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���آر�� را  ا��� ����
���آر�� را  ا��� ����

سنگین ت��ن مشت تا��خ

     ادی هال، قهرمان پ�شین مسابقات قوی ت��ن مردان 
جهان، رکورد قبلی سنگین ت��ن مشت تا��خ را شکست و 
آن را به نام خود ثبت کرد. 

تش به قطار بن��ن آ

     رسانه های آم��کایی گزارش کردند که پس  از خ�وج 
قطار مملو از بن��ن و پ�وپان از ��ل ب�ن ایالت های آ���ونا و 
نیومک��کو آتش سو�ی مهیبی �خ داد. 

ژاپن �وی ویبره

      زلزله در ژاپن دیگر اتفاق محسوب نمی شود. این 
تصاویر زلزله ای به ب�رگی ۶٫۹ ��شتر در عمق ۵۴۰کیلومت�ی 
است که شبه جزایر بونین در این کشور را ل�زانده. 

تش فرار از آ

     ویدئویی از فرار ترسنا� سا�نان یک ساختمان 
ح��ق زده در هند فرا�یر شده که در آن سا�نان یک 
ساختمان در حال فرار از ط��ق تراس هستند. 

در��ن را���ن ����ن ���� ا��؟

���� ا���ن �� ����� �� ز���� ���� دار�� �� �� ��گ ؛ ����� ���� را �� ����� �� ��گ و ��� 
�� آ���ه ��� �����، ��� از ��گ، ��ای ر�� و ������� ز���� ��د �� ������ زا�� ���ر  ا
دل �� �����! ا�� ��� ������ی �� ��ا�� در ر��ن ������ �� ��م «��گ ا��ان ا����» از ����ن 
��گ ��ای �����د ز���� و ����� در ����� ا����ده ���. ����ن ا��� ���ب ��گ ا��ان 
ا���� �� ��ر ���� در ��رد ��اس ��ی ا����� و ���ه  ��ا���  آد�� �� ��س ���� ا��. 
���ن ��ر �� از ا�� ���ب ���� آ��، ��گ �� ���ان ����� ا�� دا���ن ���� ا�� و ��ار ا��، 
و���� ��ی ������ را در دل ��د، ��� د��. ����ا از آ��� آ��ز �� ��د �� �� ���� ���وف 
و ���� در رو���، �� ��م ا��ان ا����، �� ���د. �� ��ز��ا�� ز���� او ����� �� ���� �� ا���� 
����ف ز���� ��ری ��ا�� ا����رش، در ز���� ���� �� ����ت ز��دی رو�� رو ��ده ا��. 
��� ا�� ����ت از ����� ز��د او �� ���� اش ����  ا���� ������ی �� ���� ���ن �� د�� �� ا
��ه  و ����� �� ا���ن ����ا ����، ���� ��� دو ��زه  ���، ��� ��ا�� ���دل ������ را 
����ار ��� و �� دام �� ا��� ز��ن ا�� ا��، دارای ����� ���� ا�� �� ������ �� ��� و �����ه 
ا������ ����� اول، ��ل ���رش ���ب و ������ د���� ��� ��د��، ����� و ��� 
���� ������، ������ی در ��� ��ر��د���ی ���ر��  ��وری �� ��� �� ر�� ا�� در ���ر ����� واژ

�� ��اره ای �� ��� ز��ن ��ده ای ر��� و �� ��ر�� ��ده ��� ��ای ����� ��ف �� ز��. 

�����ان

نگاهی به «مرگ ایوان ایلیچ» 
�وایتی از هراس های انسانی از مرگ

������ه: ��� ������ی

�����: ��وش �����

���� :���

��ل ا����ر: ۱۴۰۲

مرگ 
ر�� آ���ی �����در می زند!

شگفتی های  هنوز  س�زمین  این  فرهنگ 
قومیت های  تــنــوع  دارد.  بــســیــا�ی  بکر 
ــث افـــزایـــش حــجــم ایــن  ــاع ــم ب ایـــرانـــی ه
ایران زمین  جای  جای  در  خرده فرهنگ ها 
ایــران  ــت. در ایــن میان، عشایر  شــده اس
هنوز هم برای هر گردشگر و مشاهده گ�ی 

سرشار از شگفتی و ��بایی است. 

