
بي�ش از يك س�وم كل موادغذاي�ي در 
جهان خورده نمي ش�ود. بخش اعظم آن 
ضايعات غذايي تجاري است. محصولاتي 
كه در مزارع رها شده اند و موادغذايي اي 
كه در جريان حمل ونقل فاس�د ش�ده يا 
از س�وی خرده فروش�ان دور ريخت�ه 
 Feeding مي شود. با اين وجود، به گفته
America )يك سازمان غيرانتفاعي كه 
براي پايان دادن به گرس�نگي در امريكا 
فعاليت مي كند( حدود 40درصد از هدر 
رف�ت موادغذايي در خان�ه رخ مي دهد. 
به گزارش فرارو به نقل از واشنگتن پست، در 
حالي  كه در ظاهر غيرمنطقي به نظر مي رسد، 
اما نتايج مطالعات نشان داده اند كه افراد در 
مواقع دش��وار مالي موادغذايي بيش تري را 
هدر مي دهند. دليل آن چيست؟ افراد براي 
صرفه جويي در هزينه به صورت عمده خريد 
مي كنند، ام��ا در نهايت موادغذايي فاس��د 
ش��ده زيادي را دور مي ريزند. طبق گزارش 
آژانس حفاظت از محيط زيست يك خانواده 
چهار نفره به طور متوسط سالانه هزار و 500 
دلار صرف غذاي دورريز مي كند. كريستوفر 
وارتون دانش��يار تغذيه در دانش��گاه ايالتي 
آريزونا كه ضايعات موادغذايي مس��كوني را 
مطالعه مي كند، مي گويد: »كاهش ضايعات 
موادغذايي در خانه جايي است كه مي توانيد 
با كمترين مش��كل بزرگ ترين تغييرات را 
ايجاد كنيد و باعث صرفه جويي مقدار پول 
زيادي مي شود.« وارتون در ادامه راهكارهايي 

را ارائه مي كند كه از نظر مي گذرد:
   فهرست خريد بهتري تهيه كنيد

وارت��ون مي گوي��د هر طرح خ��وب كاهش 
ضايعات غذايي بايد با فهرس��تي آغاز شود 
كه به اين ترتي��ب از اين اس��تدلال پيروي 
مي شود كه هر ماده غذايي سرنوشتي دارد و 
شما از خريد بيش از حد اجتناب مي ورزيد. 
وارتون شخصاً اقلامي كه خانواده اش اغلب 
خريداري مي كنند را يادداشت كرده و سپس 
اقلام جديدي را پس از تمام ش��دن به آنها 
اضافه مي كند يا ب��راي وعده ه��اي غذايي 
جديد هفته برنامه ري��زي مي كند. يخچال، 
فريزر و انباري خود را بررسي كنيد تا از خريد 
موادغذايي اي كه از قب��ل داريد، خودداري 
كنيد. ادوارد اسپانگ، دانشيار علوم و فناوري 
موادغذايي در دانشگاه كاليفرنيا مي گويد: »از 
قبل به هفته خود فكر كنيد و صرفاً آنچه را 
كه براي وعده هاي غذايي در خانه مي خوريد، 
خريداري كنيد.« او مي گويد در نظر بگيريد 
هر هفته چند بار بيرون از خانه غذا مي خوريد 
و غ��ذاي باقيمانده را تا چن��د روز مي توانيد 
نگهداري كنيد و آيا مي خواهيد موادغذايي از 
قبل پخته شده منجمد را ميل كنيد يا خير. 

   در خريد عمده تجديدنظر كنيد
برايان رو، استاد مديريت مزرعه در دانشگاه 
ايالت��ي اوهاي��و و رئيس انجم��ن ضايعات 
غذايي آن ايال��ت، مي گوي��د: خريد عمده 
باع��ث صرفه جويي در هزينه مي ش��ود، اما 
تنها در صورتي كه از تم��ام موادغذايي قبل 
از فاسدشدن اس��تفاده كنيد. بس��ياري از 
موادغذايي س��ريع تر از آنچه فكر مي كنيد، 
فاس��د مي ش��وند. انواع توت، س��بزي هاي 
برگ دار، آووكادو و گياهان تازه به سرعت از 
بين مي روند حتي اگر به درستي ذخيره شوند. 
 FoodSafety. gov سايت دولتي امريكايي
نمودار ذخيره موادغذايي را ارائه مي دهد كه 
در آن نشان داده مي ش��ود در چه مرحله اي 
خطر مسموميت غذايي شما افزايش مي يابد. 
هنگامي ك��ه يك بس��ته باز مي ش��ود اكثر 

