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آفتاب‌گیرسایه‌بان 1 دربــخــش‌هــای 

بزنید

ازجملــه علت‌هــای شــایع گرم شــدن خانه 

درفصــل تابســتان این اســت کــه نورآفتاب 

بــه داخــل خانــه راه پیــدا می‌کند.پــس 

اگرمی‌خواهیدکــه درهنــگام قطــع بــرق، 

خانه شما کمی خنک‌تر باشــد، بالای نقاط 

آفتاب‌گیرخانــه ماننــد تراس یــا پنجره‌های 

بزرگ یک سایه‌بان نصب کنید تا نورکمتری 

به داخل خانــه نفوذکند وموقــع قطعی برق 

گرمــای کمتــری حــس کنیــد. همچنیــن 

درزمان قطع بــرق ســرامیک‌های خانه را با 

آب سرد تی بکشــید تا با تبخیر آب‌های روی 

سرامیک هوای خانه خنک شود.

آشپزی را به خارج از فضای خانه ببرید2 

آشــپزی با تولید گرمای زیادی همراه 

است؛ بهتراســت درتابســتان برای آشپزی 

ازفضای حیــاط یــا تــراس اســتفاده کنید. 

ایــن کارمی‌توانــد بــه تمیزماندن کابینــت 

آشپزخانه وسایر وسایل آشپزخانه هم کمک 

کند.اگرســاعت قطع شــدن برق خانه شما 

مشخص است و الگوی خاصی دارد، طوری 

برنامه‌ریــزی کنیــد کــه قبــل ازقطع شــدن 

برق،غذای شما آماده شود.

دکوراسیون خانه را عوض کنید3 

معمولا درفصل های سردســال وســایل 

خانه مانند مبلمان، میزتلویزیون، بوفه وســایر 

وسایل خانه نزدیک به هم چیده می‌شوند. برای 

خنک‌ترکردن خانه درتابستان وسایل منزل را 

درفاصله دورتری ازهم قراردهید.هراندازه که 

دکوراســیون داخلی خلوت‌تری داشته باشید 

احتمال جریان یافتن هوا وخنــک ماندن فضا 

افزایش می‌یابد.

ازطبیعت کمک بگیرید4 

اگرحیــاط یــا بالکــن داریــد می‌توانیــد 

ازگیاهــان بــرای خنــک کــردن خانــه بــدون 

را  پنجــره  کنید.روبــه‌روی  کولراســتفاده 

با گیاهــان و درختچه‌هــا پرکنید تــا هوایی که 

ازبیرون قرار اســت وارد خانه‌ شــما شــود ابتدا 

ازمیان گیاهان عبورکند.هوا درزمان عبوراز بین 

گیاهان،گرمای شدید خود را ازدست می‌دهد و 

به صورت نسیمی ملایم وارد خانه‌تان می‌شود.

استفاده از پرده‌های حصیری وکنفی5 

درفصل تابســتان پشــت پنجره‌ها ودر‌ها 

حتما یک پرده حصیری یــا کنفی نصب کنید. 

این نوع پرده‌هــا ازنفوذنورآفتاب به داخل خانه 

جلوگیــری می‌کنند و منجربه تشــکیل ســایه 

می‌شوند وازهمه مهم‌تراین که امکان تبادل هوا 

ازآن‌ها وجود دارد. همچنین هنگام قطع شدن 

برق، با اسپری آب کمی پرده حصیری یا کنفی را 

مرطوب کنید تا هنگام وزش باد مانندکولرآبی 

عمل کند و خانه کمی خنک شود.

مدیریت تهویه و جریان هوا بدون برق6 

3 راه برای تهویه طبیعی هوا درخانه وجود 

داردکه عبارتنداز:

زمان بازگذاشتن پنجره‌ها| ازغروب تا طلوع 

صبح پنجره‌هــا را بازبگذاریــد زیــرا دراین بازه 

زمانی هوا خنک‌تراست.

