی، خودایمنی 
ایجاد کند. هم چنین محققان نتیجه گرفتند که آلودگی هوای 
محیطی موجب واکنش ضعیف به درمان بیولوژیکی می‌شود. 
مداخلات برای کاهش انتشــار احتراق سوخت‌های فسیلی 
ممکن است اثرات مفیدی بر میزان تأثیر درمان‌های بیولوژیک 

در افراد مبتلا به آرتروز التهابی داشته باشد.

دمنوش‌هایی مناسب کلیه‌ها
کلیه‌ها چند عملکرد مهم را در بدن بر عهده دارند و از همه مهمتر این که مواد زائد، آب اضافی و سایر ناخالصی‌های موجود در خون را فیلتر می‌کنند. برای آگاهی خوانندگان چند دمنوش موثر و مفید برای پاکسازی کلیه‌ها معرفی می‌شود.
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زنــگ تـفـریـح }جسارت نباشه...فقط برای انبساط خاطر شما!{

4 9 5 8 1
8 5 7

7 3 8 5 6
7 1 9

8 9 7
8 3 6 4 9 7

6 8 7 1
7 4 2

9 7 2 8

سودوکو شماره 143

9 7 5 8 3 4 2 1 6
4 8 1 2 6 7 3 9 5
3 6 2 1 5 9 4 8 7
5 1 9 6 4 2 8 7 3
8 2 4 7 1 3 5 6 9
7 3 6 5 9 8 1 2 4
6 4 3 9 8 1 7 5 2
1 5 7 4 2 6 9 3 8
2 9 8 3 7 5 6 4 1

جواب شماره قبل

شماره 172 --- جدول و سودوکو ---
افقی:

1- به سلامت جسم و روح کمک می‌کند- بشاش 2- آویز پرده- شیشه آزمایشگاهی- نام‌ها 3- اقیانوس ساکت- کشور خودمان- روح جاری 4- خلاصه چیزی- کرونای جهش یافته برای این دسته از افراد جامعه نیز خطرآفرین است- پناهگاه 
7- محلی در عربستان- عالم طبیعت- از روانشناسان انسانگرا که به نظر او انسان‌ها بازیچه سرنوشت و قربانیان زندگی نیستند 8- یکی از نشانه‌های کرونا- تازه و جدید- تکرار یک حرف- از پرندگان با گوشت‌لذیذ 9- یاقوت- نرم خویی- استان 
کویری 10- نکته سنج- داشتن آن یکی از دلایل و رمزهای اصلی موفقیت افراد بوده است 11- حرف نفی عرب- مهار- گویند نان روزانه است- هواپیمای عجول 12- تکان- کشور آفریقایی- طریق کوتاه- خواب عرب 13- وسیله‌ای که زنان 

هورامان با آن پشم می‌بافند- از اصول مهم در هر رابطه‌ای- تهی‌دست 14- اختیار- خمیازه- نوعی ابرو 15- خوردن چنین غذاهایی آثار بدی بر روی سلامت می‌گذارد- مخدری طبیعی که در مغز و غده هیپوفیز تولید می‌شود
عمودی:

1- از روانشناسان مطرح که آثار زیادی در توصیف رشد ذهنی کودکان نوشته که می‌توان به کتاب »ذهن و زبان کودک« اشاره نمود- با مسئولیت- در 
غربت می‌زنند 2- دوستان- دیوار کوتاه- ترس و فشار عصبی 3- شعله آتش- از بانیان مکتب گشتالت در روانشناسی- مقوای نازک 4- تله- بر سر 
می‌روید- اهل هندوستان- مقصود 5- نفس خسته- جداکردن- ستون کشتی- خدای درویش 6- ظرف چابخوری- بنیانگذار آزمون‌های هوشی در 
روانشناسی 7- سرپرست- خبرچین- چهره تلویزیونی 8- زهره و جرئت- از آن طرف درخت زبان گنجشک است- گونه برجسته-شهری در اوکراین 
9- مادر کودکانه- نظاره کردن- گودال 10- پشیمان- جیره و مواجب 11- بوی ماندگی- درود- پشت دادن به چیزی- ناشنوا 12- خوردنی بعد از 
غذا- پیشگاه خانه- اسم ترکی- رشد و بالندگی 13- آسیاب خانگی- شهری در ترکیه- پنبه زن 14- تیراندازی نمودن- معمولا با تب می‌آید- از 

