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کارت‌های بازرگـانی 
اجاره‌ای؛ پشت‌پرده 

پنهان تورم

کارت‌هـــای بازرگانی بی‌محـــل، بحران 
ارزی و فسـاد اقتصــادی را تشدید کرده‌اند. 
حـــذف الزامات محل فعالیـــت می‌تواند 
زمینه سوءاســـتفاده دوباره را فراهم کند؛ 
راه حـــل واقعی، نظارت قوی و تســـهیل 

فرایندهاست.
ایـــن روزها بـــازار اجـــاره دادن کارت 
بازرگانـــی در برخی اســـتان‌های مرزی داغ 
داغ اســـت. بـــازاری که به نظر می‌رســـد 
بیشـــتر برای فرار از پرداخـــت مالیات باب 
طبـــع برخی از واردکنندگان اســـت که در 
نهایـــت بـــا پرداخـــت مبلغی نـــه چندان 
چشـــم گیـــر فقـــط دردســـر و دغدغه را 
برای افـــراد بی‌اطلاعی که بـــه خیال خود 
نفعـــی بی‌هیچ زحمـــت برده‌انـــد، برجای 

می‌گــذارد.

کارت‌های بازرگانی بی‌محل
بر این اســـاس صدور و تمدید کارت 
بازرگانی تا ســـال ۱۳۹۸ توسط متقاضیان 
از ســـامانه هوشـــمند اتاق ایران استارت 
خـــورده و پس از احراز صلاحیت توســـط 
اتاق بازرگانی، بازدید میدانی توســـط اتاق 
و ســـازمان صمت و دریافت مـــدارک از 
ســـوی اتاق به ســـازمان صمت منعکس 
شـــده و پـــس از تاییـــد ایـــن ســـازمان 
بـــرای تایید نهایی بـــه اتاق ایران ارســـال 
می‌شـــد. اما پس از ایجاد ســـامانه جامع 
تجارت توســـط وزارت صمـــت، به مرور 
تغییرات اساســـی در این ســـامانه ایجاد 
شد. اولین تغییرات، شـــروع درخواست 
متقاضی از ســـوی ســـامانه جامع بود که 
مشـــکلاتی نظیـــر عـــدم توجه بـــه احراز 
صلاحیت اولیـــه متقاضی برای اخذ کارت 

بازرگانـــی را به دنبال داشـــت.
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نماینده ولی‌فقیه 
در آذربایجان‌شــرقی: 

منطقه آزاد ارس 
ظـرفیتی راهبردی 

برای توسعه 
ملی است

آذربایجان  در  ولی‌فقیـــه  نماینده 
شـــرقی و امـــام جمعه تبریـــز گفت: 
بـــرای  راهبـــردی  ای  منطقـــه  ارس 
پیشـــبرد اهداف توســـعه‌ای کشـــور 

اســـت. 
حجت‌الاســــــام والمســـــلمین 
احمـــد مطهری‌اصـــل در ســـفر خود 
بـــه ارس، بـــا قدردانـــی از اقدامـــات 
در  گرفتـــه  صـــورت  تحـــولات  و 
منطقـــه آزاد ارس، اظهـــار کرد: امروز 
ارس بـــه نمـــادی از تـــاش، تولیـــد 
و  شـــده  تبدیـــل  ســـرمایه‌گذاری  و 
می‌توانـــد در تحقـــق سیاســـت‌های 
ایجـــاد  و  کشـــور  اقتصـــادی  کلان 
اشـــتغال پایـــدار  نقش‌آفرینـــی کند.

آذربایجـــان  در  ولی‌فقیـــه  نماینـــده 
از  خـــود  ســـفر  ادامـــه  در  شـــرقی 
چنـــد واحـــد تولیـــدی و صنعتـــی، 
نیـــز  و  گلخانـــه‌ای  مجتمع‌هـــای 
پروژه‌هـــای نیروگاهی و زیرســـاختی 

در حـــال اجـــرا بازدید کـــــرد. 
منطقـــه آزاد تجـــاری ـ صنعتـــی 
ارس بـــه عنـــوان یکـــی از قطب‌های 
مهم اقتصادی شـــــمال‌غرب کشـور، 
جـــذب  بـــا  اخیـــر  ســـــــال‌های  در 
ســـرمایه‌گذاری داخلـــی و خارجـــی، 
ایجـــاد  و  زیرســـاخت‌ها  توســـعه 
صنایـــع نویـــن، جایگاه ویـــژه‌ای در 
تحقق اهـــداف اقتصـــاد مقاومتی و 
رونـــق تولید ملـــی به دســـت آورده 

اســــت.
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از خرید کتاب تا تشویق دانش‌آموزان 
به تهیه کتاب‌های گویا؛

دغدغه‌ فرهنگی خانم معلم 
تبریزی، دانش‌آموزان را 

کتابخوان کرد

رقابت ۳۰۰ کماندار در مرحله 
دوم رنکینگ تیراندازی با 

کمان کشور در تبریز

استاندار: 

آذربایجان شرقی به لحاظ 
حجم پروژه مقام اول کشور 

را کسب کرده است

معـــاون شـــهردار و رئیس ســـازمان فرهنگـــی اجتماعی ورزشـــی 
شـــهرداری تبریز از نخســـتبن اجرای ارکســـتر بزرگ تبریـــز، همزمان با 
مراســـم گرامیداشت اســـتاد شـــهریار و روز شعر شـــعر و ادب فارسی 
خبـــر داد. امیـــر نصیربیگـــی، گفت: ارکســـتر بـــزرگ تبریـــز به همت 
ســـازمان فرهنگـــی اجتماعی ورزشـــی شـــهرداری تبریز و بـــا همکاری 
انجمن موســـیقی استان با حضور هنرمندان شـــهر تشکیل شده و در 

مناســـبت‌های مختلـــف به اجـــرای برنامه می‌پـــردازد.
وی افزود: ســـال‌ها جای 
در  ارکســـتر تخصصی  خالی 
تبریـــز احســـاس می‌شـــد و 
امـــروز مفتخریم که این نیاز 
جـــدی فرهنگی بـــا حمایت 
شـــهرداری تبریـــز و همراهی 
اهالـــی هنـــر بـــه ســـرانجام 
رســـیده اســـت. وی اظهـــار 
داشـــت: بیـــش از ۵۰ نفـــر 
نوازنـــده، از مجمـــوع قریب 
یکصـــد نوازنده‌ای کـــه برای 
حضـــور اعـــام آمادگی کرده 
بـــو دنـــد، در ایـــن ارکســـتر 

جذب شـــده اســـت که در آینده احتمال بیشـــتر شـــدن تعـــداد و نیز 
تغییـــر و یا اســـتافده از ظرفیت ســـایر هنرمنـــدان فراهم خواهـــــد 

. شـــد
نصیربیگی ادامه داد: نوازندگان با ترکیب اســـاتید و پیشکســـوتان 
و جوانان و تحصیل کردگان، از ســـازهای تار، کمانچـــه، تارباس، عود، 
قانون، بالابان، قاوال، ناغارا، قوشـــا و پیانو در این ارکســـتر حضور دارند 
و قطعاتی از اســـتاد ســـخن محمدحســـین شـــهریار و زنده‌یاد محمد 
دســـت پیش را با ارکستراسیون حرفه ای و براســـاس آثار زنده یاد علی 
ســـلیمی اجرا خواهند کرد. نصیربیگی خاطر نشان کرد: شهرداری تبریز 
در کنـــار مســـئولیت‌های عمرانی و خدماتی، همواره رســـالت فرهنگی 
مهمـــی را نیـــز بـــر دوش دارد و ســـازمان فرهنگی اجتماعی ورزشـــی 
شـــهرداری بـــه عنوان متولـــی این عرصه تـــاش کرده اســـت با ایجاد 
 این ارکســـتر، زمینه‌ای تازه بـــرای بالندگی و ارتقای موســـیقی در تبریز 

فــراهم آورد.  
معاون شـــهردار تبریز با اشـــاره به نخســـتین اجرای رسمی ارکستر 
خاطرنشـــان کرد: ایـــن مجموعه هنری نخســـتین حضور خـــود را در 
کنگره بین‌المللی بزرگداشـــت اســـتاد شـــهریار تجربه خواهد کرد. وی 
ادامـــه داد: انتخاب این مناســـبت مهم به عنوان نقطـــه آغاز، پیوندی 
ارزشـــمند میـــان میراث ادبـــی و ظرفیت‌های موســـیقایی تبریز برقرار 

خواهــد کـــرد.
نصیربیگـــی در ادامه ضمن قدردانـــی از جامعه هنری گفت: اعتماد 
و همراهـــی هنرمنـــدان با خانـــواده فرهنگـــی شـــهرداری، بزرگ‌ترین 
پشـــتوانه برای شـــکل‌گیری این ارکســـتر بود و زحمـــات و تلاش‌های 
بی‌دریغ هنرمندان و اســـتادان موســـیقی تبریز در مســـیر تأسیس این 

مجموعه شایســـته تقدیر است.

