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محمد حسین  امیری

گشتی در بازارهای محلی و پیاده‌روهای شلوغ شهر 
کافی است تا با نسخه‌های شفابخشی روبه‌رو شوید 
که روی تابلوهای مقوایی، درمان هر دردی را نوید 
می‌دهند. از »ضد‌سرطان« و »ضد‌عفونت« گرفته 
تا »پیشگیری از ام‌اس«، این عبارات معجزه‌آسا بر 
بساط دستفروشــان، توجه هر رهگذری را به‌خود 
جلب می‌کنند. هسته زردآلو که در تصویر می‌بینیم، 
تنها نمونه‌ای از این ویترین‌های سیار سلامتی است 
که با قیمتی ناچیز، وعده‌هایی بزرگ به خریداران 

خود می‌دهند.
اینجا امید به شفا، ارزان و در دسترس به‌نظر می‌رسد 
اما کارشناســان حوزه بهداشــت، این ادعاهای 
بی‌اساس را فریبی برای فروش بیشتر و زنگ خطری 
جدی برای سلامت جامعه می‌دانند. محصولاتی که 
اغلب در شرایطی دور از استانداردهای بهداشتی، 
در معرض گردوغبــار و آلودگی هــوا نگهداری 

می‌شوند، خود می‌توانند منشأ بیماری باشند.
اعتماد به این تبلیغات اغواکننــده نه‌تنها ممکن 
است بیماران را از پیگیری درمان‌های علمی و مؤثر 
بازدارد، بلکه مصرف خوراکی‌های آلوده می‌تواند 
منجر به مسمومیت‌های شدید و مشکلات گوارشی 
شود. به‌نظر می‌رسد جای خالی نظارت جدی‌تر بر 
این شیوه‌های فروش و اطلاع‌رسانی به شهروندان 
برای پرهیز از خرید این معجون‌های بی‌نام و نشان، 
بیش از پیش احســاس می‌شود. ســامت مردم، 
کالایی نیســت که بتوان آن را در کنار خیابان به 

حراج گذاشت.

حراج سلامت در خیابان

نگاه

صفحه‌آرا: علیرضا بهرامی

 حضرت امير المؤمنين‌علي‌ع: 
گشاده روىي ، دام دوستى است .
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حافظ
روی تو مگر آینه لطف الهی‌ست

حقا که چنین است و در این روی و ریا نیست

دور دنیا

کتاب‌خور

لاغر شو، پورشه بگیر!

در گزارشی که همین چند روز پیش در رسانه‌های کشور 
چین منتشر شد، یک باشگاه ورزشــی در شهر بینژوی 
استان شاندونگ چین با ارائه پیشنهادی جنجالی توجه 
بسیاری را به‌خود جلب کرده است: اهدای یک خودروی 
پورشه پانامرا مدل ۲۰۲۰ )کارکرده( به نخستین فردی 
که بتواند طــی ‌3ماه معادل ۵۰ کیلوگــرم وزن کم کند! 
البته شــرکت در این چالش رایگان نیست و این باشگاه 
با هدف ایجــاد انگیزه برای کاهــش وزن، اعلام کرده که 
شــرکت‌کنندگان باید مبلغ ۱۰هزار یــوان یعنی حدود 
۱۴۰۰دلار آمریکا برای شــرکت در چالش کاهش وزن 
پرداخت کننــد. این مبلغ نه‌تنها هزینــه ثبت‌نام در این 
چالش است، بلکه شامل ‌3ماه تمرینات فشرده، اقامت و 
وعده‌های غذایی نیز می‌شــود. بنابراین حتی درصورت 
عدم‌موفقیت در کسب جایزه، شــرکت‌کننده از خدمات 

ورزشی و تغذیه‌ای ویژه بهره‌مند خواهد شد.
با وجود استقبال عمومی از این طرح، کارشناسان پزشکی 
نســبت به خطرات جدی آن هشــدار داده‌انــد. یکی از 
متخصصان نوشته اســت: »کاهش روزانه نیم کیلوگرم 
بسیار سریع است؛ مگر آنکه فرد به‌شدت چاق باشد. چنین 
روندی بیشتر منجر به از دســت دادن عضله می‌شود تا 
چربی که می‌تواند باعث اختــالات هورمونی، ریزش مو 
و بی‌نظمی در ترشح هورمون‌ها شــود.« این متخصص 
توصیه کرده که هدف ایمن‌تر بــرای کاهش وزن، حدود 
نیم کیلوگرم در هفته است. دکتر فو یانسونگ، متخصص 
گوارش در بیمارستان شاآنشی این شهر نیز هشدار داده که 
کاهش وزن با چنین سرعتی می‌تواند به اندام‌های داخلی 
فشار وارد کند و حتی جان فرد را به خطر اندازد. او تأکید 
کرده که کاهش وزن علمی باید به‌صورت تدریجی انجام 
شود تا مغز، چربی بدن، عضلات و اندام‌ها فرصت سازگاری 
با تعادل انرژی جدید را داشته باشند. این چالش اگرچه از 
نظر تبلیغاتی موفق بوده و توجه رسانه‌ها را جلب کرده، از 
منظر سلامت عمومی با انتقادهای جدی مواجه شده است. 
کارشناسان بر این باورند که ســامت افراد نباید قربانی 
انگیزه‌های مالی یا تبلیغاتی شــود؛ حتی اگر جایزه‌ای به 

جذابیت یک خودروی لوکس در میان باشد.