دوران پر خطر زندگی 15- پایتخت اتریش- روانکاو اتریشی و نویسنده کتاب‌های»تعبیر رویا« و »خود و نهاد«- ممارست

ری
اد

ل ن
سو

: ر
اح

طر

خدیجه فدایی زاده
گرد آورنده

مسافران اتوبوس حادثه 
دیده سرباز معلم بودند

یک منبع آگاه گفت: مسافران اتوبوسی که صبح امروز 
در محور زاهدان - آباده دچار حادثه شدند، همگی سرباز 

معلم بودند.
مجتبی خالدی سخنگوی سازمان اورژانس کشور اظهار 
کرد: متأسفانه روزســوم تیرماه یک دستگاه اتوبوس در 
محور زاهدان - آباده در دهشیر یزد واژگون شد که در این 
حادثه پنج نفر کشــته و ۳۳ نفر مصدوم شدند.وی افزود: 
تمامی مسافران این اتوبوس سرباز معلم بودند که در حال 

اعزام به محل خدمت بودند.
یــک منبع آگاه نیز خبر داد که تمامی سرنشــینان این 
اتوبوس مشمولینی بودندکه اعزامی‌های امسال بودند واز 
مهرماه بنا بود به عنوان معلم در محل‌های تعیین شــده 

ادامه خدمت سربازی خود را بگذرانند.

کشف بزرگترین مزرعه 
استخراج رمز ارز 

فرمانده انتظامی تهران بزرگ از کشــف بزرگ‌ترین 
مزرعه رمز ارز کشــور بالغ بر ۷ هزار ماینر در غرب تهران 

خبر داد.
 سردار حسین رحیمی در تشریح این خبر، بیان داشت: با 
تلاش توسط پلیس پیشگیری تهران با همکاری سازمان 
برق تهران بزرگترین مزرعه استخراج رمز ارز ایران در یک 
کارخانه متروکه در غرب تهران کشف شد.وی با اشاره به 
این که در این عملیات بالغ بر ۷ هزار ماینر کشــف شــد 
خاطرنشــان کرد: تعدادی از این ۷ هزار ماینر نصب شده 
و تعدادی دیگر در حال نصب بوده اســت که این مزرعه 
بزرگترین مزرعه ای بوده که پلیس در روزهای اخیر کشف 

کرده است
سردار رحیمی با اشاره به اجرای این طرح در ۴۸ ساعت 
گذشته گفت: گشــت‌های پلیس در این خصوص ادامه 
دارد و تا کنــون حدود ۳ هزار مورد دســتگاه ماینر در 
جاهای دیگر پایتخت طی عملیات‌۴۸ ســاعت گذشته 

کشف شده است.
رئیس پلیس پایتخت با اشاره به اجرای طرح گسترده در 
خصوص جمع‌آوری مزارع اســتخراج رمز ارزها، گفت: در 
۲۴ ساعت گذشــته از حدود ۵۰ نقطه بازدید شده است 
که مهم‌ترین و بزرگترین مورد هم همین مزرعه بوده است 
که از آن بالغ بر ۷ هزار ماینر کشــف شده است. که تأثیر 

بسیاری بر کمبود برق تهران دارد.
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بهترین خاطره زندگی من
از چند روز قبل یادم بود که چهار‌شنبه تولدم است. دوست 
داشتم مثل سال گذشته مامان یک کیک کوچک بپزد و 
شب که همه خانواده دور هم جمع شدیم، با بابا، خواهر و 

برادرم جشن تولد بگیریم.
چهارشنبه صبح قبل از رفتن به مدرسه به مامان گفتم: 
»امروز چیز خاصی نمی‌خواین بپزین؟« و چشمک زدم. 
مامــان با تعجب گفت: »نه! منظــورت چیه؟« یک کم 
دمغ شــدم و گفتم: »هیچی.« و خداحافظی کردم و به 

مدرسه رفتم.
عصر که از مدرسه برگشتم، دیدم خواهرم دارد بادکنک باد 
می‌کند و در همان حال به برادرم می‌گوید کاغذ رنگی‌ها و 
ریسه‌ها را کجا بچسباند. گفتم: »خبریه؟« خواهرم با لحن 
مســخره گفت: »هرچند نمی‌دونی چه خبره اما بیا کمک 
کن.« برادرم گفت: »مامان می‌خواســت سورپرایزت کنه، 
آبجی گفت خودتم باید کمک بدی. زود باش بیا این کاغذ 
رنگی‌ها را از دستم بگیر.« دور خانه را دنبال مامان گشتم، 
نبود. یک‌دفعه دیدم با پدرم وارد شدند. یک کیک دو طبقه 
خریده بودند. مامان کیک را روی پیشخوان اوپن گذاشت، 
آمد صورتم را بوسید و گفت: »تولدت مبارک!« بابا گفت: 

