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آذربایجان در تب و 
تاب بی سابقه،رکورد 
تاریخی دما شکسته 

می شـود
اداره کل هواشناســـی آذربایجان شرقی 
با صدور هشـــدار ســـطح نارنجی، از تداوم 
موج کم ســـابقه گرما در اســـتان خبر داد؛ 
وضعیتـــی کـــه می توانـــد دمـــای تبریز را 
ایـــن روزها از مـــرز ۴۲ درجـــه عبور دهد 
و رکوردهـــای دمایی چند دهـــه اخیر را در 
این شـــهر و دیگر مناطق اســـتان جابه جا 

. کند

مطابق پیش بینی های هواشناسی، در 
این بازه زمانی، دمای هوا در تبریز و ســـایر 
مناطق اســـتان ممکن اســـت به بیش از 
۴۲ درجه ســـانتی گراد برسد که نسبت به 
میانگین بلندمدت، ناهنجاری محســـوب 
می شـــود. ایـــن شـــرایط در پـــی تقویت 
و تشـــدید فعالیـــت توده هـــوای گرم در 
منطقه شمال غرب کشـــور به وجود آمده 

و تا اواخـــر هفته ادامه خواهد داشـــت.
هواشناســـــی اســــــتان، مهم تریـــن 
پیامدهای این شـــرایط را افزایش مصرف 
حامل هـــای انـــرژی، خطـــر گرمازدگـــی و 
آفتاب ســـوختگی برای افراد در معرض نور 
مستقیم خورشـــید، احتمال آتش سوزی 
بـــه  آســـیب  جنگل هـــا،  و  مراتـــع  در 
محصـــولات کشـــاورزی و ایجـــاد تنش 
دمایـــی در ســـالن های پرورشـــی عنـــوان 

کــــرده است.
در ایـــن راســـتا، توصیه هـــای مهمی 
بـــه شـــهروندان ارائه شـــده کـــه از جمله 
آن می تـــوان بـــه مدیریـــت بهینه مصرف 
انـــرژی، خـــودداری از ترددهای غیرضروری 
در ســـاعات گرم روز، پرهیز از برپایی آتش 
و رها کردن زباله های بـــرق دار در طبیعت 

اشـــاره کرد. 
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اولین دوره خبرنویسی 

با مدرک بین المللی 
در آموزشگاه فارابی 

برگزار می شود

همـــراه  خبرنویســـی  دوره  اولیـــن 
بـــا ارائه مـــدرک بین المللی از ســـازمان 
فنی وحرفه ای کشـــور روز چهارشـــنبه 
۱۵ مـــرداد ۱۴۰۴ در  آموزشـــگاه فارابی 

برگـــــزار می شـود.
به گـــزارش پیـــام آذربایجان، مدیر 
مجتمـــع آموزشـــی فارابـــی بـــا بیـــان 
ایـــن مطلب گفـــت: ایـــن دوره به در 
آســـتانه روزخبرنـــگار در ۱۶ ســـاعت با 
ایجـــاد فرصت هـــای شـــغلی و معرفی 
افراد مســـتعد به رســـانه ها و با هدف 
ارتقـــای ســـطح دانـــش رســـانه ایـــی 
شـــرکت کنندگان در محل آموزشـــگاه 

می شـــود. تشـــکیل  فارابی 
صنم محمدزاده با اشـــاره به جمله  
گابریل گارســـیا مارکـــز »روزنامه نگاری 
را  آن  بایـــد  و  داد  یـــاد  نمی تـــوان  را 
زندگـــی کـــرد، امـــا می توانـــم بعضـــی 
بـــه شـــما منتقـــل  از تجربه هایـــم را 
خبرنویســـی،  شـــیوه  افـــزود:  کنـــم« 
منبع و ســـابقه خبـــر، انتخـــاب تیتر، 
از جملـــه مباحث آموزشـــی این دوره 
اســـت که توســـط معصومه شکوهی 
کارشـــناس علـــوم ارتباطـــات آموزش 
داده می شـــود. گفتنی اســـت در پایان 
این دوره با برگزاری آزمون رســـمی، به 
قبـــول شـــدگان مدرک بیـــن المللی از 
ســـوی  ســـازمان فنی و حرفه ای کشور 

اعـــــطا می شـود.
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معاون رییس جمهور در امور زنان

نباید اجازه دهیم در کشور 
شکاف اجتماعی ایجاد شود

* رونمایی از داشبورد مدیران زن ایران 
تا پایان تابستان

ییلاق »آغوزحال« مازندران؛ 
گوشه ای دنج برای 

طبیعت گردان حـرفه ای

استاندار آذربایجان شرقی:

برای مدیریت تنش آبی استان 
تلاش می کنیم

* افزایش سرمایه اجتماعی دستاورد 
بزرگ جنگ ۱۲ روزه بود

جناب آقای امیر حاجی نیا لیل آبادی
مدیر مسئول محترم روزنامه مسرور

ضایعــه درگذشــت پــدر بزرگوارتــان را خدمــت شــما و خانــواده معــزا تســلیت 
عــرض نمــوده، و از درگاه خداونــد متعــال خواهانیــم کــه روح  پاکــش را بــا مولا 

علــی )ع( محشــور  نمایــد و بــه بازمانــدگان صبــر جزیــل عنایــت  فرمایــد.

مدیریت و کارکنان روزنامه پیام آذربایجان
مدیریت و کارکنان صدای زنان

تسلیتتسلیت

مدیـــر عامـــل شـــرکت شـــهرک های 
صنعتـــی آذربایجـــان  شـــرقی بـــا اشـــاره 
بـــه ضـــرورت اســـتفاده مجدد از پســـاب 
واحدهای صنعتی مســـتقر در شـــهرک ها 
و نواحـــی صنعتی اســـتان، گفـــت: در این 
راســـتا ۶۰ درصـــد این واحدهـــا به تصفیه 

خانـــه فاضـــاب متصل هســـتند.
ســـهراب فیض زاده، با بیان اینکه چهار 
هـــزار و ۳۰۰ واحد صنعتی در شـــهرک ها و 
نواحی صنعتی اســـتان در حال بهره برداری 
اســـت، افزود: در زمان کنونـــی ۲ هزار و ۱۶ 
واحــــد صنعتی مســـتقر در این شهرک ها 
و نواحی اســـتان زیرپوشـــش تصفیه خانه 

فاضــاب هستنـد.
وی اظهـــار کـــرد: ۱۲ تصفیـــه خانه در 
شـــهرک ها و نواحی صنعتی اســـتان اجرا 
شـــده که شـــامل ۱۳ مدول تصفیه خانه 
بـــوده و یک تصفیـــه خانه نیز در دســـت 

ســـاخت است. 
مدیـــر عامـــل شـــرکت شـــهرک های 

صنعتـــی آذربایجان شـــرقی گفـــت: هـــم 
اکنون ۹ واحد صنعتی مســـتقر در شهرک 
هـــا و نواحـــی صنعتـــی اســـتان مجهز به 
سیســـتم بازچرخانی و اســـتفاده مجدد از 
پســـاب اســـت و تاش می شـــود تعداد 
ایـــن واحدها برای صرفـــه جویی و مصرف 

بهینـــه آب افزایـــش یابد.
فیـــض زاده، بـــا بیان اینکـــه ۲۹ پروژه 
ارزیابی زیســـت محیطی در شـــهرک ها و 
نواحی صنعتی اســـتان اجرا شـــده اســـت، 
ادامـــه داد: ۶ تصفیـــه خانـــه فاضـــاب 
شـــهرک ها و نواحی صنعتی اســـتان دارای 

سیســـتم ایزو ۱۴۰۰۱ اســـت.
وی یادآور شـــد: بحران کمبـــود انرژی 
بـــه ویژه آب و بـــرق از چالش های موجود 
در روند توســـعه صنایع است بنابراین برای 
عبور از این بحـــران باید واحدهای صنعتی 
به ســـمت ایجاد نیروگاه های خورشـــیدی 
و بازچرخانی آب باشـــند. فیض زاده با تاکید 
بر این کـــه دولـــت چهاردهم عـــزم جدی 
برای رفع مشـــکات صنایـــع دارد، افزود: 
مجموعه تدابیـــر مربوطه در حـــال اجرا و 
سیاســـت گذاری های دولـــت نیـــز با هدف 
رفع ناترازی انرژی اســـت کـــه امیدواریم با 
تداوم آن ها، شـــاهد بهبود محســـوس در 
زیرســـاخت های تامین انرژی شـــهرک های 

صنـعتی باشیــم.

۶۰ درصد واحدهای شهرک  صنعتی 
آذربایجان شرقی زیر پوشش 

تصفیه خانه هستند

صنعتی در تار و پود رکود، نساجی 
به نخ آخـر رسیـد

اثر زایگارنیک چیست 
و چگونه ناتمام ماندن کارها 

ذهن ما را تسخیر می کند؟
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مساکن بدون تأسیسـات 
زیربنـایی در شهر سهند 

افتتاح نمی شوند

بحران جدی سالمندیِ دهه شصتی ها

جمعیت سالمندان کشور 
تا سال ۱۴۳۰ سه برابر 

می شـود

صنعـــت نســـاجی و پوشـــاک دارای 
مزیت هـــای فراوانـــی اســـت، از آن جمله 
ایجـــاد اشـــتغال، ارزآوری و تولیـــد ثروت 
ملـــی، ارزش افزوده بالا و نیاز به ســـرمایه 
کـــم بـــرای راه انـــدازی آن اســـت؛ صنعت 
تولیـــد پوشـــاک در بســـیاری از کشـــورها 
جایگاه ویژه ای دارد، این صنعت در کشـــور 
ما یکی از ۷ صنعت اســـتراتژیک به شـــمار 
می رود که ۱۲ درصد ســـهم اشـــتغال زایی 

را به خود اختصـــــاص داده اســـت.
در شـــرایطی کـــه رکـــود اقتصـــادی و 
کاهش قدرت خرید مردم ســـایه سنگینی 
بر بـــازار داخلی انداخته، صنعت نســـاجی، 
پوشـــاک، چرم و کفش کشـــور، به ویژه در 
با چالش هایی  اســـتان آذربایجان شـــرقی، 
جـــدی مواجه شـــده اســـت؛ چالش هایی 
کـــه فعالان ایـــن حـــوزه، از آن بـــا عنوان 

»بحـــران بقا« یـــاد می کنند.
صنعـــت نســـاجی و پوشـــاک دارای 
مزیت هـــای فراوانـــی اســـت، از آن جمله 
ایجـــاد اشـــتغال، ارزآوری و تولیـــد ثروت 
ملـــی، ارزش افزوده بالا و نیاز به ســـرمایه 
کـــم بـــرای راه انـــدازی آن اســـت؛ صنعت 
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مقبـــره امـــام زاده ســـیدحمزه)ع( یکی 
از اماکـــن مقـــدس تبریز و محـــل رجوع 
عاشـــقان اهل بیت عصمت و طهارت)ع( 
و محـــل برگـــزاری مراســـم های مختلـــف 
مذهبی اســـت. آســـتان مقدس امامزاده 
ســـید حمـــزه)ع( در شهرســـتان تبریز، در 
خیابـــان ثقـــة الاســـام و جنـــب مقبـــرة 
الشـــعراء قرار دارد، بنا بر شواهدی، بقعه و 
بـــارگاه جناب امامزاده ســـید حمزه در دوره 
صفویه  توســـط فرزندش ســـید حسین یا 

میر ابوالحســـن ساخته شـــده است.
در روزهـــای گذشـــته اخبـــاری دربـــاره 
ســـاخت آرامســـتان در محوطه امـــام زاده 
ســـید حمزه منتشر شـــده که طبق ادعای 
مســـئولان اداره کل اوقـــاف و امور خیریه، 
ایجاد و ســـاخت آرامســـتان در این مکان 
مذهبـــی مانعـــی نـــدارد ولی شـــهرداری و 
شورای شـــهر کانشـــهر تبریز مخالف این 

امر هســـتند.
روابط  عمومی آستان امـــــام زاده سید 
حمـــزه)ع(، درباره ی حواشـــی ایجاد شـــده 
جوابیـــه ای ارائه داده اســـت کـــه به برخی 
از دلایـــل ایجـــاد آرامســـتان در این مکان 

می پـردازد. مقــــدس 

متن بیانیه به شرح زیر است:
»دفـــن در حـــرم امامـــان و امامزادگان 
ســـنت دیرینـــه ای اســـت کـــه قدمتـــی 
همزمـــان بـــا دفـــن ایـــن بـــزرگان دارد و 
همچنـــان در جـــای جای ایران اســـامی و 
خـــارج از ایـــران دفن در حـــرم امامزادگان 
اســـتمرار داشته و شـــاهد این قضیه، دفن 
دانشـــمندان هســـته ای اخیـــر در امامزاده 
صالح)ع( تهران، شـــهیدان سپهبد سامی 
و دکتر امیر عبداللهیان در حرم عبدالعظیم 
حســـنی و حتی دفن آیت الله رئیســـی در 
نزدیکتریـــن مکان به مدفن امـــام رضا )ع( 
و دفـــن علمای بـــزرگ و مردم عـــادی در 

حرم حضـــرت معصومه )س( اســـت.
حال کـــه تبریز شـــهر اولین ها اســـت 
و ســـرخاب تبریـــز قدمـــت دیرینـــه ای در 
دفـــن بـــزرگان و مـــردم در این قبرســـتان 
به عنـــوان مقبـــره العلما و مقبره الشـــعرا 
دارد و هنـــوز در مقبـــره الشـــعرا، شـــعرای 
مشـــهور دفن می شـــوند و تعبیـــر عامه 
طباطبایی اســـت کـــه ۱۰ هزار نفـــر از اولیا 
الله در ســـرخاب و پیرامون سید حمزه )ع( 
مدفونند، تقاضای عامه مردم هســـت که 
چرا ما فیـــض دفن در جـــوار امامزادگان را 

نمی توانیم داشـــته باشـــیم؟ چـــرا ما معاد 
و قبرســـتان هـــا را از جلوی چشـــم مردم 
که جنبه تربیتی و اعتقـــادی در معادباوری 
دارد، دور کرده ایـــم؟ و اگر بهانـــه این امر، 
بهداشـــت باشـــد، چـــرا در حـــرم امامان و 
امامزادگان همچنـــان دفن انجام می گیرد؟ 
و چـــرا دفـــن در قبرســـتان های تبریز مثل 
ملک، شـــنبه غازان، لاله و مارالان استمرار 
دارد؟ و طبق اســـتفتای مقام معظم رهبری 
امـــام خامنـــه ای مدظله العالـــی و اباغیه 
مقـــام مـــأذون از طـــرف معظم لـــه، هیچ 
محدودیـــت دفنـــی در جای جـــای ایران و 
امامـــزادگان نبوده و تبریـــز هم از این قصه 
مســـتثنی نیســـت و در اســـتان ما هم در 
امامـــزاده های مراغه، تبریز، میانه، ســـراب 

ماجرای ایجاد آرامستان در امام زاده 
سیدحمزه)ع( چیست؟
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نماینده ولی  فقیه در اســـتان آذربایجان  
شـــرقی با اشـــاره به دغدغه های مردم درباره 
قطعی های برق و افت فشـــار آب، خواستار 
تقویت تدابیر مدیریتی، زمان بندی شـــفاف، 
و اســـتفاده مؤثـــر از ظرفیت هـــای بخش 

خصوصی و انرژی های تجدیدپذیر شـــد.
احمـــد  والمســـلمین  حجت الاســـام 
مطهری اصـــل، نماینده ولی فقیه در اســـتان 
و امام جمعـــه تبریـــز، در دیدار بـــا مدیران 
صنعـــت آب و بـــرق اســـتان در بیـــت، بر 
لـــزوم برنامه ریزی منســـجم، مدیریت مؤثر 
و اســـتفاده از ظرفیت های بخش خصوصی 
در حـــوزه تأمین و توزیـــع آب و برق تأکید 

کــرد.
وی با اشـــاره بـــه برخـــی نارضایتی های 
مردمـــی نســـبت بـــه قطعی هـــای بـــرق و 

افـــت فشـــار آب در روزهای اخیـــر، گفت: 
مـــردم از وضعیـــت موجـــود گایـــه دارند 
و انتظـــار دارنـــد دســـتگاه های مســـئول با 
تدبیر بیشـــتری عمل کننـــد. مطهری اصل 
ضمـــن تأکید بـــر اینکه سیاســـتگذاری در 
این حـــوزه مســـئولیت دولـــت و مجلس 
اســـت، خاطرنشـــان کرد: مدیران اســـتانی 
نقش اجرایـــی دارند، اما انتظـــار می رود در 
نحوه اجرای قطعی ها یا مدیریت فشـــارها، 

تدابیری اتخاذ شـــود که کمترین نارضایتی 
را به دنبال داشـــته باشـــد.

امام جمعه تبریـــز با اشـــاره به ظرفیت 
بخـــش خصوصـــی، اظهـــار داشـــت: این 
بخش آمادگـــی لازم بـــرای ورود بـــه حوزه 
تولیـــد انرژی های نـــو، به ویـــژه نیروگاه های 
خورشـــیدی را دارد. متأســـفانه در تبریـــز 
کمتریـــن جـــذب ســـرمایه گذاری در ایـــن 
بخش اتفـــاق افتاده و نیازمند مشـــوق ها و 

حمایت هـــای جدی هســـتیم.
وی افـــزود: در شـــرایطی کـــه برخـــی 
مناطق با افت فشـــار ۱۱ ســـاعته مواجه اند، 
این وضعیـــت تفاوتـــی با قطعی نـــدارد و 
باید به گونـــه ای برنامه ریزی شـــود که مردم 
از جدول قطعی ها یا کاهش فشـــار به طور 

دقیق مطلع باشـــند.

امام جمعه تبریز خواستار مدیریت شفاف آب و برق شد
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رئیـــس ســـازمان آتـــش نشـــانی و خدمـــات ایمنی 2
شـــهرداری آذرشـــهر از مهار آتش ســـوزی در کارگاهی 
در منطقـــه »اخـــی جهان« ایـــن شهرســـتان خبر داد 
و گفـــت: برآوردهـــای اولیه نشـــان مـــی دهد که 
نگهداری غیراصولی مواد قابل اشـــتعال و چسب 
موجب این آتش ســـوزی شـــده است. رحیم 
حضرتی اظهـــار کـــرد: در ایـــن کارگاه مواد 

اولیه چســـب و لاســـتیک تولید میشـــد که قابلیت اشـــتعال 
فراوانی دارد. وی افزود: کارشناســـی هـــای دقیق در مورد علت 
حادثـــه در حـــال انجام اســـت و پس از مشـــخص شـــدن، از 
طریق رســـانه ها اعام خواهد شـــد. وی در مـــورد مدت زمان 
اطفـــا این آتش ســـوزی و تعـــداد تیم های اعزامـــی به محل 
حادثـــه اظهار کرد: پـــس از اعام حریق، ۱۵ دســـتگاه خودروی 
آتشنشـــانی از شهرهای تبریز، آذرشـــهر، شهرک صنعتی شهید 

ســـلیمی، اســـکو، ممقـــان و گوگان بـــه محل اعزام شـــدند و 
توانســـتند در حدود کمتر از چهار ســـاعت، این آتش ســـوزی 
را خامـــوش کرده و تحت کنترل در بیاورنـــد. وی افزود: کارگاه 
در این آتش ســـوزی ســـوخته و بخشـــی از ســـاختمان کارگاه 
نیز تخریب شـــده اســـت خوشـــبختانه این حادثـــه مجروح و 
مصدوم نداشـــته اســـت، میزان دقیق خســـارت و علت اصلی 

آتش ســـوزی نیـــز اعام خواهد شـــد.  اخبــاراخبــار

خبر 

787 مددجوی بهزیستی 
آذربایجان شرقی خانه دار شدند

مدیرکل بهزیستی آذربایجان شـــرقی از واگذاری ۷۸۷ واحد مسکونی با 
اعتبار ۴۷۲ میلیارد ریال به مددجویان تحت پوشـــش در سال ۱۴۰۳ خبر 
داد. فرگل صحاف با اشـــاره به عملکرد معاونت توانمندســـازی بهزیســـتی 
آذربایجان شـــرقی اظهار داشت: در راستای تســـهیل گری اشتغال معلولان 
و مددجویان بهزیســـتی، پنج هزار و ۲۳۸ تســـهیات خوداشتغال رایی، ۲۹ 
تســـهیات اشـــتغال زایی کارفرمایی و دو هزار و ۲۵۸ بیمـــه کارفرمایی و 

خوش فرمایی نیازمندان در ســـال ۱۴۰۳ اعطا شـــد.
وی ادامه داد: پنج هـــزار و ۲۴۷ بیمه 
کارفرمایـــی و خویش فرمایـــی معلولان، 
کارایـــی  ارتقـــای  هزینـــه  کمـــک    ۴۱۰
معلولان، ۱۲۵ مورد ســـرمایه کار برای زنان 
سرپرســـت خانوار، ۵۱۰ آماده سازی شغلی 
و ۳۰۰ کاریابـــی از طریق مراکز پشـــتیبانی 

شـــغلی و به وســـیله مراکز مثبت زندگی توســـط بهزیســـتی استان تامین 
شـــده اســـت.  صحاف از واگـــذاری ۷۸۷ واحد مســـکونی بـــا اعتبار ۴۷۲ 
میلیـــارد ریال به مددجویان تحت پوشـــش در ســـال ۱۴۰۳ خبـــر داده و 
افـــزود: ۳۴۱ مورد کمک ودیعه و اجاره مســـکن بـــه ارزش ۲۹۵ میلیارد 
ریال در ســـال گذشـــته تامین شد. مدیرکل بهزیســـتی استان در خصوص 
بیمـــه اجتماعی مددجویان نیـــز تصریح کرد: تامین بیمـــه اجتماعی برای 
دو هـــزار و ۱۱۲ زن سرپرســـت خانوار شـــهری با اعتبار ۱۴ میلیـــارد ریال و 
۱۵۲۰ زن سرپرســـت خانوار روستایی و عشـــایری توسط بهزیستی استان 

انجام شـــده است.
وی بـــا اشـــاره به پرداخـــت کمک هزینه شـــهریه برای توانمندســـازی 
دانشـــجویان به میـــزان ۱۱۰ میلیارد ریـــال ابراز داشـــت: همچنین کمک 
هزینـــه تحصیلی برای ۱۰ هـــزار و ۳۹۰ دانش اموز و دانشـــجو به میزان ۸۵ 
میلیارد ریال پرداخت شـــده اســـت. صحاف از پرداخت ســـه هـــزار و ۵۲۰ 
کمـــک هزینه درمان با اعتبـــار ۵۸ میلیارد ریالی و بیمه ســـامت برای ۹۸ 

هزار نفـــر خبر داد.

تجهیز بیمارستان ۵۲۱ منطقه ای مراغه 
به امکانات روز درمانی

رئیـــس بیمارســـتان ۵۲۱ منطقـــه ای ارتـــش، از توســـعه و تجهیـــز 
بخش هـــای دندانپزشـــکی، داروخانـــه و آزمایشـــگاه این بیمارســـتان به 

امکانـــات روز درمانی خبـــر داد.
محمدعلـــی جاویـــدی اظهـــار کـــرد: امســـال تعـــداد یونیت هـــای 
دندانپزشـــکی ایـــن بیمارســـتان بـــه هفـــت  دســـتگاه افزایـــش یافته و 
آزمایشـــگاه های آن به تجهیزات روز مجهز و داروخانه آن درحال  توســـعه 
اســـت. وی با بیان اینکه توســـعه بخش های دیگر این بیمارســـتان آغاز 
شـــده افزود: به زودی پزشـــک فوق تخصص و متخصص برای این مرکز 
درمانی جـــذب خواهند شـــد. به گفته رئیـــس بیمارســـتان ۵۲۱ ارتش، 
تـــاش مدیریت این بیمارســـتان تکمیل ســـاختمان نیمه تمـــام میدان 

بســـیج پس از ۲۲ ســـال است.
وی متذکر شـــد: بیمارســـتان ۵۲۱ منطقه ای مراغـــه در کنار نیروهای 
مســـلح برای شـــهروندان شـــهرهای هم جوار نیز خدمات ارائـــه می دهد.
جاویدی بیان داشـــت: اجرای طرح های توســـعه و تجهیز این بیمارستان 
با حمایت اداره بهداشـــت و درمان نزاجا و تاش همکاران محقق شـــده 

است. 
رئیـــس بیمارســـتان ۵۲۱ ارتـــش یادآور شـــد: در طـــول دوران دفاع 
مقدس این بیمارســـتان برای بیش ۸ هـــزار و ۹۰۰ نفر از رزمندگان جنگ 
تحمیلی هشـــت  ســـاله خدمـــات بهداشـــتی و درمانی ارائه کرده اســـت. 
جاویدی بیان داشـــت: بیمارســـتان ۵۲۱ منطقه ای ارتـــش در دوران دفاع 
مقدس ۱۲ نفر شـــهید، جانباز و آزاده تقدیم کرده است. بیمارستان ۵۲۱ 
منطقـــه ای مراغه با ۶۰ ســـال فعالیـــت از قدیمی ترین بیمارســـتان های 
نیروهای مســـلح در شـــمال غرب کشور اســـت و برای نیروهای مسلح و 
عموم شـــهروندان جنوب استان های آذربایجان شـــرقی و غربی خدمات 

بهداشـــتی و درمانـــی ارائه می کند.

ائل دایاغی در تبریز به روی 
صحنه می رود

نمایـــش رادیویـــی »ائل دایاغی« با دو عنوان تبریـــز ـ ۱۲۹۰ و ائل اوغلو 
به مناسبت ســـالروز فرمان مشـــروطیت در تبریز برگزار می شود.

»ائـــل دایاغی« از سلســـله اجراهای رادیو تئاتر حـــوزه هنری آذربایجان 
شـــرقی بوده و بـــه تهیه کنندگـــی و کارگردانی میثم حبیبـــی، از ۱۲ تا ۱۵ 
مـــرداد  ۱۴۰۴ برگزار می شـــود. این نمایش رادیویی به نویســـندگی رحیم 
عباس زاده و میر میاد مهدی زاده، روایتگر بخشـــی از زندگی پیشـــگامان 
انقاب مشـــروطه اســـت. ســـعید جلوه گری، حمید مجدآبادی، فاطمه 
حســـینی، مینا پناهـــی، حامد ترابی نهـــاد، یونس کبیر،عارفـــه عارف فام، 
 محمدامیـــن مینویـــی، مهـــدی خالقـــی و وحیـــد آقایی بازیگـــران این 
اجــــرا هستنــــد. رویداد نمایشـــی »ائل دایاغی« از ۱۲ تا ۱۵ مرداد، ساعت 
۱۸، در محوطه خانه موزه شـــیخ شـــهید محمد خیابانی واقع در چهارراه 

شـــهید بهشـــتی تبریز به روی صحنه می رود.

رئیس انجمـــن علمی ســـالمندان ایران 
ضمن هشـــدار نســـبت به روند پرشـــتاب 
ســـالمندی جمعیت کشـــور گفـــت: طبق 
پیش بینی هـــا، تـــا ســـال ۱۴۳۰ از هر ســـه 
ایرانـــی، یـــک نفر بـــالای ۶۰ ســـال خواهند 
بـــود و جمعیـــت ســـالمندان ایـــران از ۹ 
میلیـــون نفر فعلی به بیـــش از ۲۷ میلیون 

نفر خواهـــــد رسیــد.
احمـــد دلبری بـــا اشـــاره بـــه داده های 
تحلیل هـــای جمعیت شناســـی  و  رســـمی 
اظهـــار کـــرد: دو برابـــر شـــدن جمعیـــت 
توســـعه یافته  کشـــورهای  در  ســـالمندان 
حدود ۱۰۰ سال طول کشـــیده، اما در ایران 
ایـــن تغییـــر ســـاختاری تنها طی ۴۰ ســـال 
رخ می دهـــد. اگـــر امـــروز برای ایـــن روند 
برنامه ریـــزی نکنیـــم، فـــردا بـــا بحران های 
روبـــه رو  اقتصـــادی  و  اجتماعـــی  جـــدی 

خواهیــــم شد.
وی با اشـــاره بـــه افزایش نـــرخ امید به 
زندگی در کشـــور افزود: امید بـــه زندگی در 
ایران به حدود ۷۵ ســـال رســـیده، اما صرف 
افزایش طول عمر انســـان ها کافی نیســـت. 
بایـــد کیفیت زندگـــی ســـالمندان همزمان 
ارتقـــاء یابد. در ســـال ۱۳۵۵ فقط ۵ درصد 
جمعیت کشور را ســـالمندان بالای ۶۰ سال 

تشـــکیل می دادند، اما اکنـــون این عدد به 
بیش از ۱۱ درصد رســـیده است.

