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سردبیر

وی ��� ا�ــ�ان، ������� ����،  ����� ����ده ���� ���� ر
����� ��ز ��. در ����� �� ���رم ����� ������ت 
���� ������� آ���، ��� ��� ���ر��ن �� ���ف 
��� اول ���ن و �����ن ا����� ر��. در د��اری 
، ���� ��ان ���� �� ��� ���و��  ��� ���
ــ� ۲ ����  -�ــ�ــ� دوم ر�����  د�ــ�ــ�- را ۳ �ـ
، �ــ�ــ�ن از  ــ�وزی �ــ�ــ�ــ�ن ا�ــ�ــ�ــ� ــ� ــ�. ا�ـــ� � د�ـ
ا����اد �� ���� و اراده ���د�� ا�� ���ره 
�ــ��ــ�ان دارد. ���� �� ا�ــ� �ــ�د ��ر���، ��ر 
 � د��� ��ا���� ��ی ���ه ����ه �ــ�د را �� ر
������ن ���� و ���� آ���ه ای در���ن را 

��ای ���� روی ��� ا��ان داد.

داد شکست  را  المپیک  اول  نفر  ایرانى  نابغه 
خبر ویژه

نمى شوند؟ پاك  ذهنمان  از  لحظه ها  برخى  چرا 
��و����ان دا����ه «�����ن» ��� ��ده ا�� �� 
راز ����� در ا�����ت ����� ا��. �� ا��س 
ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�، �ـــ�ت �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ��ــ� و 
���� �������ه، ���� ا��� ������ری ����ات 
ا��. ��� �� ����� دور��� ���� �� ��� ��� را 
��� ���، ���� ا����ب �� ��� �� ���ی ارزش 
����ن دارد. ز���� �� �� ����� ����ن ا���� 

ر� �� د��، ��� ��� ����ات ��دی ا��اف آن رو��اد را ��� ����� �� ���؛ 
��� �����ن ���ه ��� از ����ه ��ن در ���� ���، ��ای ����� در ذ�� 
�ت ����� و ��ا��  ��� �� ��د. ا�� ��� �� ��ا�� در در��ن ا���

���ه ��ی آ��ز�� ���� �� ����� ا�����ت ����، ���� ����. 

��و����ان دا����ه «�����ن» ��� ��ده ا�� �� 
راز ����� در ا�����ت ����� ا��. �� ا��س 
ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�، �ـــ�ت �ــ�ــ��ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ��ــ� و 

ر� �� د��، ��� ��� ����ات ��دی ا��اف آن رو��اد را ��� ����� �� ���؛ 

���دار����:  ا���اد ��ز 
دوم ��۳ ���ر���ی 

���� از ���ان ���ا �� 
���ان ��دو�� در د���ر��ر 

������ ���ی ��ار ����.

 ���� �����  :��� ����
�� ����� ���ار ��� ��ق، 
��ای ا��اد ار��ل �� ���� 

�� ����دی ���ب ����� 
را �� ���� �� ��د.

���ن  آ��زش و ��ورش: ��
��� از ۱۴��ار و ۸۰۰

دا�� آ��ز ا��ا�� ��ون 
��رک ����� در ��ارس 

��� ��م ��ده ا��.

۰۷۰۴ ۲۲
۷۵۳

���ن و
�� ��دت ��

شماره پیامک شهرآرامترو

۳۰۰۰۷۲۸۹

700 میلیاردى  هدررفت   از  خبرخوانجلوگیرى   میلیاردى 
شاید شرایط اقتصادی مانع از اصلاح نرخ بنزین و سوخت شده باشد؛

اما باوجود این می توانیم با اقدامات نظارتی مانع از هدر رفت بیشتر این 

سرمایه ملی شویم. اقدام مثبتی که وزارت نفت با شناسایی کارت های 

سوخت غیرمجاز پیش گرفته است.