چه کنیم تا عمیق‌تر بخوانیم

کتاب، دریایی ژرف اســت که نویسنده به شکلی فشرده، 
تجربه زیست خود را در آن برای دیگران به یادگار گذاشته؛ 
تجربه‌هایی که ســتون‌های تمدن و حافظه فرهنگی‌اند 
و برای خواننده آن پنجره‌هایی را به‌ســوی جهان واقعی 
و خیال می‌گشــایند. حالا با فرض اینکه به کتاب خوب 
دسترسی داشته باشــیم، چه کنیم تا کیفیت مطالعه ما 
دوچندان شود؟ اینها مســیرهایی است آزموده شده، اما 
باید هر کدام را امتحان کنیم تا بیازماییم کدامشان برای 

احوالات ما مناسب‌تر است.
الف( خلاصه‌نویسی: یکی از قدیمی‌ترین روش‌ها برای 
افزایش کیفیت مطالعه، خلاصه‌نویسی است. در این روش، 
نه عین متن، بلکه درک و دریافت خود را از هر فصل روی 

کاغذ می‌آوریم. 
ب( یادداشــت برداری: در این روش، یادداشت‌ها در 
حاشیه کتاب یا در دفتری نوشته می‌شود، اما تمرکز این 
روش، روی نکات ریزی است که در هر صفحه یا بند نوشته 
شده است. در این روش، گاهی خواننده نقد و نظر خود را 

هم درباره محتوای آن بند یا پاراگراف می‌نویسد. 
ج( طرح پرسش از متن کتاب: در این روش، خواننده 
تنها به طرح پرسش‌هایی می‌پردازد که بعد از مطالعه یک 
بند یا پاراگراف برای او پیش می‌آید. شــاید برخی از این 
پرسش‌ها حتی بی‌جواب باشــند، اما همان طرح سؤال، 

کیفیت مطالعه را افزایش خواهد داد. 
د( نوشتن بند یا پاراگراف‌های منتخب: در این روش، 
بهتر است زیر بندها یا پاراگراف‌های منتخب، خط نکشید تا 
کتاب شما برای دیگران هم قابل مطالعه باشد. در این روش 
مطالعه بند یا پاراگراف‌های منتخب در ماه‌ها یا سال‌های 
بعد، باعث می‌شــود با صرف زمان کمتری، کل محتوای 
کتاب برای شما یادآوری شود. روش‌های دیگری هم برای 
کیفیت مطالعه و عمق بخشیدن به آن وجود دارد که در 

یادداشت‌های آینده به آنها اشاره خواهد شد.

عکس خانه

تقویم، میانه آبان ۱۴۰۴ را نشان می‌دهد، اما آسمان 
تهران همچنان در حسرت یک بارش پاییزی است. 
این روزهای گرم و غبارآلود، تضاد غریبی با خاطرات 
نه چندان دور پایتخت‌نشینان دارد. کافی است به 
آرشیو آبان ۱۳۹۸ ســر بزنیم؛ روزهایی که تهران 
ناگهان سفیدپوش شد و شهروندان را در میانه‌ای از 
شگفتی و چالش قرار داد. خیابان‌ها قفل، خودروها 
زیر لحاف سنگینی از برف پنهان شدند و رفت‌وآمد 
در ایســتگاه‌های مملو از جمعیت به‌کندی انجام 
می‌شد. با این حال در همین هیاهو، لذت تماشای 
بارش برف و ثبت یک عکس یادگاری، سختی‌ها را 
شیرین می‌کرد. امروز، آن قاب‌های سفید در پس 
هوای خاکستری شهر، بیش از هر زمان دیگری به 
یک رؤیای دست‌نیافتنی شبیه شده‌اند؛ رؤیایی که 

باید امیدوار باشیم باز هم تکرار شود.

