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تش ۸۰۰ ساله فوران آ

     شهر گ��نداویک ایسلند �وی ج��ان های گدازه ای 
م��وط به ۸۰۰ سال پ�ش ساخته شده و این شهر حالا با 
فعال شدن آتش فشان ها با خطر جدی �و به �وست.

محکومیت برای تماشای س��ال

     فیلم ناد�ی از محکومیت علنی دو پسر نوجوان در 
کره شمالی به ۱۲ سال کار با اعمال شاقه به جرم تماشای 
س��ال های کره ای من�شر شده است.

چقدر گوشت می خو��م؟

بازتاب وا�ونه اظهارات یک کارشناس اقتصادی، موجب 
ان�شار خبر نادرستی مبنی بر سرانه مصرف ۷۰۰ گرمی 
گوشت قرمز در سال شده است. 

این گ�وه خطرنا�

    ا��ر اوقات پشت اتفاقات ب�رگ،  افراد یا گ�وه هایی 
هستند که برخی از آنها خطرنا� محسوب می شوند. 
این افراد در سال ۲۰۲۳ فهرستی بلندبالا داشتند. 

�ز از آ��ز ����ن ا���� ����� و در ا��  ����� از ۱۰۰ �
���ن �� ���ر ا�����ت ��� و در�� ا���ده ا��. ���ز 
و������  �ــ�ــ�ت   ���  ������ ����م  �ـــ�دم  �ــ� 
ــ� ا�ـــ� �ــ��ــ�ع  ــ�� ــ� و � ــ ــ�ار دار�ـ ــ �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ� �ــ� �
ی ��� ��د ا��  �ــ�ای و�ــ�ان �ــ�ی �ــ�ــ�ار ���ن �ــ�ــ�ا�
��ــ��ــ� �ــ� در  ا����ل ���ر��ی ���� و �ــ��ــ�رآ�ــ�ی ا�
��زدار���� از ا�� ���� �������� �� ���� ��ه 
�����ن ا�� ا�����ت در ����ن ���� ا�� آ��� در ا�� 
���ن ���� ��� �� �� ��� ���� ا�� �� ������ن در��ره 

ا�� ���د ����� �� ا������. 
ا�ــ� ����ع از ���� ��� �� ا�ــ� �� ��ا��� ����� 
���ت  دادن  ���ه   ���� در   �� ���� ��ــ��ــ��ــ�ای  �ــ�
���د  ا�ـــ�  ا�ــ�ــ�ا�ــ�  �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی  در   �� ��������

�ــ��ــ�رآ�ــ� �ــ�د و ���� ���� ا�ــ� ���ه �ــ� ��� 
�ـــ�دم �ـــ�ه �ــ�ــ� ر�ـــ�. �ــ� ا�ـــ� ���� �ــ� �ــ�� 
ــ�ــ��ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ن �ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ�ــ� ر�ــ�ــ�ر  آ�

و �ــ��ــ�  ��ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ�ــ� در �ــ�ــ� �ــ�ــ� � �
ــ�. ������� ����  ا�ــ� و در ا���� ��� �ــ�ار دار�ـ

 ( ی (��� و�� ��ی ����� ��ا� ���� ������ت و ��
در �ـــ�رد �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ر �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ن �ـــ�ب در�ــ�ــ�ص 
��� �ــ�ه �� ����� ���� ����� دا��� ا�ــ�. ا�� 
ی ���� ����� ��رت �����  آ�ــ��  ����� �� �������
و ���� �ــ��ــ�ع ����� ����� �ــ� ���� �ــ��ــ�ع را 

ا���ن ���� �� ���. 