هزار۵۳۰
شناسایی 

کارت سوخت غیرمجاز

میلیون لیتر۴۷۴
جلوگیری از هدر رفت 

سالانه بنزین

میلیارد تومان۷۱۱
پیشگیری از هدررفت 

سالانه منابع کشور

آخرین یافته

�ــ��ــ� ����� �ـــ�ای ���� �ــ� ر�ــ�ــ�ن �ــ� �ــــ�د ۱۵۲، وارد 
���وده ���� �� و �� ا��س ا��م ���� ����، ��ای ��� ��ای 

��� ��وه ��ی ��� ������ ��ارش ��ه ا��.

زیر ذره بینمشھد در محاصره آلودگی

داستان جلد

روزنامه شهرآرا مترو 

ایمان و پایدارى
�� ��������� و  ژ در �����  و��ا�� ��ه و �� از آ�� �� ���ن ر
���س، «���ل اوز��رک»، روز���� ���ر ��ک، در ������ ���� ��ا���� 
���� �� آ��� در ��ه ر� داده، ��ا�� از ������ت ����� و ����� 
ا��. �� ���� او، و��� ��د�� �� د���ن ����، �� ���ه و ����ر در 
��ز���� ����، ز�� ����ران �� و���، �����ن ز��ه �� ����� و 
�� ���� ��ی و��ان ��ه ��د ��ز�� ��د��، ����ی وا��� ���و�� را 
�� ���ن ���ن �� د���. �� ��ور ������ه، ��ر�� ��� �� ���ن 
�� د�� ������ ��ف �� ار��، در�� ����� اراده ���و�� 
د��� ا��، ا�� در ��ه ��د�� �� ��ز��ان و ���� �����ن را از 
ک ��د ا����ده ا��. ا�� ���و��، �� ��  د�� داده ا��، ���ز �� ��

��ح، ���� �� ا���ن و ����اری �� د�� آ��ه ا��.

محکم سیلى 
����ای ��ه ���� ����� �� ��ش ا��ا��� و آ����� ��د. آن �� �� 
���ن �� ��د�� ��رت ����� ��� آن ���ی ا�� �� ��ای ����ل د��� 
���ز دار��، در ��ا�� اراده �� ��� زا�� زد��؛ در�� �� �� ��� ���ه 
و ��ی و��� ��ب را �� ����� ��ا��، ���� ���ن داد ��� 

���ر و ������ ��� ��ا�� در ��ا�� ���و�� ��دم �� ��ز��� دوام 
���ورد. ���� ا����د�� ���س در ��ا�� �������ی ���ر ��ا�� 
���� ��������، آ����� را ����ر ��د ��م �� ��� ��ود و ��ی ���  و ��

��ه �� ���س ��ای آزاد��زی ��و��ن �� ������. ��ا

ى ز و مز پیر ، ر مت و مقا
ا����د�� �ــ�ــ� د�ــ� ای ���ر��ن در �ــ�ا�ــ� ز�ــ�ده �ــ�ا�ــ� آ����� 
��ا�� ا��� ��ا�� در��ره ا��ان را ۱۸۰ در�� ����� داد. او �� �� دا�� 
���ر��ن در ��ا�� ����� �� را���ر ����� ا�� و ��� ��ا�� ا��ان را 
�� ���ر و زور از �� ���� ��� ��زی ���� ای اش دور ���، روز 
����� ا��م ��د ���� ا�� د��� ا��ان را ����د. ��ا�� ��� 
در ����� ������ �� �ــ�ف �ــ�ی ����� اش ���: «آ����� ��� 
�� ��ا�� �� ا��ان در ��� ز���� ���». ا�� ���ن ����� ��رت و 
���و�� ���ر ���� �� آ����� را وادار �� ����� رو���د ��ده ا��.

ه بلند مثل غز  سر
روز ����� ���دل ا��ای ا��ا���� و ������� آ��ز ��. �� و��د 
�ــ� ���������، ��ب ��ی  ژ وزی از ��ی ر ��� ��� �������
�ــ�دی �ــ�دم از آزاد�ـــ�زی ا�ــ�ای ��� ا�� �������، ���� از 
ا��� را در ��ه ز��ه ��د. ��� از آزاد��ن ������� �� ا����ر ���: 
«�� د���ن ��دم ��ه و �����ا�� را �� �����؛ ز��ا �� را �� ا�� 
، ��ه را ������ و ���وز ��  ���ه آ��و���ا�� آزاد ��د��.» ا�� ���و��

������ن ���ن داد.

