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حوالی امروز دنیای 
محاسبات و ریاضیات 
ــولاً جـــهـــان علم  ــ و اصــ
جــوری اســت کــه گاهی 
 Y و  X اشتباه کردن یک
می‌تواند فاجعه درست 
کند. البته در بحث اسفناج و میزان آهن 
آن خوشبختانه X  و Y اشتباه نشده و 
فــاجــعــه‌ای هــم در کـــار نــیــســت. مسئله 
اینجاست که آیا سرشار بودن اسفناج از 
آهن یک واقعیت علمی و اثبات شده است 
یا از جمله موارد شبه‌علم و باورهای غلط 

محسوب می‌شود؟ 

27 میلی‌گرم◾
بعید نیست همین حالا و همین چند خط 
بالا و اینکه اسفناج آن قدر که می‌گویند 
آهن ندارد، خیلی از گیاه‌خواران، پزشکان 
و مخاطبان طرفداراسفناج و آهنش را 
عصبانی کــرده باشد به‌خصوص اینکه 
از تاریخچه علمی فواید اسفناج باخبر 
باشند و بدانند نخستین بار در سال۱۸۷۰ 
دانشمند آلمانی، دکتر »اریش فون ولف« 
با تحقیق روی فواید تغذیه‌ای اسفناج، 
ــرم اســفــنــاج حــاوی  ــ اعـــام کـــرد هــر 100گـ
۲۷میلی‌گرم آهن اســت. معنی این شبه 
کشف علمی این بود که در میان گیاهان 
خوراکی اطراف بشر اسفناج تقریباً بمب 
آهــن بــه حساب مــی‌آیــد چــون هیچ گیاه 
دیــگــری ایــن مــقــدار آهــن نـــدارد. وقتی از 
آهــن و اسفناج حــرف می‌زنیم بی‌شک 
ذهن هیچ‌کس دنبال استخراج فلز آهن 
نمی‌رود. اطلاعات عمومی بیشتر آدم‌های 
امروزی به‌خصوص مادرها آن قدر هست 
که از فواید آهن خوراکی برای بدن و کمک 
به خون‌سازی و برطرف کردن کم‌خونی‌های 

مختلف خبر داشته باشند. آن‌هایی هم 
کــه خبر نداشته‌اند بــدون شــک از زبــان 
برخی پزشکان، اطرافیان و... شنیده‌اند 
که آهــن موجود در اسفناج چقدر برای 
بدن مفید است و می‌تواند جای قرص‌ها و 

مکمل‌های آهن را بگیرد.

ملوان زبل◾
دکتر»اریش فون ولف« به دلیلی نامعلوم 
حین آزمایش و یادداشت‌برداری، وقتی 
ــرم  ــ داشــــت مــی‌نــوشــت کــه در هــر 100گ
ــاج، 2/7مــیــلــی‌گــرم آهـــن وجـــود  ــن اســف
دارد، یــک ممیز را از قــلــم انـــداخـــت و 
چــون دانشمندان معمولاً حــواس‌پــرت 
ــتــشــار  ــان ان ــ ــ ــد در زم ــارنـ ــکـ ــوشـ ــرامـ و فـ
یـــادداشـــت‌هـــا هــم مــتــوجــه اشتباهش 
نشد تا به صــورت علمی اعــام شــود هر 
100گرم اسفناج، 27میلی‌گرم آهن دارد. 

