
احمدعليخان:
ته��ران آلوده تري��ن ش��هر جهان ش��د و 
آمبولانس هاي اورژانس در ميادين پايتخت 
  iqair مستقر شدند. داده هاي وب سايت
نش��ان مي دهد تهران با ش��اخص كيفيت 
ه��واي AQI US  برابر ب��ا 304 با فاصله 
مش��هودي قبل از پكن با شاخص ۱۷4 در 

وضعيت خطرناك قرار دارد. 
سيديوسفمرادي:

منش��أ ريزگردهاي تهران از عراق، سوريه 
و خوزستان نيست، اين ريزگردها در دهه 
۹0 با اهمالكاري دولت  قبل در ديپلماسي 
مقتدر محيط زيست با س��كوت در مقابل 
زياده خواهي تركيه، كاغذ بازي در درياچه 
اروميه، خش��ك كردن هورالعظي��م و... به 
وجود آمده. منش��أ اين ريزگردها خيابان 

پاستور در دهه ۹0 است. 

كيانمهزاد:
گرد و غبار تهران نشان مي دهد توجه به مسائل 
محيط زيستي بيش از هميشه مهم است و اگر 
امروز فكري نكنيم فردا چنان درگير مي شويم 
كه ديگر نياز به هيچ تحريم و دشمن خارجي 
نخواهيم داشت و ديگر اساساً جايي براي زندگي 
نخواهد بود. متأسفانه ما به زميني كه روي آن 

زندگي مي كنيم كمترين بها را مي دهيم. 
سمااشرفي:

هواشناسي در جلسه با استاندار اعلام كرده 
شنبه با وزش باد، آلودگي هوا تضعيف ميشه، 
بر اين مبنا تعطيلي لغو؛ سازمان محيط زيست 
اعلام مي كند با وزش باد، آلودگي هوا تشديد 

مي شود. خدا به ملت ايران صبر دهد. 
محمداكبرزاده:

مدارس و ادارات با جامع��ه ميليوني و قبل 
از ب��اران احتمالي تعطيل نمي ش��ود، بازي 

پرسپوليس- آلومينيوم با ۲۵ هزار تماشاگر 
و بعد از ب��اران احتمالي لغو مي ش��ود! اين 
تصميمات فوق كارشناسي ش��ايد شما رو 

اذيت نكنه، اما حقيقتاً ما رو خفه كرده!
كيوانساعدي:

اقدام استاندار تهران در تعطيل نكردن مدارس 
در شرايط ناسالم و ريزگردهاي ديروز، مطلقاً 
قابل توجيه نيست. شاخص آلودگي هواي 
پايتخت روي ع��دد 4۱۶، خطرن��اك براي 
تمامي گروه ها قرار گرفت. اس��تاندار تهران 
ساعت ۱0جمعه شب با ادعاي بهبود هواي 

آلوده مانع تعطيلي روز شنبه شد!
طهحسننيا:

آقاى اس��تاندار محترم تهران، بازى با جان 
مردم به خص��وص دانش آم��وزان آن هم در 
شرايطى كه خانواده ها ترس از كرونا دارند و با 
توجه به شرايط آلودگى هوا اين ترس تشديد 

شده است، از استاندارى دولت مردمى انتظار 
نمي رفت! با اعمال تدبير م��دارس را فردا به 

دليل آلودگى تعطيل كنيد. 
محمدصادقعابديني:

هواي  تهران جوري شده كه نفس مي كشي 
انگار داري خاك تنفس مي كني. 

هاديكهندل:
گرد و غب��ار هواي ته��ران به ق��دري زياده 
كه آدم ب��ه صحيح ب��ودن روزه اش ش��ك 

مي كنه...#آلودگي_هوا
كاربريبانام»كيائي«:

در كنار همه مشكلات تهران مشكل ريزگردها 
هم بهش اضافه شد! برج ميلاد لابه لاي گرد و 
غبار به سختي ديده ميشه. اين مشكلات روي 
كل جمعيت تهران تأثير منفي داره. خيلي از اين 
جمعيت به خاطر نبود شغل و درآمد تو استان 
خودشون مجبور شدن به تهران مهاجرت كنن. 
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چالش هاي محيط زيستي را دريابيد
واكنشكاربرانشبكههاياجتماعيبهآلودگيبيسابقهتهران

