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حافظ
همه شب در این امیدم که نسیم صبحگاهی

به پیام آشنایان بنوازد آشنا را

دعای روز بيست‌وچهارم ماه مبارک رمضان

‎ادْعُونی ‏أسَْتَجِبْ لكَُم

بسم‌الله الرحمن الرحیم
اَللّهُمَّ اِنيّ اَسْــئَلُكَ فيهِ ما يرُْضيكَ وَ اَعُوذُبِكَ مِمّا يؤُْذيكَ 
وَاسَْئَلُكَ التَّوْفيقَ فيهِ لَِنْ اطُيعَكَ وَلااعَْصيكَ يا جَوادَالسّائلِينَ

 به نام خداوند بخشنده مهربان
اي خدا در اين روز از تو درخواست ميك‌نم آنچه را كه رضاي 
تو در اوست و به‌تو پناه مي‌برم از آنچه تو را ناپسند است و از تو 
توفيق مي‌خواهم كه در اين روز همه به‌فرمان تو باشم و هيچ 

نافرماني نكنم اي جود و عطابخش سؤالك‌نندگان.

گرینویچ

عکس خانه

هراس از حمله حشرات به آمریکا

دانشمندان، به ساکنان مناطق زیادی از آمریکا درباره 
حمله تاریخی میلیاردها حشره در روزهای آینده هشدار 
داده‌اند. این حشرات درواقع 2گونه متفاوت از زنجره‌ها 
هستند که حیات عجیبی دارند. یک گونه، هر 13سال 
از زیر زمین به سطح می‌آید و گونه دیگر، هر 17سال. 
امسال اما دانشمندان هشــدار داده‌اند که خروج آنها 
همزمان خواهد شــد و موج عظیمی از آنها، بخش‌های 
زیادی از جنوب شــرق آمریــکا را دربرخواهد گرفت. 
گونه بزرگ‌تر زنجره، به‌خاطر جثــه بزرگ‌تر و صدای 
وحشتناک بلندش شناخته می‌شود و از حالا پیش‌بینی 
می‌شود که بالا آمدن آنها به ســطح زمین، مردم را به 
هراس بیندازد و برایشان دردسر درست کند. آخرین‌بار 

221سال پیش این همزمانی روی داده است.

گربه چاق یا شیر کوهی؟

اخیرا مشــاهده یک شــیر کوهی در حیاط یــک خانه در 
کالیفرنیا، مردم را به وحشــت انداخته و پلیس را به حالت 
آماده‌باش درآورده بود. اما درنهایت، مشــخص شــد این 
حیوان، نه یک شــیر کوهــی خطرناک، کــه درواقع یک 
گربه چاق بوده است. پلیس بعد از دریافت عکسی که یک 
شــهروند از حیاط خانه‌اش گرفته بود، به ساکنان جنوب 
سانفرانسیسکو درباره حضور این حیوان خطرناک در منطقه 
هشدار داده بود اما درنهایت بعد از بررسی‌های بیشتر توسط 
کارشناسان، مشخص شد که این حیوان، یک گربه خیابانی 
بوده که از اضافه وزن رنج می‌برد. جالب این است که پلیس 
منطقه را حسابی زیر و رو کرده و اثری از این گربه چاق هم 
پیدا نکرده است. شیر کوهی بومی این منطقه است و پیش 

از این هم سابقه داشته که وارد مناطق مسکونی شود.

7سال حبس به‌خاطر کامنت!

یک زن در نیجریه، به‌خاطر نوشتن کامنت‌های منفی در 
اینترنت، به7 سال حبس محکوم شد. ماجرا این است که 
این زن بعد از خرید یک قوطی سس گوجه، در فیسبوک 
درباره کیفیت آن بدگویی کرد و مدعی شد که بیش از حد 
شکر دارد. این کامنت، وایرال شــد و حسابی مورد توجه 
قرار گرفت و وقتی هم که از سوی شرکت تولیدکننده از او 
خواسته شد دیگر چیزی در این‌باره ننویسد، او به آنها حمله 
کرد. اما چند روز بعد، براساس قانون جدید جرائم سایبری، 
به اتهام انتشار اطلاعات کذب درباره این محصول، توسط 
پلیس بازداشت شد و حالا با 7ســال زندان مواجه است. 
شــرکت تولید‌کننده هــم به‌خاطر تخریــب وجهه‌اش، 

درخواست 3میلیون دلار غرامت از این زن کرده است.

نجات از چاقی نوروزینجات از چاقی نوروزی
در این تعطیلات بلندمدت، غذا خوردن 
در رستوران‌ها که فســت‌فودها هم 
بخشی از آن هستند رواج پیدا می‌کند، 
ورزش کردن و برنامه‌ریزی برای 
آن کمی ســخت می‌شــود، 
خوردن نوشیدنی‌های پر از 
قند و کالری مثل نوشابه اوج 
می‌گیرد و تازه ما در نوروز 
مسابقه خوردن آجیل، 
شیرینی و میوه را هم 
داریــم. اگر به آن، 
مفصل  افطارهای 
‌مــاه رمضان را 
هم اضافه کنیم، 
راحت می‌توانیم 
با این چند کیلو 
اضافه وزن کنار 

بیاییم.
اســت  بهتر  اما 
تعطیلات  که  حالا 
تمام   و زندگی عادی 
شروع شده، فکری به حال 
این اضافه وزن بکنیم وگرنه 
مثل بدهی انباشــته، می‌ماند و 
بیشتر می‌شود. همچنین اضافه وزن 
تعطیلات بعدی روی آن تلنبار می‌شود. 
اینجا چند راهکار ساده و کارآمد آمده 
که می‌شود با توسل به آنها، به شرایط 

قبل از تعطیلات برگشت.

