
چه ش��ما چند تكنيك كه روي تان مؤثرند 
داشته باش��يد و فقط به دنبال اضافه كردن 
يك يا دو تكني��ك ديگر باش��يد و چه نياز 
داشته باشيد كه روش مواجهه با استرس تان 
را از بيخ و بنُ اصلاح  و يك سيس��تم كاملًا 
جديد ايجاد كنيد، در هر دو حال، فهرست 
زي��ر مي تواند ب��ه ش��ما كمك كن��د. اين 
تكنيك ه��اي كاهش اس��ترس بر اس��اس 
دس��ته هاي مختلفي گروه بندي ش��ده اند 
كه مي توانيد هنگام تصميم گيري در مورد 
بهترين نحوه  مديريت اس��ترس تان به آنها 

نگاهي بيندازيد. 
  ۱( استرس حاد

اس��ترس ح��اد نوعي اس��ترس اس��ت كه 
به س��رعت و اغلب به طور غيرمنتظره ايجاد 
مي ش��ود و چندان هم به درازا نمي انجامد، 
اما تا حدي شما را متزلزل مي كند و مستلزم 
يك پاس��خ اس��ت، مانند جر و بحث با يكي 
از افراد زندگي تان ي��ا گذراندن امتحاني كه 
براي آن چندان احساس آمادگي نمي كنيد. 
تكنيك هاي زي��ر مي توانند به ش��ما كمك 

كنند:
تمرينات تنفس�ي: تنفس عميق آگاهانه 
تكنيكي عالي براي استرس حاد است، زيرا 

به سرعت عمل مي كند. 
چارچوب بن�دي مج�دد ش�ناختي: 
چارچوب بن��دي ش��ناختي به ش��ما كمك 
مي كند نحوه نگرش خود ب��ه يك موقعيت 
را تغيير دهيد تا سطح استرس تان را مديريت 

كنيد. 
مديتيشن فوري: مديتيشن سريع و پنج 
دقيقه اي مي تواند به ش��ما كمك كند موقتاً 

آرام شويد. 
ريلكسيشن پيش رونده  عضلاني: مانند 
تمرينات تنفسي به شما فرصت تجديد قوا و 

آرام شدن مي دهد. 
  ۲( استرس مزمن

استرس مزمن نوعي استرس است كه معمولاً 
به طور مداوم و مكرر رخ مي دهد. ممكن است 
از تنهايي، يك شغل دش��وار يا يك تروماي 
قديمي ناشي شود. اين نوع استرس ممكن 
است موجب شود كه احساس كنيد عصاره  
وجودتان و انرژي تان مكيده شده است و اگر 
به طور مؤثري مديريت نشود مي تواند منجر 
به فرسودگي و ايجاد مجموعه اي از مشكلات 

س��لامتي ش��ود. مديريت اين نوع استرس 
اغلب نيازمند يك رويكرد تركيبي با برخي 
از تكنيك هاي كوتاه مدت و برخي عادت هاي 
بلندمدت اس��ت. عادت ه��اي بلندمدت زير 

مي تواند به شما كمك كند:
ايجاد رواب�ط حمايتگرانه: داش��تن يك 
سيستم حمايتي قوي يك مكانيسم مقابله اي 

حياتي است. 
ورزش منظم: تحقيقات نشان داده است كه 
ورزش مي تواند استرس و احساسات منفي را 

كاهش دهد. 
گوش س�پردن به موس�يقي ]س�الم[: 
موسيقي مي تواند به عنوان پشتوانه اي براي 
كاهش استرس در تكاليف روزمره عمل كند. 
داش�تن ي�ك رژي�م غذاي�ي س�الم: 
سوخت رساني مناس��ب به بدن مي تواند به 

كاهش سطوح كلي استرس كمك كند. 
مديتيشن منظم: در حالي كه مديتيشن هاي 
فوري براي مقابله با استرس حاد عالي هستند، 
تمرين منظم مديتيشن به ايجاد تاب آوري 