در ��� ���

���ر اد��ی وز�� ���ا�� در��ره ������ ����ن ا���ن ����  ا��؟

�ــ� ���� از ا�ـــ�اع آن از ���� �����  ����ری �ــ��ــ�ن 
ــ�د ا�ــ�ــ�ــ�د �ــ��ــ� ���ر  ــ� � �ـــ��ـــ�ردار�ـــ�، �ــ��ــ� �
ــ�ار �ــ�ــ�ــ�د.  ــ ــ� �ــ�ــ�ــ�ری � �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ع �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی ا�ـ
�ـــ� �ــــ�ود ۵۰ در�ــــ� از �ـــ��ـــ�ن �ـــ� �ــ��ــ�  در �ــ��ــ� 
�ــ� �ــ��ــ�ــ�، از  ــ�ان �ــ� ا�ــ�ا�ــ�ت  ������ی ا�ــ� و �ــ� �
���ر  �ــ�ــ�م �ــ��ــ�  �ــ�  ����� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی ����� 

������ی ��د. 
���� ���� �� ���� د��� از  ���� ����ن در ا��ان �� ا

���ر�� ���ان ا���ی ������ دارد ا�� ر�� 
و ���ب ا��� �� آن، ���ه و��ه ��ی 

ــ�� �ــ� �ــ�ــ�ــ�.  ــ��ـ ــ� �ـ ــ ــ� ا� �ـ
���� د�ــ�وز ������ زا�ــ�، 

ــ�ه �ــ�ــ�م  ــ�ـ ــ�ـ ر�ـــ�ـــ� دا�ـ
 �����  ����  �����

ا��م ��ده ��د �� ����� 
�ــ� �ــ�ی  ــ�ر�ــ� و�ــ� �

����ن   ������
را �� ����� ������ 

ــ�ده و  �ــ�ــ�ر �ــ�ــ��ــ� �ـ
����ر����،   ���� ا�ــ�  در 
�ــ�ــ�ــ�ری �ــ�،  ــ�ــ�ی  ا�  �����

 ،���� ا�ــ�ــ�ــ�د  در   �����
در   ����� و  در ���ه ��ا���ت در�ــ��ــ�   �����
ا���ی ����ت او��� و ������ی، ���ز �� ���� 
� از درد و  ����ر دارد. �� ��� ا�� او�ــ�ف ��ر

���� ���� ����ری، آ��� ���  �� ��� �� ر��، ���� �� 
����� ��ی در���� ا�� ����ری ا��. 

 �� را  ��ر�����ن  از  �ــ� ����ری  ا�ــ�  ���� �ــ��ــ�� 
�� ��� از ا��� ���� ������ ���� ��ای  ا�� ��ور ر����ه 

������ی از ا��� �� ����ن ���ده ��د ا�� آ��� 
��وا�� ا��، ا�� �� ����ن ��وه �� درد و ر��، 
��� �� دارد ا�� ���� ����� ���ام ��� ا���، 

وز�� ���ا�� و در��ن و��ه داد در��ن ����ن را���ن 
���� ���� ����دی ا�� ا��  �� ا �� ��د؛ و�ــ�ه ای 
������ �� ����� ��ی ���ی آن، ��� دور از ذ�� ا�� �� 
���� ���ا ���. ��ا��س ا��م وزارت ���ا��، ����� 
۱۳۵ ��ار ��� ��وز ��ارد ���� ����ن در ا��ان دار��. �� 
��ض ا�� �� �� ����ر ������ در �� ��ل �� و ��ا�� 
����، ۱۵۰ �����ن ����ن �����  ��ای در��ن ا����� و 
 ����� �� ���� �� در�ــ�ن ���� و  در�ــ�ن دا��� ���� (
در�ــ� در�ــ��ــ�، ����� ���� ����� از 
ا�� ��د �� ��ا�� ����)، ��� 
����ن  �ــ��ــ�  ������ن 
�ــ�ــ�ی  اول،  �ـــ�ل  در 
�ــ�ود ۲۰ �ــ�ار و ۲۵۰

