
راهكار ذخيره كردن انرژي در خانه و در هر 
محيطي اين است كه شما حواستان را جمع 
كنيد و به محيط اطراف خود دقت داش��ته 
باشيد. همچنين بايد نكاتي را در نظر بگيريد 
و سعي كنيد با رعايت كردن، آنها را به يك 
عادت در خودتان تبديل كنيد، اما به نظر شما 

راه‌هاي صرفه‌جويي در انرژي چيست؟
براي رعايت اصول صرفه‌جويي از انرژي در 
منزل كافي است به توصيه‌هاي ساده‌اي كه 

در ادامه عنوان ‌شده است عمل كنيد:
   اس�تفاده به‌موق�ع از ماش�ين 

لباس‌شويي و ظرف‌شويي
فق��ط زماني كه لباس‌ش��ويي پ��ر از لباس 
مي‌ش��ود، اق��دام به شس��تن كني��د. هم 
لباس‌شويي و هم ماشين ظرف‌شويي انرژي 
زيادي را مصرف مي‌كنند. پس هر وقت كامل 
شدند و داخل آنها پر از لباس يا ظرف بود، از 

آن استفاده كنيد تا انرژي هدر نرود. 
   شستن لباس با آب سرد

مايع شوينده لباس و پودرهاي لباس‌شويي 
به‌گونه‌اي طراحي‌ شده‌اند كه با آب سرد بهتر 
كار مي‌كنند. فقط زماني از آب گرم استفاده 
كنيد كه نياز به ضدعفوني است. با انجام اين 
كار ميزان زيادي از انرژي در طول سال ذخيره 
مي‌شود هر شش ماه. فيلتر لباس‌شويي و نوار 
دور ماشين لباس‌شويي را بررسي كنيد تا از 

اتلاف انرژي جلوگيري كنيد. 
   تميز نگه‌داشتن لوازم برقي

 همه لوازم برقي زماني درست كار مي‌كنند 
كه فيلترهاي آنها از آلودگي، گرد و غبار تميز 

شده  باشد. 
   باز نگذاشتن درِ يخچال

هرچقدر درِ يخچال فري��زر در مدت زمان 
طولاني‌تري باز باشد، اين وسيله بايد انرژي 
بيشتري مصرف كند تا محيط داخل خودش 
را خنك نگ��ه دارد. از اول تصميم بگيريد از 
يخچال يا فريزر چه مي‌خواهيد و در آن را باز 

كنيد تا انرژي هدر نرود. 
   تنظيم درجه حرارت يخچال و فريزر

درجه حرارت يخچ��ال را در 42- 38 درجه 
فارنهايت و دم��اي فري��زر را در 0- 5 درجه 
فارنهايت تنظيم كنيد. اگر يخچال شما حالت 
صرفه‌جويي در انرژي دارد، آن را فعال كنيد. 

   بررسي نوار دور يخچال
براي جلوگيري از اتلاف انرژي در يخچال و 
فريزر نوار دور در يخچال و فريزر را بررسي 
كني��د تا از ات�الف ان��رژي در اين وس��يله 

جلوگيري شود. 
   تنظيم درجه حرارت خانه

در زمستان و تابستان درجه حرارت خانه را 
روي 20 درجه تنظي��م كنيد. همچنين در 
اتاق‌هايي را كه استفاده نمي‌كنيد ببنديد تا 

خانه زودتر گرم يا سرد شود. 
   خاموش كردن لامپ‌هاي اضافه

 يكي از پايه‌اي‌ترين راهكارهاي صرفه‌جويي 
در مصرف انرژي اين اس��ت كه لامپ‌هاي 
اضافه را خاموش نگه داريد. 95 درصد انرژي 
آنها از طريق گرما هدر مي‌رود و 5 درصد به 
نور مي‌رسد. پس هر زمان لازمشان نداشتيد، 
سريعاً آنها را خاموش كنيد. به همه ياد بدهيد 
كه پس از خروج از اتاق چراغ‌ها را پشت سر 