محصولات صرفاً چند روز دوام مي آورند. 
   به تاريخ انقضا توجه كنيد

طبق گفته وزارت كش��اورزي ايالات متحده 
به جز شير خش��ك براي نوزادان تاريخ انقضا 
معمولاً به عنوان تاريخ هاي مصرف يا بهترين 
تاريخ مصرف ذكر شده شاخص كيفيت غذا و نه 
ايمني هستند. اين بدان معناست كه مي توانيد 
پس از گذش��ت تاريخ درج  ش��ده موادغذايي 

فاسدشدني باز نشده را مصرف كنيد. 
رو مي گويد كه از حواس خود براي تعيين 
اينكه آيا يك م��اده غذايي ب��راي خوردن 
بي خطر اس��ت يا خي��ر اس��تفاده كنيد. او 
مي افزايد: »اگر بوي بدي احساس نمي كنيد 
ب��ه احتمال م��اده غذايي خوب اس��ت. در 
مواردي مانند كپك زدن پني��ر مي توانيد 
قس��مت هاي كپك زده را جدا كرده و دور 
بريزيد. با اين وجود، پس از باز ش��دن بايد 
موادغذايي را به درس��تي نگهداري كنيد. 
اگر بسته ماست را يك ش��بانه روز بيرون از 

يخچال قرار دهيد، بدان معناست كه روش 
اشتباهي را در نگهداري در پيش گرفته ايد 
و ديگر تاري��خ انقضاي ذكرش��ده روي آن 

بي معنا مي شود.«
   يخچال خود را مرتب كنيد تا امكان 

فاسدشدن موادغذايي از بين برود
مطمئن ش��ويد كه موادغذاي��ي يخچالي را به 
درس��تي نگهداري مي كنيد كه ب��ه ماندگاري 
بيش��تر و طعم بهتر آن مواد كمك مي كند. در 
ادامه به چند نكته دراين باره اشاره خواهيم كرد:

از نگهداري موادغذايي در قسمت در يخچال 
خودداري كنيد: در گرم ترين بخش يخچال 
اس��ت بنابراين مكان خوبي براي نگهداري 
چاشني ها مي باشد و نه تخم مرغ يا لبنيات. 
قفس��ه هاي پايين يخچال سردترين بخش 
آن هستند. گوش��ت، مرغ و ماهي را در آنجا 
نگهداري كنيد. وارتون مي گويد: انجام اين كار 
همچنين از انتقال و ريخته شده باكتري ها 

روي ساير موادغذايي جلوگيري مي كند. 
از ايج��اد ازدحام بي��ش از ح��د در يخچال 
خ��ودداري كني��د: رن��دي وروبو، اس��تاد 
ميكروبيولوژي موادغذايي در دانشگاه كرنل 
مي گويد: »فشرده كردن يخچال گردش هوا 
را مسدود مي كند و نقاط گرم و سردي ايجاد 
مي كند كه مي تواند موادغذايي حس��اس را 

فاسد يا منجمد كند.«
 تا جايي كه مي توانيد موادغذايي را منجمد 
كنيد: اين كار از رش��د باكتري ها و مخمرها 
و كپك هايي كه باعث فس��اد و بيماري هاي 
ناشي از غذا مي ش��وند، جلوگيري می كند. 
همچنين، انجم��اد روند فعالي��ت آنزيمي 
كه باعث خراب ش��دن غذا مي ش��ود را كند 
مي سازد. وزارت كشاورزي امريكا در اين باره 
اعلام ك��رده اس��ت: »تقريباً ه��ر چيزي را 
مي توانيد منجمد كنيد به استثناي موادغذايي 

