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��ر���� آ�����زی ۱۷۲���� 
���-��او در ����ن �� د��� 
����ت ���� ����� ��. 
�ــ��ــ� ا�ــ� �ــ�ر�ــ��ــ�، ر�ــ�ــ�رد 
��پ، ��� را ���� ��وش 
و ا�ــ�ا�ــ� ����� �� �� دا��. 
 ����� �� Z ��� ���ذا �����
����ی �� ���ف ا��� دارد، �� 
ا�� ����ت ا�ــ�وده ا��. 

ــ� و آ����� ��� د�ــ�ه �� ��د. ����  و� و�ــ� ����� از ا��� در ار ا�ــ� ر
���� از ���ات ا��� از  ��رت ���� ��ا��ن، ��� ز���� ���� و آ
د��� ا�� ����� �����. ����ی ���ی آ��� ��� �� د���� ��ی ����� 
��ر ����. در ��ل ��ی ۲۰۲۳ و ۲۰۲۴، ۵۲��ر����  ا��ام ��� ���� ��ز
آ�����زی در آ���ن ����� ����. ��ر���� ��ی ���� ����ه �� ����� 

������� ��ی ��� �� روی آورده ا��.

آبجو مرگ  و    Z خبر جنجالینسل  

کودك؟ هوش  افزایش  کلید 
آخرین یافته

������ت ���ن �� د�� �� و������D در ��رداری، ���� ����� ������ 
��ی  ��د��ن ا��! ��د���� �� ��درا���ن در دوران ��رداری ��� ���
از ا�ــ� و������ دا��� ا��، در ���� ��� �� دوازده �ــ��ــ�ــ� در �� 
ــ�. ا��  ــ ــ�دازش ا�ــ��ــ�ت، �����د ����ی ���ن داده ا� ����� و �ـ
ار���ط �� و��ه در ���ن ��ز��ان ��دران ���ه ���� ��ی �� ��ده ا��. 
��� دار�� �� اوا�� �ــ�رداری، ز���� �����  ��و����ان ��
��ای ����� و������D �� ر�� ��� ��دک ا��. �������ی 
و �ــ�ــ�ــ� �ــ�ری و�ــ�ــ��ــ�ــ�D در 
دوران �ـــ�رداری ���� ��ی 
�ـــ��ـــ�ـــ� �ــــــ�د. �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت 
ــ�ای ����� دز و  �����ی �ـ
ــ�ن �ــ�ــ��ــ� ���ف  ز�ـ

��رد���ز ا��.

کشور به  غیرمجاز  ورود  خبرخوانکاهش 

���ون وز�� ���و:  ا���ل 
��� ���ف ��ق در ������ن 

���� ���� و �� ۷۷��ار و 
۵۰۰���وات ر���.

وز�� ���د ���ورزی:��� 
� ��ه  ��ق، ���� ��ا�� ��

ا��. 
��ز��ن ا��ر �������:
���� و ��وش ��� از ۲��ر 

��� �� ��درو در ��ل 
����ل �����ت �� ��د.

ر��� ا���د�� ����اران 
��اد ��ا��: ���� �� ���� 

���� ا��ا�� ۲۰ �� ۲۵در�� 
���� ����� ا��.

۲۸۰۵۰۴
۷۱۰

یران آمار نگران کننده دیابت در ا
��������، آ�ــ�ر د���� در ���ر �� ��ت ���ان ����ه ا�ــ�. در 
�� ��ل �����، ���� د���� در ����� ا���ن �� ا��ا�� ����� 
و در ���� ����� دو��ا�� ��ه ا��. در ����� ��ور�����، ا��ان 
ر��� ��م را از ��� ���اد ������ن �� د���� دارد. ������ �� ��م 
����� ا��ان �� ��� از ا��اع د���� ���� ����� و ���� در��ر 
����، ���� �� ا��� �� ا�� ����ری در ���ن دا�� آ��زان ا��. 
��ا�� ����دی ����� ژ����، ����، �����، ��م ���ک و ��� 
ز���� در ا��� �� د���� ��� دار��. ا���س و ��� ��� �� ���ان 
��ا�� ��� در د���� ���۲ ������ �� ���� و �� ۷۰در�� در ا��� 

�� ا�� ����ری ��� دار��.

