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شهرهای جهانی در خیابان ها

حميد‌فراهاني‌راد

ریحانه محمودی

خودمان را كه نمي تواني��م گول بزنيم! طب��ق آخرین آمار، 
حدود 12 ميليون ایراني، س��يگار می كش��ند كه از این تعداد، 
14 درصدشان را قشر نوجوان  تشكيل مي دهند.  هستند كساني 
كه وقتي آخرین پك ش��ان را به س��يگار مي زنند، از آن خس��ته 
مي شوند و مي گویند: »كاش بتو نيم تركش كنيم و این آخریش 
باشه« اما در كمتر از س��اعتي، دوباره دست به جيب مي شوند و 
دنبال فندك ش��ان مي گردند! س��يگار هم مانند همه  مخدرها، 
اعتي��اد دارد و براي تركش، باید اراده بس��يار قوي  داش��ت. این 
گزارشي است از قدیمي ترین مركز   ترك س��يگار ایران كه آمار 
بسيار جالبي هم دارد و در مورد نحوه فعاليت و كساني كه به این 

مركز مراجعه مي كنند، است. 
تولد دوباره براي زندگي دوباره

امروز قرار است جلس��ه اول یك دوره ترك س��يگار در این 
كلينيك برگزار شود. فضاي كلينيك بسيار آرامش بخش است. 
نكته  جالب  توجه  این اس��ت كه در عرض پنج دقيقه، سه جوان 
 از مناط��ق گوناگون  به این مرك��ز مراجعه  و براي ترك س��يگار  
ثبت نام كردند.  مس��لما وقتي كس��ي با اراده خودش پا به چنين 
جایي مي گ��ذارد، حتما تصميم گرفته دوباره متولد ش��و د؛  بعد 
از چند دقيقه اي،   خانم دكتر زهرا حس��امي، معاونت پيشگيري 
و كنترل دخانيات دانشگاه علوم پزش��كي شهيد بهشتي شروع 

دوره جدید ترك سيگار این مركز را اعلام مي كند. 
او بع��د از تبریك به خاطر ش��ركت در ای��ن كلاس به  افراد 
شركت كننده   و اشاره به این  نكته مهم كه با تصميم و اراده خود 
در این كلاس  شركت كرده اند و بدون هيچ اجباري قصد ترك 
دخانيات را دارن��د، كلاس را آغاز مي كن��د: »كاري كه در این 
مركز صورت مي گيرد، درست طبق روش��ي است كه سازمان 
بهداش��ت جهاني به تمام كش��ورها ابلاغ ك��رده و حدود پنج 
سال اس��ت در دنيا اجرا مي ش��ود. نام این روش، روش مداخله 
جزیي پزشك است. در این كلينيك، درمان به دو صورت انجام 
مي گيرد؛ رفتاردرماني و دارودرماني. س��يگار در فرد وابستگي 
شدید جسمي و رواني ایجاد مي كند. برخلاف نظر خيلي ها كه 
تصور مي كنند اعتياد فقط در مواد مخدر اس��ت ام��ا  اعتياد به 
سيگار، حتي از هروئين و كوكائين هم بيش��تر است. یك آدم 
س��يگاري زماني كه مي خواهد ش��ب به منزل برود، ابتدا باید 

مطمئن شود كه آیا سيگار به اندازه كافي دارد یا نه.
دودي كه چهار هزار سم دارد! 

 دود سيگار حدود چهار هزار ماده سمي   دارد كه تقریبا 40 
نوع آنها، سرطان زاس��ت؛ از جمله این مواد، منوكس��يدكربن 
است كه گاز بسيار س��مي اس��ت و مهم ترین عارضه اي كه در 
بدن ایجاد مي كند، خس��تگي زودرس اس��ت، زی��را co جاي 
گلبول هاي قرمز را مي گيرد و اكس��يژن را رها مي كند، در واقع 
در اكسيژن رس��اني به بدن اختلال ایجاد مي شود.  وقتي افراد 
سيگاري قصد دارند سيگارش��ان را ترك كنند، درست یكي دو 
روز بعد از ترك، مقدار co تنفسي شان بس��يار پایين مي آید و 
ظرف یك هفته، سيس��تم بدن شان درس��ت مانند روز اولش 
مي شود. از جمله مواد سمي دیگر  موجود در سيگارها، مي توان 
به بنزوپيرن، قطران و بس��ياري مواد دیگر اشاره كرد كه باعث 
پيدایش بيماري ها و سرطان هاي زیادي از جمله سرطان ریه 
)كه شایع ترین نوع سرطان در افراد استعمال كننده دخانيات 
است(، سرطان مثانه و همچنين بيماري هاي تنفسي، قلبي_ 