كنسرو شده و تخم مرغ در پوسته.«
موادغذايي را جدا كنيد: نحوه ذخيره سازي 
در يخچ��ال اهميت دارد. برخ��ي از ميوه ها 
مانند موز، س��يب و آووكادو هنگام رسيدن 
گاز اتيلن آزاد مي كنند ك��ه مي تواند باعث 
رسيدن محصولات اطراف شود و درنتيجه 
سريع تر فاسد شوند. وارتون مي گويد: »همه 
ميوه ها و س��بزيجات خود را در يك س��بد 
قرار ندهيد محصولاتي مانند پياز، س��ير و 
سيب زميني را در محيطي خنك، تاريك و 

خشك قرار دهيد.«
دراور ي��ا كش��وهاي يخچال را بشناس��يد: 
سبزيجات برگدار، هويج و ساير سبزيجاتي كه 
در معرض پژمرده شدن هستند را در كشوي 
با رطوبت بالا يخچال ق��رار دهيد. ميوه ها و 
سبزيجاتي مانند قارچ و فلفل را كه تمايل به 
پوسيدگي دارند در كشوي با رطوبت پايين 
نگهداري كنيد. كرفس را در فويل آلومينيومي 
بپيچيد و گياهان تازه مانند جعفري و گشنيز 
را در يك ليوان كوچك آب قرار دهيد تا طول 

عمرشان طولاني تر شود. 
   سبزي ها و ميوه هاي پژمرده را احيا كنيد

اس��تفاده مجدد از مواد غذايي اي كه ممكن 
است اش��تهاآور به نظر نرسند، اما هنوز براي 
خوردن بي خطر هستند، مانند موز قهوه اي 
يا سبزي هاي پژمرده نترس��يد. رو مي گويد: 
»به ج��اي س��رو كردن ب��ه  صورت ت��ازه آن 
موادغذايي را در سوپ بريزيد يا آن را به صورت 
پوره درآورده يا گريل كنيد جايي كه تزئين و 

ظاهر ماده غذايي چندان اهميتي ندارد.«
   باقيمانده هاي خود را تغيير كاربري دهيد

باقيمان��ده موادغذايي را ب��ه چيز جديدي 
تبديل كني��د. براي مثال، س��بزيجات را به 
خورش تبديل كنيد يا از مرغ ديشب باقيمانده 

ساندويچ درست كنيد. 

راهكارهاي كاهش ضايعات غذا در خانه

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

       درخت كريسمس ساخت اسرائيل 
| كاربري با نام فرزانه

 شهوتراني با انسان و جامعه 
چه مي كند؟

استاد شهيد آيت الله مرتضي مطهري)ره(:
شرافت و شهامت و ش��جاعت  روح در همه كس رشد نمی كند. 
عزت و آزادگی و عدالت خواهی و خيرخواه بش��ر بودن در همه 
كس رشد ندارد. در انسان شهوتران و عياش، اينها رو به زبونی و 
فرسودگی می روند؛ در انسان از خود گذشته و از تن رهيده رشد 
می كنند و لذا در آنجا كه انسان به شهوت و عيش و نوش گراييده 
است، همه سجاياى انسانی مرده است و انسان در لجن سيئات 
اخلاقی فرو رفته اس��ت و بدان سبب جامعه و انس��ان ها در راه 
سقوط می افتند. اولياى حق حتی از بسيارى از لذات مباح چشم 
می پوشيدند و از گرفتارى در لذات حلال نيز پرهيز داشتند، زيرا 
می دانستند آنجا كه انسان پايبند لذت شد تعالی روح از او گرفته 

می شود چه رسد به آنجا كه پاى بند گناه باشد. 
منبع: كانال رسمي »بنياد شهيد مطهري« در ايتا به استناد 

كتاب علل گرايش به ماديگري، ص۱۷۷ )با تلخيص(

   آیينه نفس

اسرائيل و جامعه زدايي از امر مقاومت

صفحه توئيتري »توئيتر انقلابي« نوشت: در تمام كنوانسيون ها و قوانين مربوط به جنگ 
آمده كه غيرنظامي ها و بالاخص خبرنگاران بايد مصونيت داشته باشند! اما محمد بلوشا 
خبرنگاري كه تصوير نوزادان نارس رها شده در بيمارستان النصر را منتشركرد، هدف تك 

تيرانداز اسرائيلي قرار گرفت! يعني ترور هدفمند خبرنگاران! جنايتي بي سابقه در دنيا!