نى ها یرا ن ا ، بلاى جا به نوشا
���ف ������ ��ی ��زدار در ا��ان ����ر ز��د ا�� و ا�� ����� 
����� ������� �� ا��ا�� ��� ا��� �� د���� دارد. �� ا��س آ��ر��، 
ا���ن �������� و ����ا��� �� ���ف روزا�� ۳۲.۵���� ���� ������، 
ر��رددار ���ف ا�� ������� در ���ر ا��. �� از ا�� ا���ن، 
، ���ان و �� �� ۲۶.۵���� ����  �ــ�ا�ــ�ن ر�ــ�ی �� ۲۸.۵���� ����
���ف در ر��� ��ی ���ی ��ار دار��. ���ف ز��د ������ �� ���� 
�� ����، �����ری ��ن، ���و�� �� ا������ و ��� ��ب �� ��د. 
������ت ���ن داده ا�� �� ���و�� �� ا������ �� ���� ����ن �� 

ار���ط دارد و ���ف ������ �� ا��ا�� ���� و ���و�� �� ا������ 
�� ��ا�� ��� ا��� �� ����ن ���� و ����ر���ل را ��� ا��ا�� د��.

؟ ى کنیم بت پیشگیر یا ز د ر ا چطو
��ای ������ی از د���� ���۲ و ���� ��� ا��� در ����ا��ن، 

ر���� ���ت ز�� ��وری ا��:
، ��ا��ی ��اوری ��ه و ���� ��ی    ا��ح �����:   ���ف ���، ���

������ را ���ود ����. 
  ���� وزن:  ����، �� و��ه ���� ����، ��� ا��� �� د���� را 
ا��ا�� �� د��. �� رژ�� ��ا�� ���� و ورزش ����، وزن ��د را 

در ���وده ���� ��� ����.
  ������ ا���س:   ا���س ���� �� ��ا�� ���� �� ا��ا�� ��� ��ن 
��د. ����� ��ی ������ ا���س ����� �������، ���� و ���� 

���� را �� ��ر ���� ����� ����.
��اب ����: ����د ��اب �� ��ا�� ���و�� �� ا������ را ا��ا�� 
����� دا��� �����. د��. �� �� ��� �� ��� ���� ��اب ��
زش ���� �� ����ل وزن، ���� ا���س  ������ ���� ����: ور
و ����د ������ �� ا������ ��� �� ���. ��ا�� ۱۵۰د���� 

������ ���� ����� در ���� دا��� �����.
: ����ر ��� ا��� �� د���� را ا��ا�� �� د��. ��ک ����ر

���ار ر��� ا���� د���� ا��ان، ���� �� ���� �� ا��� 
�� د���� و ر���ن آن �� دا�� آ��زان ���� ������، ز�� 
���ی ��ای ���� ����� ا��. ا�� ����ری ���و���، 
ر��� در ��� ز���� ������، �� ����� و ����� ������� 

دارد و �� ��ا�� ز���� ��ز ا��اع ����ری �� ��د.

داستان جلد

���ار        !
د���� �� �اغ ����ا��ن آ��ه

روزنامه شهرآرا مترو 

وزیر کشور از کاهش ورود اتباع غیرمجاز افغان به ایران خبر داد و گفت: 

اجرای طرح «انسداد مرزهای شمال شرق کشور» نقش مهمی در مبارزه 

���د در ��ر��ب ������پ با ورود غیرقانونی تبعه خارجی و قاچاق مواد مخدر به کشور دارد. ا��� دو ��� ا���� و ا�
������ن از ���� ۲۱ �� ���ف �� �� رو��. ����� 
رو����و و ����� ���� از ��ا��� ا�� د��ار ا��. �� 
دو ��� در ������ن ����� ��ه ا�� و ���� ������� 

��� ������ن �����. 
   ارزش ���� دو ���: ۳۲ ��ار�����رد����ن  

���د و ۳ ا����      ��ر����: ۷ ��د ا�

تابلو اعلانجدال دو غول    

تک خبر

  ا���ل 
تک خبر

���ن و
�� ��دت ��

شماره پیامک شهرآرامترو

۳۰۰۰۷۲۸۹

تعداد اتباع خارج 
شده(نفر)

