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روزنامه کثیرا لانتشار
مردم هوشیار باشند

تلاش دشمن برای 
تضعیف روحیه مردم 

با تزریق اضطراب و 
استرس در فضای 

مجـازی

رئیس ســـازمان نظـــام روانشناســـی 
و مشـــاوره کشـــور بـــا تاکیـــد بـــر لزوم 
هوشـــیاری مردم در برابر شایعات و جنگ 
روانی دشـــمنان در فضـــای مجازی تأکید 
کرد: هدف اصلی دشـــمن صهیونیســـتی 
در ایـــن روزها، تزریق اســـترس، اضطراب 
و ناامیدی در میان مردم اســـت و در این 
مســـیر، از اخبار جعلی، تصاویر ساختگی 
و شایعه پراکنی در شـــبکه های اجتماعی 
اســـتفاده می کنـــد تـــا روحیه مـــردم را 
تضعیـــف و فضـــای روانـــی جامعـــه را 

متشـــنج کند.
محمد حاتمی ، ضمن گرامیداشـــت 
یـــاد شـــهدای ســـرافراز کشـــور کـــه در 
روزهـــای اخیـــر ناجوانمردانه به شـــهادت 
رســـیده اند، اظهـــار کـــرد: همان طور که 
در تاریـــخ همـــواره مـــردم ایـــران از خود 
دفاع کـــرده انـــد، این بار هم بـــا اقتدار و 
هوشیاری از حریم ســـرزمین و مردمش 
پاســـداری خواهنـــد کـــرد؛ دفاعـــی کـــه 
همچون گذشـــته، منجر به ســـرافرازی و 
افتخار کشور خواهد شـــد. دشمنان این 
ملـــت، دیر یـــا زود نتیجه تجـــاوز خود را 
خواهند دید. از منظر روانشناســـی هم در 
برابر تعرض و بی عدالتـــی، جامعه روحیه 

مقابلـــه و مقاومت به خـــود بگیرد.
وی ادامـــه داد: اگـــر شـــرایط فعلـــی 
مقایســـه  کرونـــا  شـــیوع  دوران  بـــا  را 
کنیـــم، می بینیـــم مـــردم اکنـــون درگیر 
یک دشـــمن شـــناخته شـــده هســـتند. 
نشانه های روانشـــناختی این بحران با آن 
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ــر  ــای پـ ــب و کارهـ ــدی در کسـ ــه کلیـ ــک مؤلفـ یـ
ـــان  ـــام ســـطوح کارکن ـــن تم ـــوی بی ـــاط ق ـــق، ارتب رون
و  اهـــداف  تیـــم  یـــک  کـــه  هنگامـــی  اســـت. 
ـــه طـــور منظـــم  ـــد و ب ماموریـــت خـــود را روشـــن کن

از تغییـــرات شـــرکت...

مدیرکل فرهنگ و ارشاد 
اسلامی:

مراکز فرهنگی و هنری 
آذربایجان شرقی در 
حال خدمات رسانی 

به مردم هستند

مدیــرکل فرهنــگ و ارشــاد اســامی 
آذربایجــان شــرقی اعــام کــــرد: از بــا 
بازگشــــــایی مراکـــــز و مجتمع هــای 
اســتان، خدمــات  هنــری  و  فرهنگــی 
رســانی بــه مــردم، هنرمنــدان و اصحــاب 
ــه دارد. ــتمر ادام ــور مس ــه ط ــگ ب فرهن
نعمــــت  الله پایــــان اظهــــار کــرد: 
ــن،  ــری ۲۹ بهم ــی و هن ــع فرهنگ مجتم
 ۲۲ فرهنگــی  و  ســینمایی  مجتمــع 
ــری هــای  ــز، گال ــر تبری ــه تئات بهمــن، خان
و  فرهنگــی  مجتمع هــای  و  هنــری 
ــه فعالیــت عــادی خــود  هنــری اســتان ب
ــای  ــزود: گروه ه ــد. وی اف ــه می دهن ادام
ســینمایی، تئاتــر و موســیقی مــی تواننــد 
همچنــان بــه تمرینــات خــود ادامــه دهند 
و انجمن هــای ادبــی و هنــری نیز جلســات 

ــد. ــی بگیرن خــود را پ
مدیــرکل فرهنــگ و ارشــاد اســامی 
آذربایجــان شــرقی همچنیــن گفــت: 
اصحــاب رســانه ، اهالــی قلــم، فرهنــگ، 
ــرقی  ــان ش ــتان آذربایج ــر و ادب اس هن
بــا اتحــاد، همدلــی و انســجام در کنــار 
مدافعــان وطــن بــا تولیــد محتواهــای 
نقــش  اطمینان بخــش،  و  امیدآفریــن 
ــی جامعــه  مهمــی در ایجــاد امنیــت روان
ایفــا کرده انــد. کبــری رادپــور مســــئول 
گالری هــای اداره کل فرهنــــگ و ارشــاد 
اســامی آذربایجــان شــرقی کــه مربــوط به 
بخــش خصوصــی اســت نیــز بــه خبرنــگار 
ایرنــا گفــت: گالری هــا طبق روال گذشــته 
آمــاده برگــزاری نمایشــگاه های هنــری در 

تبریــز هســتند.
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نقش و جایگاه مدیر ارتباطات 
داخلی در کسب و کارها

امام جمعه تبریز: 

طرح موضوع مذاکره توسط 
آمریکا فریب بوده 

و هست

پناهگاه عاطفی؛ عشق چگونه 
در بحبوحۀ جنگ دوام 

می آورد؟

»بی حسی روانی« در زمان جنگ؛ 
سلاح پنـهان ذهن 

در برابـر ویـرانی
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ارتقای تاب آوری تبریز 
در برابر تهدیدات دشمن 

ضرورتی اجتناب پـذیر اسـت

کشیش ارامنه تبریز:

 اسرائیل اتحاد ادیان و اقوام 
را در جهان نشانه 

رفته است

بازدید شبانه شهردار تبریز از پروژه های عمرانی؛

نهضت خدمات رسانی به شهروندان تعطیل شدنی نیست
شـــهردار تبریـــز با بیـــان اینکـــه تمامی 
نیروهـــای خـــدوم شـــهرداری در تمامـــی 
حوزه هـــای شـــهری بـــدون وقفـــه در حال 
خدمت رســـانی هســـتند، گفـــت: نهضت 
خدمـــت رســـانی بـــه شـــهروندان تعطیل 
شـــدنی نیســـت به طوری که از ابتدای سال 
جاری ۱۰۰ هزار تن آســـفالت در معابر شـــهر 

توزیع شده اســـــت.
یعقوب هوشـــیار در حاشـــیه بازدید از 
پروژه آســـفالت ریزی بلـــوار آیت الله ملکی 
اظهار کرد: شـــهرداری در شـــرایطی که رژیم 
صهیونیســـتی به کشـــورمان تجاوز کرده با 
روحیه جهادی پای کار خدمات رســـانی در 
حوزه های مختلف شـــهری است به طوری 
که نهضت آســـفالت یکـــی از اولویت های 
عمرانی این دوره از مدیریت شـــهری است. 
وی در رابطـــه بـــا ســـاماندهی خیابان آیت 
الله ملکـــی اظهار داشـــت: آســـفالت ریزی 
مســـیر بلوار آیت الله ملکی بـــه طول یک 
کیلومتـــر بـــا ۵ هزار تـــن آســـفالت انجام 

می شـــود.
 وی ضمـــن قدردانـــی از تاش شـــبانه 

روزی کلیـــه پرســـنل، کارگـــران و مدیـــران 
شـــهرداری به ویـــژه فداکاری آتش نشـــانان 
گفت : نهضت خدمت رســـانی به شهروندان 
در حـــوزه های عمرانـــی و خدماتی تعطیل 

بردار نیســـت.
وی بـــا بیـــان اینکـــه ســـال گذشـــته 
هدفگذاری آســـفالت ریزی ســـطح شـــهر 
۵۰۰ هـــزار تـــن آســـفالت بـــود، افـــزود: با 
تاش زحمت کشـــان عمرانـــی، این هدف 
محقـــق شـــد و برای امســـال نیز بـــا هدف 
بهبود وضعیت آســـفالت معابر و تســـهیل 
تردد، هدفگـــذاری ۷۰۰ هزار تنی پیش بینی 
شده اســــــت. شـــهردار تبریز با بیان اینکه از 
ابتدای ســـال جاری ۱۰۰ هزار تن آســـفالت 
در معابر ســـطح شـــهر توزیع شـــده است، 
تصریح کرد: آســـفالت ریزی اساســـی معابر 
به صـــورت شـــبانه روزی انجام می شـــود.

یعقوب هوشیار با تشـــریح برنامه های 
ارتقـــا کیفیت آســـفالت توزیعی در شـــهر 
یادآور شـــد: شـــهرداری برای بهبود کیفیت 
آســـفالت یک معدن خریداری کرده اســـت 
تا با یک دســـت ســـازی مصالـــح، کیفیت 

آســـفالت ارتقـــا یابد. هوشـــیار با اشـــاره به 
شـــرایط ویژه کشـــور پـــس از تجـــاوز رژیم 
صهیونیســـتی به کشـــور عزیزمـــان گفت: 
شهر بیدار اســـت و تمامی خدمات  عمومی 
شـــامل، کفســـازی، جدول گذاری، آسفالت 
ریزی به همراه طرح نگهداشـــت شـــهری در 
آیتم هـــای مختلف بدون وقفـــه ادامه دارد 
حتی در چنین شـــرایطی بـــا تاش زحمت 
کشـــان برخـــی پروژه هـــا شـــبانه روزی کار 

می شـــود.

شـــهردار قونیـــه و رئیـــس ســـازمان 
شـــهرهای متحـــد و حکومت های محلی 
گفـــت: مـــا به  طـــور قاطـــع کنـــار ایران 
بخصوص شهر خواهرخوانده خود، تبریز 
ایســـتاده ایم  و مراتب تســـلیت به جهت 
شـــهدا و همدردی بابت آسیب دیده گان 

را از صمیـــم قلـــب اعـــام می کنیم.
اوور ابراهیـــم آلتـــای، شـــهردار قونیه 
از شـــهرهای خواهرخوانـــده تبریز در نامه 
خود  خطاب به یعقوب هوشـــیار شهردار 
تبریز نوشته اســـت: جناب آقای یعقوب 
هوشـــیار، شـــهردار محتـــرم کان شـــهر 
تبریز مایلـــم صمیمانه تریـــن درودهایم 
را تقدیم جنابعالی و شـــهروندان محترم 

تبریــز نمایـــم.
وی گفـــت: به عنوان شـــهردار قونیه 
و رئیـــس اجرایـــی uclg تســـلیت قلبی 
خـــودم را نثـــار همـــه کســـانی می کنـــم 
کـــه در حملـــه اســـراییل بر علیـــه ایران 
آســـیب دیده اند،خاصه بـــه صورت ویژه 

به مـــردم خواهرخوانده عزیزمـــان تبریز 
تســـلیت عـــرض می کنم. شـــهردار قونیه 
در نامـــه خود خاطر نشـــان کـــرد: در این 
شرایط دشـــوار، تمامی فکر و دعاهای ما 
با شماســـت. به عنـــوان دو خواهرخوانده 
که از طریق دوســـتی و هـــم صدایی با هم 
پیونـــد خورده اند، ما به طـــور قاطع در کنار 
شما ایستاده ایم. ان شـــاءالله خداوند روح 
شـــهدای این جنـــگ را مـــورد رحمت قرار 
دهد و به آســـیب دیده گان شـــفا، قدرت و 

صبر عطـــا فرماید.
با تشـــکر و احترام اوور ابراهیم آلتای شهردار 

UCLG قونیه و رئیـس اجـرایی

شهردار قونیه:

 کنار مـردم ایـران ایستاده ایم

در روزهایی که ایران اســـامی بار دیگر 
در خـــط مقـــدم دفاع از عزت و اســـتقال 
خـــود ایســـتاده، اهالـــی تبریز بـــا نانی داغ 
و دلـــی گـــرم، صفحـــه ای تـــازه از همدلی 
را ورق می زننـــد؛ ســـنگک پزی  ایمـــان  و 
کوچکـــی در بازارچه شـــتربان، با همکاری 
بســـیجیان محله، نـــان را رایـــگان به مردم 
هدیـــه می دهـــد؛ نانی از جنـــس وحدت، 

بـــــرای روزهای ایستــادگی. 
نـُــه روز از تجـــاوز رژیـــم کودک کـــش 
صهیونیســـتی به خاک پاک ایران اسامی، 
به  ویـــژه شـــهر همیشـــه قهرمـــان تبریز 
گذشـــته اســـت؛ اما اگر دشـــمنان خیال 
می کردنـــد کـــه ایـــن تجـــاوز ناجوانمردانه 
می توانـــد ملـــت ایـــران را دچـــار تفرقه و 
آشـــوب کند، امروز خـــوب فهمیده اند که 
ایـــرانِ ســـرافراز، بار دیگر در حال نوشـــتن 
فصـــل جدیـــدی از دفاع مقدس اســـت. 
همان طور که در دوران هشت ســـاله دفاع 
مقـــدس، مـــردم دوشـــادوش رزمندگان 

ایســـتادند، امـــروز هـــم در گوشه گوشـــه 
کشـــور، از شـــمال تا جنـــوب، از غرب تا 
شـــرق، ملتی با تمام تفاوت های سیاســـی 
و ســـلیقه ای، چون کوهی اســـتوار، پشت 
ولی امر مسلمین ایســـتاده اند و با وحدت، 
صمیمیـــت و غیـــرت مثال زدنی، مشـــق 
ایســـتادگی می نویســـند. در ایـــن روزهـــا، 
صحنه هایـــی از ایثـــار و مهربانـــی، دل هر 
انســـان آزاده ای را می لرزانـــد. صحنه هایی 
کـــه نشـــان می دهد ایـــران هنـــوز همان 

ایـــرانِ دلیران و مومنان اســـت.

نان وحدت در تبریز؛ پاسخی مردمی 
به آتش دشمن

مســـئول ســـازمان بسیج رســـانه استان 
آذربایجـــان  شـــرقی، گفت: اصحاب رســـانه 
اســـتان در صف نخســـت جبهه نرم هستند، 
در روزهایـــی که نـــام و یاد شـــهیدان فضای 
کشـــور را معطر کـــرده و پرچم های مقاومت 
بر دوش مـــردم برافراشـــته شـــده، اصحاب 

رســـانه نیز در صف نخســـت ایســـتاده اند.
جواد بیرام زاده، مســـئول ســـازمان بسیج 
رســـانه استان آذربایجان  شرقی اصحاب رسانه 
اســـتان را ســـربازان بی ادعای صف نخســـت 
جبهه نرم دانســـت و اظهار کـــرد: در روزهایی 
که نام و یاد شـــهیدان، فضای کشور را معطر 
کـــرده و پرچم های مقاومت بـــر دوش مردم 
برافراشـــته شده، اصحاب رســـانه نیز در صف 

نخســـت ایستــاده اند.
وی خاطرنشـــان کرد: اصحاب رســـانه نه 
فقط به عنـــوان فعـــالان رســـانه ای، بلکه در 
قامـــت روایت گران میدانـــی جبهه جنگ نرم 
در روزهـــای جبهـــه حق علیـــه باطل حضور 
دارنـــد تا بـــار دیگـــر روایـــت رشـــادت های 

ســـربازان میهن اســـامی را به جهانیان بازگو 
کنند. مسئول بســـیج رسانه استان آذربایجان  
شـــرقی، با تأکید بر حضور پرشور و مسئولانه 
خبرنگاران، عکاســـان و اهالی رسانه در مراسم 
میثـــاق با شـــهدا و مدافعان وطـــن نیز بیان 
کـــرد: حضـــور رســـانه ها، صرفاً بـــرای ثبت 
تصویـــر و مخابره خبر نبـــوده، بلکه اصحاب 
رســـانه با دوربین، قلـــم و روایت هـــای زنده 
خـــود، عهدی دوباره با حقیقـــت برای امنیت 

ملـــی و آرامش مردم بســـتند.
بیرام زاده حضور مسئولانه اصحاب رسانه 
اســـتان آذربایجان  شـــرقی برای روایت میدان 

و امیدبخشـــی به مردم را نشـــانه ای روشن از 
ایســـتادگی در برابر طوفـــان تحریف و جنگ 
روایت هـــا دانســـت و گفت: رســـانه های ما، 
با همه تنگناها، در خـــط مقدم جهاد تبیین 
ایســـتاده اند. آن ها نه فقـــط انعکاس دهنده 
رویدادها، بلکه بخـــش جدایی ناپذیر از پیکره 

مقاومت فرهنگی ملت هســـتند.
وی خاطر نشـــان کرد: اصحاب رســـانه و 
خبرنگاران مدافعان بی نام و نشـــانی هســـتند 
که در قاب دوربیـــن  و واژه های ژرف، روایتگر 

ادامه راه شـــهدا هستند.
مســـئول بسیج رسانه اســـتان آذربایجان  
شـــرقی تأکید کرد: در عصری که حقیقت در 
محاصره هیاهو و تحریف اســـت، خبرنگاران 
نشـــان دادند کـــه هنـــوز می توان بـــر جبهه 
آگاهی و روشـــنگری تکیه کـــرد، آن ها عهد 
بســـته اند که در کنار مدافعـــان وطن، پرچم 
آگاهـــی را چـــه در میدان نبرد ســـخت و چه 
در سنگر پنهان و دشـــوار جنگ نرم بلند نگه 

دارنـــد.

اصحاب رسانه آذربایجان شرقی در صف نخست جبهه نرم

خروش »ملت شهادت« به رنگ »خشم و نصر«!

زیـــر ســـفیر بمب و موشـــک و پهبـــاد، عیار میهن پرســـتی و مقاومت و ایســـتادگی »ملت شـــهادت«، دوباره محک خـــورد، نه برای ما، برای کســـانی کـــه در خیال باطل 
خویـــش، بـــه شـــورش و قیام همین ملـــت، علیه نظام و حاکمیت دینی و ملی، در ســـاعات »پســـاتجاوز« مذبوحانه خود دل بســـته بودنـــد. ملتی که دوبـــاره ثابت کرد، بر 
عهـــد خـــود بـــا خون های ریخته شـــده در پای درخت تناور اســـتقال، آزادی و آرمان های شـــهیدان و امام شـــهیدان پایبندند و این وفـــاداری را روز به روز بیش از گذشـــته به 
منصـــه ظهـــور می رســـانند، مردمی که رنگ قدمـــت و کهنگی، هیچ گاه بر قامت انقاب بزرگ شـــان، که معجزه قرن بود، نمی نشـــیند و خســـتگی و قهر از ایـــن ودیعه الهی، 

در قاموس ذهن و حیاتشـــان بی معنی اســـت. 
ادامه در صفحه 2 ادامه در صفحه 5
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 شـــانزدهمین نشست مشترک و هم اندیشی 
شـــهرداری  اجرائیـــات  و  حقوقـــی  مدیـــرکل 
تبریـــز، بـــا مدیـــران حقوقـــی مناطـــق به 
میزبانی شـــهرداری منطقـــه ۱۰ تبریز برگزار 

گردید. جلســـه نشســـت مشـــترک و هم اندیشـــی مدیران 
و کارشناســـان اداره کل حقوقی شـــهرداری تبریـــز و مدیران 
حقوقـــی مناطق با حضور علیرضا داســـتان مدیـــر کل امور 
حقوقـــی و اجرائیـــات شـــهرداری تبریز به میزبانی شـــهرداری 

منطقه ۱۰ در اتاق جلســـه این منطقه بـــــرگزار شــــــد. 
در ایـــن نشســـت کـــه بـــا هـــدف بررســـی چالش های 
حقوقـــی موجـــود در حوزه هـــای مختلـــف شـــهری و ارائـــه 
راهکارهای مناســـب بـــرای حل مســـائل مرتبط بـــا پرونده 
هـــای حقوقـــی موجـــود در محاکـــم  قضایـــی برگزار شـــد 
شـــرکت کنندگان به بررسی مسائل و مشـــکات حقوقی در 
پروژه هـــای مختلف، از جمله مـــوارد مربوط بـــه قراردادها، 
دعـــاوی حقوقی و نحوه تنظیـــم لوایح بـــه محاکم قضایی 

پرداختند.  اخبــاراخبــار

 

 

یادداشت

اخبار

»سگ گردانی« آمریکا، در تجاوز به 
»سرزمین شیران«!

بـــدون تردیـــد، ایـــالات متحـــده آمریـــکا بـــه رهبـــری ترامـــپ دیوانه و 
زیاده خواه، پشـــت پرده آمریـــت و هدایت رژیم جنایتکار صهیونیســـتی 
در حمـــات تجاوزکارانـــه به خاک ایران اســـت؛ عاملی که نقش »ســـگ 

گردانـــی« علنـــی در زمین »شـــیران شـــرزه« جهان را بـــازی می کند!
آمریـــکا به عنـــوان حامی اصلی و پشـــتیبان رژیم صهیونیســـتی نقشـــی 
بســـیار مهم و تاثیرگـــذار در حمات اخیر بـــه ایران برعهـــده دارد؛ چرا که 
اگر نبود پشـــتیبانی این کشـــور، اســـرائیل به هیچ روی جـــرأت نمی کرد 
این گونـــه بـــه ملتی مقاوم و پشـــتیبان نظام و حکومت دیرپای اســـامی 

ایران درازدســـتی کند.
تهییج و تجهیز رژیم صهیونیســـتی توســـط آمریکا و کشـــور های اروپای 
غربـــی در همـــه ایـــن ســـال ها، جـــدای از این کـــه موجب جـــری تر و 
گســـتاخ تر شـــدن این رژیم کودک کش و جنایتکار در لبنان و فلســـطین 
و غـــزه شـــده، جرات و چراغ ســـبز دســـت درازی بـــه خاک ایـــران را نیز 
بـــه این رژیم منحـــوس داده و امـــروز، همه جهان معترف هســـتند که 
اســـرائیل، بـــدون حمایت و همراهـــی پدر معنوی خود، جـــرات حمله به 
ایـــران را نمی توانســـت بیابد. میـــزان و موج حمایت و پشـــتیبانی دنیای 
غرب و آمریکا از این رژیم اشـــغالگر و نامشـــروع آنقدر وســـیع و گسترده 
اســـت که رژیم صهیونیســـتی با جـــرات و اعتماد به نفســـی بالا مناطقی 
از ایران اســـامی و فرماندهان و دانشـــمندان و شـــهروندان کشـــورمان را 
مـــورد حمات شـــدید خود قرار داده و خســـاراتی نیز بـــه بخش هایی از 

ســـرزمین مادری مان وارد کرده اســـت.
اســـرائیل، با تمام جنـــگ افروزی ها و جنایاتی که در ۷۰ ســـال گذشـــته 
در ســـرزمین های اشـــغالی، نواز غزه، لبنان و جبهه مقاومـــت انجام داده 
اســـت، همواره نقش »ســـگ هار« منطقه ای و ماشـــین کشتار و جنایت 
را بـــرای آمریـــکا و غرب بازی کرده اســـت، موجود منحـــوس و نکبتی که 
اتفاقـــا، به طـــرز عجیبی در نقـــش اول بازی »ســـگ گردانـــی« آمریکا در 

منطقه، بـــه خوبی نقش آفرینـــی می کند!