������ ���ت از ����ن

���� ��ل ��ه ������ ���� را رد ���� �� ������� و از ��ا��ن ����� ��ت �����؟ �� �� ������ 
�� ��اب ��� ���� ا��، ���  �� ���� ��و�� و �� ���ه ��ی ���� آ��� ������ن رو �� رو ����؟ ا
��� ا����� ��� درو���ا �����. درو���ا�� و ��و���ا�� ������ ����ی  اد�ــ�ی �ــ�زان 
����. از او��� ��و��ن ا�� ����� ��رل ���� ��د �� در ��ل ۱۹۲۱ آن را ���� ��د �� ����� 
��� ��� MBTI ��ا��س ������ت او ���� ��اری �� ا�� ���� ���� ��ل ��� ��ای ����� 
����� �� ��رت ��ص �� ا�� ����� ���دا��� ��د و ���� ����� �� ���� ������ ���ب 
�� �� ��ا���� در ��رد درو���ا�� ����� ��ا���، ���� ����� ���ب روا������  ��. ��� ا
و ����� ����� را ������ �� ��د�� �� ���� ����ام �� ا��را�� ��������� �� ��� �� ا�� 
����� دا��� ا��. ����ر ا�� ���� �� ���� ��� ��ر ��رق ا���ده ای ا���م داده، ���� ���� 
ا�� ����� ا��� ��ای روا������ن آن ��ر�� �� ��� و ��رد���� ���ده ا��. ���� �� ��� 
از ��زان ���، ��� �� �� ��ل ��ای ����� ����� �� ��رت ��ص �� درو���ا�� �� ���ان 
ا��ه  �� ���ب ����� ���دا��� ��د. «���ت» �� در ���ر ��� و �� ����� ���ی ����� 
��ه، ����� ���� ������ت �� ژور������ در ��رد ����� ���� ا��. �����  ��� 
������ه �� ���ان �� درو���ا �� در �����ی ���� و �������ی وال ا����� ���ل ��ده و از 

��    آ��زش ��ی ���� ��ای درک ��� ��ی ������ درو���ا ����� ا��.

�����ان
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د�ونگراها در دنیایی شلوغ
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در ستایش 
سکوت

ُ�� ��ردن ��ی ��د����
حسرت  هنوز  برف  پایتخت نشین ها  بــرای  ا�رچه 
ایــران سپ�دپوش  از مناطق  است اما در بسیا�ی 
با آغاز فراغت شادمانه ای است  شدن زمین برابر 
چشم  به  خوب  خیلی  من�شرشده  تصاویر  در  که 
می آید. یکی از آن مناطق اردب�ل است. اردب�لی ها 
بعد از اولین بارش برف زمستانی که ارتفاعش در 
برخی نقاط به ب�ش از ۶۰ سان�یمتر رسید، خود را 
به ارتفاعات اطراف این شهر رسانده و به تف��حات 

زمستانی از جمله تیوپ سوا�ی پرداختند. 

در ��� ���

��دم ���ر��ی ���� در��ره ��� ��ه �� ���ی دار��؟

 �����گ ��ج ����ن �������، �������ان/ ۱۳۸۶

ر��ش ������ن �����/ ۱۳۹۵

ا���ز در �����  او��ت ���� 
           اذان ���: ۱۲:۱۵

اذان ���ب: ۱۷:۳۸

اذان ��� (��دا): ۰۵:۴۴

��وب آ���ب: ۱۷:۱۹

۲۳:۳۱ :���� �� ����

���� ��ر���: ۰۷:۱۲

ا��م ���(ع): را�� ��ش �� �� آ���� د�� ����.
��را����

�� ����ار ����� ��د ���ن ����
��ر/ ��آ�� �� �� ����� ����� از ��� روز

وا������

���� ��ز

  نمک به زخم سلامت
سبک زندگی جامعه ایرانی حداقل د��اره غذا و دا�و به مرحله های خطرنا�ی می رسد 
وضعیت  سب��جات  مصرف  مورد  در  تنها  ما  جهانی  استانداردهای  با  مقایسه  در 
بهت�ی دا��م در مصرف اقلام غذایی دیگر جامعه ایرانی وضعیت خوبی ندارد، از جمله 
مصرف چند براب�ی شکر در سال نسبت میانگین استاندارد سلامت یا حتی مصرف 

عجیب و بی �ویه نمک که باعث ب�وز ب�ما�ی های بسیا�ی شده است. 