خود خاموش كنند. 
   حمام كوتاه‌تر و خنك‌تر

مصرف آبگرمكن را با گرفتن يك دوش كوتاه‌تر 
و خنك‌تر كاهش دهيد. تقريباً يك دوش آب، 
نيازمند يك و نيم گالن آب داغ در دقيقه است. 
اگر اين مقدار را كاه��ش دهيد، حدوداً 3هزار 

و650 گالون در سال ذخيره كرده‌ايد. 
   خاموش كردن لوازم الكتريكي

بسياري از اوقات لوازم الكترونيكي را آماده 
به كار نگه مي‌داريد و آنها را به برق مي‌زنيد 
تا هر زمان كه خواس��تيد از آنها اس��تفاده 
كنيد اما انجام اين كار انرژي زيادي را هدر 
مي‌دهد. مراقب تلويزي��ون، پرينتر و لوازم 

الكترونيكي اينچنيني باشيد و هر زمان كه 
لازم نداشتيد، آنها را خاموش كنيد. برخي 
لوازم حتي در حالت خاموش نيز كمي برق 

مصرف مي‌كنند. 
   استفاده از ظروفي با اندازه مناسب 

براي پخت‌وپز
از ظرفي با اندازه‌ مناس��ب براي پخت غذا 
استفاده كنید. اگر آب را در قابلمه‌اي بزرگ 
به جوش آوريد، ب��ه مقدار زي��ادي انرژي 

گرمايي نياز دارد. 
   استفاده از ماش�ين ظرف‌شويي به 

جاي شستن با دست
ماش��ين ظرف‌ش��ويي برقي انرژي زيادي 
را ذخيره مي‌كند و باعث مي‌ش��ود ش��ما 
هم كمت��ر خس��ته ش��ويد. اين ماش��ين 
ظرف‌شويي‌ها 5 هزار گالن آب داغ كمتري 
در مقايسه با شست‌وشوي ظرف را با دست 
مصرف مي‌كنند. حتماً پي��ش از قرار دادن 
ظروف در ماش��ين، روي آنها را با دستمال 
تميز كنيد و ماش��ين را تنها زماني روشن 

كنيد كه پر شده است. 
   استفاده از دوش حمام مناسب

دوش حمامي را انتخاب كنيد كه آب كمتري 
را بيرون مي‌ريزد. دوش حمام نبايد فش��ار 
خيلي زيادي داشته باش��د. دوش حمام با 
فشار آب معمولي، هم شما را تميز مي‌كند و 

هم آب كمتري مصرف خواهد شد. 

   استفاده از كاهش‌دهنده فشار آب 
روي شير آب

از كاهش‌دهنده فش��ار آب روي ش��ير آب 
استفاده كنيد. استفاده از آنها باعث مي‌شود 
آب كمتري هدر برود و بيشتر آنها روي ظرف 

و دستانتان بريزد و به بيرون پاشيده نشود. 
   استفاده از لامپ‌هاي كم‌مصرف

از لامپ‌ه��اي ال‌اي دي و س��ي اف ال با كيفيت 
استفاده كنيد كه انرژي بيشتري را ذخيره مي‌كنند 
و مدت زمان طولاني‌تري س��الم باقي مي‌مانند. 
اين لامپ‌ها بس��يار مقرون به‌صرفه هستند و تا 
85درصد نسبت به لامپ‌هاي معمولي در مصرف 
برق صرفه‌جويي مي‌كنند پس لامپ‌هاي خانه را با 

لامپ LED تعويض كنيد. 
A خريد وسايل برقي با برچسب مصرف   

لوازم برقي را بخريد كه استفاده از انرژي در 
آنها بهينه اس��ت و فرقي ندارد  اين وسيله 
برقي هواكش باشد يا قهوه ساز در هر صورت 
بايد انواع بهين��ه آن را از نظر مصرف انرژي 
انتخاب كنيد. از لوازم خانگي استفاده كنيد 

كه برچسب مصرف انرژي A دارند. 
   خاموش كردن آبگرمكن در صورت 

خانه نبودن
اگر قرار است چند روز در منزل نباشيد، حتماً 
آبگرمكن را خام��وش كنيد. آبگرمكن‌هاي 
مدرن بعد از روشن شدن سريع گرم مي‌شوند 

و نياز به مدت زمان طولاني ندارند. 