1/2میلیون
طول دیوار مرزی 

ساخته شده

130کیلومتر 
میزان کاهش ورود 

اتباع غیرمجاز

70 درصد

��ای ����� و������D �� ر�� ��� ��دک ا��. �������ی 
و �ــ�ــ�ــ� �ــ�ری و�ــ�ــ��ــ�ــ�

دوران �ـــ�رداری ���� ��ی 
�ـــ��ـــ�ـــ� �ــــــ�د. �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت 
ــ�ای ����� دز و  �����ی �ـ

آمده نوجوانان  به سراغ  دیابت  هشدار! 

 �� ����  �� ا �� ا
در ا��ان �� �� ��دت 
ر  د  ، �� ا ه  ��  �� ���
���� �� ���ق ��ر��ان �� ��رم 
����ا�� ��ارد. ا������ �� ����� 
ز ا�� ����ه ������  و ���ود ��� ا
 �� ���� و ا��ا��ر�� ��� ���� ا�� 
�� �� ����� ای در ��� ا��ا�� ���� �� 
�� ����� و ��ا���ر �������� دو�� در 
 �� ���� �� �����. �������� ا��ا��� �� ��ز
��ا  ���� �� �� ����� �� ���� ا��ح ����، ز
����� �� �� ��ت ا��ا�� ����� ا��. او ���ار 
داد �� در ��رت ا��ح ���ن ����� ��، ���� 
ا�� ا������ ���ر روزی ��� ���� ��� ��د. �� 
ا�� ��ل، ����� ��ی ا���ر��� آ��ی �������� 
���� �� �� ا��ا��� ا�� ا���رات را ����� و 
ا��م ��� �� ��دا�� ��در��� از ���� ��ی 
��������� ��رت ����� ا��. �� ��� �� ر�� 
 �� ا د ی �� ا �� م  د �� �� ر  ��� �� �� ر �� ا �� ا

����� ��ی ����� �����ن ادا�� ��ا��� داد.

کنید! انتخاب قطعى؛ یا گرانىاینترنت

کلوزآپ
د
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پروندهانتخاب «کمتر»؛ انتخاب جسورانه تر

 «نه» گفتن در محیط كار 
به عنـوان یـک دخـتر شـاغل می نویسـم؛ در 

محیط کار مرزهای مشـخص داشـته باشـید. صمیمیت 

ارزشـمند اسـت، اما نباید باعث شـود وظایف و حقوقتان 

نادیـده گرفتـه شـود. بسـیاری از مواقـع، «نه» گفـتن مؤدبانـه 

و  ت  سـکو ز  ا بهـتر  ر  بسـیا

خودخوری اسـت. این «نه» نشـان 

می دهـد کـه شرح وظایف، وقت و 

چارچوب هـای مـن اهمیـت دارد. 

وقتـی مرزهـا را روشـن می کنیـم، 

هـم احـترام بیشـتری دریافـت 

ری   بـط کا می کنیـم و هـم روا

سـالم تر و شـفاف تری پیـش رو 

داریـم.

 باشگاه خانگی 
Workout for Women: Fit atنرم افزار

Home  یک نرم افزار ورزشی رایگان 

مخصوص ما خانم هاست؛ ما خانم هایی 

که گاهی فرصت تمرین خارج از خانه را 

پیدا نمی کنیم. این برنامه مجموعه ای 

از حرکات ورزشی ساده تا حرفه ای را 

بدون نیاز به تجهیزات ورزشی ارائه 

مــی دهــد. تمرین ها کــوتــاه، مؤثر و 

مناسب برای لاغری، تناسب اندام و 

تقویت عضلات هستند. رابط کاربری 

آسان، راهنمای تصویری و صوتی 

و برنامه های متنوع برای اهــداف مختلف (کاهش وزن، 

فرم دهی بدن یا افزایش انرژی) از ویژگی های اصلی 

آن است. با این نرم افزار می توان حتی در خانه و 

میان مشغله های روزمره، تمرینی کامل و مؤثر 

داشت.