عروقي و بسياري بيماري هاي دیگر مي شود. 
يك هفته تغيير در همه چيز

در پایان جلس��ه اول این دوره ، خانم دكتر حسامي نكات 
مهمي را  به شركت كننده ها گوش��زد كر د  : »در این هفته طي 
24 س��اعت، تمام موقعيت هایي كه در آنها س��يگار كشيدید 

كلينيك‌ترك‌اعتياد‌سيگاري‌ها
مكاني براي ترك دود مرگبار

حدود 28 درص�د از جمعيت جهان را مس�لمانان تش�كيل 
داده اند. اين جمعي�ت 1/6 ميليارد نفري اعتق�ادات و به تبع آن 
نياز هايي دارند ك�ه گاه متفاوت با خواس�ته هاي پيروان س�اير 
اديان اس�ت، تامين اي�ن نيازها ك�ه بايد از ويژگ�ی مهم »حلال 
بودن« برخ�وردار باش�ند به عل�ت گ�ردش مالی بس�يار بالا و 
پرس�ود بودن اين تج�ارت )تجارت ح�لال( به موض�وع مهم و 
مورد توجهي براي كش�ورهاي مسلمان و غيرمس�لمان تبديل 
ش�ده اس�ت. اولين نامي كه در هنگام مطالعه تاريخ »استاندارد 
حلال« به آن برمي خوريم نام كش�ور مالزي اس�ت كه از سال ها 
پيش توجه و اهتمام ويژه اي براي گس�ترش برند حلال داش�ته 
است. البته در اين مطالعه نام كشورهايي را مي بينيم كه با اين كه 
جمعيت مسلمانانشان چندان بالا نيس�ت اما با درك سوددهي 
تجارت حلال دس�ت به كار ش�ده اند و اقدامات گس�ترده اي در 
جهت توليد و ص�ادرات محصولات ح�لال انج�ام داده اند كه از 
اين كشورها مي توان به چين و تايلند اشاره كرد. كشوري مانند 
تركيه هم با جمعيت بالاي مس�لمانانش و جايگاه اس�تراتزيک 
منطقه ای اش ظرفيت بالايی براي حض�ور در بازار تجارت حلال 
دارد و تلاش هايي را هم در اين زمينه انجام داده اس�ت. در ميان 
كشورهاي اروپايي هم اين تجارت طرفداران بسياري پيدا كرده 
كه از آن بين آن ها مي توان به كش�ورهاي انگلس�تان، فرانسه، 
آلمان و اس�پانيا اش�اره كرد. در اين ميان ايران هم چند س�الی 
هست كه به س�مت حضور در بازار تجارت حلال رفته كه با توجه 
به ظرفيت هاي موجود در كش�ورمان، اقداماتي در جهت ايفاي 
نقش�ی مهمتر و تاثيرگذارتر و سهيم ش�دن در اين بازار سودده 
انجام گرفته اس�ت ك�ه از جمله آن ه�ا مي توان به برگ�زاري دو 
نمايشگاه تجارت حلال در كشورمان در طی دو سال اخير اشاره 
كرد كه مورد توجه توليدكنن�دگان داخلي و خارجي محصولات 
حلال قرار گرف�ت. در همين راس�تا ب�ا عبدالحس�ين فخاري، 
 مدي�ر اجراي�ي مركز تحقيق�ات و اطلاع رس�اني اتاق اس�لامي

  به گفت و گو نشستيم كه ماحصل آن از نظرتان مي گذرد.

اي�ران از چ�ه س�الي متوج�ه ب�ازار تج�ارت ح�لال و 
جذابيت هاي�ش ش�د و فعاليت هايش را در اي�ن حوزه آغاز 

كرد؟
قب��ل از س��ال 2006 ای��ران فعاليت��ي در ح��وزه تجارت 
حلال نداش��ت و زمان��ي رس��يد ك��ه صادركنن��دگان براي 
صدور توليداتش��ان ب��ه برخی كش��ورهای اس��لامی به علت 
نداش��تن گواهي ح��لال با مش��كلاتي رو به رو ش��دند و چون 
مركزي براي ص��دور گواهي ح��لال در ایران وجود نداش��ت 
صادركنندگان كش��ور راهي كش��ورهاي دیگر مانند مالزي، 
اندونزي ش��دند تا با دریافت اس��تاندارد حلال نظر خریداران 
خود را در این ح��وزه تامين كنند. این موض��وع اتاق بازرگاني 
ایران را به فكر واداش��ت و حتي عده اي در این ميان پيش��نهاد 
دادند كه كش��ورمان از برند ح��لال مال��زي نمایندگي بگيرد 
كه ای��ن فكر زیبن��ده ي ای��ران اس��لامي نبود. به ای��ن ترتيب 
ات��اق بازرگان��ي از طریق یك��ي از زیرمجموعه هاي س��ازمان 
 كنفرانس اس��لامي به نام ایكریك توانس��ت نظرسازمان هاي
 بين المللي را جلب كند و ایكریك به سرپرستي اتاق بازرگاني 
ایران پيش��نهاد طرح نش��ان جهاني حلال را  ارایه كرد و الان 
4 سال اس��ت كه ش��ركت هاي صادركننده با دریافت گواهي 