روش‌هاي كاهش مصرف انرژي در خانه و محل كار

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.

اگر بت تو شد، بتت را مي‌شكنند!
آيت‌الله حائري شيرازي)ره(:

راوي مي‌گوي��د من يك عبايي داش��تم؛ خيلي ن��ازك و لطيف 
بود. خيلي دوس��تش مي‌داش��تم! در دلم جا گرفته بود و به آن 

دل بسته بودم. 
يك عيدي بود. آن را پوش��يدم و راه افتادم تا بيايم خدمت امام 
صادق)ع(. در راه، يك باربر با چندتا الاغ، داشت بارهايي را جابه‌جا 
مي‌كرد. كوچه تنگ بود، من بين الاغ و دي��وار قرار گرفتم و بار 
الاغ اصابت كرد به عباي من. قس��متي از عبا، از بس كه لطيف 

بود، پاره شد. 
وقتي آمدم خدمت امام )ع(، اين قسمت پاره شده را جمع كردم. 
آقا وقتي عبا را ديد، فرمود: چطور ش��ده با عباي پاره آمده‌اي؟ 
گفتم در راه، بين ديوار و ب��ار الاغي قرار گرفتم و اينطور ش��د. 
حضرت فرمود: اگر چيزي را دوست مي‌داري و مي‌خواهي بماند، 

در نظرت خيلي جلوه نكند و خيلي به يادش نباش. 
يعني اگر بت تو شد، بتت را مي‌شكنند؛ پس دل نبند. 

   آیينه نفس

نظرسنجي؛ از شيادي تا سياستگذاري

محس��ن پيرهادي در تویيتي نوشت: ابلاغ قانون »ش��فافيت قواي سه‌گانه، دستگاه‌هاي 
اجرايي و ساير نهادها« در اين ايام مغفول نشود. اگرچه تصويب اين قانون، فرسايشي شد 
و كام طراحان و مطالبه‌گران، آنچنان كه شايسته بود شيرين نشد، اما در عوض از شفافيت 

آراي نمايندگان رسيديم به يك شفافيت همگاني و اين اتفاق بزرگي براي كشور است. 

قيس قريشي در تویيتي نوشت: والله كس��ي كه درباره نسل‌كشي غزه سكوت كند درباره 
جنايت عليه ايران و ايراني هم س��كوت خواهد كرد. غزه در جهان تبديل به معياري براي 
شرافتمندي انسان امروز شده، چطور از كسي كه در ابتدايي‌ترين امتحان انسانيت و شرف 

مردود شده انتظار ميره شرافتمندانه در كنار وطن و هموطن خود بايسته؟!

محمد رستم‌پور در كانال تلگرامي خود نوشت: »نظرسنجي 
ميزان الحراره جامعه اس��ت«. »نظرسنجي، چكاپ جامعه 
اس��ت«. اين دو جمله را در دو سال اخير ش��نيدم. اولي از 
زبان دكتر تقي آزاد ارمكي در برنامه زاويه ش��بكه چهار كه 
از نظرس��نجي و پيمايش به عنوان خدمت علوم اجتماعي 
به جامعه ياد كرد و دومي از زب��ان مدير يكي از معتبرترين 
مراكز نظرسنجي كشور. پيمايشگران هميشه از عدم اعتناي 
سياستگذاران به نتايج و يافته‌هاي نظرسنجي‌هايي كه در 
كشور در موضوعات گوناگون انجام مي‌شود، شكايت دارند و 
مديران و تصميم‌گيران كوشش دارند پيمايش‌ها را روش‌زده، 

