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اوقات شرعی

خرده جنایت های زناشوهری
نمایشنامه »خرده جنایت های زناشوهری« داستان 
زوجی است که در پی حقیقت هستند. نویسنده این 
اثر اریــک امانوئل اشمیت با طنزی سیاه، تحلیلی 
ظریف از دلدادگی و زندگی زناشویی ارائــه می دهد 
و خواننده متحیر و شگفت زده را هر لحظه غافلگیر 
می کند. این نمایشنامه دو شخصیت اصلی دارد؛ 
شوهری به نام ژیل که نویسنده است و بر اثر ضربه ای 
که به سرش خــورده، حافظه  خود را از دست داده و 
که زنی  کما بــوده اســت. و همسرش لیزا  15 روز در 
میانسال و نقاش است. ژیل بیشتر رمان های جنایی 
می نویسد و لیزا بیشتر برای دل خود نقاشی می کند. 
کما به همراه همسرش  ژیــل پس از خــارج شــدن از 
ــل کــه حــافــظــه اش را از  لــیــزا بــه خــانــه بــرمــی گــردد. ژی
دست داده سعی می کند از صحبت ها و تعریف های 
کند و هویت خــود را  گذشته را بــازســازی  همسرش 
بازیابد. اما آیا لیزا به او دروغ می گوید تا تصویر دیگری 
از زنــدگــی زنــاشــویــی شــان ارائـــه دهــد؟ اصــلا ایــن زن 

کیست؟ آیا حقیقت دارد که همسر اوست؟
اریک امانوئل اشمیت یکی از خلاق ترین قلم های 
کتاب هایش  بیشتر  می نویسد؛  کوتاه  دارد.  را  دنیا 
حدود هشتاد، نود صفحه ای هستند. از زبانی ساده 
استفاده می کند. جمله ها و دیالوگ های کوتاه دارد. 
حداقل توصیف را به کار می برد. با این حال، چه رمان 
که  بنویسد و چه نمایشنامه و چه داســتــان، اثــری 
خلق می کند تا عمق وجود خواننده رسوخ می کند، 
ــه در رگ هــــای خــوانــنــده  ــان، ک ــک ــک ت مــثــل ی
ــد مـــی کـــنـــد. خـــوانـــدن  ــ رش
یک  اشمیت  نوشته های 
ــادآوری  ــ ــت، ی ــادآوری اسـ ــ یـ
ــرامـــوش   زنــــدگــــی ای کـــه فـ

کرده ایم. 
»خرده جنایت های  کتاب 
زنــــاشــــوهــــری« ســـــال 96 
توسط انتشارات جامی به 

فارسی منتشر شده است.