زمان بستن پنجره‌ها| ازســاعت۱۰صبح تا 

۵ عصرپنجره‌ها را ببنید و با پرده ضخیم آن‌ها را 

بپوشانید تا نور وگرما به داخل خانه نفود نکند.

ایجاد جریــان متقاطع هوا بــا بازکردن دو 

پنجــره روبــه‌روی هم| زمانی‌کــه دوپنجــره 

مقابــل هــم را بازمی‌کنید،حرکــت جریان هوا 

اتفاق می‌افتد و نتیجه آن خنک شــدن محیط 

خانه است.
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فوت و فن�

فوت‌وفن تهیه بستنی یخی میوه‌ای درخانه
تهیــه بســتنی یخــی میــوه‌ای درخانــه یکی از 

راه‌های لذت‌بخش و خلاقانه برای لذت بردن 

ازفصل تابستان است. این فرآیند نه تنها به شما 

اجازه می‌دهد تا ازمیوه‌های تازه و فصلی لذت 

ببرید، بلکه می‌توانید موادی مانند شکر، شیر 

یا حتی خامه را به طعم بستنی اضافه کرده و آن 

را به سلیقه خود شخصی‌سازی کنید.

طرزتهیه

ابتــدا میوه‌هــای طالبــی و مــوز را بــه قطعات 

کوچــک خردکنید. میوه‌های خرد شــده را در 

مخلوط‌کن یا آســیاب میــوه پوره کنیــد تا یک 

پوره نرم و یک‌دســت به دســت آید.اگرمایل 

به افــزودن شــیرینی بیشترهســتید، 

می‌توانید به آن شکریا شیره اضافه 

کنید.درصورت تمایل، می‌توانید 

یک قاشــق خامــه بــه پــوره میوه 

اضافه کنید تا بستنی نرمترشود. 

این مرحله اختیاری است.حالاپوره 

میوه‌ها را درقالب‌های بستنی ریخته وآن ها را 

درفریزرقراردهید.

صبرکنید تا بســتنی بــه طورکامل 

منجمــد شــود، حــدود چنــد 

ســاعت طول می‌کشد. بعد 

ازاین که بستنی منجمد 

شــد،آن هــا را ازقالــب 

بیــرون بیاوریــد و نوش 

جان کنید.
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قطع شدن برق یکی ازمشکلاتی‌ است که درچند سال گذشته با ورود موج گرما به کشورمان 

با آن مواجه می‌شویم.گرمازدگی درخانه و محل کاردرچنین شرایطی اولین چالشی‌ است 

که تجربه می‌کنیم چون دیگرامکان استفاده ازکولر و پنکه را نداریم. برای همین سوال همه 

این است که دراین شرایط چطورگرما را قابل تحمل کنیم یا چطور دمای اتاق و محل کارمان 

را کمی پایین بیاوریم؟دراین مطلب می‌خواهیم به راهکارهای کوتاه وکاربردی اشاره کنیم 

تا درزمان قطع برق کمتراحساس گرماکنید.
�
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راه‌های درامان ماندن ازاشعه فرابنفش

استفاده از کرم ضد آفتاب

 اســتفاده منظم ازکرم‌های ضد آفتاب با SPF مناســب )حداقل SPF30( یکی از موثرترین 

روش‌های محافظت دربرابر اشعه فرابنفش است.ضدآفتاب باید هردو ساعت یک‌بارتمدید 

شود، به‌ویژه پس ازشنا یا تعریق شدید. نکته مهم: ضدآفتاب تنها مخصوص روزهای آفتابی 

نیست.درروزهای ابری نیز تا۸۰ درصد ازاشعهUV می‌تواند به پوست برسد. 

استفاده ازلباس‌های مناسب

 پوشیدن لباس‌های آســتین‌بلند وشــلوارهای بلند، به‌ویژه ازجنس پارچه‌های بافته‌شده 

متراکم، می‌تواند به‌طورچشمگیری تماس پوست با اشعه فرابنفش را کاهش دهد. همچنین 

استفاده ازکلاه‌های لبه‌دارپهن برای محافظت ازصورت وگردن توصیه می‌شود. 