دلبری، تنهایـــی و انزوای ســـالمندان را 
یکـــی از جدی تریـــن بحران هـــای پیـــش رو 
دانســـت و تصریح کـــرد: در حـــال حاضر 
حـــدود ۸۰ تا ۹۰ هـــزار ســـالمند مجرد در 
کشـــور داریم کـــه پیش بینی می شـــود این 
رقم تا ســـال ۱۴۳۰ به بیش از ۲.۵ میلیون 
نفـــر برســـد. روند تجـــرد قطعـــی، کاهش 
فرزندآوری و کوچک شـــدن خانواده ها، این 

بحـــران را تشـــدید خواهد کرد.
وی بـــا هشـــدار نســـبت بـــه وضعیت 
اجتماعی ســـالمندان افزود: ما به ســـمتی 
در حـــال حرکت هســـتیم کـــه میلیون ها 
ســـالمند در آینده نه فرزنـــد دارند، نه بیمه، 
نه مســـکن و نه مســـتمری. ایـــن واقعیت 
می تواند بـــه موجی از نارضایتـــی اجتماعی، 
فقر ســـالمندی و فرســـایش روانـــی منجر 

. د شو
بـــه گفتـــه دلبـــری، پـــس از ســـال ها 
پیگیـــری تخصصـــی، دولـــت در نهایت به 
هشـــدارها توجـــه نشـــان داده و کمیتـــه 
ســـالمندی در معاونت اول ریاست جمهوری 
تشکیل شده است. ســـازمان بهزیستی نیز 
به عنوان دبیرخانه شـــورای ملی ســـالمندی 

مأموریت یافته اســـت. نخستین جلسه این 
شـــورا در تاریـــخ ۲۳ بهمن ماه برگزار شـــد، 
در حالی کـــه طبق آیین نامه ســـال ۱۳۸۳، 
این شـــورا باید هر شـــش ماه یک بار برگزار 
می شـــد. وی در ادامـــه افـــزود: در قالـــب 
طرح هـــای کوتاه مـــدت، طرح »بهزیســـت 
محلـــه« با هدف ایجـــاد پاتوق های فرهنگی 
و اجتماعی برای ســـالمندان در ۷۳۰ منطقه 
آموزشـــی کشـــور در حـــال اجراســـت. این 
طـــرح با مشـــارکت وزارت آموزش وپرورش 
پیاده ســـازی می شـــود و می تواند بخشی از 
کمبودهـــای فرهنگی و روانـــی را جبران کند.
رئیس انجمـــن علمی ســـالمندان ایران 
با اشـــاره بـــه لزوم تغییـــر نگاه بـــه مفهوم 
بازنشســـتگی گفت: میانگین بازنشســـتگی 
در کشـــور ما ۵۲ سال اســـت، در حالی که 
امیـــد به زندگی به ۷۵ تا ۷۶ ســـال رســـیده 

اســـت. یعنی بیش از یک ســـوم عمـــر افراد 
پس از بازنشســـتگی باقی می ماند. این دوره 
باید بـــا برنامه ریزی، آمـــوزش و معنا همراه 

شود.
او تأکید کرد: در بســـیاری از کشـــورها، 
فرآیند بازنشستگی به صورت تدریجی انجام 
می شـــود و آموزش هایـــی بـــا حجـــم چند 
هزار ســـاعت برای آمادگـــی روانی، اجتماعی 
و ســـبک زندگی جدیـــد ارائه می شـــود. ما 

نیـــز باید به این ســـمت حرکـــت کنیم.
دکتـــر دلبـــری با بیـــان اینکـــه موضوع 
سالمندی تنها به ســـازمان بهزیستی مربوط 
نیســـت، گفت: ســـه قوه مجریه، مقننه و 
قضائیـــه باید در این حـــوزه پای کار بیایند و 
همان طور که برای جوانی جمعیت بســـیج 
ملی شـــکل گرفت، در حوزه ســـالمندی نیز 

بایـــد عزم حکومتی شـــکل بگیرد.
وی در پایان این گفت وگو هشـــدار داد: 
اگـــر امـــروز اقدام نکنیـــم، فردا بســـیار دیر 
خواهد بود. ســـالمندی پدیـــده ای نوظهور 
و پیچیده اســـت که بدون سیاســـت گذاری 
کان، ســـرمایه گذاری جـــدی و مشـــارکت 
مردمی، بـــه بحرانی تبدیل خواهد شـــد که 
آینـــده اجتماعـــی کشـــور را تحت تأثیر قرار 

می دهــــد.

بحران جدی سالمندیِ دهه شصتی ها

جمعیت سالمندان کشور تا سال ۱۴۳۰ سه برابر می شود

جشـــنواره و مســـابقه منطقـــه ای »طعـــم 
امیـــد۴ « بـــا محوریـــت گردشـــگری بـــا افراد 
حضـــور  بـــا  معلولیـــت،  دارای  تأثیرگـــذار 
نمایندگانی از پنج اســـتان شـــمال غرب کشور 
و همراهـــی میزهـــای تخصصی »گردشـــگری 
خوراک« و »گردشـــگری دســـترس پذیر« وزارت 
میراث فرهنگی، گردشـــگری و صنایع  دســـتی، 
 در مجموعـــه رفاعـــی ورزشـــی تـــورال تبریز 

برگـزار شــد.
میـــراث  »احمـــد حمـــزه زاده«، مدیـــرکل 
فرهنگی، گردشگری و صنایع  دستی آذربایجان  
شـــرقی در آیین اختتامیه جشـــنواره و مسابقه 
منطقـــه ای »طعـــم امیـــد ۴« که بـــا محوریت 
گردشـــگری با افراد تأثیرگـــذار دارای معلولیت 
برگزار شـــد، با ابـــراز خرســـندی از میزبانی این 
رویداد فرهنگـــی گفت: برگزاری جشـــنواره ها 
بخشـــی از رســـالت ما در حوزه میراث فرهنگی 
و گردشـــگری اســـت، اما باید بگویـــم که این 
رویـــداد، در میـــان تمـــام برنامه هایـــی که در 
دوران مدیریتـــم تجربه کـــرده ام، متفاوت ترین 

و ماندگارتریـــن تجربه من بوده اســـت.
 وی با اشـــاره به نقش مؤثر برگزارکنندگان 
جشـــنواره »طعم امیـــد ۲«، از بانیان اصلی این 
رویـــداد، داوران و تمامـــی مســـئولانی که در 
برگزاری آن مشـــارکت داشـــتند، قدردانی کرد 
و افزود: این نخســـتین تجربه مـــا در میزبانی 
چنین جشـــنواره ای بود و امروز شـــاهد بودیم 
که شـــور و اشـــتیاق شـــرکت کنندگان، فضای 

متفاوت و سرشـــار از انرژی مثبتـــی را رقم زد. 
این جشـــنواره، طعم واقعی امیـــد را به همراه 
داشـــت؛ امیـــدی که جـــان دوباره بـــه مفهوم 

زندگی می بخشـــد.
مدیرکل میراث فرهنگی اســـتان، با تأکید 
بـــر لزوم بهره منـــدی تمامی اقشـــار جامعه از 
ظرفیت هـــای گردشـــگری، خاطرنشـــان کرد: 
مناسب سازی فضاهای گردشـــگری، از جمله 
موزه هـــا، هتل هـــا، تأسیســـات و فضاهـــای 
عمومـــی، یکی از اولویت های جدی ماســـت. 
بایـــد دســـترس پذیری این فضاها بـــرای افراد 
دارای معلولیـــت فراهم شـــود تـــا هیچ کس 
از لـــذت تجربه ســـفر و گردشـــــگری محروم 

نمـــاند.
حمـــزه زاده با اشـــاره به آمـــار جهانی مبنی 
بر اینکه حدود ۱۰ درصد از جمعیت کشـــورها 
را افـــراد دارای معلولیـــت تشـــکیل می دهند، 
افزود: اگـــر بتوانیم پروژه های مناسب ســـازی 
را به درســـتی اجـــرا کنیـــم، می توانیم شـــاهد 
تحولی مثبت در صنعت گردشـــگری باشـــیم. 
تحقـــق این هدف بـــا همـــکاری نزدیک میان 
اداره کل میراث فرهنگی و ســـازمان بهزیســـتی 

ممکن خواهد شـــد.
»ســـید مصطفی فاطمی«، مدیرکل توسعه 
گردشـــگری داخلـــی وزارت میـــراث فرهنگی، 
گردشـــگری و صنایع دســـتی در ادامه با اشـــاره 
به برنامه ریزی گســـترده در منطقه شمال غرب 
کشـــور از فصل بهـــار تاکنون اظهـــار کرد: این 

برنامـــه را از اســـتان های قزویـــن و زنجان آغاز 
کردیـــم، اما متأســـفانه وقـــوع جنگ تحمیلی 
مانـــع از ادامـــه مســـیر آن در برخـــی بخش ها 
شـــد. با این حال تـــاش داریم تا بـــا معرفی 
غذاهـــای ســـنتی ایرانـــی، ظرفیت هـــای غنی 
خـــوراک ملـــی را به جامعـــه و حتـــی فراتر از 

مرزها بشناســـانیم.
وی با تأکید بر اینکه بســـیاری از کشـــورها 
از مکتـــب خوراک ایرانی به عنـــوان یک الگوی 
مادر بهـــره می گیرند، اذعان داشـــت: در حالی 
کـــه کشـــورهای دیگـــر بـــا ســـرعت در حال 
پیشـــرفت در حوزه گردشگری خوراک هستند، 
ما نیـــز با اتکا بـــه معرفی رســـانه ای و برگزاری 
جشـــنواره های تخصصـــی و ...، در تاشـــیم 
غذاهـــای ســـنتی خـــود را بهتر و شایســـته تر 

معرفـــی کنیم.
فاطمـــی افـــزود: در این میـــان، موضوع 
توانمنـــدی افـــراد دارای معلولیـــت و اهمیت 
گردشـــگری دســـترس پذیر نیز جایگاهی ویژه 
دارد. تماشـــای مشـــارکت مؤثر این عزیزان در 

فعالیت هایـــی همچـــون طبـــخ غـــذا، نه تنها 
نشـــان دهنده قابلیت هـــای فردی آنان اســـت، 
بلکه ارزش گردشـــگری را دوچنـــدان می کند. 
هم افزایـــی میان محورهای غـــذا و معلولیت، 
ایـــن جشـــنواره را بـــه رویـــدادی ارزشـــمند و 

الهام بخـــش تبدیل کرده اســـت.
گفتنی اســـت، ایـــن رویداد با مشـــارکت 
فعال افـــراد دارای معلولیت جســـمی حرکتی، 
نابینایـــی و ســـندرم داون، بـــه طبـــخ و ارائـــه 
غذاهـــای ســـنتی مناطق مختلـــف اختصاص 
داشـــت و جلوه ای تـــازه از توانمنـــدی، امید و 

نشـــاط اجتماعـــی را به نمایش گذاشـــت.
پایـــان  در  افزایـــد،  مـــی  گـــزارش  ایـــن 
جشـــنواره منطقـــه ای »طعـــم امید ۴«، ســـه 
نفـــر از شـــرکت کنندگان توان یـــاب بـــه  عنوان 
برگزیـــدگان برتر شـــمال غرب کشـــور معرفی 
شـــدند و با دریافت جایزه نقدی به ارزش ۱۵۰ 
میلیون ریـــال، به مرحله کشـــوری این رقابت 

یافتنــد.  راه 
در بخـــش افـــراد دارای معلولیت جســـمی 
 حرکتی، بهجـــت منجمی از اســـتان آذربایجان 
 شـــرقی رتبه برتـــر را به  دســـت آورد. در بخش 
ســـندرم داون، پریـــا کاظمی از همین اســـتان 
حائز مقام نخســـت شـــد و در بخش نابینایان 
نیـــز شـــیوا محمدپـــور از اســـتان اردبیـــل به 
عنـــوان برگزیـــده معرفـــی گردیـــد. این ســـه 
نفـــر، نمایندگان شـــمال غرب کشـــور در لیگ 

کشـــوری این رویـــداد خواهنـــد بود.

جشنواره  ای با محوریت طعم گردشگری با هنر افراد دارای معلولیت در تبریز

  

ماجرای ایجاد آرامستان در امام زاده سیدحمزه)ع( چیست؟
ادامه از صفحه اول

نگهداری غیراصولی مواد قابل  اشتعال علت احتمالی آتش سوزی یک کارگاه در آذرشهر اعلام شد

و مرند شـــاهد دفن اموات مومنین هســـتیم 
و در ســـید حمزه )ع( تبریز نیز ســـالیان ســـال 
هست که مومنین که مشـــتاق دفن در جوار 
امامزادگان هســـتند. شـــایان ذکر است در نظر 
مردم اینگونه می باشـــد کـــه  در تبریز با وجود 
قبرســـتان های وقفی و امکان دفـــن رایگان و 
یـــا ارزان قیمـــت، آرامســـتان هایی کـــه وقفی 
نیســـتند بخاطر تحت الشـــعاع قـــرار نگرفتن 
در آمدهایشـــان مانع گســـترش قبرستان های 
وقفی مثـــل فاز دو قبرســـتان مـــارالان )وادی 
الســـام تبریـــز( و دفـــن در امامـــزادگان مـــی 
شـــوند،در صورتـــی که این چنین نمی باشـــد و 
اقدام برای ایجاد قبرســـتان هـــای وقفی جدید 
در حـــال انجام اســـت.« برای بررســـی بیشـــتر 
موضـــوع بـــه گفت وگو با مســـئولان شـــورای 
شـــهر و شـــهرداری کانشـــهر تبریز می پردازیم.

روح الله رشیدی عضو شورای شهر کانشهر 
تبریز در گفت وگو با ایســـنا به تشـــریح اتفاقات 
رخ داده دربـــاره ی ایجاد آرامســـتان در محوطه 
امام زاده ســـید حمزه)ع( پرداخت و گفت: این 

مکان مذهبی تحت اختیـــار و تکفل اداره کل 
اوقـــاف و امور خیریه اســـت، همچنین باتوجه 
به این امـــر، این اداره طی اطاعیـــه ای مواردی 
را مطرح کرده اســـت ولی مـــا مخالف برخی از 

عبارت های ذکر شـــده هستیم.
وی با بیـــان اینکـــه احداث آرامســـتان در 
امـــام زاده ســـید حمـــزه)ع( فایـــده  و منفعتی 
ندارد، افـــزود: هرگونه ایجاد آرامســـتان باید با 
تایید و نظارت کامل شـــهرداری صورت گیرد و 
در این مـــکان، هیچ گونه فایـــده ای برای ایجاد 
آرامســـتان دیده نمی شـــود ولی این امر به این 
معنی نیســـت کـــه اداره اوقاف وامـــور خیریه 
نمی توانـــد در شـــرایط خـــاص و  در خصوص 
افراد شـــناخته شـــده، در بقـــاع متبرکه تدفین 
کنـــد بلکه می تواند اینـــکار را انجـــام دهد ولی 

بصورت آرامســـتان ایجاد نشـــود.
وی بـــا بیان اینکه امام زاده ســـید حمزه)ع( 
یکـــی از اماکن مذهبی پر رفت وآمد کانشـــهر 
تبریـــز اســـت، گفـــت: امیدواریم ایـــن فضا و 
مکان مذهبی با ظرفیت حداکثـــری در اختیار 

مومنـــان برای عبـــادت قرار گیـــرد. فرخ جالی 
مدیر عامل ســـازمان آرامســـتان های شهرداری 
تبریـــز نیـــز  در گفت وگـــو بـــا ایســـنا ماجرای 
آرامســـتان امام زاده ســـید حمزه)ع( را تشریح 
کرد و افـــزود: حـــدود دو هفته پیـــش اهالی 
منطقه و هیأت امنای امام زاده ما را از ســـاخت 
آرامســـتان در این مکان مذهبـــی آگاه کردند و 
مـــا بافاصله پیگیـــر جزئیات این امر شـــدیم.

احـــداث هیچگونـــه آرامســـتان جدید در 
نیســـت  امکان پذیر  تبریـــز، 

 وی بـــا بیـــان اینکـــه هیچگونـــه ایجـــاد 
آرامســـتان جدیـــد در ایـــن امـــام زاده و مکان 
دیگری از شـــهر امکان پذیر نیست، گفت: طبق 
آئین نامـــه و مقررات، ایجاد قبرســـتان جدید با 
شـــرایط خاص در امـــام زاده ها ممکن اســـت، 
در این راســـتا با همـــکاری و هم افزایی مدیران 
کل اوقاف، میراث فرهنگی و دادســـتانی مقرر 
شـــد، طی جلسه  کارشناسی مســـئله  آرامستان 
یـــا امـــام زاده بودن ایـــن منطقه)محوطـــه( از 

ســـید حمزه)ع( مشـــخص شـــود. وی تصریح 
کرد: باید اول مشـــخص شـــود کـــه این مکان 
کـــه می خواهند آرامســـتان ایجاد کننـــد از اول 
آرامســـتان بوده یـــا از مقبـــره امام زاده ســـید 
حمـــزه)ع( اســـت؟ یا حتـــی امـــکان دارد این 

منطقـــه قبا حـــوزه علمیه بوده اســـت.
جالی بـــا بیـــان اینکه تصمیم شـــهرداری 
در ایـــن موضوع بر این اســـت کـــه در صورت 
تاییـــد ایجاد آرامســـتان در آن منطقه، حداکثر 
۳۰ قبر در آنجا ایجاد شـــود، ادامه داد: هرگونه 
دفـــن متوفـــی در قبرســـتان جدیـــد و قدیم، 
امـــام زاده و مقبره هـــا بـــا اذن شـــهرداری و در 

روســـتاها با اجازه دهیاری اســـت.
وی نبـــش کردن قبور چندین ســـاله را برای 
دفـــن متوفای جدیـــد تکذیب کـــرد و افزود: 
برای دفـــن متوفی جدید، مـــردم طبق عرف و 
شـــرع نمی توانند نبش قبر کنند ولی در کشور 
چنین رســـم شـــده که قبور با قدمت ۳۰ سال 
و بیشـــتر را بـــا اجـــازه اداره بهداشـــت منطقه، 

تخریـــب می کنند.
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3 مدیـــرکل امور امنیتـــی و انتظامـــی و دبیر ســـتاد اربعین  
آذربایجان  شـــرقی اعام کـــرد: از ۲۵ خرداد تاکنـــون ۵۹هزار و 
۵۰۰ نفر از هم اســـتانی ها در ســـامانه ســـماح برای سفر به عراق 
و زیـــارت اربعین ثبت نـــام کرده اند. محمدباقر هنربر با اشـــاره 
به اینکـــه تاکنون ۶هزار و ۵۲۳ زایر توســـط ناوگان اتوبوســـی 
اســـتان راهـــی کربا شـــده اند، گفت: بـــا ۲۲۴ ســـفر ۶هزار و 
۳۸۵ زایر اربعین حســـینی به مرز مهران، چهار ســـفر و ۹۲ زایر 

به مرز خســـروی و یک ســـفر و ۴۶ زایر از آذربایجان شـــرقی به 
مرز شـــلمچه عازم شـــده اند. وی افزود: ۵۱ موکب آذربایجان 
شـــرقی در مرزهـــای داخلی ایران و عراق مســـتقر هســـتند از 
جملـــه موکب های شـــرکت نفـــت و زیرمجموعه هـــای آن 
در مرز تمرچین، شـــرکت چرخشـــگر و ایران خـــودرو در مرز 
باشـــماق، موکب های شـــرکت مس ســـونگون، مس ایران و 
یکان ویژه اســـتان در مرز مهران و مرز شـــلمچه موکب شباب 

علـــی اکبر اســـتقرار یافته انـــد و بقیه موکب هـــا نیز در 
کربـــا، نجف، ســـامرا و کاظمین حضـــور دارند. هنربر 

ادامه داد: تا امروز با ۵۵ ســـفر بیـــش از ۲هزار خادم 
اربعین حســـینی بـــه موکب هـــا و مراکز خدمت 

بـــه زایـــران منتقل شـــدند و ۲ موکـــب درمانی 
آذربایجان شـــرقی نیز در شـــهرهای ســـامرا و 

اقتـصاداقتـصادکربا مســـتقر شدند .

ثبت نام ۵۹ هزار و ۵۰۰ زائر زیارت اربعین در آذربایجان شرقی

 ادامه از صفحه اول 

خبر 

مساکن بدون تأسیسـات زیربنـایی 
در شهر سهند افتتاح نمی شوند

مدیرعامـــل شـــرکت عمران شـــهر جدید ســـهند گفت: 
تمامـــی مســـاکن افتتاحـــی در هفتـــه دولـــت بایـــد دارای 
تأسیسات زیربنایی لازم باشـــند و در غیر این صورت پروژه ای 

را افتتـــاح نخواهیـــم کرد.
فرهـــاد ســـعیدی در جلســـه ای با حضـــور ســـازندگان، 
مشـــاوران و ناظران شـــرکت عمران شهر جدید سهند، ضمن 
قدردانی از تاش شـــبانه روزی در طرح نهضت ملی مســـکن، 
از دســـتگاه های خدمات رسان خواســـت به صورت جهادی و 
به دور از بروکراســـی های اداری به وظایـــف خود در پروژه های 

آماده افتتـــاح عمل کنند.
وی بـــا بیان این که بـــه محض تامین منابـــع، آورده های 
مالـــی را به پروژه ها تزریـــق خواهیم کرد، ادامـــه داد: انتظار 
داریـــم ســـازندگان نیز آنچنـــان کـــه در این مـــدت جهادی 
کار کردنـــد، اکنـــون نیز تـــاش ۱۰۰ درصدی خـــود را به کار 
بگیرنـــد تـــا در هفتـــه دولـــت کام هـــزار خانـــواده متقاضی 
مســـکن را شـــیرین کنیم. فرهـــادی با بیان این کـــه به مردم 
قـــول داده ایـــم و واحدها نیز تـــا هفته دولت آمـــاده افتتاح 
می شـــود، افـــزود: در این رابطـــه به همکاری دســـتگاه های 
خدمات رســـان نیاز داریم تا انشـــعابات آب و فاضاب، برق، 
گاز و مخابـــرات به طور کامل در واحدها برقرار باشـــد، چراکه 
پـــروژه بـــدون تاسیســـات زیربنایـــی را به افتتـــاح نخواهیم 

رســـاند. 
در ایـــن جلســـه ضمن بررســـی چالش ها، مقرر شـــد با 
توجـــه بـــه محدودیت ایجاد شـــده در مورد اخذ انشـــعابات 
آب و فاضـــاب، این موضوع به صورت ویژه پیگیری شـــود. 
گفتنـــی اســـت، تاکنـــون هـــزار و ۸۳۱ واحـــد نهضت ملی 
مســـکن در شهر جدید سهند افتتاح شـــده و در هفته دولت 
نیز فاز ســـوم افتتاحـــات طرح نهضت ملی مســـکن در این 

شــهر کلیـد می خــورد

خرید و ذخیره تخم مرغ برای حمایت 
از مرغداران آذربایجان شرقی

معـــاون بهبود تولیدات دامی ســـازمان جهاد کشـــاورزی 
اســـتان آذربایجان شـــرقی از خرید و ذخیـــره تخم مرغ برای 
حمایت از مرغداران اســـتان خبـــر داد. صمد زمان زاد قویدل، 
اعـــام کرد: بـــه منظور جلوگیـــری از ضرر و زیـــان مرغداران 
تخم گـــذار در پـــی کاهش قیمـــت تخم مرغ، ســـهمیه ای به 
میزان 2 هزار تن برای خرید توســـط پشـــتیبانی دام اســـتان 
آذربایجان شـــرقی با هماهنگی اتحادیه در نظر گرفته شـــده 
اســـت. این مقـــدار تخم مرغ بـــا معرفی اتحادیـــه میهن با 
نرخ مصوب از مرغداران توســـط اداره کل پشتیبانی امور دام 
اســـتان آذربایجان شـــرقی خریداری و ذخیره ســـازی خواهد 

شـــد تا از کاهش بیشـــتر قیمت جلوگیری شـــود.
 وی ادامـــه داد: از نیمه دوم تیرماه ســـال جاری، تاکنون 
۵۰۰ تن از این ســـهمیه توسط اداره کل پشـــتیبانی امور دام 
استان آذربایجان شـــرقی خریداری شده و در سردخانه شهید 
کانتری شهرســـتان مرند ذخیره شـــده اســـت. این اقدام با 
هدف تثبیـــت بازار و حمایت از تولیدکنندگان اســـتان انجام 

شــده اســت.
 معاون بهبود تولیدات دامی ســـازمان جهاد کشـــاورزی 
اســـتان آذربایجان شرقی به پتانســـیل بالای استان در صنایع 
تبدیلـــی اشـــاره کـــرد و گفـــت: با توجـــه بـــه ظرفیت های 
موجـــود، بـــرای کاهش فشـــار بر بـــازار و جلوگیـــری از افت 
قیمـــت، حدود یک هـــزار و ۱۰۰ تن تخم مرغ از اســـتان های 
تهران و گرگان توســـط شـــرکت پامین به مدیریت  جعفری 
خریداری شـــده اســـت. وی افزود: این مقـــدار تخم مرغ در 
حـــال حاضر بـــه ۲۷۵ تن پـــودر تخم مرغ تبدیل می شـــود 
که در صنایع غذایی)مثل تهیـــه و تولید کیک، کلوچه، انواع 
ســـس ها، مکمل هـــای ورزشـــی و.. ( و نیـــز ســـایر حوزه ها 
مثل دارویی، آرایشـــی، بهداشتی و ســـایر کاربرد دارد. قویدل 
بیان کرد: این اقدامات نشـــان دهنده تاش های مســـئولین 
اســـتانی برای مدیریـــت بازار تخم مـــرغ و حمایت همه جانبه 

از مرغداران در برابر نوســـانات قیمتی اســـت.

صنعتی در تار و پود رکود، نساجی به نخ آخر رسید

همچنیـــن از واحدهـــای صنعتـــی و تولیدی 
خواســـته شـــده اســـت نســـبت به تأمیـــن برق 
اضطـــراری اقـــدام کنند و ســـالن های پرورشـــی 
نیـــز دمای محیـــط و رطوبـــت را تحـــت کنترل 
قـــرار دهند. گفتنی اســـت این مـــوج گرما، یکی 
از شـــدیدترین پدیده هـــای دمایـــی ســـال های 
اخیـــر در منطقه محســـوب می شـــود و احتمال 
شکسته شـــدن رکورد دمایی ســـال های گذشته 

در تبریز و ســـایر شـــهرهای اســـتان وجود دارد.
گرمازدگـــی موقعیتـــی حادّ و تهدیـــد کننده 
زندگی اســـت که در این حالت سیســـتم تنظیم 
کننـــده دمای بدن ، به دلیل قـــرار گرفتن طولانی 
مـــدت در هوای گـــرم یا تولید بیـــش از حدّ گرما 
در بـــدن و یـــا وجود هـــر دو حالـــت ، از کار می 
افتد.درحالـــت گرمازدگی بدن نمـــی تواند گرمای 
اضافـــی خود را دفـــع کند، در نتیجـــه دمای بدن 

خیلی افزایـــش می یابد که می توانـــد اندام های 
اصلـــی را تخریب کند.

اثرات گرمازدگی بر بدن چیست ؟
گرمازدگی خطـــری برای فرد ندارد و کشـــنده 
نیســـت، مگر اینکه در درمان گرمازدگی کوتاهی 
و سهل انگاری شـــود و به طور کامل و سر موقع 
درمان نشـــود. اگر بطور ناگهانی مکانیســـم خنک 
کننـــده بـــدن از کار بیفتـــد، دمای مرکـــزی بدن 

آنچنـــان افزایش می یابد که می توانـــد در کمتر از 
نیم ســـاعت منجر به مرگ فرد شـــود.

بعضی افـــراد چند هفتـــه بعـــد از گرمازدگی  
فـــوت مـــی کنند که بـــه دلیـــل نارســـایی کلیه  
یـــا قلـــب  اســـت.بیش از 10 درصد افـــرادی که 
دچـــار ایـــن حالت می شـــوند، فوت مـــی کنند. 
گرمازدگـــی باعـــث از کار افتـــادن و خرابی دائمی 

بعضـــی انـــدام ها مثـــل کبد  می شـــود.

