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گذر فرهنگی؛ پرونده چهار رویداد 
فجری بسته شد

بهترین فیلم های کودکانه

اگر در خوابیدن مشکل دارید، این 
مواد غذایی را نخورید!

کلاهبرداری با پیامک جعلی 
سامانه سهام عدالت

تکه‌ای از من تکه‌ای از زمین
گردشگری شرق آسیا )سنگاپور(

دو کلمه حرف ورزشی
فوتبال قاره سبز در رسانه ‌های 

سرزمین گل

سلامت باشیم
غذایِ روزانه؛ بدون کنجد، بدون 
ارده هرگز  )خواص بی‌شمارِ ارده(
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از روی بی غرضی...
خودکفایی در تولید شکر و پنبه از اولویت های

 دولت سیزدهم است
در آمد: گر چه چندین بار؛ آن دســت 
را بر این دست زدم که از چند حرف و 
کلام که بوی یک جانبه نگری از آن برمی‌آید بگذرم و به موضوع 
دیگری بپردازم دل نگذاشــت. یعنی دیدم گویندگان آن سخنان، 
بی انصافی در قضاوت را به شــیوه از آب گل آلوده ماهی گرفتن 
انجــام داده‌اند و ناگزیر من هم دل را به آب دریا زدم که در زلال 

آن نکاتی را یادآوری کنم.

یکم: چندی پیش مردم در فضای مجازی شاهد تصاویر دلخراشی 
بودند که مردی جوان سربریده زنی  را در کوچه و خیابان بنمایش 
گذاشته بود. بگذریم از این که انتشار آن تصاویرموجب شد با سرعت 

عمل نهادهای قانونی و رسمی، سرِ یک رسانه هم بریده شود.
البته اکنون قصد من از پرداختن به این موضوعِ دل آزار، ربطی به 
این سر بریدن دوم ندارد بلکه به گفته ای دارد که یکی از مقامات 
درپی جستجوی علت العلل بروز چنین حادثه ای به استفاده از آب 

گل آلود رجوع کرده است.
از میان همه دلایلی که متخصصان ونامتخصصان آورده اند، ایشان 
گفته که فضای مجازی باعث آن حادثه شــوم شده است! یعنی 
عصبیت های قومی، شــرایط ناگوار خانوادگی، یامسایل فرهنگی 
-- اجتماعی و اوضاع نابسامان اقتصادیِ ناشی از تحریم‌ها و...هیچ 
تاثیری در بروز این حادثه نداشــته است. ظاهرا فردی که چنین 
کلامی را بکاربرده هیچ کجای دنیا راندیده اســت چرا که اگر این 
سخن درســت باشد، باید در کشورهایی که اینترنت پر سرعت و 
البته بدون فیلتر دارند، روزانه زنان گروه، گروه فریب شــیادان را 
بخورند و از خانه بگریزند وبعدسربریده شان توسط مردان خانواده 
در بازارگردانده شــود و اگر چنین نمی‌شود، باید ازمردان آن دیار  

قطع امید کرد که غیرت را در خود کشته‌اند!
بنظر می آید این مضحک‌ترین دلیلی باشد که برای وقوع چنین 
حوادثی که ده‌ها علت فرهنگی -- اجتماعی می‌تواند داشته باشد، 
ممکن اســت بیان کرد. این بیان علــت، فقط به درد تنگ کردن 
فضای مجازی می خورد و گر نه در حل هیچ کدام از معضلات این 

چنینی نقش نخواهد داشت.

دوم: دبیــر کل خانــه کارگر اخیرا حرفــی از جنس حرف‌های 
انتخاباتی زده اســت یعنــی از آن حرف‌هایی کــه معمولا موقع 

انتخابات ممکن هست خریدار داشته باشد.
وی در مورد درآمد در زمان رژیم گذشــته و اکنون مقایســه‌ای 

مع‌الفارق انجام داده و اظهارداشته است که؛ حقوق )دستمزدنیروی 
کار( در زمان رژیم گذشــته براساس فقر مطلق تعیین شده بود 
ولی درحال حاضر ما از مرحله فقر مطلق به درآمده‌ایم! البته وی 
گفته است که هرکس این سخن راقبول ندارد بیاید تا ایشان فیش 
حقوقی نشان بدهد! نکته دیگردرسخن وی این هست که ما اکنون 
"از نظر سطح عمومی زندگی باید درباره خط رفاه صحبت کنیم."

بعید می‌دانم کسی باشد که آرزو نکند کاشکی سخن ایشان صحت 
داشته باشد. طبیعتا هیچ کس‌ از اوضاع اقتصادی در رژیم پیشین 
دفاع نمی‌تواند بکند. اما چند نکته هســت که باید صادقانه با آن 

برخورد کرد؛
۱ - در گذشته بین درآمد و هزینه نسبت طبیعی‌تری در مقایسه 
با اکنون وجود داشــت. ایشــان علی القاعده باید به خاطر داشته 
باشند که از دستمزد ناچیزشان در آن زمان ها،۲۵ تا۳۰ در صد و 
در بدترین حالت تا۵۰ درصد را برای اجاره یک محل زندگی قابل 
تحمل کنار می‌گذاشــتند ولی اکنون جوان‌های ما با دو شیفت 
کاری نمی‌توانند اجاره یک محل آبرومند را تامین کنند. آیا به هم 
خوردن این تناســب در هزینه و درآمد جایی برای گفتگو درباره 

خط رفاه باقی می‌گذارد؟!
۲ - درگذشــته )گرچه به صورت مصنوعــی( در جامعه از لحاظ 
اقتصادی ســه طبقه را می‌شد مشــاهده کرد؛ طبقه مرفه، طبقه 
متوســط و طبقه فقیر... آیا ایشــان می توانندباذره بین بگردند و 

طبقه متوسط رو به زوال رانشان دهند؟
در حال حاضر ما در جامعه با یک طبقه فوق ثروتمند و یک خیل 
عظیم از گروه های دست به دهان تا... همان فقر مطلقی که ایشان 

منکرش هستند، رو به رو هستیم.
جای شــگفتی دارد، با توجه به این کــه به قول معروف مردم در 
حال حاضر "برّج" ندارند و فقط در تلاشند تا برای "خرج" خانواده 
اندیشــه کنند، ایشان ظاهرا به هم خوردن تناسب میان درآمد و 
هزینه را نمی‌بینند! اما یک نکته رابه درستی بیان می کنندوآن، 
این که؛ "انقلاب شــده است که بتوانیم با صدای بلند حرفمان را 

بزنیم و رهبری هم بارها حمایت کرده اند":
آقای دبیر کل؛ شــما دیگر چرا؟ شــما که بــه دلیل جایگاهتان 
علی‌القاعده باید با کارگران بیشــتر دمخور باشید. از کارگران به 
اصطلاح "یقه سفید" بگذرید، کارگران روز مزد و قرارداد موقت‌ها 

کجای مقوله "خط رفاه" ادعایی قرار می‌گیرند؟؟

معاون امور زراعت وزارت جهاد کشــاورزی با بیان این 
که تلاش داریم شکر و پنبه مورد نیاز کشور را در داخل 
تامین کنیم، گفت: برنامه خودکفایی تولید شکر و پنبه 

از اولویت‌های دولت سیزدهم است.
»علیرضا مهاجر« در نشست خبری به مناسبت گرامی 
داشت چهل و سومین سالگرد پیروزی انقلاب اسلامی 
افزود: برای خودکفایی در تولید شکر با استفاده از »آب 
ســبز« )آب باران( و ایجاد کارخانه های صنایع تبدیلی 
در استان ها به‌ویژه دو کارخانه در استان خوزستان می 
توانیم به این مهم دست پیدا کنیم، همچنین در بحث 
پنبه نیز مشــکلی از لحاظ زیرســاختی نداریم اما باید 

زنجیره تولید به درستی عمل کند.

تولید سالیانه ۹۱ میلیون تن محصول زراعی

معاون وزیر جهاد کشــاورزی گفت: اکنون ۹۱ میلیون 
تن محصول زراعی در سطح ۱۲ میلیون هکتار از اراضی 
آبی و دیم کشور تولید و به بازار داخلی و خارجی عرضه 
می‌شود که این میزان ۷۵ درصد بخش کشاورزی است.

وی اظهار داشــت: در بخش زارعی سالیانه ۲۳ میلیون 
تن غلات )گندم، جو، برنج و ذرت دانه ای(، ۲۵ میلیون 
تن نباتات علوفه ای )شــبدر و یونجــه(، ۸۰۰ هزار تن 
حبوبات )نخود، عــدس، باقلا، ماش و لپه(، ۱۴ میلیون 
تن چغندرقند، نیشــکر، کلزا ، دانه های روغنی و پنبه 
و ۲۸.۵ میلیون تن ســبزی و صیفی تولید می شود و  
گندم، شــلتوک، ذرت دانه ای، آفتابگردان، کلزا، سیب 
زمینی، پیاز، هندوانه و خربزه بیشــترین تولیدات این 

بخش هستند.

پیش بینی خریــد ۶ تا ۶.۵ میلیون تن گندم در 
سال زارعی جاری 

مهاجر، درباره وضعیت تولید گندم در سال زراعی جاری 
گفت: هر ساله ۲ میلیون هکتار گندم آبی و چهار میلیون 
هکتار گندم دیم در کشور تولید می‌شود که امسال برای 
ســومین ســال متوالی به دلیل کاهــش ۳۰ درصدی 
بارندگی‌ها نســبت به سال گذشــته اراضی دیم که با 
آبیاری سبز انجام می شود، تحت تاثیر قرار گرفته است.

وی، تولید ۱۰ میلیون تن گندم در کشــور را در ســال 
زراعی جاری پیش بینی کرد و افزود: برآورد می شــود 
بین ۶ تا ۶.۵ میلیون تن از این محصول توســط دولت 
به‌صــورت تضمینی خرید شــود که نســبت به خرید 
تضمینی سال گذشته بین ۲ تا ۲.۵ میلیون تن افزایش 
نشان می‌دهد که این مهم نیز وابسته به بارندگی خوب 

در اردیبهشت ماه سال آینده است.

قیمت ۹۵۰۰ تومانی خرید تضمینی گندم ابلاغ 
نشده است

معاون امور زراعت وزارت جهاد کشاورزی با بیان این که 
شورای عالی قیمت‌گذاری، قیمت خرید تضمینی گندم 
برای سال زراعی جاری را هفت‌هزار و ۵۰۰ تومان تعیین 
کرده است، اضافه کرد: کمیسیون تلفیق قیمت ۹ هزار 
و ۵۰۰ تومان را پیشنهاد کرده اما تاکنون بخشنامه ای 

ابلاغ نشده است.
مهاجر نیاز کشــور به واردات گندم را نزدیک به هشت 
میلیون تن دانســت و  گفت: تاکنون بین چهار تا پنج 
میلیون تن گندم به کشــور وارد شده است و بقیه نیز 

تامین خواهد شد.

۴۰ هزار هکتار کشت قراردادی برنج پرمحصول 
از فروردین سال آینده

وی با اشــاره به این که وزیر جهاد کشاورزی بر این باور 
است که هیچ محصولی در کشور نباید کشت شود مگر 
این که مشــتری آن مشخص شده باشد، گفت: با توجه 
به ظرفیت های کشور سالیانه بین پنج تا ۱۰ میلیون تن 
امکان صادرات کشــت قراردادی وجود دارد که به همه 
نمایندگی های ایران در خارج از کشور ابلاغ شده است 

تا متقاضیان برای کشت قراردادی اقدام کنند.
وی اظهارداشت: اکنون کشت قراردادی در سطح ۲۵۰ 
هزار هکتار توســط شــرکت بازرگانی دولتی و سازمان 
مرکزی تعاونی روستایی کلید خورده است، به طوری که 
۱۰۰ درصد کشــت چغندرقند، ۳۰ درصد کشت پنبه، 
۲۵ هزار هکتار کشــت گندم و ۴۰ هزار هکتار کشــت 
دانه روغنی امســال در این فرایند قرار گرفته اســت و  »مدیر مسوول«
8»»»
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فرهنگ و هنر در هفته گذشــته با اختتامیه چهلمین 
جشــنواره فیلــم فجر آغاز و بــا ورق زدن برگی دیگر 
از جشنواره موســیقی فجر در ایســتگاه سی و هفتم 

پایان یافت.
فرهنگ و هنر در هفته‌ای که گذشــت هنوز در گیر و دار 
چهلمین جشنواره فیلم فجر و پس لرزه های خبری آن بود، 
از مباحثه و تفسیرهای مردمی تا تحلیل های کارشناسان و 

نقد و نظر پیرامون آنچه بر سیمرغ چهلم گذشت.
آغاز هفته اما با اخبار اختتامیه جمعه ۲۲ بهمن ماه همراه 
بود. برندگان ســیمرغ چهلمین جشــنواره فیلم فجر در 
بخش‌های مختلف معرفی شدند و فیلم موقعیت مهدی 