انتخاب زمان مناسب

شدت اشعه فرابنفش بین ساعت۱۰صبح تا۴بعد ازظهر دربیشــترین حد خود قراردارد. 

در این ساعات بهتراست درسایه بمانید یا کارهای خارج ازمنزل را به ساعات اوایل صبح یا 

عصرموکول کنید. 

استفاده ازعینک آفتابی استاندارد 

عینک‌های آفتابی با قابلیت جذب۹۹ تا۱۰۰ درصد اشعه UVA و UVB می‌توانند از بروز 

آسیب‌های چشمی جلوگیری کنند. برای کودکان نیز اســتفاده ازعینک‌های استاندارد 

توصیه می‌شود.

اشعه فرابنفش )UV( بخشی ازطیف الکترومغناطیسی نورخورشید است که با 
چشم غیرمسلح دیده نمی‌شود. اشعه فرابنفش که درروزهای گرم سال شدت 
بیشتری می‌گیرد می‌تواند به پوست، چشم‌ها و سیستم ایمنی بدن آسیب‌های 
جدی مانند آفتاب‌سوختگی، تیرگی پوست و ابتلا به بیماری‌های چشمی مانند 

آب مروارید منجر شود.  

پوست و مو

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

راه‌های خنک ماندن درزمان قطعی برق

 چطوردرروزهای فوق‌العاده گرم تابستان و دربی‌برقی،
 محیط خانه و محل کار را خنک نگه داریم؟

 زندگی‌سلام
   دو شنبه 

 22  تیر   ۱۴۰5    
28  محرم  1448

 13 جولای ۲۰۲6  
 شماره 3305
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درانتظارنیمه‌نهایی رویایی جام جهانی 
پس ازبرگزاری100مسابقه دربزرگ‌ترین جام جهانی تاریخ،حالا فقط 4بازی تا پایان تورنمنت باقی مانده وشگفتی بزرگ 

اینجاست که برای نخستین بارهرچهارتیم برتررنکینگ فیفا یعنی اسپانیا ،آرژانتین ،فرانسه و انگلیس به نیمه‌نهایی رسیده‌اند 

شــایان اله‌آبادی | 100 بازی ازبزرگ‌ترین جام جهانی تاریخ برگزارشــده است وحالا تنها 4مسابقه تا 
بسته شدن پرونده این تورنمنت باقی مانده است؛ 4مسابقه‌ای که هرکدام به‌تنهایی می‌توانند اندازه یک 
فینال بزرگ جذابیت داشته باشند.بعد ازپایان این جام، فوتبال‌دوستان باید چهار سال تمام برای شروع 
دوباره تب جام جهانی منتظربمانند، برای همین طبیعی است که اهمیت همین چند بازی باقی‌مانده چند 
برابرشود. جذابیت ماجرا فقط به نام تیم‌ها محدود نیست؛ درنیمه‌نهایی،اسپانیا و فرانسه دردیداری به 
مصاف هم می‌روند که همیشه پرهیجان، فنی و تماشایی بوده وبوی یک فینال زودرس می‌دهد.درسوی 
دیگرجدول، انگلیس وآرژانتین یک نبردکلاســیک وپرخاطره را زنــده می‌کنند؛تقابلی که ناخودآگاه 
ذهن را به تاریخ، ستاره‌ها ودوئل‌های فراموش‌نشدنی 1986 می‌برد. هرنتیجه‌ای که دراین دوبازی رقم 
بخورد،هم فینال وهم دیداررده‌بندی را به مســابقه‌ای مهم وتماشــایی تبدیل خواهدکرد؛ حتی شاید 
دریکی ازهمین دوبازی پایانی، شــاهد نخستین رویارویی لیونل مســی ولامین یامال هم باشیم. با این 
حال، مهم‌ترین نکته نیمه‌نهایی این دوره آن است که برای نخستین بار،هرچهارتیم برتررده‌بندی جهانی 
فیفا به جمع چهارتیم پایانی جام جهانی رسیده‌اند؛اتفاقی تاریخی که ارزش و کیفیت این نیمه‌نهایی را 

دوچندان کرده است.