علي صفايي در توئيتي نوشت: س��ايپا ۱۴00: »اگر قيمت ها نره بالا ضرر ميديم!« سايپا 
۱۴0۲: »50 درصد از سرمايه  اش رو در ملك و ۴0 درصدش رو هم برده تو بازار سرمايه!« 
تا وقتي كه دو تا قانون خوب براي جلوگيري از سفته بازي و ماليات وضع نشه شرايط سايپا 

و امثالهم همينه!

هادي معصوم��ي زارع در كان��ال تلگرامي 
خود نوشت: شايد براي بسياري از ما حجم 
ويراني ها و كشتارهاي صورت گرفته در غزه 
از سوي رژيم اسرائيل در اين دو ماه واندي 
بهت آور برسد و آن را تقلايي كوركورانه يا 
تلاشي براي انتقام بدانيم. اينها همه درست 

است، اما وافي نيست. 
تجرب��ه  بي��ش از هش��ت ده��ه مب��ارزه 
با اس��رائيلي ها نش��ان مي دهد كه چنين 
اقداماتي تبدي��ل به يك رويه   ثابت ش��ده 
اس��ت و نه بار اول اس��ت كه اتفاق مي افتد 
و نه ب��ار آخر خواه��د بود. تف��اوت تنها در 
بازتاب دهندگ��ي حجم جنايات از س��وي 

رسانه هاي اجتماعي در جنگ اخير است. 
واقعيت آن است كه از ابتداي تشكيل دولت 
جعلي اسرائيل، صهيونيس��ت ها با همراهي 
حاميان غربي ش��ان و ب��ا ه��دف ممانعت از 
شكست نهايي خود، بيش از هر چيز بر سياست 
جامعه زدايي از امر مقاومت تكيه زده اند. اين 
سياست كه در واقع برآمده از ناتواني رژيم در 
نابودي نهايي گروه هاي مقاومت و ميراندن بذر 
ايستادگي در ميان جوامع مقاوم است، بر سه 

ركن اساسي بنا شده است:
۱. هولوكاس��ت معيش��تي )از طريق وضع 

تحريم ها و محاصره  اقتصادي(

۲. نابودي زيرس��اخت هاي مدني )با هدف 
غيرقابل سكونت كردن زيست بوم مقاومت(

۳. كشتار جمعي
۴. تهجير و تبعيد )با هدف تغيير دموگرافيك 

و غصب حداكثري خاك ديگري(
هدف غايي اين سياست، تنبيه جامعه   مقاوم 
است. اس��رائيل با دنبال كردن چنين رويه اي 
مي خواهد اين پيام را به جامعه  مقاوم مخابره 
كند كه ميان مرگ تدريجي و مرگ دفعي يا 
زندگي نباتي منفعلانه و زندگي مقاوم پويا يكي 

را برگزيند. گزينه  سومي در كار نيست. 
اسرائيلي ها با نابودي غزه و فعال كردن ماشين 
نسل كشي، در حقيقت تنبيه دست جمعي 
جامعه  مقاوم و در نقط��ه  نهايي خلق تقابل 

ميان جامعه  مق��اوم و س��ازمان مقاومت را 
دنب��ال مي كنند. در اين مي��ان تقريباً هيچ 
مانع��ي نيز ف��رآروي خ��ود نمي بينن��د. از 
برتري تكنولوژيك ت��ا حمايت هاي نظامي 
و سياس��ي و اقتصادي قدرت ه��اي غربي و 
انفعال و بزدلي س��ران كش��ورهاي عربي و 
بلكه همراهي برخي شان، همگي اين رژيم 
را بر سوخت رساني بيشتر به ماشين كشتار 
دس��ت جمعي تش��ويق مي كند.  در چنين 
شرايطي به نظر مي رسد سازمان مقاومت 

