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كارت زرد آشپزباشى

شبكــــــه زاکربرگ کوتاه می آيد؟

ــبكه  فرهيختــگان| كاربران ش
ــه  ب ــوك  فيس ب ــازى  مج
ــه اى كه  ــور گزين عدم حض
نشان دهنده واكنش اعتراضى يا 
تاسف آميز آنها نسبت به برخى 
اعتراض  ــد،  باش ــات  موضوع
ــترده اى دارند. گزينه لايك  گس
به اجبار در اين شبكه كاركردى 

ــت داشتن پيدا كرده و گاه معناى ديدن و  فراتر از دوس
توجه كردن يا مهم بودن يك پست را مى دهد، به طورى 
كه گاهى در واكنش به خبر مرگ كسى راهى جز فشردن 
گزينه الكن لايك باقى نمى ماند. بسيارى فيس بوك را به 
دليل چنين محدوديت هايى شبكه اى به شدت محافظه كار 
مى خوانند. مسئولان فيس بوك علت توجه نكردن به اين 

خواسته كاربران را شبيه شدن 
به سيستم نظردهى وب سايت 
ــلام مى كردند.  اع ــت  رددي
با  اخيرا «لس آنجلس تايمز» 
ــه تازه ترين گفته هاى  نظر ب
ــرگ خبر از  ــارك زوكرب م
ــاره كافى نبودن  ــرش فيس بوك درب پذي
گزينه لايك داده است. هنوز به شكل رسمى تاييد نشده 
كه حاصل مذاكرات اخير اين شركت، پديد آوردن گزينه 
ديس لايك به معناى دوست نداشتن باشد. زوكربرگ در 
سخنان اخير خود اعلام كرده است: «كاربران اين دكمه 
را مى خواهند تا احساساتشان را فراتر از لايك كردن يك 
پست نشان دهند زيرا برخى موقعيت ها مانند اعلام خبر 

مرگ خوب نيستند.»
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پيامبر اكرم (ص): 
يكديگر را به رفتار نيك با زنان سفارش كنيد.

آرامش ابدى

رنگينه تسليمى| كارشناس روانشناسى| به تازگى استرس هاى زيادى داشتم. اين استرس ها 
ــم. طورى احساس كسالت  ــردرد و بى خوابى در رنج باش ــد مدام از س باعث مى ش
ــده بودم.  ــده بود و گيج و فراموش كار ش مى كردم كه انگار حافظه كوتاه مدتم كم ش
ــاله كوچكى زود از  ــرم سر هر مس ــتم. در مقابل همس ــايلم را جا مى گذاش مدام وس
ــدت عصبانى مى شدم. تخليه عصبانيتم بر سر ديگران شايد  كوره در مى رفتم و به ش
ــده بود. مى دانستم در  ــرم خراب ش در كوتاه مدت آرامم مى كرد، ولى رابطه ام با همس
عصبانيت عكس العمل هايى از خود نشان مى دهم كه نه تنها مساله اى را حل نمى كند 
ــود. عصبانيت باعث مى شد بعضى مسائل را ناديده  ــائلم هم اضافه مى ش بلكه به مس
بگيرم و بعد ها از كرده خودم پشيمان شوم. با همسرم توافق كرديم كه هر زمان هر دو 
بسيار ناراحت هستيم سعى كنيم براى چند دقيقه موقعيت تنش زا را ترك كنيم و براى 
اينكه طرف مقابل هم احساس بى اهميتى نكند و جرى تر نشود با يك توضيح ساده: 
«مى دانم موضوع مهمى هست ولى الان وقت مناسبى براى بحث در اين مورد نيست» 
از يكديگر كمى فاصله بگيريم تا خونسردى مان را بازيابيم و با تمركز بيشتر صحبت 
كنيم. زيرا وقتى بدن حالت استرس و تهاجمى دارد هورمون هايى را ترشح مى كند كه 
تمام اندام هاى بدن در حالت آماده باش قرار مى گيرند و انرژى بسيار زيادى در ماهيچه ها 
ــود كه بايد اين انرژى را به هر صورت تخليه كنيم. يكى از راهكارهاى  ذخيره مى ش
ــت. ياد گرفتم با  ــاده انجام فعاليت هاى فيزيكى مانند قدم زدن و ورزش كردن اس س
انجام يكسرى راهكار هاى ساده مى توان به صورت آنى آرامشم را بازيابم تا بتوانم بهتر 
مساله را بررسى كنم، آب خنك نوشيدن، آب زدن به دست و صورت و دوش گرفتن 
آرامم مى كرد. اين تكنيك ها در طولانى مدت اثرگذار نيستند و مساله ام را حل نمى كنند، 
ولى جلوى عكس العمل هاى شتاب زده ام را مى گيرند. با وجود آنكه تمام اين اطلاعات 
ــترس زياد قرار مى گرفتم رفتارهاى بد گذشته را تكرار  ــتم، هر زمان تحت اس را داش
مى كردم. متوجه شدم تا زمانى كه تمرين نكنم هيچ فايده اى ندارد، چون يك رفتار با 
تمرين به عادت تبديل مى شود و عادت در صورت تكرار ويژگى شخصيتى مى شود. 
ــترس و  ــخصيتى درآمد، حتى در هنگام اس هنگامى كه رفتارى به صورت ويژگى ش
عصبانيت ، ذهن بدون تفكر از آن روش استفاده مى كند. با انجام اين تمرين موفق شدم 
خودم را در هنگام عصبانيت آرام كنم و از آن زمان مسائل را بهتر درك و حل مى كنم.
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برج ميلاد ميزبان همايش شبكه هاى كامپيوترى
ــش  هماي ــتين  نخس فرهيختــگان| 
در شبكه هاى  پيشرفته  فناورى هاى 
كامپيوترى ديروز با حضور بيش از 
ــد آى تى و شبكه در  700 مديرارش
سالن همايش هاى برج ميلاد برگزار 
شد. احسان عماد، سخنران همايش 
در گفت وگو با خبرنگار فرهيختگان  