كلي شما در برابر استرس كمك مي كند. 
  ۳( استرس عاطفي

درد ناشي از استرس عاطفي مي تواند شديدتر 
از انواع ديگر استرس باشد، بنابراين مهم است 
كه بتوانيم اس��ترس عاطفي را به روش هاي 
مؤثر مديريت كنيم. اس��تراتژي هايي كه به 

شما كمك مي كنند تا در برابر استرس عاطفي 
مقاومت و تاب آوري ايجاد كنيد:

حال آگاهي )مايندفولن�س( را تمرين 
كنيد: حال آگاهي مي تواند به ش��ما كمك 
كند تا در لحظه  حال ريش��ه كنيد ]و قرار و 

استقرار يابيد.[ 
با يك دوس�ت صحبت كني�د: روابط با 
دوس��تان مي تواند انواع مختلفي از حمايت 

اجتماعي را ارائه دهد. 
با يك روان درمانگر صحبت كنيد: يك 
روان درمانگ��ر مي تواند در شناس��ايي منبع 
اس��ترس عاطفي تان و تكنيك هاي لازم به 

شما كمك كند. 
نوشتن يادداشت روزانه: نوشتن در يك 
دفتر خاطرات مي تواند براي كاهش س��طح 

استرس مفيد باشد. 
  ۴( فرسودگي شغلي

فرسودگي ش��غلي نتيجه  اس��ترس مزمن 
طولاني م��دت در موقعيت هايي اس��ت كه 
باعث مي ش��ود افراد احساس عدم كنترل بر 
زندگي كنند. هنگامي كه به حالت فرسودگي 
شغلي مي رسيد، حفظ انگيزه براي كار كردن 
و تكميل آن چه به انجام آن نياز داريد دشوار 
خواهد ب��ود و ممكن اس��ت به ط��ور مزمن 
احساس فشار كنيد. اس��تراتژي هاي زير به 

شما كمك مي كنند:

از شغل فعلي خود لذت بيشتري ببريد: به 
ياد داشته باشيد اگر شغل تان را دوست نداريد 
همه چيزتان از دست نرفته است. بياموزيد كه 

چگونه شغل خود را رضايت بخش تر كنيد. 
وقت خ�ود را ص�رف س�رگرمي هايي 
كنيد كه از انجام ش�ان ل�ذت مي بريد: 
منتظر نباش��يد ك��ه زندگي تان آرام ش��ود 
تا به س��رگرمي هاي مورد علاق��ه  بپردازيد. 
فعاليت هاي اوقات فراغت و س��رگرمي هاي 

مختلف براي مديريت استرس ضروري اند. 
شوخ طبعي خود را حفظ كنيد: از خنده 
براي ايجاد ش��ادي در اوق��ات روز و افزايش 

سلامت كلي خود استفاده كنيد. 
كمي استراحت كنيد: كمي فاصله گرفتن از 
استرس هاي زندگي روزمره مي تواند احساس 
شادابي و آمادگي بيش��تري براي مديريت 

استرس در شما ايجاد كند. 
يافتن استراتژي مناسب براي كاهش استرس 
ب��راي نيازهاي خاص ش��ما، ممكن اس��ت 
نيازمند آزمون و خطا باشد. در برخي موارد 
ممكن است متوجه ش��ويد كه براي كنترل 
سطح استرس خود بايد از چندين استراتژي 
مختلف اس��تفاده كنيد. نكته  مهم در مورد 
بسياري از اين استراتژي ها اين است كه وقتي 
آنها را به بخشي منظم از زندگي خود تبديل 

كنيد، عملكرد مؤثرتري خواهند داشت. 

