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روزنامه کثیرا لانتشار
بحران مسکن؛ 

قاتل خاموش ازدواج 
و فـرزندآوری 

در ایـران
 بررســـی آمـــاری و اظهارات رســـمی 
نشـــان می دهـــد کـــه مســـکن، نه تنها 
یک مســـئله اقتصادی، بلکه یک متغیر 
کلیدی در سیاســـت های جمعیتی است. 
نبـــود مســـکن مناســـب، مانعـــی مهم 
در ازدواج و فرزنـــدآوری اســـت. طبـــق 
پیمایـــش ایســـپا، ۷۵ درصد مـــردان و 
۶۸ درصد زنان در ســـن باروری، مشـــکل 
مســـکن را دلیـــل اصلـــی بی میلـــی بـــه 

فرزنـــدآوری دانســـته اند.

طبـــق آخرین داده های منتشرشـــده 
ایـــران، در ســـال ۱۴۰۲  از مرکـــز آمـــار 
تعداد ازدواج های ثبت شـــده در کشـــور 
بـــه ۴۸۱ هـــزار و ۳۹۴ مورد رســـید. این 
آمار در مقایســـه با ســـال های گذشـــته، 
کمترین میـــزان ازدواج ثبت شـــده پس 
می شـــود.  محســـوب   ۱۳۷۵ ســـال  از 
یکـــی از مهم تریـــن عوامـــل ســـاختاری 
کـــه در سیاســـت گذاری ها کمتـــر به آن 
توجه شـــده، مســـئله مســـکن اســـت. 
داده هـــا و آمار رســـمی نشـــان می دهد 
که نبود مســـکن مناســـب برای جوانان، 
نه تنهـــا مانعی بـــرای ازدواج آن هاســـت، 
بلکه به صورت مســـتقیم با نـــرخ پایین 

فرزنـــدآوری نیز ارتبـــاط دارد.

نرخ ازدواج به پایین ترین ســـطح در 
دو دهه اخیر رســـیده است

طبق آخرین داده های منتشـــر شـــده 
از مرکـــز آمار ایران، در ســـال ۱۴۰۲ تعداد 
ازدواج های ثبت شـــده در کشـــور به ۴۸۱ 
هـــزار و ۳۹۴ مورد رســـید. ایـــن آمار در 
مقایســـه با سال های گذشـــته، کمترین 
میـــزان ازدواج ثبت  شـــده پس از ســـال 

۱۳۷۵ محســـوب می شود. 
در حالی کـــه در دهـــه ۱۳۸۰ به طور 
میانگین ســـالانه بیش از ۷۰۰ هزار ازدواج 
بـــه ثبت می رســـید، ایـــن رقـــم در دهه 
۱۴۰۰ به طور پیوســـته روند نزولی داشته 
است. افزایش ســـن ازدواج نیز هم زمان 
بـــا کاهـــش تعـــداد ازدواج هـــا رخ داده 
اســـت. طبق برخـــی برآوردهـــا، میانگین 
ســـن ازدواج مردان از ۲۶ ســـال در سال 
۱۳۸۵ به حدود ۳۰ ســـال در سال ۱۴۰۲ 
رســـیده و میانگین ســـن ازدواج زنان نیز 
از حدود ۲۳ ســـال به ۲۷ ســـال افزایش 

یــافته اسـت.

بیشـــتر جوانان، نداشـــتن مسکن را 
مانـــع اصلـــی ازدواج و فرزنـــدآوری 

می داننـــد
داده های پیمایش مرکز افکارســـنجی 
دانشـــجویان ایران )ایسپا( در آذرماه ۱۴۰۲ 
نشـــان می دهد که ۷۵ درصـــد از مردان 
متأهـــل و در ســـن بـــاروری، نداشـــتن 
مســـکن مناســـب را یکی از دلایل اصلی 
بی میلی بـــه فرزندآوری عنـــوان کرده اند. 
در همیـــن مطالعه، ۶۸ درصـــد زنان نیز 
نظر مشـــابهی داشـــته اند. در پژوهشـــی 
دیگـــر، ۷۵ درصـــد از جوانـــان اعـــام 
کرده انـــد کـــه ناتوانی در تأمین مســـکن 
باعـــث شـــده تـــا از تصمیم بـــه ازدواج 
منصرف شـــوند. ایـــن رقم حاکـــی از آن 
اســـت که هرگونه سیاست تشویقی برای 
ازدواج و فرزندآوری، بدون حل مســـئله 

بود. نخواهـــــد  تأثیرگذار  مسکن، 

دانشجویان مجـــــــرد، بخــش بـزرگی 
از متقاضیـــان ازدواج بـــدون توانایی 

مــالی هستنــد
طبـــق اظهـــارات مســـعود حبیبـــی، 
معـــاون فرهنگـــی وزارت بهداشـــت، از 
جمعیت چنـــد میلیونی مجرد کشـــور، 
حـــدود ۳ میلیون نفـــر را دانشـــجویان 
تشـــکیل می دهنـــد. بخـــش زیـــادی از 
ایـــن گروه ســـنی به دلیل نبود مســـکن 
مناســـب و مقـــرون  بـــه  صرفـــه، امکان 
تشـــکیل خانواده را ندارنـــد. اگر میانگین 
ظرفیت اشـــتغال و درآمد در این قشـــر 
بررســـی شود، مشـــخص می شـــود که 
اجـــاره یـــا خریـــد مســـکن به ویـــژه در 
کان شـــهرها برای آن ها ممکن نیســـت. 
در برخی برآوردهـــای میدانی، هزینه اجاره 
یـــک واحد ۶۰ متـــری در تهـــران، معادل 
۶۰ تـــا ۷۰ درصد درآمد متوســـط یک جوان 
شـــاغل است. در چنین شرایطی، تشکیل 
خانـــواده و ســـپس فرزنـــدآوری، از نظر 

اقتصـــادی امکان پذیـــر نخواهـــد بود.
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»نه به تصادف!« 
صدایی که باید همه 

بشنوند؛ 
وقت همکاری فـرا رسیـده 

است

چگونه تفکر انتقادی
 را به کودک 

خود بیاموزیم؟

افزایش حضور داوران خانم 
در تور دوچرخه

 سواری ایران ـ آذربایجان

آغاز فعالیت کمیته بانوان 
هیأت کوه نوردی استان 

آذربایجان شرقی

ادامه در صفحه 2

ادامه در صفحه 8

جمعــی از فعــالان اقتصــادی اســتان 
آذربایجان شــرقی و هیئــت نمایندگان اتاق 
بازرگانــی تبریز در نشســتی با مشــاور عالی 
و دســتیار ویــژه وزیــر صنعــت، معــدن و 
تجارت خواســته های خود را برای گشایش 
در فعالیت هــای اقتصــادی و رونــق تولیــد 
مطرح کردند. مشــکات ثبت سفارش در 
ســامانه جامع تجــارت و نحــوه تخصیص 
ارز یکــی از مواردی بود که در این نشســت 
عنــوان شــد. جمشــید برزگر نایــب  رئیس 
اتــاق بازرگانــی تبریــز، با انتقــاد از وضعیت 
فعلــی ثبــت ســفارش و تخصیــص ارز، 
ایــن موضوع را یکی از مشــکات اساســی 
تولیدکنندگان کشور عنوان کرد. وی گفت: 
در تمامــی جلســات اتاق بازرگانی، مســئله 
ثبــت ســفارش و تخصیــص ارز به عنــوان 
یکــی از دغدغه هــای مهــم تولیدکننــدگان 

می شــود. مطرح 
وی همچنیــن بــه بحــران انرژی اشــاره 
کــرد و افزود: ناترازی در حــوزه برق از دیگر 
معضات جدی تولیدکنندگان اســت؛ برق 
قطــع می شــود و در پاســخ می گوینــد از 
ژنراتور استفاده کنید، اما گازوئیل مورد نیاز 
برای ژنراتورها نیز در دســترس نیســت. این 
مشــکل فقط محدود به آذربایجان شــرقی 
نیســت، بلکــه کل کشــور بــا آن درگیــر 
اســت. برزگــر بــا تأکیــد بــر نقــش پررنگ 
بخــش خصوصــی در اقتصاد اســتان اظهار 
داشــت: بیــش از ۹۰ درصــد فعالیت هــای 
اقتصادی در آذربایجان شــرقی توسط بخش 
خصوصــی انجــام می شــود و نــگاه دولت 
و حاکمیــت نیــز باید بر این اســاس باشــد 
که با توانمندســازی این بخش، مشــکات 

ســاختاری اقتصــاد قابل حل اســت.

ضرورت اصلاح سیاست های ارزی
رضــا جعفــری عضو هیئت رئیســه اتاق 
بازرگانــی تبریــز هــم بــا تأکید بــر ضرورت 
اصــاح سیاســت های ارزی کشــور اظهــار 
داشــت: یکــی از راهکارهــای مؤثــر در این 
زمینــه تفویــض اختیــار به استان هاســت.

ارزی  سیاســت های  از  انتقــاد  بــا  وی 
فعلــی ادامــه داد: سیاســت های موجــود 
صــادرات،  و  تولیــد  از  حمایــت  به جــای 
مشــوق واردات و واسطه گری شــده اند. در 
حالی که تولیدکننــدگان در صف تخصیص 

ارز گرفتارنــد، دلال هــا به راحتــی فعالیــت 
می کننــد. ما خواهــان ارز دولتی نیســتیم؛ 
فقــط انتظار داریم شــرایط تســهیل شــود. 
هرکــس ارز دولتــی می خواهــد، در صــف 
بایســتد، اما برای تولیدکنندگان باید مسیر 

مســتقلی ایجاد شــود.
جعفری همچنین هشدار داد: با صدور 
بی رویــه کارت هــای بازرگانــی، دولت خود 
را در شــرایطی قــرار داده کــه قــادر بــه اخذ 
مالیــات مؤثر نیســت. عاوه بــر این، ثبت 
ســفارش با اعتبار سه ماهه در شرایط فعلی 

عماً غیرممکن اســت.

تفویض اختیار به استان ها
امینــی دیگــر عضــو هیئــت  مهــدی 
نماینــدگان اتــاق تبریــز، نیــز بــا انتقــاد از 
تمرکز تصمیم گیری در پایتخت، خواســتار 
تفویــض اختیار به اســتان ها شــد و گفت: 
متأســفانه به دلیــل نبود نمایندگی رســمی 
بانک مرکــزی در اســتان آذربایجان شــرقی، 
فعالان اقتصــادی ناچارند برای کوچک ترین 
اقدامات به تهران مراجعه کنند. این مسئله 
منجــر به اتاف وقــت، هزینــه و کندی در 
فرآیندهای تولید و تجارت شــده است. وی 
افــزود: اگر اختیــار به مدیران اســتانی داده 
شــود، هم امور با ســرعت و دقت بیشتری 
انجــام می شــود و هــم فعــالان اقتصــادی 
می توانند در فضای منطقی تر و شــفاف تری 

کنند. فعالیت 

تسهیل واردات ماشین آلات
یونــس اکبرپــور پایــدار عضــو هیئــت 
نماینــدگان اتــاق بازرگانــی تبریز، با اشــاره 
ماشــین آلات  نامطلــوب  وضعیــت  بــه 
صنعتــی کشــور گفــت: در شــرایط فعلی، 
میــزان مصــرف انــرژی در صنایع بــه دلیل 
فرســودگی تجهیزات، تــا ۵۰ درصد بالاتر از 
اســتاندارد جهانــی اســت، اما با ایــن وجود 

مطالبات فـعالان بخش خصوصی 
از دولت چیست؟
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نان در تنور گـرانی؛ 
سکوت 

مسئولان،نارضایتی مردم

۸۶ سری جهیزیه به 
زوج های جوان تحت 

پوشش بهزیستی 
آذربایجان شـرقی اهـدا شد

برنامه هــای  ادامــه  در  تبریــز  شــهردار   
ــات  ــد عملی ــت« از رون ــل نیس ــهر تعطی »ش
اجرای مســقف ســازی گلــزار شــهدای وادی از 
پــروژه هــای فرامنطقــه ای شــهرداری منطقــه 
ــهردار  ــیار ش ــوب هوش ــرد. یعق ــد ک ۲ بازدی
تبریــز بــه همــراه حکیمــه غفــوری عضــو 
شــورای شــهر از رونــد رو بــه رشــد ۸۰ درصدی 
ــزار شــهدای وادی  اجــرای مســقف ســازی گل

رحمت بــازدیــــد کـــــرد.
 بر اســـاس توضیحات موســـی علیپور 
زنـــوزی شـــهردار منطقه ۲، مسقف ســـازی 

گلـــزار شـــهدای وادی رحمـــت از پروژه های 
فرا منطقـــه ای با اعتبار اولیـــه ۱۵۵ میلیارد 
تومان و پیشـــرفت فیزیکی رو به رشـــد ۸۰ 

درصدی در مرحله پوشـــش ســـقف، اجرای 
دیواره هـــا و نصـــب ســـقف کاذب در حال 

اجــــرا اســـت.
 بـــه گفتـــه علیپور، بـــرای اجـــرای این 
پروژه تاکنـــون ۱۰۰ میلیـــارد تومان هزینه 
شـــده و مراحل عمرانی مسقف سازی گلزار 
شـــهدای وادی رحمت با انجام بازســـازی و 
بهسازی ســـقف، پوشش دیواره ها، مناسب 
ســـازی و همسطح سازی اطراف قبور مطهر 
شـــهدا، نورپردازی، تامین روشنائی و نصب 

نیمکـــت به انجام می رســـد.

با۱۵۵میلیاردتومانهزینهانجاممیشود؛

پیشرفت ۸۰ درصدی مسقف سازی گلزار شهدای 
وادی رحمت تبریز

قصـــد عبـــور از خیابـــان را داریـــد، چـــراغ ســـبز 
ــوده  ــی آسـ ــا خیالـ ــد بـ ــد بتوانیـ ــاً بایـ ــت و قاعدتـ اسـ
قـــدم بـــه خیابـــان بگذاریـــد. امـــا ناگهـــان یـــک وانـــت 
ــد  ــز از چنـ ــرعتی جنون آمیـ ــا سـ ــیکلت بـ ــا موتورسـ یـ
ســـانتی متری صورت تـــان عبـــور می کنـــد؛ آن هـــم 
ــه  ــد کـ ــود نیامده ایـ ــه خـ ــوز بـ در خـــاف جهـــت! هنـ
می بینیـــد ایـــن عبورهـــای بی قاعـــده و سرســـام آور 
ادامـــه دارد و چـــاره ای نداریـــد جـــز اینکـــه هرچـــه 
ســـریع تر خودتـــان را بـــه آن ســـوی خیابـــان برســـانید 

و جـــان خـــود را نجـــات دهیـــد. ایـــن، وضعیـــت 
ــبتاً خـــوب  ــه در مناطـــق نسـ چهارراه هایـــی اســـت کـ
ــم  ــی هـ ــراغ راهنمایـ ــه از چـ ــد و البتـ ــرار دارنـ ــهر قـ شـ
برخوردارنـــد. حـــال تصـــور کنیـــد ســـر چهارراه هـــا، 
ـــی  ـــد چـــراغ راهنمای ـــه فاق ـــی ک ـــا و خیابان های میدان ه

ــت. ــر اسـ ــب وخیم تـ ــه مراتـ ــاع بـ ــتند، اوضـ هسـ
ـــته  ـــاه گذش ـــش م ـــده ش ـــای اعام ش ـــر آماره ـــا ب بن
ـــه ۸۲۰  ـــز ب ـــودرو در تبری ـــداد خ ـــهرداری، تع ـــط ش توس
هـــزار دســـتگاه رســـیده اســـت؛ یعنـــی تقریبـــاً دو خـــودرو 

بـــه ازای هـــر خانـــواده. بـــا توجـــه بـــه عـــرض معابـــر 
ـــت  ـــت و وضعی ـــی اس ـــیار بالای ـــار بس ـــن آم ـــهری، ای ش
موجـــود نیـــازی بـــه توضیـــح نـــدارد. هـــر شـــهروندی 
ـــد، ایـــن واقعیـــت تلـــخ  ـــردد کن کـــه ســـاعتی در شـــهر ت
ــداد  ــام آور تعـ ــد. افزایـــش سرسـ ــم می بینـ ــه چشـ را بـ
خودروهـــا و موتورســـیکلت ها، معضلـــی اســـت کـــه 
ــه تبدیـــل می شـــود و هـــر روز بـــر  آرام آرام بـــه فاجعـ
ترافیـــک، هرج ومـــرج، شـــلوغی و نقـــض مقـــررات 

می افزایـــد.
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بازدید مدیر کل استاندارد آذربایجان شرقی 
از غرفه های غرب پانل و شـرکت تکنـو

در حاشـــیه ســـی امین نمایشـــگاه بین 
 المللی تخصصی صنعت ساختمان تبریز، 
دکتر ســـیدمهرداد کاشـــانی  اصل، مدیرکل 
اداره کل اســـتاندارد آذربایجان شـــرقی، از 
غرفه های شـــرکت نوردکاران فـــولاد غرب 
 Tekno( و شـــرکت تکنـــو او )غرب پانل(

Ev( بازدیـــد کرد.
در ایـــن بازدیـــد، دکتـــر کاشـــانی اصل 
ضمـــن گفت وگـــو بـــا مدیـــران فنـــی و 
کارشناســـان حاضـــر در غرفـــه، در جریان 
آخرین دستاوردها و اســـتانداردهای کیفی 
این دو مجموعه صنعتـــی قرار گرفت. وی 
با بررســـی محصـــولات تولیـــدی از جمله 
ســـاندویچ پانل های پلی اورتان، ســـازه های 
پوشـــش های  و   LSF فـــولادی  ســـبک 
صنعتی ســـقف و دیـــوار، رعایـــت دقیق 
الزامات فنی، مهندســـی و اســـتانداردهای 
روز ملـــی و بین المللی را نقطـــه قوت این 

بـــرشمـــــرد. شرکت ها 
ادامـــه، رویکـــرد دانش بنیـــان  وی در 
و تولیدمحـــور شـــرکت تکنـــو او در زمینه 
ســـازه های ســـبک فولادی را تحسین کرد 
و افـــزود: »تولید صنعتی و استانداردشـــده 
ســـازه های LSF نـــه تنهـــا بـــه کاهـــش 
مصـــرف انـــرژی، افزایش ایمنی و تســـریع 

در رونـــد ســـاخت کمـــک می کنـــد، بلکه 
آینده ساخت وســـاز کشـــور را به ســـمت 
صنعتی ســـازی هوشمند ســـوق می دهد.« 
در ادامـــه مهنـــدس رضا عبدل پـــور، مدیر 
روابـــط عمومی شـــرکت نـــوردکاران فولاد 
غرب، ضمـــن معرفی فرآیندهـــای کنترل 
کیفیـــت، اقدامات انجام  شـــده در مســـیر 
و  ملـــی  معتبـــر  گواهی نامه هـــای  اخـــذ 
بین المللی، اظهار داشـــت: »حضور مقامات 
تخصصی از جملـــه مدیران اســـتاندارد در 
این نمایشـــگاه، نشـــانگر اهمیت و جایگاه 
تولیدات باکیفیت داخلی در توسعه پایدار 

صنعت ســـاختمان کشـــور است.« 
غرفه هـــای شـــرکت فـــولاد غـــرب و 

تکنـــو او در نمایشـــگاه تبریـــز، بـــا طراحی 
تیم هـــای  فعـــال  حضـــور  و  حرفـــه ای 
گســـترده  اســـتقبال  مـــورد  تخصصـــی، 
فعالان صنعت، مهندسان، دانشجویان، و 
نمایندگان ســـازمان ها و ارگان های مرتبط 
قرار گرفـــت و به  عنوان یکـــی از غرفه های 
برتـــر از نظـــر تنـــوع محصـــول، کیفیت 

ساخت و نـــــوآوری معـــــرفی شــد.
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شـــهردار منطقه ۷ تبریز از افزایـــش تملکات باغات 2
لاله به مســـاحتی بالغ بر ۳۸ هکتار خبـــر داد و گفت: 
احیـــای باغـــات لاله با هدف توســـعه فضای ســـبز 
در دســـتور کار قـــرار گرفتـــه اســـت. اصغـــر آدی 
بیگ شـــهردار منطقـــه ۷ در تشـــریح این خبر 
گفـــت:  تعـــداد چهار قطعـــه از باغـــات لاله 
بـــه مســـاحت ۳۵/۴۰۶۲ متـــر مربـــع و با 

اعتبـــاری بالغ بـــر ۱۱۸ میلیـــارد و ۸۹۴ میلیـــون ریال تملک 
شـــده اســـت . آدی بیگ اظهار کرد: این باغات شـــامل اشرفی 
لالـــه در آخـــر کوی حمام بالاتر از اســـتخر جـــک گولی، باغات 
لالـــه پایین تـــر از زمین های تفکیکـــی برگی لالـــه، باغات لاله 
روبـــروی آپارتمان های شـــقایق و پامچـــال و همچنین باغات 

لالـــه پایین تـــر از زمین هـــای تفکیکی برگی لاله اســـت.
شـــهردار منطقه ۷ تملک باغات لاله را یکـــی از پروژه های 

مهـــم شـــهرداری منطقـــه هفت در راســـتای تعییـــن تکلیف 
فضاهای ســـبز این محـــدوده و اجـــرای پروژه هـــای عمرانی و 
فضای ســـبز عنوان کرد و افـــزود: این پروژه جـــزو پروژه های 
اولویـــت دار منطقـــه در ردیف بودجه قـــرار دارد. وی همچنین 
تملـــک ۱۳۵ هکتاری باغات لاله در جنوب شـــهر را از اقدامات 
اساســـی در راستای احیای باغشـــهر تبریز خواند و گفت: باغات 
لاله بـــه مثابـــه هویت تاریخـــی ـ باغ شـــهری تبریز، شـــامل 
چندیـــن فقره قنات و اســـتخر )گول( اســـت وتملکات باغات 

لاله همچنـــان در حال انجام اســـت.  اخبــاراخبــار

اخبار 

٢١ خرداد پایان مهلت موکب داران 
برای دریافت مجوز ارائه خدمات 

درمانی در اربعین

موکـــب داران اربعیـــن حســـینی جهـــت دریافـــت مجـــوز ارائـــه خدمـــات 
بهداشـــتی و درمانـــی در ایـــام اربعیـــن حســـینی در کشـــور عـــراق، تـــا ۲۱ 
ـــج و  ـــکی ح ـــز پزش ـــایت مرک ـــق وب س ـــا از طری ـــد ت ـــت دارن ـــرداد فرص خ

زیـــارت جمعیـــت هال احمـــر ثبت نـــام کننـــد.
ــتی و  ــات بهداشـ ــه خدمـ ــرای ارائـ ــینی بـ ــن حسـ ــب داران اربعیـ موکـ
درمانـــی بـــه زائـــران اربعیـــن تـــا پایـــان ۲۱ خـــرداد از طریـــق ثبـــت نـــام در وب 
ـــانی  ـــه نش ـــر ب ـــت هال احم ـــارت جمعی ـــج و زی ـــکی ح ـــز پزش ـــایت مرک س
ـــام و  ـــود را انج ـــام خ ـــت ن ـــد ثب ـــت دارن http://mokeb.hmc.ir/ فرص
ــد. پـــس از ثبـــت،  ــر را درج و ثبـــت کننـ ــتندات موردنظـ ــدارک و مسـ مـ
ـــات  ـــه خدم ـــان ارائ ـــوان کادر درم ـــه عن ـــه ب ـــرادی ک ـــب و اف ـــات موک اطاع
خواهنـــد داشـــت در کمیتـــه موردنظـــر بررســـی و بعـــد از تأییـــد تعـــداد نیـــرو 
ـــرای آن  ـــگاه ب ـــب درمان ـــی در قال ـــت درمان ـــوز فعالی ـــب، مج ـــطح موک و س
ـــد شـــد. ـــال خواه ـــات ارس ـــات عالی ـــازی عتب ـــتاد بازس ـــه س ـــب صـــادر و ب موک

پلمب ۶ مرکز غیـرمجاز درمانی 
در تبـریـز

معاون درمان دانشـــگاه علوم پزشکی تبریز از پلمب ۶ مرکز غیرمجاز 
درمانی در ســـطح این شـــهر خبر داد. اصغر جعفری روحی اظهار داشت: 
در راســـتای صیانـــت از ســـامت شـــهروندان و مقابله بـــا فعالیت های 

غیرمجـــاز درمانی، ۶ مرکـــز فاقد مجوز 
شـــامل چهار کلینیک دندانپزشکی، یک 
واحـــد زیبایی و یک مرکز طب ســـنتی 
در سطح شـــهر تبریز شناسایی و پلمب 
شـــدند. معاون درمان دانشـــگاه علوم 
پزشـــکی تبریز تصریح کـــرد: این مراکز 

به صـــورت غیرقانونی و بـــدون دریافت مجوزهـــای لازم، اقدام به مداخله 
در امـــور درمانی کرده و جان و ســـامت مـــردم را به خطـــر انداخته بودند.
وی با اشـــاره بـــه همـــکاری مؤثر پلیـــس اماکن عمومـــی در اجرای 
ایـــن عملیات ابـــراز داشـــت: در پی بازرســـی های انجام شـــده و با حکم 
مراجـــع قضایی، ایـــن مراکـــز غیرمجاز با همـــکاری پلیـــس و نهادهای 
نظارتـــی پلمب و پرونـــده متخلفان برای بررســـی های بیشـــتر به مراجع 
ذی صاح ارجاع شـــد.جعفری روحی ضمن هشـــدار بـــه دیگر متخلفان، 
تأکید کـــرد: با هرگونه فعالیت درمانی بدون مجـــوز و خارج از چارچوب 
قانونـــی، برخورد قاطـــع صورت خواهـــد گرفت چرا که حفظ ســـامت 
عمومی، اولویت اصلی دانشـــگاه علوم پزشکی تبریز اســـت.وی در پایان 
از شـــهروندان خواســـت در صورت مشـــاهده هرگونه فعالیت مشکوک 
درمانـــی در واحدهـــای فاقد مجوز، موضـــوع را از طریق ســـامانه ۱۹۰ یا 

اداره نظـــارت بر درمان گـــزارش دهند.

آذربایجان شرقی در انتظار گرد و خاک 
و گرما؛ ورود سامانه بارشی 

از دوشنبه

کارشـــناس اداره کل هواشناســـی آذربایجان شـــرقی گفت: با افزایش 
ســـرعت وزش باد از امروز تا روز دوشـــنبه، اغلب مناطق استان با احتمال 
خیـــزش گـــرد و خاک محلـــی مواجه خواهند بـــود. مرتضـــی نریمان در 
خصـــوص آخرین وضعیـــت آب و هوای اســـتان اظهار کرد: نقشـــه های 
پیش یابی هواشناســـی نشـــان می دهنـــد که جوی نســـبتاً پایـــدار تا روز 
دوشـــنبه در اســـتان حاکم خواهد بود. وی همچنین از ورود یک ســـامانه 
بارشـــی از روز دوشـــنبه خبر داد و ادامه داد: این ســـامانه موجب ناپایداری 
جـــوی، افزایـــش ابرناکی و شـــروع بارش های پراکنده در ســـطح اســـتان 

خواهــد شـــد.
 نریمـــان خاطر نشـــان کـــرد: دمای هوا نیـــز از امروز روندی افزایشـــی 
خواهـــد داشـــت، طی ۲۴ ســـاعت گذشـــته، ورزقـــان با دمـــای ۴ درجه 
بالای صفـــر خنک ترین و میانه بـــا دمای ۳۴ درجه بـــالای صفر گرم ترین 
شـــهرهای اســـتان گزارش شده اســـت. کارشناس هواشناســـی استان در 
خصـــوص دمـــای تبریز طی ۲۴ ســـاعت گذشـــته، عنوان کـــرد: طی ۲۴ 
ســـاعت گذشـــته، بیشـــینه و کمینه دمای تبریز به ترتیب ۲۸ و ۱۵ درجه 
بـــالای صفر بـــوده و دمای فعلـــی آن نیـــز ۲۰ درجه بالای صفـــر بوده که 

نســـبت به روز گذشـــته تغییری نکرده است.