بايد دو اقدام اساسي را مدنظر داشته باشد:
۱( نخس��ت اميدافزاي��ي و دادن افق��ي 
اميدواركنن��ده به ت��وده درخصوص نقطه  
نهايي نب��رد و امكان بازگش��ت به زندگي 

عادي در فرداي جنگ. 
۲( دوم پرهيز از سازماني كردن مطلق امر 

نهضت و مقاومت. 
مادام ك��ه جامعه  مقاوم احس��اس مي كند 
بخش��ي از امر مقاومت و ش��ريك حقيقي 
تصميم��ات و پيروزي ه��اي آن اس��ت، بر 
دشواري ويراني ها و سختي هزينه ها نيز صبر 
خواهد كرد. سازماني كردن مطلق نهضت، در 
نهايت به جامعه زدايي از امر مقاومت خواهد 
انجاميد. به دور شدن س��ازمان مقاومت از 
جامعه   مقاومت و بالعكس. اين دو سياست 
تا اندازه   زي��ادي مي توان��د در خنثي كردن 
دكترين اسرائيلي ها براي جامعه زدايي از امر 

مقاومت مؤثر باشد. 
تجربه  حزب الله در بازسازي هاي پس از جنگ 
۳۳ روزه  س��ال ۲00۶ نمونه  موفقي از اقدام 
نخست اس��ت. اين روزها كه در لبنان حجم 
بمباران هاي رژيم اسرائيل شدت يافته و گاه 
مربع هاي مسكوني در روستاها و شهرك هاي 
مرزي منهدم مي ش��وند به كرات از صاحبان 
منازل مي ش��نويم كه فداي س��ر مقاومت. 
خانه هايمان را دوباره خواهيم س��اخت. اين 
مردم مي دانند كه مقاومت صرفاً هزينه س��از 
نيست و در فرداي جنگ تنهايشان نخواهد 

گذاشت، كما آنكه در ۲00۶ نگذاشت. 

جنايتي بي سابقه در دنيا وقتي سايپا به ريش ما مي خندد!

نقطه زني با قدرت مردم جواب مي دهد و بس!
عليرضا كميلي در كان��ال تلگرامي خود نوش��ت: زارا از عرضه مدل جديد لباس��ش كه در آن 
از نمادهاي كش��تگان جنگ غزه اس��تفاده كرده بود و مورد اعتراض و تحريم واقع ش��ده بود، 
عقب نشيني كرد. استارباكس، مك دونالد و كوكاكولاي و برخي ديگر از شركت هاي امريكايي كه 
رسماً از رژيم حمايت مي كنند نيز در كشورهاي مختلف دچار خسارت جدي شده اند. پوما اعلام 
كرد كه ديگر از تيم فوتبال رژيم صهيونيستي حمايت نخواهد كرد و تمديد قرارداد نكرده است. و 
امثالهم... در  زمانه اي كه امريكا جلوي همه مي ايستد و محكم از رژيم كودك كش حمايت مي كند 
و همه دولت ها را تحقير مي كند اين مردم هستند كه اينگونه فشارهايي را ايجاد مي كنند تا جايي 
كه ديروز بايدن در سخنان خود عملًا گفت كشتار كيلويي در غزه، دفاع از اسرائيل را سخت كرده 
است و آنها بايد در شيوه جنگيدن تجديدنظر كنند! اين يعني موج هاي قوي و گسترده مردم اگر 
به سمت »هدف گيري هاي نقطه اي« بروند، مي توانند حتي مستقيماً بر خود جنگ مؤثر باشند. 
چنانچه پيشتر نوشتم حالا كه جنگ طولاني شده نقش تشكل ها و مؤسسات مهم تر مي شود، 
چراكه توان انسجام بخش��ي و تداوم بيش��تري دارند و مي توانند انگيزه هاي عمومي موجود را 

جهت دهي كنند. بايد اهداف نقطه اي را به روز كرد و بروز داد و مردم را پاي كار آن آورد . 