انتزاعي و خلاف تجربه‌هاي پيشيني ترسيم كنند. 
ايس��پا، مركز تحقيقات صداوسيما، مؤسس��ه خرد، مركز 
نظرس��نجي فراجا و اخي��راً يك��ي دو مركز ديگ��ر اجراي 
نظرسنجي مانند مؤسسه افكارسنجي ملت وابسته به مركز 
پژوهش‌هاي مجلس شوراي اسلامي و مركز متا وابسته به 
مركز رشد دانشگاه امام صادق )ع(، مراكز و نهادهايي هستند 
كه به ش��كل اختصاصي و مس��تمر در موضوعات مختلف 
نظرسنجي برگزار مي‌كنند. برخي نهادها مانند ايسپا و مركز 
تحقيقات صداوسيما غير از تهران در برخي استان‌هاي ديگر 

نيز دفتر و شعبه دارند. 
كرونا، مخالفت و مقاومت با نظرس��نجي تلفني در كشور را 
شكست و نهادها و شركت‌هاي مختلف خصوصي و حكومتي 
با برپايي مراكز تماس كوشش كردند مجري نظرسنجي‌ها و 
پيمايش‌هاي ملي باشند. تا پيش از آن نظرسنجي تلفني به 
دلايل گوناگون از جمله خدشه به جامعه آماري رد مي‌شد اما 
بهره‌مندي از اين روش و توجه به تجربه جهاني، نظرسنجي 

تلفني را از نظر اعتبار به نظرسنجي حضوري نزديك كرد. 
از س��ال‌ها قبل، هزينه ب��الاي اجراي نظرس��نجي و علمي 
بودن كار پيمايش، برخي را به س��مت ساخت نظرسنجي 
اينترنتي روي بستر وب‌سايت سوق داده بود. مراكز معتبري 

مانند مركز نظرسنجي پيو و گالوپ نيز از اين روش استفاده 
مي‌كنند، اما برخي اشكالات روشي مانند بي‌اعتنايي به نحوه 
برگزاري نظرسنجي اينترنتي در غرب كه عملاً شدت انتخاب 
احتمالي مصاحبه‌شوندگان را بالا مي‌برد و امكان رأي‌دهي 
مكرر روي وب‌سايت، عملًا اين شكل از نظرسنجي را از ذهن 

سياستگذاران خارج كرد. 
بع��د از س��ال ۱۳۹۶ و جه��ش صع��ودي اس��تفاده مردم 
از ش��بكه‌هاي اجتماع��ي، ان��دك ان��دك، داده‌كاوي وارد 
گفت‌وگوهاي رسانه‌اي و تصميم‌گيري سياسي شد. لايف‌وب، 
ديتاك و آزمايشگاه دانشگاه تهران از جمله مراكزي بودند كه 
ضمن ارائه س��امانه جمع‌آوري ديتاي تویيتر، اينس��تاگرام، 
تلگرام و اخيراً ايتا در تحليل‌هايي تصوير برند، تصوير چهره و 
ميزان موافقت و مخالفت كاربران شبكه‌هاي اجتماعي ارائه 
مي‌دادند. پيمايشگران و داده‌كاوها در بسياري كشورهاي دنيا 
دوشادوش يكديگر، نسخه‌هاي آزمون ايده‌ها را براي كشف 
ديدگاه مردم و در يك نگاه كلان، رصد افكار عمومي در اختيار 
دولت‌ها قرار مي‌دهند، اما در ايران به رقباي سرسخت و در 

برخي حوزه‌ها، متخاصم يكديگر تبديل شدند. 
داده‌كاوه��ا، پيمايش��گران را به عقب مان��دن از رخدادها و 
تحولات متهم مي‌كنن��د و در نقطه مقابل، پيمايش��گران 