»لوسش نکن دیگه!«
از خوشحالی نمی‌دانستم چکار کنم که خواهرم دستوراتش 
را صادر کرد! خاله، عمو و دایی همه دعوت شــده بودند. 
من باید خــودم را آماده می‌کردم تا به عنوان گل مجلس 
بدرخشم. بهترین لباسم را پوشیدم و موهایم را حالت دادم.
شب فامیل یکی یکی آمدند و هدیه‌های کوچک و بزرگشان 
را تقدیم کردند. بعضی‌هایشان خوشحالم کرد و بعضی هم 

البته به درد نخور بود اما به هر حال دستشان درد نکند.
دست بچه‌ها فشفشه کوچک دادیم و شمع‌های روی کیک 
را با همدیگر فوت کردیم. این که همه به خاطر من شــاد 
و خوشــحال بودند، باعث شد که آن روز بهترین و به یاد 

ماندنی‌ترین روز زندگی من باشد.
از این انشا نتیجه می‌گیریم که بهترین خاطره‌ها را بهترین 
آدم‌های زندگی‌مان با مهربانی‌شان برایمان می‌سازند و من 

خوشحالم که بهترین خانواده دنیا را دارم.

■■■■■

یک خاطره بد
یک روز تابســتانی بود. روزهای تابستان عادت داشتم تا 
لنگ ظهر بخوابم و کســی هم کاری به کارم نداشــت اما 
آن روز صبــح زود بــا صدای بابا بیدار شــدم. من را صدا 
می‌کرد. با همان سر و وضع ژولیده به هال رفتم. بابا گفت: 
»صبحانه‌ات را بخور تا برویم...« پرســیدم: »کجا؟« گفت: 
»فکــر می‌کنم انا لله و انا الیه راجعون را که بگویم، خودت 

منظورم را می‌فهمی.«
دنیا روی ســرم خراب شد. مادربزرگم مدتی بود که دو بار 
پشــت سر هم ســکته کرده بود و نصف بدنش فلج شده 
بود. مادربزرگ دوست‌داشتنی عزیز من. پخش زمین شدم، 
گریه کردم و گفتم:»خدایا تو حق نداشتی، تو حق نداشتی 
عزیزم رو از من بگیری...« داشتم کفر می‌گفتم اما اگر این 

را هم نمی‌گفتم که دق می‌کردم.
بابا گفت:»وقت برای گریه هست. زود آماده شو، باید برای 
کارهای خاکسپاری برویم.« به زور خودم را از زمین کَندم و 
بلند شدم. نیم‌ساعت بعد من و مامان و بابا توی جاده بودیم 

تا برویم خانه پدربزرگم.
وقتی رســیدم، همه گریه می‌کردند. عموی کوچکم توی 
سرش می‌زد و عمه‌ام ضجه می‌زد. مادربزرگم آرام خوابیده 
بود و چشم‌هایش را بسته بودند. از رنج‌ها و دردها خلاص 
شده بود. اما ما را تنها گذاشته بود و این غمی نبود که بشود 
آن را بــه این زودی هضم و درک کرد. مخصوصاً برای من 
که کودکی‌ام را در پناه او و مهربانی‌هایش بزرگ شده بودم. 
داشتم گریه می‌کردم که آمبولانس آمد. مردها گفتند:»لا 
اله الا الله« داد زدم و گفتم: »مامانی منو نبریدش.« عموی 
بزرگم مرا بغل کرد، از کنار جســم بی‌جان مادربزرگم دور 
کرد، دستش را روی سرم کشید و گفت:»مرگ حَق است!«

سال‌ها از آن اتفاق می‌گذرد. اما هنوز این خاطره غمگین 
جلوی چشمم است. آن روزی که یکی از پشت و پناه‌های 

عاطفی‌ام را از دست دادم، بدترین خاطره عمر من است.

■■■■■

بانوی مسنی میره دکتر، دکتر بهش میگه: ننه هم قند 
داری هم چربی.

.
پیرزن میگه: دکتر تورو خدا به عروسام نگی، یه گونی 

 برنجم دارم.!!!