رکورددار کسب سیمرغ شد.
چهلمین جشــنواره فیلم فجر در حالی به ایستگاه پایانی 
رسید، که موقعیت مهدی بهترین فیلم شد و همه عوامل و 
دست‌اندرکاران این جشنواره با وجود سایه سنگین ویروس 

کرونا برگزاری آن را قدمی مثبت و غرورآفرین دانستند.
آیین اختتامیه شامگاه جمعه ۲۲ بهمن ماه در برج میلاد 
تهران برگزار شد. در این مراسم، محمدمهدی اسماعیلی، 
وزیر فرهنگ و ارشــاد اســامی، محمد خزاعی، رییس 
سازمان سینمایی و جمعی از هنرمندان و بازیگران سینما 

حضور داشتند.
فیلم موقعیت مهدی با بازی و کارگردانی هادی حجازی‌فر 
با دریافت میانگین ۳ ستاره از ۱۸ منتقد سینما به عنوان 
فیلم برتر چهلمین جشــنواره فیلم فجر در سال ۱۴۰۰ 
انتخاب شد و ملاقات خصوصی، علفزار و نگهبان شب در 

رده دوم، سوم و چهارم این جدول قرار گرفتند.
آئیــن اختتامیه بخش تجلــی اراده ملی نیــز درحالی 
برگزار شــد که فیلم موقعیت مهدی موفق شــد جوایز 
دبیرخانه شورای فرهنگ عمومی، انجمن مدیران تولید، 
بنیاد شــهید و امور ایثارگران، بنیاد مستضعفان، ایکنا و 

شهرداری مشهد را از آن خود کند.
فیلــم موقعیت‌مهــدی ســاخته »هادی‌حجازی‌فر« که 

روایت‌گر زندگی شــهید مهدی‌باکری است، پرتکرارترین 
و محبوب‌ترین فیلم کاربران توئیتر فارســی در جشنواره 
چهلم فیلم‌فجر نیز شــد. نتایــج داده‌کاوی هم چنین از 
رویکرد مثبت ۵۰ درصدی کاربران به فیلم‌های جشنواره 

حکایت‌دارد.
جشنواره موسیقی فجر نیز در سی و هفتمین دوره خود 
از روز جمعه ۲۲ بهمن ماه به صورت رســمی آغاز به کار 
کرد. این رویداد در گرامی داشت سالگرد پیروزی انقلاب 
اســامی ایران به دبیری حســن ریاحی در بخش‌های 
رقابتی )جایزه باربد( و غیررقابتی برگزار می‌شود و جایزه 
ترانه، جایزه موســیقی و رســانه همچنین نشست‌های 

پژوهشی برنامه‌های دیگر این دوره از جشنواره است.
آمار ســی و هفتمین جشنواره موســیقی فجر حاکی از 
آن اســت که این جشــنواره با یک هزار و ۶۹۰ هنرمند 
)شامل هزار و ۳۰۴ مرد و ۳۸۶ زن( در قالب ۱۷۰ اجرای 

موســیقی در تهران و ۹ استان کشور اجراهای صحنه ای 
خود را به روی سِــن می‌برند. این جشــنواره جمعه ۲۹ 

بهمن به ایستگاه پایانی رسید.
چهلمین جشــنواره بین‌المللی تئاتــر فجر نیز به دبیری 
حســین مسافرآســتانه که برای نخســتین بار در طول 
حیاتش افتتاحیه خود را روز ۱۵ بهمن ماه در یزد پشت 

سر گذاشت. روز 26 بهمن به کار خود خاتمه داد.
جشــنواره چهلم بــا میزبانی از ۱۰۹ گروه نمایشــی از 
سراسر کشــور و هفت کشــور مهمان )تاجیکستان به 
عنوان مهمان ویژه جشــنواره( تــا ۲۶ بهمن ماه در ۱۰ 
بخــش )۶ بخش اجرایی و چهار بخش نمایشــگاهی و 
اسنادی( برگزار شــد. این رویداد در شامگاه ۲۶ بهمن 
بــا برگزاری مراســم اختتامیه برگزیــدگان خود را در 

بخش‌های مختلف معرفی کرد.
ششمین جشنواره صنایع‌دســتی و هنرهای‌سنتی فجر 

نیز کــه ۱۸ بهمن ماه با نمایــش ۳۲۰ اثر از هنرمندان 
رشته‌های مختلف از سراسر کشور در موزه ملی ایران آغاز 

به کار کرده بود. 25 بهمن ماه پایان یافت.
دبیرکل کمیســیون ملی آیسسکو در نامه‌ای به عزت الله 
ضرغامی وزیر میراث‌ فرهنگی، گردشگری و صنایع‌دستی، 
ثبت پنج اثر فرهنگی و تاریخی ایران را در فهرست میراث 

جهان اسلام اعلام کرد.

افتخارات فرهنگی هنری ایران در عرصه بین الملل
فیلم کوتاه جای تو ســبز به کارگردانی احسان گودرزی 
در جشــنواره فیلم‌های ایرانی در مــوزه هنرهای زیبای 

واشنگتن دی سی به نمایش درمی‌آید.
فیلم ســینمایی دم غروب زعفرانیه )کاشی و فیروزه( به 
نویسندگی و کارگردانی »محمد آستیم« جزو فیلم‌های 
منتخب سومین دوره جشنواره فیلم »سینما و هنر زنان« 

در هندوستان شد.
فیلم کوتاه سایکو به کارگردانی مصطفی داوطلب به بخش 
مسابقه‌ بیســت‌ ودومین جشنواره بین‌المللی »سینه‌لبو« 

شیلی از رویدادهای مورد تأیید آکادمی اسکار راه یافت.
فیلــم کوتــاه گالو به کارگردانی کســری تیرســحر در 
جشــنواره‌ای مســتقل که توســط کمپانی ژاپنی برای 
حمایت از جوانان خلاق است، به رقابت خواهد پرداخت.

مرکز بین‌الملل سازمان سینمایی سوره امسال با ۲۴ اثر 
در بخش‌های سینمایی، کوتاه، مستند و انیمیشن در بازار 

فیلم اروپایی جشنواره برلین حاضر است.
فیلم سینمایی دایان به کارگردانی بهروز نورانی‌پور موفق 
به دریافت دو جایزه بهترین فیلم و بهترین کارگردانی از 

جشنواره فیلم ایندی‌فست آمریکا شد.
فیلم ‌کوتاه زنگ تفریح ساخته نوید نیکخواه آزاد در هفتاد 
و هفمین حضور جهانی به بیستمین دوره جشنواره عمل 

پسندیده در آمریکا راه یافت.
* بخشی از گزارش منتشره در ایرنا

"اقبال لاهوری"

دل دیده ئی که دارم همه لذت نظاره
چه گنه اگر تراشم صنمی ز سنگ خاره

تو به جلوه در نقابی که نگاه بر نتابی
مه من اگر ننالم تو بگو دگر چه چاره

چه شود اگر خرامی به سرای کاروانی
که متاع ناروانش دلکی است پاره پاره

غزلی زدم که شاید به نوا قرارم آید
تب شعله کم نگردد ز گسستن شراره

دل زنده ئی که دادی به حجاب در نسازد
نگهی بده که بیند شرری به سنگ خاره

همه پاره دلم را ز سرور او نصیبی
غم خود چسان نهادی به دل هزار پاره
نکشد سفینه کس به یمی بلند موجی

خطری که عشق بیند به سلامت کناره
به شکوه بی نیازی ز خدایگان گذشتم

صفت مه تمامی که گذشت بر ستاره

"امیرخسرودهلوی"

ابر می بارد و من می شوم از یار جدا
چون کنم دل به چنین روز ز دلدار جدا

ابر و باران و من و یار ستاده به وداع
من جدا گریه کنان، ابر جدا، یار جدا

سبزه نوخیز و هوا خرم و بستان سرسبز
بلبل روی سیه مانده ز گلزار جدا

ای مرا در ته هر موی به زلفت بندی
چه کنی بند ز بندم همه یکبار جدا

دیده از بهر تو خونبار شد، ای مردم چشم
مردمی کن، مشو از دیده خونبار جدا

نعمت دیده نخواهم که بماند پس از این
مانده چون دیده ازان نعمت دیدار جدا

دیده صد رخنه شد از بهر تو، خاکی ز رهت
زود برگیر و بکن رخنه دیوار جدا

می دهم جان مرو از من، وگرت باور نیست
پیش ازان خواهی، بستان و نگهدار جدا

حسن تو دیر نپاید چو ز خسرو رفتی
گل بسی دیر نماند چو شد از خار جدا

"ارزقی هروی"

ای از کمال حسن تو جزوی در آفتاب
خطت کشیده دایرۀ شب بر آفتاب

زلف چو مشک ناب ترا بنده مشک ناب
روی چو آفتاب ترا چاکر آفتاب

آن جا که زلف تست همه یکسره شبست
و آنجا که روی تست همه یکسر آفتاب

باغیست چهرۀ تو که دارد بنفشه بار 
سرویست قامت تو که دارد بر آفتاب
بر ماه مشک داری و بر سرو بوستان
در لاله نوش داری و در عنبر آفتاب

از چهره آفتابی و از روی شکری
 بس شاهدست با شکرت همبر آفتاب

ار نایب سپهر نشد زلف تو چرا
 در حلقه ماه دارد و در چنبر آفتاب ؟

خالیست بر رخ تو ، بنام ایزد ، آن چنانک
نارد همی به خویشتن از زیور آفتاب
گویی که نوک خامۀ دستور شهریار

ناگه ز مشک شب نقطی زد بر آفتاب
مخدوم ملک پرور، صدر جهان که هست

 در پیش بارگاهش خدمت گر آفتاب
سردار مجد دولت و دین کز برای فخر

 دارد ز رای روشن او رهبر آفتاب
لشکر کشی که هستش لشکر گه آسمان

 فرماندهی که هستش فرمان بر آفتاب
بر طالع قویش دعا گوی مشتری

 بر طالع بهیش ثنا گستر آفتاب
کامل به ذات اوست خرد پرور آدمی

فاخر ز جود اوست ثنا پرور آفتاب
بر منبری که خطبۀ مدحش ادا کنند

بوسد ز فخر پایۀ آن منبر آفتاب
زیبد زمانه را ز برای مدیح او

خامه شهاب و نقش شب و دفتر آفتاب
ای صاحبی که دایم بر آفتاب ملک

دارد ز رای روشن تو مفخر آفتاب
ای از محل چنان که زهر آفریده جان
وی از شرف چنان که زهر اختر افتاب
آن جا بود که رای تو باشد در آسمان
و آنجا نهد که پای تو باشد سر آفتاب

از گرد مو کب تو کشد سرمه حور عین
و ز ماه رایت تو کند افسر آفتاب

نام شب از صحیفۀ ایام بسترد
 از رای تو اجازت یابد گر آفتاب

بر عزم آن که ریزد خون عدوی تو
هر روز بامداد کشد خنجر آفتاب
تا کیمیای خاک درت بر نیفکند

در ضمن هیچ کان ننهد گوهر آفتاب
سیمرغ صبح را ندهد مژدۀ صباح

تا نام تو نبیند بر شهیر آفتاب
چون تیغ نصرۀ تو بر آرد سر از نیام
گویی همی بر آید از خاور آفتاب

با بند گانت پای ندارند سرکشان
بر او سپاه شب چو کشد معجر آفتاب

آن جا که رزم جویی و لشکرکشی به فتح
در بحر خون نیابد بر معبر آفتاب

از تف و تاب خنجر مردان لشکرت
از سر کشد به شکل زنان چادر آفتاب

ای آفتاب دولت عالیت بی زوال
وی در ضمیر روشن تو مضمر آفتاب

ای چاکری جاه ترا لایق آسمان
 وی بندگی رای ترا در خور آفتاب

بر شعر آفتاب که نبود برین نمط
خصمی کند هر آینه در محشر آفتاب

تا نوبهار سبز بود، آسمان کبود
تا لاله سایه جوید و نیلوفر آفتاب

سر سبز باد ناصحت از دور آسمان
پژمرده لاله زار حسودت در آفتاب
در جشن آسمان صفتت ریخته نثار
 ساقی ماهروی تو در ساغر آفتاب 

"سیف فرغانی"

چنان عشقش پریشان کرد ما را
که دیگر جمع نتوان کرد ما را

سپاه صبر ما بشکست چون او
به غمزه تیر باران کرد ما را
حدیث عاشقی با او بگفتیم

بخندید او و گریان کرد ما را
چو بربط برکناری خفته بودیم

بزد چنگی و نالان کرد ما را
لب چون غنچه را بلبل نوا کرد

چو گل بشکفت و خندان کرد ما را
به شمشیری که از تن سر نبرد

بکشت و زنده چون جان کرد ما را
غمش چون قطب ساکن گشت در دل

ولی چون چرخ گردان کرد ما را
کنون انفاس ما آب حیات است

که از غم‌های خود نان کرد ما را
بسان ذره بی‌تاب بودیم

کنون خورشید تابان کرد ما را
»مرا هرگز نبینی تا نمیری«

بگفت و کار آسان کرد ما را
چو بر درد فراقش صبر کردیم

به وصل خویش درمان کرد ما را
بسان سیف فرغانی بر این در
گدا بودیم سلطان کرد ما را

نسیم حضرت لطفش صباوار
به یکدم چون گلستان کرد ما را

چو نفس خویش را گردن شکستیم
سر خود در گریبان کرد ما را

کنون او ما و ما اوییم در عشق
دگر زین بیش چتوان کرد ما را

گذر فرهنگی؛ پرونده چهار رویداد فجری بسته شد

لحظاتــی بــا شــعر
به انتخاب نیما موسوی
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◄ گرچه موضوعات داغ برای این هفته -- از جمله عزل رییس فدراســیون فوتبال -- برای پرداختن کم نبود اما با توجه به اقبال مخاطبان رســانه‌هابه فوتبال کشورهای دیگربه ویژه فوتبال اروپا -- که شاید 
بیش از یک سوم خبرهای ورزشی رابه خود اختصاص داده است، این شماره را به خبرهای فوتبال این قاره اختصاص داده‌ایم. باهم بخوانیم...