تهرانآلودهترينشهرجهانشد!ريزگردهايتهراندردوروزگذشتهبهقدريزيادشد
كهشاخصآلودگيهوابهنزديك۵۰۰رسيد.كاربرانشبكههاياجتماعيدرتوئيتهاي
فراوانيبهاينآلودگيواكنشنشاندادند.برخيريشههايآنرادرسالهايگذشتهو

خشكشدندرياچههانوشتندوبرخيديگرازمسئولانبرايتعطيلنكردنتهرانوبه
خصوصبخشهايآموزشيانتقادكردندوازتناقضاتدرتصميمگيرينوشتند.برخينيز
مثلهميشهبابشوخيراگشودند.درادامهبخشهاييازواكنشهايكاربرانراميخوانيد.

اينصفحهپيامه�ا،متنها،عكسنوش�تهاوخبرهايكوتاه
منتشرشدهدرفضايمجازيرابازنشرمیدهد.تلاشبراين
اس�تكهديدگاههاونظراتكاربرانانديش�مندش�بكههای

اجتماعیدرعرصهمكتوبهمديدهشود.

دعاي روزهاي ماه مبارك رمضان
آيتاللهمجتبيتهراني)ره(:

اگر به دعاهاي وارد شده در روزهاي ماه مبارك رمضان دقت كنيد؛ 
مثلاً دعاي روز اول؛ »اللَّهُمَّ اجْعَلْ صِيَامِي فيهِ« خدايا! قرار بده روزه 
مرا امروز؛ يعني در امروز، به تعبيري »فيه« آمده است. در ادامه اين 
ائمِِينَ وَ قيَِامِي فيِهِ« توجه كنيد! يعني  دعا مي فرمايد: »فيهِ صِيَامَ الصَّ
امروز »قيَِامَ القَْائمِِينَ وَ نبَِّهْنِي فيِهِ عَنْ نوَْمَةِ الغَْافلِيِنَ وَ هَبْ ليِ جُرْمِي 

ياَ إلِهََ العَْالمَِينَ وَ اعفُ عنّي عافياً عَنِ المُجرِمين«
از دعاي اولين روز ماه رمضان تا روز سي ام ماه، كلمه »فيه« آمده 
است؛ يعني امروز، معلوم مي ش��ود اين دعا براي چه زماني است. 
زمان، اين زمان اس��ت. اگر تمام اين دعا را نگاه كنيد، البته آنهايي 
كه اهلش هستند، آنهايي كه اين ادعيه را مي خوانند، مي بينند كه 
در تمام اينها كلمه »فيه« آمده است؛ يعني اين دعا براي اين زمان 

خاص است. مضمون  اين ادعيه هم  بسيار خوب و ارزشمند است. 
خدايا! روزه ام را در اين ماه روزه روزه داران و قيامم را قيام قيام كنندگان 
قرار بده. و مرا از خواب غافلان بيدار كن و جرمم را ببخش  اي خداي 

جهانيان و از من درگذر همانطور كه از گنهكاران مي گذري. 
منبع:كانال تلگرامي »حاج آقا مجتبي تهراني رحمة الله عليه«

   آیينه نفس

چرامغزبعضيهاسولفاتهميشود؟

كانال تلگرامي »كليك« نوش��ت: صدا در كره  زمين در فاصله ۶۵ متري محو مي شود، اما 
اين فاصله در مريخ فقط چهار متر اس��ت. با اين حساب حرف زدن با ديگران در مريخ كار 

بسيار سختي خواهد بود.

ايسنا خبر داد: داده هاي جديد سازمان جهاني بهداشت )WHO( نشان مي دهد كه تقريباً 
كل جمعيت جهان )۹۹ درصد( از هوايي تنفس مي كنند كه از حد استانداردهاي تعيين 

شده سازمان جهاني بهداشت فراتر است و سلامت آنها را تهديد مي كند. 

س��عيد كرمي در كانال تلگرامي خود چن��د نكته مهم در 
خصوص موفقيت هاي ذهني را به اش��تراك گذاش��ت. او 

نوشته است:
بين2۰تا3۰دقيقهبكوببرويدجلو!