■■■■■

دوستان از من به شما نصیحت: کِرِم حلزون نخرید!!! من 
خریدم حلزونه رو خوب لهش نکرده بودن باهاش چش 

 تو چش شدم!!!

■■■■■

مامانم از تلویزیون شنیده که اینترنت اعتیاد آوره

رفته پیش بابام گریه میکرده که ین پسره رو )منو( ببریم 
آزمایش بده ...!!!

■■■■■

جدیدترین سوالی که ذهم حیف نون رو مشغول کرده:
.

آیا برای آزمایش الهی هم باید ناشتا بود؟!

■■■■■

تفاوت بعضی از نسل‌های امروز رو از اونجایی میشه درک 
کرد که مادربزرگ من با هشتاد و خرده ای سال سن 
)دهه‌ 10( بعد از ظهرا میشینه عموپورنگ نگا میکنه 

اونوقت خواهرزادم با 4، 5 سال سن )دهه 90( شبا تا فیلم 
بروس ویلس رو نبینه خوابش نمیبره!!!

■■■■■

طرف عینک دودی میزنه میره از خونه بیرون بعد پسرشو 
می‌بینه، میزنه تو گوشش.

پسره میگه: بابا چرا میزنی؟
میگه: تو این وقت شب بیرون چیکار میکنی؟

پسرش میگه: بابا شب نیست، عینکتو بردار.
طرف عینکشو برمیداره دوباره میزنه زیر گوش پسرش.

پسرش می‌پرسه: بابا واسه چی میزنی؟
میگه: تو از دیشب تاحالا اینجا چیکار میکردی؟!!!

■■■■■

سر سره عقد عروس بله نمی‌گفته. داماد یکم فکر میکنه و 
با صدای بلند میگه: 

.
عمو زنجیر بااف!!

■■■■■

شب ها همش به چت‌خونه میرم من
سراغ آن و آف‌خونه میرم من

توی این چت‌خونه‌ها خسته دردم
به دنبال پس آی‌دیم میگردم

پسم گم شده پیداش میکنم من
اگه کار تو هست، رسوات میکنم من
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تسنیم - بررسی آمارهای گمرک از دولت هفتم تا کنون نشان 
میدهد،‌ بیــش از ۲ میلیارد تن کالا بــه ارزش هزار و ۷۰۰ 

میلیارد دلار وارد و صادر شده است.
تجارت خارجی کشــورمان از ســال 76تا پایان سال 99 دو 
میلیــارد و 249میلیون و 365هزار تــن کالا، به ارزش یک 
هزار و 714میلیارد و 933میلیون دلار بوده اســت که سهم 
واردات 830میلیون و 405هزار تــن به ارزش 947میلیارد 
و 414میلیــون دلار و ســهم صادرات نیز یــک میلیارد و 
419میلیون تن بــه ارزش 767میلیارد و 519 میلیون دلار 

بوده است. 
 توجــه به تجارت خارجی ، به ویژه صــادرات غیر نفتی در 
ســال های پس از جنگ تحمیلی آغاز شد و به فراخور باور 
دولتمــردان، توانمندی تولیدکننــدگان و پیگیری تجار در 
بازارهای بین الملل و کشــش بازار در کشــورهای مختلف 
تغییرات محسوسی ایجاد شد. البته آمارها مویدآن است که 
هرگاه نفت ازلحاظ حجم و ارزش فروش بیشتری داشته توجه 

به تجارت غیر نفتی را هم تحت تاثیر قرار داده است. 
 درچهار ســال دولت هفتم، کل تجارت خارجی کشورمان 
141میلیون و 408هزار تن به ارزش 69 میلیارد و 77میلیون 
دلار بوده است که سهم واردات 86میلیون و 408 هزار تن  به 
ارزش 56میلیارد و 67میلیون دلار وسهم صادرات غیر نفتی 
55میلیون تن به ارزش 13میلیــارد و 10میلیون دلار بوده 