■ لیورپول راه صعودش را هموار کرد -- تسنیم

شــب دوم از دور رفت مرحله یک هشــتم نهایی لیگ 
قهرمانان اروپا بــا باخت خانگی اینتر مقابل لیورپول و 

تساوی تیم‌های سالزبورگ و بایرن مونیخ دنبال شد.
در ادامــه دیدارهــای مرحله یک هشــتم نهایی لیگ 
قهرمانان اروپا و در دومین شب از دور رفت این مرحله 
از مســابقات، شب چهارشنبه از ساعت 23:30 به وقت 
تهــران دو بازی همزمان برگزار شــد که در مهمترین 
آن هــا تیم‌های فوتبال اینتر و لیورپول در ورزشــگاه 
جوزپه‌مه‌آتزای شــهر میلان به مصاف هم رفتند و این 

بازی با پیروزی 2 بر صفر لیورپول خاتمه یافت.
گل‌هــای لیورپول را در این بــازی روبرتر فیرمینو در 
دقیقــه 75 با ضربه ســر از روی یک کرنــر و محمد 
صلاح در یک توپ برگشتی در شلوغی محوطه جریمه 
اینتری‌ها و در نتیجه عدم هماهنگی مدافعان این تیم 
در دقیقه 83 به ثمر رســاندند تا میهمان انگلیســی با 
یک اندوخته ارزشــمند به خانه برگــردد و برای بازی 
برگشتش برابر اینتر که سه‌شنبه 17 اسفند در آنفیلد 
برگزار خواهد شد، آماده شود. این سومین برد لیورپول 
در خانــه تیم‌هــای ایتالیایی بعد از پیــروزی‌اش برابر 
آتالانتــا در مرحله گروهی فصل گذشــته و برد مقابل 

میلان در مرحله گروهی فصل جاری بود.
در بازی همزمان که در ورزشــگاه رد‌بول آره‌نا شــهر 
سالزبورگ اتریش برگزار شد، سالزبورگ که تا آخرین 
دقیقه بازی از میزبان نامدار خود بایرن مونیخ پیش بود 

در نهایت به تساوی یک - یک بسنده کرد.
ســالزبورگ با گلزنی آدامو در دقیقه 21 پیش افتاد و 
تا دقیقه 90 از برتری‌اش محافظت کرد، اما کینگسلی 
کومان در دقیقه 90 دروازه تیــم میزبان را باز کرد تا 
بایرن مونیخ دست خالی به خانه برنگردد. با این نتیجه 
باواریایی‌ها شانس خود را برای صعود در بازی برگشت 

که 17 اسفند برگزار می‌شود، افزایش دادند.
در ادامه دیدارهای دور رفت از مرحله یک هشتم نهایی 
لیگ قهرمانان اروپا، سه‌شنبه و چهارشنبه هفته آینده 
چهار بازی دیگر برگزار می‌شود که برنامه آنها به شرح 

زیر است:

سه‌شنبه 3 اسفند
چلسی - لیل، ساعت 23:30 )به وقت تهران(

ویارئال - یوونتوس، ساعت 23:30

چهارشنبه 4 اسفند
اتلتیکومادرید - منچستریونایتد، ساعت 23:30

بنفیکا - آژاکس، ساعت 23:30

■ سرمان بالاست -- ایسنا

ادین ژکو احساس می کند اینتر پس از شکست خانگی 
۲ -- ۰ مقابل لیورپول با سری بالا زمین را ترک کرد.

ادین ژکو مهاجم بوســنیایی اینتر بعد از شکست برابر 
لیورپول در لیگ قهرمانان گفــت: تنها چیزی که کم 
داشــتیم برد در بازی بود. مــا ۶۵ دقیقه خیلی خوب 

بازی کردیم، موقعیت‌هایی داشتیم و به یکی از بهترین 
تیم‌های اروپا اجازه ندادیم به دروازه ما نزدیک شــود. 
این مشــکل مقابل تیم های بزرگ است، اگر از شانس 
خود استفاده نکنید، در نهایت شما را مجازات خواهند 
کرد. ما همــه چیز را امتحان کردیــم، همه برای ۹۰ 
دقیقــه تمام تلاش خود را کردند ولی کافی نبود. ما با 

سر بالا زمین را ترک کردیم.
بازی برگشت در آنفیلد برگزار می شود و گل های خارج 
از خانه دیگر در مجموع در دور حذفی دو برابر نمی‌شود.
او در پایان گفت: ما تا آخر تلاش خواهیم کرد. مطمئناً 
نتیجه مثبتی در دیدار رفت نگرفتیم، اما ابتدا باید روی 
سری آ تمرکز کنیم و صدر جدول را نگه داریم و بعد به 

این مسابقه فکر خواهیم کرد.
میلان اشــکرینیار دیگر بازیکــن اینتر نیز گفت: ما در 
طول بازی تسلط داشــتیم و امروز بار دیگر دیدیم که 
اینتــر می تواند مقابل هر تیمی بــه خوبی بازی کند. 
ما آنچه را که بایــد انجام می دادیم و آنچه را که قبل 
از بــازی آماده کرده بودیم انجام دادیم. درســت مثل 
بازی مقابل رئال مادرید بــود، اگر توپ را وارد دروازه 
نکنی، دیر یا زود این باشــگاه‌های بزرگ شما را تنبیه 
می‌کنند و ایــن دقیقا همان چیزی اســت که دوباره 
اتفــاق افتاد.  مطمئناً این موضــوع تکراری برای اینتر 
در لیــگ قهرمانان این فصل بوده اســت، به خصوص 

بازی در سن سیرو.
اینتر در بازی اول خود در این فصل لیگ قهرمانان نیز 
با تلاش های زیادی به دروازه رئال مادرید حمله کرد، 
اما در آخرین دقیقه با گل رودریگو ۱-۰ شکست خورد 

و داستان بار دیگر برای تیم ایتالیایی تکرار شد.

■ بی‌رحم مانند ستاره پاری سن ژرمن -- ایلنا

او در مقابل تیمی که شایع می شود تابستان آینده به آن 
ملحق خواهد شد، فراتر از یک بازیکن با مهارت عالی بود.

کیلیان امباپه سه شنبه شب در پارک دو پرنس بیشترین 
درخشش را داشت و در جریان پیروزی یک بر صفر پاری 
ســن ژرمن در بازی رفت مرحله یک هشتم نهایی لیگ 

قهرمانان اروپا، ضربه بزرگی به رئال مادرید وارد کرد.
با وجود تمام شایعات پیرامون آینده امباپه و اینکه آیا او 
به ورزشــگاه سانتیاگو برنابئو خواهد رسید یا خیر، شکی 
وجود نداشــت که او قرار است طبق معمول به کار خود 

ادامه دهد. مهاجم فرانسوی هیجان بازی را به خط دفاعی 
رئال مادرید بــرد زیرا او به طور مداوم در داخل و اطراف 
محوطه جریمه بود، تیم کارلو آنچلوتی لحظه ای برابر او 
آرامش نداشــت. امباپه پس از یــک بازی که در آن یک 
پنالتی توسط لیونل مســی از دست رفت، به گل بسیار 

مهم خود رسید. 
او موفق شد با اســتفاده از سرعت و قدرتش از میان ادر 
میلیتائــو و لوکاس وازکز در محوطه جریمه دریبل بزند، 
قبــل از این که یک ضربه دقیــق را از میان پاهای تیبو 
کورتوا عبــور بدهد. لحظه ای جادویی که ارزش پیروزی 
در هر بــازی را دارد، نه تنها در بــازی اول حذفی لیگ 

قهرمانان اروپا.
امباپه 7 شــوت مقابل رئال مادرید داشت که 4 شوت در 
چارچوب بود. او 67 درصد دریبل هایش موفق بود و 18 

لمس در محوطه لوس بلانکوس داشت. 
یکی از بخش‌های پویا از نمایش هجومی قدرتمند او این 
بود که او برای این که تیمش به یک گل یا موفقیت برسد 
کاملا بی نقص بود -- ســه بار ســانتر کردن و به دست 
آوردن دو ضربــه خطا. او یک خار دائمی در چشــم رئال 
مادریــد بود و حتی در مراحل آخر بــازی مانند یکی از 

باطراوت ترین بازیکنان زمین به نظر می رسید.
در مقایسه عملکرد او با یکی از ستاره های رئال مادرید در 
این فصل، وینیسیوس جونیور، هیچ مقایسه واقعی وجود 

ندارد؛ امباپه خیلی خوب بود.
تیم کارلو آنچلوتی باید برنامه بهتری برای متوقف کردن 
او در بازی برگشت طراحی کند، در حالی که هیات مدیره 
باید تصمیم خود را بگیرد تا زودتر با او توافق کند -- البته 

این در صورتی است که قبلًا این کار را نکرده باشند.

■ فرار دقیقه نودی بایرن -- ایرنا

 بایرن‌مونیخ در بازی رفت خود در مرحله یک هشــتم 
نهایی لیگ قهرمانــان اروپا با گل دقیقه ۹۰ کینزگلی 

کومان از شکست مقابل میزبانش سالزبورگ گریخت.
 تیم‌های ســالزبورگ اتریــش و بایرن‌مونیخ آلمان از 
ســاعت ۲۳:۳۰ دقیقه به وقت تهران در چارچوب دور 
رفت مرحله یک هشتم نهایی رقابت‌های لیگ قهرمانان 
اروپا در ورزشگاه ردبول‌آره‌نا به مصاف هم رفتند که در 
پایان بازی با نتیجه مساوی یک بر یک به اتمام رسید.
شاگردان ماتیاس یایسله‌ی ۳۳ ساله نمایش درخشانی 

مقابل باواریایی‌ها داشتند. در نیمه نخست آن ها موفق 
به گلزنی شدند. چوکووبویکه آمادو که در دقیقه ۱۲ به 
خاطر مصدومیت اوکافور به میدان آمده بود در دقیقه 
۲۱ تیمش را پیش انداخت و برنده به رختکن فرستاد.
در نیمــه دوم بایرن به حملات خود اضافه کند. آن ها 
چندین بار تا آستانه جبران گل خورده پیش رفتند ولی 
فیلیپ کوهن، مانع از به تعادل کشیده شدن بازی شد. 
البته که تیم اتریشــی روی یک ضدحمله می‌توانست 
فاصله را ۲ برابر کند ولی مهار خوب اولرایش و در ادامه 
تکل نجات‌بخش پاوارد از روی خط مانع از بدتر شدن 

اوضاع برای نماینده آلمان شد. 
این پایــان ماجرای بازی نبــود و کینگزلی کومان در 
دقیقه ۹۰ موفق شد گل تساوی‌بخش را به ثمر برساند 

و تیمش را از یک شکست تلخ نجات دهد.
بایــرن بعد از باخت مقابل بوخوم حالا در دومین بازی 
متوالی به برتری نرســید اما از میزبان ســختگیر خود 
یک امتیاز گرفت تا برای بازی برگشــت در آلیانز آره‌نا 

مهیا شود

■ طوفان ســیتیزن‌ها در شــب برد دیرهنگام 
پاریس -- مهر

برد پرگل منچسترســیتی در شــروع بازی های یک 
هشــتم نهایی لیگ قهرمانان اروپــا نوید دیدارهای پر 

افت وخیز بعدی در قاره سبز را داد.
 رقابت‌های مرحله یک هشــتم نهایــی لیگ قهرمانان 
اروپا ساعت ۲۳:۳۰ سه شنبه شب گذشته با برگزاری 
دو دیدار همزمان بین تیم‌های فوتبال پاری سن ژرمن 
-- رئال مادرید و دیدار اســپورتینگ لیسبون پرتغال 

-- منچسترسیتی انگلیس آغاز شد.
تقابــل لیونل مســی مقابل کهکشــانی‌های مادرید 
باعث شــد تا نگاه اکثــر هواداران فوتبــال به قلب 

باشد.  پاریس 
این دیدار در حالی که تا ثانیه‌های پایانی با تســاوی 
بــدون گل همراه بود با گلزنی کیلیان امباپه ســتاره 
فرانسوی پی اس جی در دقیقه )۳+۹۰( همراه بود تا 

بردی خفیف در خانه نصیب این تیم شود.
مهم‌ترین اتفــاق این دیدار نیز به پنالتی از دســت 
رفته لیونل مســی اختصاص داشــت که با واکنش 
تیبو کورتوا نتوانســت دروازه رئال را با پیراهن تیم 

فرانسوی فتح کند.
دیگــر دیــدار این مرحلــه از رقابت‌ها بــا آتش بازی 
ســیتیزن‌ها در پرتغال همراه شد تا این تیم با پنج گل 

از سد میزبان خود عبور کند.
شاگردان پپ گواردیولا در منچستر سیتی توانستند با 
پنچ کل از ســد اسپورتینگ بگذرند. ریاض محرز )۷(، 
برناردو ســیلوا )۱۷ و ۴۴(، فیل فــودن )۳۲( و رحیم 

استرلینگ )۵۸( برای منچستر گلزنی کردند.
بازی‌های برگشــت ایــن تیم‌ها ۱۸ اســفندماه برگزار 
می‌شــود تا تکلیف تیم‌های صعود کننــده به مرحله 

بعدی مشخص شود.

