
رونق بازگرداندن آثار باستانی ربوده شده
 به کشور

علي دارابي، معاون وزارت ميراث 
فرهنگي، در كانال تلگرامي خود 
خبر داد: برابر آمار حدود ۳۵نقش 
برجس��ته ساس��اني ثبت شده 
داريم كه دو اثر آن هم اكنون در 
ساير كشورهايي كه زماني تحت 
امپراتوري اي��ران بزرگ بودند و 
مابقي در ايران عزيز است. نقش 
برجس��ته‌ها يكي از منابع بسيار 
مهم تصويري براي ش��ناخت هنر هر دوره و نقش تابلوي تبليغاتي ب��راي انتقال مفاهيم به 
.‌ش به‌صورت  مخاطبان را دارد. يكي از نقش برجس��ته‌هاي ساساني كه در س��ال ۱۳۶۷ه‌ـ
غيرقانوني از كشور خارج‌ش��ده بود، پس از سال‌ها با اهتمام دستگاه‌هاي مسئول به‌خصوص 
»وزارت امور خارجه« و »وزارت ميراث فرهنگي، گردشگري و صنايع‌دستي« دوشنبه نوزدهم 
تيرماه ۱۴۰۲ در محل موزه ملي ايران با حضور بنده و در جمع اصحاب رس��انه و مطبوعات 
داخلي و خارجي رونمايي شد. كنوانسيون ۱۹۷۰ م درباره استرداد آثار فرهنگي- تاريخي در 
جهان نقش مهمي را بر عهده دارد و كارگروهي ۱۲ نفره از كارشناسان اصالت اين اثر تاريخي 
را تأييد كرده‌اند. پيش‌تر ۲۹ قلم ظروف و مجس��مه‌هاي سفالي مربوط به دوره‌هاي مختلف 
تاريخي از هزاره دوم قبل از ميلاد مسيح تا دوران اسلامي و متعلق به مناطق مختلف كشورمان 
از فرانسه مسترد شده است. اين ۲۹ قلم را آقاي گوبلو نماينده ژنرال دوگل كه به‌منزله سفير 
فرانسه آزاد در ايران بود در خلال جنگ جهاني دوم از ايران خارج كرده بود كه اخيراً با تلاش 
همكاران در وزارت امور خارجه توس��ط نوادگان گوبلو به ايران تحويل داده ش��د. در دولت 
سيزدهم ۳۰ اثر فرهنگي - تاريخي به كشور بازگردانده شده است. نمايشگاهي از آثار تاريخي- 
فرهنگي بازگردانده ش��ده از خارج و داخل كشور در دولت سيزدهم كه موفقيت بس بزرگي 
محس��وب مي‌ش��ود در هفته دولت در موزه ملي براي بازديد عموم داير خواهد شد. بيش از 
۱۲پرونده استرداد آثار و اشياي فرهنگي- تاريخي در دستور كار معاونت ميراث فرهنگي است 

كه  موقع مناسب اطلاع‌رساني مي‌گردد.

فهم رسانه‌اي و كشورهاي در حال توسعه
حسن باوير در كانال تلگرامي خود 
نوشت: از نظر يونسكو، پيشرفت 
مهارت‌هاي فـ��ردي، بـه منظور 
تحلي��ل‌ و تفس��ير‌ پيام‌ه��اي‌ 
رسـانه‌اي بـين مـخاطبان، تنها 
راهي اسـت كـه مي‌تواند قدرت 
استفاده‌ كنندگان از رسـانه‌ها را 
در‌ كـش��ورهاي‌ در حال توسعه 

افزايش دهد. 
كشورهاي حوزه امريكاي لاتين، آفريقاي‌ جنوبي‌، آسياي‌ شرقي و حـتي بـرخي كشورهاي 
اروپايي و انگليس��ي زبان كه طـبعاً تـحت تهاجم بـازنمايي رس��ـانه‌اي و در مـعرض‌ بيشتر‌ 
گسست هويتي مـلي و فرهنگي بودند، از اواسط دهه 1970 ميلادي، موضوع سواد‌ رسانه‌اي‌ را‌ 