است.
در همین خصوص ســخنگوی گمرک در توضیح این دوره 
چهار ساله گفت: سال 76،  8.6میلیون تن کالا به ارزش دو 
میلیارد و 873میلیون دلار صادر شد که این میزان کمترین 
حجم و ارزش صادرات غیرنفتی در 24سال گذشته بوده است 
،واردات دراین سال 21.8میلیون تن به ارزش 14.2میلیارد 
دلار بوده است. درسال 77 هم 14.4میلیون تن کالا به ارزش 
ســه میلیارد و 13 میلیون تن صادر شد و 16.3میلیون تن 
کالا بــه ارزش 14.3میلیارد دلار واردات صورت گرفته که از 
لحاظ حجم واردات کمترین میزان در 24سال گذشته بوده 
اســت .در سال 78 نیز 17.5میلیون تن کالای غیر نفتی  به 
ارزش سه میلیارد و 360میلیون دلار صادر شده و  21میلیون 
و 548هــزار تن کالا به ارزش 12.7میلیارد دلار وارد شــده 
اســت که از لحاظ ارزش کالای وارداتــی این رقم کمترین 
میزان واردات در 24ســال گذشــته بوده است. در سال 79 
، 14.2میلیون تن کالا به ارزش ســه میلیارد و 762میلیون 
دلارصادر شــده و 26.7میلیون تن بــه ارزش 14میلیارد و 

865میلیون دلار نیز وارد شده است.
از ســال 80 تا 83و در زمان دولت هشــتم تجارت خارجی 
اندکی رشــد را تجربه کرد و 182میلیون تن کالا به ارزش 
124میلیــارد دلار ، وارد یا صادر شــد که ســهم صادرات 
63.1میلون تن بــه ارزش 21میلیاردو 651میلیون دلار بود 
و 119میلیون تن به ارزش 102میلیارد و 381میلیون دلار، 

سهم واردات در این دوره چهار ساله بود.
 در ســال های 80 تــا 83 به ترتیــب ،16.2و13.3و15.4و 
18میلیــون تــن کالای غیر نفتــی به ارزش هــای چهار 
میلیــارد و 224،چهار میلیارد و 608،پنــج میلیارد و 972 
و 6میلیــارد و 847میلیــون دلار صــادر شــد و به ترتیب 
27.4و26.9و30.1و34.4میلیون تن به ارزش های 18میلیارد 

و119 میلیون  ،22میلیارد و 275میلیون ،26میلیارد و 598 
میلیون و 35میلیارد و 388میلیون دلار وارد کشور شد.

کارنامــه تجارت خارجــی  دولت نهــم 439.2میلیون تن 
کالا بــه ارزش 368میلیارد و636میلیون دلار بودکه ســهم 
صــادرات غیر نفتی 118میلیون تن به ارزش 133میلیارد و 
751میلیون دلار و سهم واردات 164.8میلیون تن به ارزش 
185میلیارد و 450میلیون دلار بوده است که هم در صادرات 

و هم در واردات رشد محسوسی را کشور تجربه کرده است.
دربین ســال هــای 84تــا 87 بــه ترتیــب 25میلیون، 
27.7میلیون،32.1میلیون و 33.2میلیون تن کالای غیر نفتی 
به ارزش 10میلیارد و 474میلیون، 12میلیارد و 997میلیون، 
15میلیارد و 312میلیــون و 18میلیارد و 333میلیون دلار 
صادرشــد و 35.4میلیــون، 43.5میلیون،41.7میلیــون و 
44.1میلیون تن کالا به ارزشهای 39میلیارد و 247میلیون، 
41میلیــارد و 722میلیون،48میلیــارد و 439میلیــون و 

56میلیارد و 42میلیون دلار وارد کشور شد.
دبیر شورای اطلاع رسانی گمرک درخصوص  تجارت خارجی 
دولت دهم گفت:  در دولت دهم و از ســال 88 تا پایان 91، 
439میلیــون و 221هزارتــن کالا بــه ارزش 368میلیاردو 
636میلیــون دلار بین ایران و سایرکشــورها معامله شــد 
که 264میلیــون و 221هــزار تن بــه ارزش 133میلیارد 
و 751میلیــون دلار صــادرات کالاهــای غیر نفتــی ایران 
و175میلیون تن کالا به ارزش  234میلیارد و 885میلیون 

دلار ازکشورهای دیگر به ایران صادر شد.
گفتنی اســت،  در ایــن دوره به ترتیب از ســال های 88تا 
ابتدای سال92 ،47.5میلیون،60.2میلیون ، 77.8میلیون و 
78.7میلیون تن کالای غیرنفتی  به ارزش های 21.9میلیارد
،26.5میلیارد،44میلیارد و 41.3میلیارد دلار به سایر کشورها 
صادر شــد و 51.9میلیون )بالاترین میزان وزنی واردات در 
24سال گذشته(،45.3میلیون،38.3میلیون و 39.4میلیون 
تن بــه ارزش های 55میلیــارد و 287میلیون ، 64میلیارد 
و 450میلیون )بالاترین  میزان ارزشــی واردات در 24سال 
گذشته(، 61.8میلیارد  و 53میلیارد و 348میلیون دلار ، کالا 

