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پیشنهاد سرآشپز نکته

بحران بعد از زلزله 

بعـــد از بروز زلزله به‌ویژه زلزله‌های شـــدید و مخرب تقریبا همه‌چیز به هم 

می‌ریزد. ممکن است اعضای خانواده همدیگر را گم کنند و از هم خبری 

نداشته باشند. خیلی‌ها از محلی که بوده‌اند، فرار کرده‌اند و حالا خبری 

از آنها نیست؛ مفقود شده‌ یا زیر آوار مانده‌اند. اگر بعد از وقوع زلزله هنوز 

در ساختمان هستید و سالم هستید و زیر آوار گیر نیفتاده‌اید، اطراف‌تان 

را ســـریع ارزیابی کنید و درصورتی که مسیری باز و امن برای خارج‌شدن 

از ســـاختمان پیدا کردید، سریع از محل خارج شوید و از ساختمان‌های 

آسیب‌دیده دور شوید؛ چراکه احتمال فروریختن آنها به دنبال پس‌لرزه‌های 

بعدی وجود دارد. در مســـیر خود و در حد امکان، کنتورهای آب، برق و 

گاز را قطع کنید تا درصورت وقوع پس‌لرزه‌های بعدی خطر انفجار از بین 

برود. شاید یکی از اساسی‌ترین اقدامات بعد از زلزله این است که بتوانید 

با توجه به شـــرایط پراسترسی که حکم‌فرماست، آرامش خودتان را حفظ 

کنید تا بتوانید در شـــرایط بحرانی راحت‌تر تصمیم‌گیری کنید. معمولا 

بعد از زلزله‌های اصلی، احتمال وقوع پس‌لرزه بسیار بالاست پس مراقب 

و آماده باشید تا موقع لزوم بتوانید در جای مناسب و به دور از خطر ریزش 

ساختمان پناه بگیرید. سعی کنید به ستون‌ها و چارچوب‌های کج‌شده 

نزدیک نشوید. در کمدها و قفسه‌ها و کابینت‌ها را با احتیاط باز کنید، چراکه 

احتمال سقوط وسایل وجود دارد. اگر کیف کمک‌های اولیه و زلزله‌ای که 

از قبل آماده کرده‌اید را همراه دارید، سعی کنید از طریق رادیویی که داخل 

آن گذاشـــته‌اید، خبرهای فوری و توصیه‌ها را دنبال کنید. اگر نیروهای 

امدادی در اطراف و نزدیکی شما وجود ندارد، سعی نکنید خودتان اقدام 

به آواربرداری کنید. بعد از وقوع زلزله و واردشدن نیروهای امدادی به محل 

حادثه، از ورود به ساختمان‌های ویران‌شده‌ یا ساختمان‌هایی که احتمال 

ریزش دارند، خودداری کرده و به دستورات و توصیه‌هایی که فرماندهان 

نیروهای کمکی اعلام می‌کنند، توجه داشـــته باشید. اگر از خانواده‌تان 

اطلاعی ندارید و احتمال می‌دهید داخل خانه محبوس شـــده باشند، 

می‌توانید به نیروهای کمکی کمک کنید تا آنها را زودتر پیدا کنند. شما 

می‌توانید محل احتمالی حضور آنها را هنگام وقوع زلزله به نیروها اطلاع 

دهید تا آنها مکان دقیق‌تری را برای پیداکردن آنها بگردند. 

اگر زیر آوار مانده‌اید

اگر جزء افرادی هســـتید که زیر آوار گیر افتاده‌اید و به سختی می‌توانید 

خودتان را خلاص کنید، خیلی تقلا نکنید و سعی کنید انرژی خود را برای 

مدت زمانی طولانی حفظ کنید. در چنین شرایط بحرانی، امدادرسانی به 

کندی پیش می‌رود و ممکن است عملیات آزادسازی و نجات شما تا چند 

ساعت یا چند روز زمان ببرد. از آنجایی که احتمال نشت گاز وجود دارد، 

هرگز کبریت یا فندکی روشن نکنید. اگر آسیب‌دیده‌اید تا حد امکان جابه‌جا 

نشوید و برای اینکه زیر آوار راحت‌تر نفس بکشید، دهان‌تان را با پارچه یا 

دســـتمالی که دارید، بپوشانید. اگر تلفنی همراه دارید و امکان برقراری 

تماس وجود دارد، سعی کنید نزدیک‌ترین افراد یا مراکز امدادی را از محل 

حضورتان مطلع کنید اما اگر چیزی برای اطلاع دادن در دســـت ندارید، 

فریاد نزنید؛ این کار تنها انرژی شما را از بین می‌برد و هم باعث ورود گرد 

و خاک به ریه‌هایتان می‌شود. برای مطلع کردن نیروهای امدادی سعی 

کنید با کمک یک میله یا هر وسیله دیگری به لوله یا دیوار ضربه بزنید تا 

از طریق صدای ایجاد شده بتوانند شما را پیدا کنند. تنها در شرایطی با 

صدای بلند کمک بخواهید که نیروهای امدادی به نزدیکی شما رسیده 

باشند تا از محل دقیق شما مطلع شوند. برای این کار حتی از سوت هم 

می‌توانید استفاده کنید. 