معتقدن��د داده‌كاوي هيچ به��ره‌اي از كار علم��ي كه بتوان 
بر آن تكي��ه كرد، ن��دارد. اگرچه هر دو تا اندازه‌اي درس��ت 
مي‌گويند،اما دعواي هر دو به دليل داش��تن يك دش��من 

مشترك مسكوت مانده است: »شيادها«. 
شيادها، نظرسنجي مي‌سازند، به جاي داده‌كاوي با آمار بازي 
مي‌كنند و مخصوصاً هنگام انتخابات س��ر و كله‌ش��ان پيدا 
مي‌شود. مثل جريانات سياس��ي كه هيچ شناسه و كنگره و 
سازماني ندارند و نزديك انتخابات، يكهو مرام‌نامه مي‌نويسند 

و بيانيه صادر مي‌كنند. 
شيادهاي نظرس��از، هميشه درس��ت پيش‌بيني مي‌كنند 
و هيچ‌وقت روش ندارند. در همه س��تادها حض��ور دارند و 
كانديداهاي ط��رف قرارداد با آنها هميش��ه پيروز انتخابات 
است، اما چرا به آنها اقبال مي‌شود؟ چون مراجع اصيل رصد 
افكار عمومي مورد بي‌اعتناي��ي و بي‌توجهي قرار گرفته‌اند. 
نظرس��نجي يا داده‌كاوي هيچ‌گاه در دانشگاه يا حكمراني، 
رأي ندارند، با آنكه كرس��ي دارند. زنگ تفريحند، با آنكه در 
برنامه درسي قرار دارند.  شيادهاي نظرساز در تازه‌ترين جادو 
و جنبلي كه رو كرده‌اند، نظرسنجي‌هاي تویيتري، تلگرامي 
و ايتايي راه مي‌اندازند و مرتباً ادعا مي‌كنند الف بالاتر است يا 
ب پايين‌تر آمده. در فضاي هيجاني تبليغات، اتفاقاً حرف آنها 

خريدار دارد، چون هميشه دروغ مي‌گويند. 
چه بايد كرد؟ هر نظرس��نجي اينترنتي، چه روي وب، چه 
در بستر شبكه اجتماعي، داخلي يا خارجي، درصدي محل 
اعتبار ندارد. چون مي‌توان آن را دستكاري كرد. نظرسنجي 
تلفني يا حضوري چطور؟ اگر مجري و روش معلوم باش��د، 
مي‌توان. داده‌كاوي چطور؟‌ داده‌كاوي بيشتر از نظرسنجي 
نياز به تفسير دارد و هر شكلي از داده‌كاوي، تحت هر عنواني 
قابل قبول نيست. چرا اقبال به نظرس��نجي و از اين دست 
عناوين در بره��ه انتخابات زياد مي‌ش��ود؟ چون هيچ‌كس 

دوست ندارد به كانديداي بازنده رأي بدهد. 

اتفاقي بزرگ براي شفافيت چه كسي درباره جنايت عليه ايراني سكوت مي‌كند؟

نخستين آسمانخراش تهران شمس‌العماره شد
حميدرضا حسيني در كانال تلگرامي 
خود با انتش��ار تصاوير فوق نوشت: 
ش��ماري از عكس‌هاي »ل��و رفته« 
آلبوم‌خان��ه كاخ گلس��تان مراحل 
س��اخت بناهاي مهم دوره قاجار را 
نشان مي‌دهند و آگاهي‌هاي پربهايي 
را درباره ش��يوه بناي��ي آن دوره در 
اختيار مي‌گذارن��د. اين دو عكس از 
شمس‌العماره در ابتداي ساخت و در 
مراحل پاياني گرفته شده‌اند. اين بنا 
در سال ۱۲۸۴ق/۱۲۴۶ش به تقليد 
از عمارت‌هاي اروپايي در ضلع شرقي 
ب��اغ گلس��تان و ب��ه مباش��رت 
دوستعلي‌خان معيرالممالك ساخته 
شد. شمس‌العماره شش طبقه داشت 
و تا ساليان دراز بلندترين بناي شهر 
تهران بود. در عكس اول، دو موضوع جلب توجه مي‌كند: يكي، نبود برج ساعت شمس‌العماره 
كه در سال‌هاي بعد براي نصب س��اعت اهدايي ملكه ويكتوريا، پادشاه بريتانيا ساخته شد و 

ديگر، وجود پلكاني مقابل ايوان طبقه اول كه اكنون وجود ندارد. 