فرانسه – اسپانیا | فینال زودرس 

تقابل فرانســه واســپانیا ازآن دســت بازی‌هایی است 

که خیلی‌هــا دوســت داشــتند درفینــال ببیننــد، اما 

حــالا نیمه‌نهایــی چنین دوئــل بزرگــی را پیــش روی 

فوتبال‌دوســتان گذاشــته اســت. نبــرد خروس‌هــا 

وماتادورهــا همــواره آبســتن حــوادث بــوده وآخریــن 

رویارویی آن‌ها که۵ بر۴ به سود لاروخا پایان یافت، نوید 

یک جنگ تمام‌عیار را می‌دهد. اســپانیا مسیربســیار 

ســختی را طی کرد وبا عبورازســدپرتغال )تیم رنک5 

فیفــا( وبلژیک)رنــک ۹( بــا گل‌های لحظــات پایانی، 

شخصیت تیمی خود را نشــان داد. در ســمت مقابل، 

تنها چالش جدی فرانســوی‌ها دردورحذفــی دیداربا 

مراکش بود که به راحتی پیروزشدند. بسیاری به دلیل 

حضورفوق‌ستاره‌ها، فرانسه را ازپیش برنده می‌دانند، 

اما اســپانیا نشــان داده با تاکتیــک حفظ تــوپ و بازی 

مالکانه می‌توانــد هرتیمی را خســته وزمین‌گیرکند.

درایــن نبــرد، نگاه‌ها بــه دوئل امباپــه ویامــال دوخته 

شــده، اما تحلیل‌گران منتظر رویارویی یامال ومایکل 

اولیسه هستند؛دوبازیکنی که نبض حملات تیم‌شان 

را دردســت دارنــد. یامال اگرچــه هنوزبه فــرم آرمانی 

نرسیده ودر سیســتم محافظه‌کارانه‌تراسپانیا، بدون 

مدافع توانمند درفضاسازی مثل کانده درپشت سرش 

بازی می‌کند، اما همچنان کلیدی‌تریــن مهره لاروخا 

است و باید نبوغ خود را دراین میدان بزرگ ثابت کند.

انگلیس – آرژانتین | »رقص آخر« مسی؟ 

تقابــل انگلیــس وآرژانتیــن ناخــودآگاه مــا را بــه 

جام۱۹۸۶می‌بــرد؛ جایــی کــه مارادونــا یک‌تنــه 

سه‌شــیرها را نابــود کرد.حالا همه چشــم‌ها به مســی 

است تا تاریخ را تکرارکند، اما کفه ترازو به وضوح سمت 

انگلیســی‌ها ســنگینی می‌کنــد. واقعیت این اســت 

کــه آرژانتیــن می‌برد، امــا جــان می‌کند. شــاگردان 

اســکالونی درچهاردیدارآخر برابــراردن، کیپ‌ورد، 

مصر و ســوئیس موفــق به کلین‌شــیت نشــدند واین 

یعنی خــط دفاعــی آلبی‌سلســته به‌ویــژه درکناره‌ها 

آسیب‌پذیراســت. برابرتیمــی مثــل انگلیــس کــه 

وینگرهای سرعتی وفیزیکی دارد، این ضعف می‌تواند 

بســیارخطرناک باشــد. از طرف دیگر،فرم نه‌چندان 

مطمئــن امیلیانومارتینــز، افــت لائوتارو،کم‌فــروغ 

بودن خولیان آلوارز و وابستگی شــدید تیم به مسی، 

نگرانی‌های جــدی برای هــواداران آرژانتیــن ایجاد 

کرده است.مسی همچنان موثرترین بازیکن تیمش 

است،اما طبیعتا دیگرنمی‌تواند درهمه دقایق همان 

فشار ودوندگی گذشته را داشته باشدوهمین موضوع 

گاهــی آرژانتین را درفــاز دفاعــی تیمی10نفره می 

برد.آرژانتین تا این مرحله مسیرآسان اما پرماجرایی 

داشت وبا هیچ تیمی از۱۵رده برترفیفا روبه‌رونشد. 