سوپ سبزیجات
محمد آفتاب‌سوار |  سرآشپز 

سوپ از غذاهایی است که مناسب 

حـــال طیف زیادی از افراد اســـت. 

افراد بسیاری در فصل زمستان سرما 

می‌خورند، عده‌ای هم رژیم دارند و 

می‌خواهند لاغر شوند یا اینکه تمایل 

دارند شب‌ها غذای سبکی میل کنند. 

ســـوپ علاوه‌بر اینکه کالری کمی 

دارد، انرژی موردنیاز بدن‌ را هم تامین می‌کند. درنتیجه سوپ سبزیجات 

غذای فوق‌العاده‌ای اســـت. آماده‌سازی این غذا تنها 20دقیقه است که 

ظرف 40دقیقه هم مواد آن می‌پزد و می‌توانید آن را میل کنید. به جرات 

می‌توان گفت غذای مناسبی هم برای خانم‌های شاغلی محسوب می‌شود 

که زمان زیادی برای طبخ غذا ندارند. 

مـــواد لازم: 750گرم ســـبزیجاتی ازقبیل گل‌کلـــم، بادمجان، هویج و 

 کدوحلوایی، روغن 3 قاشق غذاخوری، برگ‌بو 2 عدد، پودر تخم‌گشنیز

 4 قاشـــق‌چایخوری، آبغوره یک قاشـــق چایخوری، زردچوبه 2 قاشـــق 

چایخوری، آب 6 پیمانه، نمک 4 قاشق چایخوری، پودر فلفل‌قرمز یک‌دوم 

قاشـــق چایخوری، شـــیر 2 پیمانه، کره 2 قاشق غذاخوری و آرد سفید 3 

قاشق غذاخوری. 

طرز تهیه: برای آماده‌کردن این غذا، ابتدا گل‌کلم را به تکه‌های کوچک‌تر 

تقسیم کرده و بشویید. بادمجان را شسته و با پوست به صورت مربعی خرد 

کنید. هویج را حلقه‌حلقه و کدوحلوایی را هم مانند بادمجان به تکه‌های 

مربعی‌شکل تقسیم کنید. روغن را داخل قابلمه ریخته و بعد از داغ‌شدن، 

برگ‌بو و پودر تخم‌گشنیز، آبغوره و زردچوبه را داخل آن ریخته و تفت دهید. 

در مرحله بعد به سراغ سبزیجاتی بروید که از قبل آنها را خرد و آماده کرده‌اید. 

سبزیجات را به مواد دیگر اضافه کنید و با هم تفت دهید. سپس آب را به آن 

بیفزایید. نمک و فلفل را هم می‌توانید در این مرحله و هم همراه با زردچوبه 

و دیگر مواد در ابتدای کار به موادتان اضافه کنید. در قابلمه را بگذارید تا 

سبزیجات با حرارت ملایم پخته شوند. وقتی سبزیجات کاملا پخت، داخل 

ماهی‌تابه‌ای جدا، کره را تفت دهید تا آب شود و آرد را یکی، دو دقیقه‌ای 

داخل آن سرخ کنید. پس از آن شیر را به آرد و کره اضافه کنید و مواد را هم 

بزنید تا مخلوط آنها با هم سس یک‌دست و نسبتا غلیظی ایجاد کند. سس 

آماده‌شده را داخل سوپ بریزید و اجازه دهید خوب جا بیفتد. 

گردشگری

سلامت

باغ‌سنگی مرموز 
فرهیختگان توصیه می‌کنیم این‌بار که به کرمان سفر کردید، سری هم 

به باغ‌سنگی در 40 کیلومتری جنوب‌شرقی سیرجان، دهستان بلورد در 

روستای میاندوآب بزنید. وارد این باغ‌سنگی شش‌ضلعی که می‌شوید، 

همه‌جا فقط کویر است و درختان خشکیده‌ای که تنها تخته‌های سنگ 

از آنها آویزانند و جای میوه در آنها خالی اســـت. این باغ متعلق به فردی 

به نام درویش‌خان اســـفندیارپور بوده که 11سالی از مرگ او می‌گذرد. 