ارکستر بزرگ تبریز به افتخار 
استاد شهریار روی صحنه می‌رود

۵ کاری که هر روز هـوش ما 
را کم‌تر می‌کنند
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اسماعیلی، مدیر امور شعب بانک رفاه 

کارگران آذربایجان‌شرقی، خبر داد:

ارائه‌ کارت رفاهی برای حمایت 
از  تولید و افزایش توان 
خرید خانوارها از  سوی 

بانک رفاه کارگران

افزایش ۴۸ درصدی 
متوسط درآمد خانوارهای 
شهری در آذربایجان‌شرقی

مدیرعامل شـــرکت توزیـــع نیروی برق تبریز از رشـــد 
قابـــل توجه نیروگاه‌هـــای مقیاس کوچک، ســـامانه‌های 
خورشـــیدی و گســـترش مشـــارکت بخش خصوصی در 
حـــوزه انرژی‌هـــای تجدیدپذیـــر خبر داد و گفـــت: ۹۸۸ 
کیلـــو وات بـــرق از راه پنل )ســـامانه( خورشـــیدی و ۱۳ 
مـــگاوات از راه نیـــروگاه گازی در تبریـــز تولید می‌شـــود. 
اکبر فرج نیا اظهار کرد: اکنون ۸۵ ســـامانه خورشـــیدی 
متصل به شـــبکه بـــا ظرفیت مجمـــوع ۹۷۵ کیلووات و 

پنج نیروگاه گازســـوز با ظرفیت تقریبـــی ۱۳ مگاوات در 
ســـطح حوزه عملیاتی شـــرکت فعال هســـتند که تأثیر 
مســـتقیمی در تأمین بـــرق مطمئن و کاهش فشـــار بر 
شـــبکه سراســـری دارند. وی افـــزود: در ســـال ۱۴۰۴، با 
برنامه‌ریزی هدفمند، تســـهیل فرآیندهای سرمایه‌گذاری 
و بهره‌گیری از ظرفیت‌های قانونی، توانســـتیم در مســـیر 
توســـعه پایدار انرژی‌های نـــو و تقویت پایداری شـــبکه 

برداریم. گام‌های مؤثـــری 

وی بـــا اعلام اینکه در بخش نیروگاه‌های خورشـــیدی 
بـــا قـــرارداد خریـــد تضمینـــی، ۴۱ ســـامانه بـــا ظرفیت 
۳۴۱ کیلـــووات در حـــال بهره‌برداری‌ هســـتند، گفت: با 
هدف اجـــرای مصوبه هیـــأت وزیران، ۱۸ ســـامانه اداری 
بـــا ظرفیت ۵۳۹ کیلـــووات، ۲۵ ســـامانه مدرســـه‌ای با 
ظرفیـــت ۷۵ کیلووات و همچنین یک ســـامانه در قالب 
مـــاده ۱۶ قانون جهش تولید دانش‌بنیـــان به ظرفیت ۲۰ 

بهره‌برداری رســـیده‌اند. بـــه  کیلووات 

 

 صنعـــت گردشـــگری ایران بـــا فعالیت‌های 
غیرمجـــاز فراوانی روبرو اســـت؛ طـــوری که طبق 
اظهـــارات رئیـــس انجمن صنفی دفاتـــر خدمات 
مســـافرت هوایـــی و جهانگـــردی، نیمـــی از بازار 
تورهای گردشـــگری را سودجویانی برگزار می‌کنند 
که نـــه مالیات می‌دهند، نه هزینـــه‌ای برای دفتر 
پرداخـــت می‌کننـــد و نه بـــه حقوق مســـافران 

پایبنــد هستنـد.
فعـــالان تورهـــای غیرمجـــاز بـــا تبلیغـــات 
فریبنـــده و قیمت‌هـــای رویایـــی، مســـافران را 
بـــه دام می‌اندازنـــد و در صـــورت بـــروز حادثه یا 
لغـــو خدمات به هر دلیلی، پاســـخگو نیســـتند. 
از گـــم شـــدن مســـافران در کویر تا ســـرگردانی 
هـــزاران ایرانـــی در ترکیـــه بدون محـــل اقامت، 
تنها گوشـــه‌ای از تبعات این معضل اســـت. این 
وضعیـــت نه تنها به اعتماد عمومـــی لطمه زده، 
بلکـــه بـــه زیرســـاخت‌ها و فعـــالان قانونی این 
صنعت نیز آســـیب جـــدی وارد کرده اســـت. با 
وجـــود این، با مکاتبات و درخواســـت‌های مکرر 
بخش خصوصی از دادســـتانی و ســـایر نهادهای 
نظارتـــی و بـــا ایجـــاد یـــک »جهاد گردشـــگری« 
ممکن اســـت پرونده فعالیت‌های غیرمجاز برای 
همیشه بســـته شود و ســـامت به این صنعت 

بــازگردد.
بیشـــتر فعالان تورهای غیرمجاز بدون مجوز 
و دفتـــر در فضای مجازی برای جذب گردشـــگر 
تبلـــغ می‌کننـــد و اگـــر اتفاقـــی طی ســـفر برای 
مســـافر و گردشگر بیفتد، مســـئولیتی را به عهده 
نمی‌گیرنـــد. مردم هم زمان ثبت نـــام در تورهای 

گردشـــگری باید کارت راهنمـــا، مجوزهای دفتر 
برگزارکننـــده و فضای اقامتی را بررســـی کنند.

نیـــــمی از صنعت گردشگری دست فعالان 
غیرمجــاز

رئیـــس انجمـــن صنفـــی دفاتـــر خدمـــات 
مســـافرت هوایـــی و جهانگـــردی ایـــران گفت: 
۵۰ درصـــد صنعت گردشـــگری دســـت فعالان 
غیرمجاز است که آســـیب جدی به زیرساخت‌ها، 
اصحاب صنعـــت گردشـــگری و اعتمـــاد مردم 
می‌زند. آنهـــا نه مالیات می‌دهند، نـــه برای خرید 
یا اجاره مکان دفترشـــان هزینـــه پرداخت کردند 
و نـــه امکاناتـــی را به مســـافران ارائـــه می‌هند. 
آنهـــا مســـافران را با بیشـــترین قیمـــت‌ بدون 
اینکـــه حـــق و حقوقشـــان را رعایـــت کنند به 

می‌برند. ســـفر 
حرمت الله رفیعـــی اظهار داشـــت: هر چند 
وقت یکبار شاهد هســـتیم که مثلا یک مسافر 
در فلان کویر گم شـــده اســـت و پس از پیگیری 
متوجه می شـــویم آنها با تورهای غیرمجاز سفر 
کردنـــد. اگـــر اتفاقی بـــرای آنها رخ دهد کســـی 
پاسخگو نیســـت. این اتفاقات زیاد رخ می دهد 

که از دید اصحاب رســـانه پنهـــان می‌ماند.
وی ادامـــه داد: مـــردم فریـــب قیمت‌هـــا و 
تبلیغـــات رویایـــی را می‌خورنـــد. مســـئولی یک 
روز بـــه من زنـــگ زد و گفت که برای ســـفر یک 
روزه بـــه اصفهان از یک ســـایت بلیت خریدم اما 
وقتـــی به فـــرودگاه رفتم پرواز لغو شـــده بود. از 
مســـئولان فرودگاه خواســـتم بلیت برگشت مرا 
هـــم لغو کنند. آنها پاســـخ دادند باید از ســـایتی 
کـــه بلیط خریـــداری شـــده لغو شـــود. اما جای 
خاصی وجود نداشـــت کـــه او مراجعـــه و بتواند 
حقـــوق خـــود را مطالبه کنـــد. یک یا دو ســـال 
پیـــش هم حدود هفت هـــزار ایرانی بـــا تورهای 
غیرمجاز بـــه ترکیه رفتنـــد وقتی آنجا رســـیدند 
محلـــی برای اقامت آنها در نظر گرفته نشـــده بود 
و در بلاتکلیفی به ســـر بردنـــد. ۷۰ درصد افرادی 
که بـــا تورهـــا و آژانس‌های مســـافرتی غیرمجاز 
ســـفر می‌رونـــد به حقـــوق خود نمی‌رســـند بعد 
بـــا بی‌اعتمـــادی می‌گوینـــد فعـــالان صنعـــت 
گردشـــگری پول ما را گرفـــت و به ما هتل و غذا 
نداد؛ در صورتی که از اول مســـافران را فریب داده 

بودند و هتلی وجود نداشـــته اســـت.
رئیـــس انجمـــن صنفـــی دفاتـــر خدمـــات 
مســـافرت هوایـــی و جهانگـــردی ایـــران گفت: 
مـــردم می‌توانند با جســـت و جوی اســـم آژانس 
مســـافرتی در اینترنت متوجه شـــوند که آژانس 
مـــورد نظر مجوز فعالیت از ســـوی وزارت میراث 
فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی، وزارت راه و 
شهرسازی، ســـازمان هواپیمایی و سازمان حج و 

زیـــارت را دارد یا خیر. 

آژانس‌های غیرمجاز، کابوس گردشگری ایران؛ 
از فرار مالیاتی تا فریب مسافران

ادامه در صفحه 3

ادامه در صفحه 2

ادامه در صفحه 8

گام‌های دیرهنگام تبریز در مسیر توسعه انرژی‌های تجدیدپذیر

آیا جهش واقعی در تولید برق خورشیدی نزدیک است؟!

رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی تبریــز، از 
آغــاز رونــد احیــای بیمارســتان کــودکان تبریــز در 

ششــگلان خبــر داد.
احمدرضــا جودتــی، رئیــس دانشــگاه علــوم 
ــعه  ــت توس ــه وضعی ــاره ب ــا اش ــز ب ــکی تبری پزش
ــز گفــت: »پــس از انقــاب  ــی در تبری مراکــز درمان
ــاخته،  ــز س ــت در تبری ــه دول ــتانی ک ــا بیمارس تنه
بیمارســتان امــام رضــا )ع( اســت. بیمارســتان‌های 
تازه‌تأســیس همچــون کــودکان و مرکــز جامــع 
ســرطان نیــز بــا همــت خیریــن بــه ثمــر رســیده‌اند.«

جودتــی بــا قدردانــی از نیــت خیرخواهانــه 
واقفیــن و نیکــوکاران حــوزه ســامت، تأکیــد کــرد: 
»خیریــن هیچ چشم‌داشــتی ندارنــد و تنها رضایت 
ــرات  ــا تغیی ــبختانه ب ــد. خوش ــردم را می‌خواهن م
مدیریتــی اخیــر، اقدامــات مثبتــی برای ســاماندهی 

ایــن بیمارســتان‌ها آغــاز شــده اســت.«
بــا  همچنــان  تبریــز  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
کمبــود مراکــز درمانــی مواجــه اســت، افــزود: 
»یکــی از مشــکلات جــدی در حــوزه ســامت، 
 ـبه‌ویــژه کــودکان ـ  تأخیــر در رســیدن بیمــاران 

بــه بیمارســتان‌های تخصصــی اســت. توســعه 
بیمارســتان کــودکان تبریز می‌تواند گامــی مهم در 

رفــع ایــن معضــل باشــد.«

احیای دوباره بیمارستان کودکان تبریز در ششگلان
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پذیرش بدون کنکور دانشـــجو در تنها دانشـــکده 2
»علـــوم قرآنـــی« آذربایجان‌شـــرقی در مراغـــه آغـــاز 
شـــد. بهمـــن هادیلـــو، رئیـــس دانشـــکده علوم 
قرآنـــی مراغـــه اظهـــار کـــرد: ۴۰ دانشـــجو در 
ـ ۱۴۰۵ در مقطـــع  ســـال تحصیلـــی ۱۴۰۴ 
کارشناســـی، بر اســـاس ســـوابق تحصیلی 
در ایـــن دانشـــکده، پذیرش می‌شـــوند.

وی افـــزود: در ایـــن طرح کـــه برای ۲۰ دانشـــجوی دختر و 
دانشـــجوی ۲۰ پســـر در دوره‌های شـــبانه و روزانه پذیرش 

می‌شـــوند.
بـــه گفتـــه وی، علاقه‌مندان برای تحصیل در رشـــته‌های 
علـــوم قرآنـــی و حدیـــث و همچنیـــن تفســـیر می‌توانند به 
نشـــانی اینترنتـــی ســـازمان ســـنجش )sanjesh.org( یا 
maragheh.quran.(( دانشـــکده علـــوم قرآنـــی مراغـــه

ac.ir ((مراجعـــه و نام‌نویســـی کنند.
رئیس دانشـــکده علـــوم قرآنی مراغه یادآور شـــد: در این 
دانشکده ۲۰۰ دانشـــجو در دو مقطع کارشناسی و کارشناسی 
ارشـــد تحصیل می‌کننـــد. فعالیت دانشـــکده علـــوم قرآنی 
مراغـــه از ســـال ۷۳ آغاز شـــده اســـت و تاکنـــون بیش از 
یک‌هـــزار ۱۰۰ نفر از این دانشـــکده فارغ‌التحصیل شـــده‌اند 

کـــه بیـــش از ۷۰ درصد جذب کار شـــده‌اند. اخبــاراخبــار

یادداشت 

مصرف آب در ایران؛ جهل فرهنگی 
یا بی‌کفایتی مدیریتی؟

در شـــرایطی که منابع آبی کشـــور به سرعت ته می‌کشـــند، بد مصرفی 
ســـاختاری و بی‌تفاوتـــی مدیریتی همچنان بر سیاســـت‌های آبی کشـــور 
ســـایه انداخته اســـت. ســـخنان اخیر مدیرعامل شـــرکت مهندسی آب و 
فاضلاب کشـــور در آیین آغـــاز پویش نصب تجهیـــزات کاهنده مصرف 
آب، بیـــش از آنکـــه نویدبخـــش یـــک تحول جدی باشـــد، یـــادآور یک 
حقیقت تلخ اســـت: ما ســـال‌ها در اجرای همین اقدامات ســـاده تعلل 

کـــرده‌ایم.
نصـــب تجهیزات کاهنده مصرف آب، موضوع تازه‌ای نیســـت. قانونی 
کـــه به گفته خـــود مدیرعامل، از ســـال ۱۳۹۴ وجود داشـــته، حالا و در 
ســـال ۱۴۰۴ به مرحله اجرا رسیده اســـت؛ یعنی تقریباً یک دهه از دست 
رفتـــه که در ایـــن مدت نه‌تنهـــا فرصت طلایـــی مدیریت مصـــرف را از 
دســـت دادیم، بلکه تنش‌های آبی شدیدتر و ســـرمایه اجتماعی در زمینه 
اعتمـــاد عمومی به مدیریـــت منابع آب ضعیف‌تر شـــد. نگاهی به تجربه 
کشـــورهای دیگر نشـــان می‌دهد کـــه مدیریت مصرف آب باید ســـال‌ها 

زودتـــر به یـــک اولویت ملی تبدیل می‌شـــد:
در امـــارات متحـــده عربی که شـــرایط اقلیمی بســـیار خشـــک‌تری از 
ایـــران دارد، متوســـط مصـــرف روزانه آب شـــرب با اجرای سیاســـت‌های 
ســـختگیرانه و نصـــب تجهیـــزات کاهنـــده به حـــدود ۱۷۰ لیتر رســـیده 
اســـت. در اســـترالیا پس از خشکســـالی‌های دهـــه ۹۰ میـــادی، با اجرای 
سیاســـت‌های ســـختگیرانه و نصب تجهیزات کاهنده، مصرف ســـرانه در 

برخـــی ایالت‌ها بـــه زیر ۱۲۰ لیتر رســـید.
در اســـپانیا و پرتغال که با بحران‌های مشـــابه مواجه‌انـــد، بیش از ۷۰ 
درصد منازل به تجهیزات کاهنده مجهز شـــده‌اند و جریمه‌های ســـنگین 
بـــرای پرمصرف‌هـــا اعمال می‌شـــود. در مقابل، ما تازه در ســـال ۱۴۰۴ به 
نصب تجهیزات کاهنده به شـــکل پویش عمومی رســـیده‌ایم؛ آن هم در 
شـــرایطی که تهران پنجمین خشکســـالی متوالی خود را تجربه می‌کند و 

بســـیاری از شهرهای کشور در آســـتانه جیره‌بندی هستند.

انتقال آب بین حوضه‌ای چاره‌گشا نیست
واقعیـــت این اســـت کـــه مدیریـــت آب تنها بـــا پروژه‌هـــای انتقال 
بین‌حوضه‌ای یا توســـعه ســـدها پایدار نمی‌شـــود؛ بلکه فرهنگ مصرف 
و ابزارهـــای کاهش‌دهنده باید ســـال‌ها پیش در اولویـــت قرار می‌گرفت. 
امـــروز این اقـــدام دیر هنگام گرچه لازم و حیاتی اســـت، امـــا دیگر کافی 
نیســـت. و اما نکته مهم‌تـــر روابط‌عمومی آبفای کشـــور به‌ جـــای اجرای 
یـــک برنامه عمیق بـــرای جلب مشـــارکت اجتماعی، فعلاً به یک شـــوی 
تبلیغاتـــی پرزرق‌وبرق، اما کم‌اثر بســـنده کرده اســـت. چنـــد روز از آغاز 
ایـــن پویش گذشـــته، اما هنوز اثر ملموســـی در ســـطح جامعـــه دیده 
نمی‌شـــود؛ گویی دوبـــاره درگیر همـــان چرخه همیشـــگی »تبلیغ بدون 

تغییــر« هستیــم.
در واقـــع، روابط‌عمومی آبفا طی این ســـال‌ها منفعـــل بوده و فضای 
عمومـــی جامعـــه را به‌ طـــور کامل از دســـت داده اســـت. حـــالا هم با 
طرح‌هایـــی نظیر توزیع محدود تجهیزات کاهنده مصـــرف آب، نمی‌توان 

انتظار داشـــت اتفـــاق بزرگی در مدیریت مصـــرف رخ دهد.

 شـــهردار منطقه ۱۰ تبریز از آغاز عملیات 
سنگفرش »ســـامان‌میدانی« ورودی از دارایی 
دوم بـــا اعتبـــاری افزون بر ۳۰ میلیـــارد ریال 

داد. خبر 
ســـعید مطلّبی ضمن مهم برشـــمردن 
اجـــرای ایـــن پـــروژه، اعـــام کرد: بـــا هدف 
تحقق پروژه‌های انســـان‌محور و در راســـتای 
مناسب‌ســـازی  و  ســـاماندهی  اصـــاح، 
معابر ســـطح منطقه، عملیات کفســـازی و 
ســـنگفرش ســـامان میدانی ورودی از دارایی 
دوم بـــا اعتبـــاری بالغ بر ۳۰ میلیـــارد ریال و 

در مســـاحتی به وســـعت ۱۰ هـــزار متر مربع 
است. شـــده  آغاز 

وی تصریـــح کـــرد: از آنجا کـــه توجه به 
هویـــت شـــهری و اســـتفاده از مصالح بومی 
از اولویت‌هـــای مدیریت شـــهری اســـت، در 
اجرای ایـــن پـــروژه از کف‌پوش‌هـــای بومی 
و متناســـب با ویژگی‌های منطقه اســـتفاده 
خواهد شـــد تـــا علاوه بـــر ایجـــاد زیبایی و 
هم‌خوانی بـــا محیـــط، دوام و کیفیت بالای 

مصالـــح نیز حفظ شـــود.
وی در پایـــان ابـــراز امیـــداواری کـــرد با 

اجـــرای ایـــن پـــروژه، فضـــای ورودی دارایی 
دوم بـــه محیطی زیبا، ایمن و شایســـته برای 

شـــهروندان و رهگـــذران تبدیل شـــود.