يكي از مهم ترين قاتلان وقت، پ��رش و تغيير مداوم كاري 
است كه داريم انجام مي دهيم. هم تجربه و هم مطالعه نشان 
داده است كه وقتي به كاري مي پردازيم ابتدا ذهن ما خيلي 
متمركز نيست و سپس به ماكزيمم تمركز حواس و انرژي 
مي رسيم. اما زماني كه به هر دليلي كار متوقف مي شود و به 
كار ديگري مي پردازيم، آهنگ آن كار را از دست مي دهيم 
و مس��ير انجام كار را گم مي كنيم و وقتي دوباره سراغ آن 
مي رويم، دوباره بايد مسيري را براي اوج گيري طي كنيم. 
بيشترين انرژي را در رفت و برگشت بين كارهاي مختلف 
صرف مي كنيم. به بيان ساده، تك كاري مي تواند زمان لازم 
را براي انجام كارهاي مهم تا ۸0 درصد كاهش و كيفيت كار 

نهايي را به شدت افزايش دهد. 
لازمنيستبابرنامهكتاببخوانيد!

هميش��ه به ما گفته اند كه با برنامه كتاب بخوانيد. بياييد با 
خود صادق باشيم خود كتاب خواندن كار آساني نيست. با 
برنامه بودن هم آسان نيس��ت. حالا اگر بخواهيم اين دو را 
تركيب كنيم معلوم نيس��ت كه چه مي شود. راه حل؟ هم با 
برنامه و هم بي برنامه كتاب بخواني��م. با برنامه يعني اينكه 
ابتداي هر دوره زماني مثلًا فصل بگوييم كه من مي خواهم 
تا پايان اين فصل يا سال به سؤالات جواب بدهم و احتمالاً 
براي پاس��خ دادن به اين س��ؤالات بايد حدود ۵00 صفحه 

كتاب بخوان��م و تعهد مي كنم كه تا آخر فصل به س��ؤالات 
پاس��خ دهم. حالا بي برنامه يعني چه؟ يعني اينكه هميشه 
كتاب همراهمان باش��د. ما در طول روز به دلايل مختلف 
علاف مي شويم! به جاي وقت تلف كردن و ديد زدن مردم 
و ور  رفتن با گوشي سريع مي رويم سراغ كتاب. حالا اگر شد 
كتاب كاغذي، نشد كتاب الكترونيكي و صوتي. من بسياري 
از مطالعه هايم را در وقت هاي تلف شده انجام داده ام و خيلي 

هم چسبيده. 
مغزتانراخاموشنكنيد

مطالعه عصب شناس��ان نش��ان مي دهد  وقتي ما به حرف 
كارشناس��ان و خبرگان گوش مي كنيم، بخش هايي از مغز 
ما كم فعاليت مي ش��ود يا به عبارتي خاموش مي شود. اين 
نشان مي دهد ما به خاطر اعتماد بيش از حد به كارشناسان، 
دكترها، متخصصان، نخبگان و... حرف آنها را دربست قبول 
مي كنيم. حواستان باشد يك نويسنده غير معصوم هر چقدر 
بزرگ و كار درست و خفن باشد باز هم يك انسان است. پس 

بايد هميشه تفكر انتقادي )تفكر موش��كافانه( در ما فعال 
باشد. تفكر انتقادي جزو اولين كتاب هايي باشد كه بخوانيد 

ولي عجالتاً تا آن موقع سه سؤال به شما ياد بدهم:
الف( اين حرفي كه در اين كتاب زده اس��ت بر چه مبنايي 

است؟ آيا شواهد، مدارك، عدد و رقم آن را تأييد مي كند؟ 
ب( آيا استدلال ارائه شده براي اثبات آن چيزي كه نويسنده 

مي گويد كافي است؟ 
ج( آيا نمي شود شواهد نقض كننده براي اين موضوع پيدا كرد؟

اگر از مغزتان فقط براي انباش��ت و حافظه استفاده كنيد و 
بخش انتق��ادي مغزتان را به كار نگيريد، مغزتان س��ولفاته 

خواهد شد. 
ازقاعده2۰-8۰پيرويكنيد

به صورت شهودي مي توان گفت ۲0 درصد از مطالب كتاب 
واجد ۸0 درصد اهميت هستند و بايد ۸0درصد انرژي روي 
همان ها گذاشته ش��ود. همه مطالب يك كتاب يك ارزش 
را ندارند! به مرور كه كتاب خواني را بيش��تر و بيشتر تجربه 
كنيد، مي توانيد بو بكشيد كه كدام بخش هاي يك كتاب آن 

۲0درصد طلايي است. 
رونويسيوخلاصهنويسينكنيد،شخصينويسيكنيد!