راهكار كاهش استرس خودتان را پيدا كنيد
تكنيك هاي كاهش استرس براي انواع استرس

راه ه�اي مختل�ف زي�ادي ب�راي از بي�ن ب�ردن اس�ترس وج�ود دارد، ب�ه ط�وري 
كه گاه�ي پيدا كردن تكنيك متناس�ب با ش�خصيت و موقعيت ش�ما ممكن اس�ت 
طاقت فرس�ا به نظر برس�د يا حداقل كاري بيش از آن  حدي باش�د كه همين الان كه 
تحت فش�ار رواني هس�تيد بتوانيد ب�ه آن بپردازيد. ب�ا اين حال، يافت�ن روش هاي 

كاهش دهن�ده  اس�ترس كه روي ش�ما مؤثر باش�د مي توان�د ارزش تلاش ك�ردن را 
داش�ته باش�د. گروه علم�ي حكمت زندگ�ي ترجم�ه مقال�ه اي از اليزابت اس�كات 
را به اش�تراك گذاش�ته اس�ت كه به انواع اس�ترس ها و راهكارهاي روانش�ناختي 
آن پرداخت�ه اس�ت. در ادام�ه خلاص�ه اي از اي�ن مقال�ه را م�رور كرده اي�م. 

اين صفحه پيام ه�ا،  متن ها، عكس نوش�ت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می دهد. تلاش بر اين 
اس�ت كه ديدگاه ها و نظرات كاربران انديش�مند ش�بكه های 

اجتماعی در عرصه مكتوب هم ديده شود.

    تصویر منتخب

      گيلان رؤيايي | ساران پويان

ثناگوي خدمات مسئولان نباشيد
آيت الله جوادي آملي:

اصل ستايش كردن كه چيز بدي است. حالا اگر يك كسي كار 
خيري كرده؛ فرض كنيد خدماتي ارائه كرده، پيروزي اي نصيب 
جامعه اس��لامي كرده، كتابي نوش��ته؛ بالاخره يك كار خيري 
كرده، بعد از اين كار خير كه اس��تحقاق )ثنا( دارد! مي فرمايد: 
درباره او هم ما بحث مي كنيم. اگر هم بع��د از كار خير بايد ثنا 
بكنيم، او بايد شاكر باش��د كه لطف خدا به وسيله او انجام شده 
است. )و رُبمَا استحلي النّاس الثناء بعد البلاء(، يعني بعد از ابتلاء 
و تلاش و كوشش، حالا كسي ساليان متمادي تلاش و كوشش 
كرده؛ مدرسه اي ساخته، بيمارستاني ساخته، حوزه اي ترويج 
كرده، كتابي ترويج كرده، پيروزي جنگ را فراهم كرده، فرمود: 
»فلا تثنوا علي بجميل ثناء لاخراجي نفس��ي الي الله سبحانه و 
اليكم من البقي��ه في حقوق لم افرغ من ادائه��ا« )نهج البلاغه / 
خطبه ۲۱۶( فرمود: بسيار خب؛ اگر كسي كار خيري كرده و از 
كار خير فراغت پيدا كرده، شايسته مدح است؛ من آن نيستم، 
چرا؟ براي اينكه درس��ت اس��ت چهار خدمت كردي��م، اما 40 
خدمت هنوز مانده! آنهايي را كه نكردم  هم بايد بگوييد!! خيلي 
از كارهايي است كه بايد درباره خدا مي كرديم، نكرديم؛ خيلي 
از كارهايي است كه درباره حقوق مردم بايد مي كرديم، نكرديم! 
اين را ببينيد، نه آن را! آن بقيه را چرا نمي بينيد؟ نكرده را بايد 
ببينيد؛ ناكرده خيلي اس��ت، آنها را هم بايد ببينيد! اين درباره 
خودش اس��ت ديگر! فرمود به اينكه اگ��ر آن بقيه حقوق مانده 

است، من چه انتظاري دارم )قلا تثنوا علي!(
منبع: كانال تلگرامي »آيت الله العظمي جوادي آملي«. 

   آیينه نفس

حكمت الهي قتل كودكان چيست؟

محمد محمدي در توئيتي نوشت: از سال ۹۳ و پس از اكران شهرموش های۲ با ۲ميليون و 
۳00هزار مخاطب هيچ فيلمي در سينماي كودك بالاي يك ميليون مخاطب نداشته است 
اما با اعلام سينماش��هر، بچه  زرنگ طي يك ماه با ۵۶0 هزار مخاطب قطعاً مي تواند تعداد 
مخاطبانش را به بيش از يك ميليون برساند و اين يك جهش ويژه در سينماي كودك است. 