از سایر کشورها خریداری شد.
ســخنگوی گمرک در خصوص کارنامه تجــارت خارجی  
دولت یازدهم اظهار داشــت: از ســال 92 تا پایان سال 95، 
563میلیــون و 751هزار تن کالا بــه ارزش 367میلیارد و 
839میلیون دلار بین ایران و ســایر کشورها داد و ستد شد 
که 418.5میلیون تن به ارزش 179میلیارد و 338میلیون 
دلار آن راصادرات و 145میلیــون و 251هزار تن به ارزش 

188میلیارد و 501میلیون دلار آن واردات بوده است .
گفتنی اســت؛ از ســال 92 تا 95 به ترتیب 93.8میلیون، 

100.7میلیون، 93.9میلیون و 130میلیون تن کالای غیر 
نفتی به ارزشهای 41میلیارد و 848میلیون ،پنجاه میلیارد 
و 561میلیــون دلار )بالاترین میــزان ارزش صادرات غیر 
نفتی در کشــور( از کشورمان  صادر شــد و 33.6میلیون 
،43میلیون، 35.1میلیون و 33.4میلیون تن کالا  به ارزش 
های 49میلیارد و 709میلیون، 53میلیارد و 569میلیون ، 
41میلیارد و 539میلیون  و 43میلیارد و 684میلیون دلار 

نیز واردات داشتیم.
 ازابتدای ســال 96تا اول سال 1400 بیش از 640 میلیون 
تن کالا به ارزش 347میلیارد و 782میلیون دلار تبادل شد 
که ســهم صادرات 500میلیون تن به ارزش 167میلیارد و 
652میلیون دلار وسهم واردات 140میلیون تن کالا به ارزش  

180میلیارد و 130میلیون تن بوده است.
لطیفــی توضیــح داد: 132.9میلیــون تــن کالا به ارزش 
46میلیــارد و 982میلیون دلار در ســال 96، 118میلیون 
تــن به ارزش 44میلیارد و 670میلیون دلاردر ســال 97 و 
135میلیون تن )بالاترین میزان حجمی صادرات در کشور( 
کالا به ارزش 41میلیارد دلار در سال 98  و 113.7میلیون 
تن کالا به ارزش 35میلیارد دلار کالای غیر نفتی  در ســال 
1399 صادر شــده اســت  و 38میلیون و 856هزار تن  به 
ارزش 54میلیارد و 459میلیون دلار در سال 96، 32میلیون 
و 356هزار تن بــه ارزش 43میلیارد و 169میلیون دلار در 
سال 97، 35میلیون تن به ارزش 43.7میلیارد دلار در سال 
98 و 33.7میلیون تــن کالا به ارزش 38.9میلیارد دلار در 

سال 1399 به کشور وارد شده است.
در 24 ســال گذشته به دلیل وابســتگی به فروش نفت و 
شرایط سیاسی وبین المللی کشور تراز تجاری کشور به غیر 
از سال 97 که مثبت یک و نیم میلیارد و سال 94 که متبت 
890میلیون دلار بوده اســت منفی بوده است .)در سال به 

منفی بیش از 30میلیارد دلار رسیده است(
وی در خصوص ارزش کالاهای وارداتی و صادراتی در سال‌های 
گذشــته گفت: درسال های اخیر هر کیلوکالای صادراتی به 
طورمتوسط 30 تا 38 سنت بوده و بالاترین میزان نیز مربوط 
به سال 90 با 56سنت بوده است  در موضوع کالاهای وارداتی 
نیز درســال های اخیر هرکیلویک دلار و 25سنت بوده که 
بالاترین ارزش متوســط واردات درکیلو در 24 سال گذشته 
نیز به ســال 90  با یک دلار و 61سنت بر می گردد. پایین 
ترین میزان ارزش صادرات نیز به ســال 78 با 19سنت برای 
هــر کیلوگرم و برای واردات نیز پایین ترین میزان ارزش  به 

ازای هرکیلو با 55 سنت به سال 79برمی‌گردد.
 از سال 76 تا کنون روند تجارت خارجی کشور رشد چشم 
گیری پیدا کرده است و با توجه بیشتر به ظرفیت های داخلی 
و تولید کالاهای با ارزش افزوده بیشــتر و تمرکز برصادرات 
کالاهــای غیر نفتی بــا منطقه و کشــورهای دنیا می‌توان 
صادرات کشور را سالانه100میلیارد دلار هدف گذاری کرد 
که این رقم فقط 10درصد واردات کشورهای همسایه ما از 

دنیا است.
از سال 93 صادرات میعانات گازی به آمار تجارت غیر نفتی  
کشور افزوده شده اســت که این نکته برای  علاقمندان به 
حوزه تجارت، برای تحلیل هرچه بهتر این حوزه ضروری به 

شمار می‌آید.