مدیرعامل شرکت آب منطقه ای آذربایجان شرقی:

طرح آبرسانی میانه موجب رفع 
تنش آبی و مشکلات آب 

کشاورزی است

 مدیرعامل شـــرکت آب منطقه ای آذربایجان شـــرقی طرح آبرســـانی میانه 
موجـــب رفع تنـــش آبی و رفع مشـــکات آب کشـــاورزی اســـت، گفت: 
اولویـــت تخصیص آب پشـــت ســـدها برای تامین آب شـــرب شـــهرها و 
روستاهاســـت کـــه در طرح خط انتقال آبرســـانی میانه لحاظ شـــده اســـت.
یوســـف غفارزاده در جلسه ای که در مورد ســـد گرمی چای میانه برگزار شد 
با اشـــاره به ذخیره چهار میلیون مترمکعبی این ســـد، اظهـــار کرد: کاهش 
منابـــع آبی بر اثر خشکســـالی، کاهـــش باران و برداشـــت هـــای غیرمجاز 

موجب کاهش آب پشـــت این سد شـــده است.
وی از آغاز تامین آب شـــرب روســـتاهای پایین دســـت ســـد گرمی چای از 
جملـــه گوندوغدی، چرکینلو، چتاب ســـفلی و علیا، برنلیـــق و خلیفه باغی 
خبر داد و افزود : ۹۰ درصد اســـتخرهای بالادســـتی ســـدها غیرمجاز است 

که با آنهـــا برخورد جدی می شـــود.
غفـــارزاده از مطالعه و برنامه ریزی انتقال آب ســـد شـــهریار بـــرای مصارف 
حوزه کشـــاورزی روستاهای پایین دســـت و گرمه جنوبی خبر داد و افزود: 
با همکاری و مشـــارکت اهالی روستاهای مسیر ســـد، امکان آن فراهم شده 
اســـت تا با استقرار تجهیزات نســـبت به تامین آب به زمین های کشاورزی 

اقــدام کنیــم.

افزایش سهمیه آرد نانوایی ها 
در سراسر کشور

رئیس اتاق اصناف ایران از افزایش ســـهمیه آرد نانوایی های سراسر کشور به 
ویژه اســـتان های مهمان پذیر خبر داد. قاســـم نوده فراهانـــی درباره آخرین 
وضعیـــت تامین نـــان مورد نیاز مـــردم و اظهار داشـــت: در برخی نقاط 
شـــمال کشـــور کمبودهایی در زمینـــه آرد و نان گزارش شـــده بود که 
با هماهنگی وزارت کشـــور و اســـتانداری  ها، تصمیم به افزایش ســـهمیه 
آرد در این مناطق گرفته شـــد تا مشـــکلی در تامین نـــان بوجود نیاید. 
رئیـــس اتاق اصناف ایـــران اظهار داشـــت: هیچ کمبـــود نگران کننده  ای 
در حـــوزه کالاهـــای اساســـی گزارش نشـــده اســـت و تمامـــی اصناف، 
نانوایی  ها و فروشـــگاه ها در حال خدمات رســـانی هســـتند. وی تصریح 
کـــرد: تمامی صنوف بـــه ویژه واحدهـــای نانوایی ها و ســـوپرمارکت ها 

فعــــال هستنـــد.

با میزبانی شهرداری منطقه ۱۰:

نشست مدیران حقوقی مناطق دهگانه شهرداری تبریز با موضوع
 بررسی چالش ها و راهکارهای اجرایی برگزار شد

اجرای طرح پیرایش شهری 
در بوستـان های 

مرکـزی شهر

شـــهردار منطقه ۸ بـــه همـــراه معاونین و 
مدیران منطقه ۸ از پارک های مرکزی شـــهر 
بازدیـــد کرده و از آغاز طرح پیرایش شـــهری 
و حذف زواید بصری در بوســـتانهای منطقه 

تاریخی شـــهر خبر داد.
حســـین منیـــری فـــر با اعـــام خبـــر فوق 
گفت: طرح پیرایش شـــهری و حذف زواید 
بصـــری پارک هـــای منطقـــه ۸، در راســـتای 
حـــذف آلودگی های بصری منطقه از روزهای 
آتی با شناســـایی نازیبایی های موجود آغاز 

خواهــد شـــد.
وی افـــزود: اجـــرای طرح هـــای جـــذاب و 
بدیـــع، زیباســـازی فضـــای ســـبز پارک ها، 
نوســـازی تجهیـــزات پارک هـــا بـــا هـــدف 
بهســـازی محیـــط شـــهری، در دســـتور کار 
شـــهرداری منطقـــه ۸ تبریـــز قـــرار دارد که 
توسط عوامل ســـیما منظر منطقه  اجرایی 
خواهد شـــد. شـــهردار منطقه ۸ درپایان با 
تاکید بـــر لـــزوم خودکفایی واحـــد فضای 
ســـبز در تولید محصولات مـــورد نیاز خود 
گفـــت: اولویت منطقـــه بایـــد خودگردانی 
تولید نشـــاء گل و گیاه بوده و از خریدهای 

شـــود. پرهیز  متفرقه 

خبر 

ســـازمان ســـنجش اعـــام کـــرد کـــه 
زمـــان برگـــزاری نوبـــت دوم آزمـــون سراســـری 
ســـال 1404 در روز دوشـــنبه ۱۶ تیـــر مـــاه 
بعـــد از ایـــام تاســـوعا و عاشـــورای حســـینی 
ـــن ســـازمان اطـــاع رســـانی  ـــق درگاه ای از طری

می شـــود.
ســـازمان ســـنجش امـــوزش کشـــور طـــی 

ـــرد: ـــام ک ـــه ای اع اطاعی
»ضمـــن تبریـــک و تســـلیت بـــه مناســـبت 
ـــام  ـــيد اس ـــرداران رش ـــی از س ـــهادت جمع ش
گرامـــی  میهنـــان  هـــم   و  دانشـــمندان   ،
غاصـــب  و  ســـفاک  رژیـــم  حمـــات  در 
صهیونیســـتی بـــه اطـــاع می رســـاند، علـــی
ــی و  ــی، فنـ ــدات اجرایـ ــدارک تمهیـ ــم تـ رغـ

ــن  ــی ایـ ــازمانی و آمادگـ ــی درون سـ حفاظتـ
ســـازمان بـــرای اجـــرای آزمـــون در زمـــان 
مقـــرر، نظـــر بـــه درخواســـت متقاضیـــان 
گرامـــی و خانواده  هـــای ایـــن عزیـــزان و بـــه 
ــان، نوبـــت دوم  ــری آنـ ــور آرامـــش فکـ منظـ
ــت  ــا عنایـ ــال 1404 بـ ــری سـ ــون سراسـ آزمـ

در  شـــده  انجـــام  هـــای  هماهنگـــی   بـــه 
ـــاه(  ـــر م ـــی )5 و 6 تی ـــی قبل ـــای اعام تاریخ ه

ــد.  ــد شـ ــزار نخواهـ برگـ
لـــذا بـــه متقاضیـــان گرامـــی بـــه عنـــوان 
ســـرمایه  هـــای انســـانی و آینـــده ســـازان 
ـــظ  ـــه می شـــود ضمـــن حف ـــز توصی ـــران عزي اي
ـــرای ارتقـــا ســـطح  آمادگـــی علمـــی و تـــاش ب
آموزشـــی خـــود، از فرصـــت ایجـــاد شـــده 
حداکثـــر اســـتفاده را بـــه عمـــل آورنـــد. ضمنـــاً 
ـــت  ـــه آگاهـــی می رســـاند، زمـــان برگـــزاری نوب ب
دوم آزمـــون سراســـری ســـال 1404 در روز 
ـــوعا  ـــام تاس ـــد از ای ـــاه بع ـــر م ـــنبه 16 تی دوش
ــن  ــق درگاه ایـ ــینی از طریـ ــورای حسـ و عاشـ

ســـازمان اطـــاع رســـانی خواهـــد شـــد.«

زمان برگزاری نوبت دوم کنکور ۱۴۰۴ به تعویق افتاد

آگـهی مفقودی
ـ  پــژو 206  ســواری  خــودروی  مــدارک  کلیــه 
هاچ بــک  ـمــدل 1389 بــه رنــگ ســفید روغنــی به 
شــماره انتظامی 945 س 89 ایران 35 به شــماره 
شاســی  شــماره  بــه  و  موتــور 14189030804 
مــــالکیت  بــه   NAAP03ED8AJ134966
حســین نــور اللهی احمدآبــاد مفقود گردیــده و از 

ــار ســاقط می باشــد. درجــه اعتب

کشـــیش ارامنـــه تبریـــز گفـــت: رژیم 
صهیونیســـتی، اتحاد ادیان، اقوام و اقشـــار 
را در دنیا نشـــانه گرفته اســـت کـــه البته با 
نگاهی به گذشـــته این رژیم، چنین اقدامی 
تعجب آور نیســـت ولی اخیرا بسیار گستاخ 

تر شـــده است.
کشـــیش ماردیروس غوقاســـیان اظهار 
کـــرد: از طـــرف جامعـــه ارامنـــه آذربایجان 
و شـــورای خلیفـــه گـــری ارامنـــه آذربایجان 
و اســـقف اعظـــم فجایـــع اخیـــر حمـــات 
ناجوانمردانـــه رژیم صهیونیســـتی به ایران و 
شـــهادت هموطنان و فرماندهـــان نظامی را 

مجـــددا محکـــوم می کنیم.
وی افـــزود: تجـــاوز بـــه یـــک کشـــور 
مســـتقل بر اســـاس حقوق بیـــن المللی در 
هیـــچ جـــای دنیا بـــه خصوص ایـــران قابل 

نیســـت. قبول 
وی ادامـــه داد: تجـــاوز به ایـــران با هیچ 
منشـــور و حقـــوق بیـــن المللـــی و حقوق 
بشـــر ســـازگار نیســـت به خصـــوص حمله 
بـــه ســـاختمان صداوســـیما توســـط رژیم 
صهیونیســـتی، حقارت این رژیـــم را بیش از 

پیـــش در دنیـــا به تصویر کشـــید.
غوقاسیان با اشـــاره به شهادت امدادگر 
هـــال احمـــر در آذربایجان شـــرقی، گفت: 
صلیـــب ســـرخ و هـــال احمـــر در دنیـــا 
حرمـــت دارد امـــا رژیم صهیـــون در ایران و 
غزه امدادگـــران را هم مـــورد حمله قرار  می 

دهـــد و رژیم پســـت فطرت صهیونیســـتی 
امدادگـــران را بـــه شـــهادت می رســـاند در 
صورتی کـــه امدادگران فقط بـــه مجروحان 

و مـــردم کمـــک می کنند.
وی اظهار کرد: تمام اقـــوام در ایران باید 
مثل گذشـــته در شـــرایط کنونی نیز در کنار 
هـــم، متحد باشـــند زیرا که شـــرایط کنونی 
اتحـــاد بیش از پیش را بیـــن مردم می طلبد. 
این کشـــیش گفت: البته نیروهای مســـلح 
کشـــور ایـــران با اقدامـــات مقتدرانـــه خود، 
درس عبرتی به این رژیـــم داده و امیدواریم 

به زودی شـــاهد پیروزی باشیم.

کشیش ارامنه تبریز:

 اسرائیل اتحاد ادیان و اقوام را در جهان نشانه رفته است

احد نقش شور

 مدیرعامـــل ســـازمان ســـیما، منظـــر و 
فضای ســـبز شـــهرداری تبریـــز اســـتفاده از 
شـــیوه های جدیـــد بـــرای کنتـــرل و مبارزه 
بـــا آفـــات و بیماری هـــای گیاهـــی و کاهش 
اســـتفاده از سموم شـــیمیایی را مورد تاکید 

قـــرار داد.
ســـیامک آســـیایی بـــا اشـــاره بـــه لزوم 
کاهش اســـتفاده از ســـموم شـــیمیایی برای 
حفـــظ محیـــط زیســـت، خاطرنشـــان کرد: 
بازدیـــد روزانـــه و ارزیابی مســـتمر وضعیت 
گونه هـــای گیاهی موجود و اقـــدام به موقع 
برای مبـــارزه با آفـــات و بیماری هـــا و تاکید 
بـــر سمپاشـــی موضعی با ســـموم با کیفیت 

و اســـتاندارد و لکـــه ای بـــه جای سمپاشـــی 
عمومـــی راهکاری موثر بـــرای کاهش مصرف 
ســـموم شـــیمیایی اســـت. وی اســـتفاده از 
ســـموم بـــا کیفیت مناســـب و اســـتفاده از 
ادوات مناســـب برای کاهش تعـــداد دفعات 
سمپاشی و میزان ســـم مصرفی را نیز در این 
زمینه موثر و راهگشـــا توصیـــف کرد و انجام 
مبارزه تلفیقی برای کنتـــرل و مبارزه با آفات 

و بیماری هـــا را مـــورد تاکید قـــرار داد.
آســـیایی، جلوگیری به موقـــع از طغیان 
بعضی از آفات را روشـــی موثر و کارســـاز در 
زمینـــه کاهش مصرف ســـموم شـــیمیایی 
عنـــوان کـــرد و محلـــول پاشـــی و تقویـــت 

درختان، شستشـــوی مســـتمر درختـــان به 
جای سمپاشـــی مکرر، اســـتفاده از نوارهای 
زرد رنـــگ در تنـــه درختـــان، رعایـــت اصول 
فنـــی در اجـــرای آیتم هـــای دفـــع علف های 
هـــرز، جمـــع آوری بقایـــای گیاهـــی، حذف 

تنـــه جـــوش و پاجـــوش، حذف شـــاخه ها 
و سرشـــاخه های خشـــک و نیـــز ضدعفونی 
مناســـب ریشـــه درختـــان قبـــل از مرحلـــه 
کاشـــت با اســـتفاده از ترکیبات قارچ کش و 
اجرای هرس جوان ســـازی درختـــان را نیز در 

ایـــن زمینه یادآور شـــد.
مدیرعامـــل ســـازمان ســـیما، منظـــر و 
فضـــای ســـبز شـــهرداری تبریز در ســـخنان 
خـــود روش هـــای نوین مبـــارزه بـــا آفات و 
بیماری هـــای گیاهـــی را مجدداً متذکر شـــد 
چـــرا کـــه روش هـــای کنتـــرل بیولوژیک و 
میکروبیولوژی می توانند جایگزین مناســـبی 

بـــرای روش های شـــیمیایی باشـــند.

استفاده از شیوه های نوین برای کاهش مصرف سموم شیمیایی

 ادامه از صفحه اول 

خروش »ملت شهادت« به رنگ »خشم و نصر«!

مثل همیشـــه، خفاشـــان شب پرست 
غـــرب و رژیـــم صهیونـــی که شـــب ملت 
ایـــران را بـــی روز می خواهنـــد و همـــواره 
بـــه دنبـــال اســـتیای ســـیاهی بـــر ارکان 
غـــرور و عـــزت این مـــرز و بـــوم بوده اند، 
دوباره با ســـیلی کشـــیده همیـــن ملت به 
کنج عزلـــت خـــود خزیدند و ایـــن خیال 
باطلشـــان کـــه بـــاز مـــى تواننـــد طرحی و 
دسیســـه ای نو برای ایجاد آشوب در داخل 
کشـــور در اندازنـــد و اضمحـــال پایه های 
ایران اســـامی را به نظاره بنشـــینند، نقش 

بر آب شـــد.
امـــروز، ملت ایـــران،  به ویـــژه تبریز و 
آذربایجـــان، در قیامـــی فراگیـــر علیه نظام 
ســـلطه و جنـــگ افـــروزی رژیـــم صهیونی 
و حامیـــان غربـــی و آمریکائـــی ایـــن رژیم 
منحـــوس، از هـــر رنـــگ و نـــژاد و زبـــان 

و قومیـــت و گـــروه و دســـته سیاســـی و 
بی اعتنـــا بـــه مرامنامـــه حزبـــی و جناحی، 
فـــارغ از هرگونـــه دعوای سیاســـی کاذب 
و پوچـــی کـــه مصـــداق »آب در هـــاون 
کوبیـــدن« اســـت و بی توجه بـــه هرگونه 
نمـــاد و ســـمبل رایـــج این روزهـــا؛ همه 
از پیـــر و جـــوان، زن و مـــرد، بـــازاری و 
دانشـــگاهی، راضـــی و ناراضـــی، کارگـــر و 
کارمند، بـــه صحنه آمدند تـــا مهر تأییدی 
دوباره؛ امـــا دیگرگون، از جنـــس وفاداری 
بـــه آرمان هـــای نظـــام و عهـــد قدیم خود 
با شـــهدا و امام شـــهیدان بزنند و رساتر از 
همیشـــه، فریاد اتحاد و بصیرت خویش را 
در طلیعه »دفـــاع مقدس« دیگر، به گوش 
جهانیـــان برســـانند و این حضور، ســـیلی 
محکمـــی بود که با شـــدت تمام، همچون 
موشـــک های منتقـــم، بر گرده اســـرائیل و 

نشســـــت. او  غربی  حامیان 
 حماســـه حضور مـــردم در راهپیمایی 
امــــروز، مجـــال عـــرض  انـــدام منادیـــان 
تفرقه، حرمت شـــکنان، حامیان آشـــوب و 
غوغاســـالاران خـــارج مرزهـــا را نیز گرفت 
تا معلوم شـــود، ملـــت ایران با شـــناخت 
صحیح ســـره از ناســـره و تکیه بـــر فرامین 

مقام معظم رهبری، بـــه خوبی گلوگاه های 
را شـــناخته و در  سوءاســـتفاده دشـــمن 
مبـــارزه و مقابلـــه جـــدی بـــا جنـــگ نرم، 
تجـــاوز و اســـتقامت ملی، همپـــای رهبر 

خویش اســـتوار و راســـخ است. 
آرى، امـــروز فریاد نفـــرت و انزجار ملی، 
به آوار یأس و استیصال رژمِ صهیونیستی، 
آمریـــکا و دشـــمنان غربی ایران بدل شـــد 
و »مشـــت ملت ایـــران« از آســـتین اتحاد 
و همدلـــی بیـــرون آمـــد تـــا ثابت شـــود 
ایرانی، با انقـــاب، امام راحل، شـــهیدان و 
حاک و نامـــوس مقـــدس خویش عهدی 
دیریـــن دارد و ایـــن »مشـــت ها« همچون 
موشـــک های منتقم، نماد شـــهادت طلبی 
و جانفشـــانی در حریـــم آزادی و اســـتقال 
ملـــی و خط و نشـــانی جدی به دشـــمنان 

هستنــد! متجــاوز 
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سخنگوی ســـازمان جهادکشاورزی آذربایجان 
شـــرقی با هشـــدار به کشـــاورزان اســـتان تأکید 
کرد: کشـــاورزان بعـــد از برداشـــت محصولات 
کشـــاورزی نبایـــد کاه و کلـــش باقـــی مانده در 

خرمـــن را آتـــش بزنند.
وحیـــد کاظم زاده بـــا بیان اینکه ایـــن روزها 
مـــزارع گنـــدم در بســـیاری از مناطـــق بـــه ویژه 
شهرســـتان های گرمســـیر و شـــمالی استان به 
بار نشســـته و خوشـــه های طایی خوان نعمت 
را برای کشـــاورزان بـــه ارمغـــان آورده اند، گفت: 
دشـــت های نـــاب پرامیـــدی که دیـــدن آن مایه 
ســـرور و شـــادمانی بهره برداران اراضی و حتی برای 

رهگذران عبوری در جوار روســـتاها اســـت.
وی با اشـــاره بـــه اینکـــه بارهـــا دیده ایم که 
بعـــد از جمـــع آوری این محصول و حتی ســـایر 
محصولات کشـــاورزی، بســـیاری از کشـــاورزان 
برای شـــروع کشـــت جدیـــد که عمدتـــاً صیفی 
اســـت، کاه و کلش باقیمانده از برداشـــت گندم 
و جـــو را به آتش می کشـــند، گفت: ایـــن اقدام 
عـــاوه بـــر آلودگـــی محیطی بـــا نابـــودی منابع 
مفیـــد گیاهی و جانـــوری موجـــود در خاک که 
بســـیاری از آنها آفـــت هم نیســـتند، هزینه های 
جانبی کشـــاورزان را برای کشت محصول جدید 

می دهد.  افزایـــش 

کاظـــم زاده بـــا بیـــان اینکـــه تجربـــه مفید 
بشـــری و علـــوم جدید عرصه کشـــاورزی ضمن 
مخالفت با این عمل، راهـــکار مفید و درآمدزای 
دیگـــری را برای کشـــاورزان معرفی کرده اســـت، 
گفت: کشت مســـتقیم یا کشـــاورزی حفاظتی 
شـــیوه ای جدید در کشـــاورزی است که با حذف 
عملیـــات خاک ورزی یا شـــخم زنی بـــذر در میان 
همان کاه و کلش بـــه عنوان کودی طبیعی، بذر 
جدید در زمین کاشته می شـــود. وی خاطرنشان 
کرد: کشـــت مســـتقیم یا بی خـــاک ورزی نوعی 
کشـــاورزی حفاظتی اســـت که ســـعی می شود 
میـــزان دســـتکاری در خـــاک به حداقل برســـد 
و محصـــول جدیـــد در بقایای محصـــول قبلی 

کشـــت شــود.
کاظـــم زاده از کشـــاورزان خواســـت با توجه 
بـــه نقـــش مـــواد آلـــی خـــاک و حفـــظ بقایای 
گیاهـــی در افزایش حاصلخیزی خـــاک، کاهش 
فرســـایش آبی و بادی، صرفه جویـــی در مصرف 
آب و افزایـــش عملکرد در بلندمدت کشـــاورزان 
به هیـــچ وجه پس از برداشـــت محصول گندم، 
بقایـــای گیاهـــی را آتـــش نزننـــد و با مشـــورت 
کارشناســـان و محققان در اراضی آبـــی، اقدام به 

کشـــت مســـتقیم در بقایای گیاهی کنند.
وی ادامه داد: این نوع کشـــت البته مستلزم 

رعایـــت اصول و قوائدی اســـت کـــه در صورت 
رعایـــت آنها، مزایـــای زیادی را به همـــراه خواهد 
داشـــت و در غیر این صورت، باعث افت شـــدید 

عملکرد محصول خواهد شـــد.
وی اعـــام کـــرد: کاهـــش مصـــرف انرژی، 
جلوگیـــری از فرســـایش خـــاک، افزایـــش مواد 
مغـــذی زمیـــن، کاهش نیـــاز به ســـرمایه گذاری 
برای تهیه ماشـــین آلات، کاهش زمـــان لازم برای 
آماده ســـازی زمیـــن و حفظ رطوبـــت خاک تنها 
بخشـــی از جمله مزایای کشـــت مستقیم است 
که با آتـــش زدن اراضی و شـــخم مجدد، نتیجه 

برعکس میل کشـــاورز خواهد شـــد.
ســـخنگوی ســـازمان جهادکشـــاورزی استان 
آذربایجـــان شـــرقی بـــا بیـــان اینکـــه در برخـــی 
پژوهش های انجام شـــده ثابت شـــده است که 

در شـــرایط کشـــاورزی حفاظتی، مقـــدار افزایش 
ضریب شـــدت نفوذ آب در خـــاک به ترتیب ۳۵ 
و ۲۵ درصد بیشـــتر می شـــود، افزود: کشاورزی 
حفاظتی همچنین باعـــث ۳۶ درصد کاهش در 
تلفـــات رواناب انتهایی می شـــود که مزیت قابل 

توجه این شـــیوه اســـت.
وی همچنیـــن با اشـــاره به اینکه کشـــاورزی 
حفاظتـــی به طور متوســـط، نفـــوذ عمقی آب به 
زیر منطقه توســـعه ریشـــه را ۵۴ درصد افزایش 
می دهـــد، گفـــت: بـــا ســـازو کارهای درســـت 
می تـــوان از بقایای گیاهی بـــه عنوان بهترین کود 
اســـتفاده کرده و یـــا با جمع آوری و بســـته بندی 

آن بـــه مصرف خوراک دام رســـاند. 
ســـخنگوی ســـازمان جهادکشـــاورزی استان 
آذربایجان شـــرقی بـــا بیـــان اینکه طبـــق قانون 
آتـــش زدن کاه و کلـــش ممنوع اســـت؛ تأکید 
کـــرد: برابـــر مـــاده ۳۰ آیین نامه اجرایـــی قانون 
پســـماند و مـــاده ۲۰ قانون هـــوای پاک مصوب 
ســـال ۱۳۹۶ مجلـــس شـــورای اســـامی، آتش 
زدن کاه و کلش بعد از برداشـــت ممنوع اســـت 
و جـــرم تلقـــی می شـــود و برابر مـــاده ۱۹ قانون 
مجازات اســـامی، متخلفان تحت پیگرد قانونی 
قـــرار گرفتـــه و به حبـــس )۶ ماه تا دو ســـال( یا 

جزای نقـــدی محکوم خواهند شــــد.