افزایش تملک باغات لاله تبریز توسط شهرداری منطقه ۷

سرپرست معاونت 
مالی و اقتصادی 

سازمان سرمایه گذاری 
و مشارکت های مردمی 

شهرداری تبریز منصوب شد

بــا حکــم شــهردار تبریــز، سرپرســت جدیــد 
ســـــازمان  اقتصــادی  و  مــــالی  معاونــت 
مردمــی  مشــارکت های  و  ســرمایه گذاری 
شـــــهرداری تبریــــز منصـــــوب و معــــرفی 

شـــــد .
یعقـــوب هوشـــیار شـــهردار تبریـــز طـــی 
حکمـــی، مهـــدی خلیـــل زاده را بـــه عنوان 
سرپرســـت معاونـــت مالـــی و اقتصـــادی 
ســـازمان ســـرمایه گذاری و مشـــارکت های 
مردمـــی شـــهرداری تبریـــز منصـــوب کرد.
باســـابقه  از مدیـــران  مهـــدی خلیـــل زاده 
مجموعـــه مدیریت شـــهری تبریز اســـت 
کـــه پیش از این، مســـئولیت رئیـــس اداره 
بازرســـی و نظـــارت شـــهرداری تبریـــز را بر 
عهـــده داشـــت و در این ســـمت، عملکرد 
مؤثری در حوزه ارتقای شـــفافیت، سامت 
اداری و نظـــارت درون ســـازمانی از خود به 

جــا گـذاشــت.

خبر 

آگـهی مــزایده
بدینوســیله ایــن شــرکت در نظــر دارد 3 دســتگاه کامیــون کشــنده ولــوو  FH460کــم کارکــرد مــدل 2020 و  6 دســتگاه کامیــون کشــنده 
داف مــدل XF480  کــم کارکــرد مــدل 2020 خــود را بــه صــورت تکــی یــا یکجــا از طریــق مزایــده بــه بالاتریــن پیشــنهاد بــه فروش برســاند. 
بــر ایــن اســاس از متقاضیــان محتــرم دعــوت مــی شــود جهــت بازدیــد و دریافــت پاکــت مشــخصات و اســتعام بهــا از تاریــخ انتشــار 
آگهــی بــه مــدت یــک هفتــه کاری از ســاعت 9 صبــح الــی 16 بــه آدرس جــاده تبریــز بــه طــرف تهــران نرســیده بــه پلیــس راه و روســتای 
قزلجــه میــدان، جنــب کارخانــه پنبــه هیــدرو فیــل شــهرک خودرویــی ســازندگی پایــدار آذر مهــر مراجعــه نمــوده و پــس از تکمیــل برگــه 
اســتعام بهــا اســناد مزایــده مهــر و امضــا شــده را در پاکــت در بســته بــه دبیرخانــه آدرس فــوق )آقــای ابراهیــم پیــرزاد( تحویــل نماینــد.

آخرین زمان تحویل پاکات: ساعت 16 روز 1404/03/28
زمان بازگشایی پاکات: 1404/04/01 ساعت 14:00

به پیشنهادات مخدوش یا ناقص ترتیب اثر داده نخواهد شد.
شرکت  خط نقره ای قشم در رد یا قبول پیشنهادات کاملا مختار است.

جهت هر گونه هماهنگی با شماره 09125209141 تماس حاصل فرمایید.

۸۶ سری جهیزیه به زوج های جوان تحت پوشش بهزیستی 
آذربایجان شـرقی اهـدا شد

فرمانـــدار اهر گفـــت: جهت رفع معضل 
ترافیکی در هســـته اصلی شـــهر اهر، صدور 
هرگونـــه مجـــوز بـــرای مطـــب پزشـــکان و 
شـــعب بانکی جدید در مرکز شـــهر ممنوع 
می باشـــد. صادق احمدی در جلســـه شورای 
اداری بـــا اشـــاره بـــه اینکه امســـال ســـال 
ســـرمایه گذاری بـــرای تولیـــد اســـت گفت: 
بیشـــترین وقت و انرژی خود را به جلســـات 
رفـــع موانـــع تولیـــد اختصـــاص می دهیم 
چراکه این کار گامی بـــزرگ در عرصه تولید 

و توســـعه شهرســـتان می باشد. 
احمـــدی بـــا تاکیـــد بـــر شفاف ســـازی 
عملکـــرد مدیـــران گفـــت: خبرنـــگاران اگر 
موضوعـــی  پیگیـــر  و  می گیرنـــد  تماســـی 

هســـتند اطاعـــات لازم را در اختیارشـــان 
قرار دهیـــد و دلیلی برای عدم پاســـخگویی 
وجـــود نـــدارد. وی نقـــد را نعمتـــی بـــرای 
مدیـــران دانســـت و افزود: بایـــد از نقدهای 
منصفانه اســـتقبال کرد و خبرنگاران واســـط 
بین دولت و ملت هســـتند و این کار باعث 

جلب اعتماد عموم مردم می شـــود. فرماندار 
اهر به اســـتقرار تمام حســـاب های معادن در 
بانک های شهرســـتان تاکید کرد و گفت: باید 
تمامی حســـاب های معادن در شـــعب بانکی 
شهرستان مســـتقر شـــود در غیر این صورت 
به دســـتگاه ها اباغ خواهد شـــد پس از پایان 
خـــرداد مـــاه از ارائـــه خدمات به ایـــن معادن 

کننــد. خودداری 
وی موضـــوع ترافیـــک شـــهری را جدی 
برشـــمرد و گفـــت: جهـــت رفـــع معضـــل 
ترافیکی در هســـته اصلی شـــهر در جلســـه 
شـــورای ترافیـــک مقـــرر گردید کـــه صدور 
هرگونـــه مجـــوز بـــرای مطـــب پزشـــکان و 
شـــعب بانکی جدید در مرکز شـــهر ممنوع 

می باشـــد. فرمانـــدار اهـــر بـــه ناترازی هـــای 
برق اشـــاره کـــرد و گفت: نوســـانات ناترازی 
انـــرژی باعـــث خرابـــی و ســـوختگی لوازم 
برقـــی منازل می شـــود در این راســـتا تأمین 
خســـارت ناشـــی از این ناترازی به عهده اداره 

می باشد. بــــرق 
احمـــدی نظارت بـــر بازار را مهم شـــمرد 
و بـــر نظارت این امـــر تاکید کـــرد و افزود: 
در این رابطـــه به اعضای کارگروه ســـفارش 
شـــده اســـت به صورت لحظـــه ای بـــازار را 
مورد پایـــش قرار دهند و بررســـی های لازم 
را انجـــام دهنـــد و در صورت مشـــاهده هر 
گونه گرانفروشـــی و تخلف برخـــورد قاطع و 

نماینــد. اعمــال  قـانونی 

افتتاح مطب پزشکان و شعب بانکی در مرکز شهر اهر ممنوع شد

ــن  ــا مشــارکت خیری ــه ب ۸۶ ســری جهیزی
نیک اندیــش و همراهــی اعتبــارات دولتــی، در 
راســتای حمایــت از خانواده هــای کم برخــوردار 
و تحقــق اهــداف جوانــی جمعیت بــه زوج های 
ــان  ــتی آذربایج ــش بهزیس ــت پوش ــوان تح ج
ــن  شــرقی اهــدا شــد. مســئولان حاضــر در ای
آییــن، بــر نقــش ازدواج آســان در شــکل گیری 
خانواده هــای پایــدار و توســعه اجتماعــی تأکید 

کردنــد.

حمایت از زوج هـــای جوان نیازمند، گامی 
مؤثر در تحقق جوانی جمعیت

مدیرکل بهزیســـتی آذربایجان شـــرقی در 
آیین توزیع ۸۶ ســـری جهیزیه برای زوج های 
جـــوان تحـــت پوشـــش ایـــن نهـــاد، ضمن 
تاکید بـــر اهمیـــت حمایـــت از خانواده های 
کم برخـــوردار، گفـــت: ارزش ریالی هر ســـری 
جهیزیه ۵۰ میلیون تومان اســـت که بخشی 
از آن بـــا مشـــارکت خیرین و بخـــش دیگر از 
محـــل اعتبارات دولتی تأمین شـــده اســـت.
فـــرگل صحـــاف بـــا اشـــاره بـــه نقـــش 
مشـــارکت های مردمی در ایـــن گونه اقدامات 
خیرخواهانه افـــزود: خیرین با تغییر شـــیوه 
هزینه کردهای ســـنتی، همچـــون اختصاص 

بودجـــه مراســـم ولیمه هـــا، در پویش هـــای 
مختلف حضـــور فعال دارنـــد و این همراهی 
ارزشـــمند، یاریگر ما در حمایـــت از زوج های 
جوان اســـت. مدیرکل بهزیســـتی اعام کرد: 
ما تـــاش داریم که خانواده هـــای نیازمند، به 
ویژه دهک های درآمدی پاییـــن را در اولویت 
قرار داده و حمایت های لازم را جهت تســـهیل 
آغاز زندگی مشـــترک آن هـــا فراهم کنیم. این 
اقدامات در راســـتای تحقـــق اهداف آیین نامه 
جوانـــی جمعیـــت و فراهم ســـازی شـــرایط 
مطلـــوب ازدواج برای جوانـــان صورت گرفته 

است.

درصدد رفع موانع ازدواج هستیم
مدیرکل امور بانوان و خانواده اســـتانداری 
آذربایجان شـــرقی نیز در آیین اهدای جهیزیه 
بـــه نوعروســـان تحت پوشـــش بهزیســـتی، 
با اشـــاره بـــه اهمیـــت حمایـــت از اقشـــار 
آســـیب پذیر در آغـــاز زندگی مشـــترک، اظهار 
کرد: اســـتانداری، بـــا همکاری ســـازمان های 
حمایتی همچون بهزیســـتی و کمیته امداد، 
تـــاش دارد تـــا موانع پیـــش روی جوانان در 
مســـیر ازدواج را کاهش دهد و با برنامه ریزی 
مناســـب، شـــرایط مطلوبی برای آغـــاز زندگی 

مشـــترک فراهم کند.
حکیمــه انتظــاری گفت: مشــارکت خیرین 
در ایــن مســیر، نقشــی کلیــدی در تأمیــن 
نیازهــای اساســی زوج هــای جــوان دارد. وی 
ــاد  ــازی در ایج ــش فرهنگ س ــر نق ــد ب ــا تأکی ب
زیرســاخت های حمایتــی گفــت: ازدواج آســان 
بایــد بــه یــک فرهنــگ عمومــی تبدیــل شــود، 
ــن  ــت از ای ــا حمای ــه ب ــه جامع ــه ای ک ــه گون ب
امــر، امــکان تشــکیل خانواده هــای پایــدار 
و موفــق را بــرای نســل جــوان فراهــم کنــد. 
ــدار، و  تأمیــن مســکن مناســب، اشــتغال پای
حمایت هــای اجتماعــی از جملــه اقداماتــی 
اســت کــه می توانــد مســیر ازدواج را بــرای 

ــازد. ــر س ــان هموارت جوان

اهمیت خانواده محـوری در سیـاست های 
اجتـماعی

مدیـــرکل تعـــاون، کار و رفـــاه اجتماعی 
آذربایجان شـــرقی نیز در آیین توزیع ۸۶ سری 
جهیزیـــه بـــه زوج های جوان تحت پوشـــش 
بهزیســـتی اســـتان، بـــا تاکیـــد بـــر اهمیت 
خانواده محـــوری در سیاســـت های اجتماعی، 
اظهـــار داشـــت: ازدواج نه تنها پیونـــد ۲ نفر، 
بلکه ســـنگ بنای یک خانواده و جامعه سالم 

و پایدار اســـت. حســـین فتحی با بیان اینکه 
مشـــارکت خیرین بزرگوار و همراهی اعتبارات 
دولتـــی، نقش مهمی در کاهـــش دغدغه های 
اقتصـــادی خانواده های نیازمنـــد دارد، افزود: 
از  حمایـــت  واقـــع  در  ازدواج،  از  حمایـــت 
بنیان خانواده اســـت که تأثیر مســـتقیمی بر 
ســـامت اجتماعی و فرهنگی جامعه خواهد 

داشــت.
ــج ازدواج آســان،  ــان اینکــه تروی ــا بی وی ب
ــن  ــدار، و تأمی ایجــاد فرصت هــای شــغلی پای
از  بایــد  جوانــان  بــرای  ضــروری  امکانــات 
اولویت هــای جامعــه باشــد، گفــت: امیدواریــم 
خیریــن،  و  دولتــی  نهادهــای  همــکاری  بــا 
ــان در  ــرای جوان بتوانیــم فرصت هــای بهتــری ب
آغــاز زندگــی مشترکشــان ایجــاد کنیــم و بنیــان 

ــم. ــت کنی ــواده را تقوی خان

ادامه از صفحه اول 

سیاســـت های دولتی در حوزه مسکن، 
از هدف گـــذاری تا اجرا دچار گسســـت 

اســت
دوم  نایـــب  رئیـــس  نجفـــی،  ابراهیـــم 
کمیســـیون عمـــران مجلـــس، در خصوص 
حـــل بحران مســـکن اظهار کـــرد: »در برنامه 
هفتـــم توســـعه و لایحـــه بودجـــه ۱۴۰۴، 
واگـــذاری زمیـــن و  بـــرای  سیاســـت هایی 
تســـهیات بانکی در نظر گرفته شده است.« 
امـــا تجربـــه نشـــان داده کـــه تحقـــق این 
سیاســـت ها با تأخیر، اجـــرای ناقص یا نبود 

نظـــارت مؤثر روبـــه رو بوده اســـــت.
برنامـــه جهـــش تولید مســـکن یکی از 

نمونه هایـــی اســـت کـــه با هدف ســـاخت 
ســـالانه یک میلیـــون واحد مســـکونی اجرا 
شـــد؛ امـــا طبـــق گزارش هـــای رســـمی، تا 
پایـــان ســـال ۱۴۰۲ کمتـــر از ۲۰ درصـــد از 
اهـــداف آن محقـــق شـــده اســـت. یکی از 
دلایل اصلی، نبود زمین در شـــهرهای بزرگ 
و ســـخت گیری بانک هـــا در ارائه تســـهیات 

بانکی اســـت.

نرخ جانشـــینی جمعیت در ایران از حد 
بحرانی عبور کرده اســـت

در سیاســت های جمعیتی، نرخ جانشینی 
جمعیت )TFR( به عنـــــوان شاخص اصـلی 
شـــناخته می شـــود. در ایران، این نـــرخ از ۲.۱ 

در دهـــه ۱۳۸۰ به کمتر از ۱.۷ در ســـال ۱۴۰۲ 
رســـیده اســـت. برای حفظ پویایی جمعیت، 

حداقل نرخ باید ۲.۱ باقی بمــــاند.
در شـرایط فعلی، میانگین تعداد فرزندان 
در هر خانـــواده به کمتر از ۲ رســـیده و روند 
کاهشـــی آن ادامه دارد. اگر متغیرهایی چون 
مســـکن، اشـــتغال و درآمد در نظـــر گرفته 
شـــوند، مشـــخص می شـــود کـــه ناپایداری 
اقتصـــادی و بحران مســـکن، دو عامل اصلی 
کاهش نرخ رشد جمعیت هستنــد. بررسی 
آمـــاری و اظهـــارات رســـمی نشـــان می دهد 
که مســـکن، نه تنها یک مســـئله اقتصادی، 
بلکـــه یک متغیـــر کلیدی در سیاســـت های 

جمعیـتی اســـت. 

بحران مسکن؛ قاتل خاموش ازدواج و فـرزندآوری در ایـران



 1404 خــرداد   11 یکشــنبه 
ســال بیســت و دوم  /  شــماره 2587

3

ــای  ــی از حمایت ه ــه ازدواج یک ــک هزین کم
تأمیــن اجتماعــی اســت کــه بــه بیمه شــدگان زن 
یــا مــرد کــه بــرای نخســتین بــار ازدواج می کننــد؛ 
پرداخــت مــی شــود امــا شــرط برخــورداری از ایــن 

کمــک هزینــه )هدیــه ازدواج( چیســت؟
کمــک هزینــه ازدواج بــه عنــوان یکــی از 
حمایت هــای موضــوع مــاده )۳( قانــون تأمیــن 
اجتماعــی اســت و ایــن ســازمان بــه اســتناد مــاده 
)۸۵( قانــون یادشــده، بــه بیمه شــدگان زن یــا 
مــرد کــه بــرای اولیــن بــار ازدواج می کننــد و 
دارای شــرایط قانونــی لازم باشــند، مبلغــی معادل 
یــک مــاه متوســط حقــوق یــا مــزد بیمه شــده بــه 
ــد. ــت می کن ــه ازدواج پرداخ ــک هزین ــوان کم عن
براســاس گــزارش ســازمان تامیــن اجتماعــی، 
ــر درمجمــوع  ــزار و ۱۸۲ نف ســال گذشــته ۹۲ ه
یــک هــزار میلیارد تومــان کمک هزینــه ازدواج از 

ایــن ســازمان دریافــت کردنــد.

ــه  ــک هزین ــت کم ــرای دریاف ــرایط لازم ب ش
ازدواج چیســت؟

ســال گذشــته ۹۲ هــزار و ۱۸۲ نفــر درمجموع 

یــک هــزار میلیــارد تومــان کمــک هزینــه ازدواج از 
ســازمان تامیــن اجتماعــی دریافــت کردند.

ــه  یکــی از شــرایط برخــورداری از کمــک هزین
ازدواج ایــن اســت کــه بیمه شــده بایــد ظــرف 
ــل ۷۲۰ روز  ــخ ازدواج حداق ــل از تاری ــال قب ۵ س
ســابقه کار و پرداخــت حق بیمــه داشــته باشــد 
همچنیــن در تاریــخ ازدواج رابطــه اســتخدامی 

ــد. ــده باش ــع نش ــا قط ــا کارفرم ــده ب بیمه ش
ســازمان تامیــن اجتماعــی در صورتــی کــه 
طرفیــن عقــد ازدواج )زن و مــرد( واجــد شــرایط 
ــر  ــر دو نف ــه ه ــه ازدواج را ب ــک هزین ــند کم باش
اعطــا می کنــد. یکــی دیگــر از شــرایط ایــن اســت 

کــه ازدواج اول فــرد بیمــه شــده باشــد همچنیــن 
عقــد ازدواج دائــم بــوده و در دفتــر اســناد رســمی 

ازدواج ثبــت شــده باشــد.

ــه  ــک هزین ــت کم ــرای دریاف ــدارک لازم ب م
ازدواج

اصــل و تصویــر صفحــات مورد نیــاز عقدنامه، 
اصــل و تصویــر صفحــات اول و دوم شناســنامه 
بیمه شــده و همســر وی همچنیــن تعهــد کتبــی 
بیمــه شــده مبنــی بــر اینکه بــرای اولیــن بــار ازدواج 
کــرده اســت از مــدارک مــورد نیــاز بــرای برخــورداری 

از کمــک هزینــه ازدواج اســت.

نحوه محاسبه کمک هزینه ازدواج
ــک  ــا ی ــر ب ــه ازدواج، براب ــک هزین ــزان کم می
ــزد بیمه شــده اســت  ــا م ــوق ی ــاه متوســط حق م
یعنــی جمــع دریافتی مشــمول کســر حق بیمــه در 
ــر ۲۴  ــل از ازدواج تقســیم ب ــن دو ســال قب آخری
و در صورتــی کــه عــدد حاصــل کمتــر از حداقــل 
دســتمزد کارگــر عــادی در تاریــخ عقــد باشــد مبلغ 
یادشــده تــا حداقــل دســتمزد زمــان عقــد تعدیــل 

می شــود.

ثــــبت نام کمــک هزینــه ازدواج در ســامانه 
ــن  ــازمان تامی ــوری س ــر حضــ ــات غی خدم

اجتماعــی
ــودن شــرایط  بیمــه  شــدگان در صــورت دارا ب
مقــرر بــــرای دریافــــت کمـــک هزینــــه ازدواج 
می تواننــد در ســامانه خدمــات غیـــر حضـــوری 
es.tamin.ir ســازمان تامین اجتماعی به نشــانی 
مراجعــه و بــا ورود بــه منــوی بیمــه  شــدگان ـ 
ــک  ــت کم ــدت، درخواس ــاه  م ــای کوت حمایت  ه
هزینــه ازدواج، صرفــاً بــا ورود اطاعــات تاریــخ 
عقــد و کدملــی همســر، درخواســت خــود را ثبت 

کننــد. 
ــن مــن«  ــزار »تأمی ــا نصــب نرم اف ــن ب همچنی
ــه ازدواج،  ــه بیمــه  شــدگان ـ هدی و انتخــاب گزین
امــکان ثبــت درخواســت از ســوی افــراد مشــمول 
وجــود دارد؛ ضمــن اینکــه پــس از تکمیــل فراینــد 
در ســامانه خدمــات غیرحضــوری، مبلــغ قابــل 
پرداخــت و تاریــخ واریــز وجــه از طریــق پیامــک بــه 

بیمــه شــده اطــاع  رســانی می شــود.

شــرط برخورداری از کمک هزینه تامین اجتماعی برای ازدواج چیست؟

 ســـازمان تامین اجتماعی توضیحاتی درباره ماجرای هدیه 
۷۰ میلیـــون تومانی این ســـازمان بـــرای فرزنـــدان همه بیمه 
شـــدگان در ســـال ۱۴۰۴ ارائه داد. ســـازمان تأمیـــن اجتماعی 
اعام کـــرد: غرامت دســـتمزد ایام بـــارداری در مدت مرخصی 
زایمان زنان بیمه شـــده از ســـوی این ســـازمان به بیمه شدگان 
زن شـــاغل در کارگاه های مشـــمول قانون تأمین اجتماعی که 
دارای رابطـــه مزدبگیری با کارفرما باشـــند، پرداخت می شـــود 

و میـــزان آن، معـــادل دو ســـوم آخرین مزد یـــا حقوق مبنای 
کســـر حق بیمه هر بیمه شـــده اســـت. مرخصی زایمـــان« نیز 
به موجب بنـــد )الف( مـــاده ۱۷ »قانون حمایـــت از خانواده و 
جوانـــی جمعیت« مصـــوب ۲۴ مهرماه ۱۴۰۰ یکـــی از وظایف 
این ســـازمان و در زمره تعهدات کوتاه مـــدت تأمین اجتماعی 
اســـت. مدت زمـــان این مرخصی بـــرای تمام زنان بیمه شـــده 
شـــاغل در کارگاه هـــای مشـــمول قانون تأمیـــن اجتماعی که 

دارای رابطـــه مزدبگیـــری با کارفرما باشـــند، ۹ مـــاه بوده 
و حقوق ایـــن ایام مطابـــق با قوانین ســـازمان تأمین 

اجتماعی پرداخت خواهد شـــد. بیمه شدگان زن که 
ظرف یک ســـال قبـــل از زایمان، ســـابقه پرداخت 

حق بیمه )۶۰ روز کار( را داشـــته باشند؛ به شرط 
عدم اشـــتغال به کار و مزدبگیری، می توانند از 

اقتـصاداقتـصادکمـــک ایام بارداری اســـتفاده کنند.

هدیه ۷۰ میلیون تومانی تامین اجتماعی چه کسانی را شامل می شود؟
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نان در تنور گـرانی؛ 
سکوت مسئولان،نارضایتی مردم

پایین شـــهر، بـــالای شـــهر فرقی نمی کنـــد صـــدای اعتراض 
مـــردم این روزهـــا در کوچه پس کوچه هـــای تبریز و در صف 
نانوایی هـــا به خاطـــر افزایش خوســـرانه قیمت نان توســـط 
نانواهای شـــهر بیشتر از قبل به گوش می رســـد. نانواهای آزاد 
پز در نبود نظارت و بی تفاوتی مســـئولان دولتی، نان ســـنگک 
را از 10 هـــزار تومـــان بـــه 20 هزار تومان و نان روغنـــی  را از 15 

هـــزار تومان به 25 هـــزار تومان افزایـــش داده اند.
واقعیـــت این اســـت که نـــان از دیرباز قوت لایموت ســـفره 
بســـیاری از خانواده های ایرانی بوده اســـت و بـــا این افزایش 
قیمـــت ها بحران معیشـــت و ســـامت مردم عمیـــق تر از 
قبل شـــده اســـت. مردم از گرانـــی های پی در پـــی کالاهای 
اساســـی و مورد نیاز شان خسته شـــده اند و تحمل افزایش 
هزینـــه هـــای زندگی را ندارند. ســـبد مصرفی خانـــوار هر روز 
بـــا ایـــن افزایش قیمت هـــا کوچک و کوچکتر می شـــود و 
دیری ســـت که گوشـــت، لبنیات و میوه از سفره خانواده ها 

رخت بربســـته و مصرف شـــان ماهیانه شده است.
در ایـــن میان اتخاذ سیاســـت اشـــتباه آرد چند نرخـــی آزاد، 
یارانه ای و نیمه یارانه ای توســـط دولت بر نابســـامانی قیمت 
نـــان و اوضاع آشـــفته آن دامن زده اســـت و هر کس ســـاز 
خـــود را می زند. نانوایـــان از افزایش هزینه هـــای پخت نان 
گایـــه دارنـــد و مانـــده اند بـــا افزایش قیمـــت آرد 28 هزار 
تومانی ، ســـوخت، اجـــاره مغازه، دســـتمزد کارگر و پرداخت 
بیمه ها چـــه کنند.آنها دو راه بیشـــتر ندارند یـــا باید قیمت 
نـــان را افزایـــش دهند تا هزینـــه ها جبران شـــود و یا اینکه 
کرکره هایشـــان را پایین بکشـــند و کسب و کارشـــان را ببندند.
در دعـــوای بیـــن مـــردم و نانواها کـــه به نظر هـــر دو طرف 
حـــرف حق می زنند اما حضور میدانی مســـئولان و شـــنیدن 
صـــدای هـــر دو طرف ضـــروری به نظر می رســـد. مـــردم و 
نانواها انتظار پاســـخگویی مســـئولان و حل مشـــکل پیش 
آمده هســـتند.نه اینکـــه ارگان های دخیـــل در این موضوع 
هریـــک دیگـــری را مقصر وضعیـــت پیش امـــده بدانند و یا 
مدیران شـــان پنبـــه در گوش کننـــد تا صـــدای اعتراض ها 

نشنوند. را 
ایـــن روزها بابا مـــی خواهد نان بدهـــد اما پول نـــدارد. این 
روزهـــا دیگر عطر نان به مشـــام مردم خوش نمـــی آید چرا 
که کامشـــان از این همه گرانی اجناس مصرفی تلخ اســـت.
آنهـــا نگران شـــکاف بین درامـــد و هزینه های زندگی شـــان 
هســـتند و اینکـــه روز به روز ســـبد مصرفی شـــان خالی می 
شـــود. خانواده های بســـیاری با افزایش قیمـــت های میوه 
و گوشـــت و لبنیات قید مصرف همیشـــگی شـــان را زده اند 
و بـــه کم بودن شـــان قانـــع اند اما نمـــی دانند بـــا افزایش 

قیمت نان چـــه کنند.
روزگاری نان حرمت داشـــت، برکت داشـــت و افـــراد خانواده 
را ســـر یک ســـفره جمع می کـــرد. قیمت نان ثابـــت بود و 
مـــردم هـــم در صف هـــای طولانـــی انتظار می کشـــیدند تا 
نـــان با کیفیت بـــه خانه ببرند.اکنـــون اما با هر بـــار افزایش 
قیمت ســـهم افراد خانواده کـــم و وعده های غذایی شـــان 
بـــی نان می شـــود. مـــردم با خود مـــی گویند صبـــح مان را 
با چـــه امیدی آغاز کنیـــم در حالیکه هـــر روز با قیمت های 
جدیـــد اجناس مواجـــه ایم. بی گمان خالی شـــدن ســـفره 
از نـــان به دلهـــره ای بـــرای خانواده ها تبدیل شـــده اســـت 
آنها از مســـئولان می پرســـند چرا ناگهان قیمت نان افزایش 

یافت؟چراها بســـیارند ولی برایشـــان پاسخی نیست.
راه حل بســـیار ســـاده اســـت.اجرای عدالت.یعنـــی پرداخت 
مســـتقیم یارانه نان بـــه مردم توســـط دولت.بـــا اتخاذ این 
سیاســـت اقتصادی صحیـــح قیمت نان واقعی می شـــود و 
بســـاط آرد چند نرخی که وضعیت نابســـامان و آشفته ای را 
رقم زده اســـت برچیده می شـــود.هرکس به انـــدازه مصرف 
خـــود و نـــه بیشـــتر نان مـــی خـــرد و نانوایی ها هـــم آرد با 
قیمـــت واحـــد می خرند و نـــان با قیمـــت ثابت بـــه مردم 

می کنند. عرضـــه 

تمامی ممنوعیت ها برای واردات 
تلفن همراه بـرداشته شد 

رئیــس کل گمــرک گفــت: در ارتبــاط بــا واردات تلفــن همــراه هیــچ 
ممنوعیتــی بــرای هیــچ برنــدی وجــود نــدارد و تمام برند هــا موبایل 
در حــال حاضــر اجــازه واردات دارنــد. فرود عســگری رئیس ســازمان 
کل گمــرگ ایــران در خصــوص آخریــن وضعیــت واردات آیفــون از 
طریــق گمــرکات کشــور اظهــار داشــت:در ارتبــاط بــا واردات تلفــن 
همــراه هیــچ ممنوعیتــی بــرای هیــچ برنــدی دیگــه وجــود نــدارد و 
تمــام برندهــا موبایــل در حال حاضــر اجــازه واردات دارنــد . وی ادامه 
داد: تمامــی برندهــا در حــال حاضــر اجــازه ورود بــه کشــور را دارنــد 
بــه شــرطی کــه  صاحبــان کالا برنــد خــود را ثبت ســفارش کننــد. او 
بیــان کــرد: تکلیــف واردات موبایــل هــم مشــخص اســت چراکــه  
ــون بودجــه و جــدول  ــزان ورودی در قان ــه می ــوط ب ــات مرب جزئی
تعرفــه ذکــر شــده و گمــرک هــم  طبــق روال ســال های گذشــته، 

کارهــای ترخیــص را انجــام می دهیــم.