آغاز عملیات سنگفرش »سامان میدانی« با اعتبار ۳۰ میلیارد ریال

»شاه معمار«
به روی صحنه می‌رود

نمایـــش شـــاه معمـــار بـــه کارگردانی 
محمدرضـــا نظری در تبریز بـــه روی صحنه 
می‌رود. نمایش »شـــاه معمار« که اقتباسی 
از نمایشـــنامۀ آرشیتروک نوشـــتۀ روبر پنژه 
بـــا ترجمه ســـپیده همراهی اســـت از 11 تا 
25 شـــهریور 1404 در تبریز اجرای عمومی 
می‌شـــود. »شـــاه معمـــار« روایـــت شـــاه 
افســـرده و بـــی حوصلـــه اســـت و در این 
میـــان وزیـــری دارد کـــه باید ســـرگرمش 
کنـــد. بابـــک خانپور، محمدرضـــا نظری و 
علـــی محمدیـــاری بازیگران ایـــن نمایش 

. هستنــــد
ســـایر عوامـــل نمایـــش عبارتنـــد از: 
محمدامیـــن داروئیان )مشـــاور کارگردان(، 
حســـن عزیزی، امیرمرتضی تشرفی )دستیار 
کارگـــردان(، کیانا کریمی )منشـــی صحنه(، 
محمـــد صبـــاغ )مدیـــر صحنه، عـــکاس، 
تصویربـــردار تمریـــن و تیـــزر(، علی منافی 
)طـــراح نـــور(، علی منافـــی و رضـــا نظری 
)اجـــرای نـــور(، محمدرضـــا نظـــری )طراح 
صحنه(، ســـپیده همراهی )طـــراح و اجرای 
لباس(، میرحمید مولویـــان )عکاس، طراح 
پوســـتر و گرافیســـت(، علی نیک‌نام، کیانا 
کریمی )آکساســـوار(، پری اشـــتری )روابط 
»شـــاه  نمایـــش  گفتنی‌ســـت،  عمومـــی( 
معمـــار« کاری از گروه تئاتـــر نزدیک از 11 تا 
25 شهریور، ســـاعت 18 در پلاتو هنرستان 
هنرهـــای زیبـــای میـــرک بـــه روی صحنـــه 

می‌رود.

ساعت کـاری ادارات تا 
پایان شهریور تغییر 

نمی‌‌کند 
ســـخنگوی دولـــت گفـــت: ســـاعات 
کاری ادارات تا پایان شـــهریورماه به شـــیوه 
تابســـتان ادامـــه خواهد یافـــت و به حالت 
عادی بازنمی‌گـــردد. فاطمه مهاجرانی گفت: 
بـــا توجه به تـــداوم گرمـــا و عـــدم تحقق 
پیش‌بینی‌های بارشی، ســـاعات کاری ادارات 
تـــا پایان شـــهریورماه به شـــیوه تابســـتان 
ادامـــه خواهـــد یافت لـــذا تغییر ســـاعت 
کـــه قرار بود از ۱۵ شـــهریور بـــه حالت قبل 
بازگـــردد، انجام نخواهد شـــد. ســـخنگوی 
دولـــت درخصـــوص اظهـــارات اخیـــر دبیر 
شـــورای عالی امنیت ملی درمورد مذاکره و 
واکنـــش دولت، گفت: لازم اســـت یادآوری 
کنـــم کـــه دبیر شـــورای عالـــی امنیت ملی 

انتخاب می‌شـــود. توســـط دولت 

خبر 

رئیـــس پلیـــس راهنمایـــی و رانندگـــی 
شهرســـتان تبریـــز بـــا اشـــاره بـــه افزایش 
تعداد موتورســـواران در این شـــهر و تمایل 
روز افـــزون مـــردم بـــرای اســـتفاده از ایـــن 
وســـیله نقلیه گفت: بـــی انضباطی ترافیکی 
موتورســـواران در تبریز زیاد شـــده و نیازمند 
اعمـــال محدودیت‌هـــای بیشـــتر در ایـــن 

زمینـــه برای رعایـــت قانون هســـتیم.
ســـرهنگ »جهانگیر جهانگیـــری« اظهار 
نظـــم  بـــرای  و  راســـتا  همیـــن  در  کـــرد: 
بخشـــی بیشـــتر، طـــرح توقیـــف فیزیکی 
موتورســـیکلت در تبریز در حال اجراست و 
روزانه بیش از ۱۵۰ دســـتگاه موتورسیکلت 
فاقد مـــدارک قانونی توقیـــف و به پارکینگ 

می‌شـــود.  منتقل 
وی ادامـــه داد: مطابق قانـــون ماده ۲۰ 
رســـیدگی به تخلفات رانندگی، موتورسواران 
متخلفی که مدارکشـــان کامل باشد اعمال 
قانون می شـــوند اما موتورســـیکلت هایی 
کـــه فاقد مـــدارک قانونـــی باشـــند توقیف 
و روانـــه پارکینـــک می‌شـــوند. وی، ایجـــاد 
مانـــع در ورودی پیاده راه‌ها، کنترل مســـیر 

اتوبـــوس های تنـــدرو و ایجاد ســـرعت کاه 
در ایـــن معابر را از جملـــه راهکارهای پلیس 
بـــرای کاهش تخلفـــات موتورســـیکلت‌ها 
و همچنیـــن تلفات ناشـــی از تصـــادف این 
وســـایط نقلیه عنوان کرد و همکاری بیشتر 
شـــهرداری تبریـــز در این زمینه را خواســـتار 

شــد.

صـدور گـــــواهینامه موتورسیکلت برای 
بانوان منع قــــانونی دارد

رئیـــس پلیس راهـــور شهرســـتان تبریز 
همچنین بـــه موضوع موتورســـواری بانوان 
در خیابـــان شـــهر اشـــاره و اظهار کـــرد: بر 
اســـاس قانون و تبصره ۲۰ ماده ۲۰، صدور 
گواهینامـــه رانندگی مردان برعهـــده نیروی 

انتظامـــی اســـت و اگـــر بانـــوان اقـــدام به 
موتورســـواری کنند مرتکب جرم می‌شوند. 
ســـرهنگ جهانگیـــری گفـــت: تـــا زمانیکه 
این مانع برداشـــته نشـــود و قانـــون صدور 
گواهینامـــه رانندگـــی موتورســـیکلت برای 
بانـــوان را مجـــاز ندانـــد با متخلفـــان طبق 
قانون برخورد و موتورســـیکلت آنها توقیف 

خواهد شـــد. 
طبـــق مـــاده ۲۰ قانـــون رســـیدگی بـــه 
تخلفات رانندگی، تمامـــی قوانین و مقررات 
عمومـــی مربـــوط بـــه حمل‌ونقـــل و عبور 
و مـــرور در مـــورد موتورســـیکلت‌ها نیـــز 
جاری اســـت امـــا در تبصره ۲۰ ایـــن ماده، 
مســـئولیت صـــدور گواهینامـــه رانندگـــی 
موتورســـیکلت بـــرای »مـــردان« بـــه نیروی 

انتظامـــی واگذار شـــده اســـت.
ســـخنگوی دولـــت هـــم به تازگـــی در 
مصاحبـــه ای اعـــام کرد که دولـــت از رفع 
موانـــع موتورســـواری بانوان اســـتقبال می 
کند و طبق اعـــام معاونت حقوقی دولت، 
صـــدور گواهینامـــه موتورســـیکلت بـــرای 

بانـــوان منع قانونـــی ندارد.

افزایش بی‌انضباطی ترافیکی موتورسواران در تبریز

پذیرش دانشجو در تنها دانشکده »علوم قرآنی« آذربایجان‌شرقی

ادامه از صفحه اول  

گام‌های دیرهنگام تبریز در مسیر توسعه انرژی‌های تجدیدپذیر

آیا جهش واقعی در تولید برق خورشیدی نزدیک است؟!

افزایش ۴۸ درصدی متوسط درآمد خانوارهای شهری در آذربایجان شرقی
معاون آمار و اطلاعات ســـازمان مدیریت 
و برنامه‌ریـــزی آذربایجـــان شـــرقی از افزایش 
۴۸ درصدی متوســـط درآمدهـــا و بالا رفتن 
۴۳ درصـــدی هزینه خانوارهای نقاط شـــهری 

استان در ســـال ۱۴۰۳ خبر داد.
فرهـــاد ذوقی اظهار کـــرد: طرح آمارگیری 
از هزینـــه و درآمـــد خانوارهـــا همه‌ســـاله به‌ 
منظور بـــرآورد متوســـط هزینه‌هـــا و درآمد 
یك خانوار شـــهری و یك خانوار روســـتایی در 
سطح كشـــور و اســـتان‌ به اجرا درمی‌آید. وی 
افـــزود: اهمیت این طرح در امکان بررســـی 
روند مصـــرف كالاهـــا و خدمـــات، مطالعه 
روابط متقابـــل ویژگی‌های اجتماعی اقتصادی 
سیاســـت‌های  آثـــار  ارزیابـــی  خانوارهـــا، 
اقتصادی در زمینه تأمیـــن عدالت اجتماعی 
و بررســـی توزیـــع درآمـــد، امکان بررســـی 
خانوارهـــای زیرخـــط فقر و ســـرانجام نقش 
مهـــم آن در تأمیـــن اطلاعـــات موردنیـــاز 
حســـاب‌های ملی و منطقـــه‌ای، به‌خصوص 
در بررســـی‌ها و برنامه‌ریزی‌هـــای اقتصادی و 

اجتماعی اســـت.