با هدف اصلي برطرف كردن نابرابري اطـلاعاتي بـا كشورهاي غربي مد نظر قرار داده‌اند. 
نـكته‌ راهـبردي و سـياست‌گذارانه حائز اهميت ايـن اسـت كه كشورهاي غربي، راهكار حفظ، 
استمرار‌ و استحكام‌ تفوق فرهنگ خود بر»ديگران« با حداقل آثار مـنفي بـر فـرهنگ »خودي« 
)غربي( را ترويج هوشمندانه‌ و آگاهانه‌ فهم رس��ـانه‌اي دانـسته‌اند، ايـن در حالي اسـت كـه 
متأسفانه كشورهاي در حال توسعه‌، هنوز‌ نسبت به اين اصل و اين رويكرد پيشگام، اهتمام كافي 
و وافي ندارند.  فهم‌ رسانه‌اي‌ مانند فيلتري داوري كننده و حافظ هويت است كه بـا بـرخورداري 
از‌ آن‌، از انتخاب ساده رسانه‌اي تا نقد‌ متن و رسيدن به س��طح‌ عميق‌ آن يعني فهم و تفسير 
زمينه‌هاي متن‌، اين‌ امكان را براي مخاطب فراهم مي‌آورد كه در برابر هجوم سرسام‌آور القاي 

پيام‌هاي رسانه‌اي‌، هـويت‌ خـود را حفظ كند. 
از‌ اين‌رو‌ آن‌ دس��ته از مخاطبان‌ كه‌ داراي فهم رسانه‌اي هس��تند‌، اجازه‌ نمي‌دهند بازنمايي 
سوگيرانه نظام سلطه‌جويانه رس��انه‌اي، آنان را كنترل كند. آنان‌ هـمچنين‌ جـهان واقعي را 
همسان با تفس��يرهاي‌ رس��ـانه‌اي‌ در نـظر‌ نمي‌گيرند. چنين مخاطباني از‌ حالت انفعالي به 
وضعيتي فعال و از ناتواني به توانمندي‌هاي انتخابي و ارتباطي مبدل شده و كمتر تحت‌ تأثير‌ 

القائات مستقيم و غير مـستقيم رسانه‌های فرهنگي‌ قرار‌ مي‌گيرند‌.

چرا هيچ‌وقت به اندازه كافي وقت نداريم؟
كانال تلگرامي »مديريت تغيير« 
نوشت: اين روزها شايد شلوغ‌ترين 
روزهايي باشد كه آدم‌ها در تاريخ 
تجربه مي‌كنن��د. همزمان بايد 
اضاف��ه‌كاري كني��م، درس و 
دانش��گاه‌مان را پيش ببريم، به 
تربيت فرزندان‌مان برسيم و براي 
همس��ر خ��ود وق��ت بگذاريم. 
قبل‌ترها اين همه نقش يكجا بر 
دوش آدم گذاشته نمي‌شد يا اينكه انتظار نمي‌رفت همزمان در همه آن نقش‌ها نمره ۲۰ بگيرند. 
در نهايت نيز با دلهره‌ دهها كارِ نكرده س��ر روي بالش مي‌گذاريم. كارها را فهرست مي‌كنيم و 
هيچ‌وقت موفق نمي‌شويم تعداد آنها را صفر كنيم.  ليانا سير، مدير آزمايشگاه بهره‌وري زمان در 
دانشگاه مريلند مي‌گويد: امروزه آدم‌هاي خيلي بيشتري نقش‌هاي اجتماعي تركيبي دارند، 

يعني همزمان همسر و والد و كارمندند و شبانه‌روز مي‌كوشند تا از پس آنها برآيند. 
سرشلوغي بي‌انتهاي امروزِ ما، منبع ديگري هم دارد: مشغله‌هاي جديدي كه دائم با آنها سر و 
كار داريم، اما اساساً كار به شمار نمي‌روند. جواب دادن به آدم‌ها در شبكه‌هاي اجتماعي، سرچ 