اسفناج از همان موقع مــورد استقبال 
ــا بــعــد وقــتــی در  قــــرار گــرفــت و ســـال‌هـ
آمــریــکــا دانــشــمــنــدان متوجه فقر آهن 
در مــیــان مـــردم و بــه‌خــصــوص کــودکــان 
شدند، خیلی‌ها به مصرف اسفناج رو 
آوردند و این سبزی معمولی، محبوب‌تر 
و همچنین اشتباه تاریخی دانشمند 
آلمانی هــم انــگــار فــرامــوش شــد. بعدها 
هم که پای اقتصاد و تبلیغات و این جور 
چیزها وسط آمد و کارتون »ملوان زبل« 
ساخته شد که قهرمانش با خوردن یک 
قوطی اسفناج هر غیرممکنی را ممکن 
و حتی کــوه‌هــا را جابه‌جا مــی‌کــرد. حالا 
بماند که کدام شرکت‌ها و کارخانه‌ها از 
ــراوان اسفناج سودهای  ــروش فـ محل ف
عجیب و غریبی بــه جیب زدنـــد امــا از 
همان موقع و حتی پیش از آن، خیلی از 
متخصصان متوجه شده بودند که میزان 

آهن اسفناج آن قدرها که فکر می‌کنید 
ــا گــویــا درســـت در زمــانــی که  نیست، ام
اسفناج به بمب انرژی و آهن معروف بود و 
تولیدات اسفناجی مختلف خوب فروش 
می‌رفت، هیچ گوشی بدهکار این حرف‌ها 
ــردم مــلــوان زبـــل و کنسروهای  نــبــود. مـ
اسفناج را بیشتر از هر حقیقت دیگری 
دوســت داشتند. حتی در قــرن‌هــای 20 
و 21 هــم انــگــار کسی دوســت نــداشــت و 
ندارد که برخلاف باورهای قدیمی درباره 
اسفناج حرفی زده شود. گواهش اینکه 
اگر در اینترنت جست‌وجو کنید، برخی 
ــزاری‌هــا و ســایــت‌هــای  ــرگ از هــمــیــن خــب
علمی و پزشکی خودمان از 15 ســال به 
این طرف بارها داستان اشتباه عجیب 
و غریب دکتر آلمانی و فــرامــوش کــردن 
ممیز را نوشته‌اند اما با وجود این حتی 
هنوز برخی پزشکان هم به کسانی که 

مشکل کم‌خونی دارند، خوردن اسفناج 
را پیشنهاد می‌کنند. به نظر می‌رسد این 
بی‌خبری از واقعیت‌های اسفناج و آهن 
موجود در آن حداقل در ایــران هنوز هم 
حاد است! چون مثلاً »عصر ایــران« که 
10 سال پیش یک‌بار داستان اسفناج و 
کمبود آهنش را توضیح داده بود همین 
چند روز پیش دوباره روشنگری کرد و در 
یک مطلب مفصل پته اسفناج را برای 

امروزی‌های دیرباور روی آب ریخت!

 اسفناج بخورید اما...◾
حالا این‌ها را به حساب بدگویی از اسفناج 
ــگــذاریــد. حــتــی در  ــا بی‌خاصیتی آن ن ی
همان کارتون ملوان زبل هم بهانه مصرف 
اسفناج، فیبر، ویتامین و مــواد معدنی 
موجود در آن بود. تحقیقات نشان داده 
ایــن سبزی مملو از لوتئین و زاگزانتین 
ــرای بینایی هم  و آنتی‌اکسیدان مفید ب
هست. برای همین در برخی قسمت‌های 
کارتون معروف، ملوان پیپ بر لب حتی 
قوطی کنسرو اسفناج را هم می‌بلعید بلکه 
به ملت بفهماند، آهن اسفناج آن قدرها 
که فکر می‌کنید نیست مگر اینکه آن را با 

قوطی فلزی‌اش بخورید!
در ضمن اسفناج با تمام خوبی‌هایش مملو 
از ماده‌ای به نام اگزالات است که می‌تواند 
سبب بــروز نقرس شــود. چون بــرای رشد 
به ازت نیاز دارد، نیترات زیــادی را جذب 
می‌کند و نیترات هم می‌تواند برای بدن ما 

ضرر داشته باشد.
خلاصه اینکه اگر خدای ناکرده کم‌خونی و 
فقر آهن سراغتان آمد، خودتان را به اسفناج 
نبندید! اسفناج بخورید اما به اندازه و برای 
خواص دیگرش... از سایر میوه‌ها و سبزی‌ها 

و خواصشان هم فراموش نکنید.