ذوقی توضیح داد: بر اســـاس نتایج مرکز 
آمار ایران از نتایج هزینـــه و درآمد خانوارهای 
شـــهری و روســـتایی، میزان متوســـط درآمد 
خانوارهـــای شـــهری اســـتان در ســـال ۱۴۰۳ 
با افزایـــش ۴۷.۶ درصـــدی از ۲۲۱۸ میلیون 
ریال در ســـال ۱۴۰۲ بـــه ۳۲۷۳ میلیون ریال 
رســـیده اســـت و این میزان افزایـــش در کل 
کشـــور نیز حـــدود ۳۳.۶ درصد بوده اســـت.
معـــاون آمـــار و اطلاعات ســـازمان مدیریت 
افـــزود:  برنامه‌ریـــزی آذربایجـــان شـــرقی  و 
همچنیـــن در ایـــن ســـال میزان متوســـط 
درآمد خانوارهای روســـتایی استان به ۲۲۴۵ 
میلیون ریال رســـیده اســـت که در مقایســـه 
بـــا درآمـــد ۱۶۴۳ میلیون ریالی ســـال ۱۴۰۲، 
بـــه میـــزان ۳۶.۸ درصد افزایـــش را نمایش 
می‌دهد. مقـــدار متناظر برای کل کشـــور نیز 

حـــدود ۳۴.۹ درصد بوده اســـت.
وی ابراز داشـــت: در همیـــن زمان میزان 
متوســـط هزینه کل خانوارهای شهری استان 
از ۱۴۴۲ میلیون ریال در سال ۱۴۰۲ به ۲۰۶۵ 
میلیون ریال در ســـال ۱۴۰۳ رســـیده اســـت 

که نشـــان‌دهنده افزایـــش ۴۳.۲ درصدی در 
هزینه‌های خانوارهای شـــهری اســـتان در این 
ســـال اســـت. ذوقی اضافـــه کـــرد: هم‌زمان 
در کل کشـــور ایـــن افزایش در حـــدود ۳۰.۴ 
درصد بـــوده و میزان هزینـــه کل خانوارهای 
روســـتایی اســـتان نیز از ۹۱۶ میلیون ریال در 
ســـال ۱۴۰۲ به ۱۱۶۳ میلیون رســـیده است 
کـــه نشـــان‌دهنده افزایـــش ۲۷ درصدی در 
هزینه‌هـــای خانوارهـــای روســـتایی اســـتان 
اســـت این افزایش در کل کشور حدود ۳۰.۷ 

درصد بوده اســـت.
معاون آمار و اطلاعات ســـازمان مدیریت 
و برنامه‌ریزی اســـتان بیان داشـــت: محاسبه 

نشـــان می‌دهـــد درآمـــد خانوارهای شـــهری 
اســـتان از متوسط کشـــور ۱۵۹ میلیون ریال 
کمتـــر بـــوده و در نقطـــه مقابـــل درآمدها، 
میزان متوســـط هزینه‌های خانوارهای استان 
نیز ۶۲۸ میلیون ریال از متوســـط هزینه‌های 
خانوارهـــای کشـــور کمتـــر بوده اســـت. وی 
اعـــام کرد: در ســـال ۱۴۰۳ درآمد خانوارهای 
روســـتایی اســـتان از متوســـط کشـــور ۲۳۱ 
میلیون ریال بیشـــتر بوده اســـت و در نقطه 
مقابـــل درآمدهـــا، میزان هزینه‌هـــا نیز ۲۸۳ 
میلیـــون ریال از متوســـط خالص هزینه‌های 
خانوارهـــای روســـتایی کشـــور کمتـــر بوده 

اســـت.
ذوقـــی یادآور شـــد: در جمع‌بنـــدی کلی، 
افزایش قابل‌توجه هزینه خانوارهای شـــهری 
اســـتان در ســـال ۱۴۰۳ نســـبت به کشور و 
دانســـتن نرخ تورم ۳۰.۹ درصـــدی برای نقاط 
شـــهری و ۲۸.۸ درصدی برای نقاط روستایی، 
نشـــانگر روند نا تـــرازی در هزینه‌هـــای زندگی 
نقاط شـــهری و روند مناســـب‌تر آن در نقاط 

روســـتایی استان است.

خبر 

در تبریز؛ 

نمایش فیزیــکال »مکبث« 
به روی صحنه می‌رود

نمایـــش فیزیکال »مکبث« بـــه طراحی و کارگردانی یونـــس ولی‌پور از 
11 تا 30 شـــهریور بـــه روی صحنه مـــی‌رود. یونس ولی‌پور بـــا اعلام این 
خبر اظهار کرد: این اثر نمایشـــی به ســـبک تئاتر حرکتـــی )تئاتر فیزیکال( 
اجـــرا می‌شـــود و بـــه روایت جاه‌طلبـــی انســـانی می‌پردازد کـــه در طمع 

رســـیدن به قدرت، به وسوســـۀ معشـــوق خود تـــن می‌دهد.
وی افـــزود: در ایـــن اثر تـــاش کردیم تا بـــا بهره‌گیـــری از حرکت به 
جـــای کلام، مفاهیـــم را به تصویر بکشـــد چون معتقدم  کـــه تصویر و 
بـــدن بازیگر قدرت ماندگاری بیشـــتری نســـبت به دیالـــوگ دارند و درک 
هـــر مخاطـــب از تئاتـــر فیزیـــکال می‌تواند تجربـــه‌ای منحصر بـــه فرد و 
چالش‌برانگیز باشـــد. ولی‌پور گفـــت: نمایش فیزیـــکال »مکبث« پس از 
۹۰ شـــب اجرا در شـــهرهای تهـــران، تبریز، اردبیل، رشـــت، مرنـــد، اهر و 
کشورهای ارمنســـتان )ایروان(، گرجستان )تفلیس( و جمهوری آذربایجان 

)باکـــو( هم‌اکنون میزبـــان مخاطبان تبریـــز خواهد بود.
بر اســـاس این گزارش، مبین حســـین زارعی به عنوان بازیگر، رامین 
هاشـــمی و آتنـــا فاتح به عنوان گـــروه کارگردانی، لیلی امکانی و هســـتی 
نســـودی به عنـــوان گـــروه اجرایی، معـــراج حدادی و صادق حســـینی و 
پری اشـــتری به عنـــوان روابط عمومی، یونـــس ولی‌پـــور را در اجرای این 
نمایش یــــــاری می‌کننــــد. گفتنی‌ســـت، »مکبث« کاری از گـــروه تئاتر 
نامرئی از 11 شـــهریور 1404، ســـاعت 20 در تماشاخانه مهر )کتابشهر ایران( 

بــه روی صــحنه می‌رود.

تابســـتان ١٤٠٤  اوج مصـــرف  ایـــام  در 
ظرفیـــت  افزایـــش  طـــرح  اجـــرای  بـــا 
 ۵۰۴ اعتبـــار  صـــرف  و  ترانســـفورماتورها 
میلیـــارد ریـــال، گام مهمـــی بـــرای تقویت 
شـــبکه توزیع، کاهش خاموشی‌ها و ارتقای 
کیفیت خدمات برق‌رســـانی به مشترکان بر 

مـــی دارد
فرج نیا با اشـــاره به اقدامـــات راهبردی 
در تأمیـــن زمین بـــرای توســـعه نیروگاه‌ها 
بیـــان کـــرد: در چارچـــوب اجـــرای مـــاده 
۱۶ قانـــون جهـــش تولیـــد دانش‌بنیـــان، با 
همـــکاری شـــرکت شـــهرک هـــای صنعتی 
اســـتان، تعـــداد ۱۳ســـاختگاه با مســـاحت 
تجمیعـــی ۹ هکتار و ظرفیـــت قابل نصب 
۶ مـــگاوات برای مشـــترکان واجد شـــرایط 

حـــوزه خدماتی شـــرکت توزیع نیـــروی برق 
تبریـــز تأمیـــن و اختصـــاص یافته اســـت. 
وی همچنین افـــزود: برای ســـرمایه‌گذاران 
بخـــش خصوصـــی نیـــز، تعـــداد هفـــت 
ســـاختگاه در مجمـــوع با مســـاحت ۶۶.۴ 
هکتـــار و ظرفیت قابل نصـــب ۴۵ مگاوات 
آماده‌ســـازی شـــده اســـت کـــه ایـــن اقدام 
می‌تواند زمینه‌ســـاز جهـــش واقعی در تولید 

بـــرق خورشـــیدی در منطقه باشـــد.
مدیرعامل شـــرکت توزیع نیـــروی برق 
تبریـــز با قدردانـــی از حمایت‌هـــای مردمی، 
بخـــش خصوصی و نهادهـــای دولتی، تأکید 
کرد: مســـیر توســـعه انرژی‌های نو، نیازمند 
عزم جمعی و ســـرمایه‌گذاری هوشـــمندانه 
اســـت. شـــرکت توزیع نیروی بـــرق تبریز با 

تمـــام توان در کنـــار مردم، ســـرمایه‌گذاران 
و نخبـــگان ایســـتاده و بـــا جدیت مســـیر 
توســـعه پایـــدار، تولید پـــاک و بهـــره‌وری 
انـــرژی را دنبال خواهد کرد، بر این اســـاس 
همـــکاران دفتر بازار برق این شـــرکت آماده 
ارائـــه راهنمایی و پاســـخگویی به ســـوالات 

متقاضیـــان در این حوزه می باشـــند.
فرج‌نیـــا گفـــت: در ایـــام اوج مصـــرف 
تابســـتان ١٤٠٤ شـــرکت توزیع نیـــروی برق 
تبریـــز با اجـــرای طـــرح افزایـــش ظرفیت 
ترانســـفورماتورها و بـــا صرف اعتبـــار ۵۰۴ 
میلیـــارد ریـــال، گام مهمـــی بـــرای تقویت 
شـــبکه توزیع، کاهش خاموشی‌ها و ارتقای 
 کیفیـــت خدمات برق‌رســـانی به مشـــترکان 

بر می‌دارد.
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3  معاون خدمات شـــهری شـــهرداری منطقـــه ۸ تبریز از  
صـــدور برگهای اخطاریه به اصناف ســـد معبـــر کننده داخل 
بـــازار تبریز خبـــر داد. محمد علیپور ضمن اعـــام خبر فوق  
افـــزود: با عنایت بـــه قرار دادن میزها و طبق هایی توســـط 
اصنـــاف در مقابـــل برخـــی مغازه های بـــازار، امـــکان امداد 
رســـانی بـــه حوادث آتـــش ســـوزی و  داخل بـــازار، مقدور 

نبوده و با مشـــکلات فراوان مواجه شـــده است، که عوامل 
تشـــخیص مزاحمت و مدیریت بحران شـــهرداری منطقه ۸، 
در راســـتای جمـــع آوری این اقـــام  اخطاریه هـــای لازم را 
بـــه ۶۸ صنـــف متخلف دادند کـــه در صـــورت توجه نکردن 
به این اخطاریه، ماموران شـــهرداری نســـبت بـــه جمع آوری 
میزهـــا و طبق هـــا در داخل بـــازار تبریز اقـــدام خواهند کرد.