ا�� روز�� ر��� ����ر آ����� ��ش وا��ی دارد �� ���ه ���وز 
ا�� ������ ����� و ����ر �� ر����� ����، ا�� آ���� ���� 
�������� در ���� ���ر ��� ����� ��ا�� در ��ز��� ��ی 
ــ�ژه ���� ر���� �� �ــ�. ا�ــ� ����، ا�����ل  ا�����، �
�ــ�دی را �� ����� �� ���� �� اد������ �� ��ا�� ��رگ �� 
از د���� دا�� و ��� ��� ���ن ������� �� ���ر �� 
��وه ��� ����� �� ��ا�� ا�����ت �����، ��� از ��رگ ���� 
و �������� ار�� ��ی د��� را �� زا�� درآورد و ���ه ��� ���وز 

را ��ای ��دم ����م و ������ه ��ه �� ار���ن آورد.

است   پیروزى  رمز  مقاومت 
مردم غزه با آزادسازى اسرا جشن گرفتند 

ی ا��   وز ���و�� ر�� ��
��دم ��ه �� آزاد���ی ا��ا ��� ������

وی ��� ا�ــ�ان، ������� ����،  ����� ����ده ���� ���� ر
����� ��ز ��. در ����� �� ���رم ����� ������ت 
���� ������� آ���، ��� ��� ���ر��ن �� ���ف 
��� اول ���ن و �����ن ا����� ر��. در د��اری 
، ���� ��ان ���� �� ��� ���و��  ��� ���

-�ــ�ــ� دوم ر�����  د�ــ�ــ�- را 
، �ــ�ــ�ن از  ــ�وزی �ــ�ــ�ــ�ن ا�ــ�ــ�ــ� ــ� ــ�. ا�ـــ� � د�ـ
ا����اد �� ���� و اراده ���د�� ا�� ���ره 
�ــ��ــ�ان دارد. ���� �� ا�ــ� �ــ�د ��ر���، ��ر 
 � د��� ��ا���� ��ی ���ه ����ه �ــ�د را �� ر
������ن ���� و ���� آ���ه ای در���ن را 

��ای ���� روی ��� ا��ان داد.

داد شکست  را  المپیک  اول  نفر  ایرانى  دادنابغه  شکست  را  المپیک  اول  نفر  ایرانى  دادنابغه  شکست  را  المپیک  اول  نفر  ایرانى  نابغه 

زیر ذره بین

ــان،  ــوپ ــادی چ ــ ه

قــهــرمــان ایــرانــی 

پــرورش انــدام، در 

کنار بزرگان مستر 

المپیا یاد بود این 

مــســابــقــات را با 

جمله ای کوتاه -اما 

پرمعنا- امضا کرد: 

«من برای شرفم جنگیدم. شرفم چیست؟ ایران» این 

حرکت، نه فقط نشان دهنده غرور ملی هادی چوپان 

بود، بلکه لحظه ای خاص و الهام بخش را در تاریخ حضور 

ورزشکاران ایرانی در معتبرترین رقابت های بدن سازی 

جهان رقم زد.

«چوپان» وطن پرستانه  امضاى 
«چوپان»عکس نوشت وطن پرستانه  امضاى 

ــان،  ــوپ ــادی چ ــ ه

قــهــرمــان ایــرانــی 

پــرورش انــدام، در 

کنار بزرگان مستر 

المپیا یاد بود این 

مــســابــقــات را با 

جمله ای کوتاه -اما 

پرمعنا- امضا کرد: 

تک خبر

نشست شرم الشیخ 

در ظاهر بــرای تدوین 

چــهــارچــوب نهایی پایان 

جنگ غزه و آغاز بازسازی آن 

برگزار شد، اما اهداف پنهانی نیز 

در پس این گردهمایی وجود داشت.