مدیرعامـــل شـــرکت توزیـــع نیـــروی بـــرق تبریـــز 
از کشـــف و جمـــع آوری ۳۳ دســـتگاه غیرمجـــاز 
اســـتخراج رمـــزارز در مناطـــق تحـــت پوشـــش بـــرق 
تبریـــز طـــی روزهـــای ســـوم تـــا ۶ خـــرداد خبـــر داد.
ـــل  ـــی از عل ـــه بخش ـــان اینک ـــا بی ـــا ب ـــرج نی ـــر ف اکب
ــتگاه های  ــه ورود دسـ ــوط بـ ــرژی مربـ ــرازی انـ ناتـ
غیرمجـــاز اســـتخراج رمـــزارز بـــه شـــبکه اســـت، 
اظهـــار کـــرد: فعالیـــت مراکـــز اســـتخراج رمـــزارز 
ـــرق و اســـتفاده  ـــرژی ب ـــالای ان ـــه دلیـــل مصـــرف ب ب
ـــال  غیرمجـــاز از شـــبکه برق رســـانی، موجـــب اخت
در برق رســـانی و تحمیـــل فشـــار بـــه شـــبکه و 
آســـیب بـــه وســـایل برقـــی شـــهروندان می شـــود.
ــر  ــرکت توانیـ ــاغ شـ ــه ابـ ــا بـ ــزود: بنـ وی افـ

انشـــعاب هایی کـــه بـــه طـــور غیرقانونـــی بـــه 
بـــه   می ورزنـــد؛  مبـــادرت  رمـــزارز  اســـتخراج 
ــا و...  ــگاه ها و دامداری هـ ــازل، فروشـ ــژه منـ ویـ
ــود.  ــور دائـــم قطـــع می شـ ــه طـ ــع آوری و بـ جمـ
مدیرعامـــل شـــرکت توزیـــع نیـــروی بـــرق تبریـــز در 
راســـتای پیشـــگیری و مبـــارزه بـــا مراکـــز غیرمجـــاز 
ــام  ــی انجـ ــات قابل توجهـ ــز اقدامـ ــتخراج رمـ اسـ
شـــده اســـت، اضافـــه کـــرد: در راســـتای ایـــن 
اقدامـــات طـــی روزهـــای ســـوم تـــا ۶ خـــرداد بـــا 
ـــف  ـــاش همـــکاران شـــرکت در امورهـــای مختل ت
ــد  ــت، واحـ ــر حراسـ ــکاران دفتـ ــکاری همـ و همـ
ــاز و همراهـــی  ــعابات غیرمجـ ــه انشـ ــیدگی بـ رسـ
دادســـتانی مرکـــز اســـتان و پلیـــس آگاهـــی، در 

ــز  ــز ۴ مرکـ ــرق تبریـ ــق تحـــت پوشـــش بـ مناطـ
ـــایی  ـــف و شناس ـــزارز کش ـــتخراج رم ـــاز اس غیرمج

شـــد.
وی یـــادآور شـــد: از مراکـــز غیرمجـــاز شناســـایی 
ـــزارز  ـــاز رم ـــتخراج غیرمج ـــتگاه اس ـــده ۳۳ دس ش
جمع آوری شـــده اســـت. فـــرج نیـــا بـــا اشـــاره 
به شـــدت مصـــرف ایـــن دســـتگاه ها تشـــریح کـــرد: 
هـــر دســـتگاه اســـتخراج رمـــزارز به انـــدازه ۲۵ 
واحـــد مســـکونی بـــرق مصـــرف می کنـــد؛ بنابرایـــن 
ــادل  ــز معـ ــن مراکـ ــع آوری ایـ ــف و جمـ ــا کشـ بـ
مصـــرف متعـــارف ۸۲۵ واحـــد مســـکونی در انـــرژی 

بـــرق صرفه جویـــی شـــده اســـت.
شـــهروندان و مشـــترکان محتـــرم می تواننـــد 

از طریـــق سرشـــماره پیامکـــی ۳۰۰۰۵۱۲۱ شـــرکت 
ــای  ــز ۱۲۱ ماینرهـ ــا مرکـ ــاس بـ ــا تمـ ــر و یـ توانیـ
غیرمجـــاز را گـــزارش و پـــاداش یـــک تـــا ۵۰ 

میلیـــون تومانـــی دریافـــت کننـــد.

نجات برق ۸۲۵ خانه با کشف و جمع آوری ۳۳ دستگاه غیرمجاز استخراج رمزارز

ادامه از صفحه اول 

امکان واردات ماشــین آلات جدید در برابر صادرات 
وجــود ندارد. وی افزود: تکنولوژی مورد اســتفاده 
در بســیاری از صنایــع کشــور بــه ۴۰ تا ۵۰ ســال 
قبــل بازمی گردد، کــه این موضــوع نه تنها مزیت 
صادراتــی مــا را از بین می برد، بلکــه مصرف انرژی 
را به شــکل نگران کننده ای افزایش داده اســت. از 
این رو، اولویت نخســت باید واردات ماشین آلات 

نو و پیشــرفته، بــدون اتکا بــه ارز دولتی باشــد.

ضــرورت یکپارچگــی در سیاســت گذاری ها 
به جــای مدیریــت جزیره ای

نویــد امجــد عضــو دیگــر هیئــت نماینــدگان 
بــا تأکیــد بــر ضــرورت  اتــاق بازرگانــی تبریــز، 
ــار داشــت:  یکپارچگــی در سیاســت گذاری ها، اظه
تصمیم گیری هــای  و  جزیــره ای  مدیریــت  بــا 
ــوان وضعیــت اقتصــادی کشــور را  متفــرق، نمی ت
ــه مشــکات  ســامان داد. همــه مدیــران دولتــی ب
بخــش خصوصــی واقف انــد، امــا نبــود هماهنگــی 
میــان دســتگاه ها، به ویــژه در حــوزه سیاســت های 

ــت. ــده اس ــرفت ش ــع پیش ارزی، مان
ــک  ــه ی ــور ب ــاد ارزی کش ــبیه اقتص ــا تش وی ب
اســتخر، گفــت: ورودی ایــن اســتخر، ارز حاصــل 
ــن  از صــادرات اســت و خروجــی آن واردات. در ای
میــان، حــدود ۶۰ تــا ۷۰ درصــد واردات مربــوط بــه 
ــام  ــای نیمه خ ــه و کالاه ــواد اولی ــین آلات، م ماش
ــه  ــی ب ــد داخل ــه تولی ــدداً در چرخ ــه مج ــت ک اس
ــه می شــود. اگــر سیاســت های واردات و  کار گرفت
صــادرات بــا هــم هم راســتا نباشــند، دچار گسســت 
در زنجیــره تولیــد می شــویم، مســئله ای کــه اکنون 
بــه  وضــوح شــاهد آن هســتیم. وی همچنیــن بــه 
ــرد  ــی اشــاره ک ضعــف در اجــرای تبصره هــای قانون
ــر اســاس تبصره هــای ۲ و ۳ آیین نامــه  ــزود: ب و اف
عمــده  صادرکننــدگان  ارز،  تخصیــص  کمیتــه 
ــا مجوزهــای خــاص، در برابــر صــادرات  می تواننــد ب

خــود اقــدام بــه واردات کننــد. 
این واردات حتی می تواند در جهت تأمین نیاز 
شــرکت های هم گروه انجام شــود، اما متأســفانه 
ایــن تبصره هــا اجرایــی نمی شــود. امجد بــا بیان 
اینکــه در حال حاضر، تصمیم گیری ها بر اســاس 
کدهــای آمــاری و نــه اولویت هــای واقعــی انجام 
می شــود، اظهــار کــرد: در نتیجــه، تولیدکنندگانی 
که تحت فشــار هستند، به اســتفاده از کارت های 

بازرگانــی یک بــار مصــرف روی می آورنــد کــه این 
موضوع باعث کاهش ورودی استخر ارزی کشور 

و در نهایــت آســیب به اقتصاد ملی می شــود.

اهلیــت مبنای صــدور کارت هــای بازرگانی 
باشـــد

جعفر محرم پــور دبیر اتــاق بازرگانی تبریز هم 
بــا انتقاد از سیاســت های ارزی اخیر کشــور اظهار 
کرد: تصمیم گیری های فعلی، تناســبی با واقعیت 
کمبــود منابع ارزی کشــور نــدارد و متأســفانه در 
بزنگاه هــای حیاتــی، تصمیمــات نادرســت اتخاذ 

شــده است.
بحث برانگیــز  بخشــنامه  بــه  اشــاره  بــا  وی 
مردادماه ۱۴۰۲ ســازمان توســعه تجــارت گفت: 
این بخشــنامه منجر به صــدور بیــش از ۳۰ هزار 
کارت بازرگانی در ســال گذشــته شــد، به طوریکه 
هم اکنون ۶۵ هزار کارت بازرگانی در کشــور وجود 
دارد. ایــن افزایــش بی رویه، نشــان دهنده فقدان 
کنتــرل و ارزیابــی دقیــق در رونــد صــدور کارت 
بازرگانــی، راســتی آزمایی و اهلیت ســنجی اســت. 
محرم پور پیشــنهاد کــرد: قاعده »اهلیت ســنجی« 
کــه پیش تــر بــه تصویــب شــورای گفت وگــوی 
دولــت و بخش خصوصی رســیده، مبنای صدور 
کارت هــای بازرگانــی قــرار گیــرد و در قالــب ایــن 
طرح، کمیســیون متشــکل از نهادهــای ذی ربط، 

اهلیــت  افــراد را ارزیابی کند.
وی تأکیــد کــرد: لازم اســت اهلیت ســنجی 
پیــش از آن کــه افراد به عنــوان ذی حــق در فرآیند 
ثبت نــام تلقــی شــوند، انجــام شــود. ایــن اقدام 
می توانــد از بــروز بســیاری از مشــکات فعلــی 
جلوگیری کرده و ســاختار تجارت خارجی کشــور 

را شــفاف تر و مؤثرتــر کنــد.

فرآیند تخصیص ارز و عملکرد ســامانه های 
دولتی اصــلاح شــود

مهــرداد ایرانی، فعال اقتصادی، از نحوه اجرای 
قوانیــن و محدودیت های ناشــی از آن ابراز گایه 
کــرد و گفــت: در حــال حاضــر امــکان ویرایش 
چهــار رقــم تعرفــه کالایــی وجــود نــدارد و این 
موضــوع مشــکات زیــادی بــرای تولیدکنندگان 
ایجاد کرده اســت. سهمیه بندی ارزی باید توسط 
خــود فعــالان اقتصادی و تجار صــورت گیرد، نه 

کارمنــدان وزارتخانه ها.
وی افــزود: در فرآیند ثبت ســفارش، ما ابتدا 
کالایــی را تولیــد کرده و به بــازار عرضه می کنیم، 
امــا در مرحلــه ترخیــص در گمــرک، بــه دلیــل 
اختافــات تعرفــه ای ناشــی از نوســانات قیمت، 
امــکان ویرایــش اطاعات وجود نــدارد و همین 
مسئله باعث بروز مشــکل می شود. ایرانی تأکید 
کــرد: درخواســت ما این اســت که برای کســانی 
کــه متقاضی ارز دولتی نیســتند، مســیر فعالیت 
اقتصــادی هموار شــود تــا بتواننــد بــا ارز آزاد و 
بــدون درگیری بــا ســامانه های دولتــی، نیازهای 

خــود را تأمین کنند.

بازگشت رویه واردات در برابر صادرات
جــواد بحری پــور معــاون ارزی بانــک ملــی 
در اســتان آذربایجــان شــرقی هــم بــا اشــاره بــه 
مشــکات پیچیده و زمان بر در فرآیند تخصیص 
ارز، اظهــار کرد: بزرگ ترین چالــش امروز فعالان 
اقتصادی، نامشــخص بــودن وضعیت تخصیص 
ارز است. بسیاری از واردکنندگان و تولیدکنندگان 
پس از ثبت ســفارش نمی داننــد چند ماه باید در 

صــف تخصیص ارز باقــی بمانند.
وی در تشــریح مراحــل ایــن فرآینــد گفــت: 
ابتــدای مســیر با ثبت ســفارش آغاز می شــود که 
خود بین ۲ تا ســه ماه زمان می برد؛ در این مرحله 
باید شناســه یکتــا و چندین کــد تأییدیه دریافت 
شــود. ســپس نوبت به تخصیص ارز می رسد که 
بازه زمانی آن مشــخص نیســت و گاهی بین چهار 
تا پنــج ماه طول می کشــد. بحری پــور ادامه داد: 
در مرحلــه بعد، تأمین نقدینگی برای اســتفاده از 
ارز تخصیصــی ضــروری اســت. با توجه بــه الزام 
پرداخــت در بــازه ای محــدود )حــدود ۲۰ روز(، 
واحدهای تولیــدی در تأمین به موقع منابع مالی 

دچار مشــکل می شــوند. پــس از آن نیــز حداقل 
یک ماه زمان نیاز اســت تــا ارز به ذی نفع خارجی 

منتـقل شــود.
بــه گفته وی، تمام ایــن فرآیند بیش از ۶ ماه 
زمــان می بــرد؛ ایــن در حالی اســت که بســیاری 
از تولیدکننــدگان به دلیــل تعهــدات قــراردادی، 
ناچارند بخشــی از هزینه ها را پیشاپیش بپردازند، 

امــا گمرک اجــازه ترخیــص را نمی دهد.

بازنگری در قوانین مرتبط با تولید و تجارت
صابــر پرنیــان مدیــرکل صنعــت، معــدن و 
تجارت اســتان آذربایجان شــرقی هم با اشــاره به 
جایگاه این اســتان در طرح های صنعتی کشــور 
گفــت: آذربایجــان شــرقی در اجــرای طرح هــای 
صنعتـــی در حــــال بهره بـــرداری رتبـــه اول و در 
طرح های در دســت توســعه رتبه دوم کشــور را 
دارد. این آمار نشــان دهنده نیاز ارزی بســیار بالای 
اســتان اســت و ما خواهان تأمین ایــن نیازها از 

ســوی نهادهای ملی هســتیم.
وی ضمــن تأکید بر لزوم روان ســازی فرآیند 
تولیــد و تجــارت، تاکید کــرد: بایــد آیین نامه ها 
و قوانینــی که باعث ســردرگمی فعالان اقتصادی 
شــده اند، بازنگــری و اصــاح شــوند. تنهــا از این 
مســیر می تــوان راه را بــرای توســعه متــوازن و 

پایدار اســتان همــوار کرد.

بخــش خصوصــی در زمینــه رفــع ناتــرازی 
انــرژی وارد عمــل شــود

ســید علی لطفی زاده مشــاور عالی و دســتیار 
ویژه وزیر صنعت، معدن و تجارت هم در پاســخ 
بــه مســائل طرح شــده در این نشســت از تاش 
بــرای برگزاری جلســات مشــترک با اتــاق بازرگانی 
تبریــز و مســئولان بانک مرکــزی در راســتای حل 

مشــکات ارزی فعــالان اقتصــادی خبر داد.
وی بــا تأکید بر نقش کلیدی بخش خصوصی 
در اقتصاد کشــور، اظهار داشــت: در ۱۶ سال اخیر 
رهبــر معظــم انقــاب بــا نامگــذاری ســال ها بــا 
محوریت اقتصاد، جهت گیری کشــور را به روشنی 
ترســیم کرده انــد و از نگاه ما، پیشــرفت اقتصادی 
تنهــا از مســیر تولید می گذرد و ایــن امر با حضور 
فعال و قدرتمند بخش خصوصی ممکن خواهد 

بـــود.

مطالبات فـعالان بخش خصوصی از دولت چیست؟

طاهر خیری ـ روزنامه نگار
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هـــر روز کودک شـــما بـــا پیام هـــا، اطاعات و 
تصاویر بســـیاری بمبـــاران اطاعاتی می شـــود. چه 
فرزند شـــما در مدرســـه باشـــد، چه فعالیت آناین 
داشـــته باشد یا با دوســـتان خود صحبت کند، باید 
بداند کـــه چگونه آنچـــه را که می شـــنود و می بیند 
را ارزیابـــی کند تا نظـــرات و باورهای خود را شـــکل 
دهـــد. مهارت هـــای تفکر انتقـــادی، پایه و اســـاس 
آمـــوزش و همچنیـــن یک مهـــارت مهـــم زندگی 
به شـــمار می رونـــد. بـــدون توانایی تفکـــر انتقادی، 
کـــودکان بـــه  ویژه وقتـــی بزرگ تر می شـــوند از نظر 

تحصیلی با مشـــکل مواجه می شـــوند.
در واقع، مهم نیســـت که فرزند شـــما در آینده 
چـــه برنامه ای برای شـــغل خـــود دارد. او فـــارغ از 
شـــغلی که انتخـــاب می کند، باید بدانـــد که چگونه 
به صـــورت انتقادی تفکـــر کند، مشـــکات را حل 

کند و تصمیـــم بگیرد.
بـــه عنـــوان والدین، مهم اســـت کـــه اطمینان 
حاصـــل کنید که فرزندان شـــما قبـــل از  ترک خانه 
می توانـــد خودش بـــه تنهایی فکر کنـــد و ذهنیت 
انتقـــادی ســـالمی را در خود ایجاد کنـــد. انجام این 
کار بـــه کودک شـــما کمـــک می کند تا هـــم از نظر 
تحصیلـــی و هـــم از نظر حرفـــه ای موفق شـــود و 

همچنین بـــه روابـــط آینده او کمـــک می کند.
در ایـــن مقاله در مـــورد چیزهایی کـــه باید در 
مورد تفکر انتقادی بدانیـــد، از جمله این که چگونه 
بـــه فرزنـــدان خـــود بیاموزید کـــه متفکـــر انتقادی 

باشـــند صحبت خواهیـــم کرد.

تفکر انتقادی چیست؟
بر اســـاس گفته روان  درمانگـــران، تفکر انتقادی  
می تواند شـــامل یـــک مشـــکل پیچیـــده و ایجاد 
راه حل هـــای واضح بـــرای آن باشـــد. در واقع، تفکر 
انتقادی بخشـــی ضـــروری از حل مســـئله، تصمیم 

گیـــری و هدف گذاری اســـت.
همچنیـــن ایـــن مهارت بـــه ویـــژه هنگامی که 
بـــا درک مطلب ترکیب شـــود، اســـاس آمـــوزش را 
تشـــکیل می دهد. این دو مهـــارت در کنار یکدیگر 
بـــه کودک امـــکان ایـــن را می دهد تا بـــر اطاعات 

مســـلط شـــود و بتواند آن را جمـــع بندی کند.

چـــرا مهارت هـــای تفکـــر انتقـــادی اهمیـــت 
دارنــــد؟

براســـاس برنامه ارزیابی بین المللی دانش آموزان 
)PISA( که در آن کودکان ۱۵ ســـاله در ۴۴ کشـــور 
مختلـــف ارزیابـــی شـــدند، از هر شـــش دانش آموز 
بیـــش از یـــک دانش آموز در ایالات متحـــده قادر به 

حل مشـــکات تفکر انتقادی نیستند.
عـــاوه بـــر ایـــن، تحقیقـــات نشـــان می دهند 
کـــه کودکانی که فاقـــد مهارت های تفکـــر انتقادی 
هســـتند، در معرض خطر بیش تری برای مشکات 
رفتـــاری قـــرار دارنـــد. اگر کـــودک  ایـــن توانایی  را 
نداشـــته باشـــد، با دقت فکر نمی کنـــد. فکر نکردن 
بـــا دقت و بـــه صورت انتقـــادی می توانـــد منجر به 
ســـوء تعبیر اطاعات شـــود و اطاعات نادرســـت 
می تواننـــد منجـــر به مشـــکاتی در مدرســـه، کار و 

روابط شـــوند.
تفکـــر انتقـــادی همچنین بـــه کـــودک امکان 
می دهـــد تـــا درک عمیـــق تـــری از جهـــان از جمله 
ایـــن که جایـــگاه خـــود را در دنیا چگونـــه می بیند، 
به دســـت آورد. عـــاوه بر ایـــن، کودکانـــی که یاد 
می گیرند تفکر انتقادی داشـــته باشـــند، مشاهده گر 

هستند. روشـــن فکر  و 
مهارت هـــای تفکر انتقـــادی می توانند به کودک 
کمک کنند تا خـــود، دیگران و دنیـــای اطراف خود 
را بهتـــر درک کند. این مهارت هـــا می توانند در حل 
مســـائل روزمره، خاقیـــت و بهـــره وری به کودک 

کمـــک کننــد.

فواید مهارت های تفکر انتقادی
مهارت های تفکر انتقادی از جنبه های بســـیاری 
برای کودک شـــما مفیـــد هســـتند. از توانایی حل 
مسائل و مشـــکات پیچیده در مدرسه و تشخیص 
ایـــن کـــه کـــودک در مـــورد مســـائل خـــاص چه 
احساســـی دارد گرفته تا ایجاد روابط و مقاومت در 
برابر فشـــار روانی، مهارت های تفکـــر انتقادی کودک 
شـــما را بـــرای مقابله بـــا چالش ها و موانـــع زندگی 

آمـــاده می کنند.
مهارت هـــای تفکر انتقادی در حل یک مســـئله 
ریاضـــی، در مقایســـه و تقابـــل چیزهـــا، و هنگام 
اســـتدلال و بحث کـــردن مفید هســـتند. به گفته 
روانشناســـان، مهارت هـــای تفکـــر انتقـــادی در ابراز 
کـــودک کاربـــرد دارند. وقتـــی فردی برای رســـیدن 
بـــه یک هـــدف شـــخصی یـــا حفـــظ یـــک رابطه 
رضایت بخش تـــاش می کنـــد، اســـتفاده از تفکر 

انتقادی بســـیار مفید اســـت.
تفکـــر انتقـــادی همچنیـــن باعـــث افزایـــش 
اســـتقال، خاقیت و تشـــویق کنجکاوی در کودک 
می شـــود. کودکانی که بـــه آنها آموزش داده شـــده 
اســـت از مهارت های تفکر انتقادی اســـتفاده کنند، 
ســـؤالات زیادی می پرســـند و هرگز چیزهـــا را بدون 
دلیل و مـــدرک قبول نمی کننـــد. آن ها می خواهند 
بداننـــد که چرا چیزهـــای مختلف اتفـــاق می افتند. 

مهارت هـــای مناســـب تفکـــر انتقـــادی همچنین 
می توانـــد منجر بـــه داشـــتن روابط بهتـــر، کاهش 
پریشـــانی و بهبود رضایت از زندگی شـــود. فردی که 
می تواند مشـــکات روزمـــره را حل کنـــد، احتمالاً 
نســـبت به توانایی خـــود در مقابله بـــا چالش هایی 
کـــه زندگی ســـر راهـــش قـــرار می دهـــد، اعتماد به 

دارد. بیش تـــری  نفس 

چگونه به کـــودک خود بیاموزیـــم که متفکر 
انتـــقادی باشــد؟

آمـــوزش تفکر انتقادی به کـــودک بخش مهمی 
از وظایف والدین اســـت. در واقـــع، وقتی به کودک 
یـــاد می دهیـــم که متفکـــر انتقـــادی باشـــد، به او 
مســـتقل بودن را نیز آمـــوزش می دهیم. کودک یاد 
می گیرد کـــه نظرات خود را داشـــته باشـــد و بدون 
تأثیـــر بیرونی بیـــش از حـــد، به نتایجی برســـد که 
خـــود با فکر کردن به آن دســـت پیدا کرده اســـت. 
در ادامه چند روش را به شـــما پیشـــنهاد می دهیم 
تـــا به کـــودک خـــود بیاموزید کـــه تفکـــر انتقادی 

داشــته باشـــد.

الگوی خوبی برای کودک باشید
گاهـــی اوقـــات بهتریـــن راه برای آمـــوزش یک 
مهـــارت مهم زندگی به کودک شـــما این اســـت که 
در زندگـــی خود الگـــوی خوبی برای کودک باشـــید. 
زیـــرا کـــودکان تمایـــل دارنـــد رفتارهایـــی را که در 
والدین خـــود مشـــاهده می کنند، تقلیـــد نمایند.

بنابرایـــن تـــاش کنید تا بـــا تحقیـــق در مورد 
چیزهایی که نادرســـت به نظر می رســـند و اظهارات 
چالـــش برانگیـــز که غیـــر اخاقی یا غیـــر منصفانه 
به نظر می رســـند، تفکـــر انتقـــادی را در زندگی خود 

اعمـــال می کنید.
والدینـــی کـــه دارای مهارت های تفکـــر انتقادی 
مناســـب هســـتند، می توانند از همان روز اول تولد 
کودک با بیان کامـــی مهارت های تفکر خود، تفکر 

انتقـــادی را برای کودک خود الگوســـازی کنند.
برای کودکان بســـیار مفید اســـت که بشـــنوند 
والدین چگونـــه به طور انتقادی دربـــاره چیزها فکر 
می کنند. این الگوبـــرداری از تفکر انتقادی به کودک 
اجـــازه می دهد تـــا فرآیندهای فکـــری والدین خود 
را مشـــاهده کند و آنچـــه را که مشـــاهده می کند، 

تقلیـــد نمایــد.