بگذاريد كودكي كنند
قاض��ي عل��ي دل��داري در صفحه 
اينستاگرامي خود نوشت: امروز يكي 
از س��خت‌ترين روزهاي كاري‌ام در 
سال ۱۴۰۳ بود. زهرا ۱۵ سال سن 
دارد با جث��ه‌اي ري��ز و كودكانه، اما 
قرباني كودك همسري شده است. 
پ��اي صحبت‌هايش نشس��تم. لابد 
مي‌پرس��يد كه بچه ۱۵ س��اله مگر 
چكار كرده است؟ بله، او قاتل اس��ت! و با دهها ضربه چاقو شوهرش را در داخل منزل به قتل 
رسانده است. به چهره كودكانه و معصوم او نمي‌آيد قاتل شود اما وقتي پاي شعله‌هاي خشم 
ناشي از كودك‌آزاري وسط است، حتي زهرا كوچولوي قصه واقعي ما هم مرتكب قتل مي‌شود. 
زهرا در طول دوران اسارت تحميلي اما به‌اصطلاح پيمان زناشويي، صدها بار مورد كتك‌كاري 
قرارگرفته و كينه‌هاي عميقي در دل انباشته اس��ت. جملات و نگاه‌هاي كودكانه‌اش اجازه 
نمي‌دهد همانند قاتلين ديگر با او مصاحبه كنم. راستي قاتل واقعي كيست؟ در اين‌كه مقتول 
با ضربات زهرا جان خود را از دس��ت داده اس��ت ترديدي در تحقيقات وجود ندارد اما سؤال 
اساسي من اين است كدام دست از آستين زهرا بيرون آمده است و چاقو به دست گرفته؟! بله 
دست جهل و ناآگاهي، اينچنين مرتكب جنايت مي‌شود. در طول بيش از دو دهه كار قضايي 
هيچ‌وقت، پديده شوم و فاجعه‌بار كودك همسري برايم حل نشد. در آرزوي ريشه‌كن شدن 
اين پديده شوم خون‌دل‌ها خورديم و مويمان سپيد گشت. اجبار حاصل از سنت‌هاي سخيف 
قومي- قبيله‌اي و فقدان آگاهي و مشكلات اقتصادي خانواده‌ها توأم با فقر فرهنگي علل اصلي 
كودك همسري هستند. واقعاً كودكي مثل زهرا در ۱۳ سالگي مگر قدرت تحليل و درك آثار 
پيمان زناشويي را دارد؟ پدر و مادر زهرا چرا اين موضوع روشن را نفهميدند كه او‌ بچه است؟! 
‌تجربه تحليل و بررس��ي پرونده‌ه��اي جنايي مربوط به كودك همس��ري ك��ه مصداق بارز 
كودك‌آزاري جنسي هستند نشان مي‌دهد اگر نگذاريم كودكان، كودكي كنند حمام خون 
به راه مي‌اندازند يا در حمام خون س��اخته ديگران غرق مي‌شوند. همي‌گويم و گفته‌ام بارها: 
هيچ گناهي بالاتر از جهل و هيچ فضيلتي ارزشمندتر از آگاهي وجود ندارد. نتايج حاصل از 
دهها س��اعت مصاحبه با چنين كودكاني به‌زودي در محافل تخصصي حقوقي و اجتماعي ‌و 

روانشناسي مورد تحليل جرم‌شناختي قرار خواهند گرفت. 