صاحب امتیاز: 
‌مؤسسه فرهنگی قدس 

وابسته به آستان قدس رضوی

مدیرعامل و مدیر مسئول:
علی یعقوبی 
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)051(  37662587                               روابط عمومی:
)051( 37684004 - 37610087               نمابر سردبیر:
  سازمان آگهی‌ها:             37628205 - 37088 )051(
فاکس: 37610085  )051(
)051( 37676596                            سفارشات چاپی:
  چاپ مشهد:                     مجتمع چاپ و نشر قدس
  چاپ همزمان تهران:                        چاپخانه جام‌جم

  آدرس دفتر مرکزی مشهد:
بولوار سجاد، نبش سجاد 1
  صندوق پستی:                               577 - 91735  
  تلفن:                                    14- 37685011 )051(

  دفترتهران:        
بولوارکشاورز، حد فاصل کارگر و جمالزاده، شماره 336 
 تلفن:                                       66937575  )021(
)داخلی226(  66430122  )021(   نمابر:                     
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 انتصاب حضرت آیت‌الله‌العظمی خامنه‌ای به امامت جمعه تهران در سال 1358 
بیست‌وچهارم دی‌ماه سالروز انتصاب حضرت آیت‌الله‌العظمی سیدعلی خامنه‌ای 

به امامت جمعه تهران از سوی حضرت امام‌خمینی)ره( در سال1358 است. 
حدود 11 ماه پس از پیروزی انقلاب اسلامی، حضرت‌امام)ره( در پیامی به حضرت 

آیت‌الله‌العظمی خامنه‌ای فرمودند: »جناب‌عالی که بحمدالله به حسن سابقه 
موصوف و در علم و عمل شایسته هستید، به امامت جمعه تهران منصوب می‌باشید. 

از خداوند متعال، توفیق جناب‌عالی را در ارشاد و هدایت مردم خواستارم«.