سالمرگ ابوالحسن صبا، موسیقیدان /1336

سالمرگ ناصر عبداللهی، خواننده پاپ / 1385

وفات گلچین گیلانی /1351

زمین لرزه ملارد/ 1396

)ع(: امام محمد باقر

سكوت انسان باادب در درگاه الهی برتر از تسبیح گفتن نادان است.
بحارالانوار

حکمت

پیشخوان

نکته روز 

امروز در تاریخ

کی آن  هوای آلوده هر چقدر هم ترکیب مکرری در این روزهای ما باشد از اهمیت هولنا
کم نمی شود. هرچقدر هم این چالش جزو معضلات چند دهه اخیر کلانشهرهای ایران 
باشد برای اهالی این شهرها تکراری نیست. نفس این روزها سنگین است، تعداد مرگ و 
کی افزایش یافته و هنوز و همچنان  میرها در ارتباط مستقیم با آلودگی هوا به شکل ترسنا
راهکاری جز تعطیلی مدارس اجرایی نمی شود، راهی که حتی مورد انتقاد سید ابراهیم 
رئیسی هم قرار گرفته و او تصمیمات کمیته اضطرار را راه چاره ندانسته است. هوای تهران 
در دو ماه گذشته، آلوده ترین روزهای سال جاری را طی می کند. هوای پایتخت از آغاز سال 
، 106 روز ناسالم برای گروه های حساس، 15 روز ناسالم برای همه افراد و  1401 تا میانه آذر
ک پایتخت  کانی، شهردار تهران که در روزهای پا ک داشته است. علیرضا زا فقط دو روز پا
گفته بود که از رئیس جمهور حکم دارد تا »مسئول مستقیم آلودگی هوای تهران باشد«، 
در روزهای آلودگی هوای تهران و با افزایش مطالبات مردم و رسانه ها از شهرداری تهران، 
با تغییر موضع اعلام کرده که »در موضوع آلودگی هوا 22 دستگاه مسئول هستند و فقط 
که شهر تحت مدیریتش درگیر  شهرداری مسئول نیست.« شهردار تهران در دو ماهی 
آلوده ترین روزهای سال بود، تنها دو بار در فضای عمومی در حیطه وظایف و مسئولیتش 
سخن گفته است؛ یک بار در حمایت از شهروندان بی پناه در شب های سرد و بار دیگر 
که با تغییر موضع به نوعی شهرداری را متولی اصلی آلودگی هوا ندانسته  همین حالا 
کاهش آلودگی هــوا، ترافیک و جلوگیری از »مِلک بازی«  که  اســت. این در حالی است 
کسب رأی اعتماد در شورای شهر تهران بود. همین  کانی در روز  از وعده های اصلی زا
موضوع مورد توجه پارلمان شهری هم قرار گرفت. ناصر امانی،  عضو کمیسیون برنامه و 
بودجه شورای شهر چند روز پیش در تذکری جدی به شهردار در رابطه با آلودگی هوا از او 
طلب پاسخ داشت. این تذکر هم با جملات جالب توجهی آغاز می شود. در این نامه آمده: 
»با توجه به این که جنابعالی چندبار فرموده اید از طرف ریاست محترم جمهور مسئولیت 
گذار شده است....« در ادامه این نامه هم  مقابله با آلودگی هوا در شهر تهران به شما وا
کتبا اعلام  درخواست شده شهرداری »اقدامات شاخص یک سال اخیر در این زمینه 

کنش شهرداری به انتقادات روزهای اخیر اما همچنان سکوت است. در این که  شود.« وا
در حوزه آلودگی هوای تهران فقط شهرداری متولی و مسئولیت ندارد شکی نیست، همان 
22 نهاد مورد اشاره شهردار هم به لحاظ قانون گزاره درستی است اما این که شهرداری 
با توجه به تصمیم گیری در حوزه ترافیک نقش موثری در این زمینه دارد هم بحث مهم 
است. نکته مهم تر اما غیبت شهرداری در روزهای آلوده پایتخت است. جزئی تر که به این 
موضوع نگاه کنیم از سهم این نهاد در آلودگی هوای تهران هم نمی توان گذشت. با سنجه 
آماری که به این اتفاق نگاه کنیم باید گفت سهم وسایل نقلیه آلاینده از کل آلودگی هوا 
کاربراتوری و ناوگان فرسوده  85 درصد است. خودرو های فرسوده، موتورسیکلت های 
آلاینده در پایتخت هستند.  از اصلی ترین منابع  حمل ونقل عمومی و اتوبوس ها نیز 
مجموعا حدود 17 میلیون خودروی فرسوده در کشور وجود دارد. تعداد خودرو هایی که 
مطابق آیین نامه های سال 92 سالانه می بایست از رده خارج می شدند، 400 هزار دستگاه 
بود؛ عددی که یک سال پس از آیین نامه محقق شد اما حدودا نصف این تعداد بود. 
غم انگیز تر این که از سال 93 به بعد میانگین اسقاط خودروهای فرسوده در کشور نهایتا 
7000 دستگاه در سال بوده است. این بدان معناست که در هشت سال اخیر از 3 میلیون 
و 600 هزار دستگاه خودروی فرسوده ای که قرار بود کمینه آمار اسقاط باشد، عملا تنها 
256 هزار دستگاه خودرو، معادل 7 درصد رقم هدفگذاری شده از رده خارج شده است. 
پیش از شروع سال تحصیلی جدید رئیس کمیسیون حمل ونقل شورای شهر تهران گفته 
بود با شروع سال تحصیلی به تعداد افرادی که روزانه با اتوبوس در تهران جابه جا می شوند 
که در تابستان 800 هزار نفر بود. به  حدودا 3/5 میلیون نفر اضافه خواهد شد، آماری 
، نیاز به 7000 اتوبوس دارد. آن هم  گفته وی، تهران برای پاسخگویی به این تعداد مسافر
درحالی که شمار کل ناوگان اتوبوسرانی پایتخت با احتساب اتوبوس های خراب و فرسوده 
از 2000 دستگاه فراتر نمی رود. این داده ها با یک جست وجوی معمولی به دست می آید 
اما آنچه بیش از هوای آلوده تهران به چشم می آید، نبود شهرداری در میانه بحث های 