بازگشت به زندگی قبل: باید به زودی 
به عــادات غذایی قبــل از تعطیلات 
برگردیم. نخســتین گام این است که 
هر چیز چاق‌کننده‌ای در آشــپرخانه 
داریم را از دم دســت برداریم. بهتر 
است از شیرینی و نوشیدنی‌های قندی 

شروع کنیم.
سالم بخوریم: غذاهای خانگی را باید با 
مواداولیه سالم و مفید بپزیم. نخستین 
خریدمان باید مقدار زیادی ســبزی و 
کاهو، میوه، غلات کامــل، حبوبات و 
پروتئین باشد. کم کردن مصرف نان و 
برنج و جایگزین کردن آنها با سبزیجات 
پخته و سالاد و سیب زمینی، یک روش 
همیشه کارآمد برای کاهش وزن است.

سیراب شویم: یک توصیه همیشگی 
برای کاهــش وزن، خــوردن آب به 
مقدار کافی اســت. خوردن آب کافی، 
باعث سرعت در کاهش وزن می‌شود. 
براســاس یک تحقیق توسط انجمن 
آمریکایی شیمی، خوردن 2 لیوان آب 
قبل از هر وعده غذایــی می‌تواند به 
کاهش وزن سرعت بدهد. نوشابه و دیگر 
نوشیدنی‌های قندی را هم بهتر است 
فعلا کنار بگذاریم. البتــه اگر بتوانیم 
برای همیشه با این نوشیدنی‌های مضر 

وداع کنیم که برد بزرگی کرده‌ایم.

آشــتی با ورزش: معمولا نخســتین 
چیزی که تعطیلات و مسافرت قربانی 
می‌کند برنامه‌های ورزشی و تمرینی 
ما هســتند. دوباره با باشــگاه باید 
آشتی و تا می‌توانیم پیاده‌روی، شنا و 
دوچرخه‌سواری کنیم و اگر می‌توانیم 
بدویم. برگشت به تمرین‌هایی که قبل 
از تعطیلات داشته‎ایم مفید است اما با 
از سرگیری آنها، احتمالا همان میزان 
کالری‌ای که قبلا از دســت می‌دادیم 
را نمی‌ســوزانیم و اینجاســت کــه 
ورزش‌هایی مثل پیاده‌روی، دویدن، شنا 
و دوچرخه‌سواری به کمک‌مان می‌آیند. 

اگر قبلا این کارها را می‌کردیم، کافی 
است کمی زمان و فشار آن را زیاد کنیم. 
در باشگاه هم می‌توانیم از دستگاه‌هایی 
استفاده کنیم که شرایط این ورزش‌ها 
را برای ما شبیه‌سازی می‌کنند. تنوع 
در تمرین‌ها و دستگاه‌ها هم می‌تواند 
نتیجه مطلوبی داشته باشد. نکته این 
اســت که باید کمی به‌ خودمان فشار 
بیاوریم. آن چربی‌هــای لعنتی بدون 

زحمت و جان کندن آب نمی‌شوند.

بدانیم چه می‌کنیم: اگر امکانش وجود 
دارد خوب است که آمار کاهش وزنمان 
را داشته باشــیم. به‌عبارت دقیق‌تر، 
باید مبنا را بر ایــن بگذاریم که در روز 
برایند مصرف و ســوزاندن کالری ما، 
منفی 500باشــد. یعنــی 500کالری 
بیشــتر از چیزی که دریافت می‌کنیم 
بســوزانیم. اینگونه می‌توانیم مصرف 
کالری همیشگی را داشته باشیم تا روند 
عادی زندگی‌مان مختل نشود و به بیان 
ساده، ضعف نکنیم و خدای نکرده بیمار 
نشویم و برای ســوزاندن کالری‌های 
بیشــتر وقت و انرژی بگذاریم. حذف 
250کالری از خوراکی‌های روزانه، کار 
سختی نیست و در حد حذف یک کافه 
لاته اســت، اما می‌تواند کمک زیادی 
به روند کاهشــی کالری داشته باشد. 
کم کردن مصرف کالری با شیب بسیار 
ملایم و کم و از آن سو افزایش تمرین و 
فشار تمرینی، می‌تواند خیلی زود ما را 
به شرایط قبل از تعطیلات برساند. بهتر 
است در همین روزها و هفته‌های پیش 
رو به فکر اضافه وزن نوروزی امســال 
باشیم وگرنه آثار آن را نوروز بعدی هم 

در آینه خواهیم دید.