جهاني حلال مشكلاتشان را در این زمينه مرتفع كرده اند.
تجارت حلال از چه زماني مورد توجه واقع شد؟

رعایت مس��ائل دین��ي و دس��تورات الهي موج��ب این امر 
شده كه مس��لمانان از محصولاتي خاص اس��تفاده كنند. وقتي 
كش��ورهاي جهان با حجم بالاي تقاضاي محصولات و خدمات 
حلال رو به رو ش��دند به س��مت این تجارت س��وق پيدا كردند. 
با توجه به جمعي��ت حدودا دو ميليارد نفري مس��لمانان جهان 
اگر هر ی��ك از آن ه��ا  روزي فق��ط 3  دلار صرف غ��ذاي حلال 
خود بكنن��د در مجم��وع  رقم س��اليانه حدود 2 ه��زار ميليارد 
دلار را رقم می زند كه قطعا همه كش��ورها را چه مسلمان و چه 
غيرمسلمان براي سهم داشتن در این بازار ترغيب مي كند.این 

نكته هم فراموش نشود كه امروزه خریدار محصولات حلال تنها 
مسلمانان نيس��تند بلكه غيرمس��لمانان هم به تهيه محصولات 
حلال اقبال نش��ان داده ان��د كه این به علت برت��ري محصولات 

حلال نسبت به دیگر محصولات است. 
تجارت حلال به غير از غذا در چ�ه زمينه هاي ديگري فعال 

است؟
گس��تردگي تجارت حلال بسيار زیاد اس��ت و تنها به غذاي 
حلال ختم نمي ش��ود بلكه ش��امل داروي حلال، لوازم آرایشي 
و بهداش��تي حلال و خدمات حلال نيز هس��ت. خدمات حلال 
كه در حوزه هایي مانند بانكداري، بيمه، كيترینگ هواپيمایي، 
هت��ل داری و حمل ونق��ل ح��لال فع��ال اس��ت ب��ازار بس��يار 

چشم گيري دارد.
به نظر ش�ما اين جداس�ازي خدمات مس�لمانان از سايرين 
موجب انزواي مس�لمانان در مجامع عموم�ي  و بين المللي 

نمي شود؟
به هيچ وجه، مس��لماني كه در كشور اروپایي زندگي مي كند 
چرا نباید از غذاي ح��لال و خدمات حلال بهره مند ش��وند؟ اما 
در مقاب��ل یهودیان مثلا با برند كوش��ر بتوانند محصولاتش��ان 
را در جهان تبليغ كنند و به فروش برس��انند. دركش��وري مثل 
دانم��ارك اجازه ذبح ح��لال داده نمي ش��د و مس��لمانان براي 
تهيه گوش��ت حلال با مش��كل مواجه بودند. ما وظيفه داریم از 
حقوق مس��لمانان در جهان دفاع كنيم و امكان��ات حلالي را كه 

مي خواهند در اختيارشان قرار دهيم. 
اس�تقبال غيرمس�لمانان از خدمات و محصولات حلال در 

كشورهاي غيراسلامي  چگونه بوده است؟ 
به نظر من تولي��د و توزیع گس��ترده ي محص��ولات حلال 
مي تواند زمين��ه را براي ب��اروري دیني فراه��م مي كند. وقتي 
در فروش��گاهي كالاي حلال در كنار س��ایر كالاه��ا در اختيار 
مش��تري قرار مي گيرد خریدار به تهيه ي محصول حلال اقبال 
نشان مي دهد چرا كه نش��ان حلال در حقيقت پاك بودن و بالا 

بودن س��طح كيفي محصول را گواهي مي ده��د. خود من وقتي 
با صاحب رس��توراني در پكن كه غذاي حلال س��رو مي كرد در 
این رابطه صحبت كردم ایش��ان اذعان داش��ت كه بس��ياري از 

مشتریانش را غيرمسلمانان تشكيل مي دهند.
آيا س�عي ايران ب�راي حض�ور و فعالي�ت در حوزه ي 

محصولات حلال نتايجي هم در پي داشته است؟
بله، موفقيتي كه باید به آن اش��اره كرد این است كه  یكي از 
مراكز تحقيقاتي دارویي در ح��وزه ي دارو هاي آنتي بيوتيك كه 
در آن از روغن زیر پوس��ت خوك استفاده مي ش��ود توانسته با 
پيدا كردن جایگزین مناس��بي براي آن و دریافت تایيدیه هاي 

بين المللي آن نوع آنتي بيوتيك را به صورت حلال توليد كند. 
نظر ش�ما درباره نمايش�گاه حلال كه اندكی پيش دوره دوم 