هوای تهران است. 

ون کشنده اســت و در حــال حاضر نهمین علت مــرگ و ناتوانی در جهان  آلــودگــی هــوای بــیــر
قــرار  تاثیر  تحت  نیز  مــجــاور  مناطق  بلکه  پایتخت،  نه تنها  حاضر  حــال  در  مــی شــود.  محسوب 
زش یا  گرفته و شاهد لایه ضخیم مه در هوا هستند که نه تنها برای افــرادی که برای کار، ور
وند، بلکه بــرای افــرادی که در خانه می مانند نیز خطرناک  ون می ر وزانــه بیر انجام کارهای ر
ــــوده در مقایسه بــا زنــدگــی در  ــت. مــطــالــعــات نــشــان مــی دهــد کــه زنــدگــی در یــک شــهــر آل اسـ

ی بــا هــوای پــاک تــر سبب افــزایــش 16 درصـــدی مــرگ و میر کلی، 27 درصـــدی مــرگ و میر  شهر
ــدی خطر  ــه و افــزایــش 7۵ درصـ ــرگ و میر نــاشــی از ســرطــان ری ــدی م وقــی، 28 درصـ  قلبی- عــر

حمله قلبی می شود.
آلـــوده ای که استنشاق  با هــوای  ریه های ما  آنتی اکسیدان های محافظ موجود در پوشش 
زه می کنند. اما زمانی که تعداد آلاینده ها از آنتی اکسیدان ها بیشتر  می شود  می کنیم، مبار

وع به حمله به سلول های ایمنی و بدن کرده، رادیکال های آزاد تولید می کنند  آلاینده ها شر
و باعث التهاب می شوند. اما آیا می دانستید که آنتی اکسیدان های موجود در غذاهایی که 
می خورید، می توانند از بدن شما در برابر مواد مضر محافظت کنند؟ با افزایش سطح آلودگی، 
ون تقویت کنید. این مواد مغذی آنتی اکسیدانی طبیعی به بدن  مهم است که خود را از در

شما در مقابله با اثرات سوء آلودگی کمک می کنند:

ک کی های پا خورا
در روزهای آلوده تهران چه 
کی هایی نجات بخش است؟  خورا

کلم بروکلی
که بــرای مبارزه با اثرات  کارشناسان سلامت و متخصصان تغذیه توصیه می کنند  بسیاری از 
نامطلوب آلاینده ها، کلم بروکلی را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید. طبق مطالعه ای که 
توسط دانشکده بهداشت عمومی در دانشگاه جان هاپکینز انجام شد، افرادی که کلم بروکلی 
مصرف می کردند، سموم مرتبط با آلودگی هوا را بهتر دفع کردند. کلم بروکلی از سولفورافان، یک 
ترکیب ضد سرطان تشکیل شده که به دفع سطوح بالاتری از ماده سرطان زای بنزن از طریق 