قاتلان خاموش

                  
مردم باید بدانند نمک های بازار تحت عنوان نمک د��ا، سنگ نمک، نمک صورتی 
و…، مجوز سازمان غذا و دا�و را ندارد. این نمک ها حاوی مقدار ��ادی فلزات 
سنگین بوده و سرطان زا هستند. 

سرطان های شور

مصرف عادت نشود

احمد اسماعیل زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت: یکی از عوامل خطر عمده فشارخون مصرف نمک ��اد 
است، طبق تحقیقات صورت گرفته، مصرف نمک در کشور ما دو برابر 
حد استاندارد است.

نمک خو�ی ۲ براب�ی

مطالعات نشان می دهد که ا�ر مصرف لبنیات به اندازه کافی 
باشد، خطر سرطان �وده ب�رگ کاهش می یابد و در جلوگی�ی 

از پوکی استخوان مؤثر است. مردم باید �وزانه دو تا سه واحد 
لبنیات مصرف کنند.

براساس آخ��ن مطالعات دانشگاه علوم پزشکی تهران، ۴۲ درصد 
افراد بالای ۵۰ سال کشور مبتلا به پرفشا�ی خون (فشارخون بالا) 

هستند و پزشکان از این ب�ما�ی به عنوان قاتل خاموش یاد می کنند. 

در علم تغذیه هیچ گاه ممنوعیت برای خوردن یک ماده غذایی وجود 
ندارد، چون مردم از غذا خوردن لذت می برند. مشکل زمانی آغاز 
می شود که مصرف تبدیل به عادت شود.

لبنیاتی که حذف شد

۱۴۴۵ ر��   ۸  |  ۱۴۰۲ دی     ۳۰  ����
۶۶۸۷ ���ره   - ���� و ���رم  ��ل   |  ����  ۲۰
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����� در ���ز���
����ری از ���ه ��ی ���وف ��� �� از ��گ ��ن 

ــ�د،  ــ� آ�ـــ�ر �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� از � ــ� �ــ�ــ��ــ�ز �ــ�ــ�ــ�ــ�. آ�ــ�ــ� � �
�����ن رو�� رو �� ر�� ���ت ��د را ادا�� �� د���. ����� اش 

ا���ده  ز��ن ��   �� �� ــ�ره ����  �� دو� ����� ������، ���ش ����ر 
ا��. د����؟ ���ا ��ن ����� دزد��ه ��ه او در ز��ز��� �� ����! 
�� ۱۴ �ــ�ل ��� �� ����  ��ل و ����� ������  دو ����� از �ــ�رک ��
ر��� ��د از ز��ز���� در ��� آ���رپ ����� �� د�� آ�ــ�. �� د�ل 
�� ��و���ه ۶۸ ���� ���� ��ی ���� ��د، ا�� آ��ر را ��ای ��وش 

��ا��� ��د. ��� ��ش ��ای دو���اران و �����ان آ��ر او، ا�� 
ا��  �� آ��ر ���ی ذ����ه ���� ا�� و ا���� �� ���� 

ا��� ا�� ���� ����� ��ت، ��زدا�� 
��ه ا��.