سخت كوشي و نوآوري
احمدحسين شريفي در كانال ايتاي 
خود نوشت: از مهم ترين ويژگي هاي 
ش��خصيتي پژوهش��گران برت��ر و 
نظريه پ��ردازان، »سخت كوش��ي و 
پركاري« است. پژوهش��گران برتر 
كس��اني اند كه در كار خ��ود هرگز 
احساس خستگي و ملالت نمي كنند. 
خود را ذوب در تحقي��ق و پژوهش 
مي كنند. زندگي خود را به گونه اي سامان مي دهند كه حتي  الامكان امور مزاحم با تحصيل و 
تحقيق را كنار بگذارند. هم و غم خود را مصروف فهم حقيقت و انتشار آن مي كنند. في المثل، 
ريموند كتل )۱905-(، روانش��ناس مشهور انگليسي و س��ازنده تست شخصيت معروف به 
»تست كتل« تا دير وقت مشغول پژوهش و تحقيق در محل كار خود بود. او »از سال ۱9۴5 تا 
زمان حيات خود به طور مداوم كار كرد. اغلب اوقات خود را در آزمايشگاه به سرمي برد. هيچ گاه 
به مرخصي نرفت! بيش از ۴00 مقاله و ۳5 كتاب منتش��ر كرد.« او چن��ان غرق در كارهاي 
آموزشي و پژوهشي خود بود كه به شوخي مي گفت: »به آساني مي تواند شب ها اتومبيل خود 

را پيدا كند، زيرا معمولاً آخرين اتومبيل باقيمانده در محوطه پاركينگ بود.«

نظريه 4 شعله
كانال تلگرامي »مهارت هاي مديريت« 
 ،)James Clear( نوشت: جيمز كلير
نويس��نده و كارآفرين، نظريه اي دارد 
به نام »نظريه چهار شعله.« اگر زندگي 
را مانند اجاقي چهار شعله تصور كنيم، 
هر شعله نماد يكي از ابعاد زندگي است: 

خانواده، دوستان، سلامتي، كار. 
۱( براي موفقيت بايد يكي از شعله ها 
را كم كنيد؛ براي بيشترين موفقيت بايد دو شعله را كم كنيد! به سخن ديگر بايد آنچه را برايتان 

بيشتر اهميت دارد، انتخاب كنيد و تصميم گيري هاي مربوط به آن را ساده كنيد. 
۲. براي ساعات آغازين روز اولويت بندي درستي داش��ته باشيد؛ در آغاز روز و پيش از كارهاي 
ديگر به كارهاي مهم )شخصي يا كاري( رس��يدگي كنيد. يكي از فنون سودمند اين است كه 
فهرست كارهاي روزانه را به پنج مورد محدود كنيم؛ با اين كار آنچه را كه نيازمند بيشترين توجه 
و انرژي ماست، شناس��ايي مي كنيم. كارهاي پيچيده در سه جايگاه نخست قرار مي گيرند. به 

وظايف ساده تر هم در باقيمانده روز رسيدگي مي كنيم. 
۳. بر نيروي لحظه ها تمركز كنيد، نه نيروي اراده؛ خستگي تصميم گيري باعث مي شود، احساس 
كنيم اختيار امور از دستمان خارج است. تمركز بر لحظه ها، يكي از سريع ترين راه ها براي رهايي 
از اين احساس است. اگر كارهاي مشابه را زنجيروار انجام دهيد، براي شروع كار بعدي كمتر با 
خودتان كلنجار مي رويد. اين پديده را در روانشناسي »اثر زي گارنيك« مي نامند. براين اساس، 

پس از اينكه كاري را شروع كرديم تا آن را انجام ندهيم، مغزمان از توجه به آن وا نمي ماند. 
۴. وقتي انگيزه و اراده تان قوي است، روي تصميم هاي بزرگ تمركز كنيد؛ به جاي اينكه همگام 
با تغيير سطح انرژي تان پيش برويد، وقتي پرانرژي هستيد روي تصميم هاي بزرگ تمركز كنيد. 
يكي از كارهاي تأثيرگذار، اختصاص زمان تمركز روزانه در آغاز روز اس��ت. اينگونه دو ساعت 
نخست روز را به كارهايمان مي پردازيم، بدون اينكه شبكه هاي اجتماعي، اپليكيشن ها يا اخبار 

صبحگاهي حواسمان را پرت كنند. 
5. از چرت بعدازظهر انرژي بگيريد. وقتي مي خوابيم، مغز برخي اتصال هاي بين عصب ها را رها 
مي كند؛ در نتيجه جا براي داده هاي جديد پس از بيداري باز مي شود. اگر احساس مي كنيد دچار 

خستگي تصميم گيري شده ايد، چرت زدن ذهن تان را بازيابي مي كند. 
   ساير توصيه ها:

- همه جلس��ات را براي صبح ها يا با فاصله نزديك پس از ناهار برنامه ريزي كنيد. در اين زمان 
توان ذهني بيشتر است. 