با کودک خود بازی کنید
کـــودک به طور مـــداوم با آزمـــون و خطا کردن 
چیزهـــا را یـــاد می گیرد و بازی یـــک فعالیت آزمون 

و خطـــای عالـــی برای شـــما به شـــمار مـــی رود. در 
واقع، بازی منظم با کودک در ســـنین بســـیار پایین، 
پایه هـــای تفکـــر انتقـــادی را در او ایجـــاد می کنـــد 
و مهارت هـــای تفکـــر انتقـــادی او بـــا رشـــد کودک 

می کند. پیشـــرفت 
شـــما مشـــاهده خواهید کـــرد که فکـــر کردن 
کـــودک شـــما در ســـال های اولیـــه تولد ســـطحی 
خواهد بود و با افزایش ســـن، انتزاعی تر می شـــود. 
بـــازی کـــودک بـــا هم ســـالان خـــود نیز در رشـــد 
مهارت هـــای تفکـــر انتقـــادی او مفیـــد اســـت؛ اما 
والدیـــن باید در هنـــگام بروز اختاف یـــا زمانی که 
شـــوخی ها شـــدید می شـــوند، در دســـترس باشند 
و آن را مدیریـــت کننـــد. بـــه مرور که کودک شـــما 
بزرگ تـــر می شـــود، می توانید با یکدیگـــر بازی های 
رومیزی انجام دهید یـــا در مورد موضوعی صحبت 
کنید کـــه کودک به آن عاقه نشـــان می دهد. نکته 
مهم این اســـت که با کودک خـــود زمان با کیفیت 
بگذرانیـــد که فرصت صحبت در مـــورد موضوعات 
عمیـــق تر و بررســـی انتقـــادی چیزها را به شـــما و 

می دهد. شـــما  کودک 

توانایی حل مسئله را به کودک بیاموزید
یکی از راه های آموزش تفکـــر انتقادی به کودک 
این اســـت که به او نحوه حل مســـئله و مشکات 
را بیاموزیم. برای مثـــال، از کودک خود بخواهید که 
به حداقل پنـــج راه مختلف برای حل یک مشـــکل 

کند. فکر  خاص 
شـــما می توانید کودک را به چالش بکشـــید تا 
یک شـــی را بدون اســـتفاده از دستانش از یک طرف 
اتاق به ســـمت دیگر منتقل کنـــد. در ابتدا، کودک 
ممکن اســـت فکـــر کند کـــه ایـــن کار غیر ممکن 
اســـت؛ اما با کمی حمایت از ســـوی شما، او کشف 
می کنـــد که ده هـــا راه حل مانند اســـتفاده از پاهای 
خود یا پوشـــیدن دســـتکش بـــرای ایـــن کار وجود 

دارند.
بـــه کودک کمک کنید تـــا راه حل های مختلفی 
بـــرای همان مشـــکل پیـــدا کنند و ســـپس یکی را 
انتخـــاب کنید تا کـــودک ببیند که ایـــن کار جواب 
می دهـــد یا خیـــر. بـــه مـــرور زمـــان، می توانید به 
کـــودک خود کمـــک کنیـــد تـــا بتوانـــد ببیند که 
راه های زیادی برای مشـــاهده و حل مشـــکل مشابه 

وجـــود دارد.

کـــودک را تشویق کنید که سوال بپرسد
بـــه همان اندازه کـــه گاهی اوقات پاســـخ دادن 
به رگبار مداوم ســـوالات خســـته کننده است، مهم 

اســـت که کودک خود را تشـــویق کنید تا مســـائل 
را زیر ســـوال ببرد. ســـؤال پرســـیدن اســـاس تفکر 
انتقـــادی اســـت و زمانی که بـــرای پاســـخ دادن به 
ســـؤالات کودک صـــرف می کنید یا همـــراه با هم 
پاســـخ ها را پیدا می کنیـــد، در نهایت نتیجه خواهد 
داد. کودک شـــما با سوال پرســـیدن نه تنها یاد می 
گیـــرد که چگونه خود را ابراز کنـــد، بلکه به مرور در 
شناســـایی اطاعات یـــا اظهارات نادرســـت یا گمراه 

کننـــده دیگران بهتر و بهتر می شـــود.
شـــما همچنیـــن می توانیـــد این نوع ســـوال 
پرســـیدن را تکـــرار کنید و بگذارید کودک شـــما آن 
را مشـــاهده کند تـــا این رفتار را بـــرای او الگو کنید. 
وقتـــی کودک شـــما بزرگ تـــر می شـــود، می توانید 
بـــا یکدیگـــر بازی های رومیـــزی انجام دهیـــد یا به 
ســـادگی وقـــت خـــود را صـــرف صحبـــت در مورد 

چیزی کـــه بـــرای او جالب اســـت بگذرانید.
نکتـــه کلیـــدی این اســـت که شـــما زمـــان با 
کیفیتـــی را بـــا هم ســـپری کنیـــد که به شـــما این 
امـــکان را می دهـــد تا در مورد مســـائل در ســـطح 
عمیـــق تر بحث کنید و مســـائل را به طـــور انتقادی 

بررســـی کنید.

انتخـــاب کـــردن را بـــا کـــودک خـــود تمرین 
کنیــد

ماننـــد همه چیـــز در زندگی، فرزند شـــما اغلب 
از طریـــق آزمون و خطـــا مهارت های جدیـــد را یاد 
می گیرد و بخشـــی از یادگیری تفکر انتقادی، شـــامل 
تصمیم گیری اســـت. یکـــی از راه هایی که می توانید 
فرزندتـــان را به فکر کردن و انتخاب کردن تشـــویق 
کنید این اســـت که از او بپرســـید چگونه می خواهد 
وقـــت خـــود را بگذرانـــد. اگر کـــودک شـــما این را 
می خواهـــد، بـــه او اجـــازه دهید که به بـــازی  کردن 
یـــا دعوت نامه هـــای مهمانی نه بگویـــد. همچنین 
می توانیـــد به او پول توجیبی بدهیـــد و اجازه دهید 
تا خـــودش در مورد این که با پـــول چه کاری انجام 

می دهـــد، تصمیم بگیرد.

روشن فکری را تشویق کنید
اگرچـــه آموزش روشـــن فکـــری  می تواند یک 
مفهـــوم چالش برانگیز بـــرای آموزش باشـــد، اما به 
هر حال یک مفهوم مهم اســـت. بخشـــی از تبدیل 
شـــدن به یک فـــرد دارای تفکـــر انتقـــادی، توانایی 
منطقـــی بـــودن و ارزیابـــی ایده ها بـــدون تعصب 
اســـت. به کودک خـــود بیاموزید که بـــرای این که 
بـــا دید باز به مســـائل نگاه کند، بایـــد قضاوت ها و 

پیـــش فرض های خـــود را کنـــار بگذارد.

چگونه تفکر انتقادی را به کودک 

خود بیاموزیم؟
هـــر روز کودک شـــما با پیام ها، اطلاعات و تصاویر بســـیاری بمباران اطلاعاتی می شـــود. چه 
فرزند شـــما در مدرســـه باشـــد، چه فعالیت آنلاین داشـــته باشد یا با دوســـتان خود صحبت 
کنـــد، بایـــد بداند که چگونه آنچه را که می شـــنود و می بیند را ارزیابی کند تـــا نظرات و باورهای 
خود را شـــکل دهد. مهارت های تفکر انتقادی، پایه و اســـاس آمـــوزش و همچنین یک مهارت 
مهـــم زندگی به شـــمار می روند. بـــدون توانایی تفکر انتقـــادی، کودکان به  ویـــژه وقتی بزرگ تر 

می شـــوند از نظر تحصیلی با مشـــکل مواجه می شوند.

 عضــو هیئــت علمــی پژوهشــکده زن و خانــواده 
ــان امــروز،  ــا بیــان اینکــه فردیــت تشــدید شــده جوان ب
نوعــی هرج ومــرج در اعتقــادات و شــیوه های تفکــر 
ایجــاد کــرده اســت، گفــت: در گذشــته، پــدر و 
مادرهــا ممکــن بــود علیرغــم نارضایتــی از زندگــی 
مشــترک، هدفــی فراتــر از خــود داشــته باشــند؛ 
بــزرگ کــردن فرزنــدان و تربیــت آن هــا، امــا 

ایــن گــزاره بــرای نســل جدیــد تقریبــاً بی معناســت؛ نســل امــروز 
اســتدلال می کنــد کــه اگــر خودشــان شــاد نباشــند، نمی تواننــد 
فرزنــدان ســالمی پــرورش دهنــد. ایــن نــگاه، نمونــه بــارز 

شخصی ســازی اخــاق اســت. 
فهیمــه زارع، عضــو هیئت علمی پژوهشــکده زن و خانواده 
اظهــار کــرد: از قــرن هجدهــم و نوزدهــم کــه ادبیــات و تفکــر 
غربــی بــه ســمت لیبرالیســم گرایــش یافــت، یکــی از آموزه هــای 

ــم،  ــع، اومانیس ــود. در واق ــرد آزاد« ب ــب، »ف ــن مکت ــوری ای مح
فردگرایــی و اندیشــه برابــری از همیــن مفهوم فرد آزاد ســربرآورد. 
ــه  ــی را ب ــای مفصل ــوع بحث ه ــن موض ــه ای ــان اینک ــا بی وی ب
همــراه دارد، ادامــه داد: فردگرایــی مفهومــی اســت کــه در بســتر 
ــرای  ــد؛ ب ــات خــاص خــود را می طلب ــگ، الزام ــاع و فرهن اجتم
بررســی مســئله خانواده، لازم اســت پشــتوانه نظری این موضع 
ــد«  ــان جدی ــرح »انس ــا ط ــی ب ــمندان غرب ــم. اندیش را درک کنی
و »ســوژه خودبنیــاد«، تفــاوت آن را بــا انســان عصــر ســنت 

ــد.  مشــخص می کنن

فردگرایی نسل امروز، بحران جمعیت فردا

یــک روانشــناس خانــواده بــا بیــان اینکــه افــراد افســرده دارای گذشــته 
ــر  ــت: اگ ــتند، گف ــب هس ــده کمال طل ــری و آین ــال جب ــی، ح منف
می خواهیــد حــال خوبــی داشــته باشــید بایــد از گذشــته منفــی درس 
ــرده و  ــد ک ــده را هدفمن ــد و آین ــذت ببری ــال ل ــان ح ــد، از زم بگیری

ــرای خــود ترســیم کنیــد. اهــداف بــزرگ دســت یافتنی ب

یونــس عامــه آرام اظهــار کــرد: فیلیــپ زیمبــاردو، روانشــناس غربــی 
ــد کــه شــامل ســه قســمت  ــگ می مان ــل الاکلن ــان مث می گوید»زم
گذشــته، حــال و آینــده اســت. گذشــته می توانــد شــامل دو حالــت 
منفــی یــا مثبــت، حــال شــامل جبــری یــا لذت طلــب وآینــده شــامل 

هدفمنــد یــا کمال طلــب باشــد«.
ــر اینکــه یکــی از مهمتریــن راه هــای رســیدن  ــا تأکیــد ب عامــه آرام ب
ــا زمانی کــه  ــه حــال خــوب »خودشناســی« اســت، مطــرح کــرد: ت ب

نمی دانیــد چــه چیزهایــی حــال شــما را خــوب می کنــد، نمی توانیــد 
حــال خوبــی داشــته باشــید. اســتفن کاوی در چگونگــی رســیدن بــه 
خودشناســی می گویــد؛ مــا انســان ها در ســه دایــر یــا حلقــه زندگــی 
می کنیــم، دایــره اول کــه وســعت زیــادی دارد »نگرانی هــا« نــام دارد و 
مــا کنترلــی بــر روی آن نداریــم و تحــت اختیــار و تســلط مــا نیســت، 
همچــون تــورم، باهــای طبیعــی، کرونــا و ...، هــر چقــدر بیشــتر در 

ایــن دایــره ســیر کنیــد، نگرانی هــا بیشــتر می شــود. 
وی ادامــه داد: نــام دایــره دوم »نفــوذ یــا تأثیرگــذاری« بــوده و از دایــره 
نگرانی هــا کوچکتــر اســت و مقــداری بــر روی آن تأثیرگــذار هســتیم 
ــره شــامل  ــم نفــوذ داشــته باشــیم؛ ایــن دای ــا حــدودی می توانی و ت
همــکاران، خانــواده و دوســتان محیــط اطراف می شــود. تمــام اختیار 
دایــره ســوم بــه نــام »کنتــرل« بــا خــود مــا اســت کــه شــامل افــکار، 
احساســات، تصمیمــات، باورهــا، عقایــد، واکنش هــا و ... می شــود.
ــر  ــد ه ــه اســتفن کاوی می گوی ــه اینک ــا اشــاره ب ــن روانشــناس ب ای
ــا  ــره نگرانی ه ــر در دای ــی، کمت ــرل باش ــره کنت ــتر در دای ــدر بیش چق
خواهیــد بــود. اگــر افــرادی روی خودشــان کار کنند، توانمنــد و به روز 
باشــند بهتــر می تواننــد روی اطرافیــان تأثیــر بگذارنــد. در حالــی کــه 
اگــر مــدام در دایــره نگرانی هــا قــدم برداریــد عــاوه بــر اینکــه افــراد از 

شــما خســته می شــوند، نفــوذ و تأثیرگــذاری هــم نخواهیــد داشــت.
وی بــا بیــان اینکــه هــر چقــدر از دایــره نگرانی  هــا خــارج شــویم و بــه 
حــوزه کنتــرل بیاییــم، حالمــان بهتــر می شــود، اظهــار کــرد: یکــی از 
راه هــای خودشناســی ایــن اســت کــه بدانیــم در کــدام دایــره بیشــتر 
قــدم می زنیــم، ســیر می کنیــم و وقــت و انــرژی می گذاریــم؟ نبایــد 
بــه دنبــال تغییــر دیگــران باشــیم بلکــه بعــد از اصــاح و تغییــر خــود 
و نگرشــمان ناخــودآگاه بــر روی دیگــران نفوذ و تأثیرگذاری بیشــتری 

خواهیــم داشــت و همیــن موضــوع حالمــان را خــوب می کنــد.
ایــن روانشــناس اظهــار کــرد: والدینــی کــه مــدام در دایــره نگرانی هــا 
بــه ســرمی برند شــاید فرزندانشــان در کودکــی مطیــع اوامر آنها باشــند 
امــا بــه محــض رســیدن بــه اســتقال، نافرمانــی و سرکشــی خواهنــد 

کرد.
وی بــه موضــوع »پنجــره شکســته« اشــاره کــرد و گفــت: اگــر در یــک 
خانــه ســالم و کاملــی شیشــه یکــی، دو پنجــره شکســته باشــد و بــه 
موقــع ترمیــم، اصــاح و درســت نشــود، همــان باعــث می شــود بعد 
ــه خــراب شــود. در حقیقــت تمــام نقــاط ضعــف  ــی کل خان از مدت
مــا در زندگــی مــی  توانــد در حکــم یــک پنجــره شکســته باشــد کــه 

در صــورت عــدم ترمیــم، ممکــن اســت مــا را ویــران و نابــود کنــد.

وی تصریــح کــرد: بایــد خلأهــای زندگــی و نقــاط ضعفمــان را 
بشناســیم چراکــه ایــن موضــوع کمــک بزرگــی بــه خودشناســی 
خواهــد کــرد. در واقــع تشــخیص درد ۵۰ درصــد درمــان اســت، 
ــر خــود را در  ــم کمت همیــن کــه درد مشــخص شــد ســعی می کنی
مواجهــه بــا آن قــرار دهیــم، دیــر آن موضــوع مــا را غافلگیــر نمی کنــد 
و بهتــر می توانیــم بــا آن کنــار بیاییــم بنابرایــن اگــر می خواهیــد حــال 
دلتــان خــوب شــود همــه خلأهــا و نقــاط ضعــف خــود را از هــر نظــر 
شــامل مــادی و معنــوی، جســمی و جنســی، اجتماعــی، خانوادگــی و 

فــردی، روحــی و روانــی بنویســید.
عامــه آرام بــا اشــاره بــه اینکــه قالــب دوســتی ها براســاس خلأهــا و 
نیازهــا شــکل می گیــرد، تأکیــد کــرد: اگــر بــه موقــع بــه داد خلأهــا 
ــد از  ــان خــراب می شــود. بع ــد و حــال دلت ــان می کن نرســید نابودت
شناســایی خلأهــا یــا خودتــان بایــد حلــش کنیــم یــا از متخصــص 
امــر کمــک بگیریــد. وی nرخواســت کــرد همــه افــراد نقــاط قــوت، 
ویژگی هــای خــوب، زیبایی هــا، مهارت هــا و داشــته های خــود را 
ــردی،  ــی و ف ــادی، خانوادگ ــوی و م ــر جســمی و جنســی، معن از نظ
اجتماعــی، روحــی و روانــی بــه صــورت واضــح، شــفاف و دقیــق 

بنویســند تــا از ایــن طریــق بــه حــال خــوب دســت یابنــد.

یکروانشناسخانواده:

از زمان حال لذت ببرید

روانشناسیروانشناسی
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عامل اصلی: بیکاری ذهن
ـــن  ـــان، مهم تری ـــن بی ـــو، اســـتاد ارتباطـــات و ف ـــدی صادقل ـــر مه دکت
عامـــل ایـــن نـــوع کنجکاوی هـــا را بیـــکاری ذهـــن می دانـــد و 
می گویـــد: » زمانـــی کـــه ذهـــن مـــا بیـــکار می مانـــد و بـــه دنبـــال 
یادگیـــری و رشـــد نیســـت، غریـــزه  انســـانی بـــه طـــور ناخـــودآگاه 
شـــروع بـــه چـــک کـــردن وضعیـــت اطرافیـــان می کنـــد تـــا ببینـــد 
آیـــا شـــبیه دیگـــران اســـت یـــا خیـــر.« او توضیـــح می دهد:»ایـــن 
نـــوع کنجکاوی هـــا بـــه دلیـــل اضطـــراب ناشـــی از تفـــاوت بـــا 
ـــرد. افـــراد معمـــولاً نگـــران ایـــن هســـتند کـــه  دیگـــران شـــکل می گی
مبـــادا از دســـته اجتماعـــی خـــود خـــارج شـــوند و بـــه همیـــن دلیـــل 
شـــروع بـــه پرســـیدن ســـوالاتی می کننـــد کـــه در ظاهـــر برایشـــان 

جـــذاب بـــه نظـــر می آیـــد.«
او ادامـــه می دهـــد: »اگـــر ذهـــن انســـان مشـــغول مطالعـــه و 
ــی  ــرای او جذابیتـ ــوالات بـ ــوع سـ ــن نـ ــر ایـ ــد، دیگـ ــری باشـ یادگیـ
نخواهنـــد داشـــت. فـــردی کـــه بـــه رشـــد و توســـعه ذهنـــی خـــود 
اهمیـــت می دهـــد، هرگـــز بـــا چنیـــن کنجکاوی هایـــی مواجـــه 
نخواهـــد شـــد. ذهنـــی کـــه درگیـــر اطاعـــات جدیـــد اســـت، بـــه جـــای 
توجـــه بـــه زندگـــی دیگـــران، بـــه مســـائل پیچیده تـــر و به روزتـــری 

مشـــغول اســـت.«
صادقلـــو اشـــاره می کنـــد کـــه ذهـــن انســـان ها تمایـــل دارد خـــود 
را بـــا دیگـــران مقایســـه کنـــد. ایـــن مقایســـه ها می توانـــد بـــه 
ـــر  ـــورد منج ـــوالات بی م ـــیدن س ـــد پرس ـــه مانن ـــای کنجکاوان رفتاره
ـــا خـــودش را  شـــود. »در حقیقـــت، مغـــز انســـان در تـــاش اســـت ت
بـــا دیگـــران تطبیـــق دهـــد. اگـــر فـــردی متفـــاوت عمـــل کنـــد، ذهـــن 
ــن  ــه همیـ ــود و بـ ــراب شـ ــار اضطـ ــت دچـ ــن اسـ ــان ممکـ اطرافیـ
ـــه نوعـــی او را  ـــد کـــه ب ـــه پرســـیدن ســـوالاتی می کنن دلیـــل شـــروع ب

بـــه »هم کفـــو« خـــود تبدیـــل کننـــد.«

ـــک  ـــن ی ـــد: »م ـــاره می کن ـــه شـــخصی اش ـــک نمون ـــه ی ـــه ب او در ادام
ـــار  ـــه مـــن گفـــت چـــرا اخب ـــا دوســـتی صحبـــت می کـــردم کـــه ب ـــار ب ب
را نمی بینـــم. او معتقـــد بـــود کـــه اگـــر اخبـــار را دنبـــال نکنـــم، چیـــزی 
را از دســـت می دهـــم. ایـــن رفتـــار از ســـوی او ناشـــی از ایـــن بـــود 
ـــق  ـــه آن تعل ـــه خـــودش ب ـــته ای ک ـــن از دس ـــرد م ـــر می ک ـــه او فک ک
ـــه  ـــن را ب ـــردن م ـــت ک ـــا نصیح ـــت ب ـــدم و می خواس ـــارج ش دارد خ

ســـمت رفتارهـــای خـــود ســـوق دهـــد.«
چگونه از فشار این پرسش ها رهایی یابیم؟

صادقلـــو بـــرای مقابلـــه بـــا ایـــن وضعیـــت توصیه هایـــی دارد: 
»اولیـــن قـــدم ایـــن اســـت کـــه بایـــد بپذیریـــم افـــرادی کـــه ایـــن 
ســـوالات را می پرســـند، ذهن هـــای بیـــکار دارنـــد. وقتـــی متوجـــه 
شـــویم کـــه ســـوالات آن هـــا از روی بیـــکاری و کنجـــکاوی بی اســـاس 
اســـت، دیگـــر تحـــت تأثیـــر قـــرار نمی گیریـــم.« او تأکیـــد می کنـــد 
کـــه ایـــن نـــوع ســـوالات اساســـاً هیـــچ ارزشـــی ندارنـــد و بیشـــتر 

ناشـــی از عـــدم درک عمیـــق و رشـــد فـــردی هســـتند.
ــه  ــیم کـ ــته باشـ ــاور را داشـ ــن بـ ــا ایـ ــر مـ ــد: »اگـ ــه می دهـ او ادامـ
ـــی  ـــه از روی آگاه ـــچ وج ـــه هی ـــه و بی اســـاس ب ســـوالات کنجکاوان
نیســـتند، دیگـــر احســـاس ناراحتـــی یـــا فشـــار از ایـــن قبیـــل ســـوالات 
ـــن ســـوالات از ذهن هـــای  ـــم کـــه ای ـــی بدانی ـــم داشـــت. وقت نخواهی
ـــا  ـــت آن ه ـــی باب ـــه استرس ـــر هیچ گون ـــد، دیگ ـــأت می گیرن ـــکار نش بی

ـــم داشـــت.« نخواهی
واکنش به سوالات شخصی: سکوت یا پاسخگویی؟

در مواجهـــه بـــا ســـوالات شـــخصی، واکنـــش هـــر فـــرد می توانـــد 
بســـته بـــه نـــوع ارتبـــاط و شـــرایط مختلـــف متفـــاوت باشـــد. آیـــا 
ــن  ــت در چنیـ ــر اسـ ــا بهتـ ــخ داد یـ ــوالات پاسـ ــن سـ ــه ایـ ــد بـ بایـ
ـــراد  ـــن ســـوالی اســـت کـــه بســـیاری از اف مواقعـــی ســـکوت کـــرد؟ ای
در موقعیت هـــای مختلـــف بـــا آن روبـــرو می شـــوند.صادقلو در 

ایـــن بـــاره توضیـــح می دهـــد:» اگـــر فـــردی کـــه ایـــن ســـوالات را 
ــخ  ــادر، پاسـ ــا مـ ــدر یـ ــل پـ ــد، مثـ ــا باشـ ــکان مـ ــد از نزدیـ می پرسـ
دادن بـــه ایـــن ســـوالات اهمیـــت بیشـــتری پیـــدا می کنـــد. ایـــن 
ـــوالات  ـــن س ـــما ای ـــه ش ـــه ب ـــا عاق ـــی ی ـــولاً از روی نگران ـــراد معم اف
را می پرســـند.« او ادامـــه می دهـــد کـــه در چنیـــن مـــواردی، بایـــد 
بـــه نگرانـــی آن هـــا پاســـخ داد و در صورتـــی کـــه موقعیـــت مناســـب 
ــاً  ــه داد؛مثـ ــری ارائـ ــان دیگـ ــات را در زمـ ــن توضیحـ ــت، ایـ نیسـ
ممکـــن اســـت در آن لحظـــه نتوانیـــم بـــه خوبـــی پاســـخ دهیـــم، 
ـــه آن هـــا توضیـــح  ـــر ب امـــا می توانیـــم بعـــداً در یـــک موقعیـــت آرام ت

دهیـــم و داســـتان خـــود را بازگـــو کنیـــم.«
امـــا در مواقعـــی کـــه فـــردی کـــه ســـوال می پرســـد هیـــچ ارتبـــاط 
ــا  نزدیکـــی بـــا شـــما نـــدارد، ماننـــد یـــک همـــکار، فامیـــل دور یـ
ـــه پاســـخگویی  ـــو پیشـــنهاد می کنـــد کـــه نیـــازی ب همســـایه،  صادقل
ــع،  ــن مواقـ ــوند. در ایـ ــرار شـ ــوالات تکـ ــه سـ ــر اینکـ ــت مگـ نیسـ
ــام »پیـــام مخفـــی«  ــا اســـتفاده از یـــک تکنیـــک بـــه نـ می تـــوان بـ
بـــه فـــرد منتقـــل کـــرد کـــه دیگـــر تمایلـــی بـــه ادامـــه بحـــث در 
ایـــن زمینـــه نداریـــم: »اگـــر فـــردی بارهـــا و بارهـــا ایـــن ســـوالات 
را تکـــرار کنـــد، می توانیـــم بـــه آرامـــی و بـــا احتـــرام بگوییـــم کـــه 
›راســـتش مـــن بـــرای ایـــن موضـــوع یـــک برنامـــه دارم کـــه بعـــداً 
ـــرد  ـــه ف ـــی ب ـــه نوع ـــه ب ـــن جمل ـــم.‹ ای ـــت می کنی ـــوردش صحب در م

پیـــام می دهـــد کـــه دیگـــر از شـــما ســـوال نپرســـد.«
او تأکیـــد می کنـــد: »ایـــن تکنیـــک بـــه فـــرد می فهمانـــد کـــه مـــا 
پاســـخ های خاصـــی بـــه ایـــن ســـوالات داریـــم و نمی خواهیـــم 

بیشـــتر وارد ایـــن موضـــوع شـــویم.
 ایـــن یـــک پیـــام غیرمســـتقیم اســـت کـــه دیگـــر جـــای نگرانـــی بـــرای 
ـــی  ـــوالات اینچنین ـــر س ـــم دیگ ـــدارد و از او می خواهی ـــود ن ـــرد وج ف

نپرســـد.«

ـــد  ـــه ســـوالات شـــخصی بای ـــد: »در مجمـــوع، در پاســـخ ب او می گوی
در نظـــر گرفـــت کـــه ارتبـــاط مـــا بـــا فـــرد ســـوال کننده چیســـت. 
اگـــر فـــرد نزدیـــک بـــه مـــا باشـــد، پاســـخ دادن و رفـــع نگرانـــی او 
ضـــروری اســـت. امـــا اگـــر فـــردی کم ارتبـــاط باشـــد، ســـکوت یـــا 
ـــه ایـــن ترتیـــب،  ـــام مخفـــی بهتریـــن راهـــکار اســـت. ب اســـتفاده از پی
ـــاب  ـــوان از فشـــار و اســـترس ناشـــی از ســـوالات شـــخصی اجتن می ت

ـــرد.« ک
ـــرای  ـــر ب ـــی موث ـــناختی و ارتباط ـــیوه های روان ش ـــاره ش ـــو درب صادقل
جلوگیـــری از ناراحتـــی طـــرف مقابـــل نکاتـــی را بیـــان می کنـــد. او 
ـــد  ـــاره می کن ـــز اش ـــق در پاســـخ دادن نی ـــت تعوی ـــه اهمی ـــدا ب در ابت
و می گویـــد: »بهتریـــن ترفنـــد بـــرای جلوگیـــری از ناراحـــت شـــدن 
ــه  ــا پاســـخ را بـ طـــرف مقابـــل، تعویـــق پاســـخ اســـت. وقتـــی مـ
ـــا  ـــه ی ـــه در آن لحظ ـــت ک ـــی اس ـــن معن ـــه ای ـــم، ب ـــق می اندازی تعوی
ــم.  ــرک می کنیـ ــت را تـ ــا موقعیـ ــم یـ ــر می دهیـ ــوع را تغییـ موضـ
ـــان  ـــه در زم ـــکان را می دهـــد ک ـــن ام ـــا ای ـــه م ـــا ب ـــه تنه ـــن روش ن ای
ــه  ــم متوجـ ــل را هـ ــرف مقابـ ــه طـ ــم، بلکـ ــخ دهیـ ــب پاسـ مناسـ

می کنـــد کـــه ســـوالاتش ممکـــن اســـت نامناســـب باشـــد.«
صادقلـــو راه حـــل دیگـــری پیشـــنهاد می دهـــد: » در مواقعـــی کـــه 
ســـوال تکـــرار می شـــود بایـــد در خلـــوت و بـــا صداقـــت بیشـــتری 
صحبـــت کنیـــم. می توانیـــم بگوییـــم: ›چـــون دوســـتت دارم و 
نمی خواهـــم ناراحتـــی پیـــش بیایـــد، ایـــن را می گویـــم. حقیقـــت 
ایـــن اســـت کـــه مـــن در زندگـــی شـــخصی کســـی کنجـــکاوی 
نمی کنـــم و اگـــر کســـی از زندگـــی شـــخصی مـــن ســـوالی بپرســـد، 
ممکـــن اســـت ناراحـــت بشـــوم.‹« او توضیـــح می دهـــد کـــه ایـــن 
نـــوع بیـــان بـــه طـــرف مقابـــل کمـــک می کنـــد تـــا درک کنـــد کـــه 
ـــرای شـــما ناخوشـــایند باشـــند،  ســـوالات شـــخصی ممکـــن اســـت ب

بـــدون اینکـــه فضـــای گفت وگـــو مســـموم شـــود.