 مدیـــر پدافنـــد غیرعامل شـــهرداری تبریز 
گفـــت: بـــا درک عمیـــق از اهمیـــت پدافنـــد 
غیرعامـــل، ارتقای تـــاب آوری شـــهر را در برابر 
تهدیـــدات دشـــمن ضرورتـــی اجتنـــاب پذیر 
مـــی دانـــد.  حســـین آذرنیـــا مدیـــر پدافنـــد 
غیرعامـــل شـــهرداری تبریز با اعـــام این خبر، 
در بیـــان اهمیـــت پدافنـــد غیرعامل بـــا توجه 
بـــه پیچیدگی تهدیـــدات نوین، گفـــت: اینکه 
امـــروزه تهدیـــدات دیگر محـــدود به حمات 
نظامـــی صـــرف نیســـتند. مـــا بـــا تهدیـــدات 
ســـایبری، بیولوژیکی، اقتصادی و حتی اقلیمی 
نیـــز مواجـــه هســـتیم. پدافنـــد غیرعامـــل به 
عنـــوان یک رویکـــرد جامع، بـــه دنبال کاهش 
آســـیب پذیری در برابـــر تمامی ایـــن تهدیدات 
بـــدون اســـتفاده از ابزار جنگی اســـت. این امر 
نـــه تنهـــا در زمان جنـــگ و درگیـــری، بلکه در 
هنـــگام بروز حوادث طبیعـــی و غیرمترقبه نیز 

از اهمیـــت بالایـــی برخوردار اســـت.
وی بـــا اشـــاره به جنـــگ ترکیبی دشـــمن 
علیـــه جنـــگ ترکیبـــی، آرایشـــی از تهدیدات 
متعـــارف و نامتعـــارف اســـت که هـــدف آن 
ایجـــاد اختال و فروپاشـــی درونی اســـت. در 
ایـــن نوع جنـــگ، عـــاوه بر حمـــات نظامی، 
از ابزارهای رســـانه ای، ســـایبری و اقتصادی نیز 
بـــه طور همزمان اســـتفاده می شـــود و در این 
میان پدافند غیرعامل نقش بســـیار مهمی ایفا 
می کنـــد، در حوزه رســـانه ای، افزایش آگاهی و 
سواد رسانه ای شـــهروندان برای مقابله با اخبار 
جعلـــی و تبلیغات دشـــمن از اهمیـــت بالایی 

برخـــوردار اســـت. در حوزه ســـایبری، حفاظت 
از زیرســـاخت های ســـایبری و آموزش های لازم 
بـــه شـــهروندان بـــرای حفظ امنیـــت اطاعات 

شخصی ضروری اســـــت.
وی همچنیـــن افـــزود: تقویـــت اقتصـــاد 
مقاومتـــی و توجه به تولید داخلـــی نیز از ارکان 
مهـــم پدافنـــد غیرعامـــل در حـــوزه اقتصادی 
محسوب می شـــود. مشارکت شـــهروندان در 
این زمینـــه از طریق هوشـــیاری، رعایت نکات 
ایمنـــی در فضای مجـــازی، حمایـــت از تولید 
ملی و حفظ آرامش و وحدت، نقشـــی اساسی 

می کند. ایفـــا 
حســـین آذرنیـــا ضمـــن تاکیـــد بـــر انجام 
اقدامات لازم در ســـطح زیرســـاخت های شهری 
بـــا اشـــاره بـــه احـــداث ۲۵ ســـالن ورزشـــی 
چندمنظـــوره بـــا قابلیـــت تغییـــر کاربـــری به 
عنوان ســـرپناه اضطـــراری، برنامه ریـــزی دقیق 
برای اســـتفاده از ظرفیت ایستگاه های مترو به 
عنوان پناهگاه امن در زمـــان بحران، و برگزاری 
دوره هـــای آموزشـــی بـــرای شـــهروندان، ایـــن 

اقدامـــات را گوشـــه ای از تاش های شـــهرداری 
تبریـــز برای صیانـــت از جان و مال شـــهروندان 
در برابـــر هرگونـــه خطـــر احتمالی دانســـت و 
افزود: توجه به پراکنده ســـازی و مقاوم ســـازی 
زیرســـاخت های حیاتـــی مانند مراکـــز درمانی، 
نیروگاه هـــا، مراکز مخابراتی و شـــبکه های حمل 
و نقل بســـیار مهم اســـت. ایجاد فضاهای امن 
و ســـرپناه های عمومی در نقاط مختلف شـــهر، 
به روزرســـانی طرح هـــای تخلیـــه اضطـــراری و 
برگـــزاری مانورهای آمادگی به صـــورت دوره ای، 

از دیگـــر اقدامات ضروری اســـــت.
مدیـــر پدافنـــد غیرعامل شـــهرداری تبریز 
یادآور شـــد: خوشـــبختانه شـــهرداری تبریز در 
ســـال های اخیـــر تاش هـــای خوبـــی در این 
زمینـــه انجام داده اســـت، امـــا همچنان جای 
کار و توســـعه وجـــود دارد. بـــه عنـــوان مثال، 
می تـــوان بـــه هوشمندســـازی سیســـتم های 
شـــهری برای تشـــخیص و مقابله بـــا تهدیدات 
سایبری، توسعه شـــبکه های ارتباطی جایگزین 
در مواقـــع اضطـــراری و افزایـــش ظرفیت های 

امـــداد و نجات اشـــاره کرد.
حســـین آذرنیـــا در ادامه ضمـــن تاکید بر 
حفـــظ آرامش روحی شـــهروندان، افـــزود: در 
شـــرایط بحرانی، کنونی حفـــظ آرامش و روحیه 
جمعی از اهمیت بســـیار بالایی برخوردار است. 
انتشار اخبار نادرســـت و شایعات می تواند منجر 
بـــه ایجاد تـــرس و افزایش اضطـــراب در جامعه 
شـــود، لذا از شـــهروندان فهیم تبریز می خواهیم 
تا ضمن پرهیز از هرگونـــه رفتار هیجانی به ویژه 

در زمان حمات ددمنشـــانه دشـــمن از حضور و 
تجمع در محل وقوع حمـــات هوایی، پهبادی 
و موشـــکی دشمن از تصویر برداری  محل حادثه 
دیـــده و انتشـــار آن در فضای مجـــازی خوددای 
نمایند چراکه در این حالت ناخواســـته به عنوان 
دیده بان دشـــمن عمـــل کـــرده و بدین ترتیب 
اطاعـــات محرمانه در اختیار دشـــمن زبون قرار 

می گیـــرد. 

وی در خاتمـــه ضمـــن اشـــاره بـــه جنـــگ 
رسانه ای دشـــمن،از شـــهروندان فهیم تبریزی 
خواســـت که ضمن حفـــظ هوشـــیاری، اخبار 
را تنهـــا از منابـــع رســـمی و رســـانه های معتبر 
داخلـــی پیگیـــری کننـــد و از انتشـــار اطاعات 
تاییـــد نشـــده در فضـــای مجـــازی خـــودداری 
نمایند. آذرنیا همچنین از رســـانه های خواست 
که بـــا رعایت اصـــول حرفه ای و انتشـــار اخبار 
دقیـــق و موثق، نقـــش مهم خـــود را در حفظ 
آرامش، آگاه ســـازی و اطاع رســـانی صحیح به 

کنند. ایفـــا  جامعه 

هشدار به کشـاورزان آذربایجان شرقی؛ آتش به خـرمن نـزنید

ارتقای تاب آوری تبریز در برابر تهدیدات دشمن ضرورتی 
اجتناب پــذیر اسـت

رییس ســـازمان امور مالیاتی بخشـــودگی جرایم تأخیر  
بارگـــذاری و پرداخـــت مالیات حقوق و دســـتمزد ماه های 

اردیبهشـــت و خرداد امســـال را اباغ کرد.
وزیـــر  معـــاون  ســـبحانیان  هـــادی  محمـــد  ســـید 
اقتصـــاد و رییـــس کل ســـازمان امور مالیاتی کشـــور طی 
بخشـــنامه ای بـــه ادارات کل امـــور مالیاتـــی با اشـــاره به 
اتمـــام زمان بارگـــذاری مالیات حقـــوق و نیز بـــا توجه به 

محدودیت هـــای پیـــش آمده، بخشـــودگی جرایـــم تأخیر 
در بارگـــذاری فهرســـت حقوق و پرداخـــت مالیات متعلقه 
ماه هـــای اردیبهشـــت و خرداد امســـال را ابـــاغ کرد. این 
بخشـــودگی صرفـــا شـــامل مؤدیانی می شـــود کـــه تا ۲۲ 
تیر امســـال فهرســـت مالیات حقـــوق ماه هـــای مذکور را 
در ســـامانه ســـازمان امور مالیاتـــی بارگذاری یـــا پرداخت 

اقتـصاداقتـصادکننـــد.

جریمه تأخیر مالیات حقوق بخشیده شد

اخبار 

بهره برداری از واحد تولید 
خـوراک دام و طیـور در سـراب

 همزمـــان با گرامیداشـــت هفته جهاد کشـــاورزی ســـومین 
کارخانه تولیـــد خوراک دام و طیور با ظرفیت تولید ســـالانه 

۳۶ هـــزار تن در ســـراب به بهره برداری رســـید.
ایـــن کارخانه در زمینی به مســـاحت هفت هـــزار و ۵۰۰ متر 
مربع بـــا هدف تکمیل زنجیره تولید و تامین خوراک ســـالانه 
حـــدود ۸۰ هـــزار قطعه مرغ توســـط ســـرمایه گـــذار بخش 
خصوصـــی با هزینه ای افزون بر یکهـــزار و 500 میلیارد ریال در 
مدت ســـه ســـال در سراب ساخته شده اســـت. با بهره برداری 
از ایـــن طرح بـــرای ۲۰ نفر به طور مســـتقیم و ۹۰ نفر به طور 

غیر مســـتقیم فرصت شـــغلی ایجاد شده است.

دستور استاندار آذربایجان شرقی 
برای رفع مشکل هفت واحد 

تولیدی صنعتی 
 اســـتاندار آذربایجان شـــرقی پس از بررســـی مشکات هفت 
واحد تولیدی صنعتی اســـتان، دســـتورات لازم بـــرای رفع این 

مشـــکات را صادر کرد.
بهـــرام سرمســـت در ادامه برنامه 
کـــه  اقتصـــادی  سه شـــنبه های 
پرونـــده  بررســـی  رویکـــرد  بـــا 
واحدهای تولیدی مشـــکل دار و 
صدور دســـتورات لازم برای رفع 
آنهـــا، با حضور اعضـــای کارگروه 
تســـهیل و رفـــع موانع اســـتان، 

برگزار شـــد بر عزم مدیریت ارشد اســـتان در استمرار حمایت 
از تولیـــد و تنظیم بـــازار تأکید کرد. وی با بیـــان اینکه بخش 
عمده واحدهای مورد بررســـی در ســـه شـــنبه های اقتصادی 
این هفتـــه در زمینـــه ترخیـــص کالا، تأمین ماشـــین آلات، 
اخـــذ مجوزهـــای احـــداث و بهره بـــرداری بـــا چالش هایـــی 
مواجـــه بودنـــد، افـــزود: برخـــی از واحدها نیـــز در تعامل با 
دســـتگاه های صادرکننده مجوز و طولانی شـــدن روند اداری 
دریافـــت مجوز لازم مشـــکل داشـــتند که دســـتور لازم برای 

رفع آن داده شـــد. 
سرمســـت یادآوری کرد: در این جلســـه تصمیمات لازم برای 
تســـریع در حل و فصـــل این مســـائل، اتخاذ و مقرر شـــد 
دســـتگاه های اجرایی ذی ربط در اســـرع وقت نســـبت به رفع 
ایـــن موانع اقـــدام کنند. اســـتاندار آذربایجان شـــرقی تأکید 
کرد: تســـهیل فرآیندهـــای اداری و کوتاه ســـازی بروکراســـی 
اداری بایـــد به گونـــه ای صـــورت گیرد که حمایـــت واقعی از 
تولیـــد و تأمین به موقـــع مایحتاج عمومی مـــردم در عمل 
محقـــق شـــود. وی افزود: انتظـــار داریم تمام دســـتگاه ها و 
ســـازمان ها با رویکردی تســـهیل گر در مســـیر تحقق شـــعار 
ســـال و تقویت توان تولید اســـتان و تنظیم بازار، همکاری 

کامل داشـــته باشند.

بهـره بـــرداری از مجتمع نـان 
در سبزه میدان تبریز

 مدیرعامل ســـازمان ساماندهی مشـــاغل و فرآورده های 
کشـــاورزی شـــهرداری تبریز از بهره برداری یـــک مجتمع نان 
در ســـبزه میـــدان تبریز خبـــر داد. پـــروژه احـــداث مجتمع 
نـــان در ســـبزه میدان کـــه با هـــدف ســـاماندهی عرضه نان 
و بهبـــود خدمات رســـانی بـــه شـــهروندان در ایـــن منطقه 
 کلیـــد خـــورد و با تاش بـــی وقفه و شـــبانه روزی به مرحله

بهــره برداری رسید.
محمـــد علیـــون در ایـــن 
خصـــوص گفت: بـــا توجه به 
ضـــرورت فـــوری تامیـــن نان 
در ایـــن منطقه و در راســـتای 
حمایـــت از اقشـــار مختلـــف 
مردم، تیم هـــای فنی و اجرایی 

ســـازمان با تمام ظرفیت وارد عمل شـــدند و توانستند در یک 
عملیات فشـــرده، محل احداث مجتمـــع را آماده و تجهیزات 
مـــورد نیاز را نصب کننـــد. وی افزود : این اقـــدام نمونه ای 
از مدیریـــت جهادی و کار منســـجم اســـت که بـــا همکاری 
همـــه جانبه پرســـنل خـــدوم ســـازمان به ثمر نشســـت.

در جریـــان این عملیـــات، کلیه مراحـــل عمرانی، تامین 
تجهیـــزات، آماده ســـازی فضا نظـــارت فنی و بهداشـــتی به 
صورت مســـتمر و در کوتـــاه ترین زمان ممکن انجام شـــد 
تا خدمت رســـانی بـــدون وقفه به شـــهروندان تبریزی ادامه 
یابـــد. ایـــن مجتمع قرار اســـت ضمـــن تامیـــن روزانه نیاز 
مـــردم، به عنوان الگوی جدیدی در توســـعه زیر ســـاختهای 
شـــهری برای فروشـــگاه های ۱۲ گانه شـــهریم نیـــز خدمات 

ارائـــه دهـــد.

معاون بهبود تولیدات دامی ســـازمان جهاد 
کشـــاورزی آذربایجان شـــرقی با بیـــان اینکه در 
زمینـــه تولید و عرضه گوشـــت مـــرغ از ابتدای 
ســـال برنامه ریزی شـــده و اکنون ثبات قیمت 
به وجـــود آمـــده و نیاز اســـتان تامین اســـت، 
گفـــت: ۶ میلیون قطعـــه جوجه ریـــزی انجام 
شـــده در این اســـتان بیش از نیاز اســـتان اســـت.
صمـــد زمانزاد قویـــدل ، با اشـــاره به اینکه 
برنامه ریـــزی دقیق بـــرای جلوگیری از نوســـانات 
قیمتـــی در حوزه گوشـــت مرغ از قبـــل انجام 
شـــده اســـت، اظهـــار کرد: بـــا توجه بـــه حجم 
بالای تولید و عرضه مســـتمر آن، مردم اســـتان 
می توانند با اطمینان خاطـــر از تامین مرغ مورد 

نیاز خانواده خود مطمئن باشـــند و هیچ نگرانی 
از نظـــر کمبود یـــا افزایش قیمت وجـــود ندارد.
وی بـــا بیان اینکه مردم بایـــد از خرید بیش 
از نیـــاز گوشـــت مـــرغ و انجماد آن خـــودداری 
کننـــد، ادامـــه داد: همان طور که اشـــاره شـــد 

جوجه ریـــزی انجام شـــده بیش از نیاز اســـتان 
اســـت و در صـــورت نیـــاز مرغ منجمـــد آماده 
عرضه در ســـردخانه پشـــتیبانی امور دام استان 

موجـــود بـــوده و عرضه خواهد شـــد.
زمانــــزاد قویدل از جوجه ریـــزی بیش از نیاز 
مصرف آذربایجان شـــرقی و عرضه روزانه صدها 
تـــن مرغ گـــرم در بـــازار خبر داد و یادآور شـــد: 
هیـــچ کمبـــودی در تامیـــن مرغ زنده و لاشـــه 
گرم در اســـتان وجود ندارد و ســـفره های مردم 

بـــا آرامش کامـــل تهیه و تامین می شـــود.
وی بـــا اشـــاره بـــه افزایـــش ۸.۳ درصـــدی 
جوجه ریـــزی در آذربایجان شـــرقی نســـبت به 
مدت مشـــابه ســـال قبل، افزود: همـــان طور 

که اشـــاره شد در راســـتای تحقق امنیت غذایی 
و تامین پروتئین مورد نیاز مردم در اردیبهشـــت  
ماه ســـال جاری نزدیـــک به ۶ میلیـــون قطعه 
جوجه در واحدهای مرغداری گوشـــتی اســـتان 
ریخته شـــده که ایـــن میزان حتی بیـــش از نیاز 

داخلی اســـتان است.
این مقام مســـئول ظرفیت بـــالای تولید و 
کشـــتار مرغ در استان را مورد اشـــاره قرار داد و 
گفـــت: روزانه بیش از ۲۲۰ هـــزار قطعه مرغ با 
وزن لاشـــه حدود ۵۰۰ تن از طریق ۱۴ کشتارگاه 
مـــدرن طیور اســـتان به بـــازار مصـــرف عرضه 
می شـــود که این رقم نشـــان دهنده ثبـــات بازار 

و پوشـــش کامل تقاضا است.

6 میلیون قطعه جوجه ریزی انجام شده در آذربایجان شرقی 
بیش از نیاز استان است

شـــهروندان فهیم تبریزی می خواهیم  
که ضمـــن حفـــظ هوشـــیاری، اخبار 
را تنهـــا از منابع رســـمی و رســـانه های 
معتبر داخلی پیگیری کنند و از انتشـــار 
اطلاعـــات تاییـــد نشـــده در فضـــای 

مجـــازی خـــودداری نمایند.
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بی حســـی  و  جنـــگ 
روانـــی 

پدیـــده ای  جنـــگ، 
ــه  ــاک، نـ ــتانی و هولنـ باسـ
تنهـــا ویرانی هـــای فیزیکـــی 

بـــر جـــای می گـــذارد، بلکـــه 
زخم هـــای عمیقـــی بـــر روان 

می کنـــد. وارد  انســـان ها 
در میـــان ایـــن آشـــوب، 

بســـــیار پدیـــده ای کمتـــر شـــناخته  شـــده  امـــا 
 Psychic( »تأثیرگـــذار بـــه نـــام »بی حســـی روانـــی
Numbness( رخ می دهـــد. ایـــن حالـــت، یـــک 
ـــراد  ـــه اف ـــه ب ـــت ک ـــودآگاه اس ـــی ناخ ـــم دفاع مکانیس
ــه  ــات بـ ــا تجربیـ ــه بـ ــا در مواجهـ ــد تـ ــک می کنـ کمـ
شـــدت آســـیب زا، به ویـــژه در زمـــان جنـــگ، از نظـــر 

عاطفـــی فاصلـــه بگیرنـــد.
ـــی می ســـازد  ـــک ســـپر نامرئ ـــد ذهـــن ی تصـــور کنی
تـــا شـــما را از حجـــم عظیـــم درد، وحشـــت، و تصاویـــر 
ــد  ــپر، هرچنـ ــن سـ ــد. ایـ ــت کنـ ــراش محافظـ دلخـ
موقتـــاً آرامش بخـــش اســـت، امـــا می توانـــد منجـــر 
ـــود.  ـــدی ش ـــی ج ـــناختی و اخاق ـــب روان ش ـــه عواق ب
ـــان جنـــگ  ـــی فقـــط مختـــص قربانی بی حســـی روان
نیســـت؛ بلکـــه حتـــی عامـــان خشـــونت را نیـــز درگیـــر 
ـــرای انجـــام اعمـــال خـــود،  ـــز ب ـــرا آن هـــا نی ـــد، زی می کن
نیـــاز بـــه ســـرکوب احساســـات و وجـــدان خـــود دارنـــد.
تاریـــخ پـــر از نمونه هایـــی اســـت کـــه ایـــن 

می دهـــد. نشـــان  را  روانـــی  بی حســـی 
ــی دوم  ــگ جهانـ ــدید در جنـ ــای شـ  از بمباران هـ
ـــا  ـــرد ت ـــل ک ـــی از خاکســـتر تبدی ـــه تل ـــه شـــهرها را ب ک
درگیری هـــای معاصـــر ماننـــد جنـــگ در ســـوریه و 
اوکرایـــن، همگـــی نشـــان می دهنـــد کـــه چگونـــه 
ـــد  ـــونت می توان ـــرض خش ـــرر در مع ـــن مک ـــرار گرفت ق
ـــه  ـــه امـــری عـــادی تبدیـــل کـــرده و منجـــر ب ویرانـــی را ب

ــود. ــی شـ ــی جمعـ یـــک بی تفاوتـ
مـــردم در برابـــر تصاویـــر جســـدهای پاره پـــاره، 
ســـاختمان های فروریختـــه، و فریادهـــای از ســـر 
ــی  ــوند؛ گویـ ــس می شـ ــان بی حـ ــرور زمـ ــه مـ درد، بـ
ذهنشـــان ظرفیـــت پـــردازش ایـــن همـــه رنـــج را از 
دســـت می دهـــد و بـــرای بقـــا، خـــود را خامـــوش 

می کنـــد.
چـــرا بی حســـی روانـــی در زمـــان جنـــگ رخ 

؟ هـــد می د

دلایـــل متعـــددی بـــرای بـــروز ایـــن پدیـــده 
ــود دارد: وجـــ

اضــافه  بار عاطفی:
تصـــور کنیـــد کـــه ذهـــن شـــما یـــک لیـــوان 
ـــن  ـــگ، قطره قطـــره ای ـــع جن اســـت. خشـــونت و فجای
ـــرس، و  ـــم، ت ـــم غ ـــی حج ـــد. وقت ـــر می کنن ـــوان را پ لی
اضطـــراب آنقـــدر زیـــاد می شـــود کـــه لیـــوان ســـرریز 
ـــه نوعـــی  ـــرای محافظـــت از خـــود، ب ـــد، ذهـــن ب می کن

»قطـــع اتصـــال عاطفـــی« متوســـل می شـــود.
ـــدن  ـــرده ش ـــب از “م ـــام اغل ـــگ ویتن ـــربازان جن س
ــده  ــد زنـ ــا بتواننـ ــد تـ ــت می کردنـ ــان” صحبـ درونشـ
بماننـــد. ایـــن یعنـــی آن هـــا از نظـــر احساســـی خـــود 
را بی حـــس می کردنـــد تـــا بتواننـــد وظایفشـــان را در 

محیطـــی پـــر از مـــرگ و خـــون انجـــام دهنـــد.

مکانیسم بقا:
ـــدن  ـــده مان ـــی، زن ـــدف اصل ـــی، ه ـــرایط جنگ در ش
توانایـــی  می تواننـــد  شـــدید  احساســـات  اســـت. 
ــد.  ــی را مختـــل کننـ ــریع و منطقـ تصمیم گیـــری سـ

ــرای  بـ
زمـــان  مثـــال، در 
حمـــات هوایـــی موســـوم بـــه “بلیتـــس” 
)Blitz( در لنـــدن، مـــردم بـــه جـــای اینکـــه بـــه پـــردازش 
ـــام  ـــد، تم ـــاران بپردازن ـــی از بمب ـــت ناش ـــی وحش عاطف
ــظ  ــگاه و حفـ ــن پناهـ ــر روی یافتـ ــود را بـ ــز خـ تمرکـ

جانشـــان می گذاشـــتند.
ـــا  ـــی داد ت ـــازه م ـــا اج ـــه آن ه ـــی ب ـــی عاطف بی تفاوت
بـــدون غـــرق شـــدن در تـــرس، اقدامـــات لازم بـــرای 

ـــد. ـــام دهن ـــا را انج بق

قرار گرفتن مکرر در معرض خشونت:
هرچـــه بیشـــتر در معـــرض حـــوادث تروماتیـــک 
یـــا محتـــوای  )مثـــل حمـــات هوایـــی مـــداوم 
رســـانه ای خشـــونت آمیز( قـــرار بگیریـــد، حساســـیت 

شـــما کمتـــر می شـــود.
ـــن  ـــرای اولی ـــی ب ـــه وقت ـــت ک ـــن اس ـــد ای ـــن مانن ای
ـــد، بســـیار وحشـــت  ـــم ترســـناک می بینی ـــار یـــک فیل ب
ــناک  ــم ترسـ ــا فیلـ ــدن ده هـ ــا دیـ ــا بـ ــد، امـ می کنیـ
دیگـــر، کمتـــر تحـــت تأثیـــر قـــرار می گیریـــد. در 
ـــه بی حســـی نســـبت  ـــن مکانیســـم منجـــر ب ـــگ، ای جن

بـــه رنـــج دیگـــران و حتـــی رنـــج خـــود می شـــود.