 پوست شاداب و شفاف
وظیفه آب رسان ها حفظ رطوبت مورد نیاز پوست 

است. وقتی پوستتان کدر، خشک، ملتهب و 

پوسته پوسته می شود، کم کم سروکله چروک های 

ریز پیدا می شود. استفاده از کرم ها و سرم های 

آب رسان،  رطوبت کافی، انعطاف پذیری و نرمی 

پوست را حفظ می کند و ظاهر آن را شفاف تر و 

جوان تر نشان می دهد. از طرفی به تقویت سد 

دفاعی پوست کمک می کند و از آن در برابر 

عوامل آسیب زایی مثل آلودگی و 

تغییرات آب وهوا، محافظت 

می کند. مصرف روزانه 

آب رســان هــا، پایه  و 

ــاس مــراقــبــت  ــ اس

ــر از پــوســت  ــؤث م

است، از آن غافل 

نشوید.

 شنونده خوبی باش!
در دوره نوجوانی، مهم ترین نیاز فرزندان داشتن 

والدینی است که شنونده واقعی باشند. مادرانی 

که به جای قضاوت یا نصیحت فوری، با صبوری 

به حرف های فرزندشان گوش می دهند، بهترین حس ها را 

به او می دهند؛ حس امنیت. نوجوانان در این سن پر از سؤال، 

تجربه و هیجان اند و اگر بدانند مادرشان بدون سرزنش به 

حرف هایشان گوش می دهد، اعتمادشان عمیق تر می شود. 

حتی وقتی عقیده، نظر یا رفتاری متفاوت دارند، نخست اجازه 

دهید بیان کنند و سپس آرام و منطقی گفت وگو کنید. این 

نوع ارتباط نه  تنها رابطه شما و فرزندتان را نزدیک تر می کند، 

بلکه نوجوان یاد می گیرد گفت وگو و احترام متقابل 

بخشی از زندگی سالم است. گاهی فقط شنیدن، 

مؤثرتر از هر توصیه ای عمل می کند.

پادکستی برای 
توانمندسازی مادران

پادکست مامانست (MamaNest) برنامه ای رادیویی 

است که به مادران کمک می کند تا در زندگی مدرن 

به بهترین خود تبدیل شوند. این پادکست به زبان های 

فارسی و انگلیسی تولید شده و شامل مباحثی مانند 

بهره وری، تکنولوژی و مهارت های لازم برای مادران در دنیای 

امروز است. مامانست با ارائه سه آکادمی 

مامابست، ماماتک و زبــان مامانست، 

یک آشیانه امن برای مادران است تا 

تعادل را در زندگی 

خود برقرار کنند 

و مهارت های لازم 

برای زندگی در دنیای 

ــدرن را  ــ مـ

بیاموزند.

 شروع صبح  با فیبر 
جو دوسرپــرک، یکی از بهترین انتخاب ها برای 

صبحانه ما زنان است. این ماده غذایی سرشار از فیبر 

محلول است که به کنترل قند خون و کاهش کلسترول 

کمک می کند. فیبر بالای آن احساس سیری طولانی مدت 

ایجاد می کند و برای مدیریت وزن، یک گزینه عالی به شمار 

می رود. همچنین جو دوسرپرک منبع خوبی از ویتامین های 

B، آهن و منیزیم است که  برای انرژی روزانه و سلامت گــروه 

استخوان ها ضروری اند. 

منظم  مــــصرف 

ند  ا آن می تو

ــت  ــ ــ ــلام ــ ــ س

ست  ، پو قلب

ه  ســـتـــگـــا و د

گــــوارش را هم 

تقویت کند.