كردن درباره همه چيز و سر و كله‌زدن با قسمت ثبت‌نام در اپليكيشن‌ها. 
گريك لمبرت در كتاب »كار پنهان« مي‌نويس��د: اين كارها يك دقيقه از زمان‌تان را اينجا و 
پنج دقيقه از وقت فراغت‌تان را آنجا مي‌مكند و تا به خودتان مي‌آييد، مي‌بينيد يك ساعت از 
روزتان را از دست داده‌ايد.  خريد اينترنتي در بسياري از موارد مصداق كاملي از اين كار پنهان 
است. مثلاً مي‌خواهيد يك چراغ مطالعه بخريد. به جاي اينكه به مغازه برويد و كار را تمام كنيد، 
ساعت‌ها بين مدل‌هاي مختلف مي‌چرخيد، نظرات بقيه را مي‌خوانيد و بعيد نيست بعد از خريد 
هم كلي وقت صرف تعويض يا پس دادن آن كنيد.  ع�الوه بر زماني كه بايد صرفِ انجام دادن 
كارها كنيم، فضاي ذهني‌اي كه مشغله‌ها از ما مي‌گيرند هم شديداً بيشتر شده است. بيشتر 
شبانه‌روز به كارهايمان فكر مي‌كنيم، درباره‌شان مي‌خوانيم و حالت‌هاي مختلف را بالا و پايين 
مي‌كنيم؛ وضعيتي كه هلر پيترسون در مقاله مهم خود آن را »كارزدگي« مي‌نامد. كارزدگي 
نوعي خستگي و فرسودگي عميق و بازدارنده ميان نس��ل جديد است كه مدام زير فشارِ اين 

احساس هستند كه بايد كاركناني بي‌عيب و نقص باشند. 

 غصه‌دار كه شديد 
براي همه دعا كنيد

صفحه توئيت��ري »طوباي محبت« بخش��ي از بيان��ات مرحوم ميرزا 
اسماعيل دولابي را به اشتراك گذاشت. ايش��ان فرموده‌اند: هر وقت 
غصه‌دار شديد، براي خودتان و براي همه‌ مؤمنين و مؤمنات از زنده‌ها 
و مرده‌ها و آنهايي كه بع��داً خواهند آمد اس��تغفار كنيد. غصه‌دار كه 
مي‌ش��ويد، گويا بدن‌تان چين مي‌خورد و اس��تغفار كه مي‌كنيد اين 

چين‌ها باز مي‌شود. 

اهان�ت ب�ه پرچم اي�ران از س�وي علي 
برات‌زاده، عض�و تيم مل�ي كوهنوري، 
با واكنش‌هاي بس�ياري در ش�بكه‌هاي 
اجتماع�ي همراه ب�ود. كارب�ران اهانت 
ب�ه پرچ�م اي�ران را غي�ر قاب�ل قبول 
و غيرقاب�ل بخش�ش دانس�تند. آنها از 
مس�ئولان خواس�تند ب�ا ف�رد خاطي 
برخورد ش�ود. در ادام�ه بخش‌هايي از 
واكنش‌هاي كاربران را م�رور كرده‌ايم. 

   داود مدرسيان:
برخي جرم‌ها با عذرخواهي هم نبايد بخشيده 
بشه. محروميت دائمي از مسابقات داخلي و 
خارجي و البته در كنار آن، برخوردهاي جدي 
قضايي، حداقل مجازاتي است كه براي امثال 
علي برات‌زاده ورزشكار سنگ‌نورد بايد در نظر 
گرفته بشه. نبايد راحت عبور كرد. كاش جان 
و تن من مي‌سوخت ولي به اين پرچم اينگونه 

اهانت نمي‌شد. 
   مهدي قاسم‌زاده:

بي‌احترام��ي عل��ي ب��رات‌زاده ب��ه پرچم 
كشورمان در افتتاحيه مس��ابقات فرانسه 
)باتوج��ه ب��ه س��ابقه موض��ع گيري‌هاي 
قبلي‌اش( نمي‌تواند تصادفي بوده باش��د و 
عذرخواهي اينس��تاگرامي‌اش نيز بيشتر 
به‌خاطر ورود جدي و محكم فدراس��يون 
كوهنوردي به‌نظر مي‌رسد. رأفت اسلامي 
نبايد باعث شود كه برخي براي ديده شدن 

حتي به مقدسات كشور نيز توهين كنند!
   صفحه توئيتري »حيات«:

زماني كه شهيد خلبان غفور جدي در امريكا 
دوره خلباني را مي‌گذراند، در پاسخ به يكي 
از اس��تادانش كه از او خواست شهروندي 
امريكا را بپذيرد و در نيروي هوايي امريكا 
خدمت كند، پاسخ داده بود: »دوست دارم 
كفنم پرچم ايران باشد.« آري، زير سايه‌ اين 

پرچم بودن لياقت مي‌خواهد. 