گریز از گناه اخلاقی:
ـــونت  ـــان خش ـــورد عام ـــتر در م ـــورد بیش ـــن م ای
ـــه  ـــور ب ـــال، کســـی کـــه مجب ـــرای مث ـــد. ب صـــدق می کن
انجـــام کارهـــای وحشـــیانه اســـت، بـــرای اینکـــه بتوانـــد 
بـــا وجـــدان خـــود کنـــار بیایـــد و عمـــل خـــود را توجیـــه 

ـــد. ـــاه را ســـرکوب می کن ـــد، احســـاس گن کن
ــای  ــار »ترول هـ ــوان در رفتـ ــده را می تـ ــن پدیـ ایـ
ـــرای توهیـــن و آزار  آنایـــن« نیـــز مشـــاهده کـــرد کـــه ب
دیگـــران، انســـانیت آن هـــا را زیـــر ســـؤال می برنـــد تـــا از 

ـــا آن هـــا جلوگیـــری کننـــد. ـــی ب همدل

اشکال مختلف بی حسی روانی
بی حســـی روانـــی خـــود را بـــه اشـــکال مختلفـــی 

ــد: ــان می دهـ نشـ
سرکوب عاطفی

در آموزش هـــای نظامـــی، بـــه ســـربازان یـــاد داده 
می شـــود کـــه احساســـات خـــود را ســـرکوب کننـــد 
تـــا بتواننـــد متمرکـــز بماننـــد. در فضـــای مجـــازی نیـــز، 
ـــوان ســـرگرمی  ـــه عن ـــوای خشـــونت آمیز گاهـــی ب محت

تلقـــی می شـــود و همدلـــی را کنـــار می زنـــد.

بی تفاوتی
بازمانـــدگان نسل کشـــی ها اغلـــب از احســـاس 
قطـــع ارتبـــاط بـــا واقعیـــت بـــه عنـــوان یـــک اســـتراتژی 
بـــرای کنـــار آمـــدن بـــا شـــرایط صحبـــت می کننـــد. 
ــاد  ــه زیـ ــت کـ ــانی اسـ ــابه کسـ ــت مشـ ــن وضعیـ ایـ
محتـــوای خشـــونت آمیز می بیننـــد و بحران هـــای 
ـــد. ـــا داســـتان های تخیلـــی اشـــتباه می گیرن واقعـــی را ب

بخش بندی 
 Compartmentalization بخش بندی )یـــا 
ــارت ـ مـــن ـ تَـــل ـ ای ـ زیِ ـ شِـــن(  /تلفـــظ: کام ـ پـ
بـــه فراینـــدی ذهنـــی گفتـــه می شـــود کـــه در آن 
فـــرد افـــکار، احساســـات یـــا تجربیـــات خـــود را بـــه 

ی  بخش هـــا
ـــزا و مســـتقل تقســـیم  مج
می کنـــد تـــا بتوانـــد آنهـــا را از یکدیگـــر جـــدا 
کـــرده و بـــا آنهـــا کنـــار بیایـــد. ایـــن کار می توانـــد 
بـــه عنـــوان یـــک مکانیـــزم دفاعـــی بـــرای مقابلـــه بـــا 
ـــرار  ـــتفاده ق ـــورد اس ـــا م ـــا تروم ـــراب ی ـــترس، اضط اس

گیـــرد.
 بـــه عبـــارت دیگـــر، فـــرد ممکـــن اســـت یـــک 
ــه از زندگـــی خـــود را از جنبه هـــای دیگـــر جـــدا  جنبـ
کنـــد تـــا بتوانـــد بـــه زندگـــی عـــادی خـــود ادامـــه دهـــد، 
ـــا مشـــکات جـــدی  حتـــی اگـــر در یـــک جنبـــه دیگـــر ب
ــدگان  ــربازان و تصمیم گیرنـ ــا سـ ــد. مثـ ــرو باشـ روبـ
سیاســـی ممکـــن اســـت اعمـــال خشـــونت آمیز خـــود 

را از نقـــش اصلی شـــان جـــدا کننـــد.
ایـــن یعنـــی آن هـــا اعمـــال ناهوشـــایند خـــود را 
در یـــک بخـــش مجـــزا از ذهـــن قـــرار می دهنـــد تـــا 
بـــا بخش هـــای دیگـــر کـــه بـــه ارزش هـــا و انســـانیت 
ـــد. در شـــبکه های  ـــوط اســـت، تداخـــل نکن آن هـــا مرب
اجتماعـــی نیـــز، کاربـــران ممکـــن اســـت رفتـــار 
ترولینـــگ خـــود را توجیـــه کننـــد و آن را از پیامدهـــای 

واقعـــی اش جـــدا بداننـــد.

دستکاری یا گس لایتینگ 
دســـتکاری )Gaslighting( نوعی سوءاســـتفاده 
روانـــی اســـت کـــه در آن فـــردی بـــا تحریـــف واقعیـــت، 
ـــک  ـــه ش ـــری را ب ـــق، دیگ ـــکار حقای ـــن، و ان دروغ گفت
ـــا ادراک خـــود  ـــه خـــود، حافظـــه، ی ـــد نســـبت ب و تردی
ــود  ــت در خـ ــن اسـ ــتکاری ممکـ ــد. دسـ وادار می کنـ
ـــرد. اصطـــاح  ـــه خـــودش صـــورت بگی ـــرد نســـبت ب ف
معروفـــی کـــه مـــی گویـــد » دروغ هـــای خـــودش را 
ـــاره دارد. ـــی اش ـــد ذهن ـــن فراین ـــه همی ـــرده« ب ـــاور ک ب

در شـــرایط و مناطـــق جنگـــی، فـــرد ممکـــن 
اســـت بـــا دســـتکاری کـــردن واقعیـــت و برســـاختن 
ـــی کشـــد  ـــه م ـــه رنجـــی ک ـــت ســـاختگی ب ـــک واقعی ی
یـــا خشـــونتی کـــه اعمـــال مـــی کنـــد، مشـــروعیت 
ببخشـــد. مثـــا بـــا گفتـــن ایـــن کـــه »خداونـــد دارد مـــن 
را امتحـــان مـــی کنـــد« یـــا »ایـــن خشـــونت مـــرا پالـــوده 

و خالـــص مـــی کنـــد«. 
همچنیـــن دســـتکاری در شـــرایط جنگـــی ممکـــن 
ـــج  ـــردی کـــه رن ـــه ف اســـت از ســـوی دیگـــران نســـبت ب
ـــاً  ـــا خشـــونتی را متحمـــل شـــده اعمـــال شـــود. مث ی
وقتـــی بـــه آن هـــا گفتـــه می شـــود کـــه دردشـــان 

ــت. ــورد اسـ ــا بی مـ ــز یـ اغراق آمیـ
ایـــن امـــر بـــه ســـرکوب عاطفـــی دامـــن می زنـــد. 
ـــس  ـــا گ ـــتکاری ی ـــز، دس ـــی نی ـــبکه های اجتماع در ش
ـــان  ـــات قربانی ـــردن تجربی ـــار ک ـــرای بی اعتب ـــگ ب لایتین
ــی  ــج واقعـ ــه رنـ ــبت بـ ــی نسـ ــه بی تفاوتـ ــک بـ و کمـ
اســـتفاده می شـــود. مثـــا وقتـــی بـــه فـــرد جانبـــازی 
کـــه در جنـــگ ایـــران و عـــراق صدمـــه دیـــده اســـت 
ـــا  ـــد« ی ـــول خـــورده ای ـــه »شـــما گ ـــی شـــود ک ـــه م گفت
ـــه  ـــا دیگـــران ب ـــه جبهـــه باعـــث شـــده ت »رفتـــن شـــما ب

جـــاه و مقـــام دســـت یابنـــد«.

بمباران های هوایی و بی حسی روانی
بمباران هـــا  دوم،  جهانـــی  جنـــگ  در  قربانیـــان: 
ـــه  ـــج ب ـــه تدری ـــا ب ـــد، ام ـــت می ش ـــث وحش ـــدا باع ابت

بی حســـی منجـــر شـــد.
ـــگ در  ـــد جن ـــدرن مانن ـــای م ـــدگان جنگ ه بازمان
ـــر  ـــی مشـــابهی را در براب ـــی عاطف ـــز بی تفاوت ســـوریه نی

تخریـــب مـــداوم تجربـــه می کننـــد. آن هـــا بـــه 
ـــی عـــادت می کننـــد کـــه دیگـــر شـــوکه  ـــه ویران حـــدی ب

ــوند. نمی شـ

عامـــلان: حمـــات پهپـــادی نمونـــه ای اســـت از اینکـــه 
ـــان  ـــه عام ـــد ب ـــی می توان ـــه تکنولوژیک ـــه فاصل چگون
کمـــک کنـــد تـــا از نظـــر عاطفـــی از اعمـــال خـــود جـــدا 

شـــوند.
کســـی کـــه بـــا یـــک فشـــار دادن یـــک دکمـــه از 
ـــا  ـــادی ره ـــکی را از پهپ ـــر موش ـــر دورت ـــا کیلومت صده
مـــی کنـــد یـــا از طریـــق جنگنـــده یـــا لانچرهـــای پرتـــاب 
موشـــک موجـــب کشـــته شـــدن غیـــر نظامیـــان، زنـــان 
ـــود،  ـــی ش ـــوتر م ـــر آنس ـــا کیلومت ـــودکان در صده و ک
ـــد.  ـــان را درک کن ـــی قربانی ـــج واقع ـــد رن ـــر می توان کمت
ایـــن هماننـــد ترول هـــای شـــبکه های اجتماعـــی 
اســـت کـــه از پشـــت صفحـــه نمایـــش، از رنـــج اهـــداف 

خـــود جـــدا می شـــوند.

نقش هشدارها در بی حسی روانی
بـــرای قربانیـــان: اســـترس مزمـــن ناشـــی از 
هوشـــیاری دائمـــی می توانـــد بـــه یـــک وضعیـــت 
ــری  ــه در درگیـ ــور کـ ــود، همانطـ ــل شـ ــادی تبدیـ عـ
لبنـــان در ســـال ۲۰۰۶ دیـــده شـــد. هشـــدارها ممکـــن 
اســـت احســـاس درماندگـــی را تشـــدید کننـــد، زیـــرا 
ـــه آن  ـــد ب ـــه بتوانن ـــی ک ـــه امن ـــچ گزین ـــان هی غیرنظامی
ـــی شـــان  ـــن شـــرایط کنون ـــا آن را جایگزی ـــد ی ـــاه ببرن پن

کننـــد، ندارنـــد.
ــال  ــد اعمـ ــدارها می تواننـ ــلان: هشـ ــرای عامـ بـ
تقویـــت  بـــه  و  کننـــد  توجیـــه  را  خشـــونت آمیز 
خشـــونت دامـــن بزننـــد. مثـــا هشـــدار دادن بـــه 
ســـربازان کـــه بایـــد مراقـــب هـــر حرکتـــی در اطـــراف 
ــا بـــدون  ــا آنهـ خـــود باشـــند موجـــب مـــی شـــود تـ
ــان شـــلیک  ــر نظامیـ ــه بـــه ســـمت غیـ دلیـــل موجـ

کننـــد.

در 
شـــبکه های اجتماعـــی، 

ـــرای محافظـــت از  ـــه ب ـــی ک هشـــدارهای محتوای
کاربـــران بـــه آنهـــا هشـــدار مـــی دهـــد بـــه تدریـــج و 
ـــه عکـــس خـــود،  ـــد ب ـــی توان ـــس از اشـــباع شـــدن م پ
یعنـــی بـــی تفاوتـــی و کرختـــی تبدیـــل شـــود. مثـــا 
هشـــدار در مـــورد آزار دهنـــده بـــودن تصاویـــر یـــک 
ـــاد شـــدن چنیـــن خبرهایـــی،  ـــا زی ـــه تدریـــج و ب ـــر ب خب

می تواننـــد باعـــث بی حســـی بیننـــدگان شـــوند.

چگونه بر بی حسی روانی غلبه کنیم؟
رهایـــی از ایـــن بی حســـی روانـــی، نیازمنـــد رویکردهـــای 

جامـــع و چنـــد وجهـــی اســـت:
مداخلات روان شناختی

ـــد CBT و  ـــا )مانن ـــر تروم ـــز ب ـــای متمرک درمان ه
EMDR(: ایـــن روش هـــا بـــه پـــردازش احساســـات 

سرکوب شـــده کمـــک می کننـــد.

ــیقی  ــی، موسـ ــر درمانـ ــی )هنـ ــای بیانـ درمان هـ
ـــد  ـــراد کمـــک می کنن ـــه اف ـــن روش هـــا ب ـــی(: ای  درمان
ــا  ــری یـ ــان هنـ ــود را از طریـــق بیـ ــات خـ ــا احساسـ تـ

ـــد. ـــردازش کنن ـــه و پ ـــری، تخلی ـــار هن ـــای آث تنماش
پیوندهـــای  حمایتـــی:  شـــبکه های  تقویـــت 
قـــوی اجتماعـــی و خانوادگـــی از جملـــه بهبـــود روابـــط 
ــازی  ــه بازسـ ــد بـ ــی توانـ ــی، مـ ــی و خانوادگـ اجتماعـ

ارتباطـــات عاطفـــی کمـــک کننـــد. 
بازگردانـــدن همدلـــی در عامـــلان )عدالـــت ترمیمی(: 
ایـــن رویکـــرد بـــر ترمیـــم آســـیب های ناشـــی از 
جـــرم تمرکـــز دارد و عامـــان را بـــه درک پیامدهـــای 

اعمالشـــان وادار می کنـــد. 
آمـــوزش بـــرای مقابلـــه بـــا ترولینـــگ آنلایـــن: 
ــئولیت پذیری  ــی و مسـ ــر همدلـ ــا بـ ــن آموزش هـ ایـ

تأکیـــد دارنـــد. 

اهمیت هیپنوتراپی
هیپنوتراپـــی )Hypnotherapy( یـــا هیپنوتیزم 
درمانـــی، یـــک روش درمانـــی اســـت کـــه از هیپنوتیـــزم 
بـــرای کمـــک بـــه افـــراد در تغییـــر الگوهـــای فکـــری، 

ـــد. ـــتفاده می کن ـــاری اس ـــی و رفت احساس
ــه  ــر بـ ــی منحصـ ــل توانایـ ــه دلیـ ــی، بـ هیپنوتراپـ
فـــرد خـــود در دسترســـی بـــه ناخـــودآگاه، بـــه ویـــژه در 

ــر اســـت. ــان بی حســـی روانـــی مؤثـ درمـ

برای قربانیان:
احساســـات؛  بـــا  ارتبـــاط  مجـــدد  برقـــراری   
هیپنوتراپـــی بـــه قربانیـــان کمـــک می کنـــد تـــا خاطـــرات 
ـــا احساســـات  ـــاره ب تروماتیـــک را پـــردازش کـــرده و دوب

خـــود ارتبـــاط برقـــرار کننـــد.
ــم  ــای تجسـ ــازی حـــس امنیـــت: تکنیک هـ بازسـ
)Visualisation( بـــه بازســـازی حـــس امنیـــت 

درونـــی کمـــک می کننـــد.
برای عاملان:

ــه  ــی بـ ــی؛ هیپنوتراپـ ــای اخلاقـ ــردازش زخم هـ پـ
ــس  ــدن حـ ــاه و بازگردانـ ــاس گنـ ــا احسـ ــه بـ مواجهـ

مســـئولیت کمـــک می کنـــد.
بازســـازی همدلـــی: ایـــن روش بـــه برقـــراری مجـــدد 
ـــه عامـــان اجـــازه  ارتبـــاط عاطفـــی کمـــک می کنـــد و ب
می دهـــد تـــا تأثیـــر انســـانی اعمـــال خـــود را درک 

ـــد. کنن

نتیجه گیری:
ـــی، چـــه ناشـــی از جنـــگ، ترولینـــگ  بی حســـی روان
آنایـــن یـــا گس لایتینـــگ، پیامدهـــای بلندمدتـــی دارد. 
ـــت اجتماعـــی و  ـــی از آن مســـتلزم درمـــان، حمای رهای

ابزارهایـــی ماننـــد هیپنوتراپـــی اســـت.
ــویق  ــا تشـ ــد بـ ــز بایـ ــی نیـ ــای اجتماعـ پلتفرم هـ
ــش  ــر، نقـ ــای مضـ ــری از رفتارهـ ــی و جلوگیـ همدلـ
خـــود را ایفـــا کننـــد. هیپنوتراپـــی، بـــا توانایـــی 
منحصربه فـــرد خـــود در دسترســـی بـــه ناخـــودآگاه، 
ابـــزاری قدرتمنـــد بـــرای درمـــان بی حســـی روانـــی و 
بازگردانـــدن تعـــادل عاطفـــی و مســـئولیت پذیری، 
هـــم بـــرای قربانیـــان و هـــم بـــرای عامـــان، محســـوب 
ـــا  ـــد ت ـــراد کمـــک می کن ـــه اف ـــد ب ـــن فرآین می شـــود. ای
ـــا واقعیت هـــای  از ســـپرهای دفاعـــی خـــارج شـــده و ب
عاطفـــی خـــود مواجـــه شـــوند، تـــا دوبـــاره بتواننـــد 

احســـاس کننـــد و انســـانیت خـــود را بـــاز یابنـــد.

ــز  ــی نیـ ــای اجتماعـ پلتفرم هـ

بایـــد بـــا تشـــویق همدلـــی و 

ــر،  ــای مضـ ــری از رفتارهـ جلوگیـ

کننـــد.  ایفـــا  را  خـــود  نقـــش 

توانـــــایی  بـــا  هیپنـــــوتراپی، 

در  خـــود  منحصــــربه  فـــرد 

دسترســـی بـــه ناخـــودآگاه، ابـــزاری 

قدرتمنـــد بـــرای درمـــان بی حســـی 

روانـــی و بازگردانـــدن تعـــادل 

مســـئولیت پذیری،  و  عاطفـــی 

بـــرای قربانیـــان و هـــم  هـــم 

بـــرای عامــــــلان، محســـــوب 

می شــــــود.

»بی حسی روانی« در زمان جنگ؛ 

سلاح پنـهان ذهن در برابـر ویـرانی

ــا  ــر ب ــت هال احم ــان جمعی ــازمان داوطلب ــس س رئی
ــا شــرایط  ــه فعالیــت ســامانه ۴۰۳۰ متناســب ب اشــاره ب
رژیــم  متجاوزانــه  حمــات  از  بعــد  کشــور  ویــژه 
صهیونیســتی گفت: این ســامانه در راستای حمایت 
روانــی از شــهروندان و افزایــش تــاب آوری جامعــه 
در سراســر کشــور فعالیــت خواهد کــرد. محمد 
جــواد عزتــی گفت: یکــی از مهمترین وظایف 

ــرای »تســکین  ــاش ب ــی، ت ــان در شــرایط بحران ســازمان داوطلب
آلام بشــری« از طریــق اقدامــات و برنامه هــای حمایــت روانــی 

اســت.
وی بــا بیــان اینکــه خدمــات مشــاوره ای و حمایــت روحــی و 
روانــی در شــرایط بحرانــی و جنگــی از اهمیــت و ضــرورت ویژه تری 
در مقایســه بــا شــرایط عــادی برخــوردار اســت، افــزود: بــه همیــن 
ــا همــکاری  ــان جمعیــت هال احمــر ب منظــور ســازمان داوطلب

ســتاد اجرایــی فرمــان امــام )ره(  عنــوان و ســرفصل جدیــدی را در 
فعالیــت ســامانه ۴۰۳۰ تعریــف کــرده اســت.

ــات  ــت هال احمــر خدم ــان جمعی رئیــس ســازمان داوطلب
مشــاوره ای جدیــد ایــن ســامانه مشــترک را با محوریــت مدیریت 
بحــران در مخاصمــات مســلحانه و در زمینه هــای ســامت روان 
کــودکان، آرامــش ســالمندان، احســاس امنیت گروه های آســیب 
پذیــر و افزایــش تــاب آوری اجتماعی و ســامت روان شــهروندان 
در برابــر شــرایط جنگــی و بحران هــا و پاســخگویی ســامانه را بــه 

صــورت ۲۴ ســاعته اعــام کــرد.

شماره تلفن ۴۰۳۰ را به خاطر بسپارید

روانشناسیروانشناسی

در دل خشـــونت و ویرانی هـــای جنـــگ، ذهـــن انســـان مکانیزمـــی پنهـــان بـــرای بقـــا فعـــال می کنـــد: »بی حســـی 

روانـــی«. ایـــن حالـــت، کـــه هـــم قربانیـــان و هـــم عامـــلان خشـــونت را درگیـــر می کنـــد، نوعـــی فاصلـــه عاطفـــی 

ـــد.  ـــار بیاین ـــگ کن ـــی ناشـــی از جن ـــالای ضربه هـــای روان ـــا حجـــم ب ـــا ب ـــد ت ـــراد کمـــک می کن ـــه اف ـــه ب اســـت ک

ــای  ــد، پیامدهـ ــر می رسـ ــه نظـ ــده بـ ــدت محافظت کننـ ــه در کوتاه مـ ــی کـ ــی، در حالـ ــن بی حسـ ــا ایـ امـ

عمیـــق اخلاقـــی و روان شـــناختی در پـــی دارد. ایـــن مقالـــه بـــه بررســـی چرایـــی، چگونگـــی، و راه هـــای غلبـــه 

ـــد. ـــی برجســـته می کن ـــی تعـــادل روان ـــی را در بازیاب ـــردازد و نقـــش هیپنوتراپ ـــده می پ ـــن پدی ـــر ای ب
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بحران متفاوت اســـت امـــا باتوجه به حجم شـــایعات و اخبار کذب که از ســـوی عوامل 
صهیونیســـت و حامیـــان آن ها در ســـطح فضـــای مجازی منتشـــر می شـــود، این فضا 

می توانـــد بـــر روحیه بخشـــی از جامعـــه اثر بگـــذارد.
حاتمـــی تصریـــح کـــرد: در وهله نخســـت، توصیه ما بـــه عنوان روانشناســـان این 
اســـت که مردم هوشـــیار باشـــند. آنچه امـــروز در جریان اســـت، تاش دشـــمن برای 
تضعیف روحیه جامعه و تزریق اضطراب و اســـترس اســـت. مردم باید با حفظ نشـــاط 

و آرامـــش، در کنار مســـئولان قـــرار بگیرند و با هوشـــیاری از این مقطـــع عبور کنند.
وی بـــا اشـــاره به تاثیر این فضا بر گروه های آســـیب پذیر گفت: در چنین شـــرایطی، 
شـــایعات و التهاب ها می توانـــد روی گروه هایـــی مانند کودکان، نوجوانان، ســـالمندان 
و افـــرادی که بـــه دلایل مختلـــف نیازمند حمایت ویژه انـــد، آثار منفی برجـــای بگذارد. 
خانواده هـــا، به ویـــژه والدین، بایـــد در کنار فرزندان خود باشـــند، با زبان ســـاده آن ها را 
آگاه کننـــد و آرامـــش را به فضای خانه برگرداننـــد. هر ایرانی بداند کـــه در برابر این ظلم 
آشـــکار، ملت ایران دچار اســـترس نخواهد شـــد؛ چراکه تاب آوری و مقاومت در رگ و 

ریشـــه این مردم جاری است.