رؤیای این روزها

سیدسروش طباطبایی‌پور  | روزنامه‌نگار |  نخستین شهرهای جهان در دوران نوسنگی و 
در منطقه بین‌النهرین یا همان میان‌رودان باستان شکل گرفتند؛ جایی در میان کشورهای 
ایران، عراق، سوریه و ترکیه‌ امروزی. اگرچه بسیاری از آن‌ شهرهای نخستین حالا دیگر 
وجود ندارند، اما برخی همچنان پابرجا هستند و حتی به شهرهای مدرن امروزی تبدیل 

شده‌اند. در روزگاری دور، برخی از این شهرهای کهن پایتخت تمدن‌های بزرگ بودند و 
برخی هنوز چنین جایگاهی دارند و سالانه هزاران گردشگر از آنها بازدید می‌کنند. در‌متن 
به 7شهر باستانی و کهن جهان می‌پردازیم که ویژگی شاخص‌شان علاوه بر قدمت، این 

است که اکنون هم پابرجا هستند و در آنها زندگی جریان دارد.

نگاهی به قدیمی‌ترین شهرهای جهان که اکنون نیز زنده و پابرجا هستند

شهرهایی که زمان را شکست دادند

گنبد مخروطی آرام:  شهر باستانی شوش مرکز تمدن عیلام بود. این شهر در دوره‌های 
عیلامی، هخامنشی و ساسانی مرکز سیاســی و مذهبی مهمی بود و به‌دلیل موقعیت 
جغرافیایی در کنار رود دز و نزدیکی به جلگه‌ای حاصلخیز به شــهری آباد با ساختار 
شهری پیشرفته تبدیل شد. آثار برجای‌مانده مانند کاخ آپادانا، زیگورات چغازنبیل و 

مقبره دانیال نبی نشان‌دهنده شکوه معماری و سازمان شهری آن است.

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

 حدود ۴۲۰۰سال پیش از میلاد

جمعیت کنونی:
 ۷۷٬۱۴۸نفر )برآورد۲۰۱۶( 

مساحت کل: 
۳۶۰۰کیلومترمربع 7

شوش / ایران

آیا می‌دانستید؟ شــوش آن‌قدر قدمت دارد که در برخی از نخســتین متون سومری که از 
قدیمی‌ترین اسناد مکتوب تاریخ‌اند، از این شهر نام برده شده است.

شهر فرزند زئوس:  شهر آرگوس در ۷هزار سال گذشته به‌طور پیوسته مسکونی بوده 
و در دوران میسنی به‌عنوان یک دژ مهم مورد استفاده قرار می‌گرفته است. 2دولت‌شهر 
آرگوس و اسپارت برای کنترل پلوپونز با یکدیگر رقابت داشتند؛ اما در برابر دشمنان 
مشترک متحد می‌شدند.  در مقطعی، دولت یونان قصد داشت پایتخت کشور را به آرگوس 

منتقل کند؛ اما درنهایت در سال۱۸۳۴ آتن را انتخاب کرد. 

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

حدود ۵۰۰۰سال پیش از میلاد

جمعیت کنونی:
 حدود 22هزار نفر )برآورد۲۰۱۱( 

مساحت کل: 
۱۳۸،۱۳۸کیلومترمربع 5

آرگوس / یونان

آیا می‌دانستید؟  نام شهر آرگوس در بسیاری از اسطوره‌های یونانی ذکر شده و باور بر این است 
که زادگاه پرسئوس، فرزند زئوس، است.

شــهر فرهنگــی اروپا:پلوودیو دومین شهر بزرگ بلغارســتان و یکی از قدیمی‌ترین 
شهرهای اروپا با سکونت پیوسته است. شواهد باستان‌شناسی نشان می‌دهد که سکونت 
در این منطقه از حدود ۶هزار سال پیش از میلاد آغاز شده است. پلوودیو در دوران روم 
باستان به‌عنوان مرکز مهمی در منطقه بالکان شناخته می‌شد و آثار برجسته‌ای مانند 

آمفی‌تئاتر رومی، استادیوم باستانی و حمام‌های عمومی از آن دوران باقی مانده‌اند.

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

 حدود ۶۰۰۰ تا ۵۰۰۰ پیش از میلاد 

جمعیت کنونی:
 حدود ۳۴۰،۰۰۰نفر )برآورد۲۰۲۳( 

مساحت کل: 
حدود ۱۰0کیلومترمربع 3

پلوودیو / بلغارستان

آیا می‌دانستید؟  پلوودیو در سال۲۰۱۹ به‌عنوان »پایتخت فرهنگی اروپا« انتخاب شد و میزبان 
صدها رویداد هنری و فرهنگی بین‌المللی بود.

شــهر رنج و گنــج : اریحا به‌عنوان قدیمی‌ترین شهر جهان با سکونت پیوسته شناخته 
می‌شود. این شهر در کرانه باختری رود اردن واقع شده و شواهد باستان‌شناسی نشان 
می‌دهد که نخستین سکونت در آن به حدود ۹۶۰۰سال پیش از میلاد بازمی‌گردد. در 
محوطه باستانی تل‌السلطان بیش از ۲۳لایه تمدنی کشف شده که نشان‌دهنده تداوم 
زندگی در این منطقه است. در سال‌های اخیر و به‌خصوص در این 2سال صهیونیست‌ها 

این شهر قدیمی را بارها مورد تجاوز قرار داده‌اند. 