آن در كشورمان برگزار شد چيست؟ 
بازار حلال بس��يار گسترده اس��ت، ما باید س��ایر كشور ها 
را به ترویج توس��عه اس��تفاده از غ��ذاي حلال ترغي��ب كنيم. 
نمایش��گاه حلال نمادي ب��راي توجه ایران به این حوزه اس��ت 
تا راه رقابت و حض��ور در این ب��ازار جهان��ي را هموارتر كنيم. 
در این نمایش��گاه 80 ش��ركت مهم صادراتي ای��ران به همراه 
نمایندگاني از كش��ورهاي مالزي، نيوزلند، اس��تراليا و كانادا 
حضور پيدا كردند كه مي تواند بستر مناسبي براي فعاليت هر 
چه بيشتر و گسترش تجارت حلال فراهم كند. به نظر من باید 
با عزمي جهاني براي توس��عه این بازار و پاسخگویي به نيازهاي 

مسلمانان به پيش رفت.
 ح��الا بای��د منتظ��ر بمانيم ت��ا ثم��ره اي واقع��ي از این 
نمایشگاه ها به تجارت و صادرات ایران برسد به هر حال پاسخ 
این س��وال كه  آیا ایران اسلامي كه كش��وري نوپا در عرصه ي 
تجارت حلال است مي تواند گوي س��بقت را از سایر كشور ها 
كه سال هاي س��ال اس��ت به حوزه حلال توجه ویژه اي نشان 
داده اند برباید یا نه می تواند تاثير بس��يار زیادی روی تجارت و 

بازرگانی كشورمان بگذارد.

ايران در رقابتي سخت در تجارتی نوپا

هم مسلمانان و هم غيرمسلمانان به استفاده از غذاهای حلال گرايش دارند 

     ديل�ي ميل: ژاپني ه��ا كه عادت دارن��د هنگام بلند 
شدن از خواب رویاهایشان را تبدیل به تكنولوژي كنند 
به تازگي از قطار جدید خ��ود رونمایي كرده اند. قطاري 
لوكس كه س��رعتي مع��ادل 300 كيلومتر  در س��اعت 
دارد. گفته مي ش��ود طراح��ي داخل��ي آن مانند بخش 
بيزینس كلاس خطوط هوایي اس��ت. شركت قطارهاي 
شينكاس��ن كه از س��ال 1960 در راه آهن ژاپن فعاليت 
مي كند اميدوار اس��ت هر چ��ه زودتر محص��ول جدید 
خود را به توليد انبوه برس��اند.این قطار فوق سریع السير 
كه  هایابوس��ا نام دارد فعلا در مس��ير توكي��و آئوموري 
مسافران را انتقال مي دهد. مس��ير خوش منظره اي كه 
در بخش ش��مالي جزیره هونش��و قرار دارد.موتسوتاكه 
اتس��وكا ریيس بخش ش��رقي راه آهن ژاپن مي گوید:» 
سعي مي كنيم با اس��تفاده از بهترین توانمان شرایط را 
براي راحتي و امنيت مس��افران  هایابوس��ا فراهم كنيم. 
مي خواهيم آنها ن��ه تنها ازسرعت هایابوس��ا لذت ببرند 
بلك��ه از حض��ور در این قطار هم خوش��حال باش��ند.« 
نخستين سفر این قطار – كه نوك باریكي دارد – با هفت 
دقيقه تاخير شروع شد چرا كه به خاطر شلوغي بيش از 
حد ایس��تگاه توكيو به خاطر عكاس��ي از این تكنولوژي 
جدید بي نظمي  كوچكي به وجود آمده بود. قرار اس��ت 
از س��ال آینده مدل ه��اي قه��وه اي و س��بزرنگ  E 5 با 
سرعت 320 كيلومتر در س��اعت تبدیل به سریع ترین 
قطارهاي ژاپن ش��ود. مسافران  هایابوس��ا مي توانند در 
طول سفرش��ان روي تخت هاي راحتي ك��ه در كوپه ها 
نصب ش��ده اس��تراحت كنند. البته برنامه هاي دیگري 
هم براي راحتي مس��افران در نظر گرفته ش��ده و براي  
آنها نوشيدني و غذا س��رو خواهد شد هر چند مسافراني 
كه مي خواهن��د از این ترن اس��تثنایي اس��تفاده كنند 
باید براي مس��ير یكطرف��ه 200 پوند پرداخ��ت كنند. 
موضوعي كه ممكن اس��ت باعث كاهش آمار مس��افران 
ش��ود به همين دليل ش��ركت شينكاس��ن برنامه هاي 
تبليغات��ي متفاوتي ب��ه راه انداخته كه یك��ي از آنها نام 
بردن از ش��هر آئوموري به عنوان یك محل توریس��تي 
اس��ت تا ش��اید به این خاطر هم كه ش��ده افراد زیادي 
حاضر به اس��تفاده از  هایابوس��ا ش��وند. البته س��رعت 
زیاد و منظ��م بودن ترن هاي این ش��ركت باعث ش��ده 
بسياري از افرادي كه قصد س��فر دارند به جاي استفاده 
از كش��تي یا هواپيما س��راغ قطار بروند. ژاپن تكنولوژي 
قطار جدی��دش را به تایوان فروخته و اميدوار اس��ت كه 
مش��تریان خارجي دیگري هم براي  هایابوسا پيدا كند. 
البته آنها براي فروختن تكنولوژي ش��ان به كشورهایي 
نظير برزی��ل و ویتنام  باید رقبایي نظير فرانس��ه، آلمان 
و چين را كنار بزنند. دليل این هم��ه اصرار براي فروش 
هم گوشه چشم ژاپني ها به خطوط راه آهن آمریكاست، 
جایي كه باراك اوباما قول داده با سرمایه اي 13 ميليارد 
دلاري آن را ب��ه ترن ه��اي سریع الس��ير تجهي��ز كند. 
آرنولد ش��وارتزنگر فرماندار كاليفرنيا در سفري كه ماه 
س��پتامبر به ژاپن داش��ت  هایابوس��ا را آزمایش كرده و 
صحبت هایي ب��راي آوردن این تكنولوژي به كش��ورش 
داشته. چش��م بادامي ها تا توانس��ته اند از امنيت بالاي 
اختراع جدیدش��ان صحبت كرده اند ب��ه خصوص آنكه 
ژاپن كشوري زلزله خيز اس��ت و به همين دليل مقامات 
این كش��ور حساس��يت ویژه اي روي امنيت در سيستم 
حمل و نقلش��ان دارند. گفته مي ش��ود تا امروز خطوط 
شينكاسن حتي یك قرباني هم نداش��ته. البته ژاپني ها 
برنامه جدیدي براي سيستم حمل و نقلشان دارند. آنها 
مي خواهند در س��ال 2027 از قطارهاي مغناطيسي در 
خط توكيو ناگویا اس��تفاده كنند و تا سال 2045 توكيو 
بوس��يله ترن هاي جدید به اوزاكا متصل خواهد ش��د تا 
س��رعت رفت و آمد بين این دو ش��هر از دو ساعت و 25 