حاتمـــی ادامه داد: به عنوان روانشـــناس و کســـی که ســـال ها در حـــوزه مطالعات 
اجتماعـــی و روانشـــناختی فعالیت دارم، تاکید می کنم که آگاهی بخشـــی باید از ســـوی 
رســـانه ها، مســـئولان و خانواده ها انجام شـــود. اگر لازم اســـت مردم سبک زندگی خود 
را در ایـــن شـــرایط تغییر دهند ـ مثـــاً در صورت لزوم مکان زندگی شـــان را عوض کنند 
یـــا فعالیت هایـــی را در خانه جایگزین کننـــد ـ  در این روزها، آرامش و ذهن هوشـــیار، 

دو مؤلفه حیاتی برای ســـامت روان جامعه اســـت.
وی افزود: درســـت اســـت که ممکن اســـت آثار روانی این جنگ در آینده بیشـــتر 
نمایان شـــود که در روانشناســـی به آن »آثار پـــس از جنگ« گفته می شـــود؛ اما اکنون 
وظیفـــه هر خانواده این اســـت که فضای خانـــه را به محیطی امـــن و آرام برای اعضای 
خانـــواده تبدیل کند. والدین در کنار فرزندانشـــان باشـــند و مهر و عطوفـــت ایرانی را در 
این شـــرایط دشـــوار نشـــان دهند؛ هم نســـبت به هموطنان و هم نســـبت به اطرافیان 

و فرزنـــدان این عطوفت را نشـــان دهند.
رئیس ســـازمان نظام روانشناسی و مشـــاوره کشور گفت: خواســـته ما روانشناسان 
این اســـت کـــه هر اقدامی در راســـتای حفـــظ آرامش جامعه انجام شـــود. مـــا هم در 
ســـازمان نظام روانشناســـی، هم وزارت بهداشـــت و هم در کلینیک ها و مراکز مشـــاوره 
سراســـر کشـــور، با بیـــش از ۱۰۰ هزار عضو فعال آماده ارائه مشـــاوره های روانشـــناختی 
به مردم هســـتیم. این روانشناســـان وظیفه دارند در این ایام، آن زکات علمی و انســـانی 

را ادا کنند و در خدمت خانواده ها و هموطنانشـــان باشـــند.
حاتمی ادامـــه داد: گروه های در معرض خطر از جمله کودکان، ســـالمندان، بیماران 
خـــاص و افرادی کـــه به حمایت های بیشـــتری نیـــاز دارند، بایـــد در اولویـــت دریافت 
حمایت هـــای روانی قرار گیرند. نبایـــد فراموش کنیم که اکنون در شـــرایط جنگ روانی 
هســـتیم. در چنین شـــرایطی، تقویت روحیه مقاومت و همبستگی ملی بسیار ضروری 

اســـت تا در برابر دشـــمنی که ناعادلانه به کشـــور ما تعرض کرده، ســـربلند باشـــیم.
وی در پاســـخ بـــه ســـوالی درباره تأثیـــر اخبار جعلـــی و تصاویر دروغیـــن در فضای 
مجـــازی بر روحیه مـــردم و نحوه مقابله بـــا آن ها گفت: رژیم صهیونیســـتی با حمایت 
آمریکا، ســـال ها بـــرای چنیـــن روزی برنامه ریزی کرده اســـت. این برنامه هـــا در محافل 
و اتاق هـــای فکـــر در کشـــورهای مختلف طراحی و اجرا شـــده اســـت. مهم تریـــن ابزار 
آن هـــا، شـــبکه های معانـــد و پلتفرم هایی ماننـــد اینترنشـــنال و امثال آن اســـت. این 
رســـانه ها در میـــدان نظامـــی حرفی بـــرای گفتـــن ندارند و بـــه همین دلیـــل، از طریق 
شـــایعه و خبرســـازی های دروغیـــن، به دنبال تضعیـــف روحیه و ایجـــاد ناامیدی میان 

مــردم هستنــد.
رئیس ســـازمان نظام روانشناســـی و مشـــاوره کشـــور تاکیـــد کرد: ما در ســـازمان، 
۱۰۰ هـــزار روانشـــناس داریم که در سراســـر کشـــور آمـــاده ارائه خدمات مشـــاوره ای و 
آموزش هـــای روانـــی بـــه مردم اند. از نحـــوه مدیریت اســـترس و اضطـــراب در خانواده 
گرفتـــه تـــا روش های برخورد با کـــودکان و نوجوانان در این شـــرایط؛ از دیـــروز هم کار 

تهیه بســـته های آموزشـــی و مشـــاوره های تلفنـــی را آغـــاز کرده ایم.
حاتمـــی افزود: رســـانه ها باید بداننـــد که این اســـترس و اضطراب با آنچـــه در ایام 
کرونا تجربه شـــد متفاوت اســـت. آن زمان، دشـــمنی ناشـــناخته در درون خانه ها بود، 
اما امروز دشـــمنی آشـــکار و شناخته شـــده اســـت که با برنامه ریزی و تولیدات هدفمند 
وارد میدان شـــده اســـت. پس نوع مقابله باید متناســـب با این وضعیت باشد. اکنون 
همه باید پشـــت ســـر مســـئولان نظام قرار بگیرنـــد و اجازه ندهنـــد کوچک ترین خللی 

در روحیـــه و امید آن ها ایجاد شـــود.
وی در پایـــان تاکیـــد کرد: مردم باید حساســـیت این مقطع تاریخـــی را درک کنند. 
کســـانی که اخبار نادرست را در پلتفرم هایی مثل اینســـتاگرام، واتس اپ، تلگرام و دیگر 
شـــبکه ها منتشـــر می کنند، در واقـــع روح و روان مـــردم را هدف قرار داده انـــد و باید با 
آن ها مقابله شـــود. اکنون زمانی اســـت که ملت ایران باید مانند دوران هشـــت ســـال 
دفـــاع مقدس، همدل و یکپارچـــه و مقاوم از هویت ملی و فرهنگـــی خود دفاع کنند 

و دشـــمن را در عرصه جنگ روانی نیز شکســـت دهند.

مردم هوشیار باشند

تــلاش دشـمن برای تضعیف روحیـه 
مردم با تزریق اضطراب و استرس 

در فضای مجـازی

ادامه از صفحه اول 
 

پناهگاه عاطفی؛ عشق چگونه در بحبوحۀ جنگ دوام می آورد؟
جنـــگ، یک تراژدی ماندگار تاریخ بشـــر، دامنه مخرب خود را بســـیار فراتر از میدان های نبرد و مناظر سیاســـی گســـترش می دهد. اثرات موذیانـــه آن در هر لایه از 
جامعـــه نفوذ می کند و اساســـاً زندگی فـــردی و بافت های اجتماعـــی را تغییر می دهد. از جمله عمیق ترین تأثیرات، صمیمی ترین ارتباطات انســـانی اســـت: روابط 
عاطفی و زناشـــویی. محققان و عموم مردم به درســـتی به ســـمت عوارض فوری جســـمی و اقتصادی درگیری توجه می کنند.  اما ویرانی روانی و عاطفی  زوجین  
اغلـــب جنبـــه ای مهم تر اســـت. این مقاله اســـتدلال می کند کـــه در میان ویرانی هـــای عمیق جنگ، زوج هـــا اغلب با پرورش فعال و کســـب قدرت از عشـــق و 
امیـــد در روابـــط خود، از بقا صرف فراتر می روند. از طریق آســـیب پذیری مشـــترک، حمایت عاطفی تزلزل ناپذیر و تمرکز مداوم بر آینده ای مشـــترک، شـــرکا نه تنها 

می تواننـــد تحمل کنند، بلکـــه پیوندهایی را که اتحاد آنهـــا را تعریف می کند، دوباره کشـــف و تقویت می کنند.

تأثیر اولیه جنگ بر روابط عاطفی
شـــروع جنگ ســـایه طولانی بـــر تقـــدس و ثبات 
زندگـــی زناشـــویی می انـــدازد. و مجموعـــه ای از عوامل 
اســـترس زای بی ســـابقه را ایجاد می کند کـــه می تواند به 

شـــدت تاب آوری هـــر رابطـــه ای را آزمایش کند.
زندگـــی روزمره، که زمانـــی قابل پیش بینـــی و امن 
بـــود، با عدم اطمینان مزمن، ترس و اختال مشـــخص 
می شـــود. زوج هـــا ممکن اســـت با جابجایـــی اجباری، 
جدایـــی بـــه دلیل شـــرایط جنـــگ، فقر مالـــی و تهدید 

مداوم خشـــونت یـــا فقدان روبرو شـــوند.
این فرســـایش عادی بودن مســـتقیماً بر ســـامت 
روانـــی هر دو شـــریک تأثیر می گـــذارد. و اغلب منجر به 
اضطراب فراگیر، افســـردگی و اختال اســـترس پس از 

ســـانحه )PTSD( می شود.
عوارض روانـــی می تواند به صـــورت تحریک پذیری، 
بی حســـی عاطفـــی یا مشـــکل در ابـــراز محبـــت بروز 
کنـــد که همه اینهـــا پویایـــی رابطه را تحـــت تأثیر قرار 
می دهـــد. ارتباط، که اغلب پایه و اســـاس یـــک ازدواج 
ســـالم اســـت، می تواند بـــه دلیل تـــاش شـــرکا برای 
پـــردازش ترومـــا، به یـــک قربانی جنگ تبدیل شـــود و 
منجـــر به ســـوء تفاهـــم، کناره گیـــری یـــا درگیری های 
انفجاری شـــود. راحتی آشـــنای خانه به مکانی از اضطراب 
تبدیـــل می شـــود و مفهـــوم یک پناهـــگاه امـــن را به 

می کشـــد. چالش 

مکانیسم های بازآفرینی عشق
با وجود فشـــارهای طاقت فرسا، بســـیاری از زوج ها 
ظرفیـــت شـــگفت انگیزی را نـــه تنها برای حفـــظ، بلکه 
بـــرای بازآفرینـــی فعـــال عشـــق در میان هـــرج و مرج 
نشـــان می دهند. مکانیســـم حیاتی برای ایـــن بازآفرینی، 

آســـیب پذیری و همدلی مشـــترک است.
تجربـــه جمعـــی رنـــج، تظاهـــر را از بیـــن می برد و 
احساســـات خـــام و ترس هـــا را آشـــکار می کنـــد. این 
مواجهـــه مشـــترک می تواند حـــس عمیقـــی از درک و 
همدلـــی را پـــرورش دهـــد، زیـــرا طرفین شـــاهد درد و 

تـــاب آوری یکدیگـــر از نزدیک هســـتند.
ایـــن یک پویایی قدرتمند »مـــا در برابر جهان« ایجاد 
می کنـــد، جایی کـــه اتـــکای متقابل از اهمیـــت بالایی 
برخـــوردار می شـــود. مهمتریـــن نکته بـــرای حفظ این 

ارتبـــاط، حمایت و پـــرورش عاطفی بی دریغ اســـت.
در دنیایـــی که وارونه شـــده اســـت، شـــریک زندگی 
اغلـــب به تنها منبع قابل اعتمـــاد آرامش و تأیید تبدیل 
می شـــود. گوش دادن فعـــال، تأیید احساســـات و ارائه 
اطمینـــان خاطر مـــداوم  از جمله مـــوارد تاییدکننده در 
ایـــن زمینـــه هســـتند. اعمال کوچـــک مهربانـــی، یک 
لمـــس آرامش بخش یا یک لحظه ســـکوت مشـــترک، 
یک آغـــوش  می تواند به تأییدات قدرتمندی از عشـــق 

تبدیـــل شـــود و منفی گرایی غالـــب را خنثی کند.
اعمـــال محبـــت و صمیمیت، حتی در ســـاده ترین 
شـــکل های خود، نقش حیاتـــی دارند. ایـــن می تواند از 
گرفتن دســـت در دســـت هم در طـــول حمات هوایی  
یا صرفاً نوشـــیدن یک فنجان چـــای در یک لحظه کوتاه 
صلح متغیر باشـــد. این حرکات، اگرچـــه به ظاهر جزئی 

هســـتند، اما در حفظ نزدیکی جســـمی و عاطفی حیاتی 
هســـتند و پیونـــد زوجین را فراتـــر از تهدیـــدات فوری 

یـــادآوری می کنند.
عاوه بـــر این، ســـختی های جنگ اغلـــب منجر به 
تعریف مجدد مشـــارکت می شـــود، جایی که نقش های 
ســـنتی ممکن اســـت از بین بروند.همســـران سازگارتر 
می شـــوند، مســـئولیت های جدیدی را بر عهده می گیرند 
و یـــاد می گیرند کـــه به نقاط قوت یکدیگـــر تکیه کنند 

و به واحدهایی مقاوم تر و وابسته تر تبدیـــــل شــــــوند.

پرورش امید در میان ناامیدی
فراتـــر از بازآفرینی عشـــق، حضور پایـــدار امید برای 
زوج هـــا در زمان جنگ بـــه همان اندازه حیاتی اســـت. 
امیـــد اغلب به عنـــوان یک چشـــم انداز مشـــترک برای 
آینـــده، یک باور جمعی مبنی بر پایـــان یافتن درگیری و 

بازگشـــت ظاهـــری از زندگی عادی، تجلـــی می یابد.
برنامه ریـــزی بـــرای بازســـازی خانه، بحـــث در مورد 
آمـــوزش فرزنـــدان یـــا صرفـــاً تصور یـــک زندگـــی آرام 
پـــس از جنـــگ از جمله این موار هســـتند. چنین تفکر 
مشـــترک آینده نگـــری، یک لنگر روانشـــناختی قدرتمند 
فراهـــم می کنـــد و زوج هـــا را از تاریک تریـــن لحظـــات 
عبور می دهـــــد. جنبه مهم دیگـــر، یافتن معنا و هدف 
در مبارزه مشـــترک آنهاســـت. برای بســـیاری، محافظت 
از خانـــواده، تضمیـــن بقای فرزندانشـــان یـــا حمایت از 
جامعه شـــان به یک هـــدف قدرتمنـــد و فراگیر تبدیل 
می شـــود که رنـــج آنها را بـــا حس عـــزت نفس عجین 
می کنـــد. ایـــن هـــدف می تواند عـــزم زن و شـــوهر را 
تقویت کـــرده و تعهد آنها را نســـبت به یکدیگر تقویت 
کنـــد. تـــاب آوری و ســـازگاری صرفاً ویژگی هـــای فردی 
نیســـتند، بلکه به نقاط قوت مشـــترک در روابط تبدیل 

می شـــوند.
زوج هـــا یاد می گیرند کـــه از چالش های بی ســـابقه 
عبـــور کنند.روش های نوآورانه ای بـــرای مقابله با کمبود، 
فقـــدان و آســـیب های روحـــی، و بازگشـــت بـــه حالت 
عـــادی پس از شکســـت ها با عزمـــی تـــازه در کنار هم 
خلـــق کننـــد. در نهایت، جشـــن گرفتـــن پیروزی های 
کوچـــک و حفظ آداب و رســـوم روزانـــه در پرورش امید 

مؤثـــر اســـت. 
صـــرف غـــذا در کناریکدیگر و با بچه ها، یک شـــب 
آرام مشـــترک، یا صرفـــاً توانایی انجام یـــک کار روزمره 
را می تـــوان بـــه عنـــوان پیروزی های کوچکـــی دید که 
زندگـــی و حالـــت عـــادی را تأیید می کنند. ایـــن اعمال 
روزمـــره حس کنترل و تـــداوم را ارائه می دهند و به طور 
نامحســـوس اما قدرتمندی این بـــاور را تقویت می کنند 

کـــه آینده ای بهتر ممکن اســـت.

چالش ها و نکات ظریف
در حالی که بســـیاری از زوج هـــا انعطاف پذیری قابل 

توجهـــی از خود نشـــان می دهند، بســـیار مهم اســـت 
کـــه اذعان کنیـــم همه روابـــط از بوتـــه آزمایش جنگ 
جان ســـالم به در نمی برند. فشـــارهای شـــدید می تواند 
شـــکنندگی های موجـــود را تشـــدید کنـــد و منجـــر به 

طـــاق، جدایی یا فروپاشـــی عاطفی شـــود.
اثـــرات طولانی مـــدت آســـیب های روحـــی، مانند 
اختال اســـترس پس از ســـانحه حل نشـــده، می تواند 
مدت هـــا پـــس از پایـــان درگیـــری بـــه روابط آســـیب 
برســـاند و نیاز به درک و حمایت مداوم داشـــته باشـــد. 
عـــاوه بر ایـــن، جنگ اغلب نقش ها و انتظارات ســـنتی 

جنســـیتی را تغییـــر می دهـــد کـــه می توانـــد تنش ها 
 یـــا فرصت هـــای جدیـــدی را برای رشـــد در یـــک رابطه 

ایجــاد  کنــد.
اگرچه ایـــن مقاله در درجـــه اول بـــر پویایی درونی 
زوجین تمرکز دارد. اما مهم اســـت کـــه به طور خاصه 
بـــه اهمیـــت شـــبکه های حمایتـــی خارجـــی، از جمله 
خانواده گســـترده، دوســـتان و ســـازمان های اجتماعی، 
کـــه می تواننـــد منابع حیاتـــی و تقویت عاطفـــی را برای 

زوجیـــن در بحران فراهـــم کنند، نیز اشـــاره کنیم.

نتیجه گیری
در نتیجـــه، ظرفیت زوجین برای بازآفرینی عشـــق و 
امیـــد در محیط بی رحم جنگ، گواهـــی عمیق بر قدرت 
پایدار روح انســـان و ارزش ذاتی ارتباط صمیمانه است. 
بســـیاری از زوج ها، جـــدا از صرفاً زنده مانـــدن، به طور 
فعـــال بافت عاطفی و روانی روابط خود را می ســـازند. و 
این کار را با اســـتفاده از حمایت متقابل، آســـیب پذیری 
مشـــترک و چشـــم انداز امیدوارانـــه به عنـــوان ابزارهای 
اصلی خـــود  می کنند. ایـــن فرآیند بـــدون چالش های 
عظیـــم نیســـت و همـــه روابـــط بـــدون آســـیب باقی 
نمی مانند. داســـتان های شکوفایی عشـــق در میان آوار 
و امیـــدی  پابرجا می ماند، بینش های ارزشـــمندی را در 

مورد تاب آوری  پیوند انســـانی ارائه می دهــــــد.
در نهایـــت، بقـــا و شـــکوفایی این روابـــط، ظرفیت 
عمیق انســـان برای عشـــق و امید را، حتی در تاریک ترین 
شـــرایط، برجســـته می کند. نیز درس های ارزشـــمندی 
بـــرای ایجـــاد صلح و درک قـــدرت پایدار ارتباط انســـانی 

می دهــد. ارائـــه 

مریم طرزی

اگـــر از شـــما بپرســـند جنـــگ چه 
چیزهایـــی را نابـــود می کنـــد، احتمالًا 
بـــه جان ها، خانه ها، و شـــهرها اشـــاره 
خواهیـــد کـــرد. اما آیـــا به ایـــن فکر 
کرده اید کـــه وضعیت جنگـــی چگونه 
می توانـــد عشـــق را بـــه یک ضـــرورت 
تبدیـــل کند؟ چگونـــه می تواند زوج ها 
را بـــه ســـمت همدلـــی، فـــداکاری، و 

امیـــدواری ســـوق دهد؟

معاونت توســـعه مدیریت و منابع اســـتانداری آذربایجان  
شـــرقی در خصـــوص فعالیـــت بانـــوان در ادارات اســـتان 
اطاعیه ای صـــــادر کـــــــرد. این اطاعیه به شرح زیر است: 
»برابـــر تصمیـــم شـــورای راهبری تحـــول اداری اســـتان و در 
راســـتای ایجاد آرامـــش در محیط خانه و خانـــواده، مصوب 
گردید بانوان کارمند دســـتگاه های اجرایی اســـتان در صورت 
تمایـــل بـــا موافقت مدیـــران دســـتگاه های اجرایـــی از روز 

شـــنبه تاریخ ۱۴۰۴/۰۳/۳۱لغایت چهارشـــنبه ۱۴۰۴/۰۴/۰۴ 
از دورکاری اســـتفاده نماینـــد. لازم بـــه ذکـــر اســـت که این 
مصوبه شـــامل مدیـــران دســـتگاه های اجرایـــی، ارگان های 
خدمات رســـان، مراکـــز بهداشـــتی و درمانـــی و نهادهـــای 
امـــدادی، امنیتـــی، نظامـــی و انتظامی نمی گـــردد. به عاوه 
ضمـــن اجرای مصوبه فوق نبایســـتی هیچ وقفـــه ای در ارائه 

خدمات به مردم عزیز اســـتان ایجـــــاد شـــــود.«

اطلاعیه استانداری آذربایجان شرقی در خصوص دورکاری بانوان کارمند

الگوی صحیحی برای آرامش کودکانمان باشیم
بســـیاری از والدین هنـــگام مواجهه 
بـــا ترس هـــای کـــودکان خـــود، به طور 
از  را  آن هـــا  می کننـــد  ســـعی  غریـــزی 
موقعیت های اضطـــراب زا دور نگه دارند. 
امـــا متخصصـــان هشـــدار می دهند که 
این نحـــوه »محافظـــت والدیـــن«، تنها 
به طـــور موقـــت کـــودک را آرام می کند 
و در عـــوض، تـــرس را تقویـــت می کند 
به جـــای اینکـــه به کـــودک کمـــک کند 
آن را پشـــت ســـر بگـــذارد. اگـــر والدین 
خودشـــان دچار اضطراب هســـتند، بهتر 
اســـت روی واکنش هـــای غیرمنطقـــی و 
افراطی خـــود کار کنند، تا کـــودک بتواند 

رفتارهـــای ســـالم تری را الگـــو بگیرد.
اگـــر پـــدر یـــا مـــادر هســـتید باید 

بیاموزید که چگونه تعـــادل برقرار کنید، 
یعنـــی ترس کـــودک را تأییـــد کنید، اما 
را  لازم  احتیاط هـــای  حـــال،  عیـــن   در 
توضیح دهیـــد و دربـــاره احتمال وقوع 
آن در شـــرایط خطـــر صحبـــت کنیـــد. 
بـــرای ترس هـــای مربوط بـــه تهدیدهای 
واقعـــی، گفت وگوی بـــاز و صادقانه ای با 
کودک داشته باشـــید تا احساس نگرانی 

و انـــزوا را کاهـــش دهید.
می تواننـــــد  والــدیــــن  همچنیـــــن 
احساســـات خود را به شیوه ای متناسب 
با ســـن کودک بـــه اشـــتراک بگذارند تا 
نشـــان دهند کـــه صحبت کـــردن درباره 
آســـیب پذیر،  و  دشــــــوار  موضوعـــات 
طبیعی اســـت. در برخی مـــوارد، توضیح 

ایـــن موضوع که برخـــی ترس ها مربوط 
بـــه رویدادهایی با احتمال وقوع بســـیار 
کم هســـتند، یا حتـــی ارائه یـــک برنامه 
بـــه کـــودک اطمینان  عملـــی، می تواند 

بدهــد. خاطــر 
برای کودکانی که در مناطق مســـتعد 
خطـــر زندگـــی می کنند، صحبـــت درباره 

اقداماتـــی کـــه اعضای خانـــواده باید در 
شـــرایط خطـــر انجـــام دهنـــد، می تواند 
موجـــب آرامـــش بیشـــتر آن ها شـــود. 
والدیـــن باید کـــودکان را تشـــویق کنند 
تـــا بـــا ترس های خـــود روبه رو شـــوند، 
نـــه اینکه بـــه رفتارهـــای اجتنابـــی پناه 

ببـــرند. 
به  ویــــژه برای کودکـــــان خردســـال، 
تقویـــت مثبـــت می توانـــد بـــه آن هـــا 
انگیزه دهـــد تا با ترس هایشـــان مقابله 
کننـــد. پاداش های کوچک یـــا امتیازاتی 
ماننـــد انجام یک بازی یـــا رفتن ناگهانی 
برای خرید بســـتنی، بایـــد بافاصله پس 
از مواجهه کودک با ترســـش ارائه شـــود 

تـــا اعتمـــاد به نفس او تقویـــت گردد.