آذربایجان در تب و تاب بی سابقه،رکورد تاریخی دما شکسته می شـود

تولیـــد پوشـــاک در بســـیاری از کشـــورها جایگاه 
ویـــژه ای دارد، این صنعت در کشـــور مـــا یکی از 
۷ صنعت اســـتراتژیک به شـــمار مـــی رود که ۱۲ 
درصد ســـهم اشـــتغال زایی را به خـــود اختصاص 

اســـت.  داده 
صنعت نســـاجی و پوشـــاک با ایجـــاد ارزش 
افزوده و ارزآوری یکی از صنعت های پرســـود برای 
اســـتان آذربایجان شرقی محســـوب می شود که 
می توانـــد راه حلی برای معضل بیکاری باشـــد، اما 
عدم توجه به این پتانســـیل موجب کاهش رشد 

و رکود در این عرصه باشـــیم.
اولیـــن کارخانه نســـاجی در اســـتان آذربایجان 
شـــرقی در ســـال ۱۳۰۴ تاسیس شـــد و پس از آن 
در شـــهرهای دیگـــر ایـــن صنعت رونـــق گرفت، 
رشـــد نســـاجی در بین ســـال های ۱۳۲۰ تا ۱۳۳۲ 
بـــه اوج خود رســـید و در حال حاضـــر نیز یکی از 
شاخص های توســـعه کشورها به شـــمار می رود.
صنعت پوشـــاک و نســـاجی تبریز، از گذشـــته به 
عنوان صنعت مهـــم، از مقاصد تجـــار و بازرگانان 
بوده، قرار گرفتن تبریز در مســـیر جاده ابریشـــم، 
ایـــن صنعـــت را در ایـــن خطـــه بیـــش از پیش 
رونـــق داد، در دهه ۲۰ و ۳۰ چنـــد کارخانه بزرگ 
تولیـــد پوشـــاک و نســـاجی در تبریـــز راه اندازی 
شـــد، در دهه ۶۰ علیرغم آغـــاز جنگ تحمیلی و 
اعمال تحریم های ســـنگین اقتصادی، واحدهای 
نســـاجی با قـــدرت به کار خـــود ادامـــه دادند اما 
فعالیـــت نســـاجی تبریـــز در دهه ۷۰ بـــه آخرین 
نفس هـــای خـــود نزدیک می شـــد کـــه موجب 
تعطیلـــی بســـیاری از کارخانـــه هـــا شـــد امـــا با 
همیـــن حـــال، اســـتان آذربایجان شـــرقی هنوز 
هم بـــه عنوان قطب تولید پوشـــاک و نســـاجی 
کشـــور محسوب می شـــــود. وضعیت بحرانی در 
صنعت پوشـــاک و چرم؛ شـــاخص شامخ به عدد 

۲۳ رسیدمحســـن ترحمی، مدیرکل دفتر صنایع 
منســـوجات و پوشـــاک وزارت صمت، با اشـــاره 
بـــه ناترازی های گســـترده در زنجیـــره تولید گفت: 
تحریم ها، رکود ســـنگین بـــازار و کمبود نقدینگی، 
حلقه هـــای مختلف زنجیره تولید از مـــواد اولیه تا 
توزیـــع را تحت  فشـــار قرار داده اند. وی با اشـــاره به 
شـــاخص شـــامخ صنعت پوشـــاک و چرم که به 
عدد نگران کننده ۲۳ در خرداد ماه رســـیده اســـت، 
افزود: این عدد به معنـــای بحرانی  بودن وضعیت 
تولید در این صنایع اســـت؛ عـــددی که عماً زنگ 
خطـــر را برای صنعت پوشـــاک و چرم کشـــور به 

 صدا درآورده اســـت.
نـــوروز هـــم نتوانســـت نجات بخـــش باشـــد 
ترحمی بـــا بیان اینکه فروش نـــوروزی تنها کمک 
موقتـــی به صنعت پوشـــاک کـــرده، گفـــت: در 
شـــرایط فعلی، پوشـــاک و کفش دیگـــر اولویت 
خانواده ها نیســـت و این کاهش تقاضا، مستقیماً 
بر نقدینگی تولیدکنندگان اثر گذاشـــته اســـت.وی 
با تأکیـــد بر لزوم بازنگری در فرآیندهای بازگشـــت 
ارز صادراتی، بـــه رقم ۱.۲ میلیـــارد دلاری صادرات 
نســـاجی، پوشـــاک و ســـلولزی در ســـال گذشته 
اشـــاره کرد و گفت: برای تـــداوم این روند، نیازمند 
چابکـــی بیشـــتر در کمیته هـــای ارزی و توســـعه 

شـــیوه های بازگشـــت ارز هستیم. 
پیشـــنهادهایی بـــرای جبران نقدینگـــی؛ از بن 

خرید تا برات الکترونیکیترحمی در ادامه ســـخنان 
خـــود راهکارهایی برای رفع مشـــکل نقدینگی ارائه 
کرد و گفت: اســـتفاده از بن هـــای خرید یا اتصال 
کارت هـــای اعتباری به اوراق گام و برات الکترونیکی 
 می توانـــد بخشـــی از نیـــاز نقدینگـــی بنگاه هـــا را 
جبـــــران  کنــــــد.  تولیدکنندگان زیر بار فشارهای 
چندجانبـــه مســـعود بنابیـــان، نایب رئیـــس اتاق 
بازرگانی تبریز نیز با انتقاد از وضعیت ناپایدار تولید 
در کشـــور، گفت: عاوه بر بحران نقدینگی، ناترازی 
در تأمیـــن انرژی )بـــرق، گاز، آب(، روند تخصیص 
ارز، و همچنیـــن موانع ناشـــی از عملکـــرد برخی 
نهادها مانند سازمان تأمین اجتماعی، مالیات، کار 
و محیط زیســـت، نفس تولید را گرفته اند. رکود در 
بازار کفش و چرم؛ کالا انبار شـــده، فروش نیســـت 
بنابیان به وضعیـــت بازار کفش و چرم نیز اشـــاره 
کرد و اظهار داشـــت: این بخش با رکود شـــدیدی 
مواجـــه اســـت و کاهـــش قـــدرت خریـــد مردم 
باعـــث انباشـــت کالا در انبارها شـــده. در حالی که 
تولیدکننده توان فروش ندارد، بازگشـــت سرمایه 
به یک فرآیند فرسایشـــی و پُرریسک تبدیل شده 

است.
وی همچنین با اشـــاره به اجاره های ســـنگین 
واحدهای صنفـــی گفت: قیمت تمام شـــده کالا 
از کارخانه تا فروشـــگاه تا ســـه برابـــر افزایش پیدا 
می کند و این خود مانع بزرگـــی برای رقابت پذیری 
کالاهـــای داخلی اســـت.وام هســـت، ولـــی فایده 
نداردنایب رئیـــس اتاق تبریز با نگاهـــی واقع بینانه 
افـــزود: اگرچه اعطـــای وام مطرح می شـــود، اما 
بدون فـــروش، این وام ها نه تنها کارآمد نیســـتند 
بلکه فشـــار مضاعف مالی بر دوش تولیدکنندگان 

وارد می کننـــد.
صنعت چـــرم و کفـــش متولـــی نداردمهدی 
امینـــی، عضـــو هیئـــت نماینـــدگان اتـــاق تبریز، 

نیـــز از نبـــود سیاســـت گذاری منســـجم در حوزه 
چـــرم و کفش انتقـــاد کرد و گفـــت: این صنعت 
فاقد متولی مشـــخص اســـت و همین مســـئله 
باعث شـــده فعـــالان آن، با مشـــکات متعددی 
مواجه باشـــند.وی با اشـــاره به وضعیت نابسامان 
زیرســـاخت ها افزود: چطور می تـــوان از یک واحد 
تولیدی انتظار داشـــت با یک انشعاب برق و آب و 
گاز به فعالیت ادامـــه دهد؟امینی با گایه از خلف 
وعده هـــا در پرداخت وام تبصـــره ۱۸ گفت: وعده 
وام ها سال هاســـت داده شـــده اما هنوز عملیاتی 
نشـــده. اگر ایـــن حمایت اســـت، پـــس تعریف 

حمایـــت را باید عـــوض کرد!
ناترازی در مدیریت، ریشه مشکات کشورصابر 
پرنیان، مدیرکل صمت اســـتان آذربایجان شرقی با 
بیـــان اینکه برخـــی واحدهای نیمه فعـــال به دلیل 
فرســـودگی کامل از چرخه تولید خارج شـــده اند، 
گفـــت: مهم تریـــن ناتـــرازی، ناتـــرازی در تفکـــر و 
مدیریت اســـت. اگر نگاه مدیریتی اصاح نشـــود، 
نمی تـــوان از این شـــرایط عبور کـــرد. وی با انتقاد 
از فرآیندهـــای زمان  بر در ثبت ســـفارش و واردات 
گفـــت: اینکه ثبت ســـفارش شـــش مـــاه طول 
بکشـــد، در شـــرایط بحرانی کنونی، غیرقابل توجیه 
اســـت. واردات مواد اولیه باید سریع، تسهیل شده 

و بدون بروکراســـی مفرط باشد.
ســـخن آخـــر؛ عبـــور از بحـــران با اعتمـــاد به 
بخش خصوصیفعـــالان بخش خصوصی با تأکید 
بر لـــزوم »هم افزایـــی، تعقل و اعتمـــاد به بخش 
خصوصی« خواســـتار اقدام عملـــی و فوری دولت 
برای جلوگیری از فروپاشـــی این صنایع مادر شدند؛ 
صنایعی که در صـــورت ادامه ی روند فعلی، نه تنها 
ســـهم خـــود را از بـــازار داخلی از دســـت خواهند 
 داد، بلکـــه فرصت هـــای صادراتـــی را نیـــز از کف 

خواهنــد داد.

ادامه از صفحه اول 

مدیـــرکل امـــور عشـــایر آذربایجان شـــرقی 
گفت: امســـال ۲۵۰ صفحه خورشـــیدی از سوی 
این اداره کل و وزارت نیرو برای عشـــایر اســـتان 

اســـت. یافته  اختصاص 
علی ســـبزیچی در جلســـه شـــورای عشایری 
جنوب اســـتان بـــا بیان اینکـــه این ســـامانه ها 
تا پایان ســـال در بین عشـــایر اســـتان توزیع می 
شـــود، افزود: از این تعداد ۵۰ صفحه خورشیدی 
از طریق ایـــن اداره کل و ۲۰۰ صفحه نیز از طریق 
وزارت نیرو به عنـــوان متولی اصلی این طرح در 

بین عشـــایر اســـتان توزیع می شود. 
وی بـــا گایـــه از اینکـــه تاکنون تنهـــا چهار 
درصد عشایر اســـتان صفحه خورشیدی دریافت 
کرده انـــد، اظهار کرد: ســـال گذشـــته قیمت هر 
صفحـــه خورشـــیدی ۳۰۰ میلیون ریـــال بود و 
۹۰ درصد هزینه آن توســـط دولـــت و ۱۰ درصد 
توسط عشایر پرداخت می شـــود. مدیرکل امور 
عشـــایر آذربایجان شـــرقی با بیان اینکه امســـال 
قیمت هر صفحه به ۵۷۰ میلیون ریال رســـیده 
اســـت، گفـــت: اداره کل امور عشـــایر اســـتان 
ســـالانه ۳۰ میلیارد ریال به این طرح اختصاص 
می دهـــد که با ایـــن اعتبار امـــکان تجهیز حدود 

۵۰ صفحه فراهم می شــــــود.
ســـبزیچی، ادامه داد: ســـهم عشـــایر جنوب 
اســـتان از صفحه های خورشـــیدی امسال، پنج 
یا ۶ صفحه اســـت و تاش می  شـــود برای ارایه 
خدمـــات بهتر بـــه این عشـــایر بـــا پیگیری های 
مســـتمر این ســـهم افزایش یابد. وی همچنین 
با اشـــاره به نبود دکل هـــای مخابراتی در مناطق 
عشـــایری یادآور شـــد: بر اساس دســـتورالعمل 

وزارت ارتباطـــات، نصب دکل تلفـــن همراه تنها 
در مناطق بـــالای ۲۰ خانوار مجاز اســـت که این 
مســـاله باعث شـــده برخـــی مناطق از پوشـــش 

شـــبکه محروم باشند.
مدیـــرکل امـــور عشـــایر آذربایجان شـــرقی 
گفت: در شـــورای عشـــایری مصوب شـــد که به  
صـــورت پایلوت و برای اولیـــن بار، محل دکل ها 
تغییر کند تا پوشـــش مخابراتـــی افزایش یابد یا 

اینکـــه دکل جدید احداث شـــود.
ســـبزیچی، بـــا بیـــان اینکـــه ارایـــه خدمات 
بهداشـــتی به عشایر اســـتان تقویت شده است، 
افـــزود: عشـــایر جنوب اســـتان تحت پوشـــش 
دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی مراغـــه اســـت که با 

خودروهای اداره کل به عشـــایر خدمات پزشکی 
می دهــــد.  ارائــه 

وی اظهـــار کـــرد: بر اســـاس دســـتورالعمل 
وزارت بهداشـــت در ســـال ۱۴۰۰ در مناطقـــی 
کـــه بیـــش از ۶ کیلومتـــر با نزدیـــک ترین مرکز 
بهداشـــت روســـتایی فاصله وجود داشته باشد 
و مســـیر دسترســـی آن بیـــش از ۱۵ دقیقـــه 
طول بکشـــد، باید خانه بهداشـــت ســـیار ایجاد 
شـــود و در همین راســـتا طبق نیازســـنجی های 
انجام شـــده ســـه نقطه در مرکز تحت پوشـــش 
نمایندگی امور عشـــایر جنوب اســـتان مشخص 
شـــده اســـت که در آن خانه های بهداشت سیار 

مســـتقر شوند.

مدیـــرکل امـــور عشـــایر آذربایجان شـــرقی 
بـــا بیان اینکـــه مراجعات عشـــایر بـــه خانه های 
بهداشـــت روســـتایی به نام جمعیت روســـتایی 
ثبـــت می شـــود و در آمـــار عشـــایری لحـــاظ 
نمی شـــود، گفـــت: ایـــن موضـــوع در جلســـه 
شـــورای عشایری بررســـی و مقرر شـــد با ایجاد 
خانه هـــای ســـیار بهداشـــت، جمعیـــت واقعی 

عشـــایر تحت پوشـــش مشخص شــــود.
ســـبزیچی، ادامـــه داد: بـــا ایجـــاد نمایندگی 
اســـتان،  جنـــوب  در  عشـــایر  امـــور  کل  اداره 
خدمات رســـانی به عشایر شهرســـتان های مراغه، 
بناب، عجب شـــیر و آذرشـــهر برای نخســـتین بار 

بـــه  صـــورت جدی آغاز شـــده اســـت.
وی بـــا بیـــان اینکه قبـــا این شهرســـتان ها 
فاقـــد اداره امور عشـــایر بودنـــد و ارایه خدمات 
به عشـــایر آن ها با مشـــکل مواجه بـــود، یادآور 
شـــد: اعتبارات عشـــایری در اســـتان بر اســـاس 
ســـرانه جمعیت توزیع می شـــود و انتقال ارزش 
افـــزوده یک شهرســـتان بـــه شهرســـتان دیگر 

نیســـت. امکان پذیر 
مدیـــرکل امـــور عشـــایر آذربایجان شـــرقی 
گفت: برای اینکه پروژه های عشـــایری نمایندگی 
جنوب اســـتان نیمه تمام نماند، بیش از سهمیه 
مصـــوب بـــه شهرســـتان های جنـــوب اســـتان 
اختصـــاص یافته و این اعتبـــارات صرف تکمیل 
پروژه ها شـــده اســـت. ســـبزیچی، افـــزود: برای 
ارتقای کیفیت خدمات، حجم بازســـازی راه های 
عشـــایری در ایـــن منطقه نســـبت به گذشـــته 
۲ برابر شـــده و هیـــچ محدودیتـــی در مرمت و 

بازســـازی مســـیرها اعمال نشـــده است.

اختصاص ۲۵۰ صفحه خورشیدی به مناطق عشایری آذربایجان شرقی
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دوره آموزشــی رباتیــک ویــژه گــروه ســنی ۸ تــا ۱۳ ســال بــا 
هــدف پــرورش خاقیــت و تقویــت مهارت هــای علمــی 
ــان در فرهنگســرای الغدیــر برگــزار  کــودکان و نوجوان

شــد.
دوره آموزشــی رباتیــک ویــژه گــروه ســنی ۸ تــا ۱۳ 
ــا هــدف پــرورش خاقیــت و تقویــت  ســال ب

مهارت هــای علمــی کــودکان و نوجوانــان در فرهنگســرای الغدیــر 
برگــزار شــد.

در ایــن دوره آموزشــی کــه بــا اســتقبال کــودکان و نوجوانــان 
عاقه منــد بــه تکنولــوژی همــراه بــود، شــرکت کنندگان بــا مبانــی 
ســاخت ربــات، قطعــات اصلــی، اصــول حرکــت و منطــق طراحــی 

ربات هــای ســاده آشــنا شــدند.

ایــن دوره بــا رویکــردی آموزشــی و ســرگرم کننده، بــه منظــور 
ارتقــای توانایــی حل مســئله، تفکر منطقی، کار گروهی و آشــنایی 

عملــی بــا مفاهیــم پایــه مهندســی طراحــی شــده اســت.
فرهنگســرای الغدیــر بــا برگــزاری چنیــن دوره هایی در تاش اســت 
تــا زمینــه رشــد علمــی و فکــری نســل آینــده را در فضایــی پویــا و 

خاقانه فراهــم آورد.

آشنایی با دنیای هوش و حرکت؛
برگزاری دوره آموزشی رباتیک در فرهنگسرای الغدیر

ــد  ــران را مانن ــد شــادی دیگ ــز شــما می توان ــا می دانســتید مغ آی
ــان  ــد نش ــای جدی ــد؟ یافته ه ــت کن ــخصی ثب ــاداش ش ــک پ ی
می دهــد کــه همدلــی یــک ویژگــی ثابــت نیســت، بلکــه ماننــد 

ــت می شــود. ــن تقوی ــا تمری ــه ب ــه ای اســت ک عضل
محققــان دریافتنــد اهمیــت دادن مــا بــه دیگــران، صرفــاً بــه دلیل 
داشــتن تجربیــات یــا ارزش هــای مشــترک بــا آن هــا نیســت، بلکه 
بــه ایــن دلیــل اســت کــه شــادی آن هــا در مغــز مــا به عنــوان یــک 

پــاداش عاطفــی ثبــت می شــود.
لیــور هَــکِل )Leor Hackel(، اســتادیار روانشناســی می گویــد: 
ایــن یــک پیچــش اجتماعــی در آزمایــش کاســیک پاولــوف 
ــاد  ــت ی ــن اس ــا ممک ــز م ــت. مغ ــیک( اس ــازی کاس )شرطی س
بگیــرد کــه وقتــی کســی خوشــحال اســت، احســاس خوبــی 

داشــته باشــد.
آزمایش جالب محققان

پژوهشــگران بــرای آزمــودن ایــن نظریــه، آزمایشــی طراحــی 
کردنــد کــه در آن شــرکت کنندگان یــک شــخصیت کارتونــی را در 
موقعیت هــای روزمــره )مثــل بازی کــردن یــا افتــادن از دوچرخــه( 
ــه، عــددی روی صفحــه  ــد. پــس از هــر صحن مشــاهده می کردن
ــان  ــا زی ــود ی ــان دهنده س ــه نش ــد ک ــان داده می ش ــش نش نمای

ــود. شــخصی شــرکت کننده ب
بــه مــرور زمــان، افــرادی کــه بــه طــور مــداوم از شــادی شــخصیت 

کارتونــی ســود می بردنــد، احساســات آن شــخصیت را بــا پــاداش 
مرتبــط دانســتند. حتــی وقتــی دیگــر پاداشــی در کار نبــود، ایــن 
گــروه همدلــی قوی تــری با شــخصیت نشــان دادنــد و بــرای دیدن 

احساســات مثبــت آن شــخصیت، تــاش بیشــتری کردنــد.
همدلی تا چه حد عمیق می شود؟

در آزمایــش نهایــی، شــرکت کنندگان بایــد کارت هــای هدیــه 
دیجیتــال را بــرای شــخصیت کارتونــی انتخــاب می کردنــد. آن هــا 
می دانســتند کــه آن شــخصیت کارتونــی کــدام هدیــه را دوســت 
دارد و کــدام را دوســت نــدارد. گاهــی انتخــاب هدیــه مــورد عاقه 
شــخصیت بــه معنــای از دســت دادن امتیــاز شــخصی بــود؛ با این 
حــال، کســانی کــه آموختــه بودنــد شــادی شــخصیت بــا پــاداش 
مرتبــط اســت ترجیــح شــخصیت را بــر منافــع خــود مقــدم 
ــه،  ــه خودخواهان ــل از انتخــاب گزین ــل قب ــا حداق می دانســتند ی

ــد. ــد می کردن بیشــتر تردی
کاربردهای واقعی این کشف

محققــان می گوینــد ایــن یافته هــا می توانــد توضیــح دهــد کــه 
چــرا همدلــی در محیط هــای مشــارکتی مثــل کاس، خانــواده یــا 
ــی  ــن محیط های ــد: در چنی گروه هــای کاری بیشــتر رشــد می کن
ــا در محیط هــای  ــه نفــع همــه اســت؛ ام ــرد ب ــک ف ــت ی موفقی
ــای شکســت دیگــری  ــه معن ــرد ب ــک ف ــت ی ــی کــه موفقی رقابت

اســت، ایجــاد ایــن پیونــد عاطفــی ســخت تر اســت.

معجزه همدلی؛ وقتی شادی دیگران مثل پاداش
 برای مغز ما عمل می کند

اثر زایگارنیک چیست و چگونه ناتمام ماندن 
کارها ذهن ما را تسخیر می کند؟

ایـــن مشـــاهده ســـاده پایه گـــذار یکـــی از مهم تریـــن مفاهیـــم 
 .)Zeigarnik Effect( روان شناســـی شـــناختی شـــد: اثـــر زایگارنیـــک
پدیـــده ای کـــه توضیـــح می دهـــد چـــرا مغـــز مـــا وظایـــف ناتمـــام را 
ـــه خاطـــر می ســـپارد و چـــرا داســـتان های ناتمـــام، فصل هـــای  بیشـــتر ب
بـــاز کتاب هـــا یـــا کارهـــای نیمـــه کاره تـــا مدت هـــا ذهنمـــان را مشـــغول 
ـــی  ـــا خاطرات ـــه ت ـــت« گرفت ـــل »لاس ـــریال هایی مث ـــد. از س ـــه می دارن نگ
کـــه پایـــان نگرفتنـــد، ایـــن اثـــر به نوعـــی نیـــروی پنهـــان در حافظـــه، 
ـــت.  ـــده اس ـــل ش ـــر در وب تبدی ـــار کارب ـــئو و رفت ـــی س ـــزش و حت انگی
امـــا دقیقـــاً ایـــن پدیـــده چگونـــه عمـــل می کنـــد؟ و چـــرا روان مـــا 

نمی خواهـــد چیـــزی را ناتمـــام رهـــا کنـــد؟
۱ـ اثر زایگارنیک چیست و چگونه کشف شد؟

اثـــر زایگارنیـــک مفهومـــی در روان شناســـی اســـت کـــه می گویـــد 
ـــر از کارهـــای  ـــا ناقـــص را بهت ـــل دارد کارهـــای ناتمـــام ی ـــا تمای ذهـــن م
تمام شـــده بـــه خاطـــر بســـپارد. ایـــن پدیـــده در دهـــه ۱۹۲۰ توســـط 
ـــی،  بلومـــا زایگارنیـــک )Bluma Zeigarnik(، روان شـــناس لیتوانیای
مطـــرح شـــد. او بـــا الهـــام از مشـــاهدات روزمـــره، بـــه ایـــن نتیجـــه 
ـــدن آن در حافظـــه  ـــک کار باعـــث فعال مان ـــدن ی ـــه ناتمام مان رســـید ک

ــه بلندمـــدت می شـــود.  ــال بـــه حافظـ کوتاه مـــدت و حتـــی انتقـ
آزمایش هـــای او نشـــان داد کـــه شـــرکت کنندگان وظایفـــی را کـــه وســـط 
کار متوقـــف می شـــدند، نســـبت بـــه وظایـــف تمام شـــده، بـــا دقـــت 
بیشـــتری بـــه خاطـــر می آورنـــد. ایـــن کشـــف بعدهـــا در حوزه هایـــی 
چـــون آمـــوزش، بازاریابـــی و طراحـــی محتـــوا تأثیـــرات قابل توجهـــی 
گذاشـــت. یکـــی از کلیدهـــای آن، ایجـــاد تنـــش ذِهنـــی موقـــت اســـت 

ـــد. ـــه تســـکین می یاب ـــل وظیف ـــا تکمی ـــا ب ـــه تنه ک
۲ـ مثال های ساده از اثر زایگارنیک در زندگی روزمره

تقریبـــاً همـــه مـــا بـــدون دانســـتن نـــام ایـــن اثـــر، آن را تجربـــه کرده ایـــم. 
مثـــاً وقتـــی یـــک کتـــاب را نصفـــه رهـــا می کنیـــم یـــا وقتـــی وســـط 
ــه آن  ــدام بـ ــا مـ ــن مـ ــویم، ذهـ ــف می شـ ــم متوقـ ــک فیلـ ــدن یـ دیـ
بازمی گـــردد و حتـــی ممکـــن اســـت خـــواب آن را ببینیـــم. یـــا اگـــر 
فهرســـتی از کارهـــا بنویســـیم و یـــک یـــا دو مـــورد باقـــی بمانـــد، احتمـــال 
ــده  ــف انجام شـ ــتر از وظایـ ــیار بیشـ ــام بسـ ــوارد ناتمـ ــادآوری آن مـ یـ
ـــک  ـــن ی ـــاد نگرفت ـــه باعـــث می شـــود ی ـــده اســـت ک اســـت.همین پدی
بیـــت شـــعر یـــا ناتمام مانـــدن یـــک پـــازل تـــا ســـاعت ها ذهنمـــان را 
ـــا همیشـــه  ـــردن کاره ـــی، تمام ک ـــاور عموم ـــد. برخـــاف ب مشـــغول کن

آگهی اصلاحيه مناقصه عمومی یک مرحله ای
شناسه آگهی 1976637

اثـــر زایگارنیـــک )Zeigarnik Effect( مفهومـــی در روان شناســـی اســـت کـــه می گویـــد ذهـــن مـــا تمایـــل دارد کارهـــای 

ـــک  ـــا زایگارنی ـــده در دهـــه ۱۹۲۰ توســـط بلوم ـــن پدی ـــه خاطـــر بســـپارد. ای ـــر از کارهـــای تمام شـــده ب ـــا ناقـــص را بهت ناتمـــام ی

)Bluma Zeigarnik(، روان شـــناس لیتوانیایـــی، مطـــرح شـــد. او بـــا الهـــام از مشـــاهدات روزمـــره، بـــه ایـــن نتیجـــه 

ـــدت  ـــه بلندم ـــه حافظ ـــال ب ـــی انتق ـــدت و حت ـــه کوتاه م ـــدن آن در حافظ ـــث فعال مان ـــک کار باع ـــدن ی ـــه ناتمام مان ـــید ک رس

می شـــود. 

در یـــک کافـــه شـــلوغ در برلیـــن، روان شناســـی جـــوان بـــه نـــام بلومـــا زایگارنیـــک مشـــاهده کـــرد کـــه گارســـون ها، 

ــویه  ــتری تسـ ــاب مشـ ــه حسـ ــا همین کـ ــپارند، امـ ــر می سـ ــب به خاطـ ــی عجیـ ــا دقتـ ــتریان را بـ ــام مشـ ــفارش های ناتمـ سـ

ــد. ــاک می شـ ــان پـ ــوراً از ذهنشـ ــفارش فـ ــات سـ ــد، جزئیـ می شـ

بـــه بهبـــود حافظـــه نمی انجامـــد؛ بلکـــه ناتمام مانـــدن گاهـــی قـــدرت 
مانـــدگاری بیشـــتری ایجـــاد می کنـــد.