باز يكي از چيزهايي كه به ما آموخته اند اين است كه مطالب 
را خلاصه كنيد. تكنيك بهتري وج��ود دارد: هر وقت يك 
فصل از كت��اب را به پايان برديد، مهم تري��ن نكات كليدي 
آن فصل را با زبان خودتان و براي خودتان بازنويسي كنيد. 
اين گونه ذهنتان بيشتر درگير كتاب خواهد شد و احتمال 

به خاطرسپاري مفاهيم آن هم بيشتر است. 

حرف زدن در مريخ سخت تر از زمين هواي ۹۹ درصد زميني ها غيرسالم است

وظيفه روشنفكران در عصر فضاي مجازي
حسن انصاري در كانال تلگرامي خود 
نوش��ت: فض��اي مجازي حُس��ن هاي 
زيادي دارد اما آفت هايي هم دارد. يكي 
از اين آفت ها اين است كه عده اي را در 
توه��م توليد انديش��ه مي ان��دازد. در 
فيس��بوك و توئيت��ر به ط��ور خاص 
آدم هايي را مي بينيم كه با وجود ادعاي 
داشتن مدارك و مراتب دانشگاهي كار 
و وظيفه خود را در حد »نكته« گويي و »تأملات« نويسي و يادداشت نگاري هاي چند سطري 
فروكاس��ته اند؛ معمولاً پر از انتقاد از وضع موج��ود، از فرهنگ گرفته ت��ا اقتصاد و اجتماع و 
سياست. انتقاد البته در جاي خود و از س��وي آدم آشنا با جزئيات امور خوب است؛ متأسفانه 

خيلي اوقات فقط موج سواري است و بس. 
همه ما بايد تلاش كنيم به اين بيماري گرفتار نشويم. اگر بناست من و شما كه كارمان تحقيق 
و نوشتن و پژوهش آكادميك و روشمند است به جاي انجام وظيفه خود و مساهمت و تلاش 
براي بهبود ش��رايط و س��اختن آينده اي براي جوانان اين مملكت دائماً به »حاشيه« نگاري 
مشغول شويم؛ خب كار ما را چه كس��ي بايد انجام دهد؟ از خود بپرسيم كدام كتاب خوب را 
به طور نمونه در اين ۱0سال نوشته ايم؟ چه متن اساسي را در اين ۱0 سال تصحيح و ويرايش 
كرده ايم؟ چه كتاب ارزشمند و مهم در عرصه علوم انس��اني را در اين ۱0 سال اخير ترجمه 

كرده ايم؟ خود چه كرده ايد و چه كرده ايم كه بايد دائماً از اين و آن اشكال بگيريم؟
مگر مي شود فرهنگ اين كشور را تنها با دو سطر اينجا در فيسبوك و سه سطر آنجا در توئيتر 
و تلگرام ارتقا داد؟ اگر فروزانفرها، مجتبي مينوي ها، قزويني ها، همايي ها، يحيي مهدوي ها، 
ايرج افشارها و بسياري ديگر در ۸0 س��ال گذشته چنين مي كردند فكر مي كنيد اصلًا امروز 
چيزي از ادبيات و فرهنگ و ميراث ايراني باقي مانده بود؟ آن نسل از بزرگان ما با وجود همه 
كمبودها و مشكلات هيچ گاه در انجام وظيفه كوتاهي نكردند. ميراث آنان را امروز در دست 