دقيقه به یك ساعت و هفت دقيقه برسد.

‌طرح‌شهرداري‌نيويورك‌
شكست‌خورد‌

    تدبي��ر ش��هرداري نيویورك ب��راي اس��تفاده از 
تاكس��ي هاي هيبریدي )تركي��ب الكتریكي و موتور 
احتراق داخلي( به علت شكایات تاكسي داران توسط 
دیوان عالي ایالات متحده لغو ش��د. بر اساس تصميم 
بلومبرگ ش��هردار نيویورك؛ قرار بود تاكس��ي هاي 
این شهر كه از موتور هيبریدي اس��تفاده نمي كنند، 
عوارض ب��ه ش��هرداري پرداخت كنند.پي��ش از این 
در س��ال 2007 ش��هرداري نيویورك بخشنامه اي 
تصویب كرده بود كه از س��ال 2009 تاكسي هایي با 
مصرف بيش از 7/0 ليتر در كيلومتر باید به شهرداري 
عوارض پرداخت كنند. این مصوبه توسط دادگاه هاي 
محلي باطل ش��ده بود چرا كه بر اساس قوانين فدرال 
ایالات متحده مدیریت محلي ح��ق قانون گذاري در 
زمينه مصرف انرژي ندارد.پس از باطل ش��دن قانون 
پيش��ين ش��هرداري نيویورك تصميم گرفته بود كه 
13هزار تاكس��ي در حال تردد در این شهر را كه اكثر 
آنها خودروهاي فورد مدل ویكتوریا كراون هس��تند، 
تا س��ال 2012 با خودروهاي هيبری��دي جایگزین 
كنند.بلومبرگ در توجيه این مصوب��ه گفته بود این 
تدبير معادل حذف بيش از 30 هزار خودروي بنزین 
س��وز از خيابان هاي نيویورك است و سالانه 10هزار 
دلار براي رانندگان تاكسي صرفه مالي به بار مي آورد. 
گروهي از تاكس��ي داران نيویورك از ش��هرداري این 
ش��هر به علت تعيين عوارض ش��كایت كردند. دیوان 
عالي ایالات متحده آمریكا با قبول شكایات رانندگان 
تاكسي نيویورك، مصوبه ش��هرداري نيویورك را لغو 
كرد. در حال حاضر 4300 تاكسي با موتور هيبریدي 
در نيویورك تردد مي كنند، و شهردار نيویورك قصد 
دارد تا تلاش كند كه قان��ون فدرال براي ایجاد امكان 
جایگزین كردن تاكسي هاي بنزین سوز و دیزل سوز 

تصویب كند.