■ شکســت خانگی اتلتیکو مادرید -- باشــگاه 
خبرنگاران

تیم فوتبــال اتلتیکو مادرید در دیداری خانگی مغلوب 
لوانته شد. دیدار معوقه هفته بیست و یکم لالیگا میان 
تیم‌های فوتبال اتلتیکو مادرید و لوانته برگزار شد و در 
پایان قرمز و سفیدپوشــان با یک گل مغلوب میهمان 

خود شدند.
 لوانتــه با این پیــروزی ۱۴ امتیازی شــد، اما در قعر 
جدول باقی ماند. اتلتیکــو مادرید هم با ۳۹ امتیاز در 

رده پنجم ایستاد.

دو کلمه حرف ورزشی

بهبودی سـیاوش  گرد آورندهفوتبال قاره سبز در رسانه‌های سرزمین گل
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تماشای فیلم و انیمیشن همیشه یکی از سرگرمی های کودکان و البته بزرگسالان بوده است. هر ساله فیلم‌های زیادی ساخته می شوند که خیلی از آن‌ها مناسب کودکان نیستند ولی خب فیلم‌‌های کودکانه 
زیادی هم ساخته می شوند. 

اگر دنبال چند اثر خوب و دیدنی هستید که بتوانید همراه با فرزندان تماشا کنید، این مطلب را از دست ندهید. در این جا گلچینی از فیلم‌های کودکانه سال های اخیر را به شما معرفی می‌کنیم. 

بهترین فیلم های کودکانه

 )A Monster In Paris( هیولایی در پاریس )1
این فیلم در پاریس سال 1910 رخ می‌دهد، حضور یک 
هیولا در شــهر پاریس که بچه ها و حتی بزرگترها را به 
وحشــت انداخته، پلیس در پی این هیولاســت تا او را 
دستگیر کند، اما امیل که یک فیلم ساز خجالتی و رائول 
که یک مخترع است، به همراه دوستان خود متوجه می 
شــوند که او یک هیولای بی آزار است و قلبی مهربان 
دارد، حالا آن ها در تلاشــند تا پلیس را از این موضوع 
مطلع کنند، اما کاری از دستشان بر نمی آید تا این که 
از طریــق یک خواننده معروف یک برنامه جهت معرفی 
این هیولای دوست داشتنی پیاده می‌کنند ... ترسناک 
به نظر می آید، اینطور نیست؟ نه کاملا! این فیلم کاری 

می‌کند تا فرزند شما از تماشای آن لذت ببرد! 
 

 )Coco ( کوکو )2
کوکو یکی از جذاب ترین و بامزه ترین انیمیشــن هایی 
است که کودک شــما می خواهد آن را تماشا کند، اما 

با این حال، در این فیلم هم شبح هایی وجود دارند. 
هیچ چیزی وجود ندارد که »میگل«، نوجوان مکزیکی، 

آن را به اندازه آهنگ های خواننده محبوبش »ارنســتو 
دلاکروز«، دوســت داشته باشد. او خواننده محبوبش را 
الگوی خود قرار داده است، اما خانواده اش با سرسختی 
موسیقی را به دلایلی نامعلوم برای او ممنوع کرده‌ اند. 

میگل به سرزمین مردگان می رود و از دوست جدیدی 
به نام »هکتور« کمک می گیرد تا ضرب موسیقایی خود 
را بیازماید و آنجاســت که علت اصلی مخالفت خانواده 

اش با گوش دادن به موسیقی را متوجه می شود. 
 

 Back to the( اوَت‌بــک  بــه  بازگشــت   )3
 )Outback

داســتان این انیمیشــن جذاب و دیدنی کــه یکی از 
بهترین فیلم های ۲۰۲۱ برای کودکان اســت، راجع‌ به 
خزندگانی است که در باغ‌وحشــی در استرالیا از آن‌ها 
نگهداری می‌شــود. ایــن جانوران به‌مــرور از نگاه‌های 
معنادار و احمقانه آدم‌ها که به آن ها به چشم هیولاهایی 
خطرناک نگاه می‌کنند خسته می‌شوند و روزی تصمیم 
می‌گیرند از باغ‌وحش فرار کنند. اما وقتی وارد طبیعت 
و فضای آزاد می‌شوند، اتفاقات به‌گونه‌ای رقم می‌خورند 

که انتظارش را ندارند. 
یکــی از نــکات جالب‌توجــه دربــاره این انیمیشــن 
صداپیشــگی گای پیرس، بازیگر معروف اســترالیایی، 
در آن اســت. بازیگری که آثار فاخری چون »یادگاری« 
)Memento( و یکی از بهترین فیلم‌های کریســتوفر 

نولان در کارنامه کاری‌اش به چشم می‌خورد. 
 

 Tangled )2010( گیسو کمند )4 
گیســو کمند یا ژولیده )Tangled( فیلم انیمیشــن 
موزیکالی اســت که در ســال 2010 توسط استودیوی 
والت دیزنی ساخته شد. داستان فیلم بر گرفته از راپانزل 
نوشــته برادران گریم اســت. این انیمیشن، پنجاهمین 
انیمیشن کلاسیک والت دیزنی است. این فیلم در نوامبر 
2010 به صورت سه‌بعدی به نمایش درآمد. گیسوکمند 
با بودجه‌ای 260 میلیون دلاری به یکی از پرخرج‌ترین 

انیمیشن های تاریخ تبدیل شد. 
انیمیشن گیســو کمند 2010، داستان دختری زیبا و 
جوان با موهــای جادویی را روایت مــی کند که تمام 
زندگی اش را در یک قلعه کوچک به همراه یک زن که 

اظهار می کند مادرش اســت زندگی می کند. او تمایل 
زیــادی دارد تا دنیای اطرافش را ببیند ولی مادرش این 
اجــازه را بــه او نمی دهد. ولی هنگامی کــه از او خانه 
بیرون می آید تصادفا با یک ســارق مواجه می شــود و 
این امر موجب می شــود که به دنبال او برود تا بفهمد 

کیست و از کجا آمده است ... . 
 

 My Little( پونی کوچولوی من؛ نسل جدید  )5 
 )Pony: A New Generation

پونی‌ها یکی از انیمیشــن‌های محبوب کودکان است و 
این انیمیشــن دیدنی به کــودکان فرصتی دوباره برای 

ورود به دنیای افسانه‌ای این موجودات بامزه می‌دهد. 
در این انیمیشــن کودکانه و زیبا شاهد تلاش‌های گروه 
جدیدی از پونی‌ها هســتیم که تلاش می‌کنند جادوی 

ازدست‌رفته سرزمین پونی‌ها را به آن بازگردانند. 
»پونی کوچولوی من؛ نسل جدید« یکی دیگر از بهترین 
فیلم های ۲۰۲۱ برای کودکان اســت و با تماشای آن 
کنــار فرزندان می‌توانید اوقاتی خــوش و لذت‌بخش را 

بگذرانید. 

مونا پیلتـن عراقی
گرد آورنده

بهار سـادات موسوی
گرد آورنده

یک رژیم غذایی متعادل به طور کلی برای حفظ یک الگوی 
خواب سالم بسیار مهم است.

خوراکی‌هایی که آخر شب می‌خوریم به راحتی می‌توانند 
موجب بی‌خوابی و بدخوابی ما در طول شــب شوند. این 

خوراکی‌ها را بشناسیم تا خواب بهتری داشته باشیم
به گزارش hhd research، موارد زیادی بر کیفیت خواب 
شما از پریشانی عاطفی تا بیماری‌های جسمی مانند دیابت، 

بیماری کلیوی یا سوزش قلب تأثیر می‌گذارد.
احتمالا همه ما می‌دانیم که مصرف کافئین قبل از خواب، 
برای افرادی که به راحتی نمی‌خوابند، یک فاجعه اســت. 

قهوه یا چای قبل از خوابیدن را متوقف کنید.
آنچــه قبل از خواب می‌خوریم، تأثیــر ویژه‌ای در کیفیت 
خواب مــا دارد، اما مطالعات نشــان می‌دهد که حتی بر 

چیزی که روز بعد انتخاب می‌کنیم هم اثر می‌گذارد.
یک رژیم غذایی متعادل به طور کلی برای حفظ یک الگوی 
خواب سالم بسیار مهم است. برخی از خوراکی‌های سالم 
و برخی از خوراکی‌های نه‌چندان ســالم، می‌توانند پشت 
بی‌خوابی شــما باشــند. در این جا به هفت مورد از آن‌ها 

اشاره کردیم:

غذا‌های تند

غذا‌هــای تند را قبل از خوابیــدن نخورید، زیرا این غذا‌ها 
می‌توانند باعث ناراحتی معده و سوزش قلب شوند. سوزش 
ســر دل هنگام خوابیدن بدتر می‌شود، زیرا اسید معده در 

مری جمع می‌شود.

با این حال برخی از مطالعات وجود دارد که نشان می‌دهد 
غذای تند قبل از خواب می‌تواند شیوع کابوس‌ها را افزایش 
دهد. بیدار شــدن مکرر در طول شــب، ساعات حساس 
اســتراحت در طول شــب را نابود می‌کند و موجب تولید 

احساسات منفی می‌شود.

فست فود

فست فود و ســایر میان‌وعده‌های چرب برای هضم بدن 
سخت هستن و اغلب می‌توانند منجر به سوزش قلب شوند. 
هرچه غذای شما چربی بیشتری داشته باشد، اسید معده 
بیشــتری تولید خواهد کرد. بدیهی است که این شرایط، 
خواب را چالش برانگیز می‌کند. سعی کنید در این شرایط 
به سمت چپ بدن خود دراز بکشید تا اسید معده خود را 

کاهش دهید.

دسر

بعد از یک روز طولانی یک درمان خوب و شــیرین، مانند 
یک پاداش کامل است. متأســفانه آخرین کاری که شما 
باید قبل از رفتن بــه رختخواب انجام دهید، افزایش قند 

خون است.
خوردن دیرهنگام دسر باعث احساس هوشیاری و بالا رفتن 
انرژی شما می‌شــود. قبل از خوابیدن از خوردن شکلات 
پرهیز کنید، زیرا هم حاوی کافئین و هم حاوی شکر است.
شکلات حاوی ترکیبی به نام توبرومین است که ضربان قلب 

را افزایش می‌دهد و ممکن است به بی‌خوابی کمک کند.

مرکبات

میوه به طور کلی یک انتخاب ســالم است و متخصصان 
تغذیه توصیه می‌کنند که با هــر وعده غذایی آن را میل 
کنید. اما مرکبات بسیار اسیدی هستند و می‌توانند موجب 
سوزش سردل یا بیماری رفلاکس دستگاه گوارش شوند. 
هــم چنین مرکبات دارای قند زیاد هســتند و می‌توانند 
انرژی زیادی به شما بدهند. میوه‌های خوبِ دیررس شامل 
انجیر، کشمش، انگور، سیب، کیوی و پاپایا برای شما بهتر 

از خوردن مرکبات است.

کلم بروکلی
کلم بروکلی یک ماده غذایی 
سالم برای گنجیدن در رژیم 
غذایی شما است. با این حال 
کلم بروکلی حاوی فیبر زیادی 

اســت که می‌تواند مدت زمان زیادی را برای هضم شدن 
مصرف کند. تمامی سبزیجات صلیبی به دلیل ایجاد گاز 
در هنگام هضم، بدنام هستند. نمونه‌های دیگر شامل جوانه 

بروکسل، کلم و گل کلم است.

گوشت

گوشت‌ها، مخصوصاً گوشت قرمز حاوی پروتئین و چربی 
زیاد اســت؛ بنابرایــن هضم آن مدت زمــان زیادی طول 
می‌کشد و می‌تواند شما را بیدار نگاه دارد. خوردن گوشت 
برای شام مشــکل خاصی ندارد، اما بهتر است پس از آن 
دیگر چیزی میل نکنید و تعداد شــب‌هایی که گوشــت 
می‌خورید را کنترل کنید. بهتر اســت شب‌ها گوشت‌های 
کم‌چرب مانند بوقلمون، سینه مرغ یا منابع پروتئین گیاهی 

مانند ماست و اسفناج را جایگزین کنید.