ا��ن ���ف
���� ��� ��ه ��� ��د �� �� ا��ا�� ا����د�� از 

رو�� ��ری ا��ن ���� در ���� ا������ 
ــ�گ  ــ��ـ �ـ ــ�رک زا ــ ــ�) �ـ ــ��ـ ــ� �ـ ــ� ــ� ــ�� ا�ـــ�ـــ� (�
��ا�� از آب ��ه ����د و ���� زود از �����م 

�� ������ ����ر آن ��  �ــ�د. �������  ��د رو����� 
���� ا���، ���� ��� ��ی ����ری ��. از ���ن ز�ــ�ن ����ری 

��ور دا���� �� رو�� ا��ل ������ آ��ز ��ه ا�� ��� ����ف ا����رات؛ 
���ان ا����ده از ا��� �� ������� �� �ــ�د ر���ه ا�ــ�. ��� 

���ن در  داده ��ی ا��م ��ه، ����ا ���� ا������ ا��� �� ا
او� ������� ��د ��ار دارد. ��ا��� ا�� �����م در ژا���� 

۲۰۲۴ �� ������� �� ��د و ��د ۳/۳ �����رد 
ر���ه ا��. 

����د�� در ���
 ��������� ��م ������ار ����  ا��ا�� �� ��  �ــ�ای  آر���� 
ــ�د، �ــ�ــ� او �ــ� �ــ�ــ�و�ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�ا�ــ�  ــ� � ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� �

�� ��د   �� ���ن  ����ا�����ی   �����  ������ ����ه  ����ن 
�ــ�ده، ��� ��ی  ــ�ای �� آر�ــ��ــ�  آورده ��� ��د، آ��� آر�ــ��ــ� را �
������� اش ا�ــ� و �ــ�. �ــ�ای �� او ���ز �� ���ن ��ز��� ��ن 
���دری ا�� �� �� ��� ����  ���� �� را ����د �� ���. او ا�� ��� �� 

د��� ا��م ���دن �� ���� ��ا����� در ا���ر���� ����� ��� از ورود 
�� آ���ن، ��ای ��� ���� در ��ود��ه ����� ��زدا�� ��ه ا��. ا���� 

آن ��ر �� ر���� �� ������، آر���� �� ��� ��دا�� ������� ��ای �� 
���اه دا��� ���� ��ا��� ��د. ���ره �����ی ���ن �� 

د��� ا�� ����، �� از دو ���� ��زدا��، آزاد 
�� و �� ��� ��د ادا�� داد.

میزان استفاده از توی�تر متعلق به ایلان ماسک به بالات��ن حد خود رسید نقاشی دزدیده شده پابلو پ�کاسو پس از ۱۴ سال پ�دا شد آرنولد شوارتزنگر در ف�ودگاه مونیخ بازداشت شد

����������ه

   ����� ����� و ����� آ�����     �� ���� دو�� ��ی ���� در ا��ام ���� ا��ا���
   ��دی ���ی ���ر��ی ���� �� ا��ا���    ���� د��� 

قاتلان خاموش

باشد، خطر سرطان �وده ب�رگ کاهش می یابد و در جلوگی�ی 
از پوکی استخوان مؤثر است. مردم باید �وزانه دو تا سه واحد 

لبنیات مصرف کنند.

براساس آخ��ن مطالعات دانشگاه علوم پزشکی تهران، 
افراد بالای 

هستند و پزشکان از این ب�ما�ی به عنوان قاتل خاموش یاد می کنند. 

در علم تغذیه هیچ گاه ممنوعیت برای خوردن یک ماده غذایی وجود 
ندارد، چون مردم از غذا خوردن لذت می برند. مشکل زمانی آغاز 

 ��
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ــ�د،  ــ� آ�ـــ�ر �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� از � ــ� �ــ�ــ��ــ�ز �ــ�ــ�ــ�ــ�. آ�ــ�ــ� � �
�����ن رو�� رو �� ر�� ���ت ��د را ادا�� �� د���. ����� اش 

ا���ده  ز��ن ��   �� �� ــ�ره ����  �� دو� ����� ������، ���ش ����ر 
ا��. د����؟ ���ا ��ن ����� دزد��ه ��ه او در ز��ز��� �� ����! 