دگوشی با مامان ها دختر به دختر

معرفى اپلیکیشن

سلامت زنان

پادکست باز

چی بخوریم؟

  تلاطم های مقایسه
ما در میان امواج متلاطم مقایسه گیر 

افتاده ایم. هر روز در شبکه های 

اجتماعی، در محیط کار یا حتی 

در خانواده و ده ها فضای دیگر، 

با تصویر زنان کامل، موفق، زیبا 

و خوشبخت روبه روییم که 

ناخودآگاه، خودمان را در برابر 

آن ها قرار می دهیم. عزت نفس ما مدام بالا و پایین می شود و برای 

مقابله با کرختی و سرخوردگی، نیاز داریم تا معیار مقایسه را از بیرون 

به درونمان راهنمایی کنیم. هر روز قدم های کوچکتان را یادداشت 

کنید. درباره دستاوردهای مادی و معنوی، ارزش ها و اهدافتان چند 

جمله کوتاه بنویسید. توانایی هایتان را بشناسید و دست از یادگیری 

نکشید. خود امروزتان را با خود دیروز مقایسه کنید؛ با خود ماه ها و 

سال های قبل. بهترین پادزهر برای دنیایی که سراسر آن با مقایسه 

و قضاوت های بیرونی پوشیده شده است، رجوع به خودتان 

است.

 چالش های زنانه

ناهید دلشاد، هنرمند و کارآفرین مشهدی، 

احیاگر ۵۵رشته سوزن دوزی، مبدع الگوهای 

ایرانی لباس و پیش گام در مد لباس های سنتی 

است. او با بیش از سه دهه 

زمینه  ر  د لیت  فعا

خیاطی و هنرهای 

ــط، بــرای  ــب ــرت م

بیش از ۱۰هزار 

نفر کارآفرینی 

کرده و دوازده 

کــتــاب در این 

ــوزه بــه چــاپ  ــ ح

رسانده است.

ناهید دلشاد، مــیــراث دار هنر خیاطی از 

چهار نسل پیش، با عشقی که از کودکی 

در وجودش ریشه دوانــده بود، نه تنها این 

هنر را زنده نگه داشت، بلکه آن را به منبعی 

برای توانمندسازی زنان تبدیل کرد. او در 

خانواده ای هنرمند متولد شد و از کودکی با 

هنر ســوزن دوزی مادر و مادربزرگش آشنا 

شد. در یازده سالگی اولین لباس خود 

را دوخت و با تشویق مادرش، راهی 

پرفراز و نشیب را در پیش گرفت. 

خانم دلشاد با پشتکار و خلاقیت، 

ــوزش و  ــ ــنر خــیــاطــی را در آم ه

پــرورش و خانه های فرهنگ به 

زنان آموزش داد و با تلفیق هنرهای 

مختلف، سبک جدیدی در طراحی 

لباس های سنتی ایجاد کرد. او با سفر 

به نقاط مختلف ایران و جهان، از فرهنگ های 

گوناگون الهام گرفت و هنر ایرانی را به دنیا 

معرفی کرد. ناهید با وجود چالش ها و موانع، 

هرگز از هدف خود دست نکشید و با حمایت 

خانواده اش، توانست برای هزاران زن فرصت 

شغلی ایجاد کند و آن هــا را به خودباوری 

برساند. او ثابت کرد که هنر می تواند پلی 

بین سنت و مدرنیته باشد و زنان می توانند 

ــود، به  با تکیه بر استعداد و خلاقیت خ

موفقیت های بزرگی دست یابند. داستان 

ناهید دلشاد، داستانی الهام بخش از عشق، 

احیاکننده لباس سنتی ایرانی

دفاعی پوست کمک می کند و از آن در برابر 

عوامل آسیب زایی مثل آلودگی و 

تغییرات آب وهوا، محافظت 

می کند. مصرف روزانه 

آب رســان هــا، پایه  و 

ــاس مــراقــبــت  ــ اس

ــر از پــوســت  ــؤث م

است، از آن غافل 

نشوید.

استخوان ها ضروری اند. 

منظم  مــــصرف 

ند  ا آن می تو

ــت  ــ ــ ــلام ــ ــ س

ست  ، پو قلب

ه  ســـتـــگـــا و د

گــــوارش را هم 

تقویت کند.