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

 حدود ۹۶۰۰ تا ۹۰۰۰ پیش از میلاد 

جمعیت کنونی:
 حدود ۲۰،۰۰۰نفر 

مساحت کل: 
حدود 58کیلومترمربع 1

اریحا / کرانه باختری فلسطین

آیا می‌دانستید؟ اریحا محل کشف یکی از قدیمی‌ترین برج‌های سنگی جهان است که قدمت آن به 
حدود ۸هزار سال پیش از میلاد می‌رسد و احتمالا برای دفاع یا آیین‌های مذهبی ساخته شده است.

شهری آســمانی در زمین:   بیت‌المقدس شهری باستانی که از عصر برنز، مسکونی و در 
طول تاریخ، محل نزاع تمدن‌های مختلف بوده و این درگیری‌ها تا امروز نیز ادامه دارد. به‌دلیل 
تاریخ طولانی و اهمیت مذهبی و سیاسی، برآورد شده که بیت‌المقدس تاکنون دست‌کم 2بار 
نابود و ۲۳بار محاصره شده است. یکی از مهم‌ترین بناهای این شهر مسجدالاقصی است که 

ترکیبی از سبک‌های اموی، عباسی، فاطمی و عثمانی را در خود جای داده است.

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

 حدود ۴۵۰۰ تا ۳۵۰۰ پیش از میلاد 

جمعیت کنونی:
 حدود ۹۳۶هزار نفر )برآورد۲۰۱۹( 

مساحت کل: 
۱۲۵٫۱۵۶کیلومترمربع 6

بیت‌المقدس / فلسطین

آیا می‌دانستید؟ بسیاری از پیامبران الهی مثل سلیمان)ع(، عیسی)ع( و زکریا)ع( در این شهر 
مقدس زندگی می‌کردند.

بازار بی‌رونق امروز:  حلب یکی از قدیمی‌ترین شهرهای جهان با سکونت پیوسته است 
که در شمال سوریه واقع شده و از دیرباز مرکز تجاری و فرهنگی مهمی در منطقه بوده 
است. در طول تاریخ، حلب تحت سلطه تمدن‌های مختلفی قرار گرفته است. این شهر 
به‌ویژه در دوران اســامی به‌عنوان یکی از مراکز مهم تجارت و علم شناخته می‌شد. 

متأسفانه در دهه‌های اخیر حلب به‌شدت از جنگ داخلی سوریه آسیب دیده است.

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

 حدود ۵۰۰۰سال پیش از میلاد

جمعیت کنونی:
 حدود 2میلیون نفر )برآورد۲۰۱۹(  

مساحت کل : 
حدود 190کیلومترمربع 4

حلب / سوریه

آیا می‌دانستید؟ ســوق‌المدینه یا همان بازار بزرگ حلب یکی از قدیمی‌ترین و بزرگ‌ترین 
بازارهای سرپوشیده جهان بود که تا پیش از جنگ همچنان رونق داشت.

شهر پاپیروس:  بیبلوس یا همان جبیل امروزی در سواحل مدیترانه‌ای لبنان واقع شده و در 
دوران فنیقی‌ها مرکز مهمی برای تجارت دریایی و تبادل فرهنگی بوده است. نام »بیبلوس« 
از واژه یونانی برای »کتاب« گرفته شده؛ زیرا این شهر نقش مهمی در توسعه خط فنیقی، 
یکی از نخستین سیستم‌های نوشتاری الفبایی، داشته است. بیبلوس در طول تاریخ تحت 

سلطه تمدن‌های مختلفی قرار گرفت، ازجمله مصری‌ها، یونانی‌ها، رومی‌ها و صلیبی‌ها. 

تاریخ تأسیس یا 
نخستین سکونت:

 حدود ۸۸۰۰ تا ۷۰۰۰ پیش از میلاد

جمعیت کنونی:
 حدود 140هزار نفر 

مساحت کل: 
حدود ۵کیلومترمربع 2

جبیل / لبنان

آیا می‌دانستید؟ بیبلوس در فهرست میراث جهانی یونســکو ثبت شده و به‌عنوان یکی از 
نخستین مراکز تولید پاپیروس شناخته می‌شود که به مصر صادر می‌شد.

 در شوش هفتمین شهر قدیمی
  زنده جهان ، کاخ آپادانا، زیگورات چغازنبیل 
و مقبره دانیال نبی نشان‌دهنده
 شکوه معماری و
 سازمان شهری است

مقبره دانیال نبی