او کر و لال بود و در ســـال 1303 در همین روستا متولد شد. نسب او به 

خان‌های قدیمی ایران می‌رسد که اعتبار زیادی بین مردم منطقه داشت. 

او صاحب یک باغ بزرگ و مملو از درختان میوه بود و همه‌چیز خوب پیش 

می‌رفت تا اینکه در طرح اصلاحات سال 1340، زمین‌هایش را از دست 

داد و شـــاهد خشک‌شـــدن درختان باغش بود. بعد از آن، درویش‌خان 

دست به کار عجیبی زد و گودالی نیم‌متری حفر می‌کرد و تنه درختان را 

در آن می‌گذاشت و به مرور به این کارش ادامه داد تا اینکه به باغی وسیع 

و هزارمتری تبدیل شد که در اواخر عمرش 180 درخت داشت. 

عده‌ای تصور می‌کنند این باغ‌ســـنگی راز و رمزهایی را در دل خود دارد 

اما حقیقت اینجاســـت که درویش‌خان با باغ سنگی‌ای که ساخته بود، 

زندگی تازه‌ای پیدا کرده بود و به‌نوعی، اتفاقات و رویدادهای تلخ و شیرین 

زندگی‌اش را با درختان و ســـنگ‌هایی که به آنها آویزان می‌کرد، ســـهیم 

می‌شد. به‌عنوان مثال، او سال‌ها پیش سنگی را شبیه به سر تراشیده انسان 

به مناســـبت سربازی‌رفتن پسرش به درخت آویخت یا حتی با درگذشت 

یا تولد عزیزانش ســـنگ‌هایی را به درختان آویزان می‌کرد. او برای بستن 

سنگ‌ها به درختان از سیم، تسمه، لاستیک یا هر چیز دیگری استفاده 

می‌کرد. بعضی، این باغ‌سنگی را نوعی اثر هنری می‌دانند که با شکل و 

شمایل مختلفی که درختان و بعضی سنگ‌ها دارند، ظاهر زیبایی به این 

باغ بی‌آب و علف داده اســـت. قبر درویش‌خان در همین باغ قرار گرفته و 

هرساله گردشگران زیادی از آنجا دیدن می‌کنند. 

مردان 50سال به بالا به‌گوش!

حمیدرضا دهقان‌منشادی |  متخصص رادیوتراپی آنکولوژی

معمــولا بیماری‌هــا زنانــه و مردانــه ندارنــد و هــر طیفــی را شــامل 

ــای  ــل تفاوت‌ه ــه دلی ــا ب ــدودی از بیماری‌ه ــداد مح ــا تع ــوند ام می‌ش

ــرطان  ــد. س ــر می‌کنن ــروه را درگی ــن دو گ ــی از ای ــا یک ــیتی، تنه جنس

دیــر  کــه  اســت  مــردان  بیماری‌هــای  شــایع‌ترین  از  پروســتات 

ــرگ  ــث م ــت باع ــن اس ــان آن ممک ــخیص و درم ــرای تش ــردن ب اقدام‌ک

بیمــار شــود. مــردان بــا رســیدن بــه 50ســالگی بایــد بــه طــور مرتــب 

ــده  ــامت غ ــه س ــبت ب ــا نس ــد ت ــام دهن ــه را انج ــای مربوط آزمایش‌ه

پروســتات اطمینــان حاصــل کننــد. ســرطان پروســتات بعد از ســرطان 

ریــه، شــایع‌ترین بیمــاری بیــن مــردان بــه حســاب می‌آیــد. اگــر کمــی 

ــا نشــانه‌هایی کــه  نســبت بــه ایــن بیمــاری هوشــیارتر عمــل کنیــد، ب

از آن می‌بینیــد می‌توانیــد در زمــان مناســب بــه پزشــک مراجعــه و 

درمان‌هــای لازم را دریافــت کنیــد. باقی‌مانــدن ادرار در مثانــه یــا 

احتبــاس ادرار، باریک‌بــودن خروجــی ادرار و شــب‌ادراری ازجملــه 

ــم  ــتات ه ــی پروس ــم در بزرگ ــن علائ ــه ای ــتند. البت ــه هس ــم اولی علائ

مشــاهده می‌شــود کــه تنهــا پزشــک بــا بررســی آزمایــش خــون 

می‌توانــد تفــاوت بیــن بزرگــی و ســرطان پروســتات را تشــخیص دهــد. 