   فاطمه سادات فردوس:
فدراس��يون كوهن��وردي علي ب��رات‌زاده، 
س��نگ‌نوردي كه به پرچم مق��دس ايران 
بي‌احترامي كرده بود رو تا اطلاع ثانوي از كليه 
رويدادهاي داخلي و خارجي محروم كرد تا به 
پرونده‌ش در كميته انضباطي رسيدگي بشه! 
آقايون مسئول ديديد برخورد با ورزشكارا و 

سلبريتي‌هاي هتاك درد نداره. 
   مولود گيل‌دخت:

واسه بالا بودن اين پرچم هزار شهيد انقلاب، 
۱۷هزار شهيد ترور، ۳۰۰ هزار شهيد دفاع 
مقدس، 2هزار و۱۰۰ ش��هيد مدافع حرم 
فدا ش��ده. تازه ش��هداي اغتشاشات اخير 
رو هم بايد به اين ليس��ت اضافه كرد. بعد 
يكي اينطوري به اين پرچم مقدس توهين 

ميكنه! بميرم واسه مظلوميتش. 
   مهدي كشت‌دار:

مد شده اول بي‌احترامي ميكنن بعد متن و 

استوري عذرخواهي ميذارن. اتفاق تصادفي؟! 
اتفاق ناخواسته و بي‌اراده؟! كاش مثل شما 
بي‌احترامي به پرچم كشور رو ميشد »تمركز 

بر اختلافات كوچك« قلمداد كرد. 
   سيدعليرضا آل‌داود:

جريمه يا يك س��ال زندان براي توهين به 
پرچم در امريكا! اونوقت يك ورزشكارنماي 
بي‌غيرت به پرچ��م مقدس كش��ور ما در 
بازي‌هاي جهاني اهانت ميكنه و... آقايون 
مسئول با هتاكان به پرچم قاطعانه برخورد 
كنيد آن هم پرچمي كه حاج قاسم مي‌گفت 
كاش مرا بارها مي‌سوزاندند به‌جاي پرچم!

   اميرحسين ثابتي:
اين ورزش��كار درجه چندم باي��د چندماه 
قبل محروم ميشد؛ زماني كه مطالب علي 
كريمي در دفاع از دو قاتل روح الله عجميان 
را لايك مي‌ك��رد. اگر نظارت درس��تي از 
طرف حراست فدراسيون كوهنوردي وجود 

داشت، همان موقع بايد با او برخورد مي‌شد 
نه اينكه چندماه بعد اينطور به پرچم كشور 

بي‌احترامي كند. 
   صادق الحسيني:

بي‌حرمتي ب��ه پرچ��م ايران از س��وي يك 
ورزشكار ملي كه قراره پرچم را بالا ببرد با هيچ 
متر و معياري قابل پذيرش نيست. اگر عامدانه 
بوده لياقت شركت در مسابقات با اين پرچم 
را ندارد، اگر هم سهواً اتفاق افتاده جبران كند. 
هر تنُُك ظرفي ننوش��د خونِ گ��رم تاك را/ 

جامي از فولاد بايد آبِ آتشناك را. 
   ليلا. ب: 

هرگونه توهين به پرچم رسمي ايران، اگر از 
روي ناداني نباشد، قطعاً نشان از بي‌هويتي 
اس��ت! كس��اني كه چيس��تي، كيستي و 
ماهيتشان مش��خص نيست و نه خودشان 
خودشان را مي‌شناسند و نه ديگران آنها را 

به رسميت مي‌شناسند!

اين پرچم براي دستان تو سنگين بود
واكنش كاربران شبكه‌هاي اجتماعي به اهانت يك ورزشكار به پرچم ايران

اين صفحه پيام‌ه�ا، ‌متن‌ها، عكس‌نوش�ت‌ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می‌دهد. تلاش بر این 
اس�ت که دیدگاه‌ها و نظرات کاربران اندیش�مند ش�بکه‌های 

اجتماعی در عرصه مکتوب هم دیده شود.