ژاپنی‌ها‌با‌سرعت‌بيشتری‌
مسافرت‌خواهند‌كرد

بلواركشاورز‌را‌ركاب‌بزنيد‌
    مع��اون حمل و نق��ل و ترافيك منطق��ه 6 از 
راه اندازي مس��ير دوچرخ��ه در بلوار كش��اورز 
خبر داد.  فرزین س��توده، مع��اون حمل و نقل و 
ترافيك منطقه 6 گف��ت: »در منطقه 6 برطبق 
برنامه ابلاغ ش��ده 24كيلومتر خطوط دوچرخه 
پيش بيني ش��ده اس��ت. در ح��ال حاضر قصد 
داریم خط��وط دوچرخه را در بلوار كش��اورز به 
طول هفت تا 10 كيلومتر به صورت آزمایش��ي 

راه ان��دازي كنيم.« س��توده بيان كرد: »س��عي 
داریم این مسير را تا پایان اسفندماه سال جاري 
راه اندازي كنيم.« مع��اون حمل و نقل و ترافيك 
منطقه 6 تاكي��د ك��رد: »در حال حاض��ر بلوار 
كش��اورز براي تردد دوچرخه خط كشي شده و 
اصلاح هندسي معابر هم در دست اجراست و با 
اصلاح هندس��ي بخش باقيمانده مسير و نصب 
دو خانه دوچرخه این مس��ير آماده بهره برداري 

مي شود.«

از‌پيروزي‌با‌دوچرخه‌‌
به‌نارمك‌برويد‌

    مع��اون حمل و نق��ل و ترافي��ك ش��هرداري 
منطق��ه 13 از افزای��ش مس��يرهاي دوچرخه و 
پيوستن خطوط دوچرخه این منطقه به منطقه 8 
شهرداري تهران خبرداد. كامران اخباري، معاون 
حمل و نقل و ترافيك ش��هرداري منطقه یي اعلام 
كرد: براس��اس مطالعاتي كه در این منطقه انجام 
شده خطوط دوچرخه افزایش مي یابد و با احداث 
خط��وط جدی��د در خياب��ان پي��روزي و خيابان 
سي متري نيروي هوایي مس��يرهاي دوچرخه در 
منطقه 13 و 8 به هم متصل مي ش��وند.هم اكنون 
مس��يري بين ایس��تگاه كلاهدوز از خ��ط چهار 
متروي تهران به خط بي .آر.تي خاوران- مترو علم 
و صنعت یعن��ي حد فاصل پایانه ش��هيد براري به 
ایستگاه س��ي متري نيروهوایي در مسير سامانه 

تندرو به طول یك كيلومتر راه اندازي شده است.
در این مسير دو خانه دوچرخه و 50 دوچرخه 
براي عبور و مرور ش��هروندان تدارك دیده شده و 
قرار اس��ت تعداد دوچرخه ها به 100 عدد افزایش 
یابد. معاون حمل و نقل و ترافيك منطقه 13 افزود: 
»در حال پيش بيني مس��ير دوچرخه به س��مت 
سرخه حصار از ایس��تگاه كلاهدوز هستيم، البته 
این مسير به علت اینكه در كنار بزرگراه است باید 

ایمن سازي شود.«

كاهش‌حداكثر‌سرعت‌خودروها‌
برای‌صرفه‌جويی‌در‌سوخت‌

    معاون نخست وزیر اسپانيا اعلام كرد كه دولت 
این كش��ور براي صرفه جویي در مصرف سوخت، 
جهت جبران افزایش قيمت نفت، حداكثر سرعت 
حرك��ت خودروه��ا در اتوبان هاي این كش��ور را 

كاهش مي دهد. 
افزای��ش قيمت جهاني نفت باعث شده اس��ت 
تا كش��ورهاي مصرف كننده نفت تدابير جدیدي 
ب��راي صرفه جویي در مص��رف س��وخت در نظر 
بگيرند.اس��پانيا ك��ه نزدی��ك ب��ه 13درص��د از 
نفت خام وارداتي خ��ود را از ليب��ي وارد مي كرد، 

از جمله كش��ورهایي اس��ت كه با توج��ه به قطع 
صادرات نفت ليبي و افزای��ش قيمت جهاني نفت 
در معرض خس��ارت قرار دارد. معاون نخست وزیر 
اس��پانيا، آلفردو پرز روبالكابا، دی��روز ضمن اعلام 
این موضوع كه هنوز نگراني اي در این كشور براي 
تامين ان��رژي وجود ندارد، گف��ت: افزایش قيمت 
جهاني نفت تاثي��ر زیادي بر بودجه ملي اس��پانيا 
خواهد داشت، تنها 4/1 دلار افزایش در قيمت هر 
بش��كه نفت ماهانه هزینه اي معادل 690 ميليون 