معمول‌تریــن درمانــی کــه بــرای ایــن گــروه از بیمــاران مــورد اســتفاده 

قــرار می‌گیــرد، رادیوتراپــی اســت و علاوه‌بــر آن، از براکی‌تراپــی و روش 

ــد.  ــن ببرن ــرطانی را از بی ــای س ــا توموره ــد ت ــره می‌گیرن IMRT به

فناوری‌ها یک‌سال بزرگ‌تر شدند   

خوب‌ها و بدها کدامند؟

  گزارش   

طبیعت ایران، منطقه سوادکوه عکس: سیدوحید حسینی، فرهیختگان

ندا اظهری
روزنامه نگار
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فناوری‌هـا هنـوز راه درازی در پیـش دارنـد. چنـد روز اسـت کـه از شـروع 

سـال جدیـد میالدی می‌گـذرد. در ایـن میـان منتقـدان فنـاوری تالش 

می‌کننـد رونـد رشـد تکنولـوژی در سـال گذشـته را بررسـی و مشـخص 

کننـد کـه موفقیت‌هـا و ناکامی‌هـا کجاهـا بـوده اسـت. بـروان ایکس‌چن 

یکـی از منتقدانـی اسـت کـه مقالـه‌ای در نیویورک‌تایمـز نوشـته و در آن 

بـه فناوری‌هایـی کـه در سـال 2018 تثبیـت شـدند و فناوری‌هایـی کـه 

هنـوز جـای کار دارنـد، اشـاره کـرده اسـت. در ادامه بخشـی از ایـن مقاله 

می‌خوانیـد.  را 

شکستن حریم خصوصی 

از  به دلیل سوءاستفاده  این سال فیس‌بوک  در  نیویورک‌تایمز  به گزارش 

محکوم  آنها  خصوصی  حریم  رعایت‌نکردن  و  کاربران  شخصی  اطلاعات 

عاشق‌پیشه  شریک  یک  مشابه   2018 سال  در  فیس‌بوک  درواقع  شد. 

فریبکار بود که به ما خیانت و بعد از گرفتارشدن عذرخواهی کرد. مدیران 

یک  که  آنالیتیکا  کمبریج  موسسه  کردند  اعتراف  اجتماعی  شبکه  این 

این  نفر در  به داده‌ها و اطلاعات میلیون‌ها  بود،  شرکت مشاوره سیاسی 

یک  کرد  اعتراف  شرکت  این  است.  داشته  دسترسی  اجتماعی  شبکه 

شکاف امنیتی، اطلاعات 30میلیون نفر را به نمایش گذاشته است. البته 

رسانه‌های  شرکت‌های  دیگر  بود،  خورده  فریب  که  نبود  فیس‌بوک  تنها 

این لیست قرار دارند، ازجمله توئیتر، یوتیوب و گوگل.  اجتماعی هم در 

دراین شبکه‌ها مردم فیلم، موسیقی، تصاویر و... را به اشتراک می‌گذارند. 

این  می‌کنند.  حذف  را  داده‌ها  برخی  خود  منافع  براساس  این شرکت‌ها 

به راحتی می‌توانند بین منافع خود  رسانه‌های اجتماعی نشان داده‌اند 

و اعتماد مردم یکی را انتخاب کنند و البته انتخاب آنها منافع خودشان 

موردعلاقه  ما  شخصی  اطلاعات  از  نگهداری  و  حفاظت  درواقع  است. 

بسیاری از این شرکت‌ها نیست و آنها از اطلاعات ما برای تبلیغات دیجیتال 

خود استفاده می‌کنند. بنابراین این فناوری نیاز به تکمیل و تعمیر دارد تا 

بتواند اطمینان کاربران خود را حفظ کند. 