 شماره‌گذاري جالب ستون‌هاي برق 
در پايتخت چك

 هادي خس��روي در توئيتي نوش��ت: در پراگ هر تير چراغ برق در ارتفاع حدود
 نيم متري عدد مخصوص به خود را دارد. اين كار به اين دليل انجام مي‌شود كه اگر 
آدرس را نمي‌دانيد، خدمات اورژانس بتوانند به‌سرعت مكان شما را تعيين كنند. 

قلبت را متصل كن!
علامه مصباح يزدي)ره(:

آدميزاد مي‌تواند با وج��ود مقدس ولي عصر)عج��ل‎ الله ‎تعالي 
‎فرجه( ارتباط برقرار كند ]اما[ اين معنايش اين نيست كه حتماً 
در يك بيابان يك جايي ب��رود آقا را ببيند؛ خيلي‌ه��ا امام را ]با 
چشم[ ديدند ]ولي[ ارتباطي)ارتباط قلبي( نداشتند... ديدن با 
چشم و اينها خيلي منشأ اثري نيست، دشمنان هم مي‌ديدند. آن 
ارتباطي مهم است كه ارتباط دل باشد. البته اگر مجموعش)هم 
ارتباط قلبي هم ارتباط ظاهري( باش��د خ��ب نعم‌المطلوب اما 

]آن‎چه مهم است، ارتباط قلبي است.[
منبع: كانال تلگرامي» MESBAHYAZDI. IR« ‌به استناد سخنراني 

مرحوم مصباح يزدي در تاريخ ۱۳۹۲/۱۱/۱

   آیينه نفس

هشدار جدي به مصرف‌كنندگان نوشابه‌هاي رژيمي

ناصر كنعاني در توئيتي نوشت: س��ال‌هاي متمادي صهيونيست‌هاي اشغالگر و جنايتكار 
تلاش كردند تا رژيم جعلي خود را دموكرات‌ترين موجوديت در منطقه غرب آس��يا جلوه 
دهند. اكنون نقاب از چهره ديكتاتورهاي صهيونيس��ت برافتاده و پاسخ معترضان مشت 

آهنين است. سران معترضان به نتانياهو هشدار داده‌اند كه اسرائيل بر لبه پرتگاه است. 

سيدعباس صالحي در توئيتي نوشت: مجوز سوئد در مورد آتش زدن  تورات چون مجوز پيشين 
در مورد قرآن كريم، تفسيري غلط از آزادي  است. توهين به مقدسات ديني و مذهبي،  خشونت 
آشكار كلامي و رفتاري و مغاير با همزيستي مسالمت‌آميز انساني است. صلح و آزادي دو بال  

زيست بشري است.  به بهانه آزادي، جنگ و خشونت ديني را ترويج نكنيم.

 )WHO( س�ازمان جهان�ي بهداش�ت
در گ�زارش نهاي�ي خ�ود در خص�وص 
شيرين‌كننده »آس�پارتام«، اين ماده را 
به عنوان يك�ي از علت‌هاي »احتمالي« 
س�رطان در نظر گرفت و اي�ن در حالي 
اس�ت كه ي�ك گ�روه تخصص�ي ديگر 
مص�رف اين م�اده جايگزين قن�د را در 
مقادير مح�دود هن�وز ايم�ن مي‌داند. 
ب��ه گ��زارش يوروني��وز، ب��ر اس��اس 
اطلاع‌رساني‌هاي قبلي قرار بود اين بالاترين 
مرجع بهداش��تي جهان  )جمع��ه ۱۴ماه 
ژوئيه( تصميم نهايي خ��ود را در خصوص 
س��رطان‌زا بودن يا نبودن ش��يرين‌كننده 
مصنوعي »آس��پارتام« كه در نوشابه‌هاي 
رژيم��ي و بس��ياري از خوراكي‌هاي ديگر 
به كار مي‌رود به صورت رسمي اعلام كند. 
همچنين ي��ك گروه تخصص��ي ديگر هم 
روي همين موضوع تحقيق مي‌كردند كه 
نتايج متفاوت اين دو مطالعه همزمان، اوايل 