- آخر هفته ها كار را تعطيل كنيد. بين كار و زندگي شخصي حد و مرز تعيين كنيد. ما نمي توانيم 
بدون استراحت كافي و دريافت انرژي از خارج محل كار تعادل را در تصميم گيري مان حفظ كنيم. 
- اگر از روي اجبار نمي توانيد دو توصيه پيشين را رعايت كنيد يك تا دو ساعت را به آماده سازي براي 
هفته پيش رو اختصاص دهيد. اين كار از خستگي تصميم گيري در نخستين روز هفته مي كاهد. 

- هميشه از شب قبل تصميم بگيريد چه بپوشيد. به ويژه خانم ها بهتر است كيف و كفش  شان 
را انتخاب كنند. 

- سطح گلوكوز را بالا نگه داريد تا مغزتان پرانرژي بماند. سعي كنيد به جاي شيريني و تنقلات 
ناسالم، خوراكي ها و ميان  وعده هاي سالم بخوريد. 

- از تصميم ه��اي ناگهاني دوري كنيد. به ش��يطانك درونتان گوش ندهي��د! او به پيامدهاي 
تصميم گيري فكر نمي كند!

كمپين خلاقانه يك جفت دستكش
كانال تلگرامي »خلاقيت بدون مرز« نوش��ت: يك��ي از معروف ترين 
برندهاي دستكش خانگي و صنعتي در تايلند Ansell است. در سال 
۲0۱0، آژانس خلاقيت مك كي��ن بانكوك  براي Ansell كمپينی را 
طراحي كرد تا خاصيت چسبندگي دستكش هاي اين برند را برجسته 
كند. كمپين نش��ان مي دهد كه اين دستكش ها هنگام شست  وشو به 
خوبي به انواع ظرف ها مي چس��بند و از س��ر خوردن آنها جلوگيري 

مي كنند!

اوج نامردي
كاربري با ن��ام »آقاي تحليلگر« نوش��ت: درباره تابلوي جديد اس��تاد 
حسن روح  الامين انصافاً دقيق ترين حرف را محمود كريمي زد: درك 
من از تابلو اين است كه زورشان به او نرسيد، رفتند سراغ زن و بچه ها! 
مثل همين داستان غزه، حريف رزمنده ها نمي ش��وند، زن و بچه ها را 

مي كشند، بلكه رزمنده ها را به زانو در آورند. اين اوج نامردي است. 

عقب نشيني پس از رسوايي شكست
حامد صراف پور در توئيتي نوش��ت: اين همان جنايتكاري است كه دو 
ماه پيش براي عرض ادب به اسرائيل رفت و مخالف آتش بس هم بود. 
حالا بي شرمانه خواهان آتش بس پايدار است چون بعد از دو ماه ديد كه 
كارفرماي صهيونيست او اوضاع خرابي دارد و ملت هاي جهان هم عليه 

او برخاسته اند. #طوفان_الاقصی #فلسطين

سوراخ هاي فرار مالياتي را كور كنيد
جهان نور احمديان توئيت كرد:  هزينه هاي كشور از محل ماليات اخذ 
شده از كارگران، كارمندان و بازنشس��تگان تأمين مي شود. هنوز اكثر 
پزش��كان، اصناف و ش��ركت هاي توليدي و خدماتي ماليات پرداخت 
نمي كنند. پزش��كان در مطب ها وجه نقد درخواست كرده و بيماران و 
همراهانشان را آواره خودپردازها مي كنند. چرا كسي به داد مستضعفين 

جامعه نمي رسد؟
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