کرفس
اگر بی‌خوابی شــما به نحوی 
اســت که هر شب چند بار از 
خواب می‌پرید تا به دستشویی 
بروید، از خوردن کرفس دوری 
کنید. کرفس حاوی آب زیادی 
است و بهتر است خوردن آن 

در شب را متوقف کنید. کرفس می‌تواند به سادگی مثانه 
شــما را پر کند. خوراکی‌هایی مانند هندوانه، خیار و کاهو 

نیز از این قسم خوراکی‌ها محسوب می‌شوند.

اگر در خوابیدن مشکل دارید، این مواد غذایی را نخورید!
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ســنگاپور، دولت‌شــهری در مجمع‌الجزایر مالایی به 
پایتختی شــهر سنگاپور است. ســنگاپور پس از ژاپن 
دارای معتبرترین پاســپورت جهان است. سنگاپور در 
جنوب شبه‌جزیره مالایا واقع شده و کوچک‌ترین کشور 

جنوب شرقی آسیا است.
سنگاپور در شمال خط استوا قرار دارد. کشوری ثروتمند 
و مدرن است. سنگاپور از شمال با مالزی و از جنوب با 
اندونزی مرز آبی دارد. پیش از حضور کشورهای اروپایی 
در منطقه، منطقــه‌ای که امروزه به عنوان ســنگاپور 
شــناخته می‌شــود فقط منطقه ماهیگیری مالایی در 
ریزشگاه رودخانه سنگاپور بود. سنگاپور از سال ۱۸۲۴ 
تا ۱۹۶۳ میلادی، به غیر از ســه ســال در زمان جنگ 

جهانی دوم یکی از مســتعمرات بریتانیا بود. در ســال 
۱۹۴۲ سنگاپور که هنوز مستعمره بریتانیا بود، توسط 
ژاپن اشغال شد و نیروهای بریتانیایی مجبور به ترک آن 
شدند. وینستون چرچیل این رخداد را »بدترین فاجعه 
و بزرگ‌ترین تسلیم در تاریخ بریتانیا« نامید. سنگاپور 
پس از پایان جنگ در سال ۱۹۴۵ میلادی دوباره توسط 
نیروهای بریتانیایی اشغال شد. هجده سال بعد در سال 
۱۹۶۳ ســنگاپور به عنوان عضوی از فدراسیون مالزی 
اســتقلال خود را از بریتانیا به دســت آورد. این کشور 
در نهایت دو ســال بعد در ســال ۱۹۶۵ از مالزی جدا 
شــد و به این ترتیب جمهوری سنگاپور شکل گرفت. 
سنگاپور با مساحت ۷۲۲ کیلومتر مربع کمی کوچک‌تر 
از شــهر تهران و کشــور بحرین است. این کشور که از 
تعدادی جزیره تشکیل شده، یکی از مراکز بزرگ داد و 
ستد کالا در جهان است. سنگاپور یکی از ۳ دولت‌شهر 
مستقل کنونی در جهان اســت و از زمان استقلال در 
سال ۱۹۶۵، به یکی از کشورهای پررونق جهان تبدیل 
شــده و امروزه یکی از پرترددترین بندرهای دنیاست. 
سنگاپور از لحاظ ذخایر معدنی کشور فقیری است اما 
اقتصاد آن که متکی بر بخش خدمات و صنعت اســت، 
رشــد و شکوفایی فراوانی داشته و این کشور را به یکی 
از مناطق ثروتمند دنیا تبدیل کرده‌است. به نحوی که 
هم‌اکنون چهارمین مرکز اقتصادی بزرگ دنیا و سومین 

مرکز بزرگ پالایش نفت در دنیا به‌شمار می‌آید.
ســنگاپور با مســاحت ۷۱۸ کیلومتر مربع، از تعدادی 
جزیره تشــکیل شده، در جنوب شرقی آسیا واقع شده 
و یکی از مراکز بزرگ تجاری داد و ستد کالا در جهان 
است. کشور سنگاپور در شــمال خط استوا دارای آب 
و هوایی گرمســیری اســت. به عبارتی این کشور در 
تمــام طول ســال هوایی گرم دارد و به علت شــرایط 
جغرافیایی کشور سنگاپور در فصل‌های مختلف سال، 
تغییر هوا حس نخواهد شــد اما از ماه دسامبر تا ژانویه 
هوا خنک‌تر می‌شــود. درجه حرارت هوا بین 22 و 35 
درجه ســانتی‌گراد در نوسان است. اکثرا صبح‌ها شبنم 
صبحگاهی همه جا را فرا می‌گیرد و هرچه به ســمت 
ظهر پیش می‌رود، درصد رطوبت هوا کمتر می‌شــود. 
بارش باران در کشور سنگاپور قابل توجه است و سالانه 
2340 میلیمتــر بارندگی دارد. بنابراین بارندگی در هر 
ماهی از ســال در این کشــور ممکن است رخ دهد و 
فرد باید از آب و هوای کشور سنگاپور آگاهی پیدا کند 
تا بهترین زمان ســفر را نسبت به شرایط انتخاب کند. 

مواجه‌شــدن با دوران بارندگی در کشور سنگاپور برای 
افرادی که اولین بار به این کشــور سفر کردند احتمالا 
خوشــایند نخواهد بود. البته این بارش‌ها جنبه مثبتی 
نیــز دارد. باران‌های فراوان کمــک می‌کند جنگل‌ها 

فوق‌العاده سبز و زیبا شود.
جمعیت این کشــور حدود چهار میلیون و ۶۰۸ هزار 
نفر با میانگین ســنی ۳۸ سال اســت. امید به زندگی 
برای زنان ۸۵ و برای مردان ۷۹ ســال است. ۷۷ درصد 
از مــردم از نژاد چینی، ۱۴ درصــد مالایی و ۸ درصد 
هندی هســتند. ۵/۴۲ درصد از مردم پیرو دین بودا و 
۱۵ درصد مسلمان هستند. زبان‌های رایج در این کشور 

شامل ماندارین، انگلیسی و مالایی است.

اسلام در ســنگاپور به عنوان سومین دین رسمی بعد 
از تاتوئیسم و هندوئیسم شــناخته و رسمیت دارد و 
این در حالی اســت که مســیحیت و سایر اقلیت‌های 
دینی در رده‌های بعد از اســام قرار گرفته‌اند . البته 
درصد قابل توجهی از مردم در این کشــور هنوز آیین 
بت‌پرســتی داشــته و از آن پیروی می‌کنند. سازمان 
"دارالارقام" یکی از نهاد‌های اســامی سنگاپور است 
که به انجام اموری با محوریت دعوت غیر مســلمانان 

به اسلام می‌پردازد.

وبسایت چطور، بعضی از دیدنی‌های سنگاپور را معرفی 
می‌کند. مجموعه اقامتی باشــکوه مارینا بی ســندز از 
جاهای دیدنی سنگاپور و شامل یک هتل، فروشگاه‌های 
برندهای لوکس، یک مجتمع خرید با کانالی که از میان 
آن رد می‌شــود، موزه‌ آرت‌ســاینس و مارینا بی سندز 
اســکای‌پارک است و از نقاط جذاب این شهر محسوب 
می‌شود. سکوی بازدید اسکای‌پارک و استخر بی‌انتهایی 
در کشتی قرار دارد که بالای هتل است. فقط مهمانان 
هتل اجازه دارند از این استخر بی‌انتها استفاده کنند، اما 

همه می‌توانند سکوی بازدید را ببینند. 
باغ‌هــای گیاه‌شناســی )Botanic Gardens( هم 
ارزش دیدن را دارد. سنگاپور نخستین نامزدی میراث 
جهانی یونسکوی خود را برای این باغ‌های گیاه‌شناسی 
دریافت کرد. در این شهر آن‌قدر ساخت‌وساز انجام شده 

که گاهی‌اوقات مثل جنگلی بتنی به‌نظر می‌رســد، اما 
باغ‌های گیاه‌شناسی آن بخش‌های وحشی‌تر از میراث 
سنگاپور را هم حفظ کرده‌اند. درحقیقت، می‌توانید این 
درختان میراثی باغ‌های گیاه‌شناسی را که تلاشی برای 
حفظ گونه‌های درختان کهنســال این شهر محسوب 
می‌شــوند، ضمن پیاده‌روی در مســیر مربوط تماشــا 
 National Orchid( کنیــد. از باغ ارکیده‌ی ملــی
Garden( چشم‌نوازِ آنجا هم حتما دیدن کنید. سایر 
جاذبه‌های موجود در باغ‌های گیاه‌شناسی عبارت‌اند از 
بوم‌باغ، بوم‌دریاچه، باغ بونسای، مجسمه‌های گوناگون و 

چندین باغ و مکان منحصربه‌فرد دیگر.
محله‌ی چینی‌های ســنگاپور با خانه‌های رنگارنگی که 

فروشگاه نیز هستند و جاذبه‌های تاریخی انگشت‌شماری 
که دارد، به مکانی لذت‌بخش برای قدم زدن و گشت‌وگذار 
تبدیل شده است. هرچند این محله به چهار بخش اصلی 
تقسیم می‌شود؛ اما مرکز فعالیت‌ها در خیابان اسمیت و 
پاگار متمرکز است. مغازه‌های قدیمی و مکان‌هایی برای 
عبادت این قوم، از عوامل جذب گردشگر به این محله‌ی 
زیبا به‌شــمار می‌رود. از معابد محله‌ی چینی‌ها می‌توان 
به هویکن قدیمی و هوک کنگ اشــاره کرد. در این جا 
می‌توانید هر نوع هتل را نیز بیابید، از مسافرخانه گرفته تا 

هتل پنج ستاره‌ی لوکس )کجارو(.
پــل هلیکس در ســنگاپور، مارینا ســنتر را به مارینا 
ســاوث در خلیج مارینا متصل می‌کنــد و در کنار پل 
بنجامین شــیرز قرار گرفته اســت. با افتتاح در سال 
۲۰۱۰، این پل عابرپیــاده اولین پل قوس‌دار جهان به 
شــمار می‌رود. معماری خیره‌کننده پل علاوه بر قوس 
آن، به دلیل ســازه‌های مارپیچی اســت که در سراسر 
پل امتداد یافته‌اند. این سازه، نمادی از زندگی، تجدید 
حیات و رشد است. معماری بی‌نظیر پل هلیکس جوایز 
بسیاری را از آن خود کرد که از آن جمله می‌توان جایزه 

فستیوال جهانی معماری را نام برد)کجارو(.

به گفته مجله الی گشــت، ســاتای یکــی از غذاهای 
محبوب ســنگاپور اســت. غذاهای گوشــتی و کبابی 
همیشــه از پرطرفدارترین غذاها در ســنگاپور هستند 

برای همین هم این غذای خوشمزه که محلی‌ها خیلی 
آن را دوست دارند باعث به وجود آمدن غذاخوری‌های 
زیادی در گوشــه و کنار شهر شــده است. در این غذا، 
گوشت بر روی سیخ‌های چوبی کبابی و  به همراه سس 
شیرین بادام زمینی سرو می شود. این غذای خوشمزه 
را می‌توانید از فودکورت‌های زیادی مثل لائو پا ســات 
و   The Bay and Chomp Chomp تهیه کنید.
ناســی لماک، این غذای محلی محبوب که حتی الهام 
بخش برگر مک دونالد هم شده از غذاهای اصلی روزانه 
است که مردم در هر زمانی از روز آن را می‌خورند. این 
غذای گرم به همراه ماهی سرخ شده، تخم مرغ، ماهی 
کولی و تکه‌های خیار تازه خورده می‌شود و معمولا آن 

را به همراه سس تند و شیرین سرو می‌کنند.
کایا توســت یک جور اســنک محبوب در سنگاپور و 
مالزی اســت. این اسنک از کایا )مربای نارگیل(، شکر، 
شــیر نارگیل، تخم مــرغ، طعم‌دهنده و کره درســت 
می‌شــود. خوردن این اسنک یک قانونی دارد و آن هم 
این است که حتما باید آن را به همراه نان توست میل 
کنید! این خوراکی معمولا در هنگام صبحانه ســر میز 
همه سنگاپوری‌ها پیدا می‌شود  البته شما برای خوردن 
آن می‌توانید به کافی شاپ‌های سنتی و رستوران‌های 
زنجیره‌ای بروید. کایا توســت معمولا به همراه دو تخم 

مرغ عسلی و قهوه محلی خورده می‌شود.
احتمالا اگر به یک رســتوران بروید و یک کاسه لاکسا 
پیــش رویتان بگذارند با دیدن رنگ روشــن و زرد آن 
حتمــا حدس می‌زنید که با یک غذای تند و تیز طرف 
هستید. این ســوپ نودل از نودل برنج و گوشت‌هایی 
مثل مرغ، ماهی و یا میگو درســت می‌شــود. آب این 
سس معمولا شیر نارگیل است و خیلی هم مزه تندی 
دارد. این غذا را به غیر از سنگاپور در مالزی، اندونزی و 