کمک می کند. عــلاوه بر ایــن، مقادیر غنی  روده 
ویتامینC موجود در بروکلی به تقویت سطح 

این  مــی کــنــد.  کمک  نیز  بــدن  ایمنی 
کاروتن  از بتا سبزی همچنین سرشار 

کــســیــدان ها  آنــتــی ا و مجموعه ای از 
ــر بــروکــلــی دوســـت  ــ گ ــا ا ــ ــت. ام ــ اسـ
را  گوجه فرنگی  ناچار  به   نــداریــد، 

جایگزینش کنید.

تخم کتان
تخم کتان سرشار از اسیدهای چرب امگا 3 و فیتواستروژن است. اسیدهای چرب 
امگا 3 از سیستم قلبی -عروقی شما محافظت کرده و به کاهش اثرات مه دود کمک 
کسیدانی هستند که به کاهش علائم  می کند. فیتواستروژن ها دارای خواص آنتی ا
کنش های آلرژیک در ریه ها کمک می کنند. آنچه در مورد نحوه مصرف  آسم و سایر وا
این دانه اهمیت دارد جویدن کامل و خردکردن دانه ها برای اثربخشی بهتر است. 
به همین منظور می توان آن را پیش از مصرف آسیاب و روزانــه مقداری از آن را به 
کنید.  گــرم اضافه  ســالاد، ماست و یا شیر 
سایر غذاهایی که میزان 
اســیــدهــای چــرب امگا 
بـــیـــشـــتـــری   3
دارنــــــــد گـــــردو، 
غ، مـــاهـــی و  تـــخـــم مـــر

سویا هستند.

اسفناج
که همگی مسئول  کلروفیل است  گزانتین، لوتئین و  کاروتن، زآ اسفناج حاوی بتا
تقویت سیستم ایمنی بدن شما هستند. به گفته دکتر روپالی داتا، متخصص تغذیه 
کسیدان  مستقر در دهلی، رنگ سبز اسفناج به دلیل داشتن کلروفیل، یک آنتی ا
ــن ســبــزی خــواص  ــده کــه ای ــوی بــا خـــواص ضــد جــهــش زایــی اســـت. مشخص ش ق

ضدسرطانی قــوی به ویــژه بــرای ریه ها دارد. عــلاوه بر این، 
که ایمنی را برای  اسفناج سرشار از منیزیم اســت 

مــبــارزه بــا »مــــه دود« ایــجــاد مــی کــنــد. اسفناج، 
التهاب ریه ها را کم می کند و فشار ناشی از 
مه دود را از بین می برد. علاوه بر این، به 

گردش بهتر هوا در ریه ها نیز کمک می کند. 
برای بهره بهتر از خواص اسفناج بهتر است 
ــان  ــا در ســالادت کــنــار غـــذا ی  آن را خـــام در 

مصرف کنید.

چهارراه

پرسه عکس روز

جشن رنگ
جاذبه های سیاحتی ایران یکی دوتا نیست. 
ــالای قــومــی در ایــــران بــاعــث شــده  ــ  تــنــوع ب
هــر گــوشــه ای از ایــن ســرزمــیــن بــا فرهنگ و 
آداب و رسوم متفاوتی شکل بگیرد و همین 
سیاحتی  جــاذبــه هــای  مهم ترین  از  مولفه 
هــر کــشــوری اســت. یکی از ایــن مولفه های 
قومی، لباس های متفاوت است که در قاب 
آزاد، عکاس روزنــامــه جام جم  عکس مجید 
در روســتــای ابــیــانــه خـــوب بــه چــشــم آمــده 
 است؛ روستایی که شهرتی جهانی دارد و هم 
ــیــل بــافــت مــعــمــاری مــتــفــاوت و هم  بـــه دل
ساکنان بی نظیرش، همواره یکی از مقاصد 

مهم گردشگری ایران است. 