چرا به زندگی دیگران ســــرک می کشیم؟

 نایـــب رئیـــس هیـــأت کوه نـــوردی آذربایجان شـــرقی از 
ــتان  ــوردی اسـ ــأت کوه نـ ــوان هیـ ــه بانـ ــت کمیتـ ــاز فعالیـ آغـ
ــق، نایـــب رئیـــس  ــه صدیـ ــر داد. حبیبـ ــرقی خبـ آذربایجان شـ
فعالیـــت  آغـــاز  از  آذربایجان شـــرقی  کوه نـــوردی  هیـــأت 
اســـتان  کوه نـــوردی  هیـــأت  بانـــوان  تخصصـــی  کمیتـــه 
آذربایجـــان شـــرقی بـــه منظـــور توســـعه ورزش بانـــوان و 
ارتقـــای جایـــگاه آنـــان در عرصـــه  کوه نـــوردی و صعودهـــای 

ورزشـــی خبـــر داد. وی در حاشـــیه هجدهمیـــن همایـــش 
نـــواب رئیـــس هیأت هـــای کوه نـــوردی کشـــور در تبریـــز 
ـــه سیاســـت های فدراســـیون  ـــرد: در راســـتای عمـــل ب ـــار ک اظه
ـــر توســـعه ورزش  ـــی ب ـــای ورزشـــی مبن ـــوردی و صعوده کوه ن
بانـــوان و ارتقـــای جایـــگاه آنـــان در عرصـــه  کوه نـــوردی و 
ــه بانـــوان هیئـــت کـــوه نـــوردی  صعودهـــای ورزشـــی کمیتـ
اســـتان فعالیـــت رســـمی خـــود را آغـــاز نمود.نایـــب رئیـــس 

بـــا  ایـــن کمیتـــه  هیـــأت آذربایجان شـــرقی گفـــت: 
ـــت  ـــزی، ســـاماندهی، آمـــوزش و حمای هـــدف برنامه ری

بانـــوان در ســـطح  از فعالیت هـــای کوهنـــوردی 
اســـتان، تشـــکیل شـــده و در نظـــر دارد بـــا برگـــزاری 

دوره هـــای آموزشـــی، صعودهـــای گروهـــی، 
کارگاهـــی  و  طبیعت گـــردی  برنامه هـــای 

برگـــزار کنـــد.

آغاز فعالیت کمیته بانوان هیأت کوه نوردی استان آذربایجان شرقی

زندگیزندگی

ـــدره؟«  ـــت چق ـــا »حقوق ـــی؟« ی ـــه دار نمی ش ـــردی؟«، »بچ ـــرا ازدواج نک ـــل »چ ـــؤالاتی مث ـــاوت؟ س ـــا قض ـــکاوی ی کنج

ـــی  ـــرا برخ ـــت؟ چ ـــش ها چیس ـــن پرس ـــه ای ـــد. ریش ـــه آزاردهنده ان ـــتند ک ـــاوت هس ـــگ قض ـــا رن ـــی ب کنجکاوی های

در زندگـــی خصوصـــی دیگـــران ســـرک می کشـــند؟ مهـــدی صادقلـــو، اســـتاد ارتباطـــات، راهکارهـــای مواجهـــه 

هوشـــمندانه بـــا ایـــن پرســـش ها را ارائـــه می دهـــد.

ـــران  ـــوی دیگ ـــوالات از س ـــی س ـــیدن برخ ـــا پرس ـــه ب ـــا ک ـــکاوی؛ آن ج ـــو و کنج ـــن گفت وگ ـــت بی ـــی هس ـــرز باریک م

لبخنـــدت یـــخ می زنـــد و نمی دانـــی بـــا آن ســـؤال بی جـــا چـــه بایـــد بکنـــی. امـــا وقتـــی کســـی بی مقدمـــه 

ـــت؟  ـــش ها کجاس ـــن پرس ـــه ای ـــرد؟ ریش ـــد ک ـــه بای ـــی ات، چ ـــای زندگ ـــن لایه ه ـــد در خصوصی تری ـــرک می کش س

چـــرا بعضـــی آدم هـــا این قـــدر مشـــتاق اند در خصوصی تریـــن حوزه هـــای زندگـــی دیگـــران ســـرک بکشـــند؟ و 

ـــد داد؟ ـــخی بای ـــه پاس ـــش ها چ ـــن پرس ـــا ای ـــه ب ـــر، در مواجه ـــه مهم ت از هم

ـــی  ـــا زبان ـــم. او ب ـــان رفتی ـــن بی ـــات و ف ـــتاد ارتباط ـــو، اس ـــدی صادقل ـــراغ مه ـــه س ـــؤال ها ب ـــن س ـــه ای ـــخ ب ـــرای پاس ب

ـــت. ـــش ها برداش ـــوع از پرس ـــن ن ـــی ای ـــی و اجتماع ـــازوکارهای ذهن ـــرده از س ـــی روان، پ ـــح و تحلیل صری

خانه هایی خالی از هیاهوی کودکانه؛ انتخاب یا اجبار؟
دیگــر خبــری از خانه هــای پرجمعیــت دیــروز نیســت. حــالا خانواده های 
ایرانــی هــر روز بیشــتر بــه ســمت تک فرزنــدی یــا بی فرزنــدی می رونــد؛ 
رونــدی نگران کننــده کــه آمارهــا آن را تأییــد و روایت هــا آن را توضیــح 
می دهنــد. ایــن گــزارش روایتــی اســت از دلایــل پنهــان پشــت انتخابــی 
کــه روزگاری بدیهــی بــود: »بچــه دار شــدن«.در روزگاری نه چنــدان دور، 
فرزنــدآوری یکــی از ارکان بنیادیــن هویــت خانوادگــی در جامعــه  ایرانــی 
به شــمار می رفــت. خانواده هایــی بــا ســه، چهــار یــا حتــی پنــج فرزنــد، 
تصویــری آشــنا در کوچه هــا و محله هــا بودنــد امــا امــروز، چشــم اندازی 
دیگــر پیــش روی ماســت: خانه هایــی بــا یــک فرزنــد یــا حتــی بی فرزند. 
رونــدی آرام امــا پیوســته کــه اینــک بــه واقعیتــی اجتماعــی بــدل شــده 
و نهــاد خانــواده را بــه مرحلــه ای نویــن وارد کــرده اســت؛ مرحلــه ای کــه 
ــه  ــگاه کــرد بلکــه آن را می بایســت ب ــه آن ن ــا خوشــبینی ب ــوان ب نمی ت
عنــوان زنــگ خطــری دانســت کــه بســیاری از مناســبات را تغییــر خواهد 

داد.
ایرانِ کم فرزند؛ زنگ خطری که سال هاست به صدا درآمده

ــداد  ــی )تع ــاروری کل ــرخ ب ــران ن ــار ای ــز آم ــزارش مرک ــن گ ــق آخری طب
فرزندانــی کــه یــک زن در ســن بــاروری به طــور متوســط بــه دنیــا 
مــی آورد( در ســال ۱۴۰۲ بــه حــدود ۱.۶ فرزنــد بــه ازای هــر زن رســیده 
اســت، در حالــی کــه ایــن رقــم برای حفظ جمعیــت در وضعیــت پایدار 
بایــد حداقــل ۲.۱ فرزنــد باشــد. ایــن یعنــی جامعــه ایــران به ســوی پیری 

جمعیــت و کاهــش نســل آینــده در حرکــت اســت.
براســاس داده هــای همیــن مرکــز بیــش از ۲۵ درصــد خانواده هــای 
بــدون  ایــران تک فرزنــد هســتند و حــدود ۱۰ درصــد  شــهری در 
ــم  ــن رق ــران ای ــد ته ــهرهایی مانن ــد. در کان ش ــی می کنن ــد زندگ فرزن
حتــی از میانگیــن ملــی نیــز بالاتــر رفتــه و نشــان از الگــوی تــازه ای در 
ــدآوری  ــرای تشــویق فرزن ــی ب ــا تاش های ــی دارد.دولت ه ســبک زندگ
داشــته اند از طرح هــای حمایتــی مالــی گرفتــه تــا بســته های ســامت 
بــاروری امــا همــه ایــن تاش هــا نتوانســته اســت ســدی مؤثــر در برابــر 
رونــدی باشــد کــه ریشــه های آن عمیق تــر از آن اســت کــه بــا تبلیــغ یــا 
حمایــت مســتقیم قابــل تغییــر باشــد.در واقــع مســاله فقــط بــه پــول 
ختــم نمی شــود. در دل هــر زوجــی کــه تصمیــم می گیــرد کــه فرزنــدی 

نداشــته باشــد یا تک فرزند داشــته باشــد مجموعــه ای پیچیــده از دلایل 
اقتصــادی، روانــی، فرهنگــی، اجتماعــی و حتــی شــخصی نهفتــه اســت. 
در ایــن گــزارش، ســراغ برخــی از ایــن خانواده هــا رفته ایــم؛ افــرادی کــه 
ســال ها از ازدواجشــان گذشــته امــا همچنــان یــک فرزند دارند یــا بدون 
فرزنــد زندگــی می کننــد. ایــن گفت وگوهــا شــاید تصویــری واقعی تــر از 
ماجــرا بــه دســت دهــد؛ تصویــری دورتــر از سیاســت گذاری های کان و 

نزدیک تــر بــه زندگــی روزمــره مــردم.
چرا خانواده ها می گویند »یکی« هم زیاد است؟

نازنین، ۴۲ ساله / فوق لیسانس جامعه شناسی / ۱۴ سال ازدواج 
/ بدون فرزند

نازنیــن بــه عنــوان زنــی کــه ۱۴ اســت ازدواج کــرده در خصــوص 
فرزنــدآوری می گویــد: »مــن و همســرم هیچ وقــت احســاس نکردیــم 
ــرده. از اول هــم هــر ۲  ــون ایجــاد ک ــی در رابطه م ــود بچــه خلل ــه نب ک
مخالــف آوردن فرزنــد بودیــم. نــه از ســر خودخواهــی از ســر واقع بینــی. 
ــه  ــرای ی ــه ب ــور می تون ــداره چط ــی ن ــت روان ــودش امنی ــی آدم خ وقت
موجــود دیگــه امنیــت بســازه؟ از طــرف دیگــه مســئولیت فرزنــد خیلی 
ــه دوســت دارم مســئولیت هایی رو  ــی هســتم ک ــن آدم ســنگینه. م

قبــول کنــم کــه از پســش بربیــام.«
کاوه، ۴۵ سـاله / مهندس عمران / ۱۸ سـال ازدواج / یک فرزند 

۱۰ ساله
کاوه بــه عنــوان فــردی کــه مهندســی عمــران خوانــده در همیــن 
مــورد می گویــد: »همســرم خیلــی اصــرار داشــت کــه فرزنــد دوم هــم 
ــدم.  ــش برنمی اوم ــن از پس ــه م ــه ک ــت این ــا واقعی ــیم ام ــته باش داش
هزینــه مدرســه، خــوراک، تفریــح، آمــوزش، همه چیــز ســنگین شــده. 
نمی تونــم بچــه ای داشــته باشــم کــه حســرت امکاناتــی کــه بچــه اولــم 
ــه  ــواده شــلوغ اومــدم، البت ــه خان ــه. خــودم از ی ــوی دلــش بمون داره ت
کــه اون زمــان همه چیــز ســاده تر بــود. حــالا بچــه دوم یعنــی اســترس 

بیشــتر فشــار اقتصــادی بیشــتر و احتمــالاً آینــده مبهم تــر.«
مهسـا، ۳۹ سـاله / دکترای روان شناسی / ۱۱ سـال ازدواج / بدون 

فرزند
مهســا دکتــرای روانشناســی خوانــده و ۱۱ ســال اســت کــه ازدواج کــرده. 

او در مــورد فرزنــدآوری می گویــد: »بارهــا ازم پرســیدن چــرا بچــه نمیاری 
امــا واقعیــت اینــه کــه مــن از کودکــی ام فقــط تــرس و اضطــراب یــادم 
میــاد. نمی خــوام یــه بچــه دیگــه تــوی ایــن تــرس بــزرگ بشــه. از نظــر 
روانــی آمادگــی مــادری نــدارم. شــغلم باعــث شــده بدون روتــوش ببینم 
ــن چطــور مشــکات  ــار می کن ــا فرزندانشــون رفت چطــور خانواده هــا ب
خانوادگــی نســل بــه نســل منتقــل می شــن. مــن انتخــاب کــردم کــه 
ایــن زنجیــره رو قطــع کنــم. ایــن انتخــاب ســاده ای نیســت. البتــه کــه 

صادقانه تریــن کاریــه کــه تونســتم بکنــم.«
علی، ۴۴ ساله / کارشناس ارشد اقتصاد / ۱۵ سال ازدواج / یک 

فرزند ۷ ساله
ــا یــک فرزنــد در خصــوص فرزنــدآوری می گویــد: »راســتش رو  علــی ب
بخــوای از همــون بچگــی هــم بــرام عجیــب بــود کــه چــرا بایــد حتمــاً 
ــه  ــت تجرب ــه داش ــرم عاق ــم همس ــی ازدواج کردی ــد. وقت ــه دار ش بچ
ــدر  ــم موافقــت کــردم. الان کــه پ ــادر شــدن رو داشــته باشــه و من م
شــدم بیشــتر از همیشــه حــس می کنــم مســئولیت پــدر بــودن چــه بــار 
ســنگینیه. مخصوصــاً وقتــی امنیــت شــغلی نــداری نگــران آینــده ای و 
ــا ایــن قیمت هــا نمی دونــی چطــور بایــد بــه بچــه ات امیــد یــاد بــدی.« ب

آرزو، ۴۱ ساله / لیسانس ارتباطات / ۱۱ سال ازدواج / یک 
فرزند ۷ ساله

آرزو دارای لیســانس ارتباطــات و کارمنــد بــا یــک فرزنــد دیدگاهــش را 
اینگونــه بیــان می کند: »موانع بســیاری در مســیر فرزندآوری وجــود دارد 
از مســائل اقتصــادی گرفتــه تــا حــس ناامنــی و نازایــی، خیلــی از زوج ها 
ــدآوری  ــه فرزن ــی ب ــل مشــکات اقتصــادی و معیشــتی تمایل ــه دلی ب
ندارنــد، عــده ای نیــز بــه شــرایط زندگــی در کشــوری فکــر می کننــد کــه 
ــرق  ــه آب و ب ــه از جمل ــن نیازهــای اولی ــه لحــاظ تامی ــی ب امنیــت روان
ــا  ــار خــوب ت ــر بمــب اطاع رســانی از اخب ــدارد. از ســوی دیگ وجــود ن
اخبــار تلــخ، امنیــت اجتماعــی مــا را هــدف گرفتــه و یــک نــوع ناامنــی 

ایجــاد کــرده اســت، هجــوم خبرهــای بــد از جنــس حــوادث.«
او در ادامــه توضیــح می دهــد: »همــه آنچــه گفتــم مــنِ مــادر را نگــران 
فرزنــد خــود کــرده و بــه ایــن فکــر می کنــم کــه بــا چنیــن وضعیتــی یک 
فرزنــد کافــی اســت. هــر چنــد بــه شــخصه دوســت دارم فرزنــد دیگــری 

داشــته باشــم بنــا بــه دلایــل مختلــف. یکــی از ایــن دلایــل ایــن اســت 
کــه نمی خواهــم دختــرم در آینــده ای کــه ترســناک اســت، تنهــا باشــد؛ 
وجــود یــک خواهــر یــا بــرادر در کنــار او هــم بــه مــن و هــم بــه او آرامش 
می دهــد امــا ایــن در حالــی اســت کــه خیلــی از زوج هــا بــه رغــم تمایــل 
ــی از  ــا، خیل ــی شــدند آن هــم بعــد از کرون ــدآوری دچــار نازای ــه فرزن ب
زوجیــن بــا مصــرف انــواع داروهــای نازایــی، صاحــب فرزنــد نشــده حتی 
دچــار بیماری هــای مختلــف شــده و ســامتی عمومی خــود را از دســت 
دادنــد و بــه ایــن نتیجــه رســیدند که قیــد فرزنــد را برای همیشــه بزنند.«

ســمیرا، ۴۱ ســاله / فوق لیســانس هنــر / ۱۳ ســال ازدواج / یــک 
فرزنــد ۹ ســاله

ســمیرا می گویــد: »اگــر بخــوام صــادق باشــم، بعــد از بــه دنیــا اومــدن 
دختــرم تــا مــرز افســردگی پیــش رفتــم. فشــار اجتماعــی، بی خوابــی، 
نداشــتن حمایــت روانــی، خســتگی مــدام… مــادر بــودن تــوی فرهنــگ 
مــا یعنــی فــداکاری مطلــق بی هیــچ توقعــی. منــم همیــن کار رو کــردم 
امــا نابــود شــدم. حــالا که بهتــرم ترجیح مــی دم انــرژی ام رو صرف رشــد 
همیــن یــه دختــر کنــم. اینکــه بگیــم زن موفــق کســیه کــه ۲ تــا بچــه 

بــزرگ کــرده بــه نظــرم حــرف تاریــخ گذشته ســت.«
رضا، ۴۷ ساله / دکترای مدیریت / ۱۶ سال ازدواج / بدون فرزند

رضــا در پاســخ بــه اینکــه نظــرش در مــورد فرزنــدآوری چیســت؟ اظهــار 
مــی دارد: »مــا از اول تصمیــم گرفتیــم کــه بچــه نداشــته باشــیم. یه جور 
ســبک زندگیــه کــه شــاید بــرای همــه قابــل درک نباشــه. مــن معتقــدم 
فرزندآوری تصمیم شــخصیه و باید با آگاهی باشــه. خیلی از دوســتانم 
بچــه دار شــدن چــون جامعــه ازشــون انتظــار داشــت یــا خانواده هاشــون 

ــم  ــا امــا گفتی فشــار آوردن. م
می خواســتیم  چــون  نــه 
روی کار، ســفر، یادگیــری، 
خودشناســی تمرکز کنیم. 
حــالا خیلی هــا می گــن 

خودخواهــی کردیــم.«
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ایستگاه ورزش 

بهترین ورزش ها برای افراد
 بالای ۵۰ سال

ـــی،  ـــای مقاومت ـــا کش ه ـــن ب ـــد تمری ـــم )مانن ـــی مای ـــات قدرت تمرین
ــی،  ــوده عضانـ ــه افزایـــش تـ ــدن( بـ ــا وزن بـ ــبک یـ ــای سـ دمبل هـ

ــد. ــک می کننـ ــادل کمـ ــتخوان ها و تعـ ــدرت اسـ قـ
ــد  ــی، بلنـ ــک صندلـ ــا کمـ ــکات بـ ــل اسـ ــاده ای مثـ ــای سـ تمرین هـ
شـــدن روی پنجـــه ی پـــا، یـــا بـــالا آوردن دســـت ها بـــا بطری هـــای 
ـــر اســـت ایـــن  ـــرای شـــروع باشـــند. بهت ـــی ب ـــد روش خوب آب، می توانن

ـــد. ـــام دهی ـــار انج ـــه ب ـــا س ـــه ای دو ت ـــات را هفت تمرین
تمرینات تعادلی برای جلوگیری از سقوط

ــالمندان  ــیب در سـ ــل آسـ ــن علـ ــی از رایج تریـ ــوردن یکـ ــن خـ زمیـ
ـــدن  ـــزی ب ـــای مرک ـــت ماهیچه ه ـــه تقوی ـــی ب ـــات تعادل ـــت. تمرین اس

و افزایـــش هماهنگـــی کمـــک می کننـــد.
تمریناتـــی ماننـــد ایســـتادن روی یـــک پـــا، راه رفتـــن پاشـــنه بـــه پنجـــه، 
ــس  ــت حـ ــه تقویـ ــی )Tai Chi( بـ ــرکات آرام تای چـ ــام حـ ــا انجـ یـ

تعـــادل کمـــک می کننـــد.
ـــه  ـــرای ۳۰ ثانی ـــز، ب ـــا می ـــوار ی ـــار دی ـــار، کن ـــردی: روزی دوب ـــال کارب مث
ـــد. ـــش دهی ـــان را افزای ـــن زم ـــج ای ـــتید و به تدری ـــا بایس ـــک پ روی ی

ـــش  ـــری و آرام ـــت انعطاف پذی ـــی؛ تقوی ـــرکات کشش ـــوگا و ح ی
ذهـــن

ــون  ــت؛ چـ ــاده اسـ ــه فوق العـ ــک گزینـ ــالا یـ ــنین بـ ــرای سـ ــوگا بـ یـ
ـــری، تعـــادل، تنفـــس و آرام ســـازی  ـــه تقویـــت انعطاف پذی همزمـــان ب
ــا  ــب بـ ــوان متناسـ ــوگا را می تـ ــرکات یـ ــد. حـ ــک می کنـ ــن کمـ ذهـ

شـــرایط بدنـــی فـــرد تنظیـــم و فشـــار وارده را کنتـــرل کـــرد.
ــوز:  ــد پـ ــه و گاو«، »چایلـ ــت گربـ ــل »حرکـ ــاده ای مثـ ــات سـ تمرینـ
ـــد  ـــر فوای ـــاوه ب ـــه، ع ـــت مراقب ـــا نشســـتن در حال ـــودک« ی کشـــش ک
فیزیکـــی، بـــه کاهـــش اســـترس و بهبـــود کیفیـــت خـــواب نیـــز کمـــک 

می کننـــد.
ورزش های گروهی و اجتماعی

ـــد،  ـــاد می کن ـــتری ایج ـــزه بیش ـــا انگی ـــران نه تنه ـــا دیگ ـــردن ب ورزش ک
ـــد.  ـــت می کن ـــز تقوی ـــی را نی ـــامت روان ـــی و س ـــط اجتماع ـــه رواب بلک
کاس هایـــی مثـــل پیاتـــس مخصـــوص ســـالمندان، ایروبیـــک آبـــی، 
ـــی  ـــد گزینه هـــای جذاب ـــم گروهـــی می توانن ـــی رقص هـــای مای ـــا حت ی

باشـــند.
ـــی: تحقیقـــات نشـــان می دهـــد افـــرادی کـــه در گروه هـــای  ـــال عین مث
ورزشـــی شـــرکت می کننـــد، به طـــور میانگیـــن ۳۰ درصـــد بیشـــتر 
ــد  ــود پایبنـ ــه خـ ــه برنامـ ــد، بـ ــا ورزش می کننـ ــه تنهـ ــرادی کـ از افـ

می ماننـــد.
بیشـــتر بخوانیـــد: ۷ راهـــکار علمـــی و کاربـــردی بـــرای ســـامتی در دوران 

میانسالی
دوچرخه سواری ثابت یا متحرک

اگـــر شـــرایط بدنـــی  اجـــازه می دهـــد، دوچرخه ســـواری مایـــم )چـــه در 
محیـــط بـــاز و چـــه بـــا دوچرخه هـــای ثابـــت خانگـــی( می توانـــد ورزش 
ـــه تقویـــت پاهـــا،  هـــوازی کم فشـــار و مؤثـــری باشـــد. ایـــن فعالیـــت ب
بهبـــود عملکـــرد قلـــب و افزایـــش انـــرژی روزانـــه کمـــک می کند.نکتـــه 
ـــن و اســـتفاده از دوچرخـــه  ـــاع زی ـــم ارتف ـــه تنظی ـــن اســـت ک ـــم ای مه
مناســـب ســـن و وضعیـــت فیزیکـــی شـــما اهمیـــت زیـــادی دارد تـــا از 

فشـــار بـــه زانـــو یـــا کمـــر جلوگیـــری شـــود.
ورزش در خانه؛ بدون نیاز به تجهیزات

بـــرای بســـیاری از افـــراد بـــالای ۵۰ ســـال، رفتـــن بـــه باشـــگاه یـــا کاس 
ــبختانه  ــا خوشـ ــد. امـ ــز باشـ ــت چالش برانگیـ ــن اسـ ــی ممکـ ورزشـ
ــام   ــل انجـ ــه قابـ ــی در خانـ ــه به راحتـ ــد کـ ــود دارنـ ــی وجـ ورزش هایـ

ـــتند: هس
• حرکات کششی روی صندلی

• بالا بردن دست ها در حالت نشسته یا ایستاده
• حرکت درجا زدن مایم یا راه رفتن در خانه

• نشستن و برخاستن از صندلی بدون استفاده از دست
ایـــن فعالیت هـــا شـــاید ســـاده به نظـــر برســـند، امـــا انجـــام روزانـــه 
ـــد. ـــی دارن ـــدرت عضان ـــرک و ق ـــظ تح ـــر حف ـــمگیری ب ـــر چش ـــا تأثی آن ه

ورزش و سلامت روان پس از ۵۰ سالگی
فعالیـــت بدنـــی فقـــط بـــرای ســـامت جســـم مهـــم نیســـت؛ بلکـــه یکـــی 
از مؤثرتریـــن ابزارهـــا بـــرای کاهـــش اضطـــراب، پیشـــگیری از افســـردگی 
ـــود.  ـــوب می ش ـــالا محس ـــنین ب ـــناختی در س ـــرد ش ـــت عملک و تقوی
ـــن و ایجـــاد حـــس  ـــز، ترشـــح اندورفی ـــان خـــون در مغ ـــش جری افزای
رضایـــت درونـــی، همگـــی دلایلـــی هســـتند کـــه ورزش را بـــه دارویـــی 

ـــد. ـــل می کنن ـــرای روح و ذهـــن تبدی ـــی ب طبیع
اگـــر احســـاس تنهایـــی، اضطـــراب یـــا افـــت انـــرژی داریـــد، حتـــی یـــک 

ـــرای تغییـــر باشـــد. ـــد نقطـــه شـــروعی ب پیـــاده روی ســـاده می توان
چند توصیه ساده برای پایبندی به ورزش در این سن:

۱. زمـــان ثابتـــی در روز بـــرای ورزش تعییـــن کنیـــد؛ مثـــل بعـــد از 
صبحانـــه یـــا قبـــل از ناهـــار

ـــا  ـــد و تدریجـــاً آن ه ـــل انجـــام شـــروع کنی ۲. از حـــرکات ســـاده و قاب
ـــد را دشـــوارتر کنی

۳. دفترچه ای برای ثبت تمرینات خود داشته باشید
۴. بـــه بدنتـــان گـــوش دهیـــد؛ اگـــر روزی خســـته بودیـــد، حـــرکات 

ــد ــام دهیـ ــبک تر را انجـ سـ
۵. از موســـیقی، پادکســـت یـــا همراهـــی بـــا دوســـتان بـــرای لذت بخش تـــر 

کـــردن ورزش اســـتفاده کنید
سخن پایانی

ورزش در دهه هـــای بـــالای زندگـــی نه تنهـــا ممکـــن اســـت، بلکـــه 
یـــک ضـــرورت واقعـــی بـــرای حفـــظ کیفیـــت زندگـــی، اســـتقال، 
ـــب،  ـــاب ورزش مناس ـــود. انتخ ـــوب می ش ـــادی محس ـــامتی و ش س
رعایـــت اصـــول ایمنـــی، تـــداوم در فعالیـــت و توجـــه بـــه شـــرایط 
ــن دوره  ــر ورزش در ایـ ــد بی نظیـ ــدی از فوایـ ــد بهره منـ ــردی، کلیـ فـ
ســـنی اســـت.از پیاده روی هـــای ســـاده تـــا تمرینـــات تعادلـــی، از یـــوگای 
ــد  ــی می تواننـ ــبک، همگـ ــل سـ ــا دمبـ ــی بـ ــات قدرتـ ــا تمرینـ آرام تـ
بخشـــی از برنامـــه ســـامت شـــما باشـــند. هـــر گام کوچکـــی کـــه امـــروز 
ـــم  ـــان رق ـــادتر برایت ـــر و ش ـــر، مطمئن ت ـــی پرانرژی ت ـــد، فردای برمی داری

خواهـــد زد.