ــ�ن  ــ��ـ ــ�رد �ـ ــ�ـ ــ�ـ ــ�ـ �ـ
ــ� در�ـــــــ�ن  ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
�ــ�ا�ــ�ــ� دا�ـــ�. 
��ل �� ��ض ا�� �� 
�� ����ران ������ 
�ــــــ� �ــــــــ�ل �ــــ� �ــــ�ر 
 ��� ������ن   ،�������
ــ� �ـــ��ـــ�، دو�ـــ�  �ــــ�ل ا�ـــ�ـ
�ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ی �ـــ�ود ۱۰۱

��ار و ۲۵۰ �����رد ����ن ����� 
 ���� را  ������ن  در�ــ�ن   �����
��وه را���ن ��د ا�� آ��  �� در�ــ�ن ا�� 
دو�� ��ان ��دا�� ا�� ��� ���� ���� ��د�� را 
����� دارد؟ ا�� ����� را �� ��� �� ا�� ���� ���� در 
��� ������ �� ا���ل ��ود ۳۲۰ ��ار �����رد ����ن 
ــ�ن �ــ� �ــ��ــ�ن ��ل  ����� �ــ� ��� ���ا�� و در�ـ
����� داده ��ه �� ر�� ��ودی در��ن 
را���ن ����ن �� ����ی ����� ��د �� ��م 

��د�� ا�� وزار����� ا��. 

 روز ��� ���� ��رس

۱۳۳۶ /  زادروز آ��� ������، ��ز���

ا���ز در �����  او��ت ���� 
اذان ���: ۱۲:۰۲

��وب آ���ب: ۱۸:۵۰

اذان ���ب: ۱۹:۰۹

۲۳:۱۵ :���� �� ����

اذان ���: ۰۳:۴۰

���� ��ر���: ۰۵:۱۳

ا��م ��دی(ع): �� ��ران ��ن ���� ����
�� ��ز��ان ��ن �� ��� ���� ����. /��را����

ز و��� ا����ط دل ��س ��دم ��ا����
�� ��دد ا�� ��ه از ��ز ���� ��� ���ا��/���ل

وا������

���� ��ز

سندرم گردن پ�امکی
تغی�رات سبک زندگی باعث پ�دایش بسیا�ی از ب�ما�ی های تازه هم می شود. به 
همین دلیل است که شاید میزان ابتلای به دیابت در گذشته به اندازه ام�وز نبوده 
است. یا افزایش ابتلا به سرطان در جهان را باید به همین تغی�رات من�سب کرد اما 
یکی از ب�ما�ی هایی که همین تغی�رات سبک زندگی باعث و بانی آن است، دیسک 
گردن است! ب�ما�ی ای که نشانه های افزایش آن آرام آرام به چشم می آید و دلیل 

اصلی هم چی�ی نیست جز استفاده عجیب از موبایل! 

دیسک گردن ؛ سرها در گوشی!

                  

سر انسان به طور متوسط بالغ بر چهار تا شش کیلو و�ن دارد. خم کردن سر و نگاه 
به پای�ن برای استفاده از گوشی همراه یا تبلت، معادل حداقل چهار تا پنج برابر 
و�ن سر، نی�و به مهره های گردن وارد می کند. 

وزنه �وی گردن

سونامی دیسک گردن

مجید حید��ان، فوق تخصص درد: هنگام استفاده از موبایل باید 
گردن به طور طبیعی با مهره ها در یک خط صاف قرار گیرد؛ گردن 
ب�شتر کابران گوشی بسیار جلوتر از مهره ها قرار می گیرد. 

گردن و مهره ها به خط!

هنگامی که سر �وی گردن حدود ۱۵ درجه به جلو خم می شود، 
و�ن سر و فشا�ی که �وی مهره های گردن وارد می شود، حدود 

۱۲ کیلوگرم است. 

به دنبال  گــردن که   به دلیل شیوع دردهــای م��وط به ستون فقرات 
پزشکی علم  در  می شود  ایجاد  تبلت  و  موبایل  از  غیرصحیح  استفاده 

یک ب�ما�ی را به نام سندرم گردن پ�امکی نامگذا�ی کرده اند. 

فرم نادرست سر به منظور استفاده از موبایل به تد��ج لبه های مهره گردن را دچار 
سای�دگی می کند و به دیسک های ستون فقرات گردن
 آسیب وارد می کند. 