وی در ادامـــه گفت: این اقدام در راســـتای عمل به 
بند ۲۰مـــاده ۵۵قانون شـــهرداریها در خصوص رفع 

ســـد معبر اماکن عمومی و به منظور تســـهیل در 
خدمـــات رســـانی انجام پذیرفته و تـــا یک هفته 

آینـــده تمامی این اقلام جمـــع آوری خواهند 
اقتـصاداقتـصادشــد.

صدور اخطاریه برای اصناف سد معبر کننده داخل بازار تبریز

 

خبر 

بهره‌گیری از ظرفیت نخبگان 
دانشگاهی در مدیریت 

مخاطرات شهری
معاون محیط زیســـت و خدمات شـــهری شـــهردار تبریز 
از برگزاری نشســـت مشـــترک با دانشـــگاهیان و پژوهشگران 
بمنظـــور بهره‌گیری از ظرفیـــت‌ های علمی و دانشـــگاهی در 
مدیریـــت مخاطـــرات و ارتقاء 
داد.  خبـــر  شـــهری  خدمـــات 
یعقـــوب انصـــاری با اشـــاره به 
تفاهم‌نامه همکاری شـــهرداری 
تبریـــز و انجمن علمی مخاطره 
‌شناســـی ایـــران، گفـــت: این 
نشســـت با هدف تبدیـــل ایده ‌ها و پژوهش‌ هـــای علمی به 
راهکارهای عملیاتـــی و کاربردی در حوزه مدیریت مخاطرات و 

خدمات شـــهری برگزار شـــد.
وی افـــزود: مدیریـــت شـــهری همـــواره با مخاطـــرات و 
چالش‌هـــای متنوعـــی در حـــوزه خدمـــات شـــهری و محیط 
زیســـت مواجه اســـت و رفع این چالش‌ هـــا نیازمند رویکرد 
علمـــی و پژوهش‌هـــای کاربـــردی اســـت. تنها بـــا بهره‌گیری 
از ظرفیـــت دانشـــگاهیان و نخبـــگان می‌توان این مســـیر را 
همـــوار کـــرد. انصاری بـــا تأکید بـــر اهمیت این نشســـت‌ها 
تصریح کـــرد: موضوعـــات مختلف حوزه خدمات شـــهری و 
مدیریـــت مخاطرات نیازمند مطالعات جامع و علمی اســـت؛ 
طرح‌هایی که علاوه بر پشـــتوانه پژوهشـــی، بر اساس شرایط 
اجتماعـــی و فرهنگی جامعه طراحی شـــوند و قابلیت اجرایی 
داشـــته باشند. در این جلســـه به موضوعات مختلف پرداخته 
شد و در جلســـات بعدی، نســـبت به پژوهش‌های علمی در 
موضوعات پراهمیـــت تصمیم‌گیری خواهد شـــد. وی ادامه 
داد: برگـــزاری نشســـت‌ های مشـــترک با اســـاتید و نخبگان 
دانشـــگاهی، بررسی علمی چالش‌های شـــهری و فراهم کردن 
بســـتر برای اجـــرای ایده‌های نو، از جمله اهداف این جلســـات 
اســـت و شـــهرداری تبریز با جدیت پیگیر تحقـــق این اهداف 

خواهــد بـود.
معاون محیط زیســـت و خدمات شـــهری شـــهردار تبریز 
اظهـــار داشـــت: شـــهرداری تبریز بـــا بهره‌گیـــری از مطالعات 
علمـــی، ایده‌های نویـــن و تجربیات تخصصی دانشـــگاهیان، 
مســـیر بهبود خدمات شـــهری و کاهش مخاطـــرات طبیعی 
و انســـانی را همـــوار خواهـــد کـــرد و این همکاری مشـــترک 
می‌تواند الگویی موفق برای ســـایر شـــهرهای کشـــور باشـــد. 
در ادامـــه، محمدحســـین رضائـــی ‌مقـــدم، رئیـــس انجمـــن 
علمـــی مخاطره ‌شناســـی ایـــران، اظهار کرد: تمامـــی امکانات 
و ظرفیت‌هـــای انجمـــن در جهت رفع چالش‌های شـــهری و 
کمک بـــه مدیریت مخاطرات به کار گرفته خواهد شـــد. تنها 
با تعامل ســـازنده میان دانشـــگاه و مدیریت شـــهری می‌توان 

بـــه نتایج پایـــدار و اثربخش دســـت یافت. 

رییس مرکز تحقیقات کشاورزی استان مطرح کرد:

قطعی برق، مشکل بزرگ 
آبیاری هوشمند

رییس مرکز تحقیقات کشـــاورزی آذربایجان شرقی، قطعی 
برق را مشـــکل بـــزرگ آبیاری هوشـــمند عنوان کـــرد و افزود: 
آبیاری هوشـــمند برای کنترلرها، شیرهای برقی و غالباً پمپ‌ها 
بـــه برق نیـــاز دارد، بنابرایـــن قطعی‌ها هم زمان‌بنـــدی را به‌هم 

می‌زننـــد و هم پمپـــاژ را متوقف می‌کنند.
احمـــد بایبوردی اظهارکرد: طبق گزارشـــی در مرداد ســـال 
جاری، قطعی برق چاه‌های کشـــاورزی گاهی تا ۷ ســـاعت در 
روز هـــم رخ داده و عمـــاً با زمان راه‌اندازی مجـــدد، حدود ۸ 
ســـاعت عدم دسترســـی به آب ایجاد می‌کنـــد، این وضعیت 
می‌تواند کاهـــش جدی تولید رقـــم بزند. وی بـــه نمونه‌ای از 
مشـــکل قطعی برق در مزارع کشـــاورزی اشـــاره کرد و گفت: 

اگر مزرعـــه‌ای روزانـــه به ۱۰ 
ســـاعت پمپاژ نیاز داشـــته 
باشد، از دســـت دادن ۷ الی 
۸ ساعت ظرفیت، می‌تواند 
۷۰ الـــی ۸۰ درصـــد کمبود 
پمپـــاژ روزانـــه ایجـــاد کند، 
برای ســـامانه‌های هوشمند 

که دقـــت زمانی‌شـــان مهم اســـت، ایـــن اثـــر مضاعف هم 
موجـــب کمبود آب و هم از دســـت رفتـــن زمان‌بندی دقیق 

اسـت.
وی توصیه‌هایـــی بـــرای کاهش اثر قطعی بـــرق بر تولید 
محصولات کشـــاورزی اشـــاره کـــرد و افـــزود: بهره‌مندی از 
پشـــتیبان‌های بـــرق برای نمونـــه UPS کوچـــک فقط برای 
کنترلرهـــا و شـــیرها، ذخیره‌ســـازی آب، برنامه‌ریـــزی زمانی، 
طراحـــی فِیل‌ســـیف و پایـــش از راه دور از جملـــه اقدامـــات 
مناســـب بـــرای کاهـــش اثرگـــذاری قطعـــی برق بـــر تولید 

محصولات کشـــاورزی اســـت. 
بایبوردی به توســـعه ‌و تجهیز کشـــاورزی بـــا بهره‌مندی 
از امکانـــات هوشمندســـازی تاکیـــد کرد و گفـــت: به‌عنوان 
قرینه‌ی زیرســـاختی، بخش عمده‌ی چاه‌های برقی کشـــاورزی 
اســـتان به کنتورهـــای هوشـــمند تجهیز شـــده‌اند که طبق 
گزارش شـــرکت آب منطقه‌ای آذربایجان‌شرقی، ۹۷ درصد از 
چاه‌هـــای برقی به کنتور هوشـــمند تجهیز شـــده‌اند، هر چند 
خودِ آبیاری، هوشـــمند نیست، اما نشـــان می‌دهد اتصال و 

پایش برخط در بخش آب رایج‌ شـــده اســـت. 