جنوب تایلند هم می‌توانید پیدا کنید.
بــا توجه به این ترکیب خاص فرهنگ‌ها و اقوام، تقویم 
رویدادهای ســنگاپور در تمام طول سال پر از جشن‌ها 
و تعطیلات مختلف اســت. فســتیوال‌های این کشور 
شامل مراسم مذهبی، فرهنگی -- اجتماعی و ورزشی 

می‌شوند. ایوار بعضی از آنها را معرفی می‌کند.
ســال جدید میلادی با جشن‌های فراوان آغاز می‌شود 
و ســنگاپور نیز هرســاله در این امر پیش‌قدم اســت. 
مکان‌های مختلفی در سنگاپور به برگزاری جشن‌های 
ســال جدید برای مــردم می‌پردازنــد. محبوب‌ترین 
برنامه‌ها شامل مراسم شمارش معکوس سال جدید در 
بندر مارینا بی )Marina Bay( و میهمانی ســاحلی 

سیلوسو )Siloso( در سنتوزا هستند.
سال جدید چینی یکی از مهم‌ترین مراسم در سنگاپور 
است. این فستیوال در اولین روز از نخستین ماه قمری 
در تقویم چینی آغاز می‌شــود که معمولاً بین آخرین 

هفته ژانویه تا اولین هفته‌ی فوریه است. 
فســتیوال فانوس که به فســتیوال میانه‌ی پاییز نیز 
شهرت دارد، یکی از محبوب‌ترین جشن‌های سنگاپور 
 Chang( ِاست. این فستیوال به یاد افسانه‌ی چانگ ار
Er(، زنی که پس از نوشیدن اکسیر حیات به ماه رفت 

و حالا نیز ساکن ماه است، برگزار می‌شود.
پایان

تکه‌ای از من گردشگری شرق آسیا )سنگاپور(
تکه‌ای از زمین

مریم سادات موسوی
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ارده در وعده صبحانه یا در کنار چاشــنی‌های مختلف، 
در غذا و سالاد به بدن رسانده می‌شود. این ماده غذایی 
پرخاصیت از دانه‌های ریز کنجد به دست می‌آیند. ارده 
ماده‌ای خمیری شــکل اســت که طعم سبک و خیلی 
خوشمزه‌ای دارد. به ویژه اگر با کمی شیره انگور ترکیب 
شود. علاوه بر این که طعم مطلوبی خواهد داشت، انرژی 

بسیار زیادی را نیز تامین خواهد کرد.
ارده به طور گســترده‌ای در سراســر جهان به مصرف 
می‌رســد. به ویژه از آن در تهیه غذاهای مدیترانه‌ای و 

آسیایی به کار برده می‌شود.
خلاصه از گذشــته تا بــه امروز، از ارده برای آشــپزی 

استفاده می‌شود تا از خواص آن بهره‌مند شوند. 

️▪ ارده؛ خوشمزه‌ای سرشار از مواد مغذی
ارده )Tahini( را از کنجد پوســت گرفته شده و کمی 
حرارت دیده به دست می‌آورند. در واقع دانه‌های کنجد 
را بعد از حرارت دادن و پوســت گرفتــن، می‌کوبند تا 

کاملا له و یکدست شوند.
در نتیجه مایعی با بافت صاف و نرم به دست می‌آید که 
روغنی است. طعم آن کاملا شبیه طعم کنجد است و به 

مقدار خیلی کمی رو به تلخی می‌رود.
خواص ارده گزینه‌های متعددی را شــامل می‌شود. به 
همین دلیل است که در سراسر جهان مورد استفاده قرار 
می‌گیرد. ارده حاوی بسیاری از مواد مغذی، ویتامینی و 

چربی‌های سالم است.

️▪️ ارزش غذایی ارده
جالب است بدانید یک قاشــق غذاخوری ارده، بیش از 
10 درصد نیازهای روزانه بدن به برخی از مواد مغذی را 
تامین می‌کند. یک قاشق غذاخوری ارده که معادل 15 

گرم است، ارزش غذایی زیر را به همراه دارد:

90 کالری 	 : ◄ انرژی )کالری(	

:	 8 گرم 		 ◄ چربی

:	 3 گرم 		 ◄ پروتئین

:	 3 گرم ◄ کربوهیدرات	

1 گرم 	 : 		 ◄ فیبر

ارده به عنــوان ترکیبی برای صبحانه، در ایران در کنار 
عسل یا شــیره انگور و خرما و... طرفداران زیادی دارد. 
با مصرف یک قاشــق از ارده که معادل 15 گرم اســت، 

ویتامین و مواد مغذی زیر به بدن رسانده می‌شود:

13 درصد نیاز روزانه ◄ ویتامین B1 )تیامین(:	

◄ ویتامین B6 )پیریدوکسین(:  11 درصد نیاز روزانه

◄ فسفر: 11 درصد نیاز روزانه

◄ منگنز: 11 درصد نیاز روزانه

البته باید در نظر داشــت، خواص ارده تنها شــامل این 
ویتامین‌ها و مواد مغذی نمی‌شــود. در این ماده غذایی 
ویتامین‌هــا و مواد مغذی متعدد دیگری نیز وجود دارد 

که شامل موارد زیر می‌شود:

● پتاسیم

● روی

● سدیم

● کلسیم

● آهن

● منیزیم

● ویتامین B2 )ریبوفلاوین(

● ویتامین B3 )نیاسین(

● ویتامین B5 )پانتوتنیک اسید(

● ویتامین B9 )اسید فولیک(

تمام این مواد مغذی و ویتامینی که ارده به همراه دارد، 
برای تامین انرژی بدن ضروری هستند. همچنین وجود 
بیشــتر ویتامین‌های گروه B در این ماده غذایی باعث 
شده است، با مصرف آن، انرژی بیشتری به بدن برسد.

جالب است بدانید یکی از مهمترین ویژگی‌های ارده این 
اســت که، 50 درصد چربی موجود در آن از اسیدهای 
چرب تک اشــباع هســتند. این موضــوع می‌تواند به 

خاصیت ضد التهابی بالایی در بدن منجر شود. 
حتی کاهش خطر ابتــا به بیماری‌های مزمن را نیز به 

همراه دارد.

️▪ طبع ارده کنجد چیست؟
پیش از این که ســراغ آشــنایی با خــواص ارده کنجد 
برویم، بهتر است طبع آن را بشناسیم. طبع ارده کنجد 
گرم و تر اســت. از این رو برای افرادی که طبع سرد و 

خشک دارند، می‌تواند گزینه‌ای بسیار عالی باشد.
البته افراد گرم مزاج نیز می‌توانند از آن اســتفاده کنند 
اما بهتر اســت مصلــح آن را نیز بــه کار ببرند. یکی از 
بهترین مصلح‌ها برای ارده کنجد، عسل معرفی می‌شود.

️▪️ آشنایی با مهمترین خواص ارده
ارده یکی از گزینه‌هایی اســت که بــه عنوان خوراکی 
خوشــمزه و پرخاصیت استفاده می‌شــود. اما در بیشتر 
موارد بدون این که خواص آن در نظر گرفته شــود، آن 
را میل می‌کنیم. در این مطلب ســعی داریم این خواص 
را مطــرح کنیم تــا در موارد لازم از آن هــا به اعتدال 

بهره ببریم.

۱ - دریافت خواص آنتی اکسیدانی
ارده حــاوی خــواص آنتی اکســیدانی به نــام لیگنان 
)lignan( اســت. مصــرف ایــن آنتی اکســیدان به 
جلوگیری از آســیب رادیکال‌هــای آزاد می‌انجامد. این 
موضوع به معنــای جلوگیری از ابتلا بــه بیماری‌ها به 

شمار می‌رود.

باید در نظر داشت که رادیکال‌های آزاد ترکیبات ناپایدار 
هســتند. آن ها به طور طبیعی به بدن وارد می‌شــوند. 
اما ســطوح بالایی از آن ها در بدن، آســیب به بافت‌ها، 
افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند دیابت نوع 

2، سرطان و بیماری‌های قلبی را در پی دارد.
ارده سرشــار از آنتی اکســیدان‌های لیگنان است. این 
ترکیب پتانســیل آنتی اکســیدانی بالایــی را در نتایج 

آزمایش ها نشان داده است.
اســتفاده از خــواص ارده برای جلوگیری از ســرطان 
بسیار موثر است. همچنین کبد را در مقابل آسیب‌های 
رادیکال‌های آزاد، محافظت می‌کند.البته در مورد تایید 
خواص آنتی اکســیدانی ارده، تحقیقات بیشتری نیاز به 

انجام است.

۲ - کاهش خطر ابتلا به بیماری‌ها
مصرف دانه‌های کنجد، خطر ابتلا به بیماری دیابت نوع 

2 و بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.
جالب اســت بدانید مصرف منظم و متعــادل از ارده و 
دانه‌های کنجد، به پیشــگیری از تشدید عوامل خطری 

برای قلب منجر می‌شود.
از جمله مهمترین عوامل تهدید کننده سلامت قلب باید 

به تری گلیسیرید و کلسترول بالا اشاره کرد.
در یک مطالعه روی 50 فرد مبتلا به استئوآرتریت زانو، 

ثابت شــد، افرادی که روزانه 3 قاشق غذاخوری )معادل 
40 گرم( دانه کنجد یا ارده مصرف کردند، در مقایســه 
با افرادی که مورد درمان دارویی قرار داشــتند، کاهش 

کلسترول قابل توجهی کسب کردند.
در مطالعه‌ای دیگــر روی 41 فرد مبتلا به دیابت نوع 
2، افــرادی که صبحانه خود را با 2 قاشــق غذاخوری 
)معادل 28 گرم( ارده، شــروع کردند، در مقایســه با 
گروه دیگری که ارده استفاده نمی‌کردند، میزان قابل 
توجهی کاهش تری گلیســیرید داشتند. علاوه بر این 
مــوارد، همواره باید در نظر داشــت، رژیم‌های غذایی 
حاوی اسیدهای چرب تک اشباع، با کاهش خطر ابتلا 

به دیابت نوع 2 همراه است.

۳ - خاصیت ضد باکتریایی ارده
خواص ارده بیشــتر به دلیل خاصیت آنتی اکســیدانی 
بالایی اســت که به همراه دارد. اما باید در نظر داشــت 

که خواص ضد باکتریایی بالایی را نیز شامل می‌شود.
جالب است بدانید در برخی از کشورهای اروپای مرکزی 
و حتــی خاورمیانــه، از روغن کنجد بــه عنوان درمان 
خانگــی برای زخم‌هــای پا که مرتبط با دیابت باشــد، 

استفاده می‌شود.
طبق بررسی انجام شده، محققان دریافتند، خواص ضد 
باکتریایی عصــاره کنجد، در برابر 7 درصد باکتری‌های 
مقاوم بــه دارو، موثر عمل کردنــد. همچنین دریافتند 
اســتفاده از کنجد به بهبــود ســریع‌تر زخم‌ها کمک 
می‌کند. امــا با این حال تحقیقات و مطالعات انســانی 
بیشــتری در رابطه با خواص ارده لازم اســت. به عنوان 

تنها منبع درمانی نباید به آن نگاه کرد.

۴ - خاصیت ضد التهابی ارده
برخی از ترکیبات تشــکیل دهنده ارده، به شــدت ضد 
التهاب هستند. برخی از التهابات، پاسخ بدن به شرایط 
آســیب زننده هســتند و کاملا طبیعی هستند. اما در 
صورتی که التهاب مزمن شود، می‌تواند آسیب شدیدی 

را برای سلامتی به همراه داشته باشد.
ادامه دارد ...

ســلامـت بـاشـیـم
ــی ــم نبات مری
گرد آورنده

غذایِ روزانه؛ بدون کنجد، بدون ارده هرگز )خواص بی‌شمارِ ارده(  بخش اول
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خدیجه فدایی زاده
گرد آورنده

کشف انبار احتکاری روغن
حسن بیگی گفت: بر اســاس گزارش اطلاعاتی، گشت 
تعزیرات حکومتی راهی یک انبار واحد صنفی شد که در این 

انبار بیش از ۲۰ تن روغن جامد و مایع احتکار شده بود.
رئیس گشت تعزیرات حکومتی شهرستان‌های استان تهران 
گفت: علاوه بر پلمپ انبار، روغن‌های احتکار شده به نفع دولت 
توقیف می‌شــوند و با هماهنگی وزارت صمت و اتاق اصناف 
وارد بازار خواهند شد. به گفته حسن بیگی همزمان با رسیدن 
گشت مشاهده شد یک کامیون در حال تخلیه بار روغن است. 
با بررســی‌هایی که انجام دادیم متوجه شدیم کد پستی ثبت 
شده در بارنامه این کامیون متفاوت با انبار مربوطه است و به 
همین دلیل مدارک خروج این روغن‌ها و توزیع آن در بازار را 
خواستیم که نداشــتند. در واقع این روغن‌ها به جای این که 
از انبار اولیه وارد بازار شــود، راهی انباری دیگری برای احتکار 
شده است.  به دلیل ضرورت توزیع کالا‌های اساسی در بازار و 
تاکید دولت، احتکار کالا جرم است و مطابق قوانین گشت‌های 

تعزیرات حکومتی وظیفه مقابله با آن را دارند.