درباره »اسفناج« که هنوز معتقدیم سرشار از آهن است

یک ممیز جا افتاده!
طنزخبر

میم.ظرافتی   بعضی خبرها هم  از نوع »فاش‌خبر« 
هستند! راستش را بخواهید قرار بود در راستای ایجاد 
جــذابــیــت بــصــری و سمعی و غـــیـــره‌ای، بـــرای مطلب 
آموزشی-خبری امروز همین را هم تیتر کنیم ولی دیدیم 
اصول اخلاقی اجازه نمی‌دهد... چطور؟ این طور که فرض کنید ما برای 
این مطلب تیتر »فاش‌خبر« را می‌زدیم؛ بعد شما و سایر مخاطبان عزیز 
می‌رفتید سرکار و فکر می‌کردید قرار است در این مطلب فاش‌گویی و 
افشاگری کنیم، راستش را بنویسیم که بالاخره ماجرای چای دبش 
فساد اقتصادی بود یا اخلاقی؟ یا درباره دلایل افزایش تعداد مسموم 
شدگان با الکل در خوزستان حرف بزنیم، از عوامل پشت پرده افزایش 
یکباره قیمت خودرو خبر بدهیم، در‌باره قیمت گوشت قرمز، دلایل 
اصلی اعتصاب طلافروشان و این‌جور چیزها بنویسیم. اما از آنجا که 
این ستون، جای این‌جور چیزهای به ظاهرجذاب نیست و فقط جنبه 
آموزشی دارد ترجیح دادیم ساده و صریح بنویسیم: »تیتر غیراخلاقی 
ممنوع!« و بعد یک نمونه »فاش‌خبر« و تعریفش را ذکر کنیم: »زیان 
ــران/ صنعت خـــودرو هــر روز  باورنکردنی صنعت خــودروســازی ایـ
183میلیارد تومان ضرر می‌کند... یک عضو انجمن واردکنندگان خودرو 
متهمان بحران‌سازی در صنعت خودرو را معرفی کرد و گفت مافیاهای 
پنهان و سرمایه‌های ناآشکار و منافع نــاآشــکــار، افـــراد ذی‌نــفــوذ و 
تصمیم‌گیران پنهان، صنعت خودرو را دچار بحران کرده‌اند. صنعت 
خودرو ایران روزی ١٨٣ میلیارد تومان ضرر می‌دهد و نیاز به رسیدگی 
اورژانسی دارد«. این خبر چند سطری که ما کاملش را نوشتیم از این 
جهت »فاش‌خبر« محسوب می‌شود که اولاً سعی دارد به نفع واردات 
ــحــران‌ســازی و ضـــرر و زیــان  ــرده و متهمان ب خــــودرو، فــاش‌گــویــی کـ
خودروسازان را معرفی کند. اما به جای معرفی کردن عوامل بحران و 
مافیای پنهان، در تیتر و در پایان خبر ضرر روزانه 183 میلیاردی را مطرح 
می‌کند تا شاید مــردم و مسئولان به فکر تعطیلی هرچه زودتــر این 
خودروسازی زیانده بیفتند و بروند دنبال واردات. ثانیاً از این جهت 
ــان  ــ ــه هـــمـــان اول مــطــلــب مـــی‌گـــویـــد: »زی ــت کـ ــر« اســ ــبـ ــاش‌خـ »فـ
باورنکردنی...!« یعنی ما گفتیم روزی 183 میلیارد تومان ولی شما باور 
نکنید چون اصولاً با این مقدار ضرر روزانه، باید تا حالا خودروسازی که 
چه عرض کنیم، صنعت و اقتصاد کشور پوکیده و رفته بود پی‌ یک کار 
دیگر... )همکارانم اشاره می‌کنند مگر خودروسازان ما نرفته‌اند پی کار 
دیــگــر؟... منظورهمکارانم لابــد واردات قلُپُی خـــودرو چینی و این 
جورچیزهاست که پوکیدن به حساب نمی‌آید، درنتیجه به بحث 

فاش‌خبر هم ارتباطی ندارد(.

تیترغیراخلاقی ممنوع!

در ســپــهــر تــاریــخــی هــر مــلــتــی گــذشــتــه از نــخــبــه‌هــا و 
شخصیت‌های ادبی، هنری و فرهنگی، عناصر سیاسی 
برجسته و اثرگذاری وجود دارند که عملاً در بسیاری از 
زمینه‌های اجتماعی آن ملت نقشی بارز و تعیین‌کننده 
داشته و به‌روشنی می‌توان آثار و رد ماندگار عملکرد آنان را پی گرفت و 
مشاهده کرد. در تاریخ نوین ایران نیز که از دو قرن پیش با تجددخواهی 
آغــاز شــد، می‌توان اثــرات مهم و محوری اصلاحات میرزا تقی‌خان 

امیرکبیر را در ابعاد گوناگون به‌ عینه مشاهده کرد.
 او در دورانی سکاندار کشتی پرتلاطم ایران شد که بسیاری تهدیدها، 
هست و نیست کشور را در بر گرفته و همه‌چیز را به نابودی می‌کشاند. 
او در فرصت کوتاه صدارتش که به ۴۰ ماه نرسید، توانست نه‌تنها 
بسیاری از مشکلات کشور را مهار کند، بلکه با حرکت‌ها و تصمیمات 
فرهنگی جهت‌دار فضای فکری کشور را عملاً به سمت‌وسوی انقلاب 

مشروطیت سوق دهد.