3ـ اثـــر زایگارنیـــک در تبلیغـــات، طراحـــی وب و محتـــوا چگونـــه 
اســـتفاده می شـــود؟

ــه کار  ــد بـ ــورت هدفمنـ ــک به صـ ــر زایگارنیـ ــال، اثـ ــی دیجیتـ در بازاریابـ
ـــی  ـــال، وقت ـــرای مث ـــود. ب ـــتر ش ـــر بیش ـــل کارب ـــا تعام ـــود ت ـــه می ش گرفت
ـــی  ـــدی قطع ـــه پایان بن ـــک مقال ـــا ی ـــد ی ـــه کاره می مان ـــام نیم ـــرم ثبت ن ف
نـــدارد، کاربـــر تمایـــل دارد بازگـــردد و آن را تکمیـــل کنـــد. در طراحـــی 
 Incomplete( رابـــط کاربـــری، اســـتفاده از پیشـــرفت های ناقـــص
Progress Indicators( یـــا هشـــدارهای ناتمـــام، نوعـــی فشـــار 
شـــناختی ایجـــاد می کنـــد کـــه باعـــث افزایـــش مشـــارکت یـــا کلیـــک 
بیشـــتر می شـــود.در محتـــوا، پایان بندی هـــای بـــاز و ســـوال محور 
)ماننـــد پاراگراف هـــای پایانـــی در Google Discover( دقیقـــاً بـــر 
ـــبکه های  ـــای ش ـــی الگوریتم ه ـــوند. حت ـــی می ش ـــر طراح ـــن اث ـــه همی پای
اجتماعـــی از ناتمام مانـــدن ویدیوهـــا یـــا داســـتان ها بهـــره می برنـــد تـــا 

ـــد. ـــه دارن ـــر نگ ـــر را درگی کارب
۴ـ حضور اثر زایگارنیک در سینما و روایت داستانی

ســـینما از قدرتمندتریـــن بســـترهای اســـتفاده از اثـــر زایگارنیـــک 
 Shutter« ســـرآغاز( یـــا( »Inception« اســـت. فیلم هایـــی مثـــل
Island« )جزیـــرهٔ شـــاتر( عمـــداً پایان هایـــی مبهـــم و بـــاز دارنـــد کـــه 
ذهـــن تماشـــاگر را پـــس از پایـــان فیلـــم هـــم درگیـــر نگـــه می دارنـــد. 
داســـتان های بـــاز یـــا گره هـــای حل نشـــده باعـــث می شـــوند مخاطـــب 
ـــا آن  ـــد ی ـــارهٔ آن فکـــر کن ـــی ســـال ها درب ـــا حت ـــرای ســـاعت ها، روزهـــا ی ب

را بـــا دیگـــران بـــه بحـــث بگـــذارد.
 همیـــن پدیـــده باعـــث شـــکل گیری فروم هـــا، نظریه پردازی هـــا و 
 Breaking« بازدیدهـــای مکـــرر از فیلـــم می شـــود. ســـریال هایی ماننـــد
Bad« یـــا »Lost« نیـــز بـــا اســـتفاده از پایان هـــای اپیزودیـــک ناقـــص 
ـــر و مشـــتاق  ـــده را درگی )Cliffhangers(، در هـــر قســـمت ذهـــن بینن
ــر  ــی از اثـ ــا نمونه هایـــی واقعـ ــد. این هـ ــه می دارنـ قســـمت بعـــدی نگـ

زایگارنیـــک در روایت هـــای مـــدرن هســـتند.
۵ـ نمونه هـــای تاریخـــی از تأثیـــر اثـــر زایگارنیـــک بـــر ذهـــن و 

ــی ــه جمعـ حافظـ
در تاریـــخ معاصـــر، برخـــی رویدادهـــا یـــا پرونده هـــا به دلیـــل ناتمام بـــودن 
ـــد.  ـــا ســـال ها در ذهـــن مـــردم باقـــی مانده ان ـــا فقـــدان پاســـخ روشـــن، ت ی
ـــدی اســـت  ـــل جـــان اف. کن ـــای کاســـیک، ماجـــرای قت ـــی از نمونه ه یک
ــا  ــود. یـ ــرح می شـ ــارهٔ آن مطـ ــددی دربـ ــای متعـ ــوز تئوری هـ ــه هنـ کـ
فاجعـــه پـــرواز MH370 مالـــزی کـــه بـــه دلیـــل بی پایان مانـــدن داســـتان، 

بـــه بخشـــی از حافظـــه جمعـــی جهـــان تبدیـــل شـــده اســـت.
ـــاک  ـــل زودی ـــت قات ـــل هوی ـــده، مث ـــی حل نش ـــای جنای ـــی پرونده ه  حت
و  فیلم هـــا  رســـانه ها،  داغ  موضـــوع  ســـال ها   ،)Zodiac Killer(
ـــش  ـــدن تن ـــاً فعال مان ـــدگاری، دقیق ـــن مان ـــل ای ـــد. دلی ـــا بوده ان کتاب ه
ذِهنـــی ناشـــی از »نبســـتن در« ماجراســـت. ایـــن مصـــداق آشـــکار اثـــر 
زایگارنیـــک در مقیـــاس اجتماعـــی اســـت کـــه فراتـــر از حافظـــه فـــردی 

ــد. ــل می کنـ عمـ
۶ـ اثـــر زایگارنیـــک بـــر تمرکـــز و توجـــه در محیط هـــای کاری 

اثرگـــذاری پنهـــان دارد
در محیط هـــای کاری مـــدرن، وظایـــف ناتمـــام یـــا نیمـــه کاره باعـــث فعـــال 
مانـــدن بخش هایـــی از مغـــز می شـــوند کـــه مســـئول کنتـــرل توجـــه 
و تمرکـــز هســـتند. زمانی کـــه چنـــد پـــروژه هم زمـــان در حـــال انجـــام 
 Chronic( ـــد موجـــب تقســـیم مزمـــن توجـــه ـــر می توان ـــن اث باشـــد، ای
Attention Splitting( شـــود. ذهـــن کارمنـــد بـــدون اینکـــه خـــودآگاه 
متوجـــه شـــود، دائمـــاً بـــه وظایـــف ناتمـــام برمی گـــردد و همیـــن 
مســـئله باعـــث کاهـــش کیفیـــت تصمیم گیـــری و افزایـــش اســـترس 
می شـــود. حـتــــی پـیـام هــــای خــوانـده نـشــــده، تـب هــــای بـــاز مرورگـــر یـــا 
ــر  ــن اثـ ــالِ ایـ ــای دیجیتـ ــد مصداق هـ ــخ می تواننـ ــای بی پاسـ ایمیل هـ
ـــا  ـــم هســـتند، ب ـــی تی ـــش کارای ـــال افزای ـــه به دنب باشـــند. شـــرکت هایی ک
اســـتفاده از روش هایـــی مثـــل تکنیـــک پومـــودورو، مدیریـــت وظایـــف از 
ـــد. هـــدف، کاهـــش تعـــداد  ـــه می کنن ـــدی ســـریع را توصی ـــق پایان بن طری
»حلقه هـــای بـــاز ذهنـــی« اســـت تـــا تمرکـــز واقعـــی امکان پذیـــر شـــود.

ـــت  ـــژه تح ـــور وی ـــری به ط ـــواس فک ـــی و وس ـــالات اضطراب ۷ـ اخت
تأثیـــر اثـــر زایگارنیـــک قـــرار دارنـــد

در بیمـــاران مبتـــا بـــه اختـــال وســـواس فکری-عملـــی )OCD( یـــا 

اختـــال اضطـــراب فراگیـــر )GAD(، اثـــر زایگارنیـــک شـــدت بیشـــتری 
دارد و ذهـــن قـــادر بـــه رهاســـازی وظایـــف، افـــکار یـــا ســـناریوهای ناتمـــام 
نیســـت. ایـــن بیمـــاران اغلـــب درگیـــر چرخـــه ای می شـــوند کـــه هـــر فکـــر 
ـــی از آن  ـــرای رهای ـــاش ب ـــام، باعـــث اضطـــراب شـــده و ت ـــا کار نیمه تم ی

ـــود. ـــار می ش ـــرار رفت ـــه تک ـــر ب منج
 ،)CBT( بـــه همیـــن دلیـــل، در روان درمانـــی شـــناختی رفتـــاری 
ــک  ــه یـ ــرد چگونـ ــاد بگیـ ــرد یـ ــا فـ ــده اند تـ ــی شـ ــی طراحـ تکنیک هایـ
وظیفـــه یـــا فکـــر را بـــا رضایت خاطـــر پایـــان دهـــد، حتـــی اگـــر از نظـــر 
ذهنـــی حـــس ناتمامـــی داشـــته باشـــد. در واقـــع، یکـــی از عائـــم ایـــن 
ـــف  ـــی از وظای ـــی ناش ـــای ذهن ـــا بازمانده ه ـــرط ب ـــری مف ـــالات، درگی اخت

ناتمـــام اســـت.
ـــه کار  ـــه ب ـــه آگاهان ـــان و مطالع ـــری زب ـــک در یادگی ـــر زایگارنی ۸ـ اث

ــود ــه می شـ گرفتـ
برخـــی از روش هـــای یادگیـــری زبان هـــای خارجـــی یـــا مطالعـــه مفهومـــی، 
عمـــداً از »ناقص گذاشـــتن موقـــت« بـــرای افزایـــش درگیـــری شـــناختی 
ــری  ــا یادگیـ ــاً در روش cloze deletion یـ ــد. مثـ ــتفاده می کننـ اسـ
بـــا جای خالـــی، زبان آمـــوز بخشـــی از جملـــه را نمی دانـــد، و همیـــن 
ـــری فکـــری منجـــر  ـــن درگی ناتمامـــی ذهـــن او را فعـــال نگـــه مـــی دارد. ای

بـــه ذخیره ســـازی بهتـــر اطاعـــات در حافظـــه بلندمـــدت می شـــود.
 )Spaced Repetition( ـــه ـــا فاصل ـــرار ب ـــای تک ـــن تکنیک ه  همچنی
ـــل نشـــود، ذهـــن  ـــری کام ـــر یادگی ـــه اگ ـــد ک ـــن اصل ان ـــر ای ـــی ب ـــز مبتن نی
ــر  ــد. اثـ ــان می دهـ ــه بازگشـــت و تکمیـــل آن نشـ ــتری بـ تمایـــل بیشـ
زایگارنیـــک در ایـــن زمینـــه نـــه تنهـــا مزاحـــم نیســـت، بلکـــه به عنـــوان 

یـــک ابـــزار یادگیـــری هدفمنـــد عمـــل می کنـــد.
۹ـ پلتفرم هـــای آمـــوزش آنایـــن از اثـــر زایگارنیـــک بـــرای افزایـــش 

ـــد ـــران بهـــره می گیرن بازگشـــت کارب
 Duolingo، Khan ـــل ـــی مث ـــن های آموزش ـــایت ها و اپلیکیش وب س
Academy یـــا Coursera از طراحی هایـــی اســـتفاده می کننـــد 
کـــه درس هـــا را عمـــداً بـــه بخش هـــای ناتمـــام تقســـیم می کننـــد. بـــا 
ارائـــه اعان هایـــی ماننـــد »شـــما هنـــوز ۲ درس باقی مانـــده داریـــد« یـــا 
»درصـــد پیشـــرفت شـــما فقـــط ۶۰٪ اســـت«، ایـــن پلتفرم هـــا حـــس 
ـــا باعـــث بازگشـــت  ـــن کار نه تنه ـــد. ای ـــر حفـــظ می کنن ناتمامـــی را در کارب
ــد.  ــش می دهـ ــا را افزایـ ــارکت در دوره هـ ــه مشـ ــود، بلکـ ــر می شـ کاربـ
حتـــی نمایـــش نشـــان های ناقـــص )Badge( یـــا نـــوار پیشـــرفت، 
ـــر اســـت. ایـــن  نوعـــی بهره گیـــری از اثـــر زایگارنیـــک در طراحـــی رفتـــار کارب
ــع  ــا درواقـ ــند، امـ ــر می رسـ ــرر به نظـ ــراً بی ضـ ــه ظاهـ ــا، گرچـ تکنیک هـ

مبتنـــی بـــر انگیزش هـــای روان شـــناختی عمیـــق عمـــل می کننـــد.
۱۰ـ نویســندگان داســتان و رمــان از اثــر زایگارنیــک بــرای ســاختن 

ــد ــتفاده می کنن ــز اس ــای تعلیق آمی روایت ه
در نوشـــتار داســـتانی، »آویزان نگه داشـــتن اطاعـــات« یکـــی از ترفندهـــای 
ــتر  ــه بیشـ ــزهٔ مطالعـ ــان و انگیـ ــاد تنـــش، هیجـ ــرای ایجـ ــیک بـ کاسـ
اســـت. رمان نویســـان حرفـــه ای از اطاعـــات ناتمـــام یـــا گفت وگوهـــای 
ـــتفاده  ـــده اس ـــی خوانن ـــکاوی ذهن ـــتن کنج ـــال نگه داش ـــرای فع ـــص ب ناق
ـــی  ـــا جمات ـــان ب ـــتی، مظنون ـــا کریس ـــای آگات ـــا در رمان ه ـــد. مث می کنن
متوقف شـــده یـــا اشـــاره های بـــدون توضیـــح معرفـــی می شـــوند کـــه 
خواننـــده را بـــه ادامـــه خوانـــدن وادار می کنـــد. همیـــن تکنیـــک در 
ــل  ــرده ای مثـ ــتان های چندپـ ــا داسـ ــی یـ ــی، پلیسـ ــای معمایـ کتاب هـ
آثـــار دان بـــراون هـــم تکـــرار می شـــود. اثـــر زایگارنیـــک در اینجـــا، بـــا 
ــناختی  ــارکت شـ ــده، باعـــث مشـ ــن خواننـ ــؤال در ذهـ ــتن سـ نگه داشـ
فعـــال در متـــن می شـــود و او را از خواننـــده منفعـــل بـــه کاوشـــگر تبدیـــل 
 Zeigarnik( ـــک ـــر زایگارنی ـــت اث ـــوان گف ـــدی می ت ـــد.در جمع بن می کن
Effect( یکـــی از پدیده هـــای کلیـــدی در روان شناســـی شـــناختی اســـت 
کـــه توضیـــح می دهـــد چـــرا ذهـــن مـــا کارهـــای ناتمـــام را فرامـــوش 
نمی کنـــد. ایـــن اثـــر می توانـــد هـــم در یادگیـــری مؤثـــر باشـــد و هـــم 
در شـــکل گیری اضطـــراب و وســـواس نقـــش داشـــته باشـــد. بســـیاری 
ـــرای  ـــه از آن ب ـــان آگاهان ـــر، نویســـندگان و بازاریاب ـــه کارب از طراحـــان تجرب
ـــا  ـــه ت ـــز گرفت ـــریال های تعلیق آمی ـــد. از س ـــره می برن ـــل به ـــش تعام افزای
ـــا  ـــده در زندگـــی روزمـــره م ـــن پدی ـــای ای ـــری آموزشـــی، ردپ رابط هـــای کارب
فراگیـــر شـــده اســـت.حتی در حافظـــه جمعـــی جوامـــع نیـــز، ناتمام مانـــدن 
ـــن  ـــا در ذه ـــتر آن ه ـــدگاری بیش ـــث مان ـــا، باع ـــا رازه ـــا ی ـــی پرونده ه برخ
عمومـــی شـــده اســـت. درک عمیق تـــر ایـــن اثـــر می توانـــد بـــه بهبـــود 

ـــد. ـــی کمـــک کن ـــت ذهن ـــوا و مدیری ـــری، طراحـــی محت یادگی

پيـرو آگهـی مـورخ 1404/04/29 مربـوط بـه مناقصـه شـماره  42/1404 موضـوع واگـذاری عملیـات نيرورسـانی بـه سـاختگاههای انـرژی خورشـیدی 
هریـس، بدينوسـيله اعـام مـی دارد کـه بـرآورد اولیـه ، ضمانـت نامـه شـرکت در مناقصه، فهرسـت بهـا و جداول تجزیه بهـا اصاح می گردد.  شـرکت 
کننـدگان می تواننـد نسـبت بـه دريافـت اصاحيـه از سـامانه تـدارکات الکترونيـک دولـت )سـتاد( بـه نشـانی www.setadiran.ir  اقـدام نمايند.

مبلغ ضمانت نامه اصاح شده )ريال(مبلغ ضمانت نامه درج شده در اسناد مناقصه )ريال(مبلغ برآورد اوليه اصاح شده )ريال(مبلغ برآورد اوليه )ريال(

143.243.910.660151.671.994.6377.148.000.0007.401.000.000

شركت توزيع نيروی برق آذربايجان شرقی

آگهی اصلاحيه مناقصه عمومی یک مرحله ای
شناسه آگهی 1976635

پيرو آگهی مورخ 1404/05/01 مربوط به مناقصه شـماره  43/1404 موضوع واگذاری عملیات توسـعه و بهسـازی شـبکه برق روسـتاهای شهرسـتان 
ورزقـان ، بدينوسـيله اعـام مـی دارد کـه بـرآورد اولیـه و ضمانـت نامـه شـرکت در مناقصـه بـه شـرح جدول ذیـل اصاح می گـردد.  شـرکت کنندگان 

می تواننـد نسـبت بـه دريافـت اصاحيـه از سـامانه تـدارکات الکترونيک دولت )سـتاد( به نشـانی www.setadiran.ir  اقـدام نمايند.

ضمانت نامه اصاح شدهبرآورد اولیه اصاح شدهضمانت نامه مندرج در اسناد مناقصهبرآورد اولیه مندرج در اسناد مناقصه

183.727.822.5409.186.391.127184.558.123.7479.227.906.188

شركت توزيع نيروی برق آذربايجان شرقی



 1404 مــرداد   13 دوشــــــنبه 
ســال بیســت و دوم  /  شــماره 2624

5 داوطلـب  و  شـاغل  بانـوان  ویـژه  تـاب آوری،  آموزشـی  کارگاه 
جمعیت هال احمر اسـتان آذربایجان شـرقی، با هدف ارتقای 

توانمندی هـا و روحیـه ایـن قشـر تأثیرگـذار برگـزار گردیـد.
ایـن برنامـه بـا حضـور گسـترده بانـوان شـاغل در جمعیـت و 
جمعـی از بانـوان فعـال در حوزه هـای امـداد و داوطلبـی برگـزار 
شـد. دکتـر حکیمـه انتظـاری، مدیـرکل امـور بانـوان و خانـواده 
اسـتانداری آذربایجـان شـرقی، مهمـان ویـژه ایـن کارگاه بـود و 

بـه ایـراد سـخنرانی پرداخت.دکتـر انتظـاری  ضمـن تجلیـل از 
جایـگاه و نقـش برجسـته بانـوان در فعالیت هـای داوطلبانـه 
و امـدادی، اظهـار داشـت: مفهـوم دورکاری بـرای بانـوان هـال 
احمـر بی معناسـت. بانـوان ایـن نهـاد همـواره در خـط مقـدم 
خدمت رسـانی حضـور دارنـد و مـا به وجود چنیـن زنانی افتخار 
می کنیـم. شـخصاً همـواره آرزو داشـته ام کـه عضـوی از ایـن 
نهـاد مردمـی و داوطلبانـه باشـم.وی افـزود: زبـان از توصیـف 

ایثارگری هـای دختـران امدادگـر در دوران دفاع مقدس ۱۲ 
روزه قاصـر اسـت. ایـن بانوان با درخشـش در جبهه های 

تـاب آوری،  از  درخشـان  نمونـه ای  خدمت رسـانی، 
ایثـار و فـداکاری را بـه نمایـش گذاشـتند. مدیـر کل 

آمـوز بانـوان وخانـواده اسـتانداری همچنیـن بـر 
لـزوم برنامه ریـزی هدفمنـد بـرای ارتقـای نشـاط 

اجتماعـی بانـوان تأکیـد کـرد.

کارگاه آموزشی تاب آوری برای بانوان شاغل و داوطلب جمعیت هلال احمر آذربایجان شرقی برگزار شد

زندگیزندگی

ــان  ــا بی ــواده ب ــان و خان ــور در امــور زن  معــاون رییــس جمه
اینکــه انتصــاب زنــان و حضــور آنــان در عرصه هــای مدیریتــی 
در دســتور کار جــدی دولــت بــوده و اکنون بیــش از ۱۹۰۰ نفر 
از بانــوان در پســت های ارشــد مدیریتــی کشــور حضــور دارنــد 
گفــت: می خواهیــم داشــبورد مدیــران زن کشــور را رونمایــی 
کنیــم، امــا هنوز اطاعــات دقیقی از انتصابــات زنان خصوصاً 
در شــرکت های وابســته بــه دولــت، بخــش خصوصــی و 
شــبکه بانکــی نداریــم. هدف گــذاری شــده تــا پایــان تابســتان 
داشــبورد مذکــور رونمایــی و رزومــه و شایســتگی های هــر 
یــک از زنــان مدیــر بــه نمایــش گذاشــته شــود تا الگویــی برای 
ــالان حــوزه  ــروزآذر در جمــع فع ــوان باشــد.زهرا به ســایر بان
ــای  ــه دع ــان اینک ــا بی ــم، ب ــت چهارده ــواده دول ــان و خان زن
خیــر شــهدا و مجاهــدان راه عــزت و پیشــرفت ایــران، همواره 

بدرقــه راه مــردم و مســئولان اســت گفــت: خــون عزیزانمــان 
ــد، در دوران ســخت جنــگ ملــت ایــران  نبایــد بــی اثــر بمان
بــا همبســتگی مثال زدنــی، در کنــار یکدیگــر ایســتادند و 
ثابــت کردنــد فــارغ از هــر نــگاه و تفکــری، بــرای اعتــای ایران 
متحــد هســتند.وی بــا بیــان اینکــه بایــد درس آموخته هــا و 
تجربیــات ایــن ایــام ســخت را ثبــت و بــرای آینــده بــه عنــوان 
الگــو اســتفاده کــرد، افــزود: بســیاری از راهکارهایــی کــه در 
ایــن دوره بــه کار بســته شــده برآمــده از خاقیــت و ابتــکار 
مدیــران و کارکنــان بــود، ایــن تجربیــات بایــد مکتــوب و برای 
روزهــای بحرانــی آینــده قابــل اســتفاده شــود.بهروزآذر بر لزوم 
بازنگــری اســناد و راهبردهــای بحــران بــا رویکرد توجــه به زنان 
و خانــواده تأکیــد کــرد و خواســتار به روزرســانی ایــن اســناد 
بــر اســاس تجربــه جنــگ اخیــر شــد.وی بــا بیــان اینکــه امــروز 
وظیفــه ســنگین تر و مســئولیت بیشــتری بــر دوش ماســت 
تــا صــدای مــردم بخصــوص زنــان و گروه هــای کمتــر شــنیده 
ــه همــواره  ــن موضوعیســت ک ــت: ای شــده را بشــنویم گف
ــد اجــازه  ــوده اســت. نبای ــز ب ــور نی ــد رئیس جمه ــورد تأکی م
دهیــم دو قطبــی یا شــکاف اجتماعی در کشــور ایجاد شــود.
بهــروز آذر بــا بیــان اینکــه دشــمنان بــه دنبال شناســایی اندک 
تَرک هــا و تبدیــل آن بــه شــکاف بــزرگ هســتند عنــوان کــرد: 
ضــروری اســت مســئولان بــا دقــت و جدیــت ایــن گســل ها 

را شناســایی و رفــع کننــد تــا هیچ کــس احســاس تبعیــض، 
نادیــده گرفتــه شــدن یــا طــرد شــدن نداشــته باشــد.وی 
ــران دســتگاه های  ــان و مدی ــه مســئولان حــوزه زن خطــاب ب
اجرایــی، گفــت: هــر یــک از شــما در هــر حــوزه و مجموعه ای 
کــه حضــور داریــد، بایــد دغدغــه زنــان و خانــواده را در نظــر 
داشــته باشــید و مســائلی کــه احســاس تبعیــض و نادیــده 
ــل  ــرای ح ــید و ب ــود دارد را بشناس ــدن در آن وج ــه ش گرفت
ــه  ــه ب ــت توج ــادآوری اهمی ــا ی ــروزآذر ب ــاش کنید.به آن ت
گروه هــای خــاص ماننــد ســالمندان و افــراد دارای معلولیــت، 
اظهــار کــرد: هرچنــد ایــن گروه هــا همــواره مــورد توجــه قــرار 
دارنــد، امــا گاهــی غفلــت می شــود و نیــاز اســت مرتــب 
ــا مســائل به درســتی شناســایی  ــادآوری و بررســی شــود ت ی

شــود.
وی از همــه مســئولان خواســت تــا در ۱۰ روز آینــده مســائل 
و موضوعــات مرتبــط بــا حــوزه زنــان و خانــواده را بــا اولویــت 
در دســتور کار قــرار داده و جمــع آوری کننــد و عنــوان کــرد: 
مــوارد شناسایی شــده را در اختیــار مــا قــرار دهیــد تــا تجمیــع 

و ســپس بــرای حــل آنهــا چاره اندیشــی کنیــم.
و  دســتورالعمل ها  در  اصــاح  بــه  نیــاز  موضــوع  اگــر   
آیین نامه هــا و مــوارد قابــل اصــاح توســط دولــت دارد، 

انجــام می شــود. آن  پیگیــری 

معاون رییس جمهور در امور زنان

نباید اجازه دهیم در کشور شکاف اجتماعی ایجاد شود
* رونمایی از داشبورد مدیران زن ایران تا پایان تابستان

  آگهی مزایده فروش 18 قطعه  از املاک شهرداری 
شماره مزایده مرجع 472 و سیستمی 2004050150000001

ــت  ــی دول ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــری از س ــا بهره گی ــده ب ــناد مزای ــدرج در اس ــات من ــا جزئی ــی و ب ــده عموم ــق مزای ــهرداری را از طری ــاک ش ــه از ام ــروش 18 قطع ــر  ف ــد در نظ ــهرداری مرن  ش
)www.setadiran.ir( شماره مزایده مرجع 472و سیستمی 2004050150000001 صورت الکترونیکی واگذار نماید.

مهلت دریافت اسناد مزایده: 1404/05/22 زمان انتشار در سایت: 1404/05/13   
آخرین مهلت ارسال پیشنهاد قیمت: 1404/06/04                                                                         تاریخ بازدید: 1404/05/13    

زمان اعام به برنده: 1404/06/06                                                                         زمان بازگشایی: 1404/06/05    

ضمناً رعایت موارد ذیل الزامی است:
1ـ برگــزاری مزایــده صرفــاً از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت مــی باشــد و کلیــه مراحــل فرآینــد مزایده شــامل خریــد و دریافت اســناد مزایــده )در صورت وجــود هزینه مربوطــه( پرداخت 

تضمیــن شــرکت در مزایــده )ودیعــه(، ارســال پیشــنهاد قیمــت و اطــاع از وضعیــت برنــده بــودن مزایــده گــران محتــرم از این طریــق امکان پذیر می باشــد.
2ـ عاقه مندان به شرکت در مزایده می بایست جهت ثبت نام  و دریافت گواهی الکترونیکی )توکن( با شماره های ذیل تماس حاصل نمایند:

مرکز پشتیبانی و راهبری سامانه: 41934ــ021
اطاعات تماس دفاتر ثبت نام استان ها، در سایت سامانه )www.setadiran.ir( بخش ))ثبت نام/ پروفایل مزایده گر(( موجود است.

3ـ کلیه هزینه های  چاپ و نشر آگهی به عهده برنده مزایده خواهد بود .
4ـ هیئت عالی معاماتی شهرداری مرند در رد و یا قبول تمامی پیشنهادات مختار است . 