افتاده ایم. هر روز در شبکه های 

اجتماعی، در محیط کار یا حتی 

در خانواده و ده ها فضای دیگر، 

با تصویر زنان کامل، موفق، زیبا 

و خوشبخت روبه روییم که 

ناخودآگاه، خودمان را در برابر 

مصرف گرایی از دنیای مدرن حذف شدنی نیست. آدم ها 

امروز مصرف نمی کنند تا نیازهایشان برطرف شود، آن ها 

مصرف می کنند چون تمایل به خلق «میل» و «هویت» از 

طریق مصرف دارند. کالاها دیگر برای کاربرد و استفاده 

انتخاب نمی شوند، آن ها دارای پرفورمنس و بازنمایی 

هستند. دنیای امــروز مملو از عروسک های لبوبو 

است که شاید زیبا و کاربردی نباشند اما برخی ها 

ــد. کار  ــ بـــدون لــبــوبــو، احــســاس جاماندگی دارن

تبلیغات، القای یک جور کم وکاستی است؛ یک جور 

کم وکاستی که وقتی فلان گوشی، کفش یا لباس را 

نداشته باشید سروکله اش پیدا می شود. این چرخه 

ناتمام، ذهن و زندگی ما را محاصره می کند و از ما 

«مصرف کننده »های بی اختیاری می سازد که نه فقط 

به رضایت نمی رسیم، بلکه هر روزمان را با خستگی و 

اضطراب می گذرانیم؛ چیزی که جامعه شناسان به آن 

«پارادوکس انتخاب» می گویند. در این پارادوکس، هرچه 

گزینه ها و خریدهای ما بیشتر شود، احساس سردرگمی 

و نارضایتی هم شدت می گیرد. مینیمالیسم و کم گرایی، 

پاسخی انتقادی به مصرف گرایی است. وقتی کمتر 

می خریم، عملا ساختارهای تحمیلی بازار را به چالش 

می کشیم. کم خریدن یعنی بازگرداندن ارزش به 

کیفیت؛ یعنی به جای تلنبار کــردن ده هــا لباس 

کم دوام، یک یا دو لباس باکیفیت انتخاب کنیم که 

سال ها همراه ما بماند. در جهانی که صنایع مد و 

لوازم مصرفی، بخش بزرگی از آلودگی زیست محیطی 

را ایجاد می کنند، خرید کمتر یعنی کاهش فشار 

بر منابع طبیعی. کم خریدن آزادی است؛ آزادی از 

فشار دائمی بازار. انتخاب «کمتر»، انتخابی جسورانه 

است که هم آرامش را به زندگی برمی گرداند و هم جهانی 

پایدارتر می سازد.

مصرف گرایی از دنیای مدرن حذف شدنی نیست. آدم ها مصرف گرایی از دنیای مدرن حذف شدنی نیست. آدم ها 

امروز مصرف نمی کنند تا نیازهایشان برطرف شود، آن ها امروز مصرف نمی کنند تا نیازهایشان برطرف شود، آن ها 

مصرف می کنند چون تمایل به خلق «میل» و «هویت» از 

طریق مصرف دارند. کالاها دیگر برای کاربرد و استفاده 

انتخاب نمی شوند، آن ها دارای پرفورمنس و بازنمایی 

هستند. دنیای امــروز مملو از عروسک های لبوبو 

است که شاید زیبا و کاربردی نباشند اما برخی ها 

ــد. کار  ــ بـــدون لــبــوبــو، احــســاس جاماندگی دارن

تبلیغات، القای یک جور کم وکاستی است؛ یک جور 

کم وکاستی که وقتی فلان گوشی، کفش یا لباس را 

نداشته باشید سروکله اش پیدا می شود. این چرخه 

به رضایت نمی رسیم، بلکه هر روزمان را با خستگی و 

اضطراب می گذرانیم؛ چیزی که جامعه شناسان به آن 

«پارادوکس انتخاب» می گویند. در این پارادوکس، هرچه 

گزینه ها و خریدهای ما بیشتر شود، احساس سردرگمی گزینه ها و خریدهای ما بیشتر شود، احساس سردرگمی 

و نارضایتی هم شدت می گیرد. مینیمالیسم و کم گرایی، و نارضایتی هم شدت می گیرد. مینیمالیسم و کم گرایی، 

پاسخی انتقادی به مصرف گرایی است. وقتی کمتر 

می خریم، عملا ساختارهای تحمیلی بازار را به چالش 

لوازم مصرفی، بخش بزرگی از آلودگی زیست محیطی لوازم مصرفی، بخش بزرگی از آلودگی زیست محیطی 

است که هم آرامش را به زندگی برمی گرداند و هم جهانی 

پایدارتر می سازد.

کنید! انتخاب قطعى؛ یا گرانىاینترنت