امیرکبیر شخصیتی فسادناپذیر◾
 او برخلاف ناصرالدین‌شاه، شخصیتی جدی داشت، سخنش کوتاه و 
نوشته‌هایش محکم بود که به خطی زیبا نگارش می‌کرد. او دلقک‌ها 
و هرزه‌ها را از دربار راند و تمام دقتش را بر امور اقتصادی، اجتماعی 
و نظامی کشور متمرکز کرد و حتی بر میزان و نحوه هزینه‌های دربار 
نظارتی جدی به عمل آورد. روش او با طبع و عادت درباریان قاجار 
سازگاری نداشت؛ ازاین‌رو آن‌ها در تلاش بودند با ایجاد آشوب و انواع 

گرفتاری‌ها امور کشور را دچار مشکلات هرروزه کنند.
قتل امیر نظام روز جمعه، ۱۷ربیع‌الاول سال ۱۲۶۸ قمری رخ داد قتلی 

که برای ایران مصیبت بود.

امیر اصلاحات
هوش مصنوعی پیش‌بینی‌کننده 

آلزایمر از راه رسید
 کنترل گوشی

با زبان
 لطفاً 

از ته دل نخندید!
 زلزله اخیر ژاپن زمین را 
۴ متر بالا آورده است

کارشناسان می‌گویند زمین‌لرزه عظیم روز اول 
سال نو میلادی )۲۰۲۴( در مرکز ژاپن موجب 
بالا آمــدن زمین به ارتفاع حــدود 4 متر شده 
اســـت. متخصصان بــا مقایسه سطح آب 
پیش و پس از این فاجعه این قضیه را تأیید 
کرده‌اند که زمین حدود 4 متر بالا آمده است. 
سطح آب پیش از زلزله با استفاده از موقعیت 
صدف‌ها و کرم‌های ساحلی روی یک موج‌شکن 
تعیین شــد.  سواحل شمالی واجیما و شهر 
»ســوزو« سطوح پلکانی سه‌گانه‌ای دارنــد که 
باور بر آن است طی ۶هزار سال گذشته بر اثر 

زمین‌لرزه‌های عظیم به وجود آمده باشند.
سرپرست این گروه تحقیقاتی بیان می‌کند 
شبه‌جزیره نوتو بر اثر همین پدیده ایجاد شده 
است، اما این امر در این ابعاد تنها هر چند 

هزار سال یک‌بار رخ می‌دهد.

ــردم از  ــ حتماً تاکنون بــارهــا شــنــیــده‌ایــد: »مُ
خنده!« هرچند این اصطلاح اغراق‌آمیز و به 
نظر بعید می‌رسد کسی از خنده بمیرد، اما از 
نظر فنی این مسئله امکان‌پذیر است و حتی 
نمونه‌های مستندی از مرگ مرتبط با خنده در 
گذشته وجود دارد. احتمال اندکی برای تأثیر 
منفی خنده بر بدن وجود دارد. قلب یکی از 

آسیب‌پذیرترین مسیرهاست. 
در نمونه‌های نادر، خنده‌های از ته دل می‌توانند 
به سنکوپ ناشی از خنده منجر شوند. در 
این شرایط فشارخون فرد به سرعت در طول 
خنده‌ اغراق‌آمیز افت می‌کند. به‌این‌ترتیب 
دستگاه عصبی خــودکــار بــه شــدت واکنش 
نشان می‌دهد تا جایی که جریان خون منتهی 
به مغز به شدت افت می‌کند و به از بین رفتن 

هوشیاری می‌انجامد.

ماوس‌پد نام دستگاه جدیدی است که زبان شما 
را به یک ماوس برای کنترل گوشی‌تان تبدیل 
می‌کند. این ماوس‌پد می‌تواند از زبان شما به 
عنوان ماوس برای کنترل وسایل الکترونیکی 
نظیر لپ‌تاپ، تبلت یا تلفن همراه استفاده کند.  
ماوس‌پد چیزی است که سازندگانش آن را یک 
صفحه لمسی قابل کنترل با زبان می‌نامند که 
در سقف دهــان شما قــرار می‌گیرد و می‌تواند 
درست مانند یک ماوس بلوتوث استاندارد به 
دستگاه‌های مختلف شما متصل شود.ماوس‌پد 
اســاســاً مانند یک صفحه لمسی با باتری و 
بلوتوث داخلی است و از رزینی ساخته شده که 
شرکت سازنده می‌گوید مانند مواد دندان‌سازی 
است.شرکت سازنده می‌گوید این دستگاه در 
حال حاضر با هر بار شارژ حدود پنج ساعت 

دوام می‌آورد.