بهترين سرمايه‌گذاري ممكن
كان��ال تلگرام��ي »آكادم��ي مديريت 
استراتژيك« نوشت: وارن بافت مي‌گويد: 
»بهتري��ن س��رمايه‌گذاري ممك��ن، 

سرمايه‌گذاري  روي خودتان است«.
 ۳۰ روش براي سرمايه‌گذاري  روي 

خودتان:
۱. روزانه مطالعه كنيد؛ ۲. س��الم‌تر 
 غذا بخوريد؛ ۳. آش��پزي بياموزيد؛ 
۴. سحرخيز باشيد؛ ۵. از تعلل‌كردن دست برداريد؛ ۶. زمان خود را مديريت‌ كنيد؛ ۷. بيشتر 
سفر كنيد؛ ۸. به يك روال ثابت، پایبند بمانيد؛‌۹. پول خود را سرمايه‌گذاري كنيد؛ ۱۰. خودتان 

را به چالش بكشيد. 
۱۱. موفقيت را تجسم كنيد؛ ۱۲. ديگران را ببخشيد؛ ۱۳. نگران خودتان باشيد؛ ۱۴. يادداشت 
برداري��د؛ ۱۵. به پادكس��ت‌هاي صوتي گوش كنيد؛ ۱۶. وس��ايل به‌دردنخ��ور نخريد؛ ۱۷. 
خردمندانه دوستانتان را انتخاب كنيد؛ ۱۸. با خانواده‌ خود در ارتباط بمانيد؛ ۱۹. از دوستان 

زهرآگين‌تان فاصله بگيريد: ۲۰. هر روز، کی درصد بهتر شويد. 
۲۱. كسب و كارتان را ش��روع كنيد؛ ۲۲. شكايت نكنيد؛ ۲۳. مش��اوري باتجربه بيابيد؛ ۲۴. 
چيز جديدي بياموزيد؛ ۲۵. هدفگذاري كنيد؛ ۲۶. براي هفته خود برنامه‌ريزي كنيد؛ ۲۷. با 
مديتيشن)مراقبه( مأنوس شويد؛ ۲۸. با شكرگزاري مأنوس شويد؛ ۲۹. براي زندگي‌تان برنامه 

داشته باشيد؛ ۳۰. نرمش كنيد. 

فكري به حال سگ‌هاي ولگرد كنيد
كانال تلگرامي »تبيان« نوش��ت: در 
خبره��ا خواندي��م ك��ه »ك��ودك 
شش‌ساله دزفولي به دليل گزش سر 
و صورت و نواحي مختلف بدن توسط 
سگ هار با وجود اقدام‌هاي درماني 
گسترده متأس��فانه در بيمارستان 
علي اصغر تهران جان باخت.« خبر 
آنقدر تلخ است كه لازم نيست هيچ 
تحليلي اضافه براي آن داشته باشيم.  اين روزها ديگر فضاي پارك‌ها و بوستان‌ها براي كودكان 
امن نيست؛ چون بيشتر محل رفت‌وآمد سگ‌هاي ولگرد و حتي سگ‌هاي خانگي شده كه اگر 

كمي غفلت كنيد ممكن است هم به بچه‌ها و هم بزرگسال‌ها آسيب بزند. 
يكي از مهم‌ترين دلايل افزايش اين س��گ‌هاي ولگرد، بحث غذا دادن به آنهاس��ت كه چند 
جنبه مختلف دارد كه بسياري از مردم آنها را ناديده مي‌گيرند؛ درست است كه غذا دادن به 
حيوانات به زنده ماندن آنها كمك مي‌كند، ام��ا در مقابل باعث افزايش جمعيت بي‌رويه آنها 
مي‌شود. همچنين آنها هم روزبه‌روز به انسان وابسته‌تر مي‌شوند و خودشان را به محل زندگي 
انسان‌ها مي‌رس��انند. در نتيجه به تجمع حيوانات در مناطق ش��هري منجر شده و مي‌تواند 
مشكلات بهداشتي و امنيتي را به دنبال داشته باش��د، از جمله افزايش خطر گازگرفتگي و 