کلاهبرداری با پیامک جعلی سامانه 
سهام عدالت

پایتخت  فتــا  پلیس  رئیس 
درخصوص ترفند مورد اســتفاده 
کلاهبرداران فیشینگ که با ارسال 
پیامک حــاوی لینک آلوده تحت 
عنوان سامانه سهام عدالت، اقدام 
به خالی کردن حساب شهروندان 

می‌کنند، هشدار داد.
سرهنگ داود معظمی گودرزی، رئیس پلیس فتا تهران اظهار 
داشت: امروزه با توجه به فعال‌سازی رمز دوم پویا و محدود شدن 
دسترسی ســارقین اینترنتی، مجرمان با استفاده از روش‌های 
جدید و تبلیغات دروغین سعی در دسترسی به اطلاعات حساب 
بانکــی کاربران را دارند و تقــارن این موضوع با انتقال اقدامات 
خدماتی بسیاری از سازمان‌ها و نهادهای دولتی از طریق فضای 
مجازی به شهروندان منجر به سوءاستفاده و فرصت طلبی برخی 
از این مجرمین شده اســت. رئیس پلیس فتا تهران بزرگ به 
شهروندان توصیه کرد: می‌بایست برای پیشگیری از برداشت‌های 
غیرمجاز ضمن افزایش سطح آگاهی و سواد رسانه‌ای خود فریب 
پیامک‌های دریافتــی از منابع نامعتبر را نخورده و از باز کردن 
لینک‌های ارائه شده از سوی افراد ناشناس به صورت پیامکی و 
یا در شبکه‌های اجتماعی خودداری کنند و در صورت برخورد 
با چنین مواردی موضوع را از طریق سایت پلیس فتا به آدرس 

www.Cyberpolice.ir گزارش دهند.
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قضاوت از روی ظاهر
در آخرین لحظات ســوار اتوبوس شد. روی اولین صندلی 
نشست. از کلاس‌های ظهر متنفر بود اما حداقل این حسن 

را داشت که مسیر خلوت بود.
 اتوبوس که راه افتاد نفسی تازه کرد و به دور و برش نگاه کرد.
پســر جوانی روی صندلی جلویی نشســته بود که فقط 
می‌توانســت نیم‌رخش را ببیند که داشت از پنجره بیرون 

را نگاه می‌کرد.
 به پسر خیره شد و خیال پردازی را مثل همیشه شروع کرد:
چه پســر جذابی! حتی از نیمرخ هم معلومه. اون موهای 
مرتب شونه شــده و اون فک استخونی. سه تیغه هم که 
کرده حتما ادکلن خوشبویی هم زده... چقدر عینک آفتابی 

بهش میاد... یعنی داره به چی فکر می‌کنه؟
آدم که اینقدر ســمج به بیرون خیره نمیشه! لابد داره به 
نامزدش فکر می‌کنــه... آره. حتما همین طوره. مطمئنم 
نامــزدش هم مثــل خودش جذابــه.  باید بــه هم بیان 
)کمی احساس حسادت(... می‌دونم پســر یه پولداره... با 
دوســت‌هاش قرار میذاره که با هم برن شام بیرون. کلی با 
هم می‌خندند و از زندگی و جوونیشون لذت می‌برن؛ میرن 

پارتی، کافی شاپ، اسکی... چقدر خوشبخته!
یعنــی خودش می‌دونه؟ می‌دونه که باید قدر زندگیشــو 

بدونه؟
دلش برای خودش سوخت. احساس کرد چقدر تنهاست 
و چقدر بدشانس است و چقدر زندگی به او بدهکار است. 

احساس بدبختی کرد. کاش پسر زودتر پیاده می‌شد...
ایستگاه بعد که اتوبوس نگه داشت، پسر از جایش بلند شد.

مشتاقانه نگاهش کرد، قد بلند و خوش تیپ بود.
پسر با گام‌های نا استوار به سمت در اتوبوس رفت. مکثی 
کرد و چیزی را که در دست داشت باز کرد... یک، دو، سه 
و چهار... لوله‌های استوانه‌ای باریک به هم پیوستند و یک 

عصای سفید رنگ را تشکیل دادند...
از آن به بعد دیگر هرگز عینک آفتابی را با عینک سیاه 
اشــتباه نگرفت و به خاطر چیزهایی که داشــت خدا را 

شکر کرد...
**********

فرزندصالح!
مردى مهمان ملانصرالدين بود.

 

از ملا پرسيد: شما اولاد داريد؟ 
ملانصرالدّين جواب داد: بله! يک پسر دارم.

مرد گفت: مثل جوان‌هاى اين دور و زمونه دنبال جوانگردى 
و عمر هدر دادن كه نيست؟ 

ملا گفت: نه! 
مرد پرســيد:  اهلِ شــربِ خمــر و دود و دم و اين جور 

چيزهاى زشت كه نيست؟ 
ملا جواب داد:  ابداً

مرد گفت:  قماربازى هم كه نمك‌ىند؟ 
ملا گفت: خير! اصلًا و ابداً! 

مرد گفت: خدا رو كُرور كُرور شــكر! بايد به شما به خاطر 
چنين فرزند صالحى تبركي و تهنيت گفت: آقازاده چند 

ساله است؟ 
ملانصرالدين گفت: شير م‌ىخورد. همين چند ماه پيش او 

را خدا داده به ما!!!

تلویزیون سریال پخش میکنه، حقوق پسره 400 
هزارتومنه ... زنش برنامه‌ریزی میکنه در طول چند ماه

هم ماشین لباسشویی میخرن هم جاروبرقی، هم فرش 
دستباف! تازه مستاجرم هستن!!

**********

لپتاپ رو بردم نمایندگیش میگم ضربه خورده کار 
نمیکنه، یارو میگه ضربه فیزیکی؟!!

گفتم نه، بی محلی کردم یکم، ضربه روحی خورده!!!
**********

صحبت از گرمای هوا بود که به ماه رمضان رسید ...
- امسال روزه میگیری؟

+ اگه خدا بخواد ...
- منم میگیرم، ولی کدوم پزشک این همه سختی رو 

برای بدن تایید میکنه؟
+ همون که وقتی همه پزشکا جوابت کردن، برات معجزه 

میکنه!

بعضی از آدم‌ها ...
فقط ... از دور آدم‌اند ... !!

**********

تمام گل‌ها به دست انسان چیده شدند
تنها گل خشخاش بود

که انتقام همه‌ی گل‌ها را از انسان گرفت ... !!!
**********

لبخند همیشه زیبا نیست
مخصوصا وقتی که یه تیکه سبزی لا دندونت گیر کرده!

تخمه سیاه حتی!!
**********

یه معلم داشتیم بهش میگفتیم رونالدینیو
به این سمت کلاس نگاه میکرد به اون طرفیا منفی میداد!

خیلی تکنیکی بود
**********

موندم این گوشی 7میلیونیه رو نخرم یا اون 9میلیونیه رو!!
**********

15 - 16 روز از ماه رمضون گذشت
هنوز کسی افطار دعوتمون نکرد که هیچ

کسی هم در این خونه رو نزد یه آش کشکی، شعله 
زردی، اصن هیچی!!!

ملت دین و ایمونشون سست شده!!
**********

آدمایی که زیاد می‌خوابن تنبل نیستن
انگیزه‌ای واسه بیدار بودن ندارن

وگرنه شما بگو فردا ساعت 5 صبح بریم شمال، هرکی 
پانشه!!!

**********

همیشه سعی کنید گول باطن افراد رو بخورید...!!!
**********

یکی از رسالت‌های فلش مموری گم شدنه!
اصن آفریده شده واسه گم شدن!!



پرتاب اولین ماهواره بخش 
خصوصی تا یک سال آینده

ایســنا - ماهواره کوثر که با مشارکت ۸ شرکت فناور 
مراحل طراحی و پیاده‌ســازی آن اجرایی شده است، 

امروز رونمایی محتوایی شد.
ماهواره کوثر محصول فناورانه ۸ شرکت فناور است که 
با ماموریت‌های کشاورزی دقیق و نقشه برداری طراحی 
و ساخته شده است.این ماهواره در وزن ۳۰ کیلوگرم و 

عمر عملکردی ۲ سال طراحی شده است.
رزولوشن تصویربرداری رنگی این ماهواره ۳.۴ متر و 
رزولوشن تصویربرداری نزدیک مادون قرمز ۵.۵ متر 
است.نرخ تصویربرداری رنگی کوثر ۶ فریم در ثانیه و 
نرخ تصویربرداری نزدیک مــادون قرمز ۲۸ فریم در 

ثانیه می باشد.
این ماهواره در مراســم دورهمی امید فضایی با حضور 
سالاری رئیس سازمان فضایی، دکتر منطقی دبیر ستاد 
توســعه فناوری‌های فضایی و حمل ونقل پیشــرفته  

معاونت علمی‌وفناوری ریاست‌جمهوری رونمایی شد.
این ماهواره که  در روز ملی فضایی رونمایی شــد در 
مرحله تســت تجمیعی قرار داردو قرار اســت تا یک 
سال آینده در فاز پرتاب قرار گیرد و با پرتاب آن، کوثر 
اولین ماهواره بخش خصوصی اســت که در مدار ۵۰۰ 

کیلومتری قرار می گیرد.

شنبه 30 بهمن 1400 - 17 رجب 1443 - 19 فوریه 2022 - د‌وره جد‌ید - شماره 246

■ صاحب امتیاز، مدیر مسوول و سردبیر: سید‌ابوالقاسم موسوی

meyar110@gmail.com ■

www.meyarpress.ir ■

■ صفحه آرا: مسعود آقارفیعی

■ تلفن بازرگانی: 09217544626
■ چاپ: کار و کارگر - تلفن: 66817316 - 66817317

■ همکاران: علیرضا گود‌رزی - مریم ساد‌ات موسوی - بهار ساد‌ات موسوی - نیما موسوی - خدیجه فدایی زاده- شمیم عطایی - حمید محمود‌ی مزرعه - سیاووش بهبود‌ی - رسول ناد‌ری - مریم نباتی - مونا پیلتن عراقی

■ دفتر نشریه: ایران - تهران - مید‌ان شهد‌ای هفتم تیر - خیابان بهار شیراز - پلاک 187 - واحد 10

■ تلفن مدیر: 09301837148
»هفته‌نامه سراسری، اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی«

خودکفایی در تولید شکر و پنبه از اولویت‌های
 دولت سیزدهم است

گرد آورنده
گـودرزی علیرضـا 

تلاش داریم برای ســال آینــده ۴۰ هزار 
هکتار کشــت قراردادی برنج پرمحصول را 

کلید بزنیم.
مهاجــر ادامه‌داد: در حوزه گندم از ســال 
گذشته قراردادهایی با کارخانجات ماکارونی 
برای کشــت گندم دوروم منعقد شده و به 
دنبال این هستیم که کارخانجات صنعتی 
به حوزه کشت سیب زمینی ورود پیداکنند 
و تولید این محصول نیز به شکل قراردادی 

انجام شود.

صادرات سالیانه  ۱.۵ میلیون دلاری 
در بخش زراعی

معاون وزیر جهاد کشاورزی با بیان این که 
ســالیانه چهار میلیون تن محصول زراعی 
به ارزش ۱.۵ میلیارد دلار  به کشــورهای 
هدف صادر می شــود، افزود: از این میزان 
۱.۳ میلیارد دلار مربوط به صادرات سبزی 
و صیفی از جمله گوجه فرنگی، پیاز و سیب 

زمینی بوده است.

بانک زمین  ایجاد تشــکل  پیشنهاد 
از  جلوگیــری  بــرای  کشــاورزی 

خردشدن اراضی

مهاجر درباره جلوگیری از خردشدن اراضی 
کشاورزی گفت: در صورت ایجاد بانک زمین 
کشاورزی می توان با ارائه تسهیلات از خرد 
شــدن اراضی کشاورزی در برابر قانون ارث 
جلوگیری کرد که البته بانک کشاورزی نیز 
می تواند تسهیلات بانکی به وراث ارائه دهد.

هندوانه کمترین مصرف آب را دارد

وی درباره بــه صرفه نبودن تولید هندوانه 
در کشــور به دلیل مصرف زیاد آب، گفت:  
ما به‌طور کلی در حوزه کشــاورزی دو نوع 
محصول خشــک و تر تولید می‌کنیم که 
محصولات خشــک شــامل )گندم، برنج، 

ســویا( و محصولات تر شــامل )هندوانه، 
گوجه فرنگی، سیب زمینی و پیاز( که ۹۰ 
تا ۹۵ درصد آن ها را آب تشکیل می‌دهد.