آن‌ها هر ســه بــازی حذفــی را۱۲۰دقیقــه‌ای بردند 

وخسته‌ترازرقیب هســتند.درطرف مقابل،انگلیس 

رونــدی رو بــه رشــد داشــته ومهم‌ترازهمــه این‌کــه 

بازی‌هایش را در90دقیقه تمام کرده است. سه‌شیرها 

هم ازنظر بدنی آماده‌تربه این مســابقه می‌رسند وهم 

روی نیمکت دست بازتری دارند. جود بلینگام با فرم 

درخشــانش به یکی ازمهم‌ترین بازیکنــان تورنمنت 

تبدیل شده ودر کنارهری کین، ستون اصلی حملات 

انگلیس است.اگرقرارباشدکفه ترازو را پیش ازشروع 

مسابقه کمی سنگین‌تربدانیم، فعلا این برتری نسبی 

به ســمت انگلیس اســت؛تیمی کــه هــم متوازن‌تربه 

نظرمی‌رسد،هم مهره‌های متنوع‌تری دارد وهم کمتر 

ازآرژانتین فرســوده شده اســت. با این حال، تا وقتی 

مسی درزمین باشد، هیچ پیش‌بینی‌ای قطعی نخواهد 

بود؛ شــاید این بازی آخریــن رقص اودرجــام جهانی 

باشد، یا شاید شبی دیگربرای نمایش جادویی اش.

اینفانتینورؤیا می‌فروشد،فیفا پول می‌شمارد 

سید مصطفی صابری| جیانی اینفانتینورئیس فیفا دراظهاراتی عجیب 

گفته:»64تیمی شــدن جام‌جهانــی رابه طورجدی بررســی می‌کنیم.

تحقیق دراین مورد بلافاصله پس ازپایان این دوره ازبازی‌ها آغازمی‌شود. 

مسابقات جام‌جهانی متعلق به تمام جهان است،نه فقط اروپا وآمریکای 

جنوبی!هرکشــوری بایــد این حق را داشــته باشــدکه رؤیــای حضوردر 

جام‌جهانی را درســربپروراند.« این جملات درظاهرلحنی دموکراتیک 

و طرفدارعدالت فوتبالی دارند، اما درلایه زیرین خود حامل یک مغالطه 

روشــن‌اند:یکی گرفتن»افزایــش تعــداد تیم‌هــا« با »گســترش عدالت 

فوتبالی«.

 دروهله اول، کسی نمی‌تواند انکارکند که جام جهانی فقط متعلق به 

اروپا وآمریکای جنوبی نیســت. فوتبال درآفریقا، آسیا، آمریکای شمالی 

و حتی درکشــورهای کوچک‌تراقیانوسیه هم بخشــی ازهویت جمعی، 

غرورملی ورویاهای اجتماعی اســت. تجربه جــام جهانی48 تیمی هم 

نشان داد که گسترش میدان، لزوماً فاجعه مطلق نیست؛این تورنمنت از 

منظرفرهنگی واجتماعی امکان دیده شدن روایت‌های تازه، پرچم‌های 

تازه وتجربه‌های تازه را فراهم کرد،حتی اگرازنظرفنی همیشه در بالاترین 

سطح هیجان نبود. اما همین‌جا باید مرزمیان افزایش معقول تیم‌ها وتورم 

بی‌حد جام را دید.

 مغالطه اینفانتینوآنجاســت کــه طوری ســخن می‌گویدکــه انگاراگر 

فرصت برابروجود نــدارد، تنها راه‌حلــش بزرگ‌ترکردن ویترین اســت. 