بــه   )FDA( ایــالات متحــده  داروی  و  غــذا  ســازمان 
مصرف کننــدگان خالکوبــی )تاتــو( هشــدار می دهــد 
کــه برخــی جوهرهــای خالکوبــی از نظــر وجــود 
باکتری هــای مضــر مثبــت بوده انــد و می تواننــد 
منجر به عفونت های جدی شــوند. آزمایشـــــات 
ــه  ــا ب ــی جوهره ــه برخ ــان داد ک FDA نشـــ

باکتری هایــی ماننــد Pseudomonas aeruginosa آلــوده 
شــده اند کــه می تواننــد هنــگام تزریــق بــه پوســت باعــث عفونــت 
شــوند.طبق بیانیــه خبــری FDA، ایــن عفونت هــا می تواننــد 
باعــث بثــورات قرمــز، برآمدگــی یــا ضایعــات شــوند و در صــورت 
ــی  ــای دائم ــای زخم ه ــت ج ــن اس ــح، ممک ــان صحی ــدم درم ع
ــد. FDA اعــام کــرد: هــر زمــان کــه ســد پوســتی  باقــی بگذارن

ــد. ــش می یاب ــت افزای شکســته شــود، خطــر عفون
عائــم عفونــت گاهــی اوقــات می توانــد بــا یــک واکنــش آلرژیــک 
اشــتباه گرفتــه شــود کــه می توانــد باعــث تأخیــر در دریافــت 
ــک بررســی معمــول از  ــان مناســب شــود.FDA در طــی ی درم
محصــولات تاتــو، جوهرهــای آلــوده را کشــف کــرد. ایــن آژانــس 
بــه روش هــای آزمایــش میکروبیولوژیکــی کــه معمولاً بــرای لوازم 
ــس از  ــه پ ــی ک ــر کس ــه کرد.ه ــود، تکی ــتفاده می ش ــی اس آرایش
انجــام تاتــو واکنشــی را تجربــه می کنــد، بایــد بــه پزشــک مراجعــه 

کنــد.

هشدارسازمانغذاوداروآمریکا:
 جوهر خالکوبی خطرناک است

در دنیـــای رژیم هـــای غذایـــی و تـــاش بـــرای 
مدیریـــت وزن، پروتئیـــن همـــواره بـــه عنـــوان 
ـــا  ـــت. ام ـــوده اس ـــرح ب ـــدی مط ـــر کلی ـــک عنص ی
ســـوالی کـــه ذهـــن بســـیاری را درگیـــر می کنـــد 
ــی؟  ــا گیاهـ ــی یـ ــن حیوانـ ــت: پروتئیـ ــن اسـ ایـ
ـــرای کاهـــش وزن و حفـــظ ســـامتی  ـــک ب کدامی

مناســـب تر اســـت؟
پروتئیـــن یکـــی از ضروری تریـــن مـــواد مغـــذی 
بـــرای عملکردهـــای بـــدن اســـت و در انـــواع 
غذاهـــا از جملـــه لبنیـــات کم چـــرب، گوشـــت، 
حبوبـــات و توفـــو یافـــت می شـــود. بـــا ایـــن 
ـــف  ـــع مختل ـــا در مناب ـــت پروتئین ه ـــال، کیفی ح
متفـــاوت اســـت و برخـــی از آنهـــا می تواننـــد 
تاثیـــرات بهتـــری بـــر ســـامت و عملکـــرد بـــدن 

داشـــته باشـــند.
نـــوع پروتئینـــی کـــه مصـــرف می کنیـــد نقـــش 
مهمـــی در حفـــظ وزن ســـالم و تقویـــت بـــدن 
دارد. در حـــال حاضـــر، افـــراد بیشـــتری نســـبت بـــه 
گذشـــته بـــه میـــزان و کیفیـــت پروتئیـــن مصرفـــی 
خـــود اهمیـــت می دهنـــد. بـــا ایـــن حـــال، 
اهمیـــت پروتئیـــن فقـــط بـــه میـــزان آن محـــدود 
نمی شـــود؛ بلکـــه نـــوع و منشـــأ پروتئیـــن نیـــز 
بـــر ســـامت و کاهـــش وزن تاثیرگـــذار اســـت. 
ــب  ــی مناسـ ــع پروتئینـ ــاب منابـ ــن، انتخـ بنابرایـ
بـــه  کلیـــدی در دســـتیابی  نقـــش  می توانـــد 
اهـــداف ســـامتی و تناســـب انـــدام شـــما ایفـــا 

کنـــد.
ــن  ــی از رایج تریـ ــن یکـ ــم پروتئیـ ــت هضـ قابلیـ
ــت.  ــالم اسـ ــه سـ ــای تغذیـ ــات در دنیـ موضوعـ
معمـــولاً اعتقـــاد بـــر ایـــن اســـت کـــه پروتئیـــن 
حیوانـــی بســـیار بهتـــر از پروتئیـــن گیاهـــی اســـت. 
ـــاوت  ـــا تف ـــه، ام ـــت دارد؟ بل ـــن حقیق ـــا ای ـــا آی ام
ایـــن دو آنچنـــان کـــه بـــه نظـــر می رســـد قابـــل 

توجـــه نیســـت.
 بـــه طـــور کلـــی، پروتئیـــن را مـــی تـــوان از 
حیوانـــات، از جملـــه مـــرغ، ماهـــی و تخـــم مـــرغ، 
یـــا از غذاهـــای گیاهـــی ماننـــد آجیـــل، عـــدس، 
ـــت  ـــا کیفی ـــن کرد.ام ـــل تامی ـــا و غـــات کام لوبی
ــی  ــف، تفاوت هایـ ــع مختلـ ــا در منابـ پروتئین هـ
ــه  ــود. اگرچـ ــه شـ ــر گرفتـ ــد در نظـ ــه بایـ دارد کـ
بـــا گوشـــت  بســـیاری از مـــردم پروتئیـــن را 
مرتبـــط می داننـــد، کارشناســـان معتقدنـــد کـــه 
گزینـــه  اســـت  گیاهـــی ممکـــن  گزینه هـــای 
ســـالم تری باشـــند، بـــه خصـــوص بـــرای افـــرادی 
ـــا مدیریـــت وزن خـــود  ـــال کاهـــش ی ـــه دنب کـــه ب

هســـتند.
همچنیـــن تحقیقـــات نشـــان می دهـــد کـــه 
پروتئین هـــای گیاهـــی می تواننـــد بـــه انـــدازه 
ـــدن  ـــی در تامیـــن نیازهـــای ب پروتئین هـــای حیوان
ـــب دارای  ـــی اغل ـــع گیاه ـــن مناب ـــر باشـــند. ای موث
ـــد  ـــامتی بیشـــتری هســـتند و می توانن ـــد س فوای
بـــه کاهـــش خطـــر بیماری هـــای مرتبـــط بـــا 
مصـــرف پروتئین هـــای حیوانـــی کمـــک کننـــد. 
ــای  ــه پروتئین هـ ــود کـ ــر باعـــث می شـ ــن امـ ایـ
ـــرادی  ـــرای اف ـــی ب ـــه ای عال ـــوان گزین ـــی به عن گیاه
کـــه بـــه دنبـــال ســـبک زندگـــی ســـالم هســـتند، 

شـــناخته شـــوند.

نقش پروتئین در مدیریت وزن و متابولیسم 
بدن

پروتئیـــن از منابـــع مختلـــف، یـــک راه موثـــر 
بـــرای کمـــک بـــه حفـــظ وزن ســـالم و افزایـــش 
ـــد  ـــن می توان متابولیســـم اســـت. مصـــرف پروتئی
منجـــر بـــه احســـاس ســـیری بیشـــتری شـــود و 
ــه  ــیر نگـ ــما را سـ ــان طولانی تـــری شـ مـــدت زمـ
ـــود  ـــث می ش ـــن باع ـــت پروتئی ـــن خاصی دارد. ای
کـــه افـــراد بـــا مصـــرف آن کالـــری کمتـــری 
دریافـــت کننـــد و بـــه ایـــن ترتیـــب بـــه کنتـــرل 

ــد. ــک کننـ ــود کمـ وزن خـ
اســـت  ممکـــن  گیاهـــی  پروتئین هـــای 
ـــه  ـــند ک ـــرادی باش ـــرای اف ـــالم تری ب ـــای س گزینه ه
بـــه دنبـــال کاهـــش وزن هســـتند. ایـــن منابـــع 
ـــه  ـــه ب ـــد ک ـــتری دارن ـــر بیش ـــب فیب ـــی اغل پروتئین
ــامت  ــود سـ ــیری و بهبـ ــاس سـ افزایـــش احسـ
دســـتگاه گـــوارش کمـــک می کنـــد. هرچنـــد 
ـــه گیاهخـــواری نیســـت  ـــار ب ـــای اجب ـــه معن ـــن ب ای
و می تـــوان از هـــر دو نـــوع پروتئیـــن در رژیـــم 

ــرد. ــتفاده کـ ــی اسـ غذایـ
بـــرای حفـــظ ســـامت بـــدن و عضـــات در 
ــه  ــن بـ ــرف پروتئیـ ــش وزن، مصـ ــگام کاهـ هنـ
ـــش  ـــگام کاه ـــت. هن ـــروری اس ـــی ض ـــزان کاف می
ـــی  ـــوده عضان ـــی از ت ـــت بخش ـــن اس وزن، ممک
بایـــد  بنابرایـــن  بدهیـــد،  دســـت  از  را  خـــود 
ــا  ــانید تـ ــود برسـ ــدن خـ ــه بـ ــی بـ ــن کافـ پروتئیـ

ــرود.  ــل نـ ــدن تحلیـ ــات بـ عضـ
مزایای سـلامتی پروتئین های گیاهی نسـبت 

به حیوانی
نظـــر متخصصـــان تغذیـــه، پروتئین هـــای  از 
گیاهـــی به طـــور کلـــی بـــرای ســـامت بـــدن 
بهتـــر از پروتئین هـــای حیوانـــی هســـتند. یکـــی از 
دلایـــل ایـــن امـــر، وجـــود فیبـــر بیشـــتر در منابـــع 
گیاهـــی پروتئیـــن نســـبت بـــه منابـــع حیوانـــی 
اســـت. فیبـــر نقـــش مهمـــی در کاهـــش وزن و 
ــه  ــوارش دارد و بـ ــتگاه گـ ــامت دسـ ــظ سـ حفـ
ــتری  ــان بیشـ ــد مـــدت زمـ ــما کمـــک می کنـ شـ

احســـاس ســـیری داشـــته باشـــید.
ــیاه  ــای سـ ــان لوبیـ ــال، یـــک فنجـ ــوان مثـ به عنـ
ــرم  ــن و ۳۰ گـ ــرم پروتئیـ ــدود ۴۲ گـ ــاوی حـ حـ
ـــی  ـــه ماه ـــه نصـــف فیل ـــی ک ـــر اســـت، در حال فیب
ـــر  ـــا ۴ گـــرم فیب ـــاً ۴۳ گـــرم پروتئیـــن و تنه تقریب

ـــه  ـــه چگون ـــد ک ـــاوت نشـــان می ده ـــن تف دارد. ای
منابـــع گیاهـــی پروتئیـــن می تواننـــد بـــه بهبـــود 

ســـامت و کاهـــش وزن کمـــک کننـــد.
گیاهـــی  پروتئین هـــای  انتخـــاب  نهایـــت،  در 
به عنـــوان بخشـــی از رژیـــم غذایـــی می توانـــد 
ـــه بیماری هـــای مزمـــن  ـــا ب ـــه کاهـــش خطـــر ابت ب
ماننـــد دیابـــت نـــوع دوم و بیماری هـــای قلبـــی 
کمـــک کنـــد. بـــا انتخـــاب منابـــع پروتئینـــی 
ســـامت  بهبـــود  بـــه  می توانیـــد  ســـالم تر، 
عمومـــی بـــدن و کاهـــش وزن خـــود کمـــک 

کنیـــد.
مزایای غذایی گیاهی برای سلامتی و کاهش 

خطر بیماری
ـــرای ســـامت  ـــی ب ـــه طـــور کل غذاهـــای گیاهـــی ب
حیوانـــی  غذاهـــای  از  بهتـــر  بـــدن  عمومـــی 
هســـتند، زیـــرا معمـــولاً چربی هـــای اشـــباع 
ـــن و شـــیوه  ـــوع خـــاص پروتئی ـــد. ن ـــری دارن کمت
پخـــت آن نیـــز تاثیرگـــذار اســـت؛ امـــا کاهـــش 
ــه  ــده، بـ ــرآوری شـ ــیار فـ ــای بسـ ــرف غذاهـ مصـ
ــالا،  ــباع بـ ــی اشـ ــری و چربـ ــتن کالـ ــل داشـ دلیـ
توصیـــه می شـــود. غذاهـــای فـــرآوری شـــده نـــه 
تنهـــا کالـــری بیشـــتری دارنـــد بلکـــه اثـــرات مخربـــی 
ـــد. تحقیقـــات نشـــان می دهـــد  ـــدن می گذارن ـــر ب ب
ـــژه  ـــه وی مصـــرف بیـــش از حـــد گوشـــت قرمـــز، ب
فـــرآوری شـــده، می توانـــد بـــا افزایـــش خطـــر ابتـــا 
بـــه دیابـــت نـــوع دوم، بیماری هـــای قلبـــی و 

مرگ ومیـــر زودرس مرتبـــط باشـــد.
به عنـــوان  گیاهـــی  پروتئین هـــای  انتخـــاب 
بخشـــی از رژیـــم غذایـــی روزانـــه می توانـــد بـــه 
کاهـــش خطـــر بیماری هـــای مزمـــن کمـــک 
ــب دارای  ــی اغلـ ــی گیاهـ ــع پروتئینـ ــد. منابـ کنـ
ـــه بهبـــود عملکـــرد  ـــر بیشـــتری هســـتند کـــه ب فیب
دســـتگاه گـــوارش و افزایـــش احســـاس ســـیری 
کمـــک می کنـــد. ایـــن امـــر باعـــث می شـــود 
کـــه فـــرد کمتـــر بـــه ســـمت غذاهـــای ناســـالم 
و پرکالـــری جـــذب شـــود، کـــه بـــه نوبـــه خـــود 
ــه کاهـــش وزن و حفـــظ ســـامتی  ــد بـ می توانـ
ـــی  ـــای غذای ـــدی از مزای ـــرای بهره من ـــک کند.ب کم
ــه  ــل سـ ــه حداقـ ــود کـ ــه می شـ ــی، توصیـ گیاهـ
وعـــده در هفتـــه از حبوبـــات و ســـایر منابـــع 
پروتئینـــی گیاهـــی اســـتفاده کنیـــد. ترکیـــب 
ـــا یـــک رژیـــم غذایـــی متعـــادل کـــه  ـــع ب ایـــن مناب

ــل  ــبزیجات و غـــات کامـ ــا، سـ ــامل میوه هـ شـ
باشـــد، می توانـــد بـــه بهبـــود ســـامت عمومـــی 
ــای  ــه بیماری هـ ــا بـ ــر ابتـ ــدن و کاهـــش خطـ بـ

مزمـــن کمـــک کنـــد.
بـرای  باکیفیـت  پروتئیـن  انتخـاب  اهمیـت 

متی سـلا
پروتئین هـــای گیاهـــی ماننـــد حبوبـــات، آجیـــل 
گزینه هـــای  می تواننـــد  کامـــل  غـــات  و 
ســـالم تری بـــرای بســـیاری از افـــراد باشـــند. ایـــن 
منابـــع پروتئینـــی نـــه تنهـــا حـــاوی چربی هـــای 
اشـــباع کمتـــری هســـتند بلکـــه می تواننـــد بـــه 
کاهـــش خطـــر بیماری هـــای قلبـــی و دیابـــت 
کمـــک کننـــد. امـــا ایـــن بـــدان معنـــا نیســـت کـــه 
ـــادل در  ـــه تع ـــد گیاهخـــوار شـــوند؛ بلک همـــه بای
ـــن راه  ـــف بهتری ـــی مختل ـــع پروتئین ـــرف مناب مص

بـــرای حفـــظ ســـامتی اســـت.
در نهایـــت، یـــک رژیـــم غذایـــی متعـــادل بایـــد 
از پروتئین هـــای گیاهـــی و  شـــامل ترکیبـــی 
کم چـــرب  منابـــع  مصـــرف  باشـــد.  حیوانـــی 
و  مـــرغ  ماهـــی،  ماننـــد  حیوانـــی  پروتئیـــن 
ــامتی  ــظ سـ ــه حفـ ــد بـ ــز می توانـ ــون نیـ بوقلمـ
ـــه  ـــن اســـت کـــه ب ـــدی ای ـــه کلی ـــد. نکت کمـــک کن
کیفیـــت مـــاده مغـــذی توجـــه کنیـــد و از مصـــرف 
پروتئین هـــای فـــرآوری شـــده یـــا پرچـــرب پرهیـــز 

کنیـــد.
و  گیاهـی  پروتئین هـای  در مصـرف  تعـادل 

حیوانـی بـرای بهبـود سـلامتی
یـــک رژیـــم غذایـــی متعـــادل کـــه شـــامل هـــر 
دو منبـــع پروتئینـــی گیاهـــی و حیوانـــی باشـــد، 
ــدن  ــی بـ ــامت عمومـ ــود سـ ــه بهبـ ــد بـ می توانـ
پروتئین هـــای  کـــه  در حالـــی  کنـــد.  کمـــک 
گیاهـــی بـــه دلیـــل داشـــتن فیبـــر بیشـــتر و 
زیـــادی  مزایـــای  کمتـــر  اشـــباع  چربی هـــای 
دارنـــد، منابـــع کم چـــرب پروتئیـــن حیوانـــی 
ــی  ــم غذایـ ــی از یـــک رژیـ ــد بخشـ ــز می تواننـ نیـ
ســـالم باشـــند. مصـــرف ترکیبـــی از ایـــن منابـــع 
می توانـــد بـــه بهبـــود عملکـــرد متابولیســـم و 

ــد. ــک کنـ ــالم کمـ ــظ وزن سـ حفـ
مصـــرف پروتئین هـــای حیوانـــی ماننـــد ماهـــی، 
مـــرغ و بوقلمـــون، کـــه چربی هـــای اشـــباع 
کمتـــری دارنـــد، می توانـــد بـــه ســـامت قلـــب 
ــک  ــن کمـ ــای مزمـ ــر بیماری هـ ــش خطـ و کاهـ
کنـــد. ایـــن منابـــع پروتئینـــی اغلـــب حـــاوی 
ــتند  ــی هسـ ــذی مهمـ ــواد مغـ ــا و مـ ویتامین هـ
ـــک  ـــدن کم ـــی ب ـــامت عموم ـــود س ـــه بهب ـــه ب ک
ـــد توجـــه داشـــت کـــه مصـــرف  ـــا بای ـــد. ام می کنن
گوشـــت قرمـــز و فـــرآوری شـــده بایـــد بـــه 
حداقـــل برســـد تـــا خطـــر بیماری هـــای مرتبـــط 

بـــا آن کاهـــش یابـــد.
در نهایـــت، مهـــم اســـت کـــه بـــه کیفیـــت پروتئیـــن 
ـــد  ـــعی کنی ـــد و س ـــت دهی ـــود اهمی ـــی خ مصرف
ـــا  ـــد. ب ـــتفاده کنی ـــی اس ـــوع پروتئین ـــع متن از مناب
ـــن در  ـــی پروتئی ـــی و حیوان ـــع گیاه ـــب مناب ترکی
رژیـــم غذایـــی، می توانیـــد از مزایـــای ســـامتی 
هـــر دو نـــوع پروتئیـــن بهره منـــد شـــوید و بـــه 
حفـــظ وزن ســـالم و بهبـــود ســـامت عمومـــی 

ـــد. ـــک کنی ـــود کم ـــدن خ ب

پروتئین گیاهی یا حیوانی؛ برای مدیریت وزن چه بخوریم؟

یــک دانشــمند بــا اســتفاده از یــک دســت 
ــده   ــه راز اینکــه چــرا قلقلــک باعــث خن رباتیــک ب
ــک  ــه قلقل ــی برد.پاســخ انســان ب ــا می شــود، پ م
ــه  ــی کســی درســت ب ــب اســت. وقت ــاً عجی واقع
نقطــه ای خــاص از بــدن دســت می زنــد، معمــولاً 
منجــر بــه خنده هــای ناگهانــی و کنترل نشــدنی 
می شــود. ایــن واکنــش موســوم بــه »قلقلــک 
شــدید«)gargalesis( اســت و دانشــمندان علم 
اعصــاب واقعــاً نمی داننــد چــرا ایــن اتفــاق می افتد. 
برخــی  چــرا  نمی داننــد  دانشــمندان همچنیــن 
لمس هــا قلقلــک دار هســتند و برخــی نیســتند 
یــا چــرا برخــی قســمت های بــدن بیشــتر مســتعد 
ایجاد حس »قلقلک شــدید« هستند.»کنســتانتینا 
کیلتنــی«)Konstantina Kilteni(، دانشــمند 
اعصــاب از »دانشــگاه رادبــود«)Radboud( در 
پــی پاســخ بــه ایــن ســؤالات مطالعــه ای را انجــام 
داده اســت. هــدف وی، ارزیابــی وضعیــت فعلــی 
تحقیقــات درباره »قلقلک شــدید« و یافتن مســیر 
ــی« در آزمایشــگاه خــودش  ــده اســت. »کیلتن آین
ــرای قلقلــک دادن افــراد  از یــک دســت رباتیــک ب
مــورد آزمایــش اســتفاده می کنــد. ایــن کار بــه 
یکنواختــی و ثابــت بــودن قلقلــک کمــک می کنــد.