زندگیزندگی
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ایستگاه سلامت 

میــوه خوشمزه ای که فشار خون
 و کلســـترول زنان را 

کاهش می دهد

مطالعـــه  جدیـــد در دانشـــگاه دیویـــس کالیفرنیـــا نشـــان می دهـــد 
انبـــه، فشـــار خـــون و کلســـترول زنـــان را پـــس از یائســـگی 

قابل توجهـــی کاهـــش می دهـــد. به میـــزان 
ـــوم پزشـــکیِ دانشـــگاه  ـــد از ســـوی متخصصـــان عل مطالعـــه  جدی
ـــه حـــدود  ـــا نشـــان می دهـــد کـــه مصـــرف روزان ـــس کالیفرنی دیوی
دو وعـــده انبـــه )۳۳۰ گـــرم یـــا حـــدود ۱.۵ پیمانـــه( بـــه مـــدت 
دو هفتـــه، چنـــد شـــاخص  فشـــار خـــون را )در کوتاه مـــدت( و 
همچنیـــن کلســـترول کلـــی و کلســـترول بـــد )ال دی ال( ناشـــتا 
را در زنـــان ســـالم پـــس از یائســـگی به میـــزان قابل توجهـــی 

کاهـــش می دهـــد.
دوران یائســـگی کـــه زنـــان ممکـــن اســـت تـــا ۴۰ درصـــد از 
ـــه  ـــت ک ـــی اس ـــه ای از زندگ ـــد، مرحل ـــی کنن ـــان را در آن ط عمرش
ـــش  ـــزان چشـــمگیری افزای ـــی به می ـــای قلب در آن خطـــر بیماری ه

می یابـــد.
ـــود کـــه  ـــه ایـــن صـــورت ب کاهـــش ایـــن شـــاخص هـــای خطـــرزا ب
دو ســـاعت پـــس از خـــوردن انبـــه، فشـــار خـــون سیســـتولیک 
ــار خـــون( شـــرکت کنندگان در  )عـــدد بـــالا در اندازه گیـــری فشـ
حالـــت درازکـــش حـــدود شـــش واحـــد )۶.۳ میلی متـــر جیـــوه( 
ـــر  ـــز ۲.۳ میلی مت ـــریانی )MAP( نی ـــن ش ـــون میانگی ـــار خ و فش

ـــر شـــد. ـــوه کمت جی
عـــاوه بـــر ایـــن، مصـــرف روزانـــه انبـــه بـــه مـــدت دو هفتـــه باعـــث 
کاهـــش حـــدود ۱۳ واحـــدی کلســـترول کلـــی )۱۲.۹ میلی گـــرم 
در دســـی لیتر( و کاهـــش تقریبـــا ۱۳ واحـــدی ال دی ال )۱۲.۶ 

ــد. ــی لیتر( شـ ــرم در دسـ میلی گـ
ـــت، متخصـــص دانشـــگاه دیویـــس و نویســـنده  ـــا هول ـــر رابرت دکت
ــا  ــگی بـ ــس از یائسـ ــان پـ ــد: زنـ ــه می گویـ ــن مطالعـ ــکار ایـ همـ
تغییـــرات متابولیکـــی خاصـــی مواجـــه می شـــوند کـــه می توانـــد 

خطـــر ابتـــا بـــه بیماری هـــای قلبی عروقـــی را افزایـــش دهـــد.
ــد  ــی هدفمنـ ــای غذایـ ــایی راهکارهـ ــه شناسـ ــا بـ ــای مـ یافته هـ
ماننـــد مصـــرف روزانـــه انبـــه تـــازه بـــرای کمـــک بـــه ایـــن گـــروه در 
معـــرض خطـــر و حمایـــت از ســـامتی قلـــب و کاهـــش احتمالـــی 

خطـــر بیماری هـــای مزمـــن کمـــک می کنـــد.
ــالا  ــون بـ ــار خـ ــد فشـ ــی ماننـ ــر هولـــت، عواملـ ــه دکتـ ــه گفتـ بـ
بیماری هـــای  اصلـــی  خطـــر  عوامـــل  از  بـــالا  کلســـترول  و 
قلبی عروقـــی  هســـتند و رژیـــم غذایـــی غنـــی از مـــواد مغـــذی 
کـــه  مدت هاســـت  انبـــه،  مثـــل  تـــازه  میوه هـــای  شـــامل 
به عنـــوان راهـــی موثـــر بـــرای کاهـــش ایـــن خطـــرات شـــناخته 

ــت. ــده اسـ شـ
ایـــن مطالعـــه نشـــان می دهـــد در برخـــی گروه هـــای جمعیتـــی 
حتـــی تغییـــرات کوتاه مـــدت  مثـــل مصـــرف روزانـــه  انبـــه  تـــازه  
ـــن  ـــای مزم ـــه بیماری ه ـــا ب ـــر ابت ـــش خط ـــر کاه ـــد ب ـــم می توان ه

ـــد. ـــته باش ـــهود داش ـــری مش تاثی
ـــه  ـــرادی ک ـــان یائســـه و ســـایر اف ـــرای زن ـــد ب ـــت می گوی ـــر هول دکت
نگـــران ســـامتی قلـــب و سوخت وســـاز بـــدن خـــود هســـتند، 
ــذی  ــواد مغـ ــار از مـ ــیرین و سرشـ ــی، شـ ــکاری طبیعـ ــه راهـ انبـ
اســـت کـــه هم زمـــان باعـــث بهبـــود شـــاخص های ســـامت 
قلـــب شـــود و از مصـــرف قندهـــای افـــزوده نیـــز جلوگیـــری 

می کنـــد.
ـــد  ـــد می کنن ـــق، پژوهشـــگران تأکی ـــن تحقی ـــج ای در ادامـــه ی نتای
کـــه انبـــه حـــاوی ترکیبـــات زیســـت فعال ماننـــد پلی فنول هـــا، 
فیبـــر، و ویتامیـــن C اســـت کـــه هـــر یـــک نقـــش مهمـــی در 
تنظیـــم عملکـــرد قلبـــی ـ عروقـــی و بهبـــود متابولیســـم چربی هـــا 
دارنـــد. به ویـــژه پلی فنول هـــای موجـــود در انبـــه، خاصیـــت 
اســـترس  کاهـــش  بـــا  می تواننـــد  و  دارنـــد  آنتی اکســـیدانی 

اکســـیداتیو، التهـــاب و ســـختی عـــروق مقابلـــه کننـــد. 
ـــد  ـــم ســـطح قن ـــه تنظی ـــه ب ـــر موجـــود در انب از ســـوی دیگـــر، فیب
ــد  ــترول در روده کمـــک می کنـ خـــون و کاهـــش جـــذب کلسـ
ـــی  ـــای قلب ـــر بیماری ه ـــش خط ـــی در کاه ـــش مهم ـــود نق ـــه خ ک

دارد.
نکتـــه جالـــب ایـــن اســـت کـــه شـــرکت کنندگان در ایـــن مطالعـــه 
ـــود  ـــی خ ـــی غذای ـــم کل ـــا رژی ـــی ی ـــری در ســـبک زندگ ـــچ تغیی هی
ــار خـــون و کلســـترول  ــاد نکردنـــد، بنابرایـــن کاهـــش فشـ ایجـ
ــبت داد.  ــه نسـ ــرف انبـ ــه مصـ ــتقیم بـ ــور مسـ ــوان به طـ را می تـ
انبـــه،  به گفتـــه پژوهشـــگران، طعـــم مطلـــوب  همچنیـــن، 
ــر  ــن امـ ــد و ایـ ــش می دهـ ــراد افزایـ ــن افـ ــرش آن را در بیـ پذیـ
می توانـــد اجـــرای چنیـــن مداخلـــه ی غذایـــی ســـاده ای را در 

ــازد. ــن سـ ــیع تر ممکـ ــطح وسـ سـ
در نهایـــت، ایـــن مطالعـــه تلنگـــری اســـت بـــرای آنکـــه نقـــش 
گروه هـــای  بـــرای  به ویـــژه  ســـالم،  تغذیـــه  در  را  میوه هـــا 
ــای  ــه جـ ــم و بـ ــر بگیریـ ــه، جدی تـ ــان یائسـ ــد زنـ ــاس ماننـ حسـ
ـــرای پیشـــگیری  ـــه ب ـــوه تغذی ـــوان بالق ـــر دارو، از ت ـــه صـــرف ب تکی

بهـــره بگیریـــم.

پرخــوری بــه معنــای مصــرف بیــش از حــد نیــاز بــدن بــه 
غذاســت کــه می توانــد دلایــل متعــددی از جملــه 
استــــرس، بــی حــــوصلگی، عادت هــای نادرســت 
غذایــی یــا اختــالات روانــی داشــته باشــد. بســیاری 
ــا به دلیــل  ــدون گرســنگی واقعــی، تنه از افــراد ب
در دســترس بــودن غــذا یــا احساســات منفــی 
بــه خــوردن روی می آورنــد. ایــن رفتــار در 

ــای  ــوع ۲، بیماری ه ــت ن ــی، دیاب ــه چاق ــد ب ــدت می توان درازم
ــی و گوارشــی منجــر شــود. قلب

یکــی از نشــانه های پرخــوری، خــوردن ســریع غــذا بــدون توجــه 
بــه ســیگنال های ســیری بــدن اســت. همچنیــن، فــرد ممکــن 
اســت پــس از خــوردن احســاس ســنگینی، نفــخ یــا پشــیمانی 
داشــته باشــد. بــرای کنتــرل پرخــوری، بهتــر اســت وعده هــای 
غذایــی منظــم و متعــادل داشــت، از خــوردن هنــگام تماشــای 

تلویزیــون یــا کار بــا گوشــی پرهیز کرد و به احســاس گرســنگی 
و ســیری واقعــی بــدن گــوش داد.

راهکارهایــی ماننــد نوشــیدن آب قبــل از غذا، مصــرف غذاهای 
فیبــردار و پرهیــز از خریــد تنقــات ناســالم نیــز می توانــد مؤثــر 
ــا  ــه ی ــص تغذی ــا متخص ــاوره ب ــدید، مش ــوارد ش ــد. در م باش
روانشــناس ضــروری اســت تــا ریشــه های پرخــوری شناســایی 

و درمــان شــوند.

پرخوری؛ دشمن پنهان سلامتی

و  ناخواســـته  پیامدهـــای  و  عـــوارض  جنـــگ 
ــف  ــای مختلـ ــرای گروه هـ ــادی بـ ــایند زیـ ناخوشـ
ـــه ســـالمندان دارد. اســـترس ناشـــی  ســـنی از جمل
ـــد باعـــث افزایـــش فشـــار خـــون  ـــگ می توان از جن
در ســـالمندان شـــود و آن هـــا را در معـــرض خطـــر 
عـــوارض قلبـــی و عروقـــی قـــرار دهـــد. امـــا آیـــا 
ــار  ــترس و فشـ ــش اسـ ــرای کاهـ ــی بـ راهکارهایـ
خـــون در ســـالمندان از نظـــر طـــب ســـنتی وجـــود 

دارد؟
ـــرای  ـــه راهکارهـــای موجـــود ب منظـــور پـــی بـــردن ب
کاهـــش اســـترس و فشـــار خـــون در ســـالمندان در 
ـــا دکتـــر ســـجاد  شـــرایط جنگـــی گفـــت و گویـــی ب
صادقـــی متخصـــص طـــب ســـنتی و عضـــو هیـــات 
ـــوم پزشـــکی شـــهید بهشـــتی  علمـــی دانشـــگاه عل

ـــی آید. ـــی مــ ـــم کـــه در پ انجـــام داده ای
صادقـــی دربـــاره ترکیبـــات خوراکـــی کـــه می تواننـــد 
کاهـــش  باعـــث  اســـترس  بـــروز  زمـــان  در 
ــار  ــش فشـ ــش و کاهـ ــاد آرامـ ــراب و ایجـ اضطـ
خـــون شـــوند اشـــاره کـــرد و گفـــت: بـــا توجـــه 
بـــه اینکـــه می دانیـــم اســـترس و تنش هـــای 
ـــارخون  ـــن فش ـــالا رفت ـــث ب ـــد باع ـــی می توان روح
اســـترس زا  موقعیت هـــای  زمـــان  در  شـــوند، 
یـــک ســـری کارهایـــی می توانیـــم انجـــام دهیـــم 
ـــری داشـــته باشـــیم اســـترس و  کـــه مدیریـــت بهت
ـــک ســـری  ـــد. ی ـــدا نکنن ـــش پی فشـــار خـــون افزای
ـــات در غذاهـــا و گیاهـــان دارویـــی هســـتند  ترکیب
کـــه می تواننـــد خاصیـــت آرامبخـــش داشـــته 
باشـــند . یکـــی از نمونه   هـــای غذایـــی می توانـــد 
فالـــوده ســـیب باشـــد. بـــه ایـــن شـــکل کـــه 
ـــد  ـــده کنن ـــد و رن ســـیب رســـیده را پوســـت بگیرن
ـــدار  ـــک مق ـــا ی ـــل ب ـــدار گاب و عس ـــک مق ـــا ی ب
ــک  ــتید یـ ــی داشـ ــم دسترسـ ــر هـ ــن، اگـ دارچیـ
ــه  ــه آن اضافـ ــوان بـ ــم می تـ ــران هـ ــدار زعفـ مقـ
ــورت  ــه صـ ــوان بـ ــی را می تـ ــد. ایـــن خوراکـ کننـ
ـــالمندان  ـــی س ـــرد و حت ـــرف ک ـــده مص ـــان وع می

ــد.  ــود کننـ ــام خـ ــن شـ ــد آن را جایگزیـ می تواننـ
ــد. ــش باشـ ــد آرامبخـ ــی می توانـ ــن خوراکـ ایـ

شیر بادام
ایـــن مــــتخصص طـــب ســـنتی بـــه شـــیر بـــادام نیـــز 
اشـــاره کـــرد و گفـــت: یکـــی دیگـــر از آرامــــبخش ها 
کـــه در شـــرایط جنگـــی و اســـترس زا می توانیـــم از 
ـــادام می توانـــد  ـــادام اســـت. ب آن اســـتفاده کنیـــم ب
هـــم بـــه صـــورت تنقـــات و هـــم بـــه صـــورت 
ـــردن  ـــرای درســـت ک ـــتفاده شـــود. ب ـــیربادام اس ش
ــت و  ــت گرفـ ــادام را پوسـ ــد بـ ــادام، بایـ ــیر بـ شـ
داخـــل مخلـــوط کـــن بـــا یـــک مقـــدار آب و 
گاب و عســـل مخلـــوط کننـــد و بـــه عنـــوان یـــک 

ـــد. نوشـــیدنی مصـــرف کنن
بادرنجبویه

آرامبخـــش  دمنوش هـــای  بـــه  ادامـــه  در  او 
پرداخـــت و گفـــت: دمنـــوش بادرنجبویـــه نیـــز 
از دمنوش هایـــی اســـت کـــه در شـــرایط جنگـــی 
ــک  ــوان یـ ــه عنـ ــوان از آن بـ ــترس زا می تـ و اسـ

دمنـــوش  ایـــن  کـــرد.  اســـتفاده  آرامبخـــش 
می توانـــد باعـــث ایجـــاد آرامـــش در ســـالمندان 
شـــود و تنـــش عصبـــی را در آن هـــا کاهـــش دهـــد 
و باعـــث بهبـــود خـــواب آن هـــا شـــود. تحقیقـــات 
هـــم نشـــان داده کـــه می توانـــد در کاهـــش فشـــار 

خـــون آن هـــا موثـــر باشـــد.
بوئیدن گل ها

دکتـــر صادقـــی بـــا اشـــاره بـــه اهمیـــت بوئیـــدن 
گل هـــای در کاهـــش آرامـــش توضیـــح داد: عـــاوه 
ــترس زا  ــع اسـ ــالمند در مواقـ ــراد سـ ــن افـ ــر ایـ بـ
ـــا  ـــدن گاب و گل محمـــدی ی ـــا بوئی ـــد ب می توانن
گل ســـرخ اضطـــراب و اســـترس خـــود را کاهـــش 
داده و خـــواب خـــود را بهبـــود دهنـــد. ایـــن 
گل هـــا را می تواننـــد بـــه همـــراه گاب اســـتفاده 
کننـــد بـــه ایـــن صـــورت کـــه آن هـــا را داخـــل یـــک 
ـــا روی  ـــد ی ـــد و در هـــوا اســـپری کنن ـــاش بریزن آبپ
صـــورت دست هایشـــان اســـپری کننـــد و بـــوی 
آن را استنشـــاق کننـــد یـــا از عطرهـــای طبیعـــی 

ــن  ــد. همچنیـ ــاده کننـ ــدی استفـــ گل مــحـمــ
ــل  ــد داخـ ــدی را می تواننـ ــای گل محمـ غنچه هـ
ــا بـــه صـــورت دمنـــوش میـــل  چـــای بریزنـــد یـ
ـــز در ایجـــاد آرامـــش  ـــران نی ـــوش زعف ـــد. دمن کنن
ـــر اســـت.  و کاهـــش اســـترس در ســـالمندان موث
ــترس و  ــد اسـ ــم می توانـ ــنبلتیو هـ ــوش سـ دمنـ

اضطـــراب بیمـــاران را کمتـــر کنـــد.
تنفس طبی

ایـــن متخصـــص طـــب ســـنتی در ادامـــه بـــه یکـــی 
از از روش هـــای مرســـوم پزشـــکی در کاهـــش 
ــی  ــس طبـ ــت: تنفـ ــرد و گفـ ــاره کـ ــش اشـ آرامـ
ــد و  ــد باشـ ــوارد مفیـ ــن مـ ــد در ایـ ــم می توانـ هـ
بـــه کاهـــش اســـترس و کـــم کـــردن تنـــش فکـــری 
ـــد. شـــیوه انجـــام آن  در ســـالمندان کمـــک می کن
ـــک  ـــراد در ی ـــه اف ـــت ک ـــورت اس ـــن ص ـــه ای ـــز ب نی
اتـــاق دارای محیطـــی آرام کـــه تهویـــه مناســـب 
داشـــته باشـــد و پنجـــره و در آن بـــاز باشـــد 
می نشـــینند یـــا دراز می کشـــند، چشـــمان خـــود 
ـــس  ـــد، نف ـــق انجـــام می دهن ـــد دم عمی را می بندن
را در قفســـه ســـینه حبـــس می کننـــد و ســـپس 

بـــازدم را بـــه آرامـــی انجـــام می دهنـــد.
 البتـــه بـــازدم بایـــد مقـــداری طولانـــی تـــر از دم 

باشـــد. 
ـــدت  ـــه م ـــن را ب ـــن تمری ـــد ای ســـالمندان می توانن
یـــک دقیقـــه انجـــام دهنـــد. ]انـــواع تکنیـــک 
تنفـــس بـــرای کنتـــرل اســـترس[ همچنیـــن 
ــالمندان بهتـــر اســـت  بـــرای آرامـــش بیشـــتر سـ
از اخبـــار جنگـــی و اســـترس زا در شـــبکه های 
اجتماعـــی دوری کننـــد بنابرایـــن بهتـــر اســـت 
کـــه گوشـــی های تلفـــن همـــراه و ابزارهـــای 
ـــا  ـــط خواب شـــان ب ـــژه در محی ـــه وی ـــک ب الکترونی
ـــرایط  ـــتگاهه ها در ش ـــن دس ـــه ای ـــه اینک ـــه ب توج
ـــا حـــدی باعـــث  ـــد ت جنگـــی و اســـترس زا می توانن
ــالمندان شـــود، کمتـــر در  تشـــویش فکـــری سـ

دســـترس باشـــد.

توصیه های طب سنتی به سالمندان در شرایط جنگی

ــد کــه  ــان فکــر کرده ای ــا خودت ــه حــال ب ــا ب ــا ت آی
ــام  ــا انج ــی ی ــم غذای ــت رژی ــود رعای ــا وج ــرا ب چ
ــش  ــان افزای ــاز هــم وزنت ــره، ب فعالیت هــای روزم
ــز را  ــد همه چی ــاید تصــور کنی ــد؟ ش ــدا می کن پی
درســت انجــام می دهیــد، امــا برخــی عادت هــای 
ــه  ــه متوج ــدون آن ک ــد شــما را ب ــه می توانن روزان

ــه ســمت چاقــی هدایــت کننــد. شــوید، ب
گاهــی اوقــات فقــط یــک رفتــار کوچــک و تکــرار 
شــونده کافــی اســت تــا تعــادل بــدن به هــم 
بخــورد. اگــر احســاس می کنیــد اضافــه وزن شــما 
ــارج  ــش از دســتتان خ ــا کنترل ــل اســت ی بی دلی
شــده، ایــن مطلــب می توانــد دیــد تــازه ای بــه 

شــما بدهــد.
کم خوابی؛ دشمن پنهان تناسب اندام

 خــواب نــه فقــط بــرای بازیابــی انــرژی بلکــه بــرای 
اســت.  ضــروری  بــدن  هورمون هــای  تنظیــم 
زمانــی کــه خــواب کافــی نداریــد، ســطح هورمــون 
گرلیــن کــه محــرک اشتهاســت بــالا مــی رود و 
ــن کــه مســئول احســاس ســیری  هورمــون لپتی
اســت، کاهــش پیــدا می کنــد. نتیجــه؟ احســاس 
گرســنگی بیشــتر، حتــی زمانــی کــه بــدن بــه انرژی 

نیــاز نــدارد.
ــراغ  ــتر س ــود بیش ــث ش ــد باع ــی می توان بی خواب
تنقــات برویــد یــا در طــول روز، میل بــه غذاهای 
چــرب و شــیرین در شــما افزایــش پیــدا کنــد. 
شــاید تجربــه کــرده باشــید کــه بعــد از یــک شــب 
بی خوابــی، تمرکــز کاهــش می یابــد و بــدن بــه 
ــن  ــا کافئی ــد ی ــق قن ــوری از طری ــرژی ف ــال ان دنب
ــه  ــل ب ــرور تبدی ــه م ــن رفتارهــا ب ــردد. همی می گ
یــک چرخــه ناســالم می شــوند کــه باعــث افزایــش 

می گردنــد. وزن 
راه حــل چیســت؟ تنظیــم یــک برنامــه خــواب 
منظــم، خامــوش کــردن موبایــل حداقــل ۳۰ 
دقیقــه قبــل از خــواب و محــدود کــردن مصــرف 
ــده باشــد. ــد کمک کنن ــر، می توان ــن بعدازظه کافئی

خوردن بدون تمرکز و همراه با حواس پرتی
چنــد بــار شــده هنــگام تماشــای تلویزیــون یــا کار 
بــا گوشــی، بی اختیــار تنقــات بخوریــد؟ ایــن رفتار 
ظاهــراً ســاده می توانــد یکــی از اصلی تریــن دلایــل 
ــر  ــما درگی ــن ش ــی ذه ــد. وقت ــش وزن باش افزای
محتــوای صفحــه نمایــش اســت، مغــز نمی توانــد 
پیام هــای ســیری را به درســتی دریافــت کنــد و 

احتمــال پرخــوری بــالا مــی رود.