سید حسین موسوی نظر ـ شهردار مرند انتشار اول : 1404/05/13 و انتشار دوم : 1404/05/14

شناسه آگهی 1976372                                                
نوبت اول

شرایط عمومی و توضیحات برگزاری مزایده دستگاه اجرایی

نظـر بـر اینکـه ششـدانگ یـک قطعـه زمین مزروعـی )بدون درج اعیان( مفـروزه از پاک ۱۶۰ ـ اصلی و به شـماره ۲۰۱ فرعی  واقـع در قریه دیزج 
چاللو بخش ۲۰ ـ تبریز به نام قاسـم مرادی فرزند ارشـد تائید مالکیت شـده و تحدید حدود آن تاکنون به  عمل نیامده اسـت لذا به اسـتناد 
تبصره ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آیین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و  سـاختمان های فاقد سـند رسـمی تحدید حدود پاک 
فوق در روز یکشـنبه مورخه ۱۴۰۴/07/06 سـاعت ۱۰ صبح شـروع و به  عمل خواهد آمد لذا بدینوسـیله به مالکین مجاور اخطار می شـود که 
در موعـد مقـرر در محـل وقـوع ملـک حاضـر تـا طبـق مقررات  نسـبت بـه تحدید حدود پاک فـوق اقدام شـود و مدت اعتراض بـه این آگهی 
برابر ماده ۲۰ قانون ثبت تا سـی روز از تاریخ  تنظیم صورت مجلس تحدید حدود می باشـد و نیز برابر ماده ۸۶ آئین نامه قانون ثبت معترض 
بایـد ظـرف مـدت یـک مـاه از  تاریـخ تسـلیم اعتـراض بـه مرجـع ثبتـی، دادخواسـت به مرجـع ذیصـاح قضائی تقدیم نمایـد در غیـر اینصورت 
متقاضـی ثبـت یـا  نماینـده قانونـی وی می توانـد به دادگاه مربوطـه مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواسـت را دریافت و به اداره ثبت تسـلیم 

نمایـد  در اینصـورت اداره ثبـت بـدون توجـه به اعتراض معترض عملیات ثبتـی را با رعایت مقررات ادامـه خواهد داد.
تاریخ انتشار: 05/13/  1404 
ابراهیم نوری ـ رئیس اداره ثبت اسناد و اماک اهر

شناسه آگهی 1972186 

آگهی تحدید حدود اختصاصی از بخش ۲۰ ـ تبریز

نظـر بـر اینکـه ششـدانگ یـک قطعـه بـاغ مفـروزه از پـاک ۷۶/25 ـ اصلـی و بـه شـماره ۷۶ فرعـی واقـع در قریـه حصار سـفلی بخـش ۲۰ ـ 
تبریـز بـه نـام سـکینه اسـکندر حصـاری فرزنـد هـزار تائیـد مالکیت شـده و تحدید حـدود آن تاکنـون به عمل نیامده اسـت لذا به اسـتناد 
تبصـره مـاده ۳ قانـون و مـاده ۱۳ آیین نامـه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و سـاختمان های فاقد سـند رسـمی تحدید حدود 
پاک فوق در روز دوشـنبه مورخه ۱۴۰۴/07/07 سـاعت ۱۰ صبح شـروع و به عمل خواهد آمد لذا بدینوسـیله به مالکین مجاور اخطار 
می شـود کـه در موعـد مقـرر در محـل وقـوع ملـک حاضـر تـا طبـق مقـررات نسـبت بـه تحدیـد حـدود پـاک فـوق اقـدام شـود و مـدت 
اعتـراض بـه ایـن آگهـی برابـر مـاده ۲۰ قانـون ثبـت تـا سـی روز از تاریـخ تنظیـم صـورت مجلـس تحدیـد حـدود می باشـد و نیز برابـر ماده 
۸۶ آئین نامـه قانـون ثبـت معتـرض بایـد ظـرف مـدت یـک مـاه از تاریـخ تسـلیم اعتـراض به مرجـع ثبتی، دادخواسـت به مرجـع ذیصاح 
قضائـی تقدیـم نمایـد در غیـر اینصـورت متقاضـی ثبـت یـا نماینـده قانونـی وی می تواند بـه دادگاه مربوطـه مراجعه و گواهـی عدم تقدیم 
دادخواسـت را دریافـت و بـه اداره ثبـت تسـلیم نمایـد در اینصـورت اداره ثبـت بدون توجه به اعتراض معترض عملیـات ثبتی را با رعایت 

مقـررات ادامـه خواهد داد.
تاریخ انتشار: ۱۴۰۴/05/13
ابراهیم نوری ـ رئیس اداره ثبت اسناد و اماک اهر

شناسه آگهی 1976096

آگهی تحدید حدود اختصاصی از بخش ۲۰ ـ تبریز

سـند مالکیـت شـش دانـگ پـاک ۳۱ فرعـی از ۳۸۱۵ ـ اصلـی واقـع در اهـر بخـش ۲۰ تبریـز بـه نام هدایت عیوض زاده بسـطام به شـماره 
ملی ۱۵۰۰۳۷۷۳۵۱ و شـماره مسـتند مالکیت ۳۶۷۹۰ تاریخ ۱۳۹۲/11/24 موضوع سـند مالکیت اصلی به شـماره چاپی ۷۰۰۱۹۲ سـری 
الـف سـال ۹۳ کـه در صفحـه ۲۶۲ دفتـر امـاک جلـد ۲۹۰ ذیـل شـماره ۵۱۹۸۹ ثبـت گردیـده اسـت. مالک برابـر درخواسـت وارده ۴۳۶۰ 
مورخـه ۱۴۰۴/5/7 بـا ادعـای فقـدان سـند مالکیـت مزبـور در اثـر جابجایـی تقاضـای سـند مالکیـت المثنی نسـبت بـه پاک اخیـر نموده، 
ایـن اداره در اجـرای مـاده ۱۲۰ـ اصـاح مـواردی از آئین نامـه قانـون ثبـت و تبصره هـای ذیـل آن اقـدام بـه انتشـار آگهـی فقـدان نمـوده لذا 
هرکـس نسـبت بـه ملـک مـورد آگهـی معاملـه ای انجـام داده یـا مدعـی وجود سـند مالکیـت نزد خـود می باشـد می تواند اعتـراض خود را 
کتبـاً ضمـن ارائـه اصـل سـند مالکیـت یا سـند معاملـه، در مدت ده روز پس از انتشـار آگهی بـه اداره ثبت محل تسـلیم نماید در صورت 
عـدم وصـول اعتـراض ظـرف مهلـت مقـرر و یـا در صـورت عـدم ارائـه اصل سـند مالکیت یا سـند معامله با وجـود وصول اعتـراض، اداره 
ثبـت سـند مالکیـت المثنـی را مطابـق مقـررات صـادر و بـه متقاضی تسـلیم خواهد کـرد و به اعتـراض وارده در خارج از موعـد ترتیب اثر 

داده نخواهد شـد.
تاریخ انتشار: ۱۴۰4/5/13
ابراهیم نوری ـ رئیس اداره ثبت اسناد و اماک اهر

شناسه آگهی 1977111

آگهی فقدان سند مالکیت

برابـر رأی شـماره ۵۰۹۰ـ ۱۴۰۴/3/12 هیـأت اول موضـوع قانـون تعییـن تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و سـاختمان های فاقد سـند رسـمی 
مسـتقر در واحـد ثبتـی حـوزه ثبـت ملـک اهـر تصرفـات مالکانه بامعـارض متقاضی خانم زهرا عزیزی پسـته بگلو فرزند عیسـی به شـماره 
پرونـده ۵۶۵۱/1403/ه در ششـدانگ یـک قطعـه زمیـن مزروعـی به مسـاحت ۴۴۲.۶۲ مترمربع مفروزه از پـاک ۱۲۶ـ اصلی واقع در قریه 
پسـته بیگ بخـش ۲۰ تبریـز ابتیاعـی از عیسـی عزیـزی محـرز گردیـده اسـت. لـذا به منظـور اطاع عموم مراتـب در دو نوبت بـه فاصله ۱۵ 
روز آگهـی می شـود در صورتـی کـه اشـخاص نسـبت بـه صـدور سـند مالکیـت متقاضـی اعتراضی داشـته باشـند می توانند از تاریخ انتشـار 
اولیـن آگهـی بـه مـدت دو مـاه اعتـراض خـود را بـه ایـن اداره تسـلیم و پـس از اخذ رسـید، ظرف مدت یک مـاه از تاریخ تسـلیم اعتراض، 
دادخواسـت خـود را بـه مراجـع قضایـی تقدیـم نماینـد. بدیهـی اسـت در صـورت انقضـای مـدت مذکـور و عـدم وصـول اعتـراض طبـق 

مقـررات سـند مالکیـت صادر خواهد شـد.
تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۴/5/13
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱404/5/28
ابراهیم نوری ـ رئیس ثبت اسناد و اماک اهر

شناسه آگهی 1977894
آگهی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت 

ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
شیر مادر؛ حق نوزاد، مسئولیت جامعه

در جهانـــی کـــه ســـامت کـــودک به عنـــوان زیربنـــای توســـعه پایـــدار 
شـــناخته می شـــود، بی توجهـــی بـــه تغذیـــه بـــا شـــیر مـــادر، غفلـــت از 
یـــک حـــق مســـلم بشـــری اســـت. هفتـــه جهانـــی شـــیر مـــادر یـــادآور ایـــن 
مســـئولیت جمعـــی اســـت کـــه هیـــچ مـــادری نبایـــد در فرآینـــد شـــیردهی 

ـــد. ـــا بمان تنه
ــالم ترین و  ــن، سـ ــی از طبیعی تریـ ــادر یکـ ــیر مـ ــه شـ ــود اینکـ ــا وجـ بـ
ـــم در  ـــوز ه ـــوزادان اســـت، هن ـــه ن ـــع تغذی ـــن مناب ـــال ارزان تری درعین ح
ـــق  ـــی عمی ـــا چالش های ـــران، شـــیردهی ب ـــه ای ـــع از جمل بســـیاری از جوام
ــت.  ــه اسـ ــت گذاری مواجـ ــی و سیاسـ ــی، اجتماعـ ــطوح فرهنگـ در سـ
ـــت  ـــم آگوس ـــا هفت ـــال از اول ت ـــر س ـــه ه ـــادر ک ـــیر م ـــی ش ـــه جهان هفت
ــی،  ــه عمومـ ــب توجـ ــرای جلـ ــمند بـ ــی ارزشـ ــود، فرصتـ ــزار می شـ برگـ
کارشناســـان و سیاســـت گذاران بـــه اهمیـــت حمایـــت از ایـــن تغذیـــه 
ـــوزادان  ـــی ن ـــن رشـــد و ایمن ـــا ضام ـــه نه تنه ـــه ای ک ـــی اســـت؛ تغذی طای
ـــز  ـــادران نی ـــم و روان م ـــامت جس ـــرای س ـــی ب ـــار مثبت ـــه آث ـــت، بلک اس

بـــه همـــراه دارد.
ـــوزادان  ـــه ن ـــد ک ـــه می کنن ـــی بهداشـــت و یونیســـف توصی ســـازمان جهان
تـــا شـــش ماهگی به طـــور انحصـــاری بـــا شـــیر مـــادر تغذیـــه شـــوند و 
ـــا غـــذای کمکـــی ادامـــه  ـــا بیشـــتر همـــراه ب ـــا دو ســـالگی ی ـــه ت ـــن تغذی ای
ـــر بیماری هـــای شـــایع دوران کودکـــی  ـــد. شـــیر مـــادر کـــودک را در براب یاب
ماننـــد عفونت هـــای گوارشـــی و تنفســـی محافظـــت می کنـــد و خطـــر 
ــای  ــه بیماری هایـــی چـــون چاقـــی، دیابـــت و حتـــی بیماری هـ ابتـــا بـ
مزمـــن را در آینـــده کاهـــش می دهـــد. از ســـوی دیگـــر، بـــرای مـــادران 
ـــدان  ـــی دارد؛ از کاهـــش خطـــر ســـرطان ســـینه و تخم ـــد فراوان ـــز فوای نی
گرفتـــه تـــا تســـریع بازگشـــت بـــه ســـامت پـــس از زایمـــان و شـــکل گیری 

ـــوزاد. ـــا ن ـــق ب ـــی عمی ـــاط عاطف ارتب
ـــد شـــیر  ـــه فوای ـــن توصیه هـــا و آگاهـــی عمومـــی نســـبت ب ـــا وجـــود ای ب
مـــادر، آمارهـــا در ایـــران نشـــان می دهـــد کـــه نـــرخ تغذیـــه انحصـــاری 
ـــت.  ـــه اس ـــی یافت ـــدی نزول ـــد رون ـــاه اول تول ـــش م ـــادر در ش ـــیر م ـــا ش ب
ـــه ای از عوامـــل دارد. در  ـــده ریشـــه در مجموع ـــت نگران کنن ـــن وضعی ای
ـــه اســـتفاده از شـــیر خشـــک کـــه  ســـطح فرهنگـــی، گرایـــش روزافـــزون ب
ـــی  ـــی برخ ـــای غیرعلم ـــا توصیه ه ـــاری ی ـــات تج ـــر تبلیغ ـــت تأثی گاه تح
ــیردهی  ــی شـ ــیر طبیعـ ــادران را از مسـ ــرد، مـ ــورت می گیـ ــکان صـ پزشـ
ـــی نســـبت  ـــا فشـــار اجتماع ـــان، نوعـــی شـــرم ی ـــد. هم زم منحـــرف می کن
ــا و فضاهـــای  بـــه شـــیردهی در اماکـــن عمومـــی در برخـــی خانواده هـ
ـــه  ـــارج از خان ـــیردهی در خ ـــه ش ـــادر را از ادام ـــه م ـــود دارد ک ـــهری وج ش
ـــی  ـــترده و ناتوان ـــای گس ـــی خانواده ه ـــش حمایت ـــش نق ـــی دارد. کاه بازم
در همراهـــی عاطفـــی و عملـــی بـــا مـــادران تـــازه وارد، چالش هـــای 

ـــت. ـــرده اس ـــدید ک ـــی را تش فرهنگ
در کنـــار ایـــن عوامـــل فرهنگـــی، کاســـتی های سیاســـت گذاری نیـــز قابـــل 
ـــش ماهه  ـــان ش ـــی زایم ـــون مرخص ـــه قان ـــا اینک ـــت. ب ـــی نیس چشم پوش
ــژه  ــا ـ به ویـ ــیاری از بخش هـ ــیده، در بسـ ــب رسـ ــه تصویـ ــور بـ در کشـ
در شـــرکت های خصوصـــی ـ ایـــن قانـــون اجـــرا نمی شـــود یـــا مـــادران 
بـــه دلایـــل شـــغلی از بهره منـــدی کامـــل از آن محـــروم می ماننـــد. 
در محیط هـــای کاری، فضـــای مناســـب بـــرای شـــیردهی و اســـتراحت 
مـــادران پیش بینـــی نشـــده و اغلـــب مـــادران شـــاغل بـــا اســـترس 
ــد.  ــوزاد گرفتارنـ ــه نـ ــغلی و تغذیـ ــئولیت شـ ــان مسـ ــراب، میـ و اضطـ
همچنیـــن کمبـــود مشـــاوران مجـــرب شـــیردهی در مراکـــز بهداشـــتی، 
ـــی  ـــاوره و روان درمان ـــات مش ـــرای خدم ـــی ب ـــه ای کاف ـــش بیم ـــدم پوش ع
بعـــد از زایمـــان، و نبـــود حمایـــت رســـانه ای هدفمنـــد در ایـــن حـــوزه، از 
دیگـــر نارســـایی هایی اســـت کـــه بایـــد به طـــور جـــدی مـــورد بازنگـــری قـــرار 
گیـــرد.در شـــرایط کنونـــی، لازم اســـت سیاســـت گذاران حـــوزه ســـامت و 
خانـــواده بـــا اجـــرای کامـــل و شـــفاف قوانیـــن حمایتـــی، فراهم کـــردن 
امکانـــات فیزیکـــی و آموزشـــی بـــرای مـــادران، و ترویـــج فرهنـــگ عمومـــی 
ـــه یـــک الگـــوی ســـالم  ـــرای بازگشـــت ب ـــه را ب حمایـــت از شـــیردهی، زمین
تغذیـــه فراهـــم کننـــد. اجـــرای مرخصـــی مؤثـــر زایمـــان، طراحـــی فضاهـــای 
ـــاوران  ـــداد مش ـــش تع ـــیردهی، افزای ـــرای ش ـــب ب ـــی و اداری مناس عموم
ـــا  شـــیردهی در بیمارســـتان ها و مراکـــز بهداشـــتی، و آمـــوزش رســـانه ای ب
ـــد  ـــی اســـت کـــه می توان ـــه اقدامات ـــادر، از جمل ـــد شـــیر م ـــر فوای ـــد ب تأکی

ـــد. ـــی کن ـــودکان بازیاب ـــه ک ـــام تغذی ـــادر را در نظ ـــگاه شـــیر م جای
شـــیر مـــادر، تنهـــا یـــک انتخـــاب فـــردی نیســـت؛ حقـــی اســـت بـــرای 
ـــای  ـــط نهاده ـــد توس ـــه بای ـــی ک ـــت اجتماع ـــئولیتی اس ـــوزاد و مس ـــر ن ه
ـــادران  ـــت از م ـــود. حمای ـــناخته ش ـــمیت ش ـــه رس ـــی ب ـــی و مدن حاکمیت
شـــیرده، نه تنهـــا گامـــی در جهـــت ســـامت نســـل آینـــده، بلکـــه نشـــانه ای 
سیاســـت گذاری  در  درســـت  اولویت گـــذاری  و  فرهنگـــی  بلـــوغ  از 
اجتماعـــی و بهداشـــتی کشـــور اســـت. هفتـــه جهانـــی شـــیر مـــادر، زمانـــی 
ـــر  ـــای مؤثرت ـــتن گام ه ـــیر و برداش ـــن مس ـــی در ای ـــرای بازاندیش ـــت ب اس

ــالم تر. ــده ای سـ ــرای آینـ بـ

مشـــاور وزیـــر و رییـــس مرکـــز امـــور زنـــان و خانـــواده 
وزارت کشـــور بـــا بیـــان اینکـــه زمـــان آن رســـیده کـــه 
زنـــان ایرانـــی بـــه منبعـــی بـــرای بازســـازی خردمندانـــه 
و امیدبخـــش کشـــور نـــه تنهـــا در اســـناد، بلکـــه 
در صحنـــه اجتماعـــی و رســـانه ای تبدیـــل شـــوند 
ــانه ها بایـــد روایتگـــر حضـــور فعـــال  گفـــت: رسـ
ـــه ویـــژه در مواقـــع بحـــران و بازســـازی باشـــند. ـــان ب زن
پرویـــن داداندیـــش، در نشســـتی بـــا مدیـــران 
حـــوزه زنـــان و خانـــواده، بـــا تاکیـــد بـــر ضـــرورت 
بازســـازی مناطـــق آســـیب دیده پـــس از حــمـــــات 
مــوشــکــــی گفـــت: پـــس از هـــر حادثـــه لازم 
ـــر پاکســـازی  ـــاوه ب اســـت مناطـــق بمباران شـــده ع
ــا  ــوند تـ ــازی شـ ــاخت ها، زیباسـ ــت زیرسـ و تقویـ
فضـــای ناراحت کننـــده بـــر جامعـــه حاکـــم نشـــود.
ــهر  ــده در شـ ــکارات اجراشـ ــه ابتـ ــاره بـ ــا اشـ وی بـ
همـــدان افـــزود: شـــاهد بودیـــم کـــه دختـــران جـــوان 
ــای  ــازی محیط هـ ــن و آماده سـ ــا تزئیـ ــوان بـ و بانـ
آســـیب دیده، روحیـــه جمعـــی را تقویـــت کردنـــد 
ــای  ــی و برنامه هـ ــی از پرده آرایـ ــی نمونه هایـ و حتـ

ـــود. ـــه ب ـــب توج ـــه جال ـــد ک ـــرا کردن ـــاص را اج خ
ـــه،  ـــن تجرب ـــس از ای ـــه پ ـــان اینک ـــا بی ـــش ب داداندی
وزارت کشـــور نیـــز از شـــهرداری ها و دســـتگاه های 

ـــک لازم  ـــه کم ـــر گون ـــرد ه ـــت ک ـــط درخواس ذی رب
بـــرای ایـــن گونـــه ابتـــکارات را ارائـــه دهنـــد و حمایـــت 
از فعالیت هـــای زنـــان و دختـــران در بازســـازی، 
مـــورد تأکیـــد قـــرار گرفـــت ادامـــه داد: ایـــن اتفـــاق، 
ــران ایرانـــی نقش آفرینـــی  ــا دختـ ــد تـ فرصتـــی شـ
ـــه  ـــد ب ـــارکت بای ـــن مش ـــد و ای ـــان دهن ـــود را نش خ

ـــود. ـــال ش ـــه دنب ـــورت نهادین ص
مشـــاور وزیـــر و رییـــس مرکـــز امـــور زنـــان و خانـــواده 
وزارت کشـــور بـــا اشـــاره بـــه نقـــش زنـــان در مدیریـــت 
بحران هـــا عنـــوان کـــرد: در مواقـــع بحرانـــی، زنـــان 
ـــن  ـــد ای ـــد و بای ـــژه ای دارن ـــت وی ـــت و عاملی مدیری
ـــران زن در تمامـــی  ـــه زیســـته مدی ظرفیـــت و تجرب

جلســـات انعـــکاس یابـــد.
ـــرای  ـــم ب ـــکار مه ـــک راه ـــان ی ـــت زن ـــای مدیری  ارتق
بهبـــود وضعیـــت جامعـــه اســـت و هـــر مدیـــری بایـــد 
از تجربیـــات زنـــان در شـــورای تصمیم گیری هـــا 

بهـــره ببـــرد.
ــتادان  ــاتید، اسـ ــه اسـ ــان اینکـ ــا بیـ ــش بـ داداندیـ
دانشـــگاه و مدیـــران زن نقـــش پررنگـــی در مجامـــع 
ــرای  ــزود: بـ ــوند، افـ ــده نمی شـ ــا گاه دیـ ــد امـ دارنـ
ـــت   ـــت و ظرفی ـــد عاملی ـــان، بای ـــگاه زن ـــای جای ارتق

آن هـــا بازشناســـی و برجســـته شـــود.

مشاور زنان وزیر کشور :
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ایستگاه ورزش 

راه های کاهش وزن بدون 
انجام حرکات ورزشی

ایــن پرســش کــه آیــا بــدون انجــام فعالیت های ورزشــی نیــز می توان 
بــه کاهــش وزن دســت یافــت، یکــی از دغدغه هــای پرتکــرار و رایــج 
در حــوزه ســامت عمومــی، تغذیــه و ســبک زندگــی ســالم اســت. 
ــاد،  ــه دلایــل مختلــف از جملــه مشــغله کاری زی بســیاری از افــراد ب
مشــکات جســمانی، بیماری هــای مزمــن یــا حتــی عــدم عاقــه بــه 
ورزش هــای منظــم، در پــی یافتــن راهکارهایــی بــرای کاهــش وزن 
بــدون نیــاز بــه رفتــن بــه باشــگاه یــا انجــام حــرکات بدنــی ســنگین 
هســتند. امــا آیــا چنیــن چیــزی امکان پذیــر اســت؟ پاســخ علمــی 
بــه ایــن پرســش مثبــت اســت، امــا ایــن پاســخ مشــروط بــر رعایــت 
ــد،  ــه هدفمن ــه تغذی ــتمر در زمین ــق و مس ــخص، دقی ــول مش اص
کنتــرل کالــری دریافتــی و اصــاح عادت هــای رفتــاری در زندگــی 

روزمــره اســت.
کاهــش وزن، اساســاً و در ســاده ترین تعریــف خــود، مبتنــی بــر 
ایجــاد کســری انــرژی در بــدن اســت. بــه بیــان دیگــر، وقتــی مقــدار 
ــر از  ــذا و نوشــیدنی، کمت ــوردن غ ــق خ ــری مصرف شــده از طری کال
مقــدار کالــری ای باشــد کــه بــدن بــرای فعالیت هــای پایــه و روزانــه اش 
مصــرف می کنــد، بــدن ناچــار می شــود از ذخایــر چربــی خــود بــرای 
تأمیــن انــرژی اســتفاده کنــد و در نتیجــه کاهــش وزن رخ می دهــد. 
ایــن کســری انــرژی معمــولاً از دو طریــق ایجــاد می شــود: کاهــش 
کالــری دریافتــی و افزایــش مصــرف انــرژی از طریــق ورزش یــا تحرک. 
امــا در غیــاب ورزش منظــم یــا فعالیت هــای فیزیکی مشــخص، تنها 
راه ایجــاد ایــن کســری، تمرکــز بــر رژیم غذایــی، رفتارهای تغذیــه ای و 

اصــاح ســبک زندگــی اســت.
ــدون  ــرای کاهــش وزن ب ــن اقدام هــا ب یکــی از نخســتین و مهم تری
ورزش، حــذف یــا محــدود کــردن منابــع پنهــان و بی صــدای کالــری 
اســت. ایــن منابــع شــامل نوشــیدنی های قنــدی ماننــد نوشــابه ها، 
کــه  هســتند  انــرژی زا  نوشــیدنی های  و  صنعتــی  آب میوه هــای 
علی رغــم کالــری بــالا، احســاس ســیری ایجــاد نمی کننــد. همچنیــن 
ــره و ســس  ــز، ســس هزارجزی ــد مایون ــواع ســس های آمــاده مانن ان
پنیــر، میان وعده هــای فرآوری شــده ماننــد چیپــس، شــکات و 
ــی  ــری فراوان ــه کال ــتند ک ــی هس ــع پنهان ــر مناب ــکوییت، از دیگ بیس
دارنــد ولــی معمــولاً در طــول روز بــدون توجــه مصــرف می شــوند. 
حــذف ایــن مــوارد به تنهایــی می توانــد ســهم بزرگــی در کاهــش 
کالــری دریافتــی روزانــه داشــته باشــد.در کنــار کاهش کالری، ســاختار 
ــد و هوشــمندانه  ــه صــورت هدفمن ــد ب ــز بای ــی نی وعده هــای غذای
طراحــی شــود. وعده هــای غذایــی مناســب بــرای کاهــش وزن بایــد 
ــل گوشــت ســفید،  ــی پروتئین هــای ســالم )مث ــدار کاف شــامل مق
تخــم مــرغ، حبوبــات و لبنیــات کم چــرب(، فیبرهــای طبیعــی 
ــد  ــای مفی ــل( و چربی ه ــا و غــات کام ــد ســبزیجات، میوه ه )مانن
)نظیــر روغــن زیتــون، آووکادو، دانه هــای مغــذی و آجیل هــا( باشــند. 
ایــن ترکیــب مغــذی، کمــک می کنــد فــرد بــرای مــدت طولانی تــری 
احســاس ســیری داشــته باشــد و کمتــر دچــار هوس هــای غذایــی یــا 
پرخــوری شــود.افزون بــر محتویــات غــذا، شــیوه غــذا خــوردن نیــز 
نقــش بســیار مهمــی در کنتــرل وزن دارد. خــوردن غــذا بــا آرامش، در 
فضایــی بی تنــش و بــدون حضــور عوامــل مزاحــم ماننــد تلویزیــون، 
تلفــن همــراه یــا کار بــا لپ تــاپ، موجــب می شــود فــرد بتوانــد 
ســیگنال های گرســنگی و ســیری بــدن خــود را بهتــر درک کنــد. 
مطالعــات نشــان داده انــد کــه صــرف زمــان کافــی بــرای جویــدن غــذا، 
توقــف میــان لقمه هــا، و توجــه ذهنــی بــه طعــم، بافــت و بــو، نه تنها 
لــذت غــذا خــوردن را افزایــش می دهــد بلکــه بــه کنتــرل بهتــر حجــم 
غــذای مصرفــی نیــز کمــک می کنــد.از ســوی دیگــر، دو عامــل مهــم 
ــت  ــی و مدیری ــرل وزن، خــواب کاف و گاه نادیده گرفته شــده در کنت
اســترس هســتند. خــواب ناکافــی می توانــد بــه برهــم خــوردن تعادل 
هورمون هــای اشــتها نظیــر لپتیــن و گرلیــن منجــر شــود و تمایــل 
بــه خــوردن غذاهــای پرکالــری و قنــدی را افزایــش دهــد. همچنیــن 
اســترس مزمــن باعــث افزایــش هورمــون کورتیــزول می شــود کــه 
ــه  ــژه در ناحی ــی، به وی ــع چرب ــه تجم ــر ب ــتقیم منج ــور غیرمس به ط
شــکم، خواهــد شــد. بنابرایــن داشــتن یک برنامــه منظم بــرای خواب 
شــبانه )حداقــل ۷ تــا ۸ ســاعت( و بهره گیــری از تکنیک هایــی ماننــد 
مدیتیشــن، تنفــس عمیــق، یــا پیــاده روی آرام، می توانــد نقــش 
مهمــی در تنظیــم اشــتها و کاهــش وزن ایفــا کند.همچنیــن نبایــد 
ــی  ــی در صورت ــت. حت ــش تحــرک غیرورزشــی را دســت کم گرف نق
کــه فــرد ورزش خاصــی انجــام ندهــد، فعالیت هــای روزانــه ای ماننــد 
ــه، انجــام کارهــای  ــن از پل ــن رفت ــالا و پایی ــاه، ب پیاده روی هــای کوت
خانــه، ایســتادن بــه جــای نشســتن طولانی مــدت، جابه جایی اجســام 
ســبک، و حتــی حــرکات کششــی ســاده می تواننــد بــه مــرور باعــث 
ســوزاندن انــرژی قابــل توجهــی شــوند. ایــن نــوع از فعالیــت کــه در 
اصطــاح علمــی NEAT )فعالیت هــای ترموژنیــک غیرورزشــی( 
نامیــده می شــود، نقــش مؤثــری در حفــظ متابولیســم و جلوگیــری از 
کاهــش آن در دوران رژیــم دارد.در نهایــت بایــد بــه ایــن نکتــه مهــم 
اشــاره کــرد کــه اگرچــه ورزش منظــم مزایــای فراوانــی بــرای ســامت 
جســمی و روانــی دارد و همــواره توصیــه می شــود، امــا در نبــود 
آن نیــز، بــا بهره گیــری از مجموعــه ای از اصــول علمــی، تغذیــه ای و 
ــرد.  ــم ک ــدار وزن ک ــر، ایمــن و پای ــوان به صــورت مؤث ــاری می ت رفت
کلیــد موفقیــت در ایــن مســیر، پایداری، نظــم، خودآگاهــی و پرهیز 
از افــراط و تفریــط اســت. رســیدن بــه وزن ســالم یــک رونــد تدریجــی 
اســت و بــا تغییــرات کوچــک امــا مــداوم در ســبک زندگــی، می تــوان 

ــی به دســت آورد. ــج بزرگ نتای

دفتـر بهبـود تغذیـه جامعه وزارت بهداشـت در پاسـخ به این 
بـاور کـه مصـرف کیـک و بیسـکویت و آبمیـوه بـرای وعده 
صبحانـه کـودکان مناسـب اسـت، اعـام کـرد: ایـن باور 
فاقـد شـواهد علمـی بـوده و این مواد غذایـی نباید در 
صبحانـه کـودکان گنجانده شـود.دفتر بهبود تغذیه 
جامعـه وزارت بهداشـت در پاسـخ بـه اینکـه آیـا 
مصرف کیک، بیسـکویت و آبمیوه بـرای وعده 

صبحانـه کـودکان مناسـب اسـت؟ مطـرح کـرد: صبحانـه یکـی از 
مهم تریـن وعده هـای غذایـی روز بـرای کودکان اسـت و بـه کودکان 
کمـک می کنـد تـا بـا انرژی و سـامت بـه فعالیت هـای روزانه خود 
بپردازند.خـوردن صبحانـه همچنین تأثیر مثبتی بر رشـد فیزیکی و 
ذهنـی کـودکان دارد. بنابرایـن، انتخـاب مناسـب مـواد غذایـی برای 
صبحانـه کـودکان بسـیار حائـز اهمیـت اسـت. برخـاف آنچـه کـه 
برخـی از مـردم فکـر می کنند، کیک و بیسـکویت و آبمیوه از جمله 

مواد غذایی ناسـالم هسـتند که نباید در صبحانه کودکان گنجانده 
شـود.کیک و بیسـکویت حاوی مقادیر زیادی قند، چربی، نشاسـته 
و شـیرین کننده های مصنوعـی هسـتند. ایـن مـواد غذایـی باعـث 
افزایـش سـطح قنـد خـون، چاقـی، پوسـیدگی دندان هـا، کاهـش 
تمرکز و مشـکات گوارشـی می شـود. همچنین، این مواد غذایی 
سـیر کننـده نیسـت و باعـث افزایش اشـتها در طـول روز می شـود.
بجـای کیـک و بیسـکوئیت، بهتـر اسـت از نـان هـای سـبوس دار 
استفاده کنید، این مواد غذایی حاوی فیبر هستند که به سامت 

دسـتگاه گـوارش، کاهـش قنـد خون و سـیر شـدن اسـت.

