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اسفناج گیاهى براى تمام بدن؛یافته ها

دوست خوب تن
پریسا جمدى / گروه ترجمه
news@ naslefarda.net

اسفناج براى سلامت چشم، کاهش استرس اکسیداتیو، کمک به پیشگیرى 
از ســرطان و کاهش سطح فشــار خون یک گزینه عالى ســت. اسفناج را 

مى توانید به طرق مختلفى مصرف کنید. 

مى توانید اسفناج را به صورت کنســرو یا تازه خریدارى کرده و به صورت 
پخته یا خام مصرف کنید. مى توان اســفناج را به تنهایى و با در ترکیب با 
دیگر مواد غذایى مصرف کرد. اکثر کربوهیدرات هاى موجود در اســفناج 
شامل فیبر اســت که این ماده غذایى را به یک ماده بســیار سالم تبدیل 

مى کند. ..

کتاب «قسطنطنیه؛ شهر 
محبوب جهان 1453-1924» 
نوشته فیلیپ منسل با ترجمه 
شهلا طهماسبى توسط نشر 
نو منتشر و راهى بازار نشر شد. 
این کتاب با 818 صفحه مصور، 
شمارگان هزار و 100 نسخه و 
قیمت 400 هزار تومان منتشر 
شده است.

رییس کانون بازنشستگان نتایج جلسات بررسى افزایش حقوق مستمرى بگیران را تشریح کرد:

درباره حضور برخى مسئولان 
در مناطق سیل زده؛

سیل فرصت 
نظارت میدانى 

شد
مریم عمادى/ گروه سیاست

Maryam.Emadi@yahoo.com

در چند روز گذشته بخش هایى 
از ایران درگیر ســیل شد که با 
خســارت جانى و مالى همراه 
بود. متاســفانه در سیل کنونى 
بیشــتر از اینکه روند مدیریت 
بحران در مناطق سیل زده مورد 
بحث و اطلاع رسانى قرار بگیرد، 
عکس هایى از مســئولان که تا 
زانــو در گل فرو رفتــه بودند و 
بعضاً با لباس هاى رسمى و بدون 
تجهیزات کمک رسانى، با حضور 
در مناطق سیل زده استان تهران 
بویژه امام زاده داوود با پاچه هاى 
گِلى با مردم ســیل زده عکس 
یادگارى گرفتند به چشم آمد. 
همچنین فیلم جابه جایى چند 
نماینده تهران که براى بازدید 
خسارات سیل به امامزاده داود 
رفتــه بودند با بیــل مکانیکى 
(بابکت) عملیات امداد در فضاى 
مجازى وایرال شــده است. در 
چهره این افراد نه اثرى از غم و 
دلهره مردمى بود که سیل خانه 
و زندگیشان را نابوده کرده و نه 
نشانى از خستگى امدادرسان ها. 
تنها شباهت این ها با مردم سیل 
زده و امدادگــران زحمتکش 
فقط پاچه هاى گِلى است وگرنه 
کدام انسان سیل زده اى در این 
شرایط به فکر انداختن عکس 

یادگارى است؟
 حضــور و پوششــى که 

نابجاست
واقعیت این اســت که در کنار 
عکس هاى منتشــر شده هیچ 
توضیحى نیامده و مشــخص 
نیســت نمایندگان مجلس در 
این «نظارت میدانى» چه کمکى 
به مردم یا نیروهــاى امدادى 
مى کنند. وزیر اقتصاد در منطقه 
ســیل زده چه مى کنــد؟ وزیر 
کشــور وقتى به بازدید منطقه 
ســیل زده مى رود، براســاس 
کدام پروتکل دستور انجام کار 
مى دهد؟ آیــا او فرمانده میدان 
اســت؟ اگر او فرمانــده میدان 
اســت براســاس کدام تجربه 
فرمان عملیات را صادر مى کند؟ 
شهردار تهران در منطقه حریم 
تهران چه مى کند؟ آیا او براساس 
حکمى که از وزیر کشور گرفته 
به عنوان مدیر بحران در منطقه 
حضور دارد؟ در بین تعداد زیاد 
مسئولان چه کسى حرف آخر 
را مى زنــد؟ مســئولان در چه 
سطحى باید در بحران مداخله 
کنند؟ باید گفــت که پروتکلى 
براى حضور مسئولان در زمان 
بحران وجود نــدارد. مدیریت 
بحران حادثه نمى تواند تشخیص 
دهد که در زمان بحران فرمانده 
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 خبرهاى خوش براى بازنشستگان