تحقیقــات نشــان داده انــد افــرادی کــه هنــگام 
ــد،  ــز دیگــری توجــه می کنن ــه چی غــذا خــوردن ب
در وعــده بعــدی نیــز غــذای بیشــتری مصــرف 
می کننــد. دلیــل آن، نارضایتــی ذهــن از وعــده 

قبلــی اســت کــه به طــور کامــل درک نشــده.
کنیــد  ســعی  رفتــار،  ایــن  بــا  مقابلــه  بــرای 
وعده هــای غذایــی را در محیطــی آرام و بــدون 
عوامــل مزاحــم میــل کنیــد. به طعــم، بــو و بافت 
ــا از  ــه تنه ــن کار ن ــذا توجــه داشــته باشــید. ای غ
پرخــوری جلوگیــری می کنــد، بلکــه رابطــه شــما بــا 

غــذا را ســالم تر می ســازد.
مصـرف مداوم نوشـیدنی های شـیرین، حتی 

سالم ها!
ــوه  ــل آبمی ــد نوشــیدنی هایی مث شــاید فکــر کنی
همیشــه  خانگــی  اســموتی های  یــا  طبیعــی 
انتخاب هــای ســالمی هســتند، امــا مصــرف زیــاد 
آن هــا می توانــد کالــری دریافتــی روزانــه شــما 
غذاهــای  برخــاف  نوشــیدنی ها  ببــرد.  بــالا  را 
جامــد، احســاس ســیری کمتــری ایجــاد می کننــد. 
به همیــن دلیــل، ممکــن اســت بــدون اینکــه 
متوجــه شــوید، در عــرض چنــد دقیقــه چنــد صــد 

ــد. ــری مصــرف کنی کال
بــرای مثــال، یــک لیــوان آب پرتقــال طبیعــی 
حــدود ۱۱۰ کالــری دارد. حــال تصــور کنیــد روزانــه 
۲ یــا ۳ لیــوان از ایــن نوشــیدنی ها بنوشــید، بدون 
ــی حســاب  ــوان وعــده غذای اینکــه آن هــا را به عن
ــرای تامیــن آب بــدن از آب،  کنیــد. بهتــر اســت ب
چــای ســبز یــا دمنوش هــای بــدون قنــد اســتفاده 
کنیــد. اگــر هــوس نوشــیدنی شــیرین داریــد، 
می توانیــد از تکه هــای میــوه تــازه داخــل آب 
ــد و هــم از  ــا هــم طعــم بگیری ــد ت اســتفاده کنی

ــد. ــزوده دوری کنی ــد اف قن
پــرش از وعده هــای غذایــی یــا رژیم هــای 

محدودکننــده
حــذف  امــا  برســد،  نظــر  بــه  عجیــب  شــاید 
وعده هــای غذایــی یــا رژیم هــای بســیار کم کالــری 
ممکــن اســت تاثیــر عکــس بــر کاهــش وزن 
داشــته باشــد. وقتــی بــدن بــا کاهش شــدید کالری 
مواجــه می شــود، وارد وضعیــت “بقــای انــرژی” 
می شــود؛ یعنــی ســرعت متابولیســم کاهــش 

ــود. ــظ ش ــرژی حف ــا ان ــد ت می یاب
در نتیجــه، بعــد از مدتی نه تنها وزن کم نمی کنید، 
بلکــه وقتــی دوبــاره بــه رژیــم عــادی برگردیــد، بــدن 

کالــری  هــا را بیشــتر ذخیــره می کنــد. از طرفــی، 
ــد  ــه می توان حــذف وعده هایــی ماننــد صبحان
باعــث شــود در وعــده بعــدی پرخــوری کنیــد 
ــید.  ــته باش ــالم تری داش ــای ناس ــا انتخاب ه ی
ــا گرســنگی  ــح ب ــد ســاعت ۱۰ صب فــرض کنی
شــدید مواجــه می شــوید و اولیــن انتخابتــان 
یــک نــان خامــه ای یــا شــیرینی صنعتی اســت. 

ایــن اتفــاق بســیار رایــج اســت.
برای پیشگیری از این رفتار:

• وعده هــای غذایــی را منظــم و متعــادل 
ــد ــل کنی می

• از حـــذف کامـــل گروه هـــای غذایـــی )مثـــل 
کربوهیدرات هـــا( بــپــــرهیزید

• میان وعده هــای ســالم ماننــد آجیــل، ماســت یــا 
میــوه آمــاده داشــته باشــید تــا دچــار افــت انــرژی 

نشوید
نشستن طولانی مدت، حتی اگر ورزش می کنید
ممکــن اســت فکــر کنیــد بــا یــک ســاعت ورزش 
نشســتن های  منفــی  تأثیــر  می توانیــد  روزانــه 
طولانــی را خنثــی کنیــد. امــا واقعیــت ایــن اســت 
کــه بــدن انســان بــرای حرکــت طراحــی شــده، نــه 
بــرای ۸ ســاعت نشســتن مــداوم پشــت میــز یــا 

در ماشــین.
تحقیقــات نشــان داده انــد کــه نشســتن بیــش از ۶ 
ســاعت در روز، حتــی در افــراد فعــال، بــا افزایــش 
وزن، چربــی شــکمی و کاهــش سوخت وســاز 
مرتبــط اســت. وقتــی بــدن بــرای مــدت طولانــی 
بی حرکــت باشــد، فعالیــت آنزیم هایــی کــه چربــی 

ــد. ــدا می کن ــد، کاهــش پی ــه می کنن را تجزی
چه کار می توان کرد؟

• هــر ۴۵ تــا ۶۰ دقیقــه، حداقــل ۲ تــا ۵ دقیقــه 
راه برویــد یــا حــرکات کششــی ســاده انجــام دهیــد
• از میــز ایســتاده یــا ایســتگاه های کاری متحــرک 

اســتفاده کنید
• مکالمه های تلفنی را ایستاده انجام دهید

حتــی حــرکات کوچــک، ماننــد بــالا رفتــن از پله ها 
یــا پــارک دورتــر از ورودی فروشــگاه می توانــد 
مجمــوع کالــری ســوزی روزانــه را افزایــش دهــد.
رفتارهــای بــه ظاهــر بی ضــرر دیگــری کــه وزن 

را بــالا می برنــد
عادت هــای  اصلــی،  رفتــار   ۵ ایــن  از  فراتــر 
کوچک تــری هــم هســتند کــه اگــر تکــرار شــوند، 

کننــد: چاق تــر  را  شــما  می تواننــد 

ــاد:  ــا حجــم زی • خــوردن غذاهــای »کم چــرب« ب
برچســب »کم چــرب« باعــث می شــود فکــر کنیــم 
ــه  ــه مصــرف بیشــتر هســتیم، در حالی ک مجــاز ب
کالــری ایــن غذاهــا ممکــن اســت همچنــان بــالا 

باشــد.
• نوشــیدن قهــوه بــا شــکر و خامــه: یــک فنجــان 
قهــوه ســاده مشــکلی نــدارد، امــا وقتــی چنــد 
قاشــق شــکر و شــیرین کننده بــه آن اضافــه شــود، 

ــد. ــرق می کن داســتان ف
• بی توجهــی بــه انــدازه ســهم غــذا: حتــی غذاهای 
ســالم در حجــم زیــاد می تواننــد مشکل ســاز 
شــوند. بــرای مثــال، یــک مشــت بــادام مفیــد 

ــه. ــادام ن اســت، امــا نصــف بســته ب
بهتــر اســت از خــود بپرســید: مــن چــه رفتارهایــی 
را بــه صــورت خــودکار انجــام می دهــم کــه شــاید 

عامــل اصلــی اضافه وزنــم باشــد؟
سخن پایانی

افزایـــش وزن همیشـــه ناشـــی از پرخـــوری یـــا 
ــت. ــی نیسـ کم تــحــرکــ

روزانــه  تکــراری  و  ســاده  رفتارهــای  گاهــی   
ماننــد کم خوابــی، نشســتن طولانــی، مصــرف 
نـوشـیـدنـــی های شیــریـــن، خــوردن بی توجــه 
و حــذف وعده هــا، می تواننــد بــه مــرور باعــث 

چاقــی شــوند.
ــرای  ــدم ب ــتین ق ــا، نخس ــن عادت ه ــی از ای آگاه

ــر آن هاســت. تغیی
ــرل وزن از دســتتان  ــد کنت اگــر احســاس می کنی
ــه  ــا دقــت بیشــتری ب خــارج شــده، بهتــر اســت ب

رفتارهــای روزانــه خــود نــگاه کنیــد. 
یــک تغییــر کوچــک می توانــد مســیر شــما را بــه 
ســمت ســامت و تناســب انــدام هدایــت کنــد. 
تصمیــم بــا شماســت؛ می خواهیــد آگاه تــر رفتــار 
کنیــد یــا همچنــان ناآگاهانــه وزن اضافــه کنیــد؟

۵ رفتار روزانه که ناخواسته شما را چاق می کند
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7 پـــس از اعـــام تمدید مهلـــت پرداخت صورت حســـاب  
مشـــترکان دائم اپراتورهـــای تلفن همراه، شـــرکت مخابرات 
ایـــران به منظـــور همراهـــی با مشـــترکان تلفن ثابـــت اخیرا 
اعام کرده اســـت مهلـــت پرداخت صورت حســـاب و قبوض 
تلفـــن ثابت تا ۱۰ روز تمدید و تلفن ثابت مشـــترکان بدهکار 

قطع نمی شـــود.
10 روز از تجاوز رژیم صهیونیســـتی به کشـــورمان می گذرد 

و طی روزهای گذشـــته اپراتورهای تلفـــن همراه برای همراهی 
بـــا مـــردم ایـــران در ایـــن روزهای ســـخت از تمدیـــد مهلت 
پرداخت صورت حســـاب مشـــترکان دائم خبـــر داده اند.   بر 
این اســـاس اپراتور اول تلفن همراه )همـــراه اول( مدت زمان 
یـــک هفته و اپراتـــور دوم تلفن همراه )ایرانســـل( مدت زمان 
۱۰ روز را بـــرای ایـــن موضوع در نظر گرفته اند. در این راســـتا، 
شـــرکت مخابرات ایران به منظور همراهی با مشـــترکان اخیرا 

اعام کرده اســـت مهلت پرداخت صورت حســـاب و قبوض 
تلفـــن ثابـــت تـــا ۱۰ روز تمدیـــد و با توجه بـــه وضعیت 

فعلـــی کشـــور تلفن ثابـــت مشـــترکان بدهـــکار قطع 
نمی شـــود. بنابرایـــن به دلیل برخـــی محدودیت ها در 

پرداخت های غیر حضوری و شـــرایط خاص کشـــور، 
تلفـــن ثابت مشـــترکان بدهـــکار تـــا ۱۰ روز قطع 

نمی شـــود و  زمـــان پرداخت صورت حســـاب 
 ایـــن گـــــروه از مشــــــترکان تلفـــن ثابـــت، 

تمدیـد شــد.  

تلفن مشتریان بدهکار تلفن ثابت قطع نمی شود

احتمــالاً شــما نیــز در محیــط کار خــود چنیــن چیــزی 
ــط کار  ــر محی ــوار آن را ب ــرات ناگ ــد و اث ــرده ای ــه ک را تجرب
دیده ایــد: گاهــی فقــط کافی ســت وارد یــک اتــاق شــوید تــا 
بفهمیــد بیــن دو نفــر چیــزی درســت نیســت. نگاه هــا ســرد 
ــم ناخــودآگاه  ــران ه ــگ، و دیگ ــا کم رن اســت، همکاری ه
ــا  ــد. اینج ــرار می گیرن ــن فضــای متشــنج ق ــر ای تحت تأثی
دقیقــاً همــان جایی ســت کــه نقــش مدیــر تعیین کننــده 
می شــود.قبل از ورود  بــه بحــث ایــن جملــه را خــوب بــه 
خاطــر بســپارید: مدیــر خــوب، اختــاف را انــکار نمی کنــد، 

قضــاوت هــم نمــی کنــد بلکــه آن را مدیریــت می کنــد.
ــرای  ــب ب ــن مطل ــتی، ای ــه هس ــک مجموع ــر ی ــر مدی اگ
توســت: چنــد راهــکار کاربــردی بــرای مدیریــت اختافــات 

ــا.  ــرکت ه ــردی در ش ف
۱. به موقع مداخله کن؛ نه خیلی زود، نه خیلی دیر

گاهــی اختــاف تــازه شــکل گرفتــه و اگــر زود وارد شــوی، 
انــگار بــه آتــش جرقــه می زنــی. امــا اگــر دیــر بجنبــی، 
ــن  ــر ای ــر مدی ــود. هن ــعله می ش ــه ش ــل ب ــه تبدی آن جرق
ــد وارد شــود.  ــت بای ــه تشــخیص دهــد چــه وق اســت ک
اگــر نشــانه هایی مثــل طعنــه، ســکوت طولانــی، یــا 
شــکایت های غیرمســتقیم را دیدیــد، وقــت آن اســت کــه 
بی طرفانــه وارد گفت وگــو شــوید. اگــر زود بجنبــی، قبــل از 
ایــن کــه اختافــات ریشــه دار شــود، مــی توانــی حتــی بیــن 

شــان آشــتی برقــرار کنــی.
2. گفت وگوی انفرادی، نه دادگاه جمعی

هیچ چیــز مثــل کشــاندن دعــوای دو کارمنــد بــه جمــع، بــه 
ــا هــر  ــد. گفت وگــوی انفــرادی و آرام ب تنــش دامــن نمی زن
دو طــرف، بــدون قضــاوت و بــا نیــت شــنیدن، اولیــن گام 
هوشــمندانه اســت. مهــم اســت کــه هــر فرد احســاس کند 
صدایــش شــنیده شــده، نــه اینکــه دارد بازجویــی می شــود.
پــس حتمــا کارمنــدان را جــدا جــدا و حتــی بــدون ایــن کــه 
طــرف مقابــل بخواهــد، بــه اتاقــت یــا حتــی بــه یــک کافــه 
دعــوت کــن و ســعی کــن زمینــه صلــح و آرامــش را برقــرار 

کنی.
۳. مــرز بیــن حرفــه ای و شــخصی را بــا صراحــت 

ــن کــن تعیی

برخــی افــراد اختافــات شخصی شــان را در قالــب مســائل 
کاری مطــرح می کننــد. مدیــر باید شــفاف بگویــد: »ممکن 
اســت بیــرون از شــرکت اختــاف داشــته باشــید، امــا اینجــا 

انتظــار مــی رود روابط تــان در چارچــوب حرفــه ای بمانــد.«
۴. اســتانداردهای رفتــاری ســازمان را مکتــوب و 

ــن ــفاف ک ش
وجــود یــک کُــد رفتــاری رســمی، بــه همــه ی اعضــا نشــان 
می دهــد کــه احتــرام، تعامــل حرفــه ای، و اجتنــاب از 
رفتارهــای تنــش زا، فقــط توصیــه نیســت؛ بلکــه یــک اصــل 
ســازمانی اســت. وقتــی همــه از این خط کش باخبر باشــند، 

ــود. ــان تر می ش ــم آس ــه ه ــورد عادلان برخ
۵. تعریف کار و منافع مشترک

ــع  ــه و نف ــف وظیف گاهــی وقــت هــا ممکــن اســت تعری
مشــترک برایطرفییــن دعــوا، آنهــا را بــه هــم نزدیــک و 
ــا هــم دوســتی کننــد. متقاعدشــان کنــد کــه بهتــر اســت ب

 6. تفکیک
ــر اســت محــل کار و  ــات بهت ــد 5 ، گاهــی اوق برخــاف بن
شــرح وظایــف کارکنانــی کــه بــا هــم نمــی ســازند، از هــم 

منفــک شــود.
7. اگر لازم شد، از کمک بیرونی استفاده کن

ــر کل  ــرش ب ــت و اث ــق اس ــاف عمی ــه اخت ــواردی ک در م
تیــم افتــاده، اســتفاده از مشــاور منابــع انســانی یــا میانجــی 
بی طــرف می توانــد راهگشــا باشــد. گاهــی حضــور یــک 
صــدای ســوم، کــه نــه مدیــر اســت و نــه یکــی از طرفیــن، 

ــرد. ــی می ب ــل واقع ــمت حل وفص ــه س ــا را ب فض
فرامــوش نکــن کــه ســامت روانــی محیــط کار، ســرمایه ی 
خامــوش شــرکت اســت. فضای کاری متشــنج، بهــره وری را 

می کشُــد. انگیــزه را می کشُــد.
 وفــاداری را می کشُــد. امــا محیطــی امــن، منصفانــه و آرام، 
بــدون نیــاز بــه شــعار، تبدیــل بــه مزیــت رقابتــی شــرکت 
ــه روانشــناس  ــک شــرکت ن ــر ی ــت، مدی می شــود. در نهای
ــوش  ــد باشــد درســت گ ــر بل ــا اگ ــه قاضــی. ام اســت و ن
دهــد، منصفانــه ببینــد و محکم اما انســانی تصمیم بگیرد، 
ــه فرصــت  ــه جــای زخــم، تبدیــل ب اختافــات شــخصی ب

ــوند. ــری می ش یادگی

مدیریت هوشمندانه تنش های انسانی در شرکت ها

وقتی اختلاف شخصی وارد محیط کار می شود   
ـــا.  ـــی آدم ه ـــرکت، یعن ـــتند. ش ـــرارداد نیس ـــی و ق ـــز و صندل ـــه ای از می ـــط مجموع ـــرکت ها فق ش

ــخصی.  ــای شـ ــی زخم هـ ــی حتـ ــتگی ها و گاهـ ــا، خسـ ــاس ها، غرورهـ ــا، احسـ ــا فکرهـ بـ

ـــه ای  ـــطح حرف ـــا از س ـــن اختلاف ه ـــی ای ـــا وقت ـــت. ام ـــم هس ـــلاف ه ـــت، اخت ـــا آدم هس هرج

عبـــور می کننـــد و بـــه نزاع هـــای شـــخصی تبدیـــل می شـــوند، نه تنهـــا بازدهـــی را پاییـــن 

می آورنـــد، بلکـــه جـــو شـــرکت را مســـموم می کننـــد.

مدیر ارتباطات داخلی کیست؟
مدیـــر ارتباطـــات، راهبـــر و سرپرســـت تیم هـــای داخـــل ســـازمان 
در جریـــان برقـــراری ارتبـــاط موثـــر و درســـت اســـت و بـــر اســـاس 
ــا  ــی تیم هـ ــات درونـ ــر ارتباطـ ــارت بـ ــزی و نظـ ــه ریـ ــن برنامـ همیـ
می توانـــد باعـــث ارتقـــای ســـطح عملکـــرد کســـب و کار شـــود.

چرا نقش مدیر ارتباطات مهم است؟
ـــه  ـــا تجرب کســـب و کارهـــا در مســـیر رشـــد خـــودد ممکـــن اســـت ب
شکســـت در ارتباطـــات و ایجـــاد شـــکاف در اشـــتراک گـــذاری 
اطاعـــات همـــراه مواجـــه شـــوند. بـــرای همیـــن اســـت کـــه حضـــور 
ـــه  ـــزرگ و ب ـــرای کســـب وکارهـــای ب ـــی ب ـــر ارتباطـــات داخل یـــک مدی
ویـــژه در بازارهـــای رقابتـــی بســـیار ارزشـــمند اســـت کـــه بتوانـــد 

مانـــع از شـــکاف ارتباطـــی بیـــن ارکان کســـب و کار بشـــود.

مدیر ارتباطات داخلی چه می کند؟
یـــک مدیـــر ارتباطـــات داخلـــی بـــا فراهـــم ســـاختن زمینـــه اشـــتراک، 
انتشـــار و بـــاز نشـــر اطاعـــات و تجربیـــات درون کســـب وکار، 
ـــاد  ـــث ایج ـــود. باع ـــی ش ـــات م ـــن اطاع ـــن ای ـــت رفت ـــع از دس مان
ـــات  ـــداوم اطاع ـــان م ـــه جری ـــود ک ـــی ش ـــم م ـــن مه ـــان از ای اطمین
در همـــه جـــای کســـب وکار بـــه خوبـــی انتشـــار مـــی یابـــد تـــا بتوانـــد 
ـــه اتحـــاد و انســـجام بیشـــتر در  تیـــم هـــا را متحـــد کـــرده و منجـــر ب

ـــود. ـــب و کار ش ـــر کس سراس

جایگاه و نقش مدیر ارتباطات درونی
آنچـــه در ایـــن بخـــش مـــی آیـــد، هـــم تبییـــن گـــر نقـــش و جایـــگاه 
ــرای  ــت بـ ــی اسـ ــم راهنمایـ ــت، هـ ــی اسـ ــات داخلـ ــر ارتباطـ مدیـ

انتخـــاب شـــخصی مناســـب ایـــن جایـــگاه.

1. همکاری نزدیک با رهبران ارشد.
مدیـــر ارتباطـــات درونـــی، بـــا رهبـــران ســـطوح بـــالا از جملـــه 

مدیـــران میانـــی و ارشـــد بـــرای ارائـــه گـــزارش ارتباطـــات داخلـــی 
ــت. ــاط اسـ ــاط در ارتبـ ارتبـ

2. توسعه و ارائه راهبردهای ارتباطات داخلی مؤثر.
ـــه  ـــه ب ـــت باشـــد ک ـــن واقعی ـــده ای ـــد نشـــان دهن ـــی کن ـــاش م او ت
خوبـــی بـــه مشـــاهده ارتباطـــات داخلـــی تیـــم هـــا مـــی پـــردازد و 

ارائـــه دهنـــده راه حـــل هـــای کلیـــدی لازم اســـت.

3. همکاری مستقیم و از نزدیک با تمام تیم ها.
مدیـــر ارتباطـــات داخلـــی مشـــوق مشـــارکت کارکنـــان در قالـــب 
ــات  ــذاری اطاعـ ــتراک گـ ــش اشـ ــت  افزایـ ــای کاری جهـ ــم هـ تیـ

درون کســـب و کار اســـت.

4. ارزیابی فعالیت تیم ها.
او بـــا هـــدف اطـــاع از میـــزان موفقیـــت در توســـعه ارتباطـــات 

آتـــی، تیـــم هـــای کاری درونـــی را ارزیابـــی مـــی نمایـــد.

5. ارائه مشاوره به همکاران در سراسر سازمان.
 پـــس از انجـــام ارزیابـــی، مدیـــر ارتباطـــات داخلـــی بـــرای بهبـــود 
ارتباطـــات داخلـــی در خصـــوص برنامـــه ریـــزی، شـــناخت و تحلیـــل 
مخاطبـــان، اســـتفاده از کانـــال هـــا و ابزارهـــا و نیـــز نحـــوه پیـــام 
رســـانی و بازخـــورد گیـــری صحیـــح بـــه همـــکاران مشـــاوره مـــی 

دهـــد.

ـــرای تیـــم ارتباطـــات  ـــه تهیـــه و مدیریـــت بودجـــه ب  6. کمـــک ب
ـــی. داخل

ــوه درســـت شـــکل  ــازوکارها و آمـــوزش نحـ ــاختن سـ ــم سـ فراهـ
دهـــی و برقـــراری ارتبـــاط، ماننـــد هـــر فعالیـــت دیگـــری نیازمنـــد 
ـــی در  ـــات داخل ـــر ارتباط ـــت. مدی ـــه اس ـــص بودج ـــن و تخصی تامی

ایـــن خصـــوص ایفـــای نقـــش مـــی کنـــد.

7. برنامه ریزی برای یکپارچگی فعالیت های بین تیم ها.
یــک آســیب بالقــوه در برقــراری ارتبــاط ایــن اســت کــه تیــم هــا غیــر 
همســو و غیــر یکپارچــه فعالیــت کننــد. فعالیــت زیــادی هــم داشــته 
باشــند، موفیــت حاصــل نخواهــد شــد. نظــم دهــی و همسوســازی 
فعالیــت تیــم هــا بــا برنامــه ریــزی و ســپس نظــارت مدیــر ارتباطــات 

داخلــی حاصــل خواهــد شــد.

8. ارتقاء تیم ها و حمایت از تمام ارکان کسب و کار.
ــا و  ــودن ابزاره ــم نم ــی، بسترســازی، فراه ــوع ســازمان ده در مجم
ــال هــا و بودجــه و بقیــه امــور مدیریتــی کــه بــه رشــد منســجم  کان
تیــم هــا و نهایتــا تمــام کســب و کار منجــر مــی شــود بــر عهده کســی 

نیســت جــز مدیــر ارتباطــات داخلــی.

صلاحیت های لازم برای مدیر ارتباطات داخلی
ــات  ــر ارتباط ــک مدی ــن ی ــت یافت ــود جه ــانس خ ــش ش ــرای افزای ب
ــن  ــرای ای ــد اســتانداردهای صاحیــت را ب ــی واجــد شــرایط، بای داخل

نقــش تعییــن کنیــد.
فهرســت اولیــه و مختصــر صاحیــت هــا و مجموعــه مهارت هایــی 
کــه بایــد در شــرح شــغل مدیــر ارتباطــات داخلــی بگنجانیــد، عبــارت 

اســت از:

1ـ تجربه:
بهتــر اســت مدیــر ارتباطــات درونــی دســت کــم 3 تــا 5 ســال تجربــه 
حضــور در فضاهــای ارتباطــی کســب و کار داشــته باشــد. انــواع کانــال 
هــای ارتباطــی کســب و کار از جملــه شــبکه هــای داخلــی و کانــال هــا 

و رســانه هــای اجتماعــی داخلــی را مدیریــت کــرده باشــد.