مريم عاقلي توئيت كرد: يك قرص ن��ان و يك ليوان آب، حداكثر س��هم روزانه هر كودك 
فلسطيني از كمك هاي بين المللي به غزه بعد از قطع ش��دن شاهرگ هاي حياتي از جمله 
سوخت، آب و برقه؛ قبل از جنگ 40 كاميون از گذرگاه رفح وارد مي شد اما در وضعيت جنگي 

فعلي فقط چهار كاميون در يك روز، اين روايت ساكنين در اسكان آوارگانه. 

حميد پارسانيا نوشت: در فص موسوي كتاب »فصوص الحكم«، 
ابن عربي در مورد حكمت قتل كودكان توسط فرعون و نسبت 
آن با جامعه بني اسرائيل بحث مي كند. همانطور كه مي دانيم 
فرعون با خبر مي شود كه فرزندي خواهد آمد كه قدرت او را 
متزلزل مي كند. او هم براي جلوگيري از به دنيا آمدن موسي 
)ع(، فرزندان بني اسرائيل را قتل عام مي كند. اينجا سؤالي كه 
به وجود مي آيد اين است كه اگر عالم صحنه حكمت الهي است 
آيا اين حادثه و قتل كودكان از باب تصادف است؟ زماني است 
كه ما در سطح خرد مسئله را نگاه مي كنيم و فقط اراده، قدرت 
و اقتدار فرعون و ظلمي را كه انجام مي دهد  ملاحظه مي كنيم 
اما اگر در عالم همه جنود و كارگزار الهي هستند و از يك منظر 
الهي به مسئله نگاه كنيم خود اين امر هم در طرح حكيمانه الهي 

و نظام احسن نقشي ايفا نمي كند؟
ابن عربي در اين فص و در توضيح اين مطلب - به تعبير بنده- 
بيان مي كند كه اين »اخذ عزيز مقتدر« است كه با دست خود 
فرعون دارد او را به نابودي مي كشد و با همان ظلمي كه دارد 
انجام مي دهد، امت موسي )ع( در حال شكل گيري است. چون 
اين كودكان كه به تعبيري »حديث العهد بالرّب« هستند و به 
واس��طه حديث العهد بودن به پروردگار و قربي كه به خداوند 
دارند، پدر، مادر و بزرگان را به تسخير خود درمي آورند و جامعه 
را به خدمت خود مي گيرند. ضرورت اين به خدمت درآوردن 
اين است كه عُلّوي در كار باشد و اين علّو را كودكان به خاطر 
نزديكي به خداوند دارند و همين موضوع باعث مي شود كه در 
ديگران اثر بگذارند و آنها را به تسخير خود درآورند. اگر كسي 
پدر و مادر را از خواب بيدار كند، خودش��ان ناراحت مي شوند 

و تحملش را ندارند اما تا از فرزند سرفه اي سر مي زند يا ناآرام 
مي شود با همه وجود از خواب برمي خيزند و در خدمت كودك 
قرار مي گيرند. اين در واقع منزلتي است كه خداوند به كودك 

داده است كه اينگونه مي تواند مادر و پيرامون را تسخير كند. 
كودكاني كه حديث العهد هستند وقتي به مقتل برده مي شوند 
نفس دارن��د و از بين نمي روند. ظلمي كه به اينها مي ش��ود و 
انتقام و قصاصي كه نسبت به اين خون مي شود باعث انباشت 

مي ش��ود. اين كودكان با روحانيتي كه دارند در يك حقيقت 
روحاني برت��ر اجتماع پيدا مي كنند كه همان تش��كيل امت 
موسي است. همين مسئله در سنت الهي عمل مي كند و در 