پخش بيماري‌ها. 
گازگرفتگي بسيار حادثه تلخ و دردناكي است، چه براي كودكان و چه بزرگسالان. اما در اين 
بين بچه‌ها به واسطه جثه كوچك و شناخت كمتر نسبت به خطر، آسيب بيشتري مي‌بينند 
و علاوه بر جراحات فيزيكي با عفونت‌هاي جدي درگير مي‌ش��وند و امكان انتقال بيماري از 

حيوانات به انسان هم بسيار بالا مي‌رود. 
علاوه بر اينها مواردي مانند به وجود آمدن تروماي مغز و ايجاد مشكلات گفتاري و رفتاري 
در كودكان به واسطه حمله حيوانات هم گزارش شده كه تا پايان عمر مي‌تواند روي زندگي 

بچه‌ها اثر بگذارد. 
درباره مديريت اين سگ‌هاي ولگرد، تدابير مختلفي انديشيده شده. يكي از اين راه‌حل‌ها عقيم 
كردن اين حيوانات است، اما به نظر برخي از كارشناسان، عقيم‌سازي هم هزينه بالايي دارد و 

هم به رغم اين هزينه بالا مانع انتقال بيماري‌هاي واگيردار نمي‌شود. 
از طرفي آنقدر جمعيت اين س��گ‌ها زياد شده كه علاوه بر عقيم‌س��ازي، بايد فكري به حال 
نگهداري آنها كرد. با معضلاتي كه اين سگ‌ها براي انسان‌ها و ديگر گونه‌هاي جانوري به بار 

آورده‌اند، به نظر مي‌رسد بهترين راه اين است كه جمعيت آنها تعديل شود.

طوري بحث كنيم كه رفيق بمانيم
حسام‌الدين براتي در تویيتي نوشت: يكي از تجربياتي كه انتخابات سال 
۸۸ براي من داشت اين بود كه فهميدم به خاطر بحث‌هاي سياسي و 
اختلاف نظر ارتباطم رو با دوست و آشنا به هم نزنم. طوري با هم بحث 
نكنيم كه يك ماه ديگه نشه تو روي هم نگاه كنيم. انتخابات ميگذره و 

تموم ميشه. اين كشور هم روحاني به خودش ديده هم شهيدرئيسي.

برنامه يا كارنامه؟
رضا پورحسين در تویيتي نوش��ت: اگر براي ‎انتخاب، امر داير شود بين 
انتخاب »برنامه و كارنامه«، در اين شرايط بايد »كارنامه« را انتخاب كرد. 
برنامه بدون كارنامه، نوشته‌اي روي كاغذ است، اما كارنامه خوب، هميشه 

با برنامه خوب همراه بوده است. ‎#انتخابات_ رياست_جمهوري

انتخابات يك رقابت نيست
عليرضا وهاب‌زاده در تویيتي نوشت: انتخابات يك رقابت نيست، يك 
تلاش همه جانبه براي تقويت و تثبيت جمهوري اسلامي است. ما براي 
دست بالا داشتن در سازمان ملل و پيروزي در بحران‌هاي خاورميانه و 
جنگ غزه به يك تأييد و مشاركت همگاني و بزرگ نيازمنديم. همه بايد 

براي داغ شدن تنور انتخابات تلاش كنيم.

انتخابات كف تویيتر نيست
راحله امينيان در تویيتي نوشت: عزيزان! همان‌طور كه ايران فقط تهران 
نيست، انتخابات هم فقط كف توييتر )شما بخوانيد X( نيست! مردم 
كف خيابان، كيلومترها از شما و تفكراتتون فاصله دارند و شما همچنان 
در افكار خود توقف كرديد! پ��اي صحبت‌هاي مردم و كنار مردم بودن 

واقعيتيه كه فضاي مجازي خيلي‌ها رو ازش محروم كرده! ‎#انتخابات
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