ارزدیجیتال ایرانی دربازار
ادامه از صفحه 1: مدیرعامل شــرکت برگ زیتون 
 bze معتقد است که در آینده صادرات و واردات از طریق

انجام شود و بازگشت پول به راحتی صورت می‌گیرد.
وی اضافه کرد:  در ۲۲ بهمن سال گذشته توکن bze را به 
مبلغ ۱۰ ریال عرضه کردیم و طی مدت ۶ ماه قیمت آن 
به ۱۰ تومان رسیده است؛ مرام نامه شبکه زر در زر نتورک 

قابل دسترسی است.

دکتر عباس جم در پاسخ به پرسش خبرنگاران مبنی براین 
که چه اطمینانی وجود دارد که این رمز ارز همانند دیگر 
ارز های دیجیتال ایرانی با شکســت مواجه نشود؟ گفت:  
 bze ارزهای قبلی نقد شوندگی بسیار سختی داشتند اما
را بــه تتر می توانید تبدیل کنید و این که این رمز ارز با 

پشتوانه بیمه همراه است.
این کارآفرین حوزه دیجیتال در پایان با اشــاره به رشــد 
بازار تجارت بــا ارز های دیجیتالی تاکید کرد: برای ورود 
کشــورمان به این حوزه در جهت دور زدن تحریم ها یک 
همت مضاعف می طلبد که باید همه با هم دست به دست 
دهیم و بدون هر نگاه منفعت طلبانه در این حوزه فعالیت 

کنیم.
*مهندســان ایرانی پیشــرو در زمینه کیف پول 

دیجیتال*
حسین جرئتی، رئیس هیات مدیره هلدینگ رستاک نیز 
در ابتدای این جلسه با اشاره به راه اندازی نخستین بلاک 
چین ایرانی توسط موسسه برگ زیتون در ایران بیان کرد: 
با تلاش مهندسان ایرانی امنیت رمز ارزها و کیف پول امن 
نرم افزاری و سخت افزاری ایرانی ایجاد شده است، شایان 
ذکر اســت در دنیا کیف پول های نرم افزاری رمز ارز که 
پیام رسان داشته باشد تعداد کمی داریم اما شبکه زر این 

کار را انجام داده است.
رئیس هیات مدیره هلدینگ رستاک افزود: کیف پول نرم 
افزاری یک محیط امن برای ذخیره و انتقال رمز ارز است 
که با سیستم عامل های اندروید و ios بر روی تلفن های 
همراه کار می کند،وی هم چنین اضافه کرد ممکن است 
ارزها در کیف های نرم افزاری رمز ارز دچار مشکل شود اما 
در کیف پول سخت افزاری امنیت بسیار بالائی وجود دارد.
ایــن کارآفرین عرصه دیجیتال با تشــریح امکانات کیف 
پول‌های نرم افزاری و ســخت افزاری ایرانی ، تاکید کرد: 
در کیف پول های ما مولتی ساین بودن جزء امکانات مهم 
است که امکان دسترسی ۲ نفر یا چند نفر در کیف پول 
وجود دارد و چند نفر با هم می توانند با خیالی آسوده یک 
ســرمایه را در یک کیف پول ذخیره کنند و دسترسی به 
آن نیازمند داشتن همزمان تمام رمزهای همه افراد است 
درست مانند حساب های بانکی دو یا چند امضا و هر کدام 
رمز خودشان را دارند ، وی افزود در کیف پول های سخت 
افزاری ایرانی قابلیت otp پیاده سازی شده است ، بدین 
صورت که پس از پیکربندی کیف پول آن را به یک شماره 
تلفن همراه متصل مینمائید و کاربر پس از ورود رمز  یک 
رمز یکبار مصرف از طریق پیامک بر روی گوشــی تلفن 
همراه خــود دریافت می کند و با وارد کردن آن به کیف 
پول وارد و به ارزهای ذخیره شده در آن دسترسی خواهد 
داشت که این موضوع فقط در کیف پول رمز پایه سخت 
افزاری ایرانی جهت به حداکثر رساندن امنیت سرمایه ها 
پیاده سازی شده است درست همانند رمز پویای سیستم 