ــر روی  ــه بــ ــت: مــطــالــعــ ــلتنی« گــفـ »کـیـ
قلقلک پذیری انســان ها شــاید موضوعــی طنزآمیز 
بــه نظــر برســد، امــا پیامدهــای مهــم زیــادی دارد. 
ــادی  ــا شــاخه های زی ــک ب ــدگاه علمــی، قلقل از دی
از علــوم اعصــاب از جملــه علــوم اعصــاب بالینــی، 
حرکتــی و احساســی در ارتبــاط اســت. مــن شــیفته 
ایــن موضــوع هســتم کــه اکثــر مــا می توانیــم این 
ــه  ــم و اینک ــخیص دهی ــوح تش ــه وض ــس را ب ح
بزرگ تریــن فیلســوفان تاریــخ ماننــد ســقراط، 
ــن  ــا ای ــد. ب ــذوب آن بودن ــن مج ــطو و داروی ارس
ــوز  ــی، هن ــن کنجــکاوی طولان حــال، برخــاف ای

کامــاً نمی دانیــم چگونــه کار می کنــد.
»کیلتنــی« در یــک بررســی جامــع از آثــار علمی 
منتشرشــده دربــاره قلقلــک، وضعیــت فعلــی 
ــوز  ــه هن ــؤالاتی ک ــرده و س ــیم ک ــه را ترس مطالع
پاســخ درســتی برایشــان پیــدا نشــده را مشــخص 
کــرده و راهکارهــا و اســتراتژی هایی برای مطالعات 

آینــده پیشــنهاد داده اســت.
قلقلک تجـربــــه ای جـهـــانی در انســان اســت و 
یـــکی از اولین شــکل های بــازی والدین بــا کودکان 
می شــوند،  بزرگ تــر  بـچـــه ها  وقــتــــی  اســت. 
قلقلــک  بــه  نســبت  متفاوتــی  واکنش هــای 

ــا  ــا در میمون ه ــن واکنش ه ــد. ای نشــان می دهن
واکنشــی  همچنیــن  اســت،  شــده  مشــاهده 
مشــابه بــا »قلقلــک شــدید« در موش هــا هــم 
دیــده شــده اســت کــه نشــان دهنده ارتباطاتــی 
اســت.  فرگشــتی)تکاملی(  زیست شناســی  بــا 
عــاوه بــر ایــن، افــراد بــا نوعــی ناهنجاری هــای 
عصبــی واکنش هــای متفاوتــی بــه قلقلــک نشــان 
می دهند.افــراد مبتــا بــه اختال اوتیســم لمس ها 
را بیشــتر قلقلــک دار حــس می کننــد و افــراد مبتــا 
 )schizotypal(»اســکیزوتایپال« اختــال  بــه 
لمس هــای خــود را بــه انــدازه لمس هــای دیگــران 
قلقلک پذیــر می داننــد. حــوزه قلقلــک و مکانیســم 
ــوز بســیار ناشــناخته اســت. »قلقلــک شــدید« هن
ــاره قلقلــک و »قلقلــک  بیشــتر مطالعــات درب
شــدید« بــر تفاوت هــای بیــن خنــده واقعــی و 
خنــده ای کــه فقــط در اثــر قلقلــک ایجاد می شــود، 
تمرکــز دارد. ایــن مطالعــه هــم از قلقلــک دســتی 
اســتفاده می کنــد کــه ســخت اســت تکــرار شــود 
آورد.  دســت  بــه  مقایســه ای  قابــل  نتیجــه   و 
ــوز  ــه هن ــن اســت ک ــن مشــکل هــم ای بزرگ تری
تعریفــی اســتاندارد و قطعــی از قلقلــک ارائه نشــده 
اســت.»کیلتنی« گفــت: در واقع، مطالعــات در این 

حــوزه نســبتاً کــم اســت. رویکــرد مــا از پاییــن بــه 
بالاســت، یعنــی ابتــدا روی مکانیســم های فیزیکی 
تمرکــز می کنیــم تــا بــه ســؤالاتی پاســخ دهیــم که 
آزمایش کردنشــان ســاده تر اســت، مخصوصــاً اگر 
مربــوط بــه فعالیــت مغــز و ویژگی هــای فیزیکی و 

فیزیولوژیکــی قلقلک پذیــری باشــد.
وی ادامــه داد: ســؤال مــا ایــن اســت کــه حس 
قلقلــک چــه هدفــی در انســان ها و دیگــر گونه هــا 
ــای  ــد پایه ه ــه آن، بای ــخ ب ــل از پاس ــا قب دارد؟ ام
ــن  ــه ای ــم ب ــا بتوانی ــم ت ــا کنی ــی بن علمــی محکم

پرســش پاســخ دهیــم.
ــد آزمایش هایــی روی  دانشــمندان قصــد دارن
ــا  ــد ت ــا ناهنجاری هــای مغــزی انجــام دهن ــراد ب اف
منطقه هــای مغــزی درگیــر در ناتوانــی افــراد در 

ــد.  ــی کنن ــان را بررس ــک دادن خودش قلقل
»کیلتنــی« خاطرنشــان کــرد: ممکــن اســت 
روزی قلقلــک یــک وظیفــه خــاص داشــته اســت، 
امــا حــالا دیگــر نــدارد و شــاید قلقلــک وظیفــه ای 
ــک  ــن ی ــت. ای ــده اس ــف نش ــوز کش ــه هن دارد ک
ــده اســت. فکــر  ــی مان ــز باق رمــز و راز هیجان انگی
می کنــم پشــت ایــن پدیــده، خیلــی بیشــتر از 

ــم! ــور می کنی ــه تص ــت ک ــزی اس چی

چرا قلقلک باعث خنده ما می شود؟

قسمت آخر...
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ــت دوچرخــه ســواری آذربایجــان شــرقی  داور هیئ
بــا اشــاره بــه حضــور داوران خانــم در ســی و هفتمیــن 
دوره تــور گفــت: امســال شــاهد افزایش تعــداد حضور 
داوران خانــم در ایــن تــور بودیم.طــرلان بحــری در 
حاشــیه مرحلــه پنجــم ســی و هفتمیــن دوره تــور بیــن 
المللــی دوچرخــه ســواری ایــران  ـآذربایجان افــزود: برای 
دومیــن بــار اســت کــه افتخــار حضــور در ایــن رویــداد 
ــال های  ــدوارم در س ــردم و امی ــدا ک ــی را پی ــن الملل بی
بعــدی نیــز شــاهد حضــور داوران خانــم در تــور دوچرخه 
 ـآذربایجــان باشــیم.داور تبریــزی هیئــت  ســواری ایــران 

دوچرخه ســواری آذربایجان شــرقی در خصوص ســطح 
کیفــی تــور دوچرخــه ســواری اذعان داشــت: بــا توجه به 
بــالا بــودن ســطح کیفــی تــور در ســی و هفتمیــن دوره، 
امســال شــاهد حضــور ۲ داور بیــن المللی از کشــورهای 
روســیه و پاکســتان بودیــم کــه نشــان از توجــه بیشــتر 
کشــورهای خارجــی بــه یکــی از قدمــت تریــن تورهــای 
دوچرخــه ســواری آســیا می باشــد.گفتنی اســت، ســی و 
هفتمیــن دوره تــور بیــن المللــی دوچرخه ســواری ایــران 
ــا حضــور  ــت دهــم خــرداد ب  ـآذربایجــان ششــم لغای
ــه ترتیــب  چهــار تیــم داخلــی و هفــت تیــم خارجــی ب

جاکارتــا پــرو اندونــزی، وینــو قزاقســتان، اســپور توتــو 
ترکیــه، اســتانبول بلدیــه اســپور ترکیــه، تیــم ملی عــراق، 
اویوســون ازبکســتان، بایــک ایــد آلمــان، ســهند پمــپ 
تبریــز، تی آرتــی زنجــان، ویرایــد ایــران و تیــم ملی ایــران، 
بــه میزبانــی آذربایجان شــرقی، آذربایجان غربــی و اردبیــل 

در حــال برگــزاری اســت.

افزایش حضور داوران خانم در تور دوچرخه
 سواری ایران ـ آذربایجان

 رکابـزن تیـم ویراد با بیان اینکه بیشـتر در سـربالایی ها مهـارت دارم، 
گفـت: بیشـتر از پیراهـن امتیـازی بـرای پیراهـن کوهسـتان تـاش 
خواهـم کرد.خلیـل خورشـید، رکابـزن تیـم ویرایـد آلمـان در آغـاز 
مرحله چهارم از سی و هفتمین دوره تور بین المللی دوچرخه سواری 
 ـآذربایجـان گفت: شـاهد برگزاری رقابت های خوبی هسـتیم  ایـران 
و تـاش می کنیم بهترین نتیجه ممکن را کسـب کنیـم.وی که در 

جـدول کوهسـتان در رده پنجـم و در جـدول امتیـازی در رده سـوم 
قـرار دارد، در خصـوص مرحلـه چهارم تور سـی و هفتم عنـوان کرد: 
امروز یکی از سـنگین ترین مراحل تور از نظر مسـافت و سـربالایی 
محسـوب می شود.خورشـیدی یـادآور شـد: خـط پایـان این مرحله 
یکی از خطوط کوهسـتان این مرحله اسـت. تاش می کنیم امروز 
هـم بـا همـکاری بیـن بچه ها نتیجـه خوبی کسـب کـرده و پیراهن 

کوهسـتان را کسـب کنیم.رکابـزن تیـم ویرایـد در رابطـه با سـطح 
مسابقات توضیح داد: حریفان خوبی در این دوره حضور دارند 

تیم هـای بایک ایـد آلمـان ،۲ تیـم ترکیـه، یکـی ۲ نفـر از تیـم 
ملی ازبکستان نیز شرایط خوبی دارند.جاکارتا پرو اندونزی، 

وینو قزاقستان، اسپور توتو ترکیه، استانبول بلدیه اسپور 
ترکیه، تیم ملی عراق، اویوسـون ازبکسـتان، بایک اید 

آلمـان، سـهند پمـپ تبریـز، تی آرتـی زنجـان، ویراید 
ایـران و تیـم ملـی ایـران، تیم هـای حاضـر در ایـن 

دوره از تور هسـتند.

رکابزنتیمویرایدآلمان:
بیشتر از پیراهن امتیازی برای پیراهن کوهستان تلاش خواهم کرد

ورزشورزش

مربـــی پیشـــین تیـــم فوتبـــال تراکتـــور تبریـــز 
گفـــت: اســـکوچیچ بـــا برنامـــه ریـــزی بازیکـــن جدیـــد 
ـــای  ـــم خارجی ه ـــید بازه ـــن باش ـــرد و مطمئ ـــی گی م

خوبـــی را جـــذب می کنـــد.
ـــرارداد  ـــد ق ـــه تمدی ـــاره ب ـــا اش ـــی ب ـــد نصرت محم
دراگان اســـکوچیچ، تغییـــرات صـــورت گرفتـــه در 
ـــام  ـــش سرس ـــل افزای ـــه دلی ـــه ب ـــالات ک ـــل و انتق نق
آور قیمت هـــا صـــورت گرفـــت صحبـــت کـــرد تـــا 
تحلیـــل خـــود را هـــم از نحـــوه فعالیـــت تراکتـــور در 

نقـــل و انتقـــالات اعـــام کنـــد.
تراکتور باید همین تیم را حفظ کند

نصرتـــی بـــا اشـــاره بـــه اینکـــه تراکتـــور فصـــل 
فوق العـــاده ای را پشـــت ســـر گذاشـــت کـــه قهرمانـــی 
در لیـــگ برتـــر را بـــرای آنهـــا بـــه ارمغـــان آورد، گفـــت: 
ـــن  ـــم ممک ـــن تصمی ـــی بهتری ـــان فعل ـــدن بازیکن مان
واقعـــاً  نمی خواهـــد،  بازیکـــن  تراکتـــور  اســـت. 
ـــت  ـــگ اس ـــل و هماهن ـــدر کام ـــی آن ق ـــب فعل ترکی
کـــه حتـــی اگـــر هیـــچ بازیکـــن جدیـــدی هـــم نیایـــد، 
ـــی خواهـــد  ـــی قهرمان ـــان اصل ـــاز هـــم یکـــی از مدعی ب
ــه و  ــی، تجربـ ــرات داخلـ ــر نفـ ــور از نظـ ــود. تراکتـ بـ
ـــرار دارد.  ـــی ق ـــه تیمـــی در شـــرایط بســـیار خوب روحی

ــی  ــی و مدیریتـ ــات فنـ ــه ثبـ ــت کـ ــن اسـ ــم ایـ مهـ
حفـــظ شـــود.

ســـهمیه بازیکـــن خارجـــی؟ حـــواس اســـکوچیچ 
جمـــع اســـت

نصرتـــی در واکنـــش بـــه احتمـــال افزایـــش 
ـــگ  ـــده لی ـــل آین ـــی در فص ـــان خارج ـــهمیه بازیکن س
می توانـــد  تصمیـــم  ایـــن  قطعـــا  گفـــت:  برتـــر 
باعـــث شـــود بـــازار نقـــل و انتقـــالات بـــه ســـمت 
ـــود.  ـــیده ش ـــی کش ـــی و غیرواقع ـــای نجوم قیمت ه
ــگاه ها  ــی باشـ ــی رود و برخـ ــالا مـ ــا بـ ــون تقاضـ چـ
بـــدون برنامـــه اقـــدام بـــه جـــذب بازیکـــن می کننـــد.
مربـــی و بازیکـــن پیشـــین تراکتـــور تأکیـــد 

ــت.  ــی نیسـ ــای نگرانـ ــور جـ ــورد تراکتـ ــرد: در مـ کـ
اســـکوچیچ مربـــی باهـــوش و بـــا برنامـــه ای اســـت 
کـــه حواســـش بـــه خریدهـــا هســـت. مطمئنـــم 
ـــد،  ـــدی بیای ـــی جدی ـــن خارج ـــد بازیک ـــرار باش ـــر ق اگ
ــای  ــوند. خریدهـ ــذب می شـ ــا جـ ــن گزینه هـ بهتریـ
ـــر و  ـــاً مؤث ـــا کام ـــن خارجی ه ـــور از بی امســـال تراکت
ــتراکالی و  ــوان از روی اشـ ــود. می تـ ــده بـ حساب شـ
ـــه  ـــدر ب ـــی چق ـــن خارج ـــد بازیک ـــه ش دروژدک متوج

کیفیـــت فنـــی یـــک تیـــم کمـــک می کنـــد.
تدبیر برای قراردادها

پیشکســـوت فوتبـــال ایـــران، در بخـــش پایانـــی 
صحبت هایـــش دربـــاره تاش هـــای فدراســـیون 
ــری از  ــا و جلوگیـ ــرل قراردادهـ ــرای کنتـ ــال بـ فوتبـ
ــیون  ــال فدراسـ ــت: امسـ ــی گفـ ــای نجومـ هزینه هـ
تدبیـــر خوبـــی بـــرای ســـامان دهی قراردادهـــا در 

ــت.  ــر گرفـ نظـ
امـــا نکتـــه اصلـــی ایـــن اســـت کـــه فقـــط تعییـــن 
ســـقف کافـــی نیســـت. بایـــد بـــر اجـــرا و عملکـــرد 
باشـــگاه ها نظـــارت دقیـــق و عملیاتـــی صـــورت 
بگیـــرد. در غیـــر ایـــن صـــورت، قانـــون روی کاغـــذ 

می مانـــد.

چرا یوگا در خانه می تواند زندگی تراکتور نیازی به جذب بازیکن خاص ندارد؛ بهترین ها را اسکوچیچ جذب می کند
شما را متحول کند؟

آیــا می دانســتید کــه تمریــن یــوگا در خانــه می توانــد کلیــد تغییــرات شــگرف در زندگــی شــما باشــد؟ ایــن 
فعالیــت نــه تنهــا بــه تقویــت جســم شــما کمــک می کنــد، بلکــه ذهــن شــما را نیــز بــه آرامــش و تمرکــز 
می رســاند. امــا راز ایــن تحــول چیســت؟ در ایــن مقالــه بــه بررســی عمیــق تأثیــرات مثبــت تمرینــات یــوگا 
در خانــه بــر روی جســم و روح شــما خواهیــم پرداخــت و راهکارهایــی بــرای بهره منــدی حداکثــری از ایــن 
تجربــه شــگفت انگیز ارائــه خواهیــم کــرد. بــا مــا همــراه باشــید و دنیــای جدیــدی از آرامــش و توانمنــدی را 
کشــف کنیــد! یــوگا یکــی از قدرتمنــد تریــن ابــزار هــا بــرای تقویــت جســم و ذهــن اســت امــا اغلــب اوقــات 
زندگــی شــلوغ و چالــش  هــای روزمــره، مانعــی بــرای شــرکت در کاس  هــای حضــوری یــا تمرینــات منظــم 
مــی  شــود. خبــر خــوب ایــن اســت کــه شــما مــی  توانیــد بــا کمــی خاقیــت و انگیــزه یــوگای شــخصی را در 
خانــه تجربــه کنیــد. تمریــن یــوگا در فضــای شــخصی، فرصتــی بــی  نظیــر بــرای اتصــال عمیــق  تــر بــا خــود، 

کاهــش اســترس  هــای زندگــی و ایجــاد تعادلــی پایــدار اســت.

امــا چگونــه مــی  توانیــم انگیــزه خــود را حفــظ کنیــم و بــر چالــش  هایــی ماننــد کمبــود وقــت یــا 
حــواس  پرتــی غلبــه کنیــم؟

در ادامــه ایــن مطلــب بــا ارائــه نــکات کاربــردی، شــما را در مســیر ســاخت یــک روتیــن یــوگای خانگی موفق 
راهنمایی مــی  کنیم.

نحوه تنظیم برنامه  ای منظم برای تمرین یوگا در خانه
تنظیــم یــک برنامــه منظــم بــرای تمریــن یــوگا در خانــه، نیازمنــد ترکیبــی از تعهــد و انعطــاف  پذیــری اســت. 
اولیــن قــدم، تعییــن یــک زمــان مشــخص در روز اســت کــه بــا ریتم زندگی شــما هماهنگ باشــد. بســیاری 
افــراد صبــح  هــا را بــرای تمریــن یــوگا انتخــاب مــی  کننــد زیــرا انــرژی و آرامــش حاصــل از یــوگا مــی  توانــد 
روزشــان را بــا قــدرت بیشــتری آغــاز کنــد. اگــر صبــح  هــا زمــان کافــی نداریــد، عصــر هــا را به عنــوان فرصتی 
بــرای بازیابــی آرامــش و کاهــش اســترس روزانــه در نظــر بگیریــد. نکتــه کلیــدی ایــن اســت کــه زمانــی را 
انتخــاب کنیــد کــه بتوانیــد بــه آن پایبنــد باشــید و بــدون عجلــه تمریــن کنیــد. بــرای تقویــت ایــن عــادت، 
فضــای مناســبی در خانــه بــرای یــوگا ایجــاد کنیــد؛ جایــی کــه آرامــش  بخش باشــد و کمترین حــواس  پرتی 

را داشــته باشــید.
همچنیــن از قبــل نــوع تمرینــات و مــدت  زمــان آن  هــا را مشــخص کنیــد. بــه عنــوان مثــال مــی  توانیــد از 
ویدئــو هــای آموزشــی اســتفاده کنیــد یــا یــک برنامــه هفتگــی طراحی کنیــد که شــامل ترکیبــی از تمرینات 
تنفســی، حــرکات کششــی و مدیتیشــن باشــد. بــه یــاد داشــته باشــید هدف شــما ایجــاد یک روتین اســت 
کــه بــدن و ذهــن شــما را نیــز تغذیــه کنــد. Consistency over intensity را بــه یــاد داشــته باشــید: 

حتــی جلســات کوتــاه ولــی منظــم مــی  تواننــد تغییــرات بزرگی ایجــاد کنند.

روش  های حفظ انگیزه برای تمرین یوگا در بلند مدت
حفــظ انگیــزه بــرای تمریــن یــوگا در بلنــد مــدت ممکــن اســت چالــش  برانگیــز باشــد بــه  ویــژه زمانــی کــه 
ــر فوایــد عمیــق یــوگا و ایجــاد  ــا ایــن حــال، تمرکــز ب زندگــی روزمــره پــر از مشــغله و اســترس اســت. ب

تغییــرات کوچــک و مثبــت مــی  توانــد شــما را در مســیر تمریــن منظــم نگــه دارد.
در ادامه روش  های مؤثری برای حفظ انگیزه ارائه شده است.

اهداف کوچک و قابل دسترس تعیین کنید
بــه  جــای اینکــه انتظــار داشــته باشــید هــر روز یــک ســاعت کامــل یــوگا تمریــن کنیــد با جلســات کوتــاه  تر 
شــروع کنیــد. بــه  عنــوان مثــال پنــج دقیقــه تمریــن تنفــس یا یک حرکت کششــی ســاده می  توانــد انگیزه 

شــما را بــرای ادامــه تقویــت کند.

پیشرفت خود را ثبت کنید
ثبــت پیشــرفت  هــای تــان در یــک دفترچــه یــا اپلیکیشــن مــی  توانــد به شــما نشــان دهــد که چقــدر بهبود 

یافتــه  ایــد. ایــن کار حــس موفقیــت ایجــاد مــی  کنــد و شــما را بــه ادامــه تمرین تشــویق مــی  کند.

تمرینات متنوع انجام دهید
بــرای جلوگیــری از یکنواختــی، حــرکات جدیــد را یــاد بگیریــد یــا ســبک  های مختلف یــوگا را امتحــان کنید. 
تنــوع تمرینــات را جــذاب  تــر می کنــد و بــه بــدن و ذهــن شــما فرصــت مــی  دهــد تــا بــه چالــش کشــیده 

شوند.

زمان مشخصی را به یوگا اختصاص دهید
ثابــت نگــه  داشــتن زمــان تمریــن بــه شــما کمــک مــی  کنــد تــا یــوگا را بــه بخشــی از زندگــی روزمــره تبدیــل 

کنیــد. وقتــی یــوگا بــه یــک عــادت تبدیــل شــود ادامــه دادن آن بســیار آســان  تــر خواهــد شــد.

یک همراه تمرینی پیدا کنید
داشــتن یــک دوســت یــا مربــی مــی  توانــد انگیــزه بیشــتری بــرای ادامه تمریــن فراهم کنــد. وقتی بــا دیگران 

تمریــن مــی  کنیــد، تعهد بیشــتری نســبت به برنامه خــود خواهید داشــت.

به فواید بلندمدت فکر کنید
هــر بــار کــه احســاس بــی  انگیزگــی مــی  کنیــد بــه یــاد بیاوریــد کــه یــوگا چگونــه بــه کاهــش اســترس، بهبود 
ســامت جســمی و تقویــت ذهــن شــما کمــک کــرده اســت. تمرکــز بــر ایــن نتایــج مثبــت بــه شــما انگیزه 
مضاعفــی می دهــد. یــوگا تمرینــی بــرای تقویــت بــدن و مســیری بــرای ارتقــای ســامت ذهنــی و مقابلــه بــا 
چالــش  هــای زندگــی اســت. از نظــر جســمی، تمرینــات یــوگا بــه بهبــود تعــادل و تقویــت سیســتم ایمنــی 
کمــک مــی  کنــد. ایــن ورزش بــا کاهــش التهــاب و تنظیــم سیســتم عصبــی مــی  توانــد بــه رفــع درد هــای 

مزمــن و افزایــش انــرژی کمــک کنــد. 
یــوگا همچنیــن روشــی مؤثــر بــرای کاهــش ســطح هورمون  های اســترس و بهبود ســامت قلــب و عروق 
بــه شــمار مــی  رود. از جنبــه ذهنــی، یــوگا ابــزاری قدرتمنــد بــرای تقویــت روحیــه و غلبــه بــر موانــع ذهنــی 
اســت. تمرینــات تنفســی و مدیتیشــن بــه شــما کمــک مــی  کننــد آرامــش بیشــتری پیــدا کنیــد و توانایــی 
خــود را بــرای مدیریــت اســترس و اضطــراب افزایــش دهیــد. مطالعــات نشــان داده  انــد کــه یــوگا مــی  تواند 
باعــث تقویــت اعتمــاد بــه  نفــس و رشــد تــاب  آوری  و نیــز ذهــن آگاهــی در برابــر مشــکات زندگــی شــود.

زندگی بهتر با یوگای منسجم در خانه
ــردی و  ــرای رشــد ف ــی ب ــه فرصت ــوگا در خان ــا ی ــا خودتــان اســت. ب تقویــت ارتبــاط ب

 توانیــد بــه ســامت جســمی و ذهنــی ایجــاد یــک برنامــه منظــم و شــخصی، مــی 
بــرای مقابلــه بــا چالــش  هــای زندگــی خــود کمــک کنیــد و قــدرت بیشــتری 

یــادآوری اهــداف و تاثیــرات مثبــت بــه دســت آوریــد. انگیــزه  ی خــود را بــا 
روی مــت یــوگا مــی  رویــد بــه یــوگا حفــظ کنیــد و هــر بــار کــه 
بــرای شماســت؛ لحظــه  ای بــرای یــاد داشــته باشــید کــه ایــن لحظــه 

آرامش، رشد و بازسازی.

گفــت:  تبریــز  تراکتــور  فوتبــال  تیــم  بازیکــن 
خوشــحالم بــازی هــای لیــگ برتــر از ســوی کادرفنی 

ــده شــد. ــی دی ــم مل تی
فصــل  در  تراکتــور  پدیــده  هاشــم نژاد  مهــدی 
گذشــته بــرای نخســتین بار بــه اردوی تیــم ملــی 
فوتبــال ایــران دعــوت شــده و ایــن روزهــا در کنــار 
ســایر ملی پوشــان زیــر نظــر امیــر قلعه نویــی تمریــن 

می کنــد.
تأکیــد  ایــن دعــوت،  از  ابــراز خوشــحالی  بــا  او 
می کنــد کــه زیــر نظــر داشــتن دقیــق لیــگ از ســوی 
ــان  ــه بازیکن ــادی ب ــزه زی ــی، انگی ــم مل ــی تی کادرفن

می دهــد. جــوان 
هاشــم نژاد در گفت وگــو بــا رســانه تیــم ملــی گفت: 
ــم  ــرمربی تی ــژه س ــی، به وی ــد از کادرفن ــدا بای در ابت
ــه مــن  ــه ب ــم ک ــی، تشــکر کن ــای قلعه نوی ــی آق مل
اعتمــاد کردنــد. امیــدوارم بــا تــاش در تمرینــات و 
اگــر فرصــت بــازی پیــدا کــردم، بتوانــم پاســخ ایــن 
اعتمــاد را بــه بهتریــن شــکل ممکــن بدهــم. اینکــه 
به دقــت  را  لیــگ  بازی هــای  کادرفنــی  می بینیــم 
رصــد می کنــد و بــه بازیکنانــی کــه عملکــرد خوبــی 
دارنــد، فرصــت می دهــد، باعــث بــالا رفتــن انگیــزه 
ــن  ــت. ای ــده اس ــگ ش ــان لی ــه بازیکن ــن هم در بی
نــگاه حرفــه ای باعــث جذابیــت بیشــتر رقابت هــای 

لیــگ برتــر شــده اســت.
ایــن بازیکــن جــوان دربــاره فضــای اردوی تیــم 
ملــی نیــز گفــت: انتظــار چنیــن فضایــی را نداشــتم. 

بازیکنــان باتجربــه تیــم خیلــی خــوب از مــا حمایت 
اســت  دوســتانه  کامــاً  اردو  فضــای  می کننــد. 
ــم.  ــت کامــل کار می کنی ــا جدی ــات ب امــا در تمرین
ــج بســیار  ــد نتای ــی می توان ــم مل ــن تی ــم ای مطمئن

ــرد. ــی بگی خوب
او دربــاره شــانس حضــور در لیســت نهایــی گفــت: 
ــزو  ــد، ج ــه در اردو حضــور دارن ــی ک ــه بازیکنان هم
بهترین هــا هســتند. مــن هــم تمــام تاشــم را 
می کنــم کــه از نظــر فنــی و تاکتیکــی خواســته های 
مربیــان را اجــرا کنــم و بتوانــم بــه تیــم ملــی کشــورم 

کمــک کنــم.
ــودن  ــود از ب ــاره حــس خ ــه درب هاشــم نژاد در ادام
بــازی  تجربــه  پیش تــر  کــه  ملی پوشــانی  کنــار 
کنارشــان را نداشــته گفــت: همیشــه بازی هــای تیم 
ــدا را شــکر در  ــالا خ ــردم و ح ــال می ک ــی را دنب مل
کنــار همــان بازیکنــان هســتم. تــاش می کنــم 
ــوی  ــت الگ ــم. هیچ وق ــتفاده کن ــا اس ــه آنه از تجرب
خاصــی نداشــتم امــا همــه بازیکنــان تیــم ملــی 

فوق العاده انــد.
ــر نظــر امیــر قلعه نویــی را فرصتــی  او کار کــردن زی
ارزشــمند دانســت و گفــت: آقــای قلعه نویــی واقعاً 
یکــی از بهتریــن مربیــان ایــران هســتند. در تمرینات 
کامــاً جدی انــد و در عیــن حــال بــا جوان ترهــا 
ــا جــو  ــر ب ــا راحت ت ــد ت ــار می کنن خیلــی خــوب رفت

تیــم ملــی آشــنا شــویم.
ــژاد در خصــوص دو دیــدار پیــش رو تیــم  هاشــم  ن

ملــی برابــر قطــر و کره شــمالی نیــز گفــت: ایــن 
دو، تیم هــای خوبــی هســتند. هنــوز آنالیزشــان 
ــم. درســت  ــا شــناخت نســبی داری ــم ام را ندیده ای
اســت کــه صعودمــان قطعــی شــده امــا ســرمربی 
مهــم  ملــی  بازی هــای  همــه  کــه  دارد  تأکیــد 
هســتند. اگر در لیســت نهایی باشــم، تمام تاشــم 
را می کنــم کــه بــا همــه وجــود بــرای تیــم ملــی بــازی 
کنــم. ایــن بازی هــا از نظــر ســیدبندی جــام جهانــی 

ــد. هــم اهمیــت دارن
او در پایــان دربــاره شــرایط تیــم ملی بــرای موفقیت 
در جــام جهانــی افــزود: بــرای حضــوری قدرتمنــد در 
جــام جهانــی بایــد بــا تیم هــای بــزرگ بازی هــای 
ــای  ــوع را آق ــن موض ــیم. ای ــته باش ــی داش تدارکات
قلعه نویــی بهتــر از همــه می داننــد و برنامه ریــزی 
ــیر را  ــن مس ــر ای ــم اگ ــم مطمئن ــن ه ــد. م کرده ان
درســت برویــم، می توانیــم در جــام جهانــی موفــق 

باشــیم.