دلار به بودجه انرژي اسپانيا اضافه مي كند.
این مقام اس��پانيایي اعلام ك��رد در برنامه اي 
براي كاهش مصرف انرژي در این كشور قرار است 
حداكثر س��رعت حركت خودروها در اتوبان هاي 

اسپانيا كاهش یابد. 
در حال حاض��ر محدوده حداكثر س��رعت در 
اتوبان هاي اس��پانيا 120 كيلومتر در ساعت است 
كه طي برنام��ه جدید قرار اس��ت این س��رعت با 
10كيلومت��ر كاهش به 110 كيلومتر در س��اعت 
برس��د.روبالكابا مي گوید: با این تدبير 15 درصد 
س��وخت كمتر در این كش��ور مصرف خواهد شد. 
همچنين در راستاي ترویج استفاده از حمل و نقل 
عمومي دولت این كش��ور قصد دارد قيمت بليت 
خطوط ریلي بين ش��هري و حوم��ه اي دولتي این 

كشور را كاهش دهد.
منبع: خبرگزاري شهر

ترجمه:‌امين‌دانشور‌

را یادداش��ت كنيد؛ مثلا بنویس��يد بعد از خ��وردن صبحانه 
سيگار كش��يدم، تلفن ناراحت كننده اي به من شد كه باعث 
شد س��مت س��يگار بروم و... . متوس��ط ميزان مصرف روزانه 
هر ش��خص تقریبا مش��خص اس��ت؛ مثلا یك نفر روزانه 10 
نخ س��يگار مي كش��د و دیگري روزانه 2 پاك��ت. در این هفته 
به عنوان گام اول، سعي كنيد سيگارهاي اضافه بر سازمان تان 
را حذف كنيد، درست مثل زماني كه بدن تان هيچ احتياجي 
به س��يگار ندارد اما به بهانه اینكه با  دوس��ت سيگاري تان در 
حال گپ زدن هس��تيد و او هم دارد س��يگاري مي كشد، شما 
هم دست به پاكت س��يگارتان مي برید! همين امروز حداقل 
به 10 نفر از دوس��تان و اطرافيان تان، زمان مقررش��ده براي 
ترك تان را اعلام كنيد تا با این كار، انگيزه بيش��تري بگيرید. 
علت و انگيزه ترك تان را هم بنویسيد؛ ش��اید یك نفر انگيزه  
اصلي اش، س��لامت اش باش��د یا در اثر ابتلا به ی��ك بيماري 
مرتبط با س��يگار، تصميم به ترك گرفته باش��د، عده اي هم 
به خاطر خواس��ت خانواده و همسرش��ان تصمي��م به ترك 
مي گيرند؛ به هرحال، انگيزه و هدف تان از ترك را یادداش��ت 
كنيد ت��ا در ط��ول دوره ت��رك و در زمان هایي كه وسوس��ه 
مي ش��وید، با خواندن انگيزه اصلي تان بر وسوس��ه تان غلبه 
كنيد. سعي كنيد  نوع مصرف تان را هم تغيير بدهيد، مثلا این 
هفته، غيراز مارك سيگار مصرفي هميشگي تان، هر ماركي را 
كه دوس��ت دارید خریداري كنيد. در مرحله بعد، زمان هایي 
 كه هميشه عادت دارید در آنها سيگار بكشيد را تغيير دهيد؛ 
ب��راي مثال اگر ع��اد ت دارید بع��د از بيدار ش��دن از خواب و 
به صورت ناشتا س��يگار بكش��يد، این كار را به بعد از خوردن 
صبحانه ت��ان موكول كنيد. جالب اس��ت بداني��د در این یك 
هفته باید نحوه گرفتن سيگار در دست تان را هم تغيير دهيد؛ 
 از نظر رواني  ثابت ش��ده، اغلب افراد س��يگاري، بعد از اینكه 
نحوه گرفتن سيگار در دست شان را تغيير مي دهند، احساس 
مي كنند سيگار، دیگر آن احساس س��ابق را به آنها نمي دهد! 
نكته مهم آخر ه��م تغيي��ر دادن مكان سيگاركش��يدن تان 

اس��ت؛ به عنوان مثال اگر هميش��ه در یك اتاق خاص سيگار 
مي كش��يد، این عادت را تغيير دهيد و جاي دیگري از منزل 
یا محل كارتان را انتخاب كنيد یا اگر  ع��ادت دارید روي یك 
كاناپه یا صندلي خاص بنشينيد و س��يگار بكشيد، این هفته 
این عادت را تغيير دهيد؛ تمام این م��وارد، از نظر رواني تاثير 
بسيار زیادي روي موفقيت ش��ما در ترك دارند كه باید همه  
آنها را رعایت كنيد . جلس��ه آینده از همه ش��ما ش��رح حالي 