افطار جهانی در دهلی
بست‌نشینی و بستن یک بزرگراه، شهرتی مهاجران مسلمان واکنش نشان دادند و با تصویب یک قانون تبعیض‌آمیز نسبت به در این منطقه، در سال2019 در واکنش به جنوب شرق دهلی واقع شده است. مردم محله طبقه کارگر مسلمانان است که در به سحر کشیده می‌شود. شــاهین باغ، گردهمایی در سراسر شــب ادامه دارد و کردن دیدار دور هم جمع می‌شــوند. این مسلمانانی هســتند که برای افطار و تازه در این روزها در این محله دیده می‌شوند، این محله هم، افطار است. بیشتر مردمی که به‌خود جلب می‌کنــد. بزرگ‌ترین جاذبه می‌شود و گردشــگران را از سراسر دنیا گردشــگری در این کلانشــهر تبدیل در دهلی نو، در ‌ماه رمضان به یک جاذبه محله عمدتا مسلمان‌نشــین شاهین‌باغ 

رمضان، به عشق این ســفره‌ها خود را به را گرفته که توریست‌های زیادی هم در‌ماه این افطاری‌های مفصل و جذاب چنان دنیا افطاری‌هایش جذب شدند و حالا شهرت محتوا می‌کنند( هم به این محله و سنت فودبلاگرها )افرادی که درباره غذا تولید ســفره افطار را پایه‌گذاری کردند. کم‌کم ناامید نکردند و از آن سال، سنت گستردن می‌آمدند. مسلمانان هم مهمانان خود را غذاهای خوشمزه مسلمانان به شاهین باغ در کار نبود، مردم به امید این پذیرایی و شروع شد و بعدها حتی وقتی که اعتراضی سنت پذیرایی از معترضان، از همان زمان در این محله رونق زیادی داشــته باشد. و احساس تعلق، باعث شــده تا افطارها جهانی پیدا کردند. حــالا همان همدلی 
شاهین باغ می‌رسانند.

چهره روز

»تاریکی تاریکی را از بین نمی‌برد، فقط 
نور است که می‌تواند. تنفر تنفر را از بین 

نمی‌برد، فقط عشق است که می‌تواند.

مارتین لوتر کینگ
فعال حقوق رنگین پوستان 
)15ژانویه1929 - 4آوریل1968(

افطار لب خط

فوتبالیست‌های مسلمانی که در باز‌یهای لیگ برتر انگلیس 
 کنار زمین افطار می‌کنند، دیگر بخشــی عادی از فوتبال 
در انگلیس در‌ ماه رمضان است. چند روز پیش بازی آستون 
ویلا و ولورهمپتون ولوز هنگام اذان متوقف شد تا بازیکنان 
مســلمان روزه دار، کنار زمین افطار کننــد. اخیرا نیز این 
عکس‌های بازی نیوکاســل و اورتون حســابی مورد توجه 
قرار گرفته اســت. بازیکنان لب خط، کنار هم زانو زده‌اند و 
با هم افطار می‌کنند. فوتبالیســت‎های مسلمان لیگ برتر 
در ســال‌های اخیر به تنهایی سفیر فرهنگی اسلام بوده‌اند 
و به‌خاطر حفظ ســنت‌های اســامی ازجمله روزه‌داری، 
مردم انگلیس را حسابی با آیین‌های اسلامی آشنا کرده‌اند. 
حالا شــاید مردم عادی در انگلیس ندانند که روزه گرفتن 
مسلمانان چیست اما هواداران فوتبال به خوبی می‌دانند که 
بازیکنان مسلمان‌شان، در اوج حساسیت و فشردگی باز‌یها، 
بدون اینکه چیزی بخورند یا بیاشامند وارد زمین می‌شوند 
و تنها وقتی که آفتاب‌ غروب کند مجاز به خوردن هستند. 
لیگ برتر هم ضمن احترام به این بازیکنان مسلمان، با توقف 

بازی در هنگام اذان موافقت کرده است.

جهش تولید با مشارکت مردم

گلستان زیبا  طبیعت زیبا و متفاوت استان گلستان، در همه فصول سال زیباست اما در نوبهار، هر گوشه از این اقلیم زیبا، چشم نواز و پررنگ و نور و دیدنی است. عکس روز
و البته چشم‌نوازترین مناظر، شکوفه‌های رنگارنگ و حیرت‌انگیر درختان هستند.    عكس ها‌:  ایرنا

تعطیلات بلندمدت و تغییر سبک 
زندگی، سفرهای طولانی، جشنواره 

غذا و آجیل و شیرینی و میوه و 
گردهمایی‌های دوستانه و خانوادگی 

در رستوران‌ها و بعضا افطاری خوردن 
سنگین، دست‌کم یکی دو کیلو اضافه 

وزن را روی دست بیشتر ما گذاشته 
است. اصلا جای نگرانی و افسوس 

نیست چون خارج شدن از نظم و نظام 
زندگی روزمره در تعطیلات، پدیده‌ای 

جهانی است و فقط ما نیستیم که بعد از 
تعطیلات سال نو چاق می‌شویم.

جواد نصرتی