پدیدهتراکتور:

انتظار فضای اینچنینی در تیم ملی را نداشتم

ســـعید صفـــرزاده از تیـــم ملـــی ایـــران بـــه عنـــوان رکابـــزن 
برتـــر مرحلـــه چهـــارم تـــور دوچرخـــه ســـواری ایـــران ـ 

ـــی شـــد. ـــان معرف آذربایج
چهارمیـــن مرحلـــه تـــور دوچرخـــه ســـواری ایـــران 
ـ آذربایجـــان جمعـــه از مســـیر تبریـــز بـــه ســـرعین 
ـــه  ـــت ب ـــی اس ـــک رحمت ـــهید مال ـــام ش ـــا ن ـــن ب ـــه مزی ک
مســـافت ۱۹۸ کیلومتـــر و بـــا حضـــور ۶۰ رکابـــزن برگـــزار 

شـــد.
ـــران  ـــی ای ـــم مل ـــرزاده از تی ـــعید صف ـــه س ـــن مرحل در ای

ـــر ســـکوی نخســـت ایســـتاد،  ـــر ب ـــزن برت ـــوان رکاب ـــه عن ب
مایـــکل میکیـــاس از تیـــم بایـــک ایـــد آلمـــان مقـــام دوم 
را کســـب کـــرد و احمـــد ارکـــن از تیـــم ترکیـــه بـــر جایـــگاه 

ـــه زد. ســـوم تکی
همچنیـــن ســـعید صفـــرزاده از تیـــم ملـــی ایـــران پیراهـــن 
طایـــی، رنخـــی ردولـــف از تیـــم وینـــو قزاقســـتان پیراهـــن 
کوهســـتان، مایـــکل میکیـــاس از تیـــم بایـــک ایـــد آلمـــان 
ـــد  ـــک ای ـــم بای ـــاس از تی ـــکل میکی ـــبز و مای ـــن س پیراه

آلمـــان پیراهـــن ســـفید را بـــر تـــن کردنـــد.

دوچرخه سوار ایرانی رکابزن برتر مرحله چهارم تور دوچرخه سواری شد
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رتبه 3 در طرح رتبه بندی وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی

مقاله  

»نه به تصادف!« 
صدایی که باید همه بشنوند؛ 

وقت همکاری فـرا رسیـده است

ادامه از صفحه اول 

کاریکاتور برگزیده بین المللی  

 مدیـــرکل دفتـــر مدیریت پســـماند ســـازمان 
حفاظـــت محیـــط زیســـت کشـــور، مرکـــز دفن 
پســـماندهای شـــهرداری تبریز را الگویـــی موفق در 
مدیریت اصولی پســـماند دانست و بر لزوم توسعه 

و حمایـــت از ایـــن مجموعه تأکیـــد کرد.
مهـــدی خادم ثامنی، مدیـــرکل دفتر مدیریت 
پســـماند ســـازمان حفاظت محیط زیست کشور 
در ســـفر بـــه آذربایجـــان شـــرقی از بخش هـــای 
مختلف سازمان مدیریت پســـماندهای شهرداری 

کـرد.  بازدیـد  تبریز 
وی از سلول های شـــماره ۲ و ۳ لندفیل های 
دفن بهداشـــتی و مهندســـی، تصفیه خانه مرکزی 
شـــیرابه و مرکـــز نگهداری ســـگ های باصاحب 
بازدید بـــه عمل آورد و اقدامات انجام شـــده در 
حفظ محیط زیســـت را مهم و چشـــمگیر ارزیابی 

نمــود. 
ثامنی ایـــن مرکز را الگو و نمونـــه ای از تاش 
در زمینـــه مدیریـــت اصولی پســـماند دانســـت و 

اعام کـــرد که اقدامـــات انجام شـــده قابل 
تقدیـــر اســـت. وی همچنیـــن بـــر لـــزوم 

توســـعه این مرکز و فراهـــم کردن زمینه 
بـــرای بازدید ســـایر مراکز تأکیـــد کرد و 

خاطرنشـــان کرد: بایستی برای توسعه 
تصفیه خانه مرکزی این ســـازمان و 

اتمام پروژه های در دســـت اجرا، 
حمایت هـــای ویـــژه صـــورت 

پذیـــرد.

مرکز دفن پسماند شهرداری تبریز الگویی برای سایر شهرها

نتایج اولین ارزیابی عملکرد 64 دستگاه  اجرایی 
در شــاخص توسعه

مدیـــر نقشـــه و اطاعـــات مکانی 
برنامه ریـــزی  و  مدیریـــت  ســـازمان 
آذربایجان شـــرقی نتایـــج اولین ارزیابی 
عملکرد دســـتگاه های اجرایی اســـتان 
در اســـل 1403 در شـــاخص توســـعه 

داده هـــای مکانـــی را تشـــریح کرد.
فاطمـــه مهدی پور اظهار کـــرد: در 
پی اســـتقرار ســـامانه زیرســـاخت داده 
مکانـــی )SDI( و نقش کلیدی آن در به 
اشـــتراک گذاری مؤثر اطاعات مکانی 
درســـطوح ملـــی و اســـتانی، ســـازمان 
اداری و استخدامی کشـــور در زمستان 
داده هـــای  توســـعه  شـــاخص   1403
مکانـــی را ذیـــل محور توســـعه دولت 
هوشـــمند بعنوان معیاری برای ارزیابی 
عملکـــرد ســـــال 1403 دســـتگاه های 
اجرایـــی کشـــور در حـــوزه اطاعـــات 
مکانـــی بـــه ســـازمان های مدیریت و 
برنامه ریزی ابـــاغ کـــرد. وی افزود: بر 
این اساس ســـازمان مدیریت و برنامه 
ریزی اســـتان آذربایجان شـــرقی جهت 
انجام تکلیف قانونی خود در ســـنجش 
میـــزان فعالیت دســـتگاه های اســـتان 
بافاصله پس از اباغ بخشـــنامه ســـاز 
و کار ارزیابـــی عملکـــرد ســـال 1403 
نســـبت به برگزاری جلســـات توجیهی 
مکاتبـــات  انجـــام  و   SDI شـــاخص 
مقتضی طی اســـفند ماه 1403 و پیش 
از آغـــاز دوره ارزیابی اولیـــه اقدام کرد. 
وی توضیـــح داد: در ادامه و با شـــروع 
بازه ثبت مســـتندات در ســـامانه معنا 
همـــکاران مدیریت نقشـــه و اطاعات 
مکانی بـــه راهنمایی هـــای لازم رابطین 
دســـتگاههای اســـتان و پاســـخگویی 
بـــه ســـوالات مطروحـــه در تنظیـــم و 
ارائه مســـتندات مورد نظـــر پرداختند. 
مهدی پـــور تصریـــح کـــرد: بـــه منظور 

یکپارچگـــی ارائه مســـتندات فنی، فرم 
خـــود اظهـــاری وضعیـــت اتصـــال و 
اجرایی  ســـرویس دهی دســـتگاههای 
در اســـتان آذربایجان شـــرقی طراحی و 
برای استفاده ســـایر استان ها در اختیار 
ســـازمان نقشـــه بـــرداری کشـــور قرار 
گرفت. بـــا پایـــان دوره ارزیابـــی اولیه 
در انتهای اردیبهشـــت مـــاه 1404 نتایج 
عملکرد دســـتگاه های استان مشخص 

شــد.
مدیـــر نقشـــه و اطاعـــات مکانی 
برنامه ریـــزی  و  مدیریـــت  ســـازمان 
آذربایجان شـــرقی اعام کـــرد: از تعداد 
کل 64 دســـتگاه اســـتانی که از ســـوی 
معاونت توســـعه مدیریت و ســـرمایه 
انســـانی ســـازمان مدیریـــت و برنامـــه 
ریزی اســـتان مورد ارزیابی ســـالانه قرار 
می گیرنـــد تعداد 41 دســـتگاه مرتبط با 
داده مـــکان محور بوده و 23 دســـتگاه 
در شـــاخص توســـعه داده مکانی عدم 
مصداق معرفی شـــدند. وی افزود: طی 
این ارزیابی، تکمیل اســـناد مخاطرات، 
تهیـــه و راه انـــدازی ســـرور و تامیـــن 
و بارگـــذاری ســـرویس های اطاعـــات 
مکانـــی مورد نیـــاز در زیرســـاخت ملی 
داده هـــای مکانـــی )NSDI( در اولویت 
قـــرار گرفـــت کـــه طبـــق ارزیابی های 
انجـــام گرفته از بین 41 دســـتگاه مورد 
 93( دســـتگاه   38 تعـــداد  ارزیابـــی، 
 SDI درصـــد( اقدام بـــه مشـــارکت در

نموده انـــد. از ایـــن میان، 18 دســـتگاه 
کامـــل  بطـــور   SDI در  درصـــد(   44(
مشـــارکت داشـــته و کاتالوگ سرویس 
آنهـــا بـــه ژئوگورتال ملی متصل شـــده 
اســـت، 16 دســـتگاه )39 درصـــد( نیز 
و 4  درصـــد   50 از  بیـــش  مشـــارکت 
دســـتگاه )10 درصد( مشـــارکت بین 10 
تا 50 درصـــدی داشـــته اند. مهدی پور 
بـــا بیـــان اینکـــه،از بین دســـتگاه ها ی 
مـــورد ارزیابی 3 دســـتگاه اجرایی هنوز 
اقـــدام عملیاتی جهت اتصـــال به این 
زیرســـاخت بعمـــل نیاورده انـــد، ابـــراز 
داشـــت: اســـتان آذربایجان شـــرقی بر 
اســـاس گزارشـــات و آمارهای منتشر 
شـــده توسط ســـازمان نقشـــه برداری 
کشـــور جـــزو اســـتان های پیشـــرو در 
زمینه توســـعه SDI اســـتانی در کشور 

اســـت.
وی خاطر نشـــان ساخت: با عنایت 
به نقش کلیدی زیرســـاخت داده مکانی 
در تأمیـــن بســـتر مکانی ســـامانه های 
مـــکان محـــور ماننـــد پنجـــره واحـــد 
مدیریـــت زمیـــن، اطلـــس واحدهای 
تولیـــدی و طرحهـــای ســـرمایه گذاری 
و طـــرح ملـــی آمایش ســـرزمین، این 
زیرســـاخت در ســـطوح ملی و استانی 
بســـرعت درحال رشـــد و توسعه بوده 
و جایگاه مهمی در پیشـــبرد پروژه های 
و  الکترونیـــک  دولـــت  دار  اولویـــت 
نیـــل به توســـعه پایدار دارا می باشـــد؛ 
بیشـــتر  بنابرایـــن مشـــارکت هرچـــه 
دســـتگاههای ملـــی و اســـتانی بویـــژه 
شـــهرداریها اثر چشـــمگیری در ارتقا و 
توســـعه پایگاه داده توزیـــع یافته این 
ســـامانه و افزایـــش توان پاســـخگویی 
به مراجعـــات و نیازهای مـــکان محور 

خواهــــد داشت.

با نزدیک شـــدن به فصل گردشگری، 
اداره کل ارتباطـــات و امـــور بین الملـــل 
شـــهرداری تبریـــز اقدام بـــه طراحی یک 
سری ســـوالات گردشگری تبریز از طریق 
شـــبکه های مجازی کرد. در ادامه سلسله 
نظرســـنجی های هفتگی واحد پژوهش 
و افکارســـنجی اداره کل ارتباطات و امور 
بیـــن الملل شـــهرداری با نزدیک شـــدن 
به شـــروع فصل گردشـــگری بـــا هدف 
معرفی پیشینه و قدمت بناهای تاریخی 
تبریـــز در شـــبکه های مجازی اقـــدام به 
طراحـــی یک ســـری ســـوالات تاریخی-
گردشـــگری از بناهای شـــهر کرده است.

در نظرســـنجی ایـــن هفته با نشـــان 
دادن تصویر بنا از شـــهروندان خواســـته 
شـــد به ســـوال » ایـــن تصویـــر مربوط 
بـــه کـــدام بنـــای تاریخی تبریز اســـت؟ 
الـــف( خانه بهنـــام ب( خانـــه نیکدل ج( 

خانه حیـــدرزاده د( خانه شـــربت اوغلی« 
پاســـخ داده شـــود، کـــه طبـــق نتایج از 
مجمـــوع 27 هـــزار و هفتصـــد و یازده 
نفر پاســـخ دهنده، تنها 22 درصد گزینه 
صحیح یعنی خانه نیکـــدل و 78 درصد 

گزینه های غلـــط را انتخـــاب کردند.
نتایج نشـــان دهنده عدم شـــناخت 
کافی شـــهروندان از داشته های تاریخی و 
فرهنگی شهر اســـت و یکی از دلایل این 
امر شـــاید نشـــات گرفته از عدم معرفی 
درســـت این بناها به همشـــهریان باشد. 
برای  گردشـــگری  معرفی ظرفیت هـــای 
هر شـــهری باعث افزایش ورود گردشگر 
می شـــود که این امر توســـعه اقتصادی 
و اجتماعی و تبادلات فرهنگی بیشـــتر را 
بدنبـــال دارد. فضای مجـــازی به ویژه در 
جهـــان کنونی بهترین بســـتر موجود در 
این خصوص اســـت که باید بیشـــترین 

اســـتفاده را از این بستر کرد.
خانـــه ی تاریخی نیکـــدل در پیاده راه  
مقصودیـــه قرار دارد، خانـــه ای که زمانی 
محل ســـکونت ســـید ابراهیـــم نیکدل 
یکی از ســـرمایه داران و تاجران به نام آن 
زمان بوده است. پیشـــه اصلی او واردات 
لـــوازم خانگی بـــه خصـــوص دوربین و 
چـــرخ خیاطی بـــود کـــه از ژاپـــن وارد 
می کرده اســـت که هم اکنـــون تعدادی 
از ایـــن لوازم به معرض بازدید گذاشـــته 

ند. شده ا
ایـــن خانه یکی از معـــدود خانه های 
تبریز اســـت که مزین به هنـــر آینه کاری 
می باشـــد. عاوه بـــر معمـــاری زیبایش 
گنجینه ای از وســـایل بـــا قدمت تاریخی 
بالایـــی را در خـــود جـــای داده اســـت. 
دارای نقاشی های چشـــم نواز و محیطی 

اســـت. آرامش بخش 

ایران گردی را از خانه های تاریخی تبریز شروع کنیم

آمارهـــا نشـــان می دهد با وجـــود همه تاش هـــای انجام شـــده و هشـــدارهایی که از 
اســـفند ۱۴۰۳ در قالـــب پویـــش »نه به تصـــادف!« به مســـئولان و جامعه داده شـــد، 
متأســـفانه در نـــوروز ۱۴۰۴، یعنی از ۲۵ اســـفند ۱۴۰۳ تا پایـــان روز ۱۶ فروردین ۱۴۰۴، 
میـــزان مرگ ومیر ناشـــی از تصادفات رانندگی بیـــش از ۸ درصد افزایش یافته اســـت، 
ایـــن ارقام به روشـــنی نشـــان می دهند که هنوز در آغـــاز راه کاهش تصادفـــات جاده ای 

قــرار داریـــم.
اگرچـــه آمارهـــای مرگ ومیر نـــوروزی افزایشـــی بـــوده، اما پویـــش »نه بـــه تصادف!« 
توانســـت توجه مســـئولان و مـــردم را تا حدودی بـــه اهمیت این بحـــران جلب کند و 
در ســـطح دولت، عزمی جدی در این زمینه شـــکل گرفت. شـــخص رئیس جمهور نیز 
در این باره دســـتوراتی صـــادر کرد و برخی نهادهـــا نیز مصوباتی داشـــتند. این اقدامات 

ابتدایـــی امیدبخش انـــد و باید به حرکتـــی مداوم و فراگیر تبدیل شـــوند.
در حالـــی بـــا افزایش تصادفات مواجه هســـتیم که نـــه کیفیت خودروهـــا ارتقا یافته، 
نـــه جاده ها بهبـــود یافته اند، و نه زیرســـاخت های نظارتـــی ماننـــد دوربین های کنترل 
ســـرعت در وضعیت مناســـبی قرار دارند. درصد زیـــادی از دوربین های جـــاده ای از کار 
افتاده اند یا مشـــکل نرم افزاری دارند. از ســـوی دیگر، در ســـال ۱۴۰۳ بیش از ۲ میلیون 
خـــودروی جدید پاک شـــده و حدود یک و نیم میلیون گواهینامه جدید صادر شـــده 
اســـت. انتظـــار کاهش تصادفات بـــدون فرهنگ ســـازی مؤثر، اصاح زیرســـاخت ها و 

اعمال نظـــارت کافی، غیر واقع بینانه اســـت.
از دی مـــاه ســـال گذشـــته، پیش بینی ها بـــر مبنای شـــرایط موجـــود، از افزایش حدود 
۶ درصـــدی تصادفات حکایت داشـــتند. یکـــی از اهداف اصلـــی راه انـــدازی پویش »نه 
بـــه تصـــادف!« نیز همیـــن پیش بینی ها بـــود؛ جلب توجـــه عمومـــی و تصمیم گیران 
بـــه مســـئله ای که هر ســـال جان هـــزاران ایرانی را می گیـــرد. هدف این پویـــش، ایجاد 

بســـتری برای اقدامـــات میان مدت و مســـتمر بود.
پویـــش »نه بـــه تصادف!« به عنـــوان برنامه ای حداقل سه ســـاله، در ســـه مرحله طراحی 
شـــده اســـت. وزارت بهداشـــت به عنـــوان متولی اصلی ســـامت مردم، نقـــش خود را 
ایفـــا کرده و آغازگر این جریان شـــد. در نوروز امســـال صرفاً فـــاز اول این پویش کلید 
خورد؛ مرحله هشـــدار، آگاهی بخشـــی و جلب توجه عمومی. بی تردیـــد از یک پویش 
بیســـت روزه نمی توان انتظار داشـــت که کیفیت جاده ها، خودروهـــا و میزان نظارت به 

شـــکل مؤثر تغییر یابد.
مطالعات متعدد نشـــان می دهد که عامل انســـانی در بیش از ۸۰ درصد تصادفات نقش 
دارد. بنابرایـــن اصاح فرهنـــگ رانندگی ضرورتی انکارناپذیر اســـت. اما فرهنگ ســـازی 
امـــری بلندمدت اســـت و نیازمند برنامه ریزی، آموزش عمومی، و مشـــارکت مســـتمر 
رســـانه ها، مـــدارس، خانواده ها و نهادهای اجرایی اســـت. تجربه کشـــورهای موفق نیز 
نشـــان می دهد که کاهش معنادار تصادفات، نتیجه حداقل یـــک دهه فعالیت مداوم 
بوده اســـت. تابســـتان پیش رو بـــا تعطیات مدارس همراه اســـت و بر اســـاس آمار، 
میـــزان مرگ ومیر ناشـــی از تصادفـــات در ماه های تیر، مـــرداد و شـــهریور دو برابر ایام 
نوروز اســـت. اکنون زمان آن رســـیده که اقدامـــات اجرایی و عملی در دســـتور کار قرار 
گیرد. خوشـــبختانه بـــا اطاع رئیس جمهـــور از اختال در دوربین های کنترل ســـرعت، 
دســـتور رســـیدگی صادر شـــده و این خود گامی امیدبخش اســـت. همچنین حمایت 
جـــدی از پلیـــس راهور ضـــرورت دارد، چراکه ایـــن نهاد نقش کلیدی در پیشـــگیری از 

تخلفـــات و نظارت مؤثـــر ایفا می کند.
اصـــاح وضعیـــت ایمنی خودروهـــا، ارتقاء کیفیـــت جاده ها و افزایـــش حضور مؤثر 
پلیس در محورهای پرتردد از اقدامات ضروری و فوری اســـت. در میان تمامی راهکارها، 
تنها عاملی که در کوتاه مدت می تواند تأثیر محســـوس داشـــته باشـــد، سخت گیری در 
اعمـــال قانون و نظارت مؤثر اســـت؛ باقی اقدامات گرچه ضروری انـــد، اما در میان مدت 

و بلندمـــدت اثر خواهند کرد.
برخـــورداری از یـــک پایـــگاه دائمی و جامـــع برای ثبـــت و تحلیل آمارهـــای تصادفات، 
ضرورتی حیاتی برای تصمیم ســـازی و برنامه ریزی اســـت. در نوروز ۱۴۰۴، وزارت بهداشت 
در قالـــب پویـــش »نه به تصادف!« صفحه ای مجـــازی راه اندازی کرد کـــه آمار تصادفات، 
تعداد مجروحان و کشته شـــدگان به صورت روزانه در آن منتشـــر می شـــد. این صفحه 
همچنان در حال تکمیل و توســـعه اســـت. امیدواریم نهادهایی همچون پلیس راهور 
و پزشـــکی قانونـــی نیز با به روزرســـانی منظـــم داده های آمـــاری در این ســـامانه، امکان 

تحلیل جامـــع و دقیق تری را برای پژوهشـــگران و سیاســـت گذاران فراهم کنند.

حسین کرمانپور

به صراحــت می تــوان گفــت کــه در 
ایــن شــهر عمــاً جایــی بــرای عابــر پیــاده 
ــه  ــت ک ــی اس ــن در حال ــدارد. ای ــود ن وج
تبریــز، عنــوان »شــهر دوســتدار کــودک« را 
ــن  ــوان ای ــا نمی ت ــدک می کشــد. ام ــز ی نی
شــلوغی و بی نظمــی را پشــت ایــن القــاب 
پنهــان کــرد و ایــن موضوعــی اســت کــه 
ــه  ــه آن پرداخت ــه صــورت جــدی ب ــد ب بای
ــوان  ــی ت ــه نم ــال البت ــن مج شــود. در ای
تمــام ابعــاد موضــوع و همــه عوامــل 
دخیــل در ترافیــک تبریــز و پیامدهــای آن 
را بررســی کــرد و تنهــا بــه یــک مــورد یعنی 

فرهنــگ رانندگــی مــی پردازیــم.
در کنــار افزایــش آمــار خودروهــا »کــه 
خــود دلایــل فرهنگــی و تجــاری دارد« 
فرهنــگ رانندگــی در ایــن شــهر نه تنهــا 
به شــدت  بلکــه  نداشــته،  پیشــرفتی 
نــزول کــرده اســت. کافــی اســت در یــک 
خیابــان، تنهــا یــک راننــده بــا ســرعت 
غیرمجــاز حرکــت کنــد یــا ســایر مقــررات 
خــودرو  یــک  همیــن  کنــد؛  نقــض  را 
ترافیــک  تصــادف،  باعــث  می توانــد 
شــدید و حــوادث ناگــوار دیگــر شــود. 
حــال ببینیــد کــه متأســفانه امــروزه در 
ایــن شــهر، ده هــا مــورد از ایــن خودروهــا 
بــه  مشــاهده می شــوند و حضورشــان 
امــری عــادی و طبیعــی بــدل شــده اســت.
بســیاری از افــراد، رانندگــی را نــه یــک امــر 
نیازمنــد دقــت و مســئولیت پذیری، بلکــه 
نوعــی تفریــح و حتــی وســیله ای بــرای 
تخلیــه هیجانــات خــود می داننــد و بــه 
ایــن نمی اندیشــند کــه بــا هــر فشــاری 
کــه بــر پــدال گاز وارد می کننــد، بــا جــان، 
ــران  ــود و دیگ روح، روان و سرنوشــت خ
بــازی می کننــد. البتــه اینکــه چــرا قوانیــن 
و مقــررات در ایــن شــهر به راحتــی نقــض 
ــاسی  ــازمند آسیب شنـ ــد، نــیــ مــی شــونـ
جـــــدی اســــت.به نظــر می رســد گرفتــن 
گواهینامــه و قبولــی در آزمــون آیین نامــه، 
ــه  ــا مانعــی اســت ک ــراد تنه ــن اف ــرای ای ب
ــه خواســته خــود از  ــرای رســیدن ب بایــد ب
ــز  ــس از آن، هیچ چی ــد و پ ــور کنن آن عب
ــه کارشــان نمی آیــد.  از آموخته هایشــان ب
ارزش حیــات خــود و دیگــران بــرای ایــن 
اذیــت  و  آزار  اســت.  ناشــناخته  افــراد 
حکــم  برایشــان  دیگــران،  ترســاندن  و 
تفریــح و لــذت را دارد و گمــان می کننــد 
خیابــان، ملــک شــخصی آن هاســت و 
ــاز کننــد تــا  دیگــران بایــد راه را برایشــان ب
ــا  ــواه در خیابان ه ــه دلخ ــد ب ــا بتوانن آن ه
و کوچه هــا جــولان دهنــد. هیــچ کاری 
مهم تــر از امــور شــخصی این افراد نیســت 
و فکــر می کننــد می تواننــد هــر زمــان کــه 
بخواهنــد، در هــر جهتی حرکــت کنند و از 
هر مســیر ممنوعــه ای عبور کننــد. عبارتی 
بــا عنــوان »فرهنــگ شــهروندی« بــه گوش 
ــه حقــوق  ــرام ب ــراد نخــورده و احت ــن اف ای
بی معناســت.حال  برایشــان  دیگــران 
ــرد؟  ــد ک ــه بای ــه چ ــت ک ــوال اینجاس س
آیــا بایــد دســت روی دســت گذاشــت 
ــزون  ــرج روزاف ــرج و م ــن ه ــاهد ای و ش
اســت.  منفــی  پاســخ  مســلماً  بــود؟ 
ــک  ــد ی ــل، نیازمن ــن معض ــل ای ــرای ح ب
رویکــرد جامــع و چندجانبــه هســتیم، از 
جملــه: تقویــت فرهنــگ رانندگــی، اعمال 
قاطعانــه قانــون، توســعه زیرســاخت ها و 
فرهنــگ حمــل و نقــل عمومــی، نظــارت 
دقیــق بــر آموزشــگاه های رانندگــی و در 
صــورت لــزوم تغییــر و بازنگــری قوانیــن، 
و تبییــن حقــوق شــهروندی می توانــد این 
ســایه شــوم را از ســر خیابــان هــای تبریــز 
ــردارد. در هــر صــورت شایســته نیســت  ب
کــه تبریــز، شــهر اولین هــا، بــه جولانــگاه 
ــگ  ــانون و بی فرهن ــای بــی قــ خــودروهــ

ــود. ــل ش تبدی

فرهنگ رانندگی؛ گمشده ای 
در خیابان های تبریز

پروین بابایی

خبر 

خشونت پرتـکرارترین علـت جرم 
در آذربایجان شرقی است

ــوع جــرم دادگســتری کل آذربایجــان شــرقی اعــام  معــاون اجتماعــی و پیشــگیری از وق
ــرای کاهــش آن  ــه ب ــن اســتان اســت ک ــت جــرم در ای ــن عل ــر تکرارتری ــرد: خشــونت پ ک
نیازمنــد فرهنــگ ســازی هســتیم. احمــد موقــری در نشســت بررســی علــل بــروز جرائــم و 
دعــاوی اولویــت دار و راهکارهــای پیشــگیری از آن، افــزود: خشــونت، جرایــم مرتبــط با خود 
همچــون ضــرب و جــرح، تهدیــد، تخریــب و افتــرا را بــه دنبــال دارد که درصد بالایــی از آمار 
جرائــم را بــه خــود اختصــاص مــی دهــد. وی دلیــل و ریشــه اصلــی خشــونت در آذربایجــان 
شــرقی را ضعــف رفتــار اجتماعــی دانســت کــه در قالــب جرایــم علیــه اشــخاص طبقــه  بنــدی 

می شــود.
موقــری بــا ابــراز تاســف از اینکــه آذربایجــان شــرقی در حــوزه خشــونت رتبــه هــای نخســت 
کشــور را دارد، یــادآور شــد: عوامــل متعــددی نظیــر شــرایط آب و هوایــی، فرهنگــی، رفتــار و 
تربیــت خانوادگــی و شــرایط محیطــی، فضــای مجــازی و ســایر عوامــل اجتماعــی در افزایش 
ایــن خشــونت موثــر هســتند. بــه گفتــه وی »کاهبــرداری« نیــز یکــی دیگــر از جرائــم پرتکــرار 
در آذربایجــان شــرقی اســت کــه نشــات گرفتــه از اعتمــاد بی جــا، ســهل انگاری و نبــود 

آگاهی هــای کافــی، طمــع و ســهل انــگاری اســت.