جدال از پشت گوشى!
اوکراین محور مکالمه طولانى آنتونى بلینکن  

با سرگئى لاوروف بود 

وزراى امورخارجه آمریکا و روسیه دیدار و گفت و گو کردند؛

تشریح دلایل ناکامى بزرگ در جبهه عربى-عبرى؛

ناتوى خاورمیانه علیه ایران، ایده اى که مُرده زاده شد
 مدت زمانِ زیادى از سفر اخیر جو بایدن رئیس جمهور آمریکا به منطقه خاورمیانه (به طور خاص اراضى اشغالى، کرانه باخترى و 

سامان سفالگر/ گروه  بین الملل
news@ naslefarda.net عربستان سعودى) نمى گذرد با این حال همچنان، تفاسیر و تحلیل هاى مختلفى در مورد ابعاد گوناگون این سفر ارائه مى شود. در

این راستا، شمار قابل توجهى از تحلیلگران به بررسى این موضوع مى پردازند که تا چه اندازه دستورکارهاى سفر بایدن با محوریت 
رویه هاى ضدایرانى، رنگ واقعیت به خود گرفته اند و یا حداقل، به پیش برده شده اند.
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عذرخواهى ویل اسمیت از کریس 
راك بعد از سه ماه!

فایل ویدویى 5 
دقیقه اى پایانى بر 

جنجال ها
5

ساز مخالف مجارستان در تحریم گاز روسیه 
نخست وزیر مجارستان از توافق جدید با مسکو خبر داد:

2,35 میلیارد دلار ضرر
رفتن رنو از روسیه چقدر آب خورد؟

درباره سریال هاى محرم تلویزیون بیشتر بدانید

از تکرار تا ادامه!

 آگهی مزایده نوبت اول

روابط عمومی شرکت فرآورده های نسوز ایران

 شرکت فرآورده های نســوز ایران )سهامی عام( 
در نظر دارد ضایعات فلزی اعم از سبک و سنگین و بشکه های خالی 
رزین فلزی )عمدتا خارجی( را از طریــق برگزاری مزایده عمومی به 
بالاترین مبلغ پیشنهادی نسبت به مبلغ برآورد کارشناسی به فروش برساند. 
لذا متقاضیان می توانند تا تاریخ 1401/5/18 جهت دریافت اسناد مزایده به 
سایت شرکت به نشــانی www.irefco.ir و  یا به آدرس شرکت واقع 
در کیلومتر 52 جاده اصفهان - مبارکه مراجعه نمایند و یا با شــماره تلفن 
52543740-031 داخلی 204 تماس حاصل فرمایند. ضمنا پیشنهاد دهندگان 
می بایست ظرف تاریخ مذکور نسبت به عودت اسناد تکمیل شده به دبیرخانه 

حراست شرکت فرآورده های نسوز ایران اقدام نمایند.

دفاع راست بده دفاع راست بگیر!

خبرورزشى: از میان بازیکنان تازه وارد باشگاه پرسپولیس قرارداد کدامیک سنگین تر است و کدامیک ارزان تر؟ پس از خریدهاى 
زودهنگام و تابستانى رضا درویش و باشگاه پرسپولیس، برخى رقیبان و هواداران آنها شروع به حمله به این تیم کرده و مدعى شدند 

ستاره هاى بزرگ با ارقام نجومى خریدارى شده اند.

سود جابجایى نصیب کدامیک تیم مى شود؛ سپاهان یا پرسپولیس؟

 گران ترین 14 میلیارد تومان!؛ ارزان ترین 10 میلیارد تومان!

رقم قرارداد خریدهاى جدید پرسپولیس لو رفت

حرکت «ساخت ایران 3»  با چرخ هاى پنچر!
سومین فصل یک سریال هم مثل همه سریال هاى دیگر شد!

تقدیر از خبرنگاران و فعالان رسانه 
شهرستان رى در قیامدشت

آیین تجلیل از خبرنگاران و فعالان رسانه در فرهنگسراى «مهر و ماه» برگزار گردید:

جهاد تبیین یعنى فقط توانمندى هایمان را بیان نکنیم
 عضو کمیسیون کشاورزى مجلس شوراى اسلامى:
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شهردار ملارد خبر داد:

افتتاح اولین مرکز «کارگاه اشتغال و کار آفرینى»  
استارت آپ اجتماعى در غرب استان تهران