داريم و بر سر سفره آنان نشسته ايم. ما براي آيندگان چه كرده ايم؟ 

 اولين زن شهادت طلب 
جنبش جهاد اسلامي فلسطين

عليرضا تقوي نيا در كانال تلگرامي خود نوش��ت: »هبه دراغمه« اولين زني از جنبش جهاد 
اسلامي فلسطين بود كه در ۱۹ مه ۲003 در يك عمليات ش��هادت طلبانه سه اسرائيلي را 
كشت و ۷0 نفر ديگر را زخمي كرد. وي ۱۹سال داش��ت و به تازگي به دانشگاه رفته بود اما 
پس از دستگيري برادرش توسط ارتش صهيونيست، به گردان هاي قدس پيوست و در شهر 
عفوله دست به يك عمليات شهادت طلبانه زد.  در انتفاضه دوم الاقصي، با توجه به محدوديت 
گروه هاي مقاومت فلس��طيني در تس��ليحات، عمده عمليات ها به صورت اس��تفاده از افراد 
داوطلب انجام مي شد و زنان در اين امر نقش مهمي داشتند. نكته قابل ذكر اين است كه هبه 
دراغمه اهل جنين بود و مردم اين ش��هر عمدتاً از حاميان جنبش جهاد اس��لامي فلسطين 
هس��تند.  عمليات هبه دراغمه در عفوله نقطه عطفي در مبارزه فلسطينيان بود و پس از آن 
زنان ديگري ترغيب و تشويق به عمليات هاي شهادت طلبانه عليه اسرائيليان شدند.  جالب 
اينجاست كه اين دختر ۱۹ ساله قبل از عمليات، جلوي دوربين ها حاضر شد و بدون استرس 

از قصد خود براى مبارزه با اشغالگران سخن گفت.

متاورس به عمر تلويزيون پايان مي دهد
كانال تلگرامي  هُدهُد»علوم شناختي و 
رس��انه« خبر داد: برخي كارشناس��ان 
محيط هاي مج��ازي هش��دار داده اند 
ش��ركت هاي تلويزيون��ي ب��راي حفظ 
بقايش��ان باي��د خ��ود را ب��ا دني��اي 
س��رگرمي هاي آنلاين كه به سرعت در 
حال توسعه هس��تند، هماهنگ كنند.  
شبكه هاي تلويزيوني هم اكنون در حال 
نبرد با غول هاي بازي آنلاين هستند تا توجه مخاطبان جوان و در پي آن دلارهاي تبليغاتي را جلب 
كنند.  چشم انداز نهايي اين رقابت متاورس است، اصطلاحي ساده كه به محيط هاي مجازي سه 
بعدي آنلاين اطلاق مي شود. اين محيط هاي رو به رشد در حال حاضر توانسته اند ميليون ها كاربر 
را به خود جذب كنند.  بر اساس اعلام سايت استاتيستا، در حالي كه هنوز مسن ترها به تلويزيون 
سنتي علاقه دارند اما بينندگان زير 3۵ سال طي يك دهه به نصف كاهش يافته اند. از همين رو 

پيش بيني مي شود با توسعه متاورس، از شمار بينندگان تلويزيون به شدت كاسته شود.

يك دروغ بزرگ در خريد
ناهيد عب��دي در كان��ال تلگرامي خود 
نوشت: واقعاً چه اهميتي دارد اخبار را از 
تلويزيون چند اينچي تماشا كنيم؟ دو 
اتومبيل با تفاوت قيمتي بالا، در كارايي 
با هم متفاوت هس��تند اما اين عملكرد 
متفاوت ب��ا تغيير قيم��ت چندبرابري 
بينشان متناسب نيست. دقيقاً نمي دانيم 
ويتامين هاي نوشته شده روي شامپوي 
مورداستفاده ما چقدر براي موهايمان مفيد است. موادغذايي با بسته بندي زيباتر، عموماً چندين 
برابر مفيدتر نيستند.  اگر قرار باشد بر اساس نيازمان خريد كنيم: فقط وقتي گرسنه هستيم، 
چيزي براي رفع گرس��نگي مي خريم و تمام. وس��يله نقليه اي كه كارمان را راه بيندازد بدون 
كوچك ترين هزينه اضافي تهيه مي كنيم. به محض رفع نيازمان، از فكر كردن به آنچه خريده ايم 
بيرون مي آييم.  اما در واقعيت هيچ كدام از اينها اتفاق نمي افتد. چرا؟ چون ما براساس نيازمان 
خريد نمي كنيم. اين يك دروغ بزرگ در خريد است كه فكر كنيم خريد كردن به خاطر رفع نياز 
است. ما براساس خواسته هايمان خريد مي كنيم. ما يك حس را مي خريم.  به همين دليل است 
كه چند صد برابر پول مي دهيم تا كالايي فقط كمي بهتر از كالاي ارزان را خريداري كنيم، چراكه 
اين محصول گران برايمان حس خوبي ايجاد مي كند. محصولي كه مبادله مي شود نه يك كالاي 