ازیــک  ســو، خودشیفتگی ترامپ برای 

خودنمایی بیشتر مطرح بود؛ از سوی دیگر 

ــه ای بــرای  ــدم ــق ــلاش مــی کــرد م تــرامــپ تـ

فعال سازی مجدد «پیمان ابراهیم» مهیا کند و 

این نشست را زمینه ساز آن می دید. در این بازی 

از پیش برنامه ریزی شده، رئیس جمهور کشورمان با در 

نظر گرفتن منافع ملی تصمیم گرفت در این نشست 

شرکت نکند. این تصمیم ریشه در تجربه تاریخی 

مشابهی داشت؛ سی سال پیش در مورد توافق اسلو 

نیز مشارکت نکردیم و ثابت شد تحلیلمان درست بوده 

است. این بار نیز از پیش مشخص بود که این سناریو 

«بودار» است و ایران ترجیح داد در نمایشی که اهداف 

پشت پرده آن مشخص بود، شرکت نکند.

بودار نشست براى درست تصمیم

کلوزآپ
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پروندهسفره ایرانی؛ بازخوانی یک عادت لذیذ

آرایش نکنید
دخترهای عزیز! تعریق 

باعث باز شدن منافذ 

و  د  می شو ست  پو

ترکیب عرق با مواد 

آرایشی، این منافذ 

می کند  د  و مسد ا  ر

ع  ضو مو همین  که 

زمینه ساز جوش، التهاب 

و حساسیت پوستی است. 

ی  لیت ها ش و فعا ز موقع ور

فیزیکی و هوازی سنگین، آرایش نکنید. مواد آرایشی 

در تماس با چشم و عرق، باعث سوزش یا عفونت 

می شوند. پوست تمیز، راحت تر نفس می کشد 

و سالم تر می ماند.

با مدیریت زمان،
درخت بكارید!

نرم افزار Forest یک برنامه خلاقانه 

برای افزایش تمرکز و کاهش حواس پرتی 

با گرافیک کم نظیر است. ایده آن ساده اما 

تأثیرگذار است. هر بار که می خواهید تمرکز 

کنید، یک دانه در نرم افزار می کارید و اگر از 

برنامه خارج نشوید، دانه رشد می کند و تبدیل به درخت می شود، اما 

اگر به سراغ شبکه های اجتماعی بروید، درختتان خشک خواهد شد. 

این روند باعث ایجاد عادت تمرکز و پرهیز از تلفن همراه می شود. با 

جمع آوری امتیازها می توانید درختان بیشتری بکارید و حتی در 

همکاری با سازمان های واقعی، درختان حقیقی در جهان کاشته 

می شوند. Forest هم سرگرم کننده است، هم کاربردی. این 

نرم افزار یک گزینه عالی برای دانشجویان، شاغلان و همه 

افرادی است که می خواهند زمانشان را با ابزاری مؤثر و 

الهام بخش مدیریت کنند.

چای به جای آب؟

چای جای آب را نمی گیرد؛ کافئین موجود در آن 

خاصیت ادرارآور دارد و می تواند باعث دفع بیشتر 

مایعات شود؛ همچنین ترکیباتی مثل تانن ها، 

جذب آهن را کاهش می دهند. نوشیدن آب برای 

تنظیم دما، عملکرد کلیه ها، شادابی پوست و 

انتقال مواد مغذی ضروری است؛ بنابراین چای را 

بنوشید اما به عنوان جایگزین آب، هرگز.

در ستایش گفت وگو

آموزش مهارت گفت وگو برای حل 

تعارض از مهم ترین درس هایی است 

که می توانید برای آینده بهتر به فرزندتان 

بدهید. ابتدا به او بیاموزید هنگام عصبانیت کمی صبر کند و بعد 

با آرامش احساسش را بیان کند، نه با داد و قهر. از او بخواهید به جای 

مقصر دانستن دیگران، از جمله «من احساس می کنم...» استفاده 

کند تا تمرکز بر احساس خودش باشد. با بازی نقش یا گفت وگوهای 

ساده، موقعیت های تعارض را شبیه سازی کنید و شیوه پاسخ 

محترمانه را از سنین کودکی تمرین کنید. به او نشان دهید که 

گوش دادن بخش مهمی از گفت وگوست و گاهی درک کردن 

مهم تر از برنده شدن است. وقتی فرزندتان یاد بگیرد 

اختلاف ها را با گفت وگو حل کند، مهارتی مادام العمر 

برای روابط سالم خواهد داشت.