نهايت فرعون را از بين مي برد.
 امروز حوادثي كه در غزه رخ مي دهد و قتل عام كودكان بي گناه 
اتفاق می افتد كافي است كه س��نت الهي عمل كند و دست 
انتقام الهي با متن همين ظل��م دارد قدرت و قوت مي گيرد تا 
گريبان ظالم با آن گرفته شود. كس��اني كه به قتل مي رسند 
كلمه توحيد را بر زبان مي آورند و ربّ خود را فرا مي خوانند. فقط 
اين كودكان نيستند كه به مقتل برده مي شوند و سنت خدا با 
آنها عمل مي كند. اين مقاومت و استقامت و توجه و عنايتي كه 
به خداوند دارند و اين ظلمي كه به حيثيت الهي اينها مي شود، 
مسبب تكوين امت اسلامي است كه در حال رخ دادن است. 
گاهي حوادث را در ظرف مس��ائل طبيعي و دنيوي مي بينيم 
و قواعد و س��نن را در اين افق در نظر مي گيريم اما نظام عالم 
نظامي است كه روابط دنيوي ظاهر اوست و ارتباطات وجودي 
در سطح عميق تري شكل مي گيرد و هويت امت و جامعه فقط 
در اين روابط نيست بلكه در سطح معاني و حقايقي است كه 
وجود دارد. بنابراين اگر مرگي اينجا وجود دارد فقط در نسبت 
اين بدن هست و حقيقت اينها از بين نمي رود: »و لا تحسبن 
الذين قتلوا في سبيل الله امواتا بل احياء عند ربهم يرزقون.« 
ارتباط وجودي انسان ها در حوزه معنايي و روحاني آنهاست 
پس قاعدتاً اين ارواح حاضر هستند و وجود دارند و خود بخشي 
از سنت الهي اس��ت كه به دس��ت خود ظالم عمل مي كند تا 

ان شاءالله انتقام مظلوم گرفته شود. 

يك جهش ويژه در سينماي كودك مضحكه اي به نام كمك هاي بين المللي

مثل كي مارت نباشيد
كانال تلگرامي »ماركتينگ آز« منتشر 
كرد: برايان تيل در كتاب خود به نام 
»خل��ق برنده��اي مردم پس��ند« 
مي نويس��د: فروش��گاه زنجي��ره اي 
كي مارت ك��ه زمان��ي بزرگ ترين و 
محبوب ترين فروشگاه زنجيره اي در 
امريكا بود، مث��ال بس��يار خوبي از 
برندي اس��ت كه به س��ادگي خود 
پايبند نماند و تمركز خود را از دست داد. برخي از تحليلگران معتقدند كه فعاليت ها و رشد 

رقباي كي مارت، مانند وال مارت و تارگت، باعث شد تا اين فروشگاه زنجيره اي افول كند. 
اما اگر كمي دقت كنيد، متوجه مي ش��ويد كه وال مارت بر خلاف كي مارت روي يك مفهوم 
ساده تمركز كرد و تمركز خود را به هيچ قيمتي از دست نداد: »محصولات متنوع با قيمت هاي 
ارزان تر از بازار.« در نقطه مقابل وال مارت، فروشگاه زنجيره اي تارگت قرار دارد كه جوهره برند 

خود را »فروشگاهي شيك و با قيمت هاي بالا« انتخاب كرده است. 
اما، جوهره برند كي مارت چيست؟ اين شركت زماني تصميم گرفت با تارگت بجنگد. بعد از 
مدتي، تصميم كي مارت عوض شد و تصميم گرفت خود را به عنوان »فروشگاهي براي خريد 
كليه مايحتاج زندگي« معرفي كند. پس از آن كي مارت مجدداً تصميم خود را عوض كرد و 
خود را به عنوان فروشگاهي كه در آن »لباس هاي شيك با قيمت هاي خوب پيدا مي شود« 
معرفي كرد. حالا خودتان قضاوت كنيد. وقتي  مشتري مي خواهد اجناس ارزان بخرد، فوراً 
برند وال مارت به ذهنش خطور مي كند. وقتي مشتري مي خواهد برند گران و لوكس بخرد 
هم سريع ياد تارگت مي افتد اما در اين فرآيند، جاي كي مارت كجاست؟ پس هميشه به ياد 
داشته باش��يد كه روي جوهره اصلي برندتان تمركز و س��ادگي آن را حفظ كنيد. اين روش 
باعث تقويت رابطه شما با مشتريان مي شود. در حقيقت، ارتباط مستقيم و ساده با مشتريان 
اس��ت كه يك برند را به برندي موفق و ماندگار تبديل مي كند، نه تغيير مرتب جايگاهي كه 

برند در بازار دارد. 