 ادامه از صفحه اول 

کارت‌های بازرگـانی اجاره‌ای؛ پشت‌پرده پنهان تورم

اسماعیلی، مدیر امور شعب بانک رفاه کارگران آذربایجان‌شرقی، خبر داد:

ارائه‌ کارت رفاهی برای حمایت از  تولید و افزایش توان خرید خانوارها 
از  سوی بانک رفاه کارگران

بانـــک رفاه کارگران در راســـتای تحقق اهداف 
شـــعار ســـال 1404 جهـــش تولید با مشـــارکت 
مـــردم و بـــا هدف حمایـــت از تولیـــد کنندگان 
داخلـــی، ارائه ابزار غیـــر تورمـــی، افزایش قدرت 
خرید خانوارها و توســـعه همکاری های متقابل 
با شـــرکت های تولیدی، توزیعی و هایپرکالاها و 
زنجیـــره تامین آنها در داخل کشـــور، نســـبت به 
ارائـــه ابزار کارت رفاهی متصل بـــه اوراق گام  برای 

اولیـــن بار در شـــبکه بانکی اقدام کرده اســـت.
بـــه گزارش خبرنـــگار ما اســـماعیلی با اعلام 
این خبـــر افزود: از طریق این خدمت، متقاضیان 
واجد شـــرایط مـــی توانند با مراجعـــه به هریک 
از شـــعب بانک رفاه کارگران در سراســـر کشـــور 
نســـبت به ارائه درخواســـت جهـــت دریافت این 
کارت اقـــدام کرده و با مراجعه به فروشـــگاه های 
طرف قرارداد این خدمـــت، از اعتبار خود درکارت 
رفاهی برای خرید اقســـاطی انواع کالاهای بادوام 

کنند.  استفاده 
وی، تصریح کرد: همچنیـــن تولیدکنندگان 

و فروشـــندگان کالاهـــای بـــادوام مـــی توانند با 
انعقاد قرارداد و پیوســـتن به شـــبکه فروشـــگاه 
هـــای خدمت کارت رفاهی بانک رفـــاه کارگران از 
مزایای متنوعی ماننـــد: امکان تبلیغات، معرفی 
و فروش اقســـاطی به جامعه گسترده مشتریان 
بانک رفـــاه کارگـــران، دریافت اقســـاط به موقع 
توســـط پذیرندگان، دریافت کل مبلغ فروش در 
قالـــب اوراق گام و همچنین دریافت تســـهیلات 

بدون لحاظ میانگین حســـاب تا 100%  اوراق گام 
منتشـــره بهره مند شوند.

 مدیر امور شـــعب بانـــک رفاه کارگـــران در 
اســـتان آذربایجان شـــرقی، ادامه داد: مزایای این 
خدمـــت برای دارنـــدگان و صاحبان ایـــن کارت، 
افزایش قدرت خریـــد ، دریافت اعتبار خرید کالا 
بـــدون نیاز بـــه ایجاد میانگین حســـاب و هزینه 

انـــدک بابت خرید کالا اســـت. 
ایـــن خدمت برای پذیرنـــدگان طرح مزایایی 
ماننـــد: افزایش فـــروش، تضمیـــن بازپرداخت 
اقســـاط در قالـــب اوراق گام ، افزایـــش ظرفیت 
اعتبـــاری، قابلیت انتقـــال اوراق در زنجیره تامین، 
قابلیت تنزیل به منظور تامین قسمتی از تامین 
سرمایه درگردش و همچنین امکان انتقال اوراق 
گام بـــه دســـتگاه هـــای اجرایی بابـــت پرداخت 
بدهی به قیمت اســـمی اوراق)مالیات، حق بیمه، 
خوراک و ســـوخت، قبـــوض آب و برق، عوارض 

گمرکی( را درپی خواهد داشـــت. 
اسماعیلی، خاطر نشـــان کرد: همه اشخاص 

حقیقی، باتوجه به اعتبارســـنجی و توان پرداخت 
اقســـاط به عنـــوان صاحبـــان کارت ایـــن طرح 
و همچنیـــن، فروشـــندگان کالاهای مـــورد نیاز 
خانوارها ماننـــد انواع لوازم خانگـــی، تجهیزات و 
ابزارآلات، وســـایل نقلیه سبک و وسایل ورزشی 
مـــی تواننـــد، به عنـــوان پذیرنـــده از ایـــن طرح 

بهره‌مند شـــوند. 
نرخ کارمزد صدور اوراق گام و کارمزد اقســـاط 
تســـهیلات در مجمـــوع بـــرای صاحبـــان کارت 
5.25 درصـــد بـــوده و مدت بازپرداخت اقســـاط 
این طـــرح نیز 24ماهـــه و مدت زمان تســـویه 
وجوه ناشـــی از فـــروش کالا توســـط پذیرندگان 
فروشـــگاهی در قالب صـــدور اوراق گام، 12ماهه 

و با اقســـاط ماهیانه اســـت. 
وی، در پایـــان گفت: متقاضیان این خدمت 
می توانند، به منظور خرید کالا از فروشـــگاه های 
طـــرف قـــرارداد به شـــعب این بانک در سراســـر 
کشـــور مراجعـــه و بـــا دریافـــت کارت رفاهی از 

مزایای ایـــن طرح بهره مند شـــوند.

ســـپس با تغییرات آیین‌نامه مـــاده ۱۰ قانون 
مقـــررات صـــادرات و واردات، الزامـــات بازدیـــد 
میدانی توســـط اتاق‌هـــا و ســـازمان‌های صمت، 
دریافـــت اجاره‌نامـــه و کـــد رهگیـــری، دریافـــت 
گردش حســـاب جاری و خوش حسابی، دریافت 
ســـه ســـال اظهارنامه مالیاتی، مـــدرک تحصیلی 
مربوطـــه، پایـــان خدمت یـــا معافیت ســـربازی، 
کلاس‌های آموزشـــی تجارت حذف شـــد. به این 
صـــورت که هر شـــخص ۲۰ ســـاله دارای دیپلم، 

حـــق دریافـــت کارت بازرگانی را دارا اســـت.
متاســـفانه ایـــن تغییـــرات، شـــرایط اخـــذ 
کارت‌های بازرگانی یک ســـاله را فراهم ســـاخته 
اســـت و در آینده نزدیک تبعـــات جبران‌ناپذیری 
بـــرای صاحبـــان کارت بازرگانی و فـــرار مالیاتی 
و عـــدم پرداخت عـــوارض گمرکی را بـــه دنبال 
خواهـــد داشـــت، چرا که هر شـــخص بیســـت 
ســـاله دارای دیپلم، نه‌تنها تجربه لازم از تجارت 
خارجی بلکـــه تجربه کافی در تجـــارت داخلی را 
نیاز نـــدارد. بنابرایـــن هر منطقی کـــه موجبات 
ایـــن تســـهیل‌گری در صـــدور کارت بازرگانـــی 
را ایجـــاد کـــرده اســـت، قطعـــا توجـــه لازم به 
تســـهیل‌گری در خصوص تجار شناســـنامه‌دار را 

نداشـــته است.

کارت‌های بازرگانی بی‌محل؛ معضل پنهان 
در اقتصاد ایــران 

در ســـال‌های اخیـــر، کارت‌هـــای بازرگانـــی 
بی‌محـــل به یکـــی از معضـــات جـــدی اقتصاد 
کشـــور تبدیل شـــده‌اند که نه تنها بحـــران ارزی 
را تشـــدید کرده‌انـــد، بلکـــه زیان‌هـــای فراوانی به 
تولید داخلی، شـــفافیت اقتصـــادی و عدالت در 

تجـــارت وارد کرده‌انـــد.

بی‌محـــل  بازرگانـــی  کارت‌هـــای  داســـتان 
چیســـت؟

این کارت‌ها کـــه معمولاً به نام افـــراد ناآگاه 
یا حتی کســـانی کـــه در مناطق دورافتاده ســـاکن 
هســـتند صادر می‌شـــود، ابـــزاری شـــده‌اند برای 
سوءاســـتفاده و واردات کالاهـــای لوکـــس با ارز 
دولتـــی. در برخی مـــوارد، این کالاهـــا به صورت 
احتـــکار وارد بازار شـــده و با قیمـــت آزاد فروخته 

می‌شـــوند. در ســـال ۱۳۹۷ و هم‌زمان بـــا اجرای 
سیاســـت ارز ۴۲۰۰ تومانی، بســـیاری از کارت‌های 
بازرگانـــی بی‌محل، باعـــث خروج بی‌رویـــه ارز و 
واردات کالاهـــای غیرضروری شـــدند.دولت برای 
مقابلـــه بـــا ایـــن سوءاســـتفاده‌ها، الزام بـــه ارائه 
ســـند یا اجاره‌نامه محـــل فعالیت بـــرای صدور 
کارت بازرگانی را در دســـتور کار قـــرار داد. اقدامی 
که مورد اســـتقبال بســـیاری قـــرار گرفت و هدف 
آن شناســـایی دقیق دارندگان کارت و جلوگیری از 
بروز تخلفات بـــود. اما اخیراً شـــاهد تلاش‌هایی 
از ســـوی برخـــی اتاق‌هـــای بازرگانی بـــزرگ مانند 
مشـــهد و تهران بـــرای حذف این الزام هســـتیم، 
اقدامی کـــه نگرانی‌ها درباره بازگشـــت کارت‌های 

بی‌محـــل را افزایش داده اســـت.

چرا محـــل فعالیـــت بـــرای کارت بازرگانی 
اســـت؟ ضروری 

تجارت خارجـــی نیازمند حداقـــل امکانات و 
زیرساخت‌هاســـت؛ یـــک تاجر واقعی بایـــد دارای 
دفتـــر یـــا مکانی بـــرای فعالیت باشـــد تـــا قابل 
شناســـایی و نظارت باشـــد. حذف این الـــزام، در 
واقـــع دعوتی دوباره بـــرای سوءاســـتفاده و ورود 

کارت‌هـــای بازرگانـــی بی‌محـــل به بازار اســـت.