گرفته مي شود.
اين بار ترك مي كنم

بعد از اتمام كلاس، س��راغ چن��د نفر از ش��ركت كننده ها 
رفتيم كه حرف هاي جالبي زدند: 

 احسان 25 ساله: 
از 12 س��الگي هر   نوع ماده مخدري كه تصورش را بكنيد، 
مصرف كرده ام اما از یك س��ال پي��ش تصميم گرفتم از ش��ر 
اعتيادم راحت ش��وم كه ش��دم، الان هم مي خواهم س��يگارم 
را ترك كنم. چند روز پيش احس��اس س��وزش بس��يار زیادي 
در گلویم كردم و متوجه ش��دم خلط هاي چرك��ي از آن خارج 
مي ش��ود، وقتي با یكي از دوس��تانم در این باره صحبت كردم، 
علت آن را سيگار دانست و این مركز را به من معرفي كرد، چرا 
كه قبلا خودش در این كلينيك س��يگارش را ترك كرده بود. 

من هم مي خواهم براي هميشه از دست سيگار خلاص شوم. 
علي 28 ساله: 

10 سالي مي شد كه سيگار مي كشيدم، تا اینكه سال پيش 
به س��ختي تركش كردم ام��ا از چاله درآمدم و افت��ادم تو چاه! 
چون الان به جاي س��يگار، به ش��دت به قليان معتاد شده ام و 
هيچ جوري هم نمي توانم تركش كن��م، طوریكه هر روز حدود 
3-2 س��اعتي را باید در قهوه خانه ها وقتم را با قليان تلف كنم. 
سيگارم را به خاطر پدر و مادرم كه از من خواهش كرده بودند، 
ترك كردم اما اگ��ر الان بفهمند به قليان اعتي��اد دارم، خيلي 
برایم گران تمام مي ش��ود، چون دیگر اعتمادش��ان به من را از 
دست خواهند داد! یك س��ال پيش بود كه در همين كلينيك 

س��يگارم را ترك كردم، الان هم به این جا آم��دم تا قليان را هم 
ترك كنم و مطمئنم موفق مي شوم. 

عباس، 65 ساله: 
من راننده تاكس��ي هس��تم و حدود 45 سال اس��ت سيگار 
مي كشم اما واقعا از این وضعيت خسته شده ام، چرا كه هم تنگي 
نفس بسيار شدیدي دارم كه خيلي اذیتم مي كند، هم اینكه طي 
این  س��ال ها، هيچ وقت نتوانس��ته ام به خاطر اعتيادم به سيگار، 
حتي یك روز هم روزه بگيرم. دوست دارم با ترك سيگارم در این 

كلينيك، ماه رمضان بعدي، تمام روزه هایم را بگيرم. 
آيا مي دانيد )از زبان خانم دكتر زهرا حسامي( 

كشف سيگار به دوران كشف قاره آمریكا برمي گردد ؛ ابتدا 
 بومي هاي منطقه اي در آمری��كا، تنباكو را آتش زده و گرداگرد 
آن مي نشس��تند و دود آتش به وجود آم��ده را )كه عطر خوبي 
داشت(، استنش��اق مي كردند. بعد از اس��تقبال زیاد، محققان 
مقداري از این برگ ه��ا را براي انجام آزمایش ب��ه اروپا بردند و 
تحقيقاتي را آغاز كردند كه س��رانجام ماده اي را در این برگ ها 
كشف كردند به نام نيكوتين، كه  بسيار سمي و اعتيادآور  است. 

 آماري كه توسط این مركز در  سال 82 بين دبيرستان هاي 
دخترانه و پس��رانه گرفته ش��د، نش��ان داد ح��دود 14 درصد  
نوجوانان، از س��نين پایين مصرف دخانيات را ش��روع و به آن 
وابس��ته ش��ده اند كه از این تعداد، حدود 90 درصد را پسران و 
مابقي را دختران تش��كيل مي دهند. در حال حاضر نيز حدود 
30 درصد مردم جامعه را افراد س��يگاري تشكيل مي دهند  كه 

 85 درصد شان مردان  و 15 درصدشان  خانم ها هستند. 
وقتي ی��ك نوج��وان   با س��يگار آش��نا مي ش��ود،  مصرف 
ابتدایي اش  منظم  نيست، مثلا شاید در هفته 3-2 نخ یا هرچند 
وقت یك بار در جمع دوستان س��يگار مصرف كند؛ اما به خاطر 
وجود ماده اي ب��ه نام نيكوتي��ن ، علاقه و تمایل��ش به مصرف 
دخانيات كم كم زیاد مي ش��ود و  تا آن جا ادامه پيدا مي كند كه 
نوجوان به دخانيات به شدت وابسته شده و دیگر آن را جزیي از 

زندگي خود مي داند! 
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