حمایت از  زنان سالمند

حمایت عاطفی و احــترام به استقلال زنان سالمند از 

بنیادی ترین نیازهای روانی در این دوره از زندگی است. 

بسیاری از زنان پس از سال ها ایفای نقش مادری، همسری 

یا مراقبت از خانواده، در دوران سالمندی با نوعی جابه جایی 

نقش مواجه می شوند، از مراقب به مراقبت شونده. در این مرحله، 

رفتار خانواده تعیین کننده کیفیت زندگی روانی آن هاست. 

زنان سالمند نیاز دارنــد احساس کنند هنوز مفید و محترم 

هستند، نه وابسته و ناتوان. تصمیم گیری به جای آن ها، حس 

ارزشمندی شان را کم می کند. حمایت واقعی یعنی ترکیب توجه، 

احترام و آزادی عمل. چنین رویکردی، سلامت روان، عزت نفس و 

احساس شادی را در زنان سالمند به طور 

چشمگیری افزایش می دهد. یادتان 

باشد که سالمندی مترادف با ناتوانی 

، مستحق  ن ا لمند نیست و سا

یک زندگی عــادی به عنوان 

عضوی ارزشمند از اعضا 

جامعه اند.

دگوشی با مامان ها دختر به دختر

زن و کنولوژی

سلامت زنان  چالش های زنانه

غذاهای ایرانی بخش جدایی ناپذیری از فرهنگ ما هستند؛ پر از 

رنگ، عطر و طعم. باوجوداین  بیشتر غذاهای سنتی ما چرب تر از 

حد استاندارد هستند، زمان پخت طولانی دارند و از مواد اولیه ای 

استفاده می کنند که در فرایند حرارت زیاد، بخش درخورتوجهی 

از ارزش غذایی شان را از دست می دهند؛ مثلا ویتامین های گروه 

B و ویتامین C که در گوشت، سبزی ها و حبوبات وجود دارند، با 

پخت طولانی نابود می شوند و چیزی جز مزه باقی نمی ماند. 

الگوی مصرف نان و برنج در سفره ایرانی به طرز 

چشمگیری بالاست. بیشتر ما وعده های 

غذایی مان را با حجم زیادی برنج 

سفید و نان سفید کامل می کنیم؛ 

غذاهایی که قند خون را سریع 

گر با تحرک  لا می برند و ا با

کافی همراه نباشند، به مرور 

منجر به اضافه وزن و مشکلات 

متابولیک می شوند. کشور ما اقلیمی خشک دارد و تولید برنج 

در بسیاری از مناطقش، با مصرف بی رویه آب و فشار به منابع 

طبیعی همراه است و به خاطر مجموع این هاست که آشپزی ایرانی 

نیاز به اصلاح دارد. می توانیم از برنج سبوس دار یا ترکیب برنج و 

حبوبات استفاده کنیم و پروتئین بیشتری دریافت کنیم. به جای 

سرخ کردن در روغن، بخارپز یا گریل کنیم و سبزیجات تازه را در 

پایان پخت اضافه کنیم تا خواصشان حفظ شود. از منظر 

الگوی جهانی، شاید بهترین جهت گیری 

برای تغذیه ایرانی، حرکت به سوی رژیم 

مدیترانه ای بومی شده باشد؛ رژیمی 

که بر پایه غلات کامل، میوه، سبزی، 

روغن های گیاهی و پروتئین های 

گیاهی شکل گرفته است. این تغییر 

نه فقط بدن ما را سالم تر می کند، بلکه 

با اقلیم کم آب ایران نیز سازگارتر است.