این مقام مســوول با اشاره به این که برای 
تولید ماده خشک زمان زیادی لازم است، 
افزود: بــا این حال تولیــد محصولات تر 
از جملــه خیار فقط ۲ مــاه زمان می‌برد، 
بنابراین اگر طول دوره رشــد محصولات 
تر را نســبت به محصولات خشک در نظر 
بگیریم مشــخص می شود که محصولات 
تــر آب کمتری را مصرف می‌کنند؛ بر این 
اساس هندوانه از جمله محصولاتی است که 

کمترین آب را مصرف می‌کند.
وی با اشاره به این که ۱۰۰ درصد کشاورزی 
کشــور توســط بخش خصوصــی انجام 
می‌شود، اظهارداشــت: کشاورزان تصمیم 
گیرنده تولیدات کشاورزی هستند و وزارت 
جهاد کشاورزی فقط نقش سیاستگذاری 
و مدیریت را برعهــده دارد و نمی تواند به 

کشاورزان بگوید که چه بکارند.

برنامه افزایــش تولید برنج در واحد 
سطح

معاون امور زراعی وزارت جهاد کشــاورزی 
درباره برنامه خودکفایی تولید برنج، گفت: 
برای تولید برنج کشور برنامه افزایش تولید 
در واحد ســطح را در دســتور کار داریم، 
ضمن این که با استفاده از برنج هیبرید می 
توانیم تولید را به ۱۰ تن در هکتار برسانیم. 
وی اضافه‌کرد: البته در استان‌های شمالی 
کشور با تسطیح و زهکشی اراضی، نه تنها 
امکان کشت دو بار محصول در سال ایجاد 
می شــود بلکه برای تناوب از تولید دیگر 

محصولات بهره ببریم.

تولید ۵.۱ میلیون تن سیب زمینی در 
کشور در سال‌جاری

مهاجر درباره وضعیت تولید سیب زمینی 
کشور گفت: نیاز ســالیانه کشور به سیب 
زمینی ۴.۵ میلیون تن است، اما امسال ۵.۱ 
میلیون تن تولید سیب زمینی داشتیم که 
از این میزان ۶۰۰ هزار تن به کشــورهای 
هدف صادر شده اســت.وی اضافه کرد: به 
دلیل سیل اخیر بخشــی از سیب زمینی 
جنوب کشــور آســیب دید که منجر به 

واردات این محصول شده است.

معاون وزیر جهاد کشاورزی با بیان این که 
ذخایر انباری ســیب زمینی کشور تکمیل 
اســت، افزود: تا خردادماه به یک میلیون و 
۳۰۰ هزار تن ســیب زمینی نیاز داریم که 
در حال حاضر ۶۰۰ هزار تن سیب زمینی 
در انبارها موجــود و ۶۰۰ هزار تن نیز در 
اســتان‌های جنوبی کشور از جمله جنوب 

کرمان و خوزستان در حال تولید است.
به گفته وی، میزان ذخیره و تولید ســیب 
زمینی ما ۱.۲ میلیون تن اســت که از این 
میزان ۵۵۰ هزار تن نیز بذری اســت که 

برای سال آینده باید کشت شود.
مهاجــر اضافه کرد: اکنون با اقدامات انجام 
شده، قیمت هر کیلوگرم سیب زمینی در 
میادیــن میوه و تره بار کمتــر از ۱۰ هزار 

تومان عرضه می شود.

افزایش صادرات به عراق

وی درباره سفر اخیر هیات ایرانی به عراق 
و توافقات حاصل شــده با این کشــور در 
حوزه کشاورزی، گفت: با توجه به ارتباطات 
فرهنگی، سیاسی، اقتصادی و اجتماعی بین 
دو کشور، اگر امروز تصمیم برای صادرات 
محصولی گرفته شــود، فــردا این تصمیم 
اجرایی می‌شــود و مانند کشورهای دیگر 

نیست که روند کار طولانی باشد.
این مقام مسوول با اشاره به افزایش صادرات 
محصولات کشاورزی ایران به عراق، افزود: 
تعرفه عوارض صادرات، حجم نیاز وارداتی 
سالیانه و تســریع در صادرات از نتایج این 

سفر بوده است.
معاون وزیر جهاد کشــاورزی تصریح‌کرد: 
سیاست وزارت جهاد کشاورزی شناور بودن 
صادرات و واردات است و نباید برای تامین 
نیاز داخلی به دلیل شرایط اقلیمی جلوی 
صادرات گرفته شــود، زیرا از دست دادن 

بازارهای صادراتی به نفع کشور نیست.

با »آینده« به »رفاه« برسید؛
جزییات تفاهم نامه مشترک بانک 

آینده با فروشگاه رفاه
همکاری‌هــای مشــترک بانــک آینــده و شــرکت 

فروشگاه‌های زنجیره‌ای رفاه آغاز شد.
با امضای تفاهم‌نامه همکاری مشترک بانک آینده و شرکت 
فروشــگاه‌های زنجیره‌ای رفاه توسط نادر خواجه حقوردی 
معاون امور شعب و بازاریابی بانک آینده و رسول محمدی 
عضــو هیأت مدیــره و مدیرعامل و رســول پیروزی نایب 
رئیس هیأت مدیره شــرکت فروشگاه‌های زنجیره‌ای رفاه، 
زمینه ارائه خدمــات متقابل بانکــداری، بیمه‌ای و ایجاد 
هم‌افزایی لازم و پایه‌ریزی یک اتحاد اســتراتژیک مالی و 
اعتباری به‌منظور ارزش‌آفرینی برای مشتریان، سهامداران، 

کارکنان و مجموعه ذی‌نفعان طرفین، فراهم شد. 
همکاری متقابل طرفین در خصــوص تخصیص اعتبار به 
اشخاص حقیقی و حقوقی )متقاضیان حقیقی معرفی شده 
از سوی شرکت( از طریق شــارژ اعتبار در کارت اعتباری 
»رفاه آینده« از سوی بانک به‌منظور خرید کالاهای تعیین 
شده توسط شــرکت، با اســتفاده از پایانه‌های فروش در 
مراکز فروش حضوری شــرکت و درگاه پرداخت اینترنتی 
در پایــگاه خریــد آن‌لاین شــرکت متعلق بــه بانک، در 
چارچــوب قوانین و مقــررات، از موضوعات این تفاهم‌نامه 

مشترک است.
بــه‌زودی، کارت اعتبــاری »رفاه آینده«، با تســهیلات و 
امتیــازات ویژه برای مشــتریان هــر دو مجموعه، پس از 

عملیاتی شدن، عرضه خواهد شد.

شــی جین پینگ، رئیس جمهور چین می‌گوید نباید 
فشــار موجود بر این کشــور در خصوص آلودگی‌های 
محیط زیســتی، از میزان امنیــت غذایی و انرژی این 

کشور بکاهد.
به گزارش رویترز، شــیء جین پینگ، رئیس جمهور 
چیــن می‌گوید اهداف بلند پروازانه چین برای کاهش 
میزان کربن در هوا نباید به قیمت از دست دادن انرژی 
و امنیت غذایی مردم عادی این کشــور تمام شود به 
همین دلیل این واکنش نشان دهند رویکرد محتاطانه 
چین نسبت به تغییرات آب و هوایی و کند شدن رشد 

اقتصادی است.
چیــن، بزرگترین منبع انتشــار گازهــای گلخانه‌ای 
گرمایش آب و هوا در جهان، برای تقویت جاه طلبی و 
اتخاذ اقدامات شدیدتر برای مقابله با گرمایش جهانی 
تحت فشار محافل جهانی قرار گرفته است.با این حال 
در بحبوحه چالش‌های اقتصادی فزاینده، چین نگران 
خطرات شغلی و رشد اقتصادی خود نیز است، به‌ویژه 
آن که این کشور خود را برای برگزاری یک گردهمایی 
کلیدی حزب کمونیســت آماده می‌کنــد که انتظار 
می‌رود حکومت شیء جین پینگ طولانی‌تر نیز شود.

رئیس جمهور چین در سخنانی که اواخر روز دوشنبه 
منتشر شد به رهبران ارشد حزب کمونیست گفت که 
چین باید "بر مفهوم موفقیت ســریع غلبه کند" و به 

تدریج و آرام آرام پیش برود.
به گزارش خبرگزاری دولتی شــین هوا چین، شــیء 
جین پینگ گفت: کاهش انتشار گازهای گلخانه‌ای به 

معنای کاهش بهره وری نیســت و اصلًا به معنی عدم 
انتشار این گازها نیست.

وی گفت: "ما باید به برنامه ریزی کلی پایبند باشــیم و 
همزمان با کاهش انتشــار کربن، امنیت انرژی، امنیت 
زنجیره تأمین صنعتی و امنیت غذایی را تضمین کنیم."
از زمان برگزاری نشست ملی اقتصادی در پایان سال 
گذشته، سیاستگذاران چینی بارها تاکید کرده اند که 
این کشــور در ســال ۲۰۲۲ "ثبات را در اولویت قرار 

خواهد داد".
این کشــور اهــداف ســختگیرانه کیفیــت آب را بر 
دولت‌های محلی تحمیل نخواهد کرد و در عوض آن‌ها 
را تشــویق خواهد کرد تا دســتاوردهای قبلی خود را 

تثبیت کنند.
پس از موج کمبــود تولیدکنندگان انرژی در ســال 
گذشــته و تأمین انرژی توســط چین، همچنان یک 
نگرانی بزرگ اســت، شیء هم چنین به رهبران حزب 
گفت که "خروج تدریجی انرژی ســنتی باید بر اساس 

جایگزینی ایمن و قابل اعتماد با انرژی جدید باشد."
چین قول داده اســت که تغییر به ســمت انرژی‌های 
تجدید پذیر را تســریع کند، اما پس از ســال ۲۰۲۵ 
شــروع به کاهش مصرف زغال ســنگ - منبع اصلی 

CO2 - خواهد کرد.
آژانس برنامه‌ریزی دولتی چین نیز در ماه دسامبر اعلام 
کرد که محدودیت‌های مصرف انرژی را کاهش خواهد 
داد تا اطمینان حاصل شود که اهداف زیست‌محیطی 

رشد را از بین نمی‌برند.

چین امنیت غذایی خود را فدای کاهش انتشار 
گازهای گلخانه‌ای نمی‌کند

رشد 55 درصدی اعطای تسهیلات 
در شعبه سنندج

رئیس شعبه ســنندج بانک توســعه صادرات ایران 
از رشــد 55 درصدی اعطای تســهیلات در ده ماهه سال 
جاری خبر داد و گفت: این شــعبه از بانک بالغ بر 1000 
میلیارد ریال تسهیلات در مدت یاد شده به صادرکنندگان 

و تولیدکنندگان صادرات محور استان اعطا کرده است.
به گزارش روابط عمومی بانک توسعه صادرات ایران، علی 
حسین زاده ضمن تبریک سالگرد پیروزی انقلاب اسلامی، 
اظهار داشت: طی ده ماهه اول سال جاری، نسبت مصارف 

به منابع این شعبه از بانک230 درصد بوده است.
وی یادآور شــد: با توجه به مصوبات در دست اجرا در این 
شعبه، مبلغ تسهیلات پرداختی تا پایان سال بالغ بر 1200 

میلیارد ریال خواهد بود.
حســین زاده اذعان داشت: ســهم صنعت و معدن استان 
کردســتان از تسهیلات پرداختی یاد شــده، بالغ بر 336 
میلیارد در بخش صنعت و معدن و مابقی به بخش خدمات 

و بازرگانی تخصیص داده شده است.
رئیس شــعبه سنندج بانک توســعه صادرات گفت: علی 
رغم وجــود تحریم های ظالمانه بین المللی، این بانک در 
مدت یاد شده، نزدیک به 53 میلیون دلار تسهیلات جهت 
واردات مواد اولیه مورد نیاز به واحدهای تولیدی اســتان 
تخصیص داده اســت. در مدت مذکور 52.400.000 دلار 
جهت واردات مواد اولیه مورد نیاز واحدهای تولیدی استان 

کردستان تخصیص داده شده است.
حســین زاده خاطرنشان کرد: تســهیلات صادراتی قابل 
پرداخت بانک توســعه صادرات ایران، تسهیلات از محل 
منابع صندوق توســعه ملی با نرخ سود 12% و تسهیلات 
تلفیقی از محل منابع صندوق توسعه ملی و منابع بانک، با 
نرخ سود 14/5 درصد و همچنین تسهیلات با نرخ ترجیحی 
12 درصد برای شرکت های دانش بنیان را شامل می شود.

نرخ حق الوکاله بانک سپه برای 
سال جدید

نرخ حق الوکاله بانک ســپه برای سال 1401 سه 
درصد تعیین شد.

بــا مصوبه هیئت مدیــره نرخ حق‌الوکالــه بکارگیری 
سپرده‌های سرمایه گذاری مدت‌دار بانک سپه در سال 

مالی 1401 سه درصد تعیین شد.
بر اســاس این گزارش نرخ حق‌الوکاله با مصوبه هیئت 
عامــل و هیئت مدیره بانک و برمبنای دســتورالعمل 

بانک مرکزی تعیین‌می‌شود.
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