)جمعه( منتشر شد. 
يك��ي از اي��ن بررس��ي‌ها توس��ط آژانس 
بين‌المللي تحقيقات س��رطان، از شعبات 
ويژه س��ازمان جهاني بهداشت انجام شده 
و گزارش ديگر نيز از سوي هيئت منتخبي 
زير نظر سازمان جهاني بهداشت و سازمان 
غذا و كش��اورزي س��ازمان ملل ارائه شده 
است. آژانس بين‌المللي تحقيقات سرطان 
مس��تقر در ليون فرانس��ه به طور دوره‌اي 
خطرات سرطان بالقوه را بررسي مي‌كند، 
اما در ارزيابي خود مش��خص نكرده است 
منظورش از »احتمالاً سرطان‌زا بودن« اين 
شيرين‌كننده چقدر است. اگر اينگونه باشد 
آس��پارتام هم با ۳۰۰ عامل س��رطان‌زاي 
احتمالي ديگ��ر از جمله عص��اره آلوئه‌ورا، 
ترشي آسيايي س��بزيجات و حرفه نجاري 

در يك رديف ق��رار مي‌گيرد. ب��ا اين حال 
دستورالعمل استفاده از اين شيرين كننده 

تغيير نمي‌كند. 
دكت��ر فرانچس��كو بران��كا، مدي��ر تغذيه 
س��ازمان جهاني بهداش��ت گف��ت: ما به 
مصرف‌كنن��دگان نمي‌گويي��م كه مصرف 
آس��پارتام را به طور كام��ل متوقف كنند، 
بلكه فقط توصيه مي‌كني��م كمي اعتدال 

را رعايت كنند. 
   نتايج اين دو مطالعه چه بود؟

بر اس��اس مطالعات انجام ش��ده از سوي 
آژانس تحقيقات س��رطان سازمان جهاني 
بهداشت روي انسان، ش��واهد »محدود« 
نش��ان مي‌دهد آس��پارتام »احتم��الاً« با 

سرطان كبد مرتبط است. 
اما در يك ارزيابي جداگانه، كارشناس��ان 
سازمان جهاني بهداشت و آژانس سازمان 
غذا و كش��اورزي با به روز كردن مطالعات 
خود و بررس��ي ميزان مصرف روزانه قابل 

قبول از اين ماده به اين نتيجه رسيدند كه 
»هيچ مدرك قانع‌كننده‌اي« در س��طوح 
مصرفي فعل��ي مبني بر خطرن��اك بودن 

آسپارتام وجود ندارد. 
البته چندي پيش سازمان جهاني بهداشت 
اعلام كرد شيرين‌كننده‌هاي بدون قند به 
كاهش وزن كمك نمي‌كنن��د و مي‌توانند 
منجر به افزايش خطر ديابت، بيماري قلبي 

و مرگ زودهنگام در بزرگسالان شوند. 
  آي�ا بايد در مورد مص�رف اين ماده 

نگران باشيم؟
تا زماني كه از مقادير مصرف توصيه ش��ده 
فراتر نمي‌رويد جاي نگراني نيست. سازمان 
غذا و داروي اي��الات متحده اعلام كرد اين 
شواهد علمي همچنان مؤيد نظر اين مرجع 
غذايي در مورد »بي‌خطر بودن« آسپارتام 
»براي جمعيت عمومي« در مقادير محدود 
مصرفي است. تقريباً هر ماده‌اي مي‌تواند در 
مقادير مصرف بيش از حد خطرناك باشد. 

متخصصان مي‌گويند: حت��ي مواد مغذي 
ضروري مانن��د ويتامين آ، آه��ن و آب در 
صورت مصرف بي��ش از حد در عرض چند 

ساعت شما را مي‌كشند. 
دكتر پيتر لوري، مدير اجرايي »مركز علم 
در مناف��ع عمومي« معتقد اس��ت انتخاب 
آساني براي مصرف كنندگان وجود دارد. 
او مي‌گويد: دست‌كم در مورد نوشيدني‌ها، 
پيام ما اين است كه بهترين انتخاب شما، 
نوشيدن آب يا نوشيدني‌هاي بدون شيريني 