داستان زندگی ویدا اورلی، الگویی الهام بخش از اراده و تحول است. او با 

مدرک مهندسی کامپیوتر و سابقه مدیریت در ایران خودرو، آرزوی معلمی 

را دنبال کرد و با رها کردن شغلی پردرآمد، به هنرستانی در مناطق حاشیه ای 

مشهد رفت. دغدغه اصلی  او گشودن مسیر آینده برای دخترانی بود که 

اغلب به نیروهایی نیمه ماهرشدن محدود می شدند. اورلی با رویکردی 

کارآفرینانه، این باور را به چالش کشید و خود را وقف توانمندسازی آنان 

کرد.  ایده راه اندازی نخستین باشگاه کارآفرینان نوجوان کشور نیز از 

همین موفقیت ها نشئت گرفت. خانم اورلی با وجود چالش های فراوان، از 

موانع اداری تا شیوع کرونا، این باشگاه را تأسیس کرد تا خلاقیت و انرژی 

نوجوانان را در مسیر درست هدایت کند. او باور دارد: «نوجوان اگر در مسیر 

مورد علاقه اش قرار گیرد، موفقیت از آن اوست.» زندگی ویدا اورلی، نشان 

می دهد چگونه یک زن می تواند با عشق، بینش و تلاشی خستگی ناپذیر، 

آینده ای روشن تر برای نسل بعد بسازد و الهام بخش دیگران باشد.

كارفرینی برای نوجوانان 
چهره
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نوشته  «بیونگ چول هان» است که توسط 

ــود؛ اثــری  ــی ش نــشر تــرجــمان منتشر م

فلسفی و جامعه شناختی درباره وضعیت 

روانی انسان معاصر که توضیح می دهد چگونه جامعه امروز 

با فشار مداوم برای عملکرد، بهره وری و دیده شدن، انسان را از 

درون فرسوده می کند. او در برابر «جامعه انضباطی» گذشته، 

از «جامعه دستاوردمحور» امروز سخن می گوید، جایی که افراد 

داوطلبانه خود را تحت استثمار قرار می دهند. هان نشان 

می دهد شفافیت، کارایی و مثبت اندیشی ظاهری، چگونه به 

اضطراب، افسردگی و ازخودبیگانگی می انجامد. اگر هر روز 

ساعت ها درگیر برنامه ریزی، یادگیری و پیشرفت شخصی 

هستید، اما هنوز هم احساس کافی بودن ندارید، این 

کتاب را در اسرع وقت بخوانید.

معرفى کتاب

متن

دانه های پرخاصیت

«کینوا» دانه ای مغذی و بدون گلوتن است 

که هر ذره اش سرشار از پروتئین، فیبر، آهن 

و منیزیم است. کینوا برای تقویت انرژی، 

سلامت قلب و کنترل وزن بسیار مفید است 

و می توان به جای برنج یا در سالاد، سوپ و 

صبحانه استفاده شود. طعم ملایمی دارد و 

برای رژیم های لاغری یا داشتن تغذیه سالم، 

یک گزینه  عالی است.

 چی بخوریم؟

ویدااورلی، مدیر و کارآفرین مشهدی، با 

مدرک دکتری مدیریت کسب وکار، 

مبدع نخستین باشگاه کارآفرینان 

ی  ن ها ستا هنر ر  د ن  ا جو نو

کشور است. او که علاقه به 

معلمی را بر مدیریت صنعتی 

پردرآمد ترجیح داده است، 

به توانمندسازی دانش آموزان 

ی شغلی و  زه ها ر حو ختر د د

کارآفرینی می پردازد و افتخارات 

متعددی در این مسیر کسب کرده است.
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غذایی مان را با حجم زیادی برنج 

سفید و نان سفید کامل می کنیم؛ 
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منجر به اضافه وزن و مشکلات 

پایان پخت اضافه کنیم تا خواصشان حفظ شود. از منظر 

الگوی جهانی، شاید بهترین جهت گیری 
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سلامت قلب و کنترل وزن بسیار مفید است 

و می توان به جای برنج یا در سالاد، سوپ و 

صبحانه استفاده شود. طعم ملایمی دارد و 

برای رژیم های لاغری یا داشتن تغذیه سالم، 

 یک برنامه خلاقانه 

برای افزایش تمرکز و کاهش حواس پرتی 

با گرافیک کم نظیر است. ایده آن ساده اما 

تأثیرگذار است. هر بار که می خواهید تمرکز 

کنید، یک دانه در نرم افزار می کارید و اگر از 

در تماس با چشم و عرق، باعث سوزش یا عفونت 

می شوند. پوست تمیز، راحت تر نفس می کشد 
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