زخم کا�ی به سلامت

����ه

فرصت آخر صلاح

���� ������ ���� ��ح �� ��� ���� ای 
�����ل ������ن �� ���� �� ����� ا���ا��ی ا�� ��� 

���ود ا��. ����� ��ب ��ز����ن ��ر�� �����ل ������ن 
ا���ا��ی ���� ��د را روی ��ب ��ز����ن ��ان ��ار داده و ���� 

��� وا�����ت ������ن ��� رو آ���� ���� ���� ��ح ��ای دادن 
���� ���� �� ������د �������� �� ��ا�� ��د. �������� �� دو ��ل 
ا�� �� ا����ر دار�� ا�� ��ز��� ���ی را �� ��� ���ر��ن ���ور�� 
ا�� او �� ��ر �� د���� ا�� در��ا�� �� را رد ��ده ا��. ����� ��ب 
��ز����ن ��ر�� �������� روی ���ره ��ی ��ان �����ه ��ی 

ارو���� ����� ��ده �� ����� رو�� ا�� ا����ل ������ 
و��� ا�� �� از ا��������در�� �� ا���� 

��ه �����. 

یک معمولی خاص

�� ������ ����ل ������ ����ب ���� ����ل ��ا��  ا
دو د�� ����� �������ن ا��، ��ف ���ا�� ������ و �� ��ل �� 

��� ���� ادا�� آن ����� �� ��د، د����� ��ر�� ��ای ������ن 
� از ا�� ����� ����ری از ��ر�����ن  ا�� ����ل ا��. ��ر
�� ��ور دار�� ����ل ������ ���� ������ ا�� �� ��� ��ی 

���ی آن �� ا�� ������ ��اوم دا��� ا��. ا���� �� ��� 
���� ���� ا�� ������ را ���� ��ی ��زی ���� ������ه �������. ��ز���ی 
�����ی  �� ��ا���� ����� ��� ������ را �� ��� از ����ب ���� ��را

��������� ا��ان ��ل ���. ��� �� ��� آ��ه ��� ���� ����ل 
������ وارد ����� ��� ����� ��ه و ا�� ا��� از ��ی 

��ا�� ������ و��د دارد �� ��� ���� �� ��� 
در ��روز ۱۴۰۴ ����. 

متهم گریخت؟

داد��ه ���� �����رک در ������ ����، ��� ۲۳��ل 
��� ��روی وا������، ���� ����ه ���� �����ود و ���� �� 

���وز ���� را ��� ��د. ا�� ����� �� ا����د���� از ��ی ���ری 
��ان و ��ز���ا�� ����� ا��� ��د ��ا�� �� �� از �������ن  از �����
��ان از ���� ����� �� �����  وا������ ��ده ا��. ����ری از �����
��ل ���� �����ود را �� ���وز و آزار ���� ���� ��ده ��د��، ����� 

داد��ه ���� �����رک را ����م ��د��. داد��ه ا�����ف ا��م ��د 
���� داد��ه ��وی ����� ا����ه ��ر�� ��ه ��ن ���دت ز���� 

را در ��رد ���وز ���� وا������ ������� �� ا���م ��ی آ��ن در 
���ا��� ا���، ���� ا�� ���� ����ه ���� �����ود ���ده 

ا��. ����ری ا�� ��� را �� ���� ����� �� ������ 
ا�� ���� از ��� ��ده ا��. 

محسن تنابندهپس از مدتی دو�ی بالاخره با پایتخت ۷ به تلوی��ون می آید آخ��ن فرصت ع��ستانی ها به محمد صلاح، با��کن لیو��ول حکم حبس بلندمدت ها�وی واینستین از سوی دادگاه لغو شد

���� ������ه

۱۴۴۵ ��ال   ۲۰  |۱۴۰۳ ارد�����  ۱۰ دو���� 
۲۰ ���� | ��ل ���� و ���رم - ���ره ۶۷۵۳
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فرصت آخر صلاح

���� ������ ���� ��ح �� ��� ���� ای 
�����ل ������ن �� ���� �� ����� ا���ا��ی ا�� ��� 