2ـ تحصیلات:
برخــورداری از مــدرک تحصیلی مرتبط مثا، کارشناســی یا کارشناســی 
ارشــد ارتباطــات، روابــط عمومــی یــا رشــته مرتبط دیگر، یکــی دیگر از 

ویژگــی هــا و صاحیت های لازم اســت.

 ـسابقه تولید و نشر محتوا: 3
بایــد در اســتفاده از امکانــات و داشــته هــای کســب و کار، بــرای تولیــد 
محتــوای مناســب بــرای اعضــای تیــم هــا مســلط باشــد.  درک عمیقــی 
از پیــام، پیــام رســانی، موقعیــت یابی و نیازهای ذینفعان داشــته باشــد. 

ایــن مــورد تــا حــدی شــبیه مدیــر تیــم محتــوا اســت.

 ـانعطاف در پذیرش فناوری: 4
مدیــر ارتباطــات درونــی بایــد در یادگیــری برنامــه های جدید و اســتفاده 
از فنــاوری جدیــد بــرای تقویــت ارتباطــات در ســطح شــرکت انعطــاف 

پذیــری داشــته و در واقــع پیشــتاز تیــم هــا باشــد.

 ـخلاقیت: 5
مدیــر ارتباطــات مرتبــا در معرض اخبار و وقایع درونی و بیرونی کســب 
و کار اســت. پــس بایــد بتوانــد در زمــان مناســب خــودش را با تغییرات 
تطبیــق دهــد. ســریع اقدام کنــد و بتواند ضــرب الاجل ها را شناســایی 

و در کارش مراعــات کند.

 ـمهارت های بین فردی: 6
ــن فــردی  ــارت هــای بی ــد دارای مه ــی، بای ــق ارتباطــات درون ــر لای مدی
اســتثنایی و توانایــی ایجــاد روابــط کاری قــوی باشــد کــه زمینــه ســاز 

پیشــرفت همســو و توامــان تیــم هــای مختلــف باشــد.

نهایتا:
مدیــر ارتباطــات درونــی ایفاگــر نقشــی چنــد ســویه در برقــراری ارتبــاط 
بــا ســطوح مختلــف ســازمان اســت. هــم بایــد ضوابــط و اســتانداردها را 
بشناســد و ابــاغ کنــد، هــم بتوانــد گزارش عملکرد تیــم هــای کاری را به 
اطــاع ارکان تصمیــم گیرنــده برســاند. طبیعــی اســت کــه ایفاگر چنین 

نقــش مهمــی بایــد توانایــی هــا و مهارتهــای خاصــی داشــته باشــد. 

نقش و جایگاه مدیر ارتباطات داخلی در کسب و کارها
ـــام  ـــن تم ـــوی بی ـــاط ق ـــق، ارتب ـــر رون ـــای پ ـــدی در کســـب و کاره ـــه کلی ـــک مؤلف ی

ـــود  ـــت خ ـــداف و ماموری ـــم اه ـــک تی ـــه ی ـــی ک ـــت. هنگام ـــان اس ـــطوح کارکن س

ـــریعتر  ـــود، س ـــع ش ـــرکت مطل ـــرات ش ـــم از تغیی ـــور منظ ـــه ط ـــد و ب ـــن کن را روش

ـــت  ـــل اس ـــن دلی ـــه همی ـــد. ب ـــی رس ـــود م ـــداف خ ـــه اه ـــری ب ـــع کمت ـــا موان و ب

ـــزرگ  ـــای ب ـــب و کاره ـــرای کس ـــب ب ـــی مناس ـــات داخل ـــر ارتباط ـــتن مدی ـــه داش ک

ـــت. ـــروری اس ـــد ض ـــال رش و در ح

دکتر علیرضا داداشی احمدی

اجتماعیاجتماعی
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مسئولیت اجتماعی   

در شرایط کنونی، یار و همراه 
یکدیگـر  باشیـم 

اخبار 

نه به کودک کشی 

وزیـــر تعـــاون، کار و رفـــاه اجتماعـــی درباره 
برخـــی نگرانی هـــا درخصـــوص قطـــع خدمات 
بیمه ای توضیـــح داد: برخاف برخی شـــایعات، 
دفترچه های بیمه ســـامت و تأمیـــن اجتماعی 

هســـتند. معتبر  همچنان 
احمـــد میـــدری گفـــت: بیمه ســـامت به 

 صورت ســـالانه تمدید می شـــود، در مورد بیمه 
تأمیـــن اجتماعی نیـــز مطابق قانـــون، دفترچه ها 
تـــا ۷۵ روز پس از پایـــان اعتبـــار همچنان قابل 
اســـتفاده هستند و در شـــرایط فعلی، تمدید آنها 
بـــه صورت خودکار انجام می شـــود. بنابراین مردم 

نبایـــد در این زمینه نگران باشـــند.

وی اظهار کـــرد: وزارت تعاون، کار و 
رفاه اجتماعـــی با تمام تـــوان در کنار 

مردم خواهد بـــود و تاش می کند 
تـــا در ســـخت ترین شـــرایط نیز 

خدمـــات لازم را بـــه موقـــع و 
شایسته ارائه دهــــــد.

وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی:

در شرایط فعلی، مردم نگران خدمات بیمه ای نباشند

امام جمعه تبریز: 

طرح موضوع مذاکره توسط آمریکا فریب بوده و هست
امـــام جمعـــه تبریز بـــا بیـــان اینکه 
آمریکا بـــا طرح مذاکره بـــه دنبال فریب 
ملت ایـــران بـــوده و هســـت، گفت: به 
تمکین  غیرمســـتقیم  مذاکـــره  فریـــب 
کردیم تا حجت برای تمامـــی افراد غافل 
داخلی و افکار بین المللی تمام شـــود اما 
باز هم دیدیم که دشـــمن بـــر هیچ قول 

خود پایبند نیســـت.
حجت الاســـام والمســـلمین احمد 
مطهری اصـــل در خطبه های نماز جمعه 
تبریـــز در محل مصای این شـــهر اظهار 
داشـــت: ما تمامی ارزش های انســـانی و 
قوانین بین المللی را مراعـــات کرده و در 
حـــوادث اخیر و به خصـــوص یک و نیم 
ســـال گذشته، ســـعی در شـــفاف سازی 
داشـــتیم.وی ادامـــه داد: بیشـــتر افرادی 
که نظارت بر مســـائل هســـته ای کشور را 
بهانه ای بـــرای ورود به مناطق هســـته ای 
کردنـــد، جاســـوس بوده و گـــزارش توان 
هسته ای و دانشـــمندان ما را به دشمنان 

مخــابره کــــردند.

طرح موضوع مذاکره توســـط امریکا 
یک فــریب بــود

مطهری اصل تصریح کـــرد: ما نقش 
آمریـــکا را در تمامـــی خباثت هـــا علیـــه 
ملـــت ایران می دانســـتیم اما بـــرای اتمام 
حجت، حاضر به شـــفاف ســـازی شدیم؛ 
حتی می دانســـتیم مذاکره با آمریکا، یک 

اســـت. مذاکره فریب 

برای اتمام حجـــت با افکار بین المللی 
به مذاکره فریب تمکین کردیم

امـــام جمعـــه تبریز بـــا بیـــان اینکه 
جمهـــوری اســـامی ایران تمـــام موازین 
شـــرعی، قانونی و عقانی را مراعات کرده 
اســـت، اذعان داشـــت: حتی به مذاکره 
غیرمســـتقیم فریب هـــم تمکین کردیم 
تـــا حجـــت بـــرای تمامـــی افـــراد غافل 
داخلـــی همچنیـــن افـــکار بین المللـــی 
تمـــام شـــود اما بـــاز هـــم دیدیـــم که 
دشـــمن بـــر هیـــچ قـــول خـــود پایبند 
نیســـت. وی ادامـــه داد: در حالی که ما 
در حـــال مذاکـــره غیرمســـتقیم فریب 
بودیم، دشـــمن بـــه فرماندهان ما حمله 
کـــرده و ســـاختمان های مســـکونی مـــا 
را نابـــود ســـاخت. حالا نیز تـــوان و اراده 
لازم را بـــرای مقابلـــه با تمامی دشـــمنان 
و کشـــورهایی کـــه امنیتی ایـــران را زیر 

سوال ببــــــرند، داریــم.

مـــردم و مســـؤولان در این شـــرایط 
کنند ایســـتادگی 

مطهری اصل با اشـــاره بـــه فرمایش 
مقـــام معظـــم رهبـــری مبنـــی بـــر عدم 

تحمیلـــی  صلـــح  و  جنـــگ  پذیـــرش 
خاطرنشـــان کرد: از تمامی مســـئولان و 
مـــردم ایران می خواهیم بـــرای آخرین بار 
و بـــه منظور جلوگیری از فریب دشـــمن، 
اندکی ایســـتادگی کـــرده و اجـــازه دهند 
نیروهـــای مســـلح، این رژیم فاســـد را از 
روی زمین محـــو کنند. وی بـــا تاکید بر 
لزوم حفظ آرامش از ســـوی مردم گفت: 
در شـــرایطی که هیچ تجهیزاتی نداشتیم، 
هشت ســـال در برابر دشـــمن ایستادگی 
کردیـــم اما حال شـــرایط ما بـــا آن زمان 
یکـــی نیســـت. حـــالا بـــا موشـــک های 
قدرتمنـــد خـــود، روزگار ســـیاهی بـــرای 

آفریده ایم. اســــــراییل 

مردم آرامـــش خود را حفـــظ کرده و 
ندهند به شـــایعات  تن 

نماینـــده ولی فقیه با بیان اینکه مردم 
در این شـــرایط به شـــایعات توجه نکنند، 
خاطرنشـــان کرد: وقتی دو برابر نیاز خود، 
گنـــدم داریم، چـــه نیاز به خریـــد اضافی 
اســـت. مســـؤولان باید در این شـــرایط 
نظارت های خود را بیشـــتر کـــرده و مردم 
نیـــز هوشـــیارتر باشـــند. وی بـــا محکوم 
کردن برخی جســـارت های صورت گرفته 
علیه مقـــام معظم رهبری بیان داشـــت: 
دشـــمن بداند که جمهوری اسامی ایران، 
کشـــور امام زمان است. تمامی مردم این 
خطه، جان ناقابلـــی داریم که حاضریم آن 
 را بـــرای ســـامتی مقـــام معظـــم رهبری

فــدا  کنیـم.

طی حکمی از ســـوی معاون دانشجویی 
دانشـــگاه تبریز، دکتر سجاد پاشایی به عنوان 
»سرپرســـت مدیریت تربیت  بدنی دانشـــگاه 
تبریـــز« منصوب شـــد. بـــه گـــزارش روابط 
عمومی دانشـــگاه تبریز، در حکم صادر شده 
از ســـوی دکتر عبـــاس زاده خطـــاب به دکتر 

پاشـــایی آمده است:
بـــا توجه بـــه تجـــارب و ســـوابق ارزنده 
جنابعالی، به این وســـیله از تاریخ صدور این 
حکم و با حفظ ســـمت آموزشی و پژوهشی، 
به  عنوان »سرپرســـت مدیریـــت تربیت  بدنی 

دانشـــگاه تبریز« منصوب می شوید.

امید اســـت با اتکال بـــه خداوند متعال 
و بهره  گیـــری از تجـــارب خویش در حســـن 
انجـــام مســـئولیت محوله موفـــق و مؤید 
باشـــید.« دکتر ســـجاد پاشـــایی اســـتادیار 
دانشـــکده تربیـــت بدنـــی و علوم ورزشـــی 

دانشـــگاه تبریز اســـت.

انتصاب سرپرست مدیریت تربیت بدنی دانشگاه تبریز

لطفا تا عادی شـــدن اوضاع و شرایط کشـــورمان و قطع جنگ ناخواسته، به این 
نکات توجه کنیم و در زیســـت بحرانی روزمره خود، یار و همراه یکدیگر باشـــیم: 

۱ـ اگـــر به شـــهرهای دیگر خـــارج از منطقه محل ســـکونت خود رفته ایـــم، از خرید 
هیجانی مـــواد غذایی و انبـــار آن، پرهیز کنیم.

۲ـ به حریم شـــخصی اماک و باغ ها و مراتع ســـاکنان بومی این شـــهرها، وارد نشده 
و موجب برخورد و تنش نشـــویم. به ویژه که اکنون زمان کاشـــت و برداشـــت برخی 
محصولات کشـــاورزی و باغی در بســـیاری از مناطق کشور اســـت و درآمد و زیست 

بســـیاری از ساکنان آن وابســـته به فروش این محصولات است.
۳ـ از پرســـه و آمـــد و شـــد با خـــودرو در شـــهرهای مقصد موقت، بـــه دلیل ایجاد 

ترافیک، شـــلوغی، و بی نظمـــی؛ پرهیز کنیم.
۴ـ پرهیز از آمد و شـــدهای تکراری با خودرو، به صرفه جویی ســـوخت) بنزین و گاز( 

کمک شـــایانی در وضعیت بحرانی کنونی می کند.
۵ـ از ایجاد آلودگی صوتی برای ساکنان بومی مناطق مقصد موقت، پرهیز کنیم.

۶ ـ از مصرف بی رویه و نامتعارف آب و برق در این شهرها پرهیز کنیم.
۷ـ بـــه کودکان، ســـالمندان، معلـــولان و بیماران همـــراه خود؛ توجه ویژه داشـــته 

باشیم.
۸ ـ از خریـــداری، انباشـــت و مصـــرف بی رویه دارو و تجهیزات پزشـــکی؛ پرهیز کنیم 
تا ســـاکنان بومی مناطق مورد نظر و دیگر مســـافران را دچار مشـــکل و کمبود دارو 

نکنیم.
۹ـ با اخبار موثق و رسمی همراه باشیم و از شایعات پرهیز کنیم.

۱۰ـ از فناوری برای ارتباطات ضروری آگاهی از شـــرایط اقوام و بســـتگان و اوضاع کلی 
کشـــور و هدفمند امداد و نجات اســـتفاده کرده و از خشـــونت ورزی و قطبی سازی 

فضای مجـــازی، پرهیز کنیم.
۱۱ـ به توصیه های ایمنی نیروهای مسئول این شهرها توجه کنیم.

۱۲ـ از قـــدرت منابـــع طبیعـــت ایران زیبـــا در هر منطقـــه که بطور موقت ســـاکن 
 شـــده ایم، ماننـــد درخـــت و رودخانـــه و چشـــمه و حیوانـــات و کـــوه و بیابـــان؛ 

آرامش بگیریم.
۱۳ـ شـــکیبا و خویشـــتن دار باشـــیم و از مشـــاجره با یکدیگر در فضای خانواده و با 

ســـاکنان بومی مناطق موقت ســـکونت خود در شـــهرهای دیگـــر، پرهیز کنیم.
۱۴ـ به هنجارهای فرهنگی بومی و محلی این مناطق، احترام بگذاریم.

۱۵ـ از آسیب به حیوانات، گیاهان، و زیست بوم این مناطق پرهیز کنیم.

وزارت کشور در اطلاعیه ای؛

آمادگی استانداران 
برای پاسخ فوری  به 

نیازهای ضروری 
هموطنان

وزارت کشور در اطاعیه ای با اشـــــاره 
به آمادگی اســـتانداران از پیگیری های لازم 
برای پاســـخ فـــوری به نیازهـــای ضروری 
هموطنان خبر داد. وزارت کشـــور در این 
اطاعیه اقدام تجاوزکارانه رژیم منحوس 
صهیونی به خاک کشـــور عزیزمان ایران را 
محکوم، شهادت جمعی از هموطنان به 
ویژه زنان و کودکان را تبریک و تســـلیت 
و بـــرای مجروحان حمـــات اخیر آرزوی 

ســامتی کــرد.
این اطاعیـــه می افزاید: بـــه آگاهی 
مردم بزرگ ایـــران می رســـانیم، خادمان 
مـــردم در وزارت کشـــور، اســـتانداری ها، 
فرمانداری ها و بخشـــداری ها در سراســـر 
کشـــور مشغول خدمت رســـانی به مردم 
عزیز هســـتند و با رصد به لحظه شرایط، 
پیگیری هـــای لازم برای پاســـخ فوری به 
نیازهـــای ضـــروری هموطنـــان به عمل 
می آیـــد. در ایـــن اطاعیه آمده اســـت: 
وزیر کشـــور به استانداران دســـتور داده با 
تشکیل مستمر جلســـات شورای تأمین 
اســـتان، ضمن احصا نیازهـــای امنیتی و 
انتظامی، از ظرفیـــت گزارش های مردمی 
نیز استفاده شـــود. وزارت کشور در پایان 
ایـــن اطاعیه آورده اســــــت: در این ایام 
همه دســـتگاه های امـــدادی، انتظامی و 
امنیتـــی بی وقفه در حال خدمت رســـانی 
بـــرای صیانـــت از شـــهروندان هســـتند. 
بی شـــک با همدلی، وحدت و یکپارچگی 
موجـــود و همـــکاری همـــه ایرانیـــان با 
خادمـــان خود، بـــه یاری خداونـــد از این 

کرد. عبور خواهیم  شـــرایط 

نماینده پاکستان در شورای امنیت:

آژانس باید با صراحت 
حملات اسرائیل به 
تاسیسات هسته ای 
ایران را محکوم کند 

ما به شـــکل صریحی حملۀ اسرائیل 
به تسلیحات هســـته ای ایران را محکوم 
می کنیـــم که تهدیـــدی بـــرای منطقه و 
جهان اســـت و پیامدهـــای جدی خواهد 
داشت. تســـلیت صمیمانۀ خودمان را به 

مـــردم ایران ابـــراز می کنیم. 
حمله به تاسیســـات صلح آمیز اتمی 
به  شـــدت خطرســـاز اســـت و این گونه 
حمـــات ناقـــض حقـــوق بین الملـــل و 
منشـــور ســـازمان ملل و اســـاس نامه و 
آژانس  آژانس هســـتند.  قطعنامه هـــای 
بایـــد بـــا صراحت حمـــات اســـرائیل را 
محکـــوم کنـــد و در مـــورد پیامدهـــای 
این گونه حمـــات در حوزه هـــای ایمنی 
و ســـامت به شـــورای حکام و شـــورای 

امنیت گزارش کنــــــد.

تجـاوز  رژیـم 
صهیونیستی به یک 

مرکز آموزشی در تبریز
رژیـــم صهیونیســـتی طی تجـــاوزی 
وحشـــیانه به یک مرکز آموزشی در تبریز 
حمله کـــرد. بـــر اســـاس اعـــام روابط 
عمومی ســـپاه عاشـــورا، به دنبال تهاجم 
وحشـــیانه رژیم صهیونیســـتی به یکی از 
مراکز آموزشـــی ســـپاه عاشـــورا در صبح 
شـــنبه ۳۱ خرداد، چهار نفر از دلاورمردان 
مدافـــع وطن بـــه درجه رفیع شـــهادت 
نائـــل آمدنـــد و ســـه نفر دیگـــر مجروح 

شـــدند.

خبر 

هم افزایی و هماهنگی اداره کل سلامت 
با پدافند غیرعامل شهرداری تبریز

ــد غیرعامــل شــهرداری  ــر عامــل پدافن ــر کل اداره ســامت و مدی در جلســه مدی
تبریــز بــر هــم افزایــی و هماهنگــی اداره کل ســامت بــا پدافنــد غیــر عامــل شــهرداری 
ــا هــدف ارتقــا ایمنــی شــهروندان تاکیــد شــد. در راســتای ارتقــاء ســامت و  تبریــز ب
امنیــت و افزایــش ســطح آمادگــی شــهروندان، و در خصــوص شــرایط بحرانــی جلســه 
در اداره کل ســامت شــهرداری تبریــز برگــزار شــد، حســین آذرنیــا مدیرعامــل ســازمان 
پدافنــد غیرعامــل شــهرداری عنــوان کــرد: در شــرایط فعلــی، تعامــل پدافنــد غیرعامــل 
و درمانگاه هــا بــرای حفــظ جــان و ســامت مــردم و تــداوم خدمات رســانی ضــروری 

اســت.

پدافنــد غیرعامــل بــا اقداماتــی ماننــد ایجــاد پناهگاه هــای امن،آمــوزش پرســنل، 
مقابــل،  در  می دهــد.  کاهــش  حمــات  برابــر  در  را  درمانگاه هــا  آســیب پذیری 
درمانگاه هــا بــا ارائــه خدمــات بــه موقــع و تخصصــی، نقــش مهمــی در کاهــش تلفــات 
و بهبــود وضعیــت مصدومیــن ایفــا می کننــد. وی همچنیــن ابــراز کــرد، بــرای ســامت 
روان شــهروندان بایــد اطــاع رســانی شــود تــا اخبــار مربــوط بــه وقایــع را از منابــع و 
رســانه هــای معتبــر پیگیــری نماینــد و همبســتگی و آگاهــی و آرامــش مهــم تریــن 

راهــکار مقابلــه بــا فشــار روانــی اســت.
ــت  ــن نشس ــز در ای ــهرداری تبری ــامت ش ــت اداره کل س ــی سرپرس ــولماز بدل س
گفــت: پدافنــد غیرعامــل و درمانگاه هــا دو رکــن اساســی در حفــظ ســامت و جــان 
ــه کاهــش  ــد ب ــر بیــن ایــن دو می توان مــردم در زمــان جنــگ هســتند و تعامــل مؤث
خســارات و تلفــات ناشــی از جنــگ کمــک کنــد، درمانگاه ها بــا ارائه خدمــات تخصصی 
و بــه موقــع میــزان آســیب پذیــری را کاهــش داده و بــه بهبــود وضعیــت کنونــی کمک 
می کنــد و بــا آمــوزش کارکنــان در مــورد نحــوه مقابلــه بــا شــرایط اضطــراری و اســتفاده 
از تجهیــزات حفاظتــی، اســتقرار امکانــات و تجهیــزات درمانــی در نقــاط مختلــف شــهر 
بــرای جلوگیــری از تمرکــز در یــک مــکان و ذخیره ســازی کافــی داروهــا و مــواد غذایــی 
بــرای مواقــع اضطــراری، ارائــه خدمــات درمانــی و آمــوزش مــردم در مــورد کمک هــای 
اولیــه و نحــوه مراقبــت از خــود در شــرایط اضطــراری می توانــد بــه تــاب آوری و ایجــاد 

امنیــت و ســامت در شــرایط بحــران اقــدام می کننــد.

فریبا نظری

فرمانده ســـپاه عاشـــورا گفـــت: بنده 
به مـــردم عزیز عرض می کنـــم، نیروهای 
مســـلح جـــان فـــدای ملـــت و میهـــن 

هستنــد.
حاشـــیه  در  عباســـقلیزاده  ســـــردار 
راهپیمایی دشـــمن شـــکن مردم تبریز و 
در گفتگـــو با خبرنگاران اظهـــار کرد: ابتدا 
لازم می دانـــم از حضـــور بی نظیـــر مردم 
در راهپیمایـــی امروز تشـــکر کنم. حضور 
مردم معنادار اســـت. آنها امروز با حضور 
متراکم خـــود ثابت کردند، ضمـــن اراده 

مقابله بـــا متجاوزانِ شـــرور، پشـــتیبان 
نیروهای مســـلح هستند. وی افزود: بنده 
به مـــردم عزیز عرض می کنـــم، نیروهای 
مســـلح جانفدای ملت و میهن هستند. 
آنگونـــه کـــه رهبـــر عزیزتـــر از جانمـــان 
فرمـــوده؛ »متجاوز بیچاره خواهد شـــد« و 
در روزهای گذشـــته نیز ایـــن امر بوضوح 
توســـط نیروهـــای مســـلح بـــه نمایش 
گذاشته شده اســـت.فرمانده سپاه عاشورا 
خاطرنشـــان کـــرد: بزرگترین ســـرمایه و 
قـــدرت ایرانِ اســـامی انســـجام و اتحاد 

داخلـــی اســـت که بحمـــدالله مـــردم در 
قضایـــای اخیر این وحـــدت و یکپارچگی 
را حفـــظ و بـــه میزان قابـــل توجهی ارتقا 

بخشیـــدند.

فرمانده سپاه عاشورا: 

نیروهای مسلح جان فدای مردم هستند