بانکی کشور.
به گفته حســین جرئتی مدیرعامل هلدینگ رســتاک، 
نخستین سامانه تجارت جهانی با رمز ارز به ۳۲ زبان دنیا 
توسط هلدینگ رستاک ایجاد شده که در شرایط تحریم 
اقدام خوبی به شــمار می رود و برگشــت هزینه کالا و 
محصولات در صادرات خارجی با این سامانه حل می شود. 
وی در پایان تصریح کرد: از نخستین باشگاه رمزپایه کشور 
به زودی رونمایی می شــود و در این باشگاه بدون نیاز به 
ســخت افزارهای گران قیمت و برق زیاد ارز دیجیتال را 

مردم می توانند استخراج کنند.

گرد آورندهتراز تجاری منفی ۳۰۰ میلیارد دلاری
گـودرزی علیرضـا 

علی حسینی عضو شورای ملی زعفران با اشاره به این که بازار 
زعفران تعریفی ندارد، اظهار کرد: با توجه به تقاضای محدود 
برای خرید زعفران در بازار، قیمت نسبت به ۲ سال قبل تغییر 

محسوسی نداشته است.
او افــزود: علی رغم افزایش هزینه‌های تولید، قیمت زعفران 

نسبت به ۲ سال گذشته تغییر محسوسی نداشته است.
حسینی با اشاره به این که صادرات زعفران روال عادی خود 
را طی می‌کند، بیان کرد: با توجه به آنکه ۹۰ درصد زعفران 
دنیا در کشور تولید می‌شود، انتظار می‌رود که طی ماه‌های 

آتی صادرات به رشد پیش بینی شده برسد.
این مقام مســوول ادامه داد: علی رغــم آن که بزرگ‌ترین 
تولیدکننده زعفران در دنیا محسوب می‌شویم، اما برای ترویج 
مصــرف آن کاری نکردیم، در حالی که اگر دیگر کشــورها 
تولیدکننده این میزان زعفران بودند، میزان صادرات خود را 
چند برابر افزایش داده بودند که متاسفانه طی سال‌های اخیر 
در زمینه رشد صادرات اقدامی نکردیم که این موضوع زیبنده 

بزرگ‌ترین تولیدکننده نیست.
عضو شــورای ملی زعفران در واکنش بــه رواج قاچاق پیاز 
زعفران بیان کرد: سال‌هاست قاچاق پیاز زعفران از مرزهای 
کشــور رواج پیدا کرده که وزارت جهاد کشاورزی به عنوان 
متولی تولید وظیفه کنترل را بر عهده دارد؛ چرا که با قاچاق 
پیاز زعفران و توســعه آن در کشورهای همسایه، تولید این 

محصول استراتژیک دچار چالش می‌شود.
او ادامه داد: گرچه وزارت جهاد، تشــکل‌ها را متهم می‌کند 
کــه اقدامی در این باره نکردند، اما کنترل مبادی خارجی بر 

عهده نهادهای دولتی اســت که باید بر این موضوع نظارت 
جدی داشته باشند.

این مقام مســوول با اشاره به تاثیر کم بارشی و خشکسالی 
بر تولید گفت: زعفران به عنوان محصول مهم و استراتژیک 
مناطق خشــک اســت، از این رو انتظار می‌رود که سیاست 
گذاری دولت به گونه‌ای باشــد که کشــاورزان امید خود به 

توسعه کشت را از دست ندهند.
او افزود: با توجه به شرایط کمبود بارش و خشکسالی نه تنها 
افزایشی در تولید نخواهیم داشت، بلکه در بسیاری از مزارع 

تولید صرفه اقتصادی ندارد.
حســینی در پایان  با بیان این که کشاورزان رکن اصلی در 
اشتغال‌زایی روستایی هستند، تصریح کرد: با توجه به آن که 
عمده اشتغال در بخش کشاورزی  است، اما قیمت محصول 
به رغم هزینه‌های بالای تولید تغییری نداشــته است که با 
استمرار این روند و ناامیدی روستاییان، اشتغال دچار آسیب 

می‌شود.

بازار طلای سرخ تعریفی ندارد