���ود ا��. ����� ��ب ��ز����ن ��ر�� �����ل ������ن 
ا���ا��ی ���� ��د را روی ��ب ��ز����ن ��ان ��ار داده و ���� 

��� وا�����ت ������ن ��� رو آ���� ���� ���� ��ح ��ای دادن 
���� ���� �� ������د �������� �� ��ا�� ��د. �������� �� دو ��ل 

ا�� �� ا����ر دار�� ا�� ��ز��� ���ی را �� ��� ���ر��ن ���ور�� 
ا�� او �� ��ر �� د���� ا�� در��ا�� �� را رد ��ده ا��. ����� ��ب 
��ز����ن ��ر�� �������� روی ���ره ��ی ��ان �����ه ��ی 

ارو���� ����� ��ده �� ����� رو�� ا�� ا����ل ������ 
و��� ا�� �� از ا��������در�� �� ا���� 

۲۳��ل 
��� ��روی وا������، ���� ����ه ���� �����ود و ���� �� 

���وز ���� را ��� ��د. ا�� ����� �� ا����د���� از ��ی ���ری 
��ان و ��ز���ا�� ����� ا��� ��د ��ا�� �� �� از �������ن  از �����
��ان از ���� ����� �� �����  وا������ ��ده ا��. ����ری از �����
��ل ���� �����ود را �� ���وز و آزار ���� ���� ��ده ��د��، ����� 

داد��ه ���� �����رک را ����م ��د��. داد��ه ا�����ف ا��م ��د 
���� داد��ه ��وی ����� ا����ه ��ر�� ��ه ��ن ���دت ز���� 

را در ��رد ���وز ���� وا������ ������� �� ا���م ��ی آ��ن در 
���ا��� ا���، ���� ا�� ���� ����ه ���� �����ود ���ده 

ا��. ����ری ا�� ��� را �� ���� ����� �� ������ 

یک معمولی خاص

�� ������ ����ل ������ ����ب ���� ����ل ��ا��  ا
دو د�� ����� �������ن ا��، ��ف ���ا�� ������ و �� ��ل �� 

��� ���� ادا�� آن ����� �� ��د، د����� ��ر�� ��ای ������ن 
� از ا�� ����� ����ری از ��ر�����ن  ا�� ����ل ا��. ��ر
�� ��ور دار�� ����ل ������ ���� ������ ا�� �� ��� ��ی 

���ی آن �� ا�� ������ ��اوم دا��� ا��. ا���� �� ��� 
���� ���� ا�� ������ را ���� ��ی ��زی ���� ������ه �������. ��ز���ی 
�����ی  �� ��ا���� ����� ��� ������ را �� ��� از ����ب ���� ��را

��������� ا��ان ��ل ���. ��� �� ��� آ��ه ��� ���� ����ل 
������ وارد ����� ��� ����� ��ه و ا�� ا��� از ��ی 

��ا�� ������ و��د دارد �� ��� ���� �� ��� 

��ارد ��گ و ��� �� ا�� ����ن در ا��ان و ���ر��ی ������

���� ��گ و ��� ��ارد ���� ا��� �� ����ن

��� در��ن را���ن ����ن از �� ��د�� وزارت ���ا��

�����

������ن

ا��ان

��اق

ا�������ن

������ن

آذ������ن

ار�����ن

��������ن

ا��رات

���ن

����

���

�����

۱۲۹٫۶۷۲

۱۱۸٫۶۳۱

۸۷٫۲۴۷

۲۱٫۵۳۶

۱۶٫۹۲۳

۱۳٫۳۹۹

۱۱٫۳۱۴

۵٫۸۶۱

۴٫۴۵۶

۲٫۲۸۳

۲٫۲۶۱

۱٫۹۶۸

۷۸۲

۶۰۷
۰ ۲۰٫۰۰۰ ۴۰٫۰۰۰ ۶۰٫۰۰۰ ۸۰٫۰۰۰ ۱۰۰٫۰۰۰ ۱۲۰٫۰۰۰

��د

�ن

ا��ان ����� ���  �����
�����

ژا�� ا����� ��ا��� آ�����

٪۶
۴

٪۵
۴

٪۵
۳

٪۴
۹

٪۴
۲

٪۴
۰

٪۳
۹

٪۲
۵

���� ���� �� ���� د��� از  ���� ����ن در ا��ان �� ا
���ر�� ���ان ا���ی ������ دارد ا�� ر�� 