 �� ��ل و ����� ������  دو ����� از �ــ�رک ��
ر��� ��د از ز��ز���� در ��� آ���رپ ����� �� د�� آ�ــ�. �� د�ل 

�� ��و���ه 
��ا��� ��د. ��� ��ش ��ای دو���اران و �����ان آ��ر او، ا�� 

����د�� در ���
 ��������� ��م ������ار ����  ا��ا�� �� ��  �ــ�ای  آر���� 
ــ�د، �ــ�ــ� او �ــ� �ــ�ــ�و�ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�ا�ــ�  ــ� � ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� �

�� ��د   �� ���ن  ����ا�����ی   �����  ������ ����ه  ����ن 
�ــ�ده، ��� ��ی  ــ�ای �� آر�ــ��ــ�  آورده ��� ��د، آ��� آر�ــ��ــ� را �
������� اش ا�ــ� و �ــ�. �ــ�ای �� او ���ز �� ���ن ��ز��� ��ن 
���دری ا�� �� �� ��� ����  ���� �� را ����د �� ���. او ا�� ��� �� 

د��� ا��م ���دن �� ���� ��ا����� در ا���ر���� ����� ��� از ورود 
�� آ���ن، ��ای ��� ���� در ��ود��ه ����� ��زدا�� ��ه ا��. ا���� 

آن ��ر �� ر���� �� ������، آر���� �� ��� ��دا�� ������� ��ای �� 
���اه دا��� ���� ��ا��� ��د. ���ره �����ی ���ن �� 

د��� ا�� ����، �� از دو ���� ��زدا��، آزاد 
�� و �� ��� ��د ادا�� داد.

نقاشی دزدیده شده در ف�ودگاه مونیخ بازداشت شدآرنولد شوارتزنگر در ف�ودگاه مونیخ بازداشت شدآرنولد شوارتزنگر در ف�ودگاه مونیخ بازداشت شد

���

گوشت قرمز در سال شده است. ���آر�� را  ا��� ����۳

����ری از ���ه ��ی ���وف ��� �� از ��گ ��ن 
ــ�د،  ــ� آ�ـــ�ر �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� از � ــ� �ــ�ــ��ــ�ز �ــ�ــ�ــ�ــ�. آ�ــ�ــ� � �
�����ن رو�� رو �� ر�� ���ت ��د را ادا�� �� د���. ����� اش 

ا���ده  ز��ن ��   �� �� ــ�ره ����  �� دو� ����� ������، ���ش ����ر 
ا��. د����؟ ���ا ��ن ����� دزد��ه ��ه او در ز��ز��� �� ����! 
 �ــ�ل ��� �� ���� 
ر��� ��د از ز��ز���� در ��� آ���رپ ����� �� د�� آ�ــ�. �� د�ل 
 ���� ���� ��ی ���� ��د، ا�� آ��ر را ��ای ��وش 

��ا��� ��د. ��� ��ش ��ای دو���اران و �����ان آ��ر او، ا�� 
ا��  �� آ��ر ���ی ذ����ه ���� ا�� و ا���� �� ���� 

میزان استفاده از توی�تر متعلق به  سال پ�دا شد

����

۴
ا��ن ���ف

���� ��� ��ه ��� ��د �� �� ا��ا�� ا����د�� از 
رو�� ��ری ا��ن ���� در ���� ا������ 

ــ�گ  ــ��ـ �ـ ــ�رک زا ــ ــ�) �ـ ــ��ـ ــ� �ـ ــ� ــ� ــ�� ا�ـــ�ـــ� (�
��ا�� از آب ��ه ����د و ���� زود از �����م 

�� ������ ����ر آن ��  �ــ�د. �������  ��د رو����� 
���� ا���، ���� ��� ��ی ����ری ��. از ���ن ز�ــ�ن ����ری 

��ور دا���� �� رو�� ا��ل ������ آ��ز ��ه ا�� ��� ����ف ا����رات؛ 
���ان ا����ده از ا��� �� ������� �� �ــ�د ر���ه ا�ــ�. ��� 