کیک، بیسکویت و آبمیوه نباید در صبحانه کودکان گنجانده شود

در روزهایـــی کـــه اخبـــار ناخوشـــایند و فشـــارهای 
ـــرده،  ـــلب ک ـــهروندان س ـــش را از ش ـــی، آرام روان
ـــد  ـــکاری قدرتمن ـــه، راه ـــالم و آگاهان ـــه س تغذی
ـــرای مدیریـــت اســـترس و بهبـــود حـــال روحـــی  ب
اســـت. در ایـــن گـــزارش بـــه بررســـی چنـــد مـــاده 
بـــا  غذایـــی شـــگفت انگیز می پردازیـــم کـــه 
خـــواص بی نظیرشـــان، می تواننـــد بـــه شـــما در 
ـــک  ـــش کم ـــی آرام ـــترس و بازیاب ـــا اس ـــه ب مقابل

ـــد. کنن
ــهروندان  ــه شـ ــی کـ ــاس کنونـ ــرایط حسـ در شـ
عزیزمـــان ممکـــن اســـت بـــا موجـــی از اخبـــار 
ــظ  ــوند، حفـ ــه شـ ــایند مواجـ ــع ناخوشـ و وقایـ
آرامـــش ذهنـــی و کاهـــش ســـطح اســـترس 
ــدای  ــت. صـ ــوردار اسـ ــی برخـ ــت بالایـ از اهمیـ
نگرانی هـــای  از  ناشـــی  اضطـــراب  انفجـــار، 
محیطـــی، و فشـــارهای روانـــی ناشـــی از حـــوادث 
جـــاری می توانـــد تاثیـــرات منفـــی عمیقـــی بـــر 
ســـامت جســـم و روان مـــا بگـــذارد. امـــا آیـــا 
ـــاده  ـــای س ـــت، راهکاره ـــه طبیع ـــتید ک می دانس
ـــن  ـــا در ای ـــه م ـــک ب ـــرای کم ـــی را ب و در دسترس

مســـیر فراهـــم کـــرده اســـت؟
تغذیـــه ســـالم و آگاهانـــه، یکـــی از قدرتمندتریـــن 
ابزارهایـــی اســـت کـــه می توانیـــم بـــرای مدیریـــت 
اســـترس و بهبـــود حـــال روحـــی خـــود بـــه کار 
بگیریـــم. در ایـــن گـــزارش جامـــع، بـــه بررســـی 
چنـــد مـــاده غذایـــی شـــگفت انگیز می پردازیـــم 
ــه  ــد بـ ــان، می تواننـ ــا خـــواص بی نظیرشـ ــه بـ کـ
ـــا اســـترس و بازیابـــی آرامـــش  شـــما در مقابلـــه ب

ـــد. کمـــک کنن
ماســـت: ناجـــی دســـتگاه گـــوارش و ذهـــن 

شـــما
ماســـت، بیـــش از یـــک میان وعـــده ســـاده 
از  سرشـــار  غذایـــی  مـــاده  ایـــن  اســـت؛ 
پروبیوتیک هـــا )باکتری هـــای مفیـــد( اســـت 
کـــه بـــه عنـــوان “دوســـتان روده” شـــناخته 
می شـــوند. رابطـــه پیچیـــده ای بیـــن روده و مغـــز 
ــز”  ــور روده-مغـ ــه آن “محـ ــه بـ ــود دارد کـ وجـ
می گوینـــد. تحقیقـــات نشـــان داده انـــد کـــه 
ـــر ســـامت  ـــه طـــور مســـتقیم ب ســـامت روده ب
روان مـــا تاثیـــر می گـــذارد. پروبیوتیک هـــای 
کـــردن  متعـــادل  بـــا  ماســـت،  در  موجـــود 
فلـــور میکروبـــی روده، می تواننـــد بـــه کاهـــش 
التهـــاب و تولیـــد انتقال دهنده هـــای عصبـــی 
آرامش بخـــش کمـــک کننـــد. مصـــرف منظـــم 
ماســـت، به ویـــژه انـــواع حـــاوی کشـــت زنـــده 
و فعـــال، می توانـــد بـــه بهبـــود خلق وخـــو، 
کاهـــش عائـــم اضطـــراب و حتـــی تقویـــت 

ــد. ــک کنـ ــناختی کمـ ــای شـ عملکردهـ
ماســـت بـــه تنهایـــی قابـــل اســـتفاده اســـت ولـــی 
مـــی تـــوان آن را بـــا میـــوه و گرانـــولا مخلـــوط 
ـــالاد  ـــس های س ـــموتی ها و س ـــا در اس ـــد، ی کنی

ـــد. ـــه کار ببری ـــز ب نی
سیر: آنتی اکسیدان قدرتمند ضد استرس

ســـیر، ایـــن چاشـــنی پرخاصیـــت، نـــه تنهـــا 
می دهـــد،  غذاهـــا  بـــه  بی نظیـــری  طعـــم 
ـــه  ـــال از جمل ـــات فع ـــه ای از ترکیب ـــه گنجین بلک
ـــه  ـــود در ســـیر ب ســـولفور اســـت. ســـولفور موج
ـــون را  ـــطح گلوتاتی ـــا س ـــد ت ـــک می کن ـــدن کم ب
ـــادر  ـــوان “م ـــه عن ـــون، ب ـــد. گلوتاتی ـــش ده افزای
ــناخته می شـــود و  ــام آنتی اکســـیدان ها” شـ تمـ
ـــا  نقـــش کلیـــدی در ســـم زدایی بـــدن و مقابلـــه ب
رادیکال هـــای آزاد ایفـــا می کنـــد. رادیکال هـــای 
بـــه  اســـترس اکســـیداتیو می تواننـــد  آزاد و 
ســـلول های مغـــزی آســـیب رســـانده و عائـــم 
کننـــد.  تشـــدید  را  افســـردگی  و  اضطـــراب 
ـــر ســـیر در کاهـــش  ـــز تاثی ـــی نی مطالعـــات حیوان

ــد. ــد کرده انـ ــردگی را تاییـ ــراب و افسـ اضطـ
 می توانیـــد ســـیر را بـــه صـــورت تـــازه در انـــواع 
اســـتفاده  ســـس ها  و  ســـوپ ها،  غذاهـــا، 

کنیـــد.
کنجد: منبع هورمون های شادی

دانه هـــای ریـــز کنجـــد، نیروگاهـــی از مـــواد 
مغـــذی و بـــه خصـــوص اســـید آمینـــه حیاتـــی 
ال-تریپتوفـــان هســـتند. ال-تریپتوفـــان، یـــک 

پیش ســـاز ضـــروری بـــرای تولیـــد دو هورمـــون 
شـــادی آور و آرامش بخـــش در مغـــز اســـت: 
ســـروتونین و دوپامیـــن. ســـروتونین بـــه عنـــوان 
اشـــتها  و  تنظیم کننـــده خلق وخـــو، خـــواب 
ــا افســـردگی و  عمـــل می کنـــد و کمبـــود آن بـ
ـــز نقـــش  ـــن نی ـــط اســـت. دوپامی اضطـــراب مرتب
مهمـــی در احســـاس لـــذت و پـــاداش دارد. بـــا 
تامیـــن کافـــی ال-تریپتوفـــان از طریـــق رژیـــم 
ــن  ــد ایـ ــز در تولیـ ــه مغـ ــم بـ ــی، می توانیـ غذایـ
“هورمون هـــای حـــال خـــوب” کمـــک کـــرده 
و بـــه بهبـــود کلـــی حـــالات روانـــی و کاهـــش 

اســـترس دســـت یابیـــم.
 از روغـــن کنجـــد مـــی تـــوان در پخت وپـــز 
ــان  ــالاد، نـ ــد را روی سـ ــد، کنجـ ــتفاده کنیـ اسـ
ـــوان  ـــه عن ـــا ارده کنجـــد را ب ـــج بپاشـــید، ی ـــا برن ی

ــد. ــل کنیـ ــده میـ ــا میان وعـ ــه یـ صبحانـ
ــن  ــگا-3 و ویتامیـ ــرب: امـ ــای چـ ماهی هـ

D، دوگانـــه آرامش بخـــش
ماهی هـــای چـــرب ماننـــد ســـالمون، ســـاردین، 
ــرب  ــیدهای چـ ــی از اسـ ــع غنـ ــرل، منابـ و ماکـ
و   )DHA و   EPA ویـــژه  )بـــه  امـــگا-۳ 
ـــرای ســـامت  ـــگا-۳ ب ـــن D هســـتند. ام ویتامی
مغـــز و عملکـــرد عصبـــی بســـیار حیاتـــی اســـت و 
خـــواص ضدالتهابـــی قـــوی دارد. التهـــاب مزمـــن 
در بـــدن و مغـــز، بـــا بســـیاری از اختـــالات روانـــی 
از جملـــه افســـردگی و اضطـــراب مرتبـــط اســـت. 
ــن  ــوس بیـ ــاط معکـ ــدد، ارتبـ ــات متعـ تحقیقـ
ـــی  ـــالات اضطراب ـــروز اخت ـــگا-۳ و ب ـــرف ام مص
ـــب  ـــه اغل ـــز ک ـــن D نی ـــد. ویتامی را نشـــان داده ان
از طریـــق نـــور خورشـــید تامیـــن می شـــود، در 
تنظیـــم خلق وخـــو و ســـامت عصبـــی نقـــش 
ـــا افزایـــش خطـــر افســـردگی  ـــود آن ب دارد و کمب

و اضطـــراب همـــراه اســـت.
مصـــرف ماهی هـــای چـــرب را حداقـــل دو بـــار 
در هفتـــه در برنامـــه غذایـــی خـــود بگنجانیـــد؛ 
می توانیـــد آن هـــا را کبابـــی، بخارپـــز یـــا پختـــه 

ـــد. ـــرف کنی مص
جعفری: منبع عالی آنتی اکسیدانی سبز

جعفـــری، ایـــن ســـبزی معطـــر و دلپذیـــر، 
آنتی اکســـیدان های  از  عالـــی  منبـــع  یـــک 
قـــوی ماننـــد کاروتنوئیدهـــا و فاونوئیدهـــا 
اســـت. آنتی اکســـیدان ها بـــا خنثـــی کـــردن 
اســـترس  کاهـــش  و  آزاد  رادیکال هـــای 
در  مهمـــی  نقـــش  بـــدن،  در  اکســـیداتیو 
ــاب  ــلولی و التهـ ــیب های سـ ــگیری از آسـ پیشـ
ایفـــا می کننـــد. همانطـــور کـــه گفتـــه شـــد، 
التهـــاب و ســـموم در بـــدن می تواننـــد عامـــل 
بـــروز بســـیاری از بیماری هـــا از جملـــه اختـــالات 
خلقـــی ماننـــد افســـردگی و اضطـــراب باشـــند. 
افـــزودن جعفـــری بـــه رژیـــم غذایـــی، یـــک 
راه ســـاده و موثـــر بـــرای افزایـــش مصـــرف 
آنتی اکســـیدان ها و تقویـــت سیســـتم دفاعـــی 

بـــدن در برابـــر اســـترس اســـت.
جعفـــری تـــازه را بـــه ســـالادها، ســـوپ ها، 
خـورشـت هــــا، و حتـــی اســـموتی های ســـبز 

ــد. ــه کنیـ ــود اضافـ خـ
تخم مـــرغ: مولتی ویتامیـــن طبیعـــی بـــرای 

مغـــز
ــن  ــب “مولتی ویتامیـ ــق لقـ ــه حـ ــرغ، بـ تخم مـ
ـــه خـــود گرفتـــه اســـت. ایـــن مـــاده  طبیعـــی” را ب

غذایـــی کامـــل، سرشـــار از پروتئین هـــای بـــا 
ــن  ــد ویتامیـ ــا )ماننـ ــالا، ویتامین هـ ــت بـ کیفیـ
B۱۲ و D(، مـــواد معدنـــی )ماننـــد ســـلنیوم 
کـــه  اســـت  آنتی اکســـیدان ها  و  روی(،  و 
ــه  همگـــی بـــرای ســـامت عمومـــی بـــدن و بـ
خصـــوص عملکـــرد مغـــز و سیســـتم عصبـــی 
ضـــروری هســـتند. یکـــی از مهم تریـــن ترکیبـــات 
موجـــود در تخم مـــرغ، کولیـــن اســـت. کولیـــن، 
یـــک مـــاده مغـــذی حیاتـــی اســـت کـــه نقـــش 
ــی  ــای عصبـ ــد انتقال دهنده هـ ــی در تولیـ مهمـ
اســـتیل کولین  دارد.  اســـتیل کولین  ماننـــد 
بـــرای حافظـــه، یادگیـــری و تنظیـــم خلق وخـــو 
ـــد کـــه  ضـــروری اســـت. تحقیقـــات نشـــان داده ان
ــود  ــه بهبـ ــد بـ ــن می توانـ ــی کولیـ ــرف کافـ مصـ
ــرل  ــاب و کنتـ ــت اعصـ ــز، تقویـ ــامت مغـ سـ

بهتـــر اســـترس کمـــک کنـــد.
تـخـم مـــــرغ را مــی تـوانـیــــد بـــه روش هـــای 
ـــا در  ـــت ی ـــرو، امل ـــز، نیم ـــد آب پ ـــی مانن مختلف

ســـالادها و ســـاندویچ ها مصـــرف کنیـــد.
 چای سبز: آرامش از فنجان طبیعت

ـــر  ـــیدنی دلپذی ـــک نوش ـــا ی ـــه تنه ـــبز، ن ـــای س چ
اســـت، بلکـــه بـــه دلیـــل دارا بـــودن اســـید 
آمینـــه “ال-تیانیـــن” )L-Theanine(، شـــهرت 
زیـــادی در کاهـــش اســـترس و افزایـــش آرامـــش 
ــزی  ــواج مغـ ــت امـ ــادر اسـ ــن قـ دارد. ال-تیانیـ
ـــش  ـــت آرام ـــا حال ـــه ب ـــد ک ـــش ده ـــا را افزای آلف
و هوشـــیاری مرتبـــط هســـتند. ایـــن ترکیـــب، 
یـــا  خواب آلودگـــی  حالـــت  ایجـــاد  بـــدون 
رخـــوت، بـــه شـــما کمـــک می کنـــد تـــا تمرکـــز 
ـــر  ـــاوه ب ـــید. ع ـــته باش ـــش بیشـــتری داش و آرام
ــیدان های  ــاوی آنتی اکسـ ــبز حـ ــای سـ ــن، چـ ایـ
بـــه  کـــه  اســـت  نـــام کاتچیـــن  بـــه  قـــوی 
برابـــر  در  از ســـلول های مغـــزی  محافظـــت 
آســـیب های اکســـیداتیو کمـــک کـــرده و در 
ـــک  ـــیدن ی ـــد. نوش ـــش دارن ـــاب نق ـــش الته کاه
فنجـــان چـــای ســـبز در لحظـــات اســـترس زا 
بهبـــود  و  اعصـــاب  آرامـــش  بـــه  می توانـــد 

خلق وخـــو کمـــک کنـــد.
ـــا ۳ فنجـــان چـــای ســـبز را  ـــه ۱ ت می توانیـــد روزان
بـــه صـــورت تـــازه دم کـــرده و میـــل کنیـــد. بـــرای 
بهره منـــدی حداکثـــری از خـــواص آن، از چـــای 

ســـبز بـــا کیفیـــت بـــالا اســـتفاده کنیـــد.
غـــات کامـــل: ســـوخت پایـــدار بـــرای مغـــز 

شـــما
غـــات کامـــل ماننـــد جـــو دوســـر، برنـــج 
ــع  ــبوس دار، منابـ ــان سـ ــوا، و نـ ــوه ای، کینـ قهـ
عالـــی از کربوهیدرات هـــای پیچیـــده هســـتند. 
ـــدن  ـــی در ب ـــه آرام ـــده ب ـــای پیچی کربوهیدرات ه
هضـــم می شـــوند و قنـــد خـــون را بـــه تدریـــج 
ـــظ ســـطح  ـــه حف ـــر ب ـــن ام ـــه ای ـــد، ک آزاد می کنن
ـــی  ـــانات خلق ـــری از نوس ـــدار و جلوگی ـــرژی پای ان
کمـــک می کنـــد. عـــاوه بـــر ایـــن، غـــات 
کامـــل سرشـــار از ویتامین هـــای گـــروه B، بـــه 
ــا  ــن ویتامین هـ ــتند. ایـ ــژه B۶ و B۱۲ هسـ ویـ
نقـــش حیاتـــی در تولیـــد انتقال دهنده هـــای 
عصبـــی ماننـــد ســـروتونین دارنـــد کـــه در 
تنظیـــم خلق وخـــو و کاهـــش اســـترس مؤثـــر 
اســـت. مصـــرف منظـــم غـــات کامـــل بـــه جـــای 
ـــان ســـفید و  ـــد ن ـــای ســـاده )مانن کربوهیدرات ه
ـــداری سیســـتم  ـــه پای ـــد ب شـــیرینی جات( می توان

ـــک  ـــراب کم ـــاس اضط ـــش احس ـــی و کاه عصب
کنـــد.

جـــو دوســـر را بـــرای صبحانـــه میـــل کنیـــد، برنـــج 
قهـــوه ای را جایگزیـــن برنـــج ســـفید کنیـــد، و نـــان 
و پاســـتای ســـبوس دار را در رژیـــم غذایـــی خـــود 

بگنجانید.
و  آنتی اکســـیدانی  بمب هـــای  توت هـــا: 

آرامش بخـــش
تمشـــک،  بلوبـــری،  جملـــه  از  توت هـــا، 
توت فرنگـــی و شـــاه توت، نـــه تنهـــا خوشـــمزه 
ـــیدان ها،  ـــی از آنتی اکس ـــه نیروگاه ـــتند، بلک هس
بـــه ویـــژه فاونوئیدهـــا و ویتامیـــن C، محســـوب 
می شـــوند. ایـــن آنتی اکســـیدان ها بـــه مقابلـــه 
کمـــک  بـــدن  در  اکســـیداتیو  اســـترس  بـــا 
می کننـــد کـــه می توانـــد منجـــر بـــه التهـــاب 
و آســـیب ســـلولی شـــود. ویتامیـــن C نیـــز 
ـــون  ـــزول )هورم ـــد کورتی نقـــش مهمـــی در تولی
اســـترس( و بهبـــود پاســـخ بـــدن بـــه اســـترس 
ـــد  ـــد. برخـــی مطالعـــات نشـــان داده ان ایفـــا می کن
کـــه مصـــرف منظـــم توت هـــا می توانـــد بـــه 
ــاب  ــش التهـ ــناختی، کاهـ ــرد شـ ــود عملکـ بهبـ
عصبـــی و حتـــی بهبـــود خلق وخـــو کمـــک کنـــد. 
ایـــن میوه هـــای رنگارنـــگ، گزینـــه ای عالـــی 
بـــرای یـــک میان وعـــده ســـالم و آرامش بخـــش 
صـــورت  بـــه  را  توت هـــا  هســـتند.می توانید 
ـــا  ـــز شـــده، در اســـموتی ها، ماســـت، ی ـــازه، فری ت

غـــات صبحانـــه مصـــرف کنیـــد.
شکات تلخ: لذتی مفید برای آرامش

شـــکات تلـــخ )بـــا حداقـــل ۷۰٪ کاکائـــو(، 
یکـــی از بهتریـــن دوســـتان شـــما در زمـــان 
اســـترس می توانـــد باشـــد! کاکائـــو سرشـــار 
و  اپی کاتچیـــن  ویـــژه  بـــه  فاونوئیدهـــا،  از 
آنتی اکســـیدان های  کـــه  اســـت  کاتچیـــن، 
قـــوی محســـوب می شـــوند. ایـــن ترکیبـــات 
می تواننـــد بـــه بهبـــود جریـــان خـــون در مغـــز 
کمـــک کـــرده و تولیـــد ســـروتونین )هورمـــون 
حـــال خـــوب( را تحریـــک کننـــد. عـــاوه بـــر ایـــن، 
ـــم اســـت کـــه یـــک  ـــخ حـــاوی منیزی شـــکات تل
مـــاده معدنـــی حیاتـــی بـــرای تنظیـــم واکنـــش 
ــت.  ــواب اسـ ــود خـ ــترس و بهبـ ــه اسـ ــدن بـ بـ
حتـــی بـــوی شـــکات تلـــخ نیـــز می توانـــد اثـــر 
آرامش بخـــش داشـــته باشـــد. البتـــه، مصـــرف 
آن بایـــد در حـــد اعتـــدال باشـــد تـــا از کالـــری 

ــود. ــری شـ ــی جلوگیـ اضافـ
روزانـــه یـــک تکـــه کوچـــک )حـــدود ۳۰ گـــرم( از 
ـــه  ـــالا )۷۰٪ ب ـــو ب ـــا درصـــد کاکائ ـــخ ب شـــکات تل

ـــالا( مصـــرف کنیـــد. ب
اهمیت آبرسانی و خواب کافی:

در کنـــار تغذیـــه، فرامـــوش نکنیـــد کـــه نوشـــیدن 
آب کافـــی و خـــواب مناســـب نیـــز از ســـتون های 
ــی  ــتند. کم آبـ ــترس هسـ ــت اسـ ــی مدیریـ اصلـ
بـــدن می توانـــد منجـــر بـــه خســـتگی، ســـردرد 
ـــن،  ـــود. همچنی ـــترس ش ـــطح اس ـــش س و افزای
نداشـــتن خـــواب کافـــی، توانایـــی بـــدن بـــرای 
مقابلـــه بـــا اســـترس را بـــه شـــدت کاهـــش 
فرســـوده  را  عصبـــی  سیســـتم  و  می دهـــد 
می کنـــد. اطمینـــان حاصـــل کنیـــد کـــه در طـــول 
ـــی آب می نوشـــید و شـــب ها  ـــدازه کاف ـــه ان روز ب

۷-۹ ســـاعت خـــواب بـــا کیفیـــت داریـــد.
در نهایـــت، در ایـــن روزهـــای پـــر از چالـــش، 
بـــه یـــاد داشـــته باشـــیم کـــه ســـامت مـــا، 
ـــی  ـــن دارای ـــی، بالاتری ـــه روح ـــمی و چ ـــه جس چ
ـــا انتخاب هـــای هوشـــمندانه در رژیـــم  ماســـت. ب
ـــم  ـــه خودمـــان کمـــک کنی ـــم ب ـــی، می توانی غذای
ـــه  ـــترس ها مقابل ـــا اس ـــتری ب ـــدرت بیش ـــا ق ـــا ب ت
ـــم.  ـــان بازگردانی ـــه زندگی م ـــش را ب ـــم و آرام کنی
ایـــن خوراکـــی هـــا نـــه تنهـــا مغـــذی و خوشـــمزه 
هســـتند، بلکـــه بـــه عنـــوان داروخانـــه ای طبیعـــی، 
ـــه آرامـــش  یاری رســـان مـــا در مســـیر دســـتیابی ب
ــه را  ــه آگاهانـ ــد بـــود. تغذیـ ــادابی خواهنـ و شـ
جـــدی بگیریـــد و تاثیـــر شـــگفت انگیز آن را 
بـــر زندگـــی خـــود احســـاس کنیـــد و بـــه طـــور 
چشـــمگیری توانایـــی بـــدن خـــود را در مدیریـــت 

اســـترس در شـــرایط دشـــوار بهبـــود بخشـــید.