و ���ب ا��� �� آن، ���ه و��ه ��ی 
ــ�� �ــ� �ــ�ــ�ــ�.  ــ��ـ ــ� �ـ ــ ــ� ا� �ـ

���� د�ــ�وز ������ زا�ــ�، 
ــ�ه �ــ�ــ�م  ــ�ـ ــ�ـ ر�ـــ�ـــ� دا�ـ

 �����  ����  �����
ا��م ��ده ��د �� ����� 

�ــ� �ــ�ی  ــ�ر�ــ� و�ــ� �
����ن   ������
را �� ����� ������ 

ــ�ده و  �ــ�ــ�ر �ــ�ــ��ــ� �ـ
����ر����،   ���� ا�ــ�  در 
�ــ�ــ�ــ�ری �ــ�،  ــ�ــ�ی  ا�  �����

 ،���� ا�ــ�ــ�ــ�د  در   �����
در   ����� و  در ���ه ��ا���ت در�ــ��ــ�   �����
ا���ی ����ت او��� و ������ی، ���ز �� ���� 
� از درد و  ����ر دارد. �� ��� ا�� او�ــ�ف ��ر

���� ���� ����ری، آ��� ���  �� ��� �� ر��، ���� �� 
����� ��ی در���� ا�� ����ری ا��. 

 �� را  ��ر�����ن  از  �ــ� ����ری  ا�ــ�  ���� �ــ��ــ�� 
�� ��� از ا��� ���� ������ ���� ��ای  ا�� ��ور ر����ه 

������ی از ا��� �� ����ن ���ده ��د ا�� آ��� 
��وا�� ا��، ا�� �� ����ن ��وه �� درد و ر��، 
��� �� دارد ا�� ���� ����� ���ام ��� ا���، 

 ����� �� ���� �� در�ــ�ن ���� و  در�ــ�ن دا��� ���� (
در�ــ� در�ــ��ــ�، ����� ���� ����� از 
ا�� ��د �� ��ا�� ����)، ��� 
����ن  �ــ��ــ�  ������ن 
�ــ�ــ�ی  اول،  �ـــ�ل  در 

�ــ�ود ۲۰ �ــ�ار و 
ــ�ن  ــ��ـ ــ�رد �ـ ــ�ـ ــ�ـ ــ�ـ �ـ
ــ� در�ـــــــ�ن  ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
�ــ�ا�ــ�ــ� دا�ـــ�. 
��ل �� ��ض ا�� �� 
�� ����ران ������ 
�ــــــ� �ــــــــ�ل �ــــ� �ــــ�ر 
 ��� ������ن   ،�������
ــ� �ـــ��ـــ�، دو�ـــ�  �ــــ�ل ا�ـــ�ـ

�ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ی �ـــ�ود 
��ار و ۲۵۰ �����رد ����ن ����� 
 ���� را  ������ن  در�ــ�ن   �����
��وه را���ن ��د ا�� آ��  �� در�ــ�ن ا�� 
دو�� ��ان ��دا�� ا�� ��� ���� ���� ��د�� را 
����� دارد؟ ا�� ����� را �� ��� �� ا�� ���� ���� در 
۳۲۰��� ������ �� ا���ل ��ود ۳۲۰��� ������ �� ا���ل ��ود ۳۲۰ ��ار �����رد ����ن 
ــ�ن �ــ� �ــ��ــ�ن ��ل  ����� �ــ� ��� ���ا�� و در�ـ
����� داده ��ه �� ر�� ��ودی در��ن 
را���ن ����ن �� ����ی ����� ��د �� ��م 

��د�� ا�� وزار����� ا��. 

دیسک گردن ؛ سرها در گوشی!
به دنبال  گــردن که   به دلیل شیوع دردهــای م��وط به ستون فقرات 
پزشکی علم  در  می شود  ایجاد  تبلت  و  موبایل  از  غیرصحیح  استفاده 

یک ب�ما�ی را به نام سندرم گردن پ�امکی نامگذا�ی کرده اند. 

فرم نادرست سر به منظور استفاده از موبایل به تد��ج لبه های مهره گردن را دچار 
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