باشد. 
   آسپارتام چيست؟

آسپارتام يك شيرين كننده مصنوعي كم 
كالري است كه حدود ۲۰۰ برابر شيرين‌تر 
از ش��كر اس��ت. اين ماده يك پودر سفيد 
و بي‌ب��و و پرمصرف‌ترين ش��يرين كننده 
مصنوع��ي در جهان اس��ت. آس��پارتام به 
عنوان يك افزودني مجاز غذايي در اروپا و 
ايالات متحده طبقه‌بندي شده و در بسياري 
از غذاها، نوش��يدني‌ها مانند نوش��ابه‌هاي 
رژيمي، دسرها، آدامس‌ها، دارو‌ها از جمله 
قطره‌هاي سرفه و غذا‌هايي كه براي كمك 

به كاهش وزن هستند، استفاده مي‌شود. 
آسپارتام در سال ۱۹۷۴ توسط سازمان غذا 
و داروي ايالات متحده با مصرف روزانه قابل 
قبول ۵۰ ميلي‌گرم ب��ه ازاي هر كيلوگرم 
وزن بدن تأييد شد. طبق گفته اين سازمان، 
يك فرد با ۶۰ كيلوگرم وزن بايد حدود ۷۵ 
بس��ته آس��پارتام مصرف كند تا به ميزان 

غيرمجاز برسد. 
كارشناسان سازمان ملل هم در سال ۱۹۸۱ 
ايمني آسپارتام را ارزيابي كردند و حد مجاز 
روزانه ايمن را كمي پايين‌تر، يعني حدود 
۴۰ ميلي‌گرم آسپارتام به ازاي هر كيلوگرم 

وزن تعيين كردند. 

نقاب از چهره ديكتاتورهاي صهيونيست برافتاده به بهانه آزادي، جنگ و خشونت ديني را ترويج نكنيد
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به خودمان كمك كنيم
كانال »مدرسه سواد زندگي« در ايتا نوشت: يكي از دلايلي كه خيلي 
از ما آدم‌ها، اتفاقات ناخوشايند زندگي‌مون يا چيزي رو كه در مجموع 
بدبختي مي‌ناميم، تك��رار مي‌كنيم، اينه كه به‌ لح��اظ رواني ظرفيت 
خوش��بختي رو نداريم. »حالِ خوب« رو نمي‌تونيم تحمل كنيم و در 
نتيجه به شكل‌هاي مختلف موقعيت‌هاي خوشايند رو ويران و تبديل 

به موقعيت‌هاي ناخوشايند مي‌كنيم.
روان ما موقعيت‌ه��ا و تجارب آش��نا رو به موقعيت‌هاي خوش��ايند 
ترجيح ميده و اگه درد و رنج براي ما آش��ناتر از ش��ادي و لذت باشه 
چي؟ اون‌وقت ما مستعد انتخاب درد و رنج دائمي ميشيم و ظرفيت 
تحمل خوشبختي رو نخواهيم داشت. اما خبر خوب اينكه، اين مسئله 
با وجود غم‌انگيز بودنش، قاب��ل تغييره. خودكاوي، آموزش، درمان و 

مطالعه براي حل همين مسائل به وجود اومدن.
#به_خودمون_كمك_كنيم 

بدترين سقوط
وحيد يامين‌پور در كانال تلگرامي خود نوشت: سقوط - هبوط- يعني 
دورافتادن و فاصله ‌گرفتن از آن چيزي كه اصلي‌ترين صفت ماست. 
هايدگر عافيت‌طلبي)tranquillizing( را سقوط مي‌داند. همان 
خصلتي كه انسان را از اضطراب - دلشوره- و احساس مسئوليت دور 
مي‌كند. اما بدترين سقوط، تبديل شدن به »فرد منتشر« است و آن 
زماني است كه »آنها« خود را به ما تحميل مي‌كنند و فرد خود را به 

مشهورات زمانه و هياهوهاي رسانه‌هاي جمعي مي‌بازد.
 اين اتفاق، به محاق رفتن مهم‌ترين خصلت انس��ان يعني اختيار - 
آزادي- است. با اين حال انس��ان همواره به اين سو ميل مي‌كند كه 
از اضطراب - دلشوره- بگريزد و خود را در انبوه گم كند. درحالي‌كه 
دلشوره حالت اساسي جان‌هاست. حال دلشوره هنگام مواجه شدن 
با پرسش اساسي نازل مي‌شود. كسي كه به حال گران‌قيمت دلشوره 
تشرف پيدا مي‌كند، وجودش از بيهودگي و رضايتمندي سرخوشانه 

خالي مي‌شود. 