خوراکی هایی که استرس را مهار می کنند

آیا بستن شکم با پلاستیک در حین ورزش موجب چربی سوزی می شود
دفتـــر بهبـــود تغذیـــه جامعـــه وزارت بهداشـــت 
در پاســـخ بـــه بـــاور نادرســـت مبنـــی بـــر اینکـــه 
ـــاده روی  ـــگام پی ـــا پاســـتیک هن بســـتن شـــکم ب
یـــا ورزش باعـــث کاهـــش چربی هـــای شـــکمی 
ـــد شـــواهد  ـــاور فاق ـــن ب می شـــود، اعـــام کـــرد؛ ای
علمـــی بـــوده و می توانـــد بـــرای ســـامت افـــراد 
ــه  خطرنـــاک باشـــد.دفتر بهبـــود تغذیـــه جامعـ
وزارت بهداشـــت در پاســـخ بـــه اینکـــه آیـــا بســـتن 
ـــب  ـــن ورزش موج ـــتیک در حی ـــا پاس ـــکم ب ش

چربی ســـوزی شـــکم می شـــود یـــا خیـــر، اعـــام 
ــن  ــتیک در حیـ ــا پاسـ ــکم بـ ــتن شـ ــرد: بسـ کـ
ورزش یـــک عمـــل رایـــج اســـت کـــه برخـــی افـــراد 
ـــه کاهـــش  ـــدن ب ـــق بیشـــتر ب ـــا تعری ـــد ب معتقدن
وزن کمـــک مـــی کنـــد، بـــا ایـــن حـــال، هیـــچ 
مـــدرک علمـــی بـــرای تأییـــد ایـــن ادعـــا وجـــود 
ندارد.بـــر ایـــن اســـاس، تعریـــق، روشـــی اســـت 
کـــه بـــدن بـــرای تنظیـــم دمـــای بـــدن خـــود بـــه کار 
مـــی گیـــرد، در حالیکـــه ممکـــن اســـت به دلیـــل از 

دســـت دادن آب، منجـــر بـــه کاهـــش وزن موقـــت 
شـــود، امـــا منجـــر بـــه از دســـت دادن چربـــی نمـــی 
شـــود، عـــاوه بـــر ایـــن، برخـــی از ســـلفون هـــا 
و نایلـــون هـــای مـــورد اســـتفاده حـــاوی مـــاده 
 )PVC( ـــام پلـــی وینیـــل کلرایـــد ـــه ن خطرناکـــی ب
ــتند کـــه مـــی توانـــد اثـــرات مضـــری روی  هسـ

ـــد. ـــته باش ـــدن داش ب
ـــم  ـــک رژی ـــی از ی ـــی، ترکیب ـــا راه کاهـــش چرب تنه
ــم  ــت، مهـ ــم اسـ ــالم و ورزش منظـ ــی سـ غذایـ

ـــق بیـــش  اســـت توجـــه داشـــته باشـــید کـــه تعری
از حـــد مـــی توانـــد منجـــر بـــه کـــم آبـــی بـــدن 
ـــادی آب در  ـــدار زی ـــن نوشـــیدن مق شـــود، بنابرای
حیـــن و بعـــد از ورزش اهمیـــت دارد، اگـــر بـــه 
دنبـــال کاهـــش وزن و تقویـــت ناحیـــه شـــکم 
ـــو و  ـــات کاردی ـــی از تمرین ـــتید، ترکیب ـــود هس خ
تمرینـــات قدرتـــی، همـــراه بـــا یـــک رژیـــم غذایـــی 
ــه  ــیدن بـ ــما در رسـ ــه شـ ــد بـ ــی توانـ ــالم مـ سـ

اهدافتـــان کمـــک کنـــد.
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7 رئیـس پلیـس گذرنامـه فراجا دربـاره چگونگی اطـاع از ممنوعیت  
خـروج از کشـور گفـت: برای اطـاع از وضعیت ممنوعیت خروج، 
افـراد می تواننـد از طریـق سـامانه »پلیـس مـن« اسـتعام بگیرنـد و 
یـا حضـوری بـه ادارات پلیـس گذرنامـه مراجعه کننـد. برخی مراجع 

قانونـی نیـز با ارسـال پیامـک، افـراد را از ممنوعیـت آگاه می کنند.
سـرهنگ امیـد نودهـی در ایـن بـاره گفـت: بـرای هموطنـان ۲ نوع 
گذرنامـه پیش بینی شـده اسـت؛ یکی گذرنامه بین المللـی که برای 

سـفر به تمام نقاط مجاز خارج از کشـور اسـتفاده می شود و دیگری 
گذرنامـه زیارتـی کـه از حدود سـه سـال قبل توسـط فراجـا تدوین، 

تهیـه و تکثیـر شـده و در اختیار مـردم عزیزمان قرار گرفته اسـت.
وی افـزود: گذرنامه زیارتی، سـندی اسـت با حـدود یک دهم هزینه 
گذرنامـه عـادی، بـه مبلـغ ۷۵ هـزار تومان، که برای سـفر به کشـور 
عـراق و عتبـات عالیـات صـادر می شـود و دارای پنـج سـال اعتبـار 
اسـت. ایـن مبلـغ حتـی از هزینه هـای تمام شـده دفترچـه، چـاپ و 

شخصی سـازی هـم کمتـر اسـت، که فراجـا بـا اقدامی جهـادی در 
اختیـار هـم وطنـان قرار مـی دهد.رئیس پلیـس گذرنامـه درباره 

از کشـور توضیـح داد:  ممنوعیـت و محدودیـت خـروج 
ممنوعیت و محدودیت، دو مقوله متفاوت است. افرادی 

که ممنوعیت قانونی یا قضائی دارند، از جمله بدهکاران 
مالیاتـی یـا محکومان قضائـی، اجـازه خـروج ندارند تا 

زمانـی کـه موضوع شـان بـا مرجـع مربوطـه حـل 
شـود.وی افـزود: افـرادی هـم هسـتند کـه دارای 

محدودیت هسـتند.

چگونه از ممنوع الخروج بودن خود مطلع شویم؟

ییلاق »آغـــوزحــال« مــازنـــدران؛ 
گـــوشـــه ای دنــج بــرای طــبیعــت گــردان حـرفـــه ای

اگـــر هـــوس گریـــز از هیاهـــوی شـــهر کرده ایـــد و 

دلتـــان هـــوای قـــدم زدن در مســـیری بکـــر و دنـــج را 

کـــرده، ییـــاق آغوزحـــال مقصـــدی رؤیایـــی اســـت؛ 

ـــن از  ـــه گرفت ـــا فاصل ـــاده، ب ـــچ ج ـــر پی ـــه در ه ـــی ک جای

ــد و  ــرو می رویـ ــگل فـ ــوش جنـ ــتر در آغـ ــهر، بیشـ شـ

تنهـــا موســـیقی متـــن ســـفرتان، صـــدای خش خـــش 

دلنشـــین  آواز  و  دارکـــوب  ضربه هـــای  برگ هـــا، 

پرنـــدگان خواهـــد بـــود.

همـــواره  ایـــران،  گردشـــگری  نگیـــن  مازنـــدران، 

می ربایـــد،  را  دل هـــا  فراوانـــش  جاذبه هـــای  بـــا 

امـــا ییاقـــات سرســـبز آن در تابســـتان، تجربـــه ای 

ــر را  ــت بکـ ــز و طبیعـ ــوای دل انگیـ ــر از هـ وصف ناپذیـ

ـــن  ـــاق آغوزحـــال یکـــی از ای ـــد؛ یی ـــه ارمغـــان می آورن ب

ـــک آن،  ـــی نســـیم خن مقاصـــد بهشـــتی اســـت کـــه گوی

نویـــد آرامشـــی عمیـــق را می دهـــد.

اگـــر در پـــی گریـــز از شـــلوغی شـــهر و یافتـــن ســـکوتی مطلـــق هســـتید، 
آغوزحـــال در غـــرب مازنـــدران، بـــا خنـــکای رویایـــی و مســـیرهای 
خاکـــی اش کـــه شـــما را بـــه قلـــب کوهســـتان و دل جنگل هـــای 
ـــا  ـــی کـــه تنه ـــرای شماســـت؛ جای ـــده آل ب ـــی ای ـــرد، مکان دوهـــزار می ب

صـــدای طبیعـــت، گام هایتـــان را همراهـــی می کنـــد.
ایـــن منطقـــه کـــه نامـــش از “گـــردو” )آغـــوز( و “محلـــه” )حـــال( 
گرفتـــه شـــده، بهشـــتی بـــرای عاشـــقان پیاده روی هـــای طولانـــی و 
ـــه  ـــا مســـیرهای صعـــود ب ـــوه ت ـــوردی اســـت؛ از جنگل هـــای انب کوهن
ـــازه از زیبایی هـــای  ـــه ای ت ـــدم در آغوزحـــال، تجرب کوهســـتان، هـــر ق

ــد. ــم می زنـ ــان رقـ دســـت نخورده طبیعـــت را برایتـ
بـــرای رســـیدن بـــه ایـــن بهشـــت گمشـــده، پـــس از طـــی مســـیر 
تنکابـــن و جنگل هـــای دوهـــزار، تابلـــو دهســـتان را دنبـــال کنیـــد 
و خـــود را بـــه جـــاده خاکـــی کوهســـتان بســـپارید؛ در آغوزحـــال، 
جایـــی کـــه ماشـــین ها جایـــی ندارنـــد، جـــاده بـــه مســـیری پیـــاده روی 
ــه قلـــب طبیعـــت بکـــرش رهنمـــون  بـــدل می شـــود و شـــما را بـ

می ســـازد.
ــاق  ــمت ییـ ــه سـ ــد بـ ــی خواهیـ ــه مـ ــت کـ ــان اسـ ــار اولتـ ــر بـ اگـ
ـــراد  ـــا اف ـــه ب ـــم ک ـــی کنی ـــد، پیشـــنهاد م ـــدران بروی ـــال در مازن آغوزح
کاربلـــد ســـفرتان برنامـــه ریـــزی کنیـــد، ایـــن منطقـــه یـــک مســـیر 

ــه ای در ایـــران اســـت. طبیعـــت گـــردی حرفـ

چه وسایلی با خودمان ببریم؟
بـــرای لـــذت بـــردن از ســـفر بـــه منطقـــه ییاقـــی آغوزحـــال، مثـــل 
هـــر ســـفر دیگـــه ای، یـــه ســـری وســـایل هســـت کـــه حتمـــاً بایـــد 
همـــراه گردشـــگران باشـــد. ایـــن وســـایل شـــامل لـــوازم شـــخصی، 
ـــه داروی  ـــوص اگ ـــه خص ـــاز )ب ـــورد نی ـــای م ـــایی، داروه کارت شناس
خاصـــی مصـــرف می کنیـــد(، حولـــه، قاشـــق و چنـــگال بـــرای غـــذا 
ـــاده روی  ـــش پی ـــتراحت، کف ـــتن و اس ـــرای نشس ـــداز ب ـــوردن، زیران خ
مناســـب بـــرای گشـــت و گـــذار، کولـــه پشـــتی بـــرای حمـــل وســـایل، 
ـــط زیســـت، کیســـه خـــواب  ـــرای حفـــظ نظافـــت محی ـــه ب کیســـه زبال
ــنایی در شـــب،  ــرای روشـ ــوه بـ ــراغ قـ ــبانه، چـ ــتراحت شـ ــرای اسـ بـ
ـــرای  ـــرم ب ـــاس گ ـــارون، لب ـــاد و ب ـــر ب ـــت در براب ـــرای محافظ ـــر ب بادگی
ـــن  ـــه. ای ـــات میش ـــیدن مایع ـــرای نوش ـــوان ب ـــک و لی ـــب های خن ش
ــر  ــر و لذت بخش تـ ــفری راحت تـ ــا سـ ــد تـ ــک می کننـ ــایل کمـ وسـ

ـــید. ـــته باش داش
ــم  ــر هـ ــایل دیگـ ــری وسـ ــک سـ ــروری، یـ ــایل ضـ ــر وسـ ــاوه بـ عـ
هســـتند کـــه داشـــتن  آن در ســـفر بـــه آغوزحـــال خیلـــی خوبـــه و 
بهتـــره فراموششـــون نکنیـــم. دفترچـــه بیمـــه بـــرای مواقـــع ضـــروری، 
دمپایـــی بـــرای اســـتفاده تـــوی اقامتـــگاه، قمقمـــه آب بـــرای نوشـــیدن 
آب در طـــول روز، کـــرم ضـــد آفتـــاب بـــرای محافظـــت از پوســـت 
ــری از  ــرای جلوگیـ ــاب دار بـ ــوختگی و کاه نقـ ــاب سـ ــر آفتـ در برابـ
تابـــش مســـتقیم نـــور خورشـــید بـــه صـــورت، از جملـــه ایـــن وســـایل 
ــر  ــد تاثیـ ــک، می تواننـ ــر کوچیـ ــه ظاهـ ــایل بـ ــن وسـ ــتند. ایـ هسـ
زیـــادی در راحتـــی و ســـامتی شـــما در طـــول ســـفر داشـــته باشـــند.

پوشش گیاهی و جانوری آغوز حال
ـــیده  ـــربه فلک کش ـــان س ـــه ای از درخت ـــال گنجین ـــای آغوزح جنگل ه
ـــان  ـــیده از درخت ـــا پوش ـــن جنگل ه ـــتند. ای ـــاله هس ـــد س ـــد ص و چن
راش، چنـــار، هیرکانـــی و ون اســـت کـــه در کنـــار هـــم، منظـــره ای 
چشـــم نواز و سرســـبز را بـــه وجـــود آورده انـــد. رطوبـــت خـــاص 
منطقـــه، ارتفـــاع مناســـب و خـــاک حاصلخیـــز، شـــرایط ایده آلـــی 
ـــم  ـــی فراه ـــری طولان ـــا عم ـــوع ب ـــان متن ـــو گیاه ـــد و نم ـــرای رش را ب
کـــرده اســـت. جالـــب اســـت بدانیـــد کـــه ســـرخس های ایـــن 
جنـــگل، قدمتـــی پیـــش از تاریـــخ دارنـــد و یـــادگاری از دوران باســـتان 
هســـتند. خانه هـــای روســـتایی در ایـــن منطقـــه، اغلـــب از چـــوب 
ـــردم  ـــق م ـــد عمی ـــه نشـــان از پیون ـــان راش ســـاخته شـــده اند ک درخت
بـــا طبیعـــت دارد. رودهـــا و نهرهـــای جـــاری در میـــان روســـتاها، 

طـــراوت و شـــادابی خاصـــی بـــه ایـــن منطقـــه بخشـــیده اند.

دنیای جانوری آغوزحال: تنوع زیستی بی نظیر
در طـــول مســـیر جنـــگل، صـــدای پرنـــدگان گوش نـــواز اســـت 
و نویدبخـــش یـــک اکوسیســـتم غنـــی و متنـــوع اســـت. در ایـــن 
منطقـــه، گونه هـــای مختلـــف جانـــوری از پرنـــدگان و خزنـــدگان 
گرفتـــه تـــا پســـتانداران، دوزیســـتان و ماهی هـــا زندگـــی می کننـــد. 
ـــه ارزشـــمند از نظـــر  ـــه یـــک منطق ـــوع زیســـتی آغوزحـــال، آن را ب تن

محیـــط زیســـتی تبدیـــل کـــرده اســـت.

پســـتانداران و پرنـــدگان آغوزحـــال: جلوه هایـــی از حیـــات 
وحـــش

در میـــان پســـتانداران ایـــن منطقـــه، می تـــوان بـــه گوزن هـــا، 
روباه هـــا  گربه هـــای جنگلـــی،  گوســـفندان وحشـــی، گرگ هـــا، 
و گرازهـــا اشـــاره کـــرد. دشـــت ها و مراتـــع آغوزحـــال نیـــز محـــل 
ــکوه  ــی و شـ ــا زیبایـ ــه بـ ــتند کـ ــی هسـ ــب های وحشـ ــی اسـ زندگـ
خـــود، جلـــوه ای خـــاص بـــه ایـــن منطقـــه می بخشـــند. عـــاوه بـــر 
پســـتانداران، آغوزحـــال زیســـتگاه انـــواع پرنـــدگان نیـــز هســـت. از 
ـــه قرقـــاول، کبـــک، عقـــاب طایـــی  ـــوان ب ـــدگان می ت ـــه ایـــن پرن جمل
و اردک سرســـفید اشـــاره کـــرد کـــه هـــر کـــدام نقـــش مهمـــی در 

ــد. ــا می کننـ ــه ایفـ ــتم منطقـ ــادل اکوسیسـ ــظ تعـ حفـ

آبشار میاش: جواهری در قلب ییاق آغوزحال
در ســـفر بـــه ییـــاق آغوزحـــال در اســـتان مازنـــدران، عـــاوه بـــر لـــذت 
ـــد از  ـــه، فرصـــت بازدی ـــن منطق ـــای ای ـــای جنگل ه ـــردن از زیبایی ه ب

ـــژه آبشـــار  ـــه وی ـــدران، ب ـــج و سرســـبز مازن جاذبه هـــای گردشـــگری دن
میـــاش را از دســـت ندهیـــد. ایـــن آبشـــار کـــه در روســـتای میـــاش 
ـــناخته  ـــران ش ـــمال ای ـــار ش ـــن آبش ـــوان بلندتری ـــه عن ـــده، ب ـــع ش واق
ــزار  ــگل دوهـ ــود، در دل جنـ ــری خـ ــول ۲۵ متـ ــا طـ ــود و بـ می شـ
و در فاصلـــه یـــک کیلومتـــری غـــرب روســـتا قـــرار گرفتـــه اســـت. 
آبشـــار میـــاش بـــا چشـــم اندازهای خیره کننـــده و طبیعـــت بکـــر 
ـــوا اســـت. ـــد ق ـــرای اســـتراحت و تجدی ـــده آل ب ـــی ای ـــش، مکان اطراف
آب تنـــی در آب هـــای زلال میـــاش: تجربـــه ای لذت بخـــش در 

ــتان تابسـ
ـــاش،  ـــک می ـــای زلال و خن ـــی در آب ه ـــرای آب تن ـــان ب ـــن زم بهتری
ـــی  ـــاش عمق ـــان اســـت. اســـتخر آبشـــار می ـــرم گی تابســـتان های گ
ــز و  ــنگ های ریـ ــا سـ ــف آن بـ ــدارد و کـ ــانتی متر نـ ــش از ۷۰ سـ بیـ
درشـــت پوشـــیده شـــده اســـت. ایـــن ویژگی هـــا، آبشـــار میـــاش 
ـــا  ـــی خانواده ه ـــح و آب تن ـــرای تفری ـــب ب ـــن و مناس ـــی ام ـــه مکان را ب
ــار و  ــین آبشـ ــدای دلنشـ ــت. صـ ــرده اسـ ــل کـ ــگران تبدیـ و گردشـ
خنـــکای آب، حـــس آرامـــش و شـــادابی را بـــه بازدیدکننـــدگان هدیـــه 

می دهـــد.

دسترسی به آبشار میاش: سفری به دل طبیعت
بـــرای دسترســـی بـــه آبشـــار میـــاش در مازنـــدران، ابتـــدا بایـــد بـــا 
ـــد.  ـــت کنی ـــاش حرک ـــتای می ـــمت روس ـــه س ـــخصی ب ـــودروی ش خ
ـــاده روی  ـــه پی ـــا ۳۰ دقیق ـــدود ۲۰ ت ـــتا، ح ـــه روس ـــیدن ب ـــس از رس پ
ــار میـــاش  ــه آبشـ ــما را بـ ــبز، شـ ــب و سرسـ ــیرهای مناسـ در مسـ
می رســـاند. ایـــن پیـــاده روی در دل طبیعـــت، فرصتـــی اســـت 
بـــرای لـــذت بـــردن از زیبایی هـــای جنـــگل و استشـــمام هـــوای 
ــار  ــد در کنـ ــار، می توانیـ ــه آبشـ ــیدن بـ ــس از رسـ ــاک. پـ ــازه و پـ تـ
آن اســـتراحت کنیـــد، از چشـــم اندازهای بی نظیـــر لـــذت ببریـــد 
ــود  ــواده خـ ــتان و خانـ ــار دوسـ ــزی را در کنـ ــات خاطره انگیـ و لحظـ

ســـپری کنیـــد.

جاذبه های نزدیک آغوزحال
دشـــت دریاســـر: آغوزحـــال، بـــا طبیعـــت بکـــر و زیبایـــش، نقطـــه ای 
ــی از  ــت. یکـ ــگری اسـ ــقان طبیعـــت و گردشـ ــرای عاشـ ــده آل بـ ایـ
ـــه ایـــن ییـــاق، دشـــت دریاســـر اســـت کـــه در  جاذبه هـــای نزدیـــک ب
فاصلـــه ای نـــه چنـــدان دور قـــرار دارد. دشـــت دریاســـر در فصـــل بهـــار 
بـــه یـــک تابلـــوی رنگارنـــگ تبدیـــل می شـــود؛ زمین هـــای وســـیع 
ــره ای  ــوند و منظـ ــیده می شـ ــه پوشـ ــفید بابونـ ــای سـ ــا گل هـ آن بـ
ـــه تپه هـــای  ـــن دشـــت در منطق ـــد. ای ـــه وجـــود می آورن ـــز را ب دل انگی
ــا هـــوای مطبـــوع و  ــزار و جنـــوب تنکابـــن واقـــع شـــده و بـ دوهـ
ـــاده روی و  ـــرای پی ـــب ب ـــی مناس ـــده، فرصت ـــی خیره کنن ـــر طبیع مناظ

ـــی آورد. ـــم م ـــی فراه عکاس
ـــر شـــناخته شـــده  ـــای کمت ـــر از جاذبه ه ـــی دیگ ـــا: یک ـــتای نوش روس
ـــن  ـــک آغوزحـــال، روســـتای نوشـــا اســـت. ای ـــا شـــگفت انگیز نزدی ام
ـــت  ـــل موقعی ـــه دلی ـــن، ب ـــری از تنکاب ـــه ۵۰ کیلومت ـــا فاصل روســـتا ب
جغرافیایـــی خاصـــش، بـــه یـــک بهشـــت پنهـــان تبدیـــل شـــده اســـت. 
دسترســـی بـــه نوشـــا تنهـــا از طریـــق اســـب یـــا پیـــاده روی ممکـــن 
اســـت، کـــه خـــود بـــه جذابیـــت ایـــن روســـتا افـــزوده و تجربـــه ای 
ــن  ــد. بهتریـ ــم می کنـ ــگران فراهـ ــرای گردشـ ــفر را بـ ــاوت از سـ متفـ
زمـــان بـــرای بازدیـــد از ایـــن روســـتا، از اردیبهشـــت تـــا شـــهریور اســـت 
ـــوان از مناظـــر  ـــرار دارد و می ت ـــی خـــود ق ـــه طبیعـــت در اوج زیبای ک

ـــرد. ـــذت ب ـــی روســـتایی ل ـــی و زندگ طبیع
ـــد از دشـــت دریاســـر و روســـتای نوشـــا،  ـــه آغوزحـــال و بازدی ســـفر ب
فرصتـــی اســـت تـــا از شـــگفتی های طبیعـــت بهره منـــد شـــویم 
دشـــت های  و  کوه هـــا  دل  در  را  فراموش نشـــدنی  لحظاتـــی  و 
ــاص  ــای خـ ــا زیبایی هـ ــکان بـ ــن دو مـ ــم. ایـ ــپری کنیـ ــبز سـ سرسـ
خـــود، می تواننـــد تجربـــه ای متفـــاوت و آرامش بخـــش را بـــرای 
ـــا  ـــه تنه ـــفر ن ـــن س ـــع، ای ـــد. در واق ـــان آورن ـــه ارمغ ـــگری ب ـــر گردش ه
ـــرای  ـــی ب ـــه فرصت ـــی اســـت، بلک ـــر طبیع ـــدن مناظ ـــرای دی ـــی ب فرصت
ـــز خواهـــد  ـــی و زندگـــی ســـاده روســـتایی نی ـــا فرهنـــگ محل ـــاط ب ارتب

بـــود.

زمان سفر
بهتریـــن زمـــان بـــرای ســـفر بـــه آغوزحـــال تابســـتان اســـت. در 
ایـــن فصـــل، هـــوای منطقـــه خنـــک و مطبـــوع بـــوده و شـــرجی 
نیســـت، کـــه ایـــن امـــر تجربـــه ای دلپذیـــر از طبیعـــت را بـــرای 
گردشـــگران فراهـــم مـــی آورد. بـــا توجـــه بـــه زیبایی هـــای طبیعـــی 

ــبی  ــان مناسـ ــتان زمـ ــه، تابسـ ــن منطقـ ــگفت انگیز ایـ ــر شـ و مناظـ
بـــرای پیـــاده روی و گشـــت وگذار در دشـــت ها و جنگل هاســـت. 
ــی  ــای مختلفـ ــد از فعالیت هـ ــل می توانیـ ــن فصـ ــن، در ایـ همچنیـ

ــد. ــذت ببریـ ــی در دل طبیعـــت لـ ــد کمپینـــگ و عکاسـ ماننـ
ـــت،  ـــال اس ـــه آغوزح ـــفر ب ـــرای س ـــان ب ـــن زم ـــتان بهتری ـــه تابس اگرچ
ــق  ــه و مناطـ ــن منطقـ ــه ایـ ــد بـ ــز می توانیـ ــار نیـ ــدای بهـ ــا از ابتـ امـ
اطـــراف آن برویـــد. در ایـــن زمـــان، طبیعـــت بـــه تدریـــج شـــکوفا 
می شـــود و گل هـــا و گیاهـــان تـــازه شـــروع بـــه رویـــش می کننـــد. 
ـــع و دشـــت ها  ـــه قســـمت های مرتف ـــل از ســـفر ب ـــال، قب ـــن ح ـــا ای ب
و ییاق هـــای بالاتـــر، حتمـــاً وضعیـــت هـــوا را بررســـی کنیـــد. در 
ـــوردی ممکـــن اســـت بســـیار ســـخت شـــود  ـــی، جنگل ن روزهـــای باران

ـــد. ـــته باش ـــراه داش ـــه هم ـــی را ب و خطرات
نکتـــه ای کـــه بایـــد بـــه آن توجـــه کنیـــد ایـــن اســـت کـــه مناطـــق 
ـــیرهای  ـــگل و مس ـــه جن ـــبت ب ـــری نس ـــای کمت ـــولاً دم ـــع معم مرتف
پایین تـــر دارنـــد. بنابرایـــن، بـــدون اطـــاع از وضعیـــت هـــوا، 
به خصـــوص در فصـــل بهـــار، بهتـــر اســـت از رفتـــن بـــه ارتفاعـــات 
ــرایط  ــی از شـ ــب و آگاهـ ــزی مناسـ ــا برنامه ریـ ــد. بـ ــودداری کنیـ خـ
جـــوی، می توانیـــد ســـفری خاطره انگیـــز و ایمـــن بـــه آغوزحـــال 
داشـــته باشـــید و از زیبایی هـــای طبیعـــی آن بهره منـــد شـــوید.