شرکت آمریکایی دارمیان برای نخستین بار 
یک نرم‌افزار مبتنی بر هوش مصنوعی برای 
پیش‌بینی از دست رفتن حافظه را تأیید کرده 

است. 
این پلتفرم نرم‌افزاری یک نمره عینی تعیین 
می‌کند که احتمال پیشرفت ریسک بالای 
افـــت عــمــلــکــرد شــنــاخــتــی آمنستیک به 
آلزایمر را طی پنج سال پیش‌بینی می‌کند.

ــی اســـــــت مـــحـــصـــول  ــ ــدعـ ــ ‌دارمـــــــیـــــــان مـ
بـــریـــن ســـی مـــی‌تـــوانـــد پــیــشــرفــت فــرایــنــد 
از بــیــن رفــتــن حــافــظــه را بـــا اســـتـــفـــاده از 
ــای مغزی و تست‌های شناختی  ‌ام‌آر‌آی‌هــ

پیش‌بینی کند.
ــدارد بــرای  ــان هــم اکــنــون ایـــن روش‌هــــای اســت
بیمارانی به کار می‌رود که نشانه‌های اولیه از 

بین رفتن حافظه در آن‌ها وجود دارد. 

دانشمندان در مطالعه جدیدی اعــام کرده‌اند یک 
جنگل حرای باستانی با درختانی که ارتفاع آن‌ها به 
حدود ۴۰ متر می‌رسیده و ۲۳ میلیون سال پیش در 
پانامای کنونی توسط جریان آتشفشانی دفن ‌شده را 

کشف کرده‌اند.
آثار این جنگل نخستین‌بار سال۲۰۱۸ توسط محققان 
در جزیره »بــارو کلرادو« در مرکز کانال پاناما کشف 
 Gatun شــده بــود. ایــن جزیره در دریاچه مصنوعی
Lake قرار دارد که هر سال هزاران کشتی هنگام عبور 

از کانال پاناما از آن عبور می‌کنند.
بارو کلرادو زمانی یک تپه بوده است و سال۱۹۱۳، پس 
از ساخت رودخانه Chagres تا حــدودی به زیر آب 
رفت. امروزه جنگل‌های استوایی بارو کلرادو محققان 

حوزه باستان‌شناسی را به خود جلب کرده است.

محققان می‌گویند: »با توجه به اینکه دانشمندان 
متعددی در قرن گذشته جزیره را مــورد بررسی قرار 
داده‌اند، هرگز تصور نمی‌کردیم در این جزیره چوب‌های 
فسیلی وجود داشته باشد .این فسیل شبیه کنده‌های 
پوسیده به‌نظر می‌رسد و به‌همین دلیل تشخیص 
تفاوت آن‌هــا با دیگر درختان درحــال پوسیدن کمی 

دشوار است.
ــــن جــنــگــل حــرا  ــراً فــســیــل‌هــای ای ــاهـ ــال، ظـ ــن‌حـ ــاایـ بـ
ــرا  ــامــاً از بــیــن نــرفــتــه‌انــد، زی ــی ک ــکــردن ــاورن ــه‌طــور ب ب
ــدود ۲۳مــیــلــیــون ســال  ــوران آتــشــفــشــانــی حــ ــ یـــک فـ
ــیــون  ــل ــل دوره »مـــیـــوســـن« )۲۳مــی ــ ــ پـــیـــش، در اوای
تــا 5/3مــیــلــیــون ســال پــیــش( درخــتــان آن را مدفون 
 کــرده و به‌همین‌صورت رونــد تجزیه آن کاهش پیدا 

کرده است«.
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