آگهی‌های مزاحم

آگهی‌هـای آنلایـن موضـوع دیگـری اسـت کـه در سـال 2018 مزاحـم 

کـه  اسـت  حـدی  بـه  آگهی‌هـا  ایـن  وجـود  شـدت  می‌شـد.  کاربـران 

به‌طـور فزاینـده‌ای هنـگام اسـتفاده از صفحه‌هـا دائمـا مزاحـم کاربـران 

می‌شـوند و همیـن باعـث شـده صحبت‌هایـی دربـاره مزاحمـت آنهـا بـه 

حریـم خصوصـی کاربـران مطـرح شـود. صنعـت تبلیغـات آنلایـن بسـیار 

خـوب می‌توانـد فعالیت‌هایـی را کـه مـا در مرورگـر وب انجـام می‌دهیـم، 

ردیابـی کنـد و از کنارهـم گذاشـتن آنهـا متوجـه می‌شـود مـا دقیقـا در 

جسـت‌وجوی چـه هسـتیم. علاوه‌بـر ایـن، فیلم‌هـای خودکار پخش‌شـده 

اسـت  درآورده  را  خیلی‌هـا  صـدای  خبـری  سـایت‌های  از  بسـیاری  در 

البتـه  می‌شـود.  اینترنـت  حجـم  مصـرف  و  باتری‌هـا  تخلیـه  باعـث  کـه 

شـامل  کـه  دارد  وجـود  مسـاله  ایـن  بـرای  راه‌حل‌هایـی  خوشـبختانه، 

نصـب مسـدود‌کننده آگهی‌هـا و ردیـاب و دانلـود افزونه‌هایـی اسـت کـه 

از بارگیـری خـودکار فیلم‌هـا و تغییـر برخـی تنظیمـات مرورگـر جلوگیـری 

می‌کننـد. البتـه بـا ایـن حـال ایـن راه‌حل‌هـا ایـده‌آل نیسـتند، زیـرا زمان 

زیـادی بـرای نصـب کـردن آنها نیـاز اسـت و این بدان معناسـت کـه هنوز 

در ایـن زمینـه کاری بـرای انجـام دادن وجـود دارد. 

سیگار الکترونیکی

گزینـه دیگـر سـیگارهای الکترونیکی هسـتند که هدف‌شـان ارائـه ابزاری 

مناسـب برای ترک‌سـیگار بزرگسـالان بـود. اما واقعیت‌ها نشـان می‌دهند 

ایـن سـیگارها دروازه‌ای بـرای نوجوانـان به‌منظـور کشـیدن سـیگار شـده 

اسـت. طبـق آمـار سـال 2018، حـدود 3/6 میلیـون دانش‌آمـوز درحـال 

حاضـر از مـواد دخانـی اسـتفاده می‌کننـد کـه این رقـم در سـال 2011، 

280هـزار نفـر بـود. درحـال حاضر در ایـران هـم تبلیغات اسـتفاده از این 

سـیگارها بـه وفـور در وب‌سـایت‌های اینترنتـی وجـود دارد و آن را راهـی 

بـرای ترک‌سـیگار می‌خواننـد امـا واقعیـت چیـز دیگری اسـت و اسـتقبال 

جوانان از آن بیشـتر شـده اسـت، درحالی که برخی کارشناسـان مضرات 

آن را بیشـتر از سـیگار عنـوان می‌کننـد. 

کمک به والدین

بـا توجـه بـه مـوارد بـالا اتفاقـات خوبـی هـم در دنیـای فنـاوری‌ روی داده 

اعتیـاد  می‌تواننـد  والدیـن  حداقـل  نگرانی‌هـا  ایـن  وجـود  بـا  اسـت. 

از  بسـیاری  کننـد.  مدیریـت  را  همـراه  گوشـی  بـه  نسـبت  فرزندشـان 

شـرکت‌ها نرم‌افزارهایـی تولیـد کرده‌انـد کـه بـه والدیـن امـکان می‌دهـد 

طریـق  از  اینترنـت  و  اجتماعـی  شـبکه‌های  در  فرزندشـان  فعالیـت  بـر 

کننـد.  نظـارت  گوشـی 

مرورگری برای مردم

فایرفاکـس را یادتـان می‌آیـد؟ طـی یـک دهـه گذشـته فایرفاکـس یکـی از 

برجسـته‌ترین مرورگرهـا پـس از گوگل‌کـروم بـود. بـا ایـن حـال در اواخـر 

سـال گذشـته موزیال فایرفاکـس طراحی جدیدی بـا ویژگی‌هـای همچون 

تمرکـز بـر حریـم خصوصی و سـرعت بسـیار ارائـه داد. فایرفاکـس هنوز هم 

می‌توانـد بهتـر باشـد؛ چراکـه پـس از یک‌سـال سـخت، زمانی کـه کاربران 

از اینکـه چگونـه شـرکت‌هایی ماننـد فیس‌بـوک اطلاعـات آنهـا را مدیریـت 

در  کسـی  کـه  می‌کنـد  خوشـحالی  احسـاس  بودنـد،  نگـران  می‌کننـد، 

صنعـت فنـاوری یـک مرورگـر خـوب بـرای مـردم ایجـاد می‌کنـد. بـا ایـن 

حـال نبایـد فرامـوش کنیـم سـال آینـده‌ای هـم وجـود دارد و بایـد منتظـر 

فناوری‌هـای خـوب و بـد بـود. 

الهام کاظمی
 روزنامه‌نگار