به جاي پانتوميم حرف بزنيد
كانال تلگرامي »حامين مديا« نوشت: 
آي��ا ش��ما در رواب��ط زناش��ويي تان 
پانتوميم اجرا مي كنيد؟! يعني انتظار 
داريد همسرتان از رفتارهايتان حدس 
بزند چه احساس��ي داري��د؟! انتظار 
داريد هر وقت فكرتان مشغول است، 
طرفتان خودش بفهمد ش��ما به چه 
فكر مي كنيد و از شما دلجويي كند؟! 
انتظار داريد شريك عاطفي تان، خودش حدس بزند چه نيازي داريد و براي رفع نياز شما كاري 
انجام دهد؟! اگر ش��ما اينگونه هس��تيد، بدانيد كه زندگي واقعي، پانتوميم نيست تا همسر ما 
بخواهد يا بتواند نگفته هاي ما را حدس بزند. بهتر اس��ت حرف بزنيد. اگ��ر ناراحتيد در مورد 
احساس��تان حرف بزنيد. اگر دلتان چيزي مي خواهد، در موردش ح��رف بزنيد. اگر فكري در 
س��رداريد، در موردش حرف بزنيد. در ي��ك رابطه  عاطفي، گفت وگو بهترين ش��يوه  مديريت 

تعارضات است. لطفاً حرف بزنيد و نتيجه اش را تجربه كنيد. 

معماري گمشده اسلامي- ايراني
محمد منان رئيسي در كانال شخصي 
خود در پيام رس��ان ايتا نوشت: چرا 
اثري از معماري ايراني - اسلامي در 
بناها ديده نمي ش��ود؟ اين پرسش، 
عنوان يادداشتي اس��ت كه امروز به 
قلم قائم مق��ام محترم وزارت ميراث 
فرهنگي درباره جلسه ايشان و وزير 
محت��رم ب��ا جمع��ي از معم��اران و 
شهرسازان در برخي رسانه ها منتشر شده است. خدمت مديران مربوطه و در پاسخ به پرسش 
ايشان عرض مي شود كه مهم ترين مانع آن است كه برخلاف آنچه در نام اين وزارتخانه ديده 
مي شود )يعني بر خلاف واژه فرهنگي در عنوان وزارت ميراث فرهنگي(، نگاه حاكم بر معماري 
و شهرس��ازي )هم در وزارتخانه متبوع ايشان و هم در س��اير ارگان هاي مرتبط نظير وزارت 
شهرسازي و ش��هرداري ها و غيره( نگاهي غير فرهنگي و صرفاً اقتصادي به مسائل معماري و 
شهرسازي است. اگر هم خيلي هنر كنيم نهايتاً به جاي نگاه صرفاً اقتصادي، نگاهمان كالبدي 
يا تاريخي است و نه فرهنگي. اما تا زماني كه متوجه نباشيم كه معماري، ظرف زندگي است و 
چون مظروفش فرهنگي است، بايد اين ظرف را نيز به مثابه پديده اي فرهنگي ببينيم توفيقي 
حاصل نخواهد شد. وقتي ۶0 تا ۷0 درصد از درآمد شهرداري هايمان را وابسته به تراكم فروشي 
و عوارض ساخت و ساز كرده ايم و هر پروانه ساخت جديد را به مثابه قلك پول جديدي براي 
اداره شهرهايمان مي بينيم، سخن گفتن از مسائل فرهنگي در معماري و شهرسازي به مزاح 