بر لزوم برگزارى چنين همايش هايى مبنى بر بالا بردن سطح دانش آى تى در كشور 
تاكيد كرد. آمادگى ها و برنامه ريزى هاى لازم براى برگزارى اين همايش از حدود 
دو ماه قبل با همكارى يك گروه از همكاران اين حوزه آغاز شد. او عنوان كرد كه 
هدف ما از برگزارى چنين همايش هايى اين است كه با كمك استادان دانشگاه و 
بزرگان اين حوزه بتوانيم به اندازه سهم خود در افزايش سطح آى تى كشور موثر 
باشيم. يكى از اهدافى كه در راستاى چنين مراسمى دنبال مى شود، برقرارى امنيت 
ــت به طورى كه بتوانيم فناورى هاى روز دنيا را به مخاطبان خود  سيستم عامل هاس
ــتند، ارائه دهيم و معرفى كنيم. آگاهى سازمان ها  ــازمان هاى دولتى هس كه اكثرا س
از وجود جديدترين فناورى هاى دنيا مى تواند وزنه سنگينى براى بالا بردن سطح 
ــدود 25 مقاله در حوزه مركز  ــد. ح ــور باش دانش فناورى هاى كامپيوترى در كش
داده ها و موضوع امنيت شبكه به همايش ارسال شده كه در پايان نيز به سه مقاله 
منتخب جوايزى اهدا شد. اين نخستين دوره همايش فناورى هاى نوين شبكه هاى 
كامپيوترى بود و عماد با توجه به موفقيت آميز بودن اين همايش ابراز اميدوارى كرد 

كه سال هاى بعد هم بتوانند چنين همايش هايى را برگزار كنند. 

همايــــــش

دردسرهاى معافيت سروش رفيعى از سربازى
ــدن  چندى پيش در پى مصوبه اى چندين بازيكن به دليل باطل ش
ــان از حضور در تيم ملى بازماندند. در هفته اخير  كارت سربازى ش
ــر از مربيان تيم ملى  ــاركار آقاجانيان، دو نف ــيانو دا كروز و م اوس
فوتبال ايران، به تمرين تراكتورسازى تبريز رفتند. اين مربيان پيگير 
محروميت سروش رفيعى (بازيكن مورد علاقه كارلوس كى روش) 
شدند. رفيعى در جريان كنارگذاشتن بازيكنانى كه كارت معافيت 
آنها باطل شده بود از تيم ملى كنار گذاشته شده است. اين بازيكن 
ــازى را به عنوان تيمى نظامى كه  ــكل، تراكتورس براى حل اين مش
مى تواند از سهميه سربازى استفاده كند انتخاب كرده است. به نقل از 
«خبرآنلاين» رفيعى با توجه به بيمارى سخت پدرش و همين طور 
شرايط خانواده اش كه تحت نظر كميته امداد امام خمينى(ره) بودند، 
ــت. رفيعى پس از ابطال كارت   ــش را در مرداد 89 گرفته اس كفالت
معافيتش راهى سازمان نظام وظيفه و ديوان عدالت ادارى شده و با 

آنكه راى ديوان را گرفته، هنوز به نتيجه  نرسيده است. 

مراقب دست تان نباشيد!
ــپزخانه بايد  ــى از كارهايى كه در محيط آش فرهيختــگان| يك
ــود، ايمنى كار با چاقو و وسايل نوك تيز مثل چاقو  رعايت ش
ــادى نياز دارد تا  ــت. معمولا كار كردن با چاقو تمركز زي اس
ــت خود آسيب وارد نكند. طراحى وسايل جديد  كاربر به دس
ــتر كاربران است، كار را  كه هدف آنها حفظ ايمنى هر چه بيش
ــد. طراحان به تازگى نوعى محافظ  براى آنها راحت تر مى كن
ابداع كرده اند كه ايمنى كار با چاقو را بالا مى برد. اين محافظ 
به شكل نيم دايره رو به پايين است كه دو گيره پلاستيكى براى 
ــده و ماده غذايى بين اين دو گيره قرار مى گيرد و  آن تعبيه ش
ــتن آن ماده، به او اجازه مى دهد  كاربر علاوه بر محكم نگه داش
كه بدون هيچ خطرى و با امنيت بالايى ماده غذايى را با چاقو 
ــوان مثال، هويج بين گيره ها قرار مى گيرد و  برش بزنند. به عن
كاربر با فشردن گيره ها، هويج را ثابت نگه مى دارد و از سوى 

ديگر، با چاقو آن را برش مى دهد.
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