سونامی درخواســـت‌ صدور کارت‌ بازرگانی/ 
جوان ۲۰ ساله و کــــارت بازرگانی

جعفر محرم‌پـــور، دبیر اتـــاق بازرگانی تبریز با 
اشـــاره به تغییرات ایجاد شـــده در شرایط دریافت 
کارت بازرگانـــی اظهار کرد: تا ســـال ۱۳۹۸ فرایند 
صدور و تمدید کارت از طریق ســـامانه هوشمند 
اتـــاق ایران انجـــام می‌شـــد، اما با ایجاد ســـامانه 
جامـــع تجارت، تغییـــرات اساســـی در این فرایند 
ایجاد شـــد و الزامـــات بازدید میدانـــی و مدارک 
مختلف حذف شـــد، بـــه طوری کـــه اکنون یک 
فرد بیســـت ســـاله بـــا مـــدرک دیپلـــم می‌تواند 
کارت بازرگانـــی دریافت کنـــد.وی تاکید کرد: این 
رویکرد ســـبب ایجاد مشـــکلات قانونـــی و مالی 
بـــرای فعالان اقتصادی شـــده اســـت و از ســـوی 
دیگـــر اتاق‌های بازرگانی را طی یکســـال گذشـــته 
درگیر ســـونامی درخواســـت کارت‌هـــای بازرگانی 
کرده اســـت.محرم‌پور افزود: استفاده از اصطلاح 

غلـــط کارت‌های یکبـــار مصرف در عمل ســـبب 
تعهدفروشـــی به‌دلیل حـــذف سیســـتم نظارتی 
شده اســـت، توجه به اهلیت تجاری نکته مهمی 
بود کـــه در رویکرد جدید به فراموشـــی ســـپرده 

است. شده 
وی بـــا اشـــاره بـــه بخشـــنامه بحث‌برانگیـــز 
مردادماه ۱۴۰۲ ســـازمان توســـعه تجارت گفت: 
این بخشـــنامه منجر به صدور بیـــش از ۳۰ هزار 
کارت بازرگانی در ســـال گذشته شـــد، به‌طوریکه 
هم‌اکنـــون ۶۵ هـــزار کارت بازرگانـــی در کشـــور 
وجـــود دارد. ایـــن افزایش بی‌رویه، نشـــان‌دهنده 
فقـــدان کنتـــرل و ارزیابی دقیـــق در روند صدور 
کارت بازرگانـــی، راســـتی‌آزمایی و اهلیت‌ســـنجی 
اســـت.محرم‌پور خواســـتار بهره‌گیری از تجربیات 
موفق اتـــاق بازرگانـــی تبریز شـــد و تصریح کرد: 
قاعده »اهلیت‌ســـنجی« که پیش‌تـــر به تصویب 
شـــورای گفت‌وگـــوی دولت و بخـــش خصوصی 
رســـیده، باید مبنای صـــدور کارت‌هـــای بازرگانی 
قـــرار گیـــرد. در قالـــب ایـــن طرح، کمیســـیون 
متشـــکل از نهادهـــای ذی ربـــط، اهلیت‌ افـــراد را 

می‌کند. ارزیابـــی 
وی تأکیـــد کرد: لازم اســـت اهلیت‌ســـنجی 
پیـــش از آن‌که افـــراد به‌عنوان ذی‌حـــق در فرآیند 
ثبت‌نـــام تلقی شـــوند، انجام شـــود. ایـــن اقدام 
می‌توانـــد از بـــروز بســـیاری از مشـــکلات فعلی 
جلوگیری کرده و ســـاختار تجارت خارجی کشـــور 

را شـــفاف‌تر و مؤثرتـــر کند.

کارت‌هـــای بازرگانی یکبـــار مصرف عامل از 
بین رفتن ارز کشـــور می‌شـــود

رئیـــس اتـــاق بازرکانـــی تبریز گفـــت: صدور 
کارت‌هـــای یکبـــار مصرف باعث شـــده اســـت، 
بخش زیـــادی از ارز حاصل از صادرات به کشـــور 
بازنگردد.ژائلـــه طبقه‌بندی کارت‌هـــای بازرگانی و 
رتبه‌بنـــدی دارندگان کارت‌هـــای بازرگانی از جمله 
کارت‌هـــای بازرگانی قرمز، ســـفید، زرد و ســـبز و 
بر اســـاس آن، اجـــازه صادرات بدهیم، شـــرایط تا 
حدودی مدیریت می‌شـــود و ما شـــاهد بازگشت 
حجـــم عظیمـــی از منابع به کشـــور خواهیم بود.
رئیس اتـــاق تبریز با بیان اینکه تجـــار طبق قانون 
موظف به پرداخت ســـه در هزار درآمد مشـــمول 

مالیـــات بـــه اتاق‌هـــای بازرگانـــی هســـتند، این 
مبلغ باید در راســـتای توســـعه خدمات در سطح 

شـــود. صرف  بین‌المللی 

پیامدهای کارت‌های بازرگانی بی‌محل
فـــرار مالیاتی: بســـیاری از واردکننـــدگان کالا 
بـــا کارت‌هـــای بی‌محـــل از پرداخـــت مالیات و 
عـــوارض گمرکـــی فـــرار می‌کنند و ایـــن موجب 
کاهش درآمد دولت می‌شـــود.کاهش شـــفافیت 
اقتصـــادی: عدم شـــفافیت در معاملات، پیگیری 
تراکنش‌هـــا و نظـــارت دقیـــق را بـــرای نهادهای 
مسئول دشـــوار می‌کند.رقابت ناسالم: افرادی که 
از کارت‌های بی‌محل اســـتفاده می‌کننـــد، کالا را 
بـــا هزینه کمتـــر وارد کرده و بـــه قیمت پایین‌تر 
عرضـــه می‌کنند، که بـــه کســـب‌وکارهای قانونی 
آســـیب می‌زند.قاچاق کالا: این کارت‌ها می‌توانند 
به پوششـــی برای واردات غیرقانونی تبدیل شوند 
و به صنایـــع داخلی ضربه بزنند.تـــورم و تضعیف 
تولیـــد داخلـــی: افزایـــش واردات بی‌رویه، تقاضا 
برای محصولات داخلـــی را کاهش داده و به رکود 

بیـــکاری می‌انجامد. و  اقتصادی 

راهکار چیست؟
باید به جای حذف الـــزام ارائه محل فعالیت، 
فراینـــد صـــدور کارت‌هـــای بازرگانی تســـهیل و 
نظارت‌ها تشـــدید شـــود. اجرای دقیـــق قوانین و 
بهره‌گیـــری از فناوری‌های نویـــن نظارتی می‌تواند 
از تکـــرار تجربه تلخ ســـال ۱۳۹۷ جلوگیری کند و 
راه را برای تجارت ســـالم و شـــفاف هموار ســـازد.

نتیجه‌گیری 
کارت‌هـــای بازرگانی بی‌محل نـــه تنها عاملی 
بـــرای بحـــران ارزی و فســـاد اقتصادی هســـتند، 
بلکه تهدیدی جـــدی برای آینده تولیـــد داخلی و 
رقابت ســـالم در بـــازار به شـــمار می‌روند. حذف 
یا تســـهیل بی‌رویـــه قوانین در این حـــوزه، خطر 
بازگشـــت به دوران سوءاســـتفاده‌های گســـترده 
را بـــه دنبـــال دارد. راهکار درســـت، حفظ اصول 
نظارتی با همراهی تســـهیل فرایندهـــا و تقویت 
شـــفافیت اســـت تا اقتصاد کشـــور از این چالش 

رهــــایی یـــابد.

تخفیف ۱۵ درصدی عوارض تابلوهای اصناف و مشاغل در تبریز
 مدیرعامل ســـازمان ســـیما، منظر و فضای 
ســـبز شـــهرداری تبریز مهلت بهره‌منـــدی از ۱۵ 
درصـــد تخفیف عـــوارض تابلوهـــای اصناف و 
مشـــاغل در تبریز را تا پایان شـــهریور ماه ســـال 

اعـــام کرد. جاری 
سیامک آســـیایی با اعلام اینکه ساماندهی 
تابلوهـــای صنفـــی و مشـــاغل از اولویت‌هـــای 
ســـازمان ســـیما، منظر و فضای ســـبز اســـت، 

گفـــت: مهلت تخفیـــف ۱۵ درصـــدی عوارض 
تابلوهـــا بـــه منظـــور حمایـــت از اصنـــاف و 
صاحبـــان مشـــاغل و همچنین بهبـــود منظر 
شـــهری در نظر گرفته شـــده و واحدهای صنفی 
می‌توانند با مراجعه به این ســـازمان نســـبت به 
 پرداخـــت عوارض و بهره‌منـــدی از تخفیف ویژه 

اقدام کنند.  
وی در این زمینه همچنین خاطرنشان کرد: 

همـــکاری اصناف در پرداخـــت به‌موقع عوارض 
علاوه بر فراهم آمدن شـــرایط و امکان استفاده 
آنـــان از مزایـــای پیش بینـــی شـــده در قانون، 
زمینـــه ارتقای زیبایـــی بصری و نظم شـــهری را 
نیز فراهم می آورد. آســـیایی ابـــراز امیدواری کرد 
با همکاری بیشـــتر صاحبان مشـــاغل و اصناف 
شاهد ســـاماندهی کامل و زیبایی بیش از پیش 

بصری تابلوهای شـــهری باشیم.
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 کتاب »باشـــگاه پنج صبحی‌ ها« داســـتانی خیالی 4
امـــا الهام‌بخش اســـت. در این داســـتان بـــا زندگی 
یـــک هنرمند، یـــک کارآفرین و یک ســـرمایه‌دار 
آشـــنا می‌شـــویم. این افراد هم کدام در زندگی 
خود مشـــکلاتی دارنـــد و در تلاش هســـتند 
تـــا با گفتگو بـــا یکدیگر و یافتـــن راه حل، 

مشکلاتشـــان را به نوعـــی حل کنند.

همانطـــور که از نام کتاب هم مشـــخص اســـت، رابین 
شـــارما به شـــما کمک می‌کند تا ســـحرخیز شـــوید. حتما 
ایـــن جمله معروف »ســـحرخیز بـــاش تا کامروا شـــوی« را 

می‌آورید.  یـــاد  به 
اگر بـــه زندگی نوابـــغ، غول‌های تجـــارت و افراد موفق 
هم نـــگاه کنیم، می‌بینیـــم که این افراد هم ســـحرخیزی را 
بـــه عنوان یکی