ــا و  ــظ زیبایی هـ ــت: حفـ ــدن در طبیعـ ــع مانـ ــای جامـ راهنمـ
تضمیـــن ایمنـــی

ـــه  ـــی را ب ـــه آرامـــش و زیبای ـــل اســـت ک ـــه ای بی بدی طبیعـــت، گنجین
مـــا هدیـــه می دهـــد. بـــرای اینکـــه بتوانیـــم بـــرای همیشـــه از ایـــن 
موهبـــت الهـــی بهره منـــد شـــویم و تجربـــه ای امـــن و لذت بخـــش 
در طبیعـــت داشـــته باشـــیم، رعایـــت برخـــی نـــکات ضـــروری 
ـــرای حضـــور مســـئولانه در  ـــع ب ـــی جام ـــه، توصیه های اســـت. در ادام

ــود: ــه می شـ ــت ارائـ طبیعـ
حفاظـــت از آتـــش و جلوگیـــری از جنگل ســـوزی: هرگـــز زیـــر 
درختـــان آتـــش روشـــن نکنیـــد: ریشـــه ها و شـــاخه های درختـــان، 
به خصـــوص در مناطـــق خشـــک، به شـــدت مســـتعد اشـــتعال 
هســـتند. آتش ســـوزی های ناشـــی از بی احتیاطـــی می توانـــد بـــه 
ـــه جنگل هـــا  ـــری ب ـــه و خســـارات جبران ناپذی ســـرعت گســـترش یافت
وارد کنـــد. همیشـــه از مکان هـــای مشـــخص شـــده بـــرای روشـــن 

ـــد. ـــتفاده کنی ـــش اس ـــردن آت ک
از قطـــع درختـــان خـــودداری کنیـــد: درختـــان، ریه هـــای ســـبز زمیـــن 
و میـــراث ملـــی مـــا هســـتند. از شکســـتن شـــاخه ها و قطـــع درختـــان 
ـــد.  ـــودداری کنی ـــرپناه خ ـــا ســـاخت س ـــش ی ـــردن آت ـــرای روشـــن ک ب
از چوب هـــای خشـــک و افتـــاده کـــه در کـــف جنـــگل پراکنده انـــد، 

اســـتفاده کنیـــد.
مدیریـــت پســـماند و حفـــظ پاکیزگـــی طبیعـــت: حتمـــاً کیســـه 
زبالـــه ای بـــا خـــود بـــه همـــراه داشـــته باشـــید. تمـــام زباله هـــای خـــود، 
ــه  ــوه و هرگونـ ــت میـ ــذا، پوسـ ــده غـ ــتیک، باقی مانـ ــم از پاسـ اعـ
آشـــغال دیگـــر را درون ایـــن کیســـه جمـــع آوری کنید.همچنیـــن 
زباله هـــا را در طبیعـــت رهـــا نکنیـــد. زباله هـــای جمـــع آوری شـــده 
ــا روســـتاها منتقـــل  را بـــه مراکـــز جمـــع آوری زبالـــه در شـــهرها یـ
ـــری از  ـــرای جلوگی ـــن راه ب ـــدام، ســـاده ترین و مؤثرتری ـــن اق ـــد. ای کنی

آلودگـــی محیـــط زیســـت اســـت.
انتخـــاب محـــل مناســـب بـــرای اقامـــت:  بـــرای افزایـــش امنیـــت و 
ـــات، چـــادر زدن در نزدیکـــی خانه هـــای  ـــه امکان دسترســـی آســـان تر ب
روســـتایی یـــا مکان هـــای امـــن و مشـــخص شـــده، توصیـــه 
ــع  ــک در مواقـ ــه کمـ ــی بـ ــن دسترسـ ــن کار همچنیـ ــود. ایـ می شـ

ضـــروری را تســـهیل می کنـــد.
آگاهـــی از خطـــرات احتمالـــی در مناطـــق مرتفـــع و جنگلـــی: در 
مناطـــق کوهســـتانی و جنگلـــی، ممکـــن اســـت بـــا حیوانـــات وحشـــی 
ـــا  ـــید و ب ـــیار باش ـــواره هوش ـــوید. هم ـــه ش ـــه مواج ـــگ های گل ـــا س ی
ـــش  ـــم زدن آرام ـــا بره ـــدن ی ـــک ش ـــب، از نزدی ـــه مناس ـــظ فاصل حف
آن هـــا خـــودداری کنیـــد. همچنیـــن خزندگانـــی ماننـــد مارهـــا، در 
ـــادر  ـــه درب چ ـــد. همیش ـــور دارن ـــود حض ـــی خ ـــتگاه های طبیع زیس
ـــن  ـــته ای ـــا از ورود ناخواس ـــد ت ـــم ببندی ـــود را محک ـــتی خ و کوله پش

ـــود. ـــری ش ـــودات جلوگی موج
آمادگـــی بـــرای ارتبـــاط و ناوبـــری: در بســـیاری از مناطـــق کوهســـتانی 
و جنگلـــی، ســـیگنال تلفـــن همـــراه ضعیـــف یـــا قطـــع اســـت. پیـــش 
از ورود بـــه ایـــن مناطـــق، موقعیـــت مکانـــی خـــود را بـــه خانـــواده 
ـــتگاه های  ـــکان، از دس ـــورت ام ـــد و در ص ـــاع دهی ـــتان اط ـــا دوس ی

ـــد. ـــتفاده کنی ـــواره ای )GPS( اس ـــاب ماه موقعیت ی
حرکـــت گروهـــی و حفـــظ انســـجام: هنـــگام کوهنـــوردی، پیـــاده روی 
در جنـــگل یـــا هـــر فعالیـــت دیگـــری در طبیعـــت، به صـــورت 
ــه از  گروهـــی حرکـــت کنیـــد. از یکدیگـــر جـــدا نشـــوید و همیشـ

حضـــور اعضـــای گـــروه خـــود آگاه باشـــید.
توجـــه بـــه وضعیـــت جســـمانی: اگـــر در ارتفاعـــات دچـــار مشـــکات 
ــق  ــا مناطـ ــر یـ ــات بالاتـ ــه ارتفاعـ ــود بـ ــوید، از صعـ ــی می شـ تنفسـ
ســـیان )کـــه معمـــولاً ارتفـــاع بیشـــتری دارنـــد( خـــودداری کنیـــد. 
ـــاز، اســـتراحت کنیـــد  ـــدن خـــود گـــوش دهیـــد و در صـــورت نی ـــه ب ب

یـــا بـــه ارتفـــاع پایین تـــر بازگردیـــد.
تأمیـــن آب آشـــامیدنی: هنـــگام پیـــاده روی و فعالیـــت در طبیعـــت، 
ــاً آب  ــرم، حتمـ ــوای گـ ــا هـ ــی یـ ــیرهای طولانـ به خصـــوص در مسـ
کافـــی همـــراه داشـــته باشـــید. کم آبـــی می توانـــد منجـــر بـــه 

خســـتگی مفـــرط و مشـــکات جـــدی ســـامتی شـــود.
بـــا رعایـــت ایـــن نـــکات، می توانیـــم ضمـــن لـــذت بـــردن از 
ـــه ای  ـــیم و تجرب ـــز باش ـــظ آن نی ـــت، حاف ـــر طبیع ـــای بی نظی زیبایی ه

ــم. ــم بزنیـ ــران رقـ ــود و دیگـ ــرای خـ ــی را بـ ــن و به یادماندنـ امـ

ــت  ــن اسـ ــی، ممکـ ــتانی و جنگلـ ــق کوهسـ در مناطـ
ــه  ــه مواجـ ــا ســـگ های گلـ ــی یـ ــات وحشـ ــا حیوانـ بـ
شـــوید. همـــواره هوشـــیار باشـــید و بـــا حفـــظ فاصلـــه 
مناســـب، از نزدیـــک شـــدن یـــا برهـــم زدن آرامـــش 
کنیـــد. همچنیـــن خزندگانـــی  خـــودداری  آن هـــا 
ماننـــد مارهـــا، در زیســـتگاه های طبیعـــی خـــود 
حضـــور دارنـــد. همیشـــه درب چـــادر و کوله پشـــتی 
ـــن  ـــته ای ـــا از ورود ناخواس ـــد ت ـــم ببندی ـــود را محک خ

ــود. ــری شـ ــودات جلوگیـ موجـ

گردشگریگردشگری
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رتبه 3 در طرح رتبه بندی وزارت فرهنگ و ارشاد اسامی

حقوقی  خبر  

کاریکاتور برگزیده بین المللی 

رئیس کمیســـیون محیط زیســـت و خدمات 
شـــهری شـــورای اســـامی شـــهر تبریز با انتقاد از 
بی توجهی به مســـائل ایمنی پاکبانـــان، وضعیت 
خطرنـــاک کار ایـــن قشـــر زحمتکش را بـــه ویژه 
در مناطقـــی مانند پل ســـرداران فاتح به ســـمت 
فـــرودگاه یـــادآور شـــد و عملکرد برخـــی مدیران 
شـــهرداری را به دلیـــل بکارگیری پاکبانـــان بدون 
تجهیـــزات ایمنـــی در محـــل کار، بی کفایت خواند.
احد صادقـــی در دویست وهفتادوششـــمین 

جلســـه این شـــورا طی تذکری در این جلســـه به 
وضعیت نامناســـب ایمنی پاکبانـــان و بی کفایتی 
برخـــی مدیـــران شـــهرداری اشـــاره کـــرد و اظهار 
کرد: ســـال گذشـــته یکـــی از پاکبانان مـــا در پل 
 ســـرداران فاتح به ســـمت فرودگاه جان خود را از 

دست داد. 
متأســـفانه بـــاز هـــم در همان محـــل، مدیر 
بی کفایتـــی که جـــان خـــود را از جـــان کارگر برتر 
می داند، کارگر را بدون تجهیـــزات ایمنی لازم برای 

نظافت بـــه خیابان می فرســـتد تا مبـــادا به 
دلیل عـــدم نظافت شـــهر، جایگاهش در 

شـــهرداری به خطر بیفتد، اما جان کارگر 
برایـــش اهمیتی نـــدارد. وی ادامه داد: 

قرار بود شـــهرداری تبریز ۵ دستگاه 
جـــاروب مکانیزه خریـــداری کند، 

اما تا به امـــروز هیچ خبری در 
ایـــن خصوص به دســـت ما 

نرسیــده اســـت. 

هشدار نسبت به بی توجهی به ایمنی پاکبانان در شهرداری تبریز

در گواهـــی تجرد صـــادره ضمن درج مشـــخصات کامـــل متقاضی، 
ســـوابق تمـــام وقایع ازدواج و طـــاق، رجوع و بذل مدت و فســـخ نکاح 

ثبت شـــده در ســـند هویتی )ســـجلی( درج می شود.
گواهی تجرد تاییدیه ای اســـت که بر مبنای اطاعات مندرج در ســـند 
ســـجلی شـــخص صرفاً برای صاحب ســـند و بر اســـاس درخواســـت وی 
صـــادر می شـــود. هر شـــخصی می تواند با مراجعـــه به اداره ثبـــت احوال 
محـــل صدور شناســـنامه خـــود و یا اداره ســـجات و احوال شـــخصیه 
در وزارت امـــور خارجـــه )در داخل کشـــور( و یـــا نمایندگی های جمهوری 
اســـامی ایران )در خارج از کشـــور( درخواســـت صدور گواهی تجرد کند. 
ایـــن گواهی وضعیت تأهل فـــرد را در زمان صدور آن مشـــخص می کند 
و نشـــان می دهـــد که فرد در آن زمان مجرد اســـت یا در صـــورت ازدواج، 
وضعیـــت ازدواج )ازدواج قبلی، طاق، فوت همســـر و غیـــره( در آن قید 

شـــده اســت.
الف( چنانچه متقاضی گواهی تجرد مقیم داخل کشـــور باشـــد می بایست 
بـــه اداره کل ثبت احـــوال امورخارجه واقع در خیابان امـــام خمینی )ره( – 
نبش خیابان شـــیخ هادی پاک ۱۰۸ – ساختمان شـــماره ۶ سازمان ثبت 
احـــوال و یا نزدیک تریـــن اداره ثبت احوال محل ســـکونت مراجعه و در 

خواســـت خود را ارائه کند.
ب( چنانچـــه متقاضی گواهی تجرد مقیم خارج از کشـــور داشـــته باشـــد 
می بایســـت به نزدیک ترین نمایندگی جمهوری اســـامی ایران در خارج از 

کشـــور مراجعه و در خواســـت خود را ارائه کند.

شرایط صدور گواهی تجرد
۱ـ گواهـــی تجـــرد صرفاً توســـط اداره کل ثبت احوال امـــور خارجه ظرف 

یک روز صادر می شـــود.
۲ـ چنانچه شـــخصی غیر از صاحب شناســـنامه قصد اخـــذ گواهی تجرد 
برای وی را دارد می بایســـت دارای وکالتنامه رســـمی باشـــد که در آن اخذ 

گواهی تجـــرد صراحتاً ذکر گردیده باشـــد.
۳ـ صدور گواهی تجرد منوط به ارائه اصل شناسنامه صاحب آن است.

متقاضیـــان می توانند با ارائه اصل شناســـنامه و هزینـــه متعلقه و از 
طریق ثبت احوال محل ســـکونت خویش درخواســـت گواهـــی تجرد را 
بدهنـــد. بدیهی اســـت در این صورت پس از ارســـال مدارک بـــه تهران و 
در اداره کل امـــور هویتـــی ایرانیان خارج از کشـــور گواهی صادر و به ثبت 

احوال محل ســـکونت متقاضی ارســـال خواهد شد.

در گواهی تجرد چه اطاعاتی درج می گردد؟
در گواهـــی تجرد صـــادره ضمن درج مشـــخصات کامـــل متقاضی، 
ســـوابق تمـــام وقایع ازدواج و طـــاق، رجوع و بذل مدت و فســـخ نکاح 

ثبت شـــده در ســـند هویتی )ســـجلی( و نام فرزندان درج می شـــود.

مدارک مورد نیاز جهت صدور گواهی تجرد
ـ اصل شناسنامه متقاضی

ـ تکمیل فرم درخواست گواهی تجرد
ـ پرداخت هزینه طبق تعرفه جاری

مدیر مجتمع مس سونگون؛

آغاز اورهال سالانه 
کارخانجات تغلیظ 

مجتمع مس 
سونگون

مدیـــر مجتمع مـــس ســـونگون از 
آغـــاز اورهال ســـالانه کارخانجات تغلیظ 
خبر داد و خواســـتار همکاری همه جانبه 
واحدهـــای مرتبط بـــرای اجـــرای دقیق، 
منظـــم و موفـــق ایـــن فرآینـــد شـــد. 
محمدجعفـــر عظمایی در جلســـه تولید 
ایـــن مجتمع بـــا قدردانـــی از تاش های 
مســـتمر کارکنان، از آغاز اورهال ســـالانه 
کارخانجات تغلیظ خبر داد و این مرحله 
را گامـــی حیاتی بـــرای اســـتمرار و بهبود 

تولید دانســـت.
وی گفت: اجـــرای موفق اورهال تنها 
بـــا همـــکاری کامل و هماهنگـــی دقیق 
تمامـــی واحدهـــای دخیـــل امکان پذیر 
اســـت و از مدیران و کارکنان می خواهم 
نهایت تـــاش خود را برای پیشـــبرد این 
فرآیند بـــه کار گیرند. عظمایی همچنین 
ضمن تســـلیت ایام اربعین حســـینی، از 
برپایـــی مجـــدد موکـــب مجتمع مس 
ســـونگون در مـــرز مهـــران خبـــر داد و 
بـــا قدردانـــی از زحمات خادمین ســـال 
گذشـــته و همت واحـــد روابط عمومی 
و خدمـــات اجتماعـــی، اظهـــار امیدواری 
کـــرد این حرکـــت فرهنگی امســـال نیز 
با موفقیـــت انجام شـــود. وی در بخش 
دیگری از ســـخنانش به جایـــزه بهره وری 
معـــادن و صنایـــع معدنی اشـــاره کرد و 
ایـــن رویداد ملـــی را فرصتی مهـــم برای 
ارتقـــای عملکـــرد و بهـــره وری صنعـــت 
معدن کشـــور خواند و خواستار همکاری 
همه جانبـــه مدیران مجتمع با مســـئول 
اجـــرای ایـــن مدل در ســـونگون شـــد تا 
مجتمع بتواند جایگاه شایسته ای در این 

رقابت کســـب کند.

کاهش ۴۱ درصدی 
بارش ها در کشور

در حالـــی که کمتـــر از دو ماه بـــه پایان 
ســـال آبی جـــاری باقـــی مانده اســـت، 
درصـــدی   ۴۱ کاهـــش  از  بررســـی ها 
بارش ها در کشـــور در مقایســـه با مدت 

مشـــابه ســـال گذشـــته حکایت دارد.
امســـال ایران پنجمین ســـال خشـــک 
خود را ســـپری می کند و بر اســـاس تازه 
ترین آمار شـــرکت مدیریـــت منابع آب 
ایران، از ابتدای ســـال آبی جـــاری )ابتدای 
مهـــر ۱۴۰۳( تا دهـــم مردادماه مجموع 
بارش هـــا بـــه ۱۴۷.۴ میلیمتر رســـیده 
اســـت؛ این میـــزان بارش در مقایســـه با 
۲۴۱.۴ میلیمتر دوره درازمدت ۳۹ درصد 
کاهـــش دارد. همچنیـــن میـــزان بارش 
هـــای درحال حاضر کشـــور در مقایســـه 
با ۲۴۶.۸ میلیمتر بارش ســـال گذشـــته 
که خود ســـال خشـــکی بوده ۴۱ درصد 

کاهش یافته اســـت.
در مجمموع ۳۰ اســـتان کشـــور در 
ســـال آبی جاری با کاهش بـــارش همراه 
شـــده اند کـــه در صدر آنها سیســـتان و 
بلوچســـتان با کاهـــش ۸۵ درصدی قرار 
دارد و اســـتان هـــای هرمـــزگان بـــا ۷۲ 
درصـــد، یزد بـــا ۶۳ درصد، خوزســـتان با 
۵۷ درصـــد و کهگیلویـــه و بویراحمد با 
۵۳ درصـــد بیشـــتر کاهش بـــارش ها را 
دارنـــد. البته رئیس مرکـــز ملی پیش بینی 
و مدیریـــت بحـــران مخاطـــرات وضـــع 
هوای ســـازمان هواشناســـی گفـــت: در 
چند روز آینده به دلیل پدیده مونســـون 
در بخش هایی از جنوب کشـــور شـــامل 
جنوب اســـتان فـــارس، جنـــوب کرمان، 
شـــمال هرمزگان و جنوب سیســـتان و 
بلوچســـتان شـــاهد رگبار بـــاران و وقوع 

سیاب خواهیــــم بود.

نحوه دریافت گواهی تجرد 
چگونه است؟

خداحافظی با مدارک شناسایی کاغذی
 رئیس ســـازمان ثبت احوال کشور گفت: 
دیجیتالی شـــدن هویت مردم آن ها را از همراه 
داشـــتن مـــدارک کاغـــذی بی نیـــاز می کند و 
در ایـــن صورت هـــر خدمتی بدون در دســـت 

داشـــتن مدارک قابل ارائه اســـت.
هاشم کارگر، رئیس ســـازمان ثبت احوال 
کشـــور با اشـــاره بـــه دیجیتالی شـــدن مدارک 
شناســـایی اظهار کرد: از این پس خدمات دهی 
بر پایـــه تصویرِ مدارک شناســـایی خواهد بود. 
در این راســـتا شناسنامه دیجیتال، جعل ناپذیر 
اســـت و اصالت آن به راحتی بررســـی خواهد 
شـــد. با هرگونه تغییـــر در اطاعـــات هویتی 
فـــرد، شناســـنامه الکترونیکی جدیـــد صادر و 
ارســـال خواهد شد. این شناســـنامه ابتدا برای 

می شـــود. صادر  نوزادان 
وی از الکترونیکی شـــدن ســـازوکار تعیین 
نـــام نـــوزادان هـــم خبـــر داد و تأکیـــد کـــرد 
دیجیتالـــی شـــدن هویت مـــردم آن هـــا را از 
همراه داشـــتن مدارک کاغـــذی بی نیاز می کند 
و در ایـــن صورت هر خدمتی بدون در دســـت 

داشـــتن مـــدارک قابل ارائه اســـت.
به گفته معاون وزیر کشـــور، دستگاه های 
خدمت رســـان نیز بـــر این اســـاس باید تغییر 
شـــکل دهنـــد و تا پایان ســـال جاری بســـتر 
اصلـــی هویت بـــه ســـامانه های جدید منتقل 

خواهد شـــد.
وی الکترونیکی شـــدن مـــدارک هویتی را 
موجـــب صرفه جویـــی در هزینه هـــا و زمـــان 
صدور هر شناســـنامه و کارت ملی عنوان کرد 
کـــه در ارزبری مواد اولیه نیـــز تأثیرگذار خواهد 
بـــود. کارگر از وجـــود ۳۰ میلیون شناســـنامه 
قدیمـــی خبـــر داد کـــه به روزرســـانی آن به ۵ 

همت بودجـــه نیاز دارد. با الکترونیکی شـــدن 
هویت، ایـــن هزینه ها با صرفه جویی بســـیار 
بـــالا همراه خواهـــد بود. از طرفـــی از نیروهای 
ثبـــت احـــوال نیـــز در حوزه های دیگـــر به کار 

مشـــغول شـــده و باید به روز شوند.
وی انحصـــار وراثتِ جدیـــد را نیز فرایندی 
الکترونیکی خواند و افـــزود: این گواهی بدون 
درخواســـت وراث و ذی نفعان صادر می شـــود. 
یعنـــی ظـــرف ۲۰ روز پـــس از گواهـــی فوت، 
انحصـــار وراثت به صـــورت الکترونیـــک برای 
وراث ارسال خواهد شـــد که اطاعات هویتی 
فـــرد را به همـــراه دارد و وصیت نامـــه و احکام 
قضائی نیـــز در ایـــن گواهی تجمیـــع خواهد 

. شد
کارگر در رادیو گفتگو در پاســـخ به ســـوالی 
درباره تغییر تاریخ تولد شناســـنامه ای که چند 
مـــاه زودتر از موعد اصلی صادر شـــده اســـت، 
گفت: چنین افـــرادی باید بـــه دادگاه مراجعه 
کننـــد و در صـــورت تأیید دادگاه، مـــا نیز این 

تاریـــخ را به زمان اصلـــی بازمی گردانیم.

استاندار آذربایجان شرقی:

برای مدیریت تنش آبی استان تلاش می کنیم
* افزایش سرمایه اجتماعی دستاورد بزرگ جنگ ۱۲ روزه بود

بهـــرام سرمســـت، در نشســـت با روســـای 
تشـــکل های مردم نهـــاد اســـتان، بـــا اشـــاره به 
وقایـــع اخیر در جریـــان جنـــگ ۱۲ روزه، افزود: 
بزرگ تریـــن دســـتاورد ایـــن جنـــگ، افزایـــش 
ســـرمایه اجتماعی در اســـتان بود که به شـــکل 
وفـــاق اجتماعی نمـــود پیدا کرد و ســـهام داران 
اصلی این ســـرمایه، تشـــکل های مدنی هستند.

اســـتاندار آذربایجـــان شـــرقی بـــا تجلیل از 
نقش آفرینـــی مؤثر فعـــالان اجتماعـــی، افزود: 
اعضای ایـــن تشـــکل ها از منافع فـــردی عبور 
کرده انـــد و بـــا نگاهـــی فراتر از خود، در مســـیر 
منافـــع جمعی و اجتماعـــی گام برمی دارند. اگر 
امـــروز تبریز را »شـــهر بـــدون گـــدا« می نامند، 
بـــه دلیـــل مشـــارکت فعـــال مردمـــی فراتر از 

دولت هاســـت.
سرمســـت با اشـــاره به اقدامـــات مدیریتی 
در جریـــان بحران اخیر گفـــت: از همان لحظات 
ابتدایـــی آغـــاز جنگ، شـــورای تأمین اســـتان 
تشـــکیل و مســـئولیت ها بیـــن معاونت های 
مختلف تقســـیم شـــد تا امنیـــت و آرامش در 
جامعه حفظ شـــود. همچنین بازسازی مناطق 
آســـیب دیده از جمله فـــرودگاه تبریز بافاصله 
پـــس از آتش بس در دســـتور کار قـــرار گرفت و 
بـــا وجود بـــرآورد کارشناســـان مبنی بـــر نیاز به 
بیش از دو ماه زمـــان، در کمتر از ۹ روز فرودگاه 

بازگشت. شـــرایط عملیاتی  به 
وی در ادامه به تنش آبی در اســـتان اشـــاره 
کـــرد و گفـــت: امـــروز اولویت مـــا تأمین آب 

شـــرب شـــهروندان اســـت و تاش می کنیم با 
حداقـــل اخال ایـــن بحـــران را مدیریت کنیم. 
اســـتاندار آذربایجـــان شـــرقی بـــه دریاچـــه 
ارومیـــه نیـــز اشـــاره کـــرد و گفـــت: بـــا وجود 
اینکـــه اقدامـــات برای احیـــای دریاچـــه ارومیه 
به طور کامل اجرایی نشـــده، امـــا برنامه ریزی ها 
ادامـــه دارد.  وی ادامـــه داد:،بـــر اســـاس اعام 
کارشناســـان، ذخیـــره پشـــت ســـد بـــوکان به 
پایین ترین ســـطح خود در ۴۵ ســـال گذشـــته 
رســـیده، به طوری که از ۴۶۰ میلیون مترمکعب 
در سال گذشـــته به ۱۶۰ میلیون مترمکعب در 

ســـال جـــاری کاهش یافته اســـت.
سرمســـت از پیگیـــری اســـتقرار هواپیمای 
ویـــژه بارورســـازی ابرها برای ســـال زراعی آینده 
خبـــر داد و گفـــت: در حـــوزه فرهنگ ســـازی و 
اصاح الگـــوی مصرف، تشـــکل های مردم نهاد 
می تواننـــد نقـــش بســـیار مؤثـــری ایفـــا کنند. 
بالایـــی در موضوعـــات  تشـــکل ها ظرفیـــت 
مختلف اجتماعی، قرآنی، نـــوآوری، دانش بنیان 
تشـــکیل  بـــا  می تـــوان  و  دارنـــد  فنـــاوری  و 

کمیته های تخصصی، نشســـت های موضوعی 
برگزار کـــرد. اســـتاندار آذربایجان شـــرقی ادامه 
داد: در برخـــی حوزه ها، تشـــکل های مردم نهاد 
جلوتـــر از دولت حرکت می کننـــد و همین امر 
گفت وگـــوی مســـتمر با ایـــن نهادهـــای مدنی 
را ضـــروری می ســـازد. مـــا بـــا مجموعـــه ای از 
چالش هـــا مانند تنـــش آبی مواجه هســـتیم و 
نیازمنـــد ایده هـــا و راهکارهای تشـــکل ها برای 

عبور از این شـــرایط هســـتیم.
سرمســـت در بخش دیگری از سخنان خود، 
بـــر اهمیت آموزش و مدرسه ســـازی تأکید کرد 
و گفت: توســـعه بدون آموزش ممکن نیست. 
دکتر پزشـــکیان نیز بر اهمیت ســـاخت مدارس 
تأکیـــد دارد و بـــه فرمانـــداران گفته ایم منتظر 
اعتبـــارات دولتـــی نماننـــد، بلکه ســـرمایه های 

اجتماعی را به میـــدان بیاورند.
بـــه  پیشـــنهادی  ارائـــه  از  همچنیـــن  وی 
دکتـــر پزشـــکیان بـــرای راه اندازی منطقـــه ویژه 
فناوری هـــای نویـــن در شـــهرک صنعتی بعثت 
خبـــر داد و گفـــت: ایـــن طـــرح می توانـــد بـــا 
رویکردهای نویـــن، به عنوان قطـــب نوآوری و 

فنـــاوری در اســـتان معرفی شـــود.
در پایان، سرمســـت از تشکل های مردم نهاد 
خواســـت با فکر و ایده در کنار مدیریت اســـتان 
باشـــند و اظهـــار کرد: مـــا در مدیریت اســـتان، 
حامی و پشـــتیبان تشـــکل ها خواهیـــم بود و 
از ظرفیـــت آن هـــا برای حل مســـائل اســـتان 

می کنیم. اســـتقبال 

شـــماره ۱۴۶ ماهنامه »صـــدای زنان« نیز همچون گذشـــته با نگاهـــی ژرف به 
مســـائل زنانه، اجتماعی و شـــهری، به تحلیـــل و روایت ابعـــاد گوناگون زندگی 

زنـــان در ایران امـــروز می پردازد.
در ایـــن شـــماره، گفت وگویی خواندنی با شـــبنم ســـعیدزاده، مدیـــر تورهای 
گردشـــگری، با عنوان »با عشـــق به ادبیـــات، تورهای ترکیـــه را دگرگون کردم« 

منتشـــر شـــده که به پیوند فرهنگ و ســـفر می پـــردازد.
مقاله دکتر معینیان با عنوان »تجاری ســـازی 
طاق با چســـباندن آگهی هـــای طاق بر در 

و دیــوار«
تصمیـــم  یـــک  قطـــره  »هـــر  یادداشـــت 
اســـت« نوشـــته پروین بابایـــی، در نگاهی 
آسیب شناســـانه به فرهنگ مصرف آب، بر 
اهمیت مســـئولیت پذیری فـــردی و جمعی 
در مواجهـــه بـــا بحـــران بی آبی اشـــاره دارد.
در حوزه ســـامت، گفت وگـــوی اختصاصی 
با ســـولماز بدلی، مدیرکل سامت شهرداری 
تبریـــز، ابعـــاد مختلف ســـامت شـــهری، 
جســـمی و روانی را از منظر سیاســـت گذاری 

می کند. بررســـی  شهری 
 گفت وگـــو با پریـــزاد الهوردی خان وزیری، رئیس انجمن نقاشـــان تبریز اســـت. 
کـــه در ایـــن گفت وگـــو از برنامه هـــا و اولویت های خـــود برای ارتقـــای جایگاه 

هنرهای تجســـمی ســـخن گفته است.
»سانســـور زنان« نوشته صونا ســـفیری نیز با رویکردی جامعه شناختی و حقوقی 

به مســـئله ســـکوت و تابو پیرامون عادت ماهانه زنان می پردازد.
»صونـــا، تاقی تنهایـــی و ســـنت در زندگی دختـــران امروز« بـــه تحلیل فیلم 
تازه اکران شـــده »صونـــا« در تبریز می پردازد. این نوشـــتار نگاهـــی منتقدانه دارد 
به نقش ســـنت، فشـــارهای اجتماعی و تنهایی زنان جـــوان در دنیای معاصر و 

روایت هایـــی کـــه کمتر دیده می شـــوند.
در بخـــش معرفی کتـــاب نیز میترا رهنمایـــان به کتاب تـــازه دکتر نرمینه 
معینیـــان با عنـــوان »زبان شناســـی از دیـــدگاه انسان شناســـی« پرداخته و 
آن را تحلیلـــی میان  رشـــته ای از ســـاختار زبان، هویـــت و فرهنگ معرفی 

می کنـــــد.

شماره ۱۴۶ »صدای زنان« منتشر شد
 روایت هایی تازه از زنان، جامعه و شهر