در حالی که اگرشیوه انتخابی، توزیع سهمیه‌ها وساختارصعودعادلانه 

نیست، مسئول اصلی آن خود فیفاست.عدالت را باید درنظام انتخابی، 

درتوسعه زیرساخت‌ها، درسرمایه‌گذاری آموزشــی و درکاهش شکاف 

میان قاره‌ها جست‌وجوکرد،نه صرفاً دراضافه کردن چند ده بازی بیشتر 

به تقویم مسابقات.

ازمنظرفوتبالی هم مسئله روشن اســت.حتی اگر64تیم یا100تیم 

در جام جهانی حاضرشوند، احتمالًا درپایان همان قدرت‌های سنتی در 

جمع هشت تیم پایانی خواهند بود وجام بازهم به یکی ازکشورهای اروپا یا 

آمریکای جنوبی خواهد رسید. چون مسئله اصلی، تعداد شرکت‌کنندگان 

نیست؛ مسئله، نابرابری عمیق درکیفیت لیگ‌ها، امکانات، استعدادیابی، 

تجربه بین‌المللی واقتصاد فوتبال است. افزایش تیم‌ها این شکاف را ازبین 

نمی‌برد؛ فقط تعداد بازی‌های کم‌کیفیت‌تررا بیشترمی‌کند.

 نکته آخرهم این است که بخشی ازشــکوه جام جهانی، پیش ازشروع 

خود تورنمنت شکل می‌گیرد:درمسیردشواروپرهیجان انتخابی. زمانی 

صعود به جام جهانی خود یــک فتح بزرگ بود وهمین دشــواری، ارزش 

نمادین حضور درآن را بالا می‌برد.اگررسیدن به جام جهانی بیش ازحد 

آسان شود، خود »رؤیا« هم کوچک می‌شود.برای همین،64 تیمی شدن 

بیش ازآن‌که نشانه عدالت باشد،به تمسخر شأن جام جهانی شبیه است؛ 

تصمیمی که بوی تجارت می‌دهد، نه توسعه. اینفانتینواگرصادق باشد، 

بهتراست به جای پنهان شدن پشــت واژه‌های زیبا، بگوید مسئله اصلی 

همان درآمد بیشتراست.

ویژه

قدرت نمایی والیبال نشسته ایران درقهرمانی جهان
روزگذشته، ملی پوشان والیبال نشسته ایران نمایشی 

درخشــان دررقابت هــای قهرمانی جهان داشــتند و 

باردیگر قــدرت خــود را به رقبایشــان دیکتــه کردند.

دربخش بانوان، تیم ملی والیبال نشســته کشــورمان 

که دردیدار نخســت موفق شــده بود رواندا را شکست 

دهد،دردومین مسابقه هم برابرکنیا به میدان رفت و با 

نتیجه3بر یک به برتری رسید تا دومین برد متوالی خود 

را دراین رقابت ها جشن بگیرد. ساعاتی بعد، نوبت به 

حساس ترین مسابقه روزدربخش مردان رسید؛ جایی 

که ایــران و بوســنی، دو قدرت بزرگ والیبال نشســته 

جهان، مقابل هــم صف آرایــی کردند.این مســابقه با 

برتری بوسنی دردست نخست آغازشد، اما شاگردان 

هادی رضایی درادامه چهره واقعی خود را نشان دادند 

و سه دست بعدی را به سود خود به پایان رساندند تا این 

جدال بزرگ با پیروزی 3 بر یک ایران خاتمه پیدا کند. 

ملی پوشان مرد ایران درروز نخست هم لهستان را در3 

دست پیاپی، از پیش رو برداشتند. درادامه این رقابت 

ها، تیم ملی بانوان ایران دردیدار بعدی باید به مصاف 

چین، میزبان مسابقات برود و تیم ملی مردان هم برابر 

ژاپن صف آرایی خواهد کرد. نکته مهم این که تیم های 

اول و دوم این دوره از مســابقات درهردو بخش مردان 

وزنان، سهمیه حضوردربازی های پارالمپیک 2028 

لس آنجلس را به دست خواهند آورد.