فيزيكي است نه يك خدمت ملموس، محصول مبادله شده، يك حس است. 
به دور و بر خودتان نگاه كنيد تا ببينيد خيلي وقت ها فقط براي داش��تن حسي بهتر، كالايي 
غيرضروري را خريداري كرده ايد. به محصولات خريداري شده نگاهي بيندازيد و ببينيد كه 
وقتي از تصميم خريد خود راضي بوده ايد كه فروشنده يا خود كالا توانسته آن حس مطلوب را 
برايتان ايجاد كند.  ببينيد كه خيلي از خريدهاي بزرگ و كوچك زندگي تان نه ضروري است و 
نه از سر نياز. ببينيد آنچه هوس خريدش را در سر مي پرورانيد، نه كالاي خاصي است نه خدمتي 
متمايز. آنچه مي خواهيد، حسي بهتر است.  به عنوان يك فروشنده، به عنوان يك توليدكننده، 
به عنوان مدير يك كسب وكار، به عنوان يك مصرف كننده، ببينيد چطور مي توانيد حس بهتري 
را به مشتري يا مخاطب خود بدهيد؟ ببينيد چطور اسير حسي مي شويد كه يك كالاي بي جان 
در شما ايجاد مي كند و افسار احساستان را به دست مي گيرد. اگر مي خواهيد در زمينه كاري تان 

موفق تر عمل كنيد، روي احساسي كه براي ديگران ايجاد مي كنيد متمركز شويد. 
اين سؤال را دائماً از خود بپرسيد: من چطور مي توانم در هر برخورد با مشتري، حسي بهتر برايش 

ايجاد كنم يا درباره حسي كه در آينده تجربه خواهد كرد برايش توضيح بدهم؟

نمي شود تشكر نكرد
زهرا چخماقي در توئيتي نوش��ت: تعطيلي دو زندان در دو شهر ايران 
و خالي ش��دنش از زنداني ها كه يكي از آن زندان ه��ا زندان زنان بوده، 
خبر خوشحال كننده  اين روزهاس��ت كه براي بيشتر شدن عددش و  
عزم تصميم گيرانش دعا مي كنيم.  محمدعلي ابطحي، فعال سياسي 
اصلاح طلب نيز نوش��ت: در لابه لاي خبرها آمده بود دو زندان به دليل 
نداشتن  زنداني كلًا تعطيل شد. تا باش��د از اين خبرها باشد. نمي شود 

تشكر نكرد. #اژه اي # قوه_قضائيه. 

 اين لاك پشت 
پشت سرش هم چشم دارد!

 »modern cogitation« كانال تلگرامي
نوشت: لاك پشتي كه شش چشم دارد! 
دوت��ا در ج��اي معمول��ش مث��ل بقيه 
لاك پش��ت ها و چهار تا در پشت سرش. 
البته آن چهارتاي پشتي از نوع دروغينش 
است و از اين رو به لاك پشت چهار چشم 
معروف است و چش��م هاي واقعي اش در 
 sacalia quadriocellata نامش به حساب نيامده اند! اين موجود با نام علمي
در چين و ويتنام زندگي مي كند اما متأسفانه در معرض انقراض قرار دارد. پس اگر 
جايي اسم لاك پشت چهارچشمي به گوشتان خورد، تصوير لاك پشتي كه عينك 

بر چشم خود دارد به ذهنتان خطور نكند. 

با چه كسي ازدواج كنيم؟
مانا خطيبي در توئيتي نوشت: اولين بار كه خواستگار داشتم بابام بهم 
گفت با كسي ازدواج كن كه اگه پول و شغلش رو از دست داد بازم چيزي 
براي دوست داشته ش��دن از طرفت داشته باشه، چيزايي مثل اخلاق، 

شخصيت، هوش و اصالت.

    تصویر منتخب

سعيدباقريباانتشارتصويرفوقنوش�ت:خندهجوانانفلسطينموقع
دستگيريتوسطسربازانصهيونيست،يعنيجس�ورترشدننسلجديد
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