آخرِ بازی
ضیافت فوتبال تمام شد. اولین جام جهانی در خاورمیانه در حالی پایان گرفت که در نهایت 
لئو مسی توانست جام زرین را پس از 36 سال به آرژانتین ببرد. جامی که 
برای بسیاری از دوستداران فوتبال خاطره انگیز بود. حالا پس 
از گذشت نزدیک به یک ماه از شروع این جام تصاویری 
برای ما به یادگار مانده است؛ از گریه های سون کره ای 
هری  هدررفته  پنالتی  بــه  امباپه  خنده های  تــا  گرفته 
تا  گرفته  رضائیان  رامــیــن  نــابــاورانــه  گریه های  از  کین. 
که بالاخره از  آرژانتین به فینالی  بازگشت شکوهمند 

آن سربلند بیرون آمــد. در 
این ویدئو لحظاتی دیدنی  
و جــذاب از حاشیه و متن 
را  قــطــر  جــام جــهــانــی 2022 

مشاهده می کنید. 

گوزن های در حال انقراض
وضعیت حیات وحش ایــران چندان حال و روز خوبی نــدارد. طبق اعلام معاون 
محیط زیست طبیعی سازمان حفاظت محیط زیست فقط 270 راس گوزن زرد در 
کبری با اشاره به برنامه ریزی برای افزایش جمعیت  ایران باقی مانده است. حسن ا
، گفته که جست وجو جهت یافتن مکان مناسب برای  گوزن زرد در سایت های تکثیر
آنها ادامه دارد. گوزن زرد ایرانی دارای ارزش های بوم شناختی، زیبایی شناختی، 
مطالعاتی و تحقیقاتی، ارزش های ژنتیکی و گردشگری است. این 
گوزن یکی از سه نوع گوزن ایران محسوب می شود که به شدت 

در معرض خطر انقراض قرار دارد.

مردم دیگر سفر نمی کنند!
هراس از کرونا باعث شده 35 درصد قید سفر را بزنند

 با فروکش کردن همه گیری کرونا، به نظر می رسد همه در حال سفر هستند یا خود 
روزنامه نگار

آیسا اسدی

را برای از سرگیری دوباره رفتن به تعطیلات آماده می کنند. داده ها نشان می دهد 
آنها امسال سفرهایی به سبک  از  بــرای مــدت طولانی تری سفر می کنند و بسیاری  که مــردم بیشتر و 
از مردم  گــروه دیگری  بــرای همه نیست.  واقعیت  ایــن  امــا  برنامه ریزی می کنند.  بــزرگ  و  ماجراجویانه 

بی سر و صدا از این همه گیری خارج شده اند و دیگر علاقه ای به سفر ندارند. 
در یک نظرسنجی که توسط شرکت اطلاعاتی جهانی Morning Consult از 16 هزار بزرگسال در 15 کشور 
گفته اند »دیگر هرگز سفر  که  گرفته، نشان می دهد قاره آسیا خانه بالاترین درصد افــرادی است  صورت 