���ن در  داده ��ی ا��م ��ه، ����ا ���� ا������ ا��� �� ا
او� ������� ��د ��ار دارد. ��ا��� ا�� �����م در ژا���� 

 �� ������� �� ��د و ��د ۳/۳ �����رد 

به بالات��ن حد ایلان ماسک به بالات��ن حد ایلان ماسک به بالات��ن حد خود رسید

ی ��� ��د ا��  �ــ�ای و�ــ�ان �ــ�ی �ــ�ــ�ار ���ن �ــ�ــ�ا�
��ــ��ــ� �ــ� در  ا����ل ���ر��ی ���� و �ــ��ــ�رآ�ــ�ی ا�
��زدار���� از ا�� ���� �������� �� ���� ��ه 
�����ن ا�� ا�����ت در ����ن ���� ا�� آ��� در ا�� 
���ن ���� ��� �� �� ��� ���� ا�� �� ������ن در��ره 

ا�ــ� ����ع از ���� ��� �� ا�ــ� �� ��ا��� ����� 
���ت  دادن  ���ه   ���� در   �� ���� ��ــ��ــ��ــ�ای  �ــ�
���د  ا�ـــ�  ا�ــ�ــ�ا�ــ�  �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی  در   �� ��������

�ــ��ــ�رآ�ــ� �ــ�د و ���� ���� ا�ــ� ���ه �ــ� ��� 
�ـــ�دم �ـــ�ه �ــ�ــ� ر�ـــ�. �ــ� ا�ـــ� ���� �ــ� �ــ�� 

و �ــ��ــ�  ��ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ�ــ� در �ــ�ــ� �ــ�ــ� � �
ــ�. ������� ����  ا�ــ� و در ا���� ��� �ــ�ار دار�ـ

و ���� �ــ��ــ�ع ����� ����� �ــ� ���� �ــ��ــ�ع را 
ا���ن ���� �� ���. 

میزان پ�گی�ی اخبار جنگ 

ا���ابی از عملکرد با��گران منطقه ای و ب�ن المللی

سؤال در مورد مش�وعیت حملات حماس

میزان همبستگی با سا�نان غزه و حماس

چرا جنگ هنوز ادامه دارد؟

ا�� د���ل ��� ���  ��زا��     ����� ��ر در ����     ��ا�� �� ��ر در ����     �� ��رت د���ل �� ���   

 ����ر ��ب     ��ب     ��     ����ر ��    ��� دا��

 ��زا��     ��ا�� �� ��ر در ����     ����

٪۵۹ ٪۲۰ ٪۸ ٪۶ ٪۷

ی ��ا�� �����

آ�����

ا�����

و��� �

�����

ا��ان

اردن

����ن

���
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٪۱۳

٪۷۲ ٪۱۸
٪۷۲ ٪۱۵

٪۱۲
٪۶

٪۹
٪۱۳
٪۱۹

٪۲۴
٪۳۲

٪۳۴
٪۲۹

٪۲۱
٪۲۴
٪۱۹

٪۲۱
٪۱۶

٪۱۸

٪۱۷
٪۱۳
٪۱۵

٪۱۴
٪۳

٪۲٪۱
٪۸۲

٪۵۴

  ���وع ��ده ا��      ���وع ��ده، و�� ������� �� دا����
   �����ت ���و�� ���وع ا�� ������� ���ل ��د         ���� 

٪۶۷ ٪۱۹ ٪۱۲

٪۲

٪۴ ٪۴

ی  و��� ���� ���ت: ����، اردن و ��ا�� ����� ������� ا����د �� ���
و��� ���ت �� ���: ���، ��اق و ���  ������� ا����د �� ���

و��� ���ت: ��دان، ��اق و ������ن ������� ا����د �� ��م ���

   �� �� آ��� ���رد ����     �� ��دم ����، و�� �� ���س ��    ������� ��ارم     ���ی ��ارم 

٪۶۹ ٪۲۳

٪۵۰ ٪۲۳ ٪۱۸ ٪۹