شبيه است. 
نكته ديگر آنكه با توجه به اس��تعمال واژه معماري ايراني- اسلامي در عنوان يادداشت ايشان 
هم خدمت اين برادر بزرگوار و هم خدمت ساير مديران محترم وزارتخانه هاي مرتبط عرض 
مي شود كه واژه درست، واژه معماري اس��لامي- ايراني است و نه ايراني - اسلامي كه به غلط 
رايج شده است، زيرا در تركيب اين دو واژه، اسلام بيش��تر متناظر با بينش ها و ارزش هاست 
و ايران بيش��تر متناظر با كنش ها )اعم از كنش هاي جغرافيايي و اقليمي و غيره( و از آنجايي 
كه هميشه بينش مقدم بر كنش است، بنابراين واژه درست، واژه اسلامي- ايراني است. اينكه 
حتي مديران محترم وزارتخانه هاي مرتبط نيز درك درستي از تركيب صحيح اين واژه ندارند 

چندان شايسته نيست. 
عرض خود را با فرمايش��اتي از رهبر معظم انقلاب تكميل مي كنم: »استقلال اقتصادي مهم 
است اما اول در زمينه فرهنگي عرض بكنم؛ استقلال فرهنگي به اعتقاد بنده از همه اينها مهم تر 
است. استقلال فرهنگي در اين است كه سبك زندگي را سبك زندگي اسلامي- ايراني انتخاب 
بكنيم. سبك زندگي از معماري، از زندگي شهري، از زيست انساني، از پيوندهاي اجتماعي تا 
همه مسائل گوناگون را شامل مي شود. تقليد از غرب و از بيگانه در سبگ زندگي، درست نقطه 

مقابل استقلال فرهنگي است.« )۱۳۹۵/۳/۱4(
 باتوجه به بيانات ايشان، جا دارد مديران محترمي كه در شهرداري ها و وزارتخانه هاي متولي، 
همزمان با سر دادن شعارهاي اسلامي در حال تكثير آپارتمان ها و قوطي كبريت هاي غربي 
هستند با خود بينديشند كه نس��بت اين نوع معماري با اس��تقلال فرهنگي و سبك زندگي 

اسلامي- ايراني چيست؟

كاهش سهام مك دونالد و استارباكس
با تحريم حاميان  فلسطين

به گزارش كانال »فارس« در ايتا پس از حمايت چندين شركت معروف 
امريكايي از جمله مك دونالد، استارباكس و والت ديزني از حملات رژيم 
صهيونيس��تي، موج تحريم كالاهاي اين ش��ركت ها از س��وي مردم در 
بسياري از كش��ورها به راه افتاده و روزبه روز افزايش يافته است. يكي از 
اين شركت ها مك دونالد اس��ت. اينوستينگ نوشته: مك دونالد به دليل 
توزيع غذاي رايگان بين نيروهاي اس��رائيلي در جري��ان عمليات عليه 
حماس ارزش س��هامش ۵/۳۱ درصد افت كرده. ش��ركت هاي ديگري 
چ��ون اس��تارباكس و والت ديزني هم به خاط��ر حمايت ش��ان از رژيم 
كودك كش از سوي مردم تحريم شده و كاهش ارزش سهام داشته اند.  

حملات كور اسرائيل شكست خورده
كاربري با نام »الياس« توئيت كرد: توي اين چند روز اخير اسرائيل ركورد 
اخبار فيك و پاك كردن توئيت هاشو زده، تا حالا چندين توئيت مختلف رو 
پاك كرده، آخريش هم تصوير پسر بچه اي بود كه عكسش رو از پينترست 
گرفته بود و مي گفت سه هفته از كشتن پدر و مادر بچه ميگذره و در اصل 

عكس براي سه سال پيش بود و اصلًا طرف هس. را. عي . لي نبود.

خلاقيت شگفت انگيز 
يك شركت دانش بنيان ايراني

مجيد ميرزايي در توئيتي نوشت: يه شركت دانش بنيان ايراني اومده 
لباس تب نماي كودكان توليد كرده. اينجوريه كه وقتي بچه تب ميكنه 
رنگ لباس عوض ميشه! جنسش هم صددرصد پنبه  است. خودشون 

گفتن نمونه خارجي هم نداره. محصول جالبي بود... 
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