نخواهند کرد!«
گوست امسال منتشر شــد، حــدود 15 درصــد از  که آ ــزارش »وضعیت سفر و مهمان نوازی«  گ بر اســاس 
که دیگر هرگز به سفر  کردند  کره جنوبی و 14 درصد از پاسخ دهندگان در چین اعلام  پاسخ دهندگان در 
کم نیست و 14 درصد آمریکایی ها و  گــزارش، آمار قاره آمریکای شمالی نیز خیلی  نخواهند رفت. در این 
11 درصد مکزیکی ها موضعگیری مشابهی داشته اند. با این حال در این نظرسنجی هیچ کشوری به آمار 
کشور ژاپن نزدیک هم نشده است؛ حدود 35 درصد از پاسخ دهندگان ژاپنی گفته اند که قصد ندارند دوباره 
سفر کنند. در این نظرسنجی در مورد »هر نوع سفر تفریحی« سوال شده و بین برنامه های سفر داخلی یا 
بین المللی تفاوتی نبوده است. لیندزی روشکه، یکی از تحلیلگران این گزارش می گوید که پاسخ دهندگان 
امسال دو بار مورد نظرسنجی قرار گرفتند؛ یک بار در اوایل بهار و دیگری در ابتدای تابستان. اما در هر دو 
نظرسنجی تعداد کسانی که گزینه »دیگر هرگز سفر نمی کنند« در میان پاسخ دهندگان ژاپنی ثابت ماند و 
، نرخ ژاپن بسیار کمتر از سایر کشورها  تغییری نکرد. بر اساس این گزارش، حتی با وجود افزایش قصد سفر
از جمله کشورهای آسیا است. این نظرسنجی نشان می دهد که حدود 45 درصد از پاسخ دهندگان ژاپنی 
کره جنوبی66 درصد  کنند. این رقم در چین 65 درصد و در  گفته اند که قصد دارنــد در سال آینده سفر 
است. در مقابل آسیایی ها، 77 درصد از پاسخ دهندگان آلمانی گفته اند که قصد دارند در 12 ماه آینده سفر 
کنند. علت گریز ژاپنی ها از سفر وگردشگری: عدم تمایل به ترک ژاپن چیز جدیدی نیست. طبق آمار نیکی 

آسیا، در سال 2019، تنها 23 درصد از شهروندان ژاپنی گذرنامه داشتند که کمترین 
میزان در میان کشورهای G7 است. بر اساس آمار سازمان ملی 

گردشگری ژاپن، به دنبال افزایش سریع سفرهای بین المللی 
در دهه های 1970 و 1980، تعداد شهروندان ژاپنی که به خارج 

از کشور سفر می کنند، از اواسط دهه 1990 تا حد زیادی 
کــد بــوده اســت. تقریبا همین تعداد از شهروندان  را

ــارج از  ژاپــنــی در ســال هــای بین 2000 تــا 2017 بــه خ
کردند؛ یعنی فقط حــدود 18 میلیون  کشور سفر 

ــازه زمــانــی یــکــی از  . عــلــی رغــم ایـــن کــه ایـــن بـ نــفــر
باورنکردنی ترین دوره های شکوفایی سفرهای 
بین المللی در سراسر جهان بوده است. موانع 
زبانی و نبود تعطیلات متوالی از دلایل ترجیح 
سفرهای داخلی در ژاپن است و محیط های 
گرفتن مرخصی با حقوق را دشــوار  که  کــاری 

از سفر  را  ژاپنی ها  که  اســت  نیز عامل دیگری  می کند 
پشیمان می کند.

کیوآرکد را  اسکن کنید

شهرداری       کجاست؟
بی خبری از شهرداری تهران در میانه آلوده ترین روزهای پایتخت 

کیوآرکد را  اسکن کنید

زردچوبه
زردچوبه به دلیل خواص ضدالتهابی خود شناخته شده است و اعتبار 
کورکومین به محافظت از  کورکومین، ترکیب موجود در آن اســت.  آن به 
ریه ها در برابر اثرات سمی آلاینده ها کمک می کند. تحقیقات زیادی نشان 
داده انــد که زردچوبه می تواند باعث بهبود عملکرد لایه درون رگــی شود. 
یکی از این تحقیقات نشان داده که کورکومین زردچوبه می تواند به اندازه 
ورزش کردن برای قلب مفید باشد. برای تسکین سرفه و تحریک ریه ناشی 
از آلودگی هوا، مخلوطی از زردچوبه و روغن آن را 
کره  کنید. زردچوبه را با ماست و  مصرف 
مخلوط کرده و از آن خمیر درست 
کنید. بهتر است زردچوبه را در 
کنید و  گرم مخلوط  شیر 
آن را بــه طـــور منظم در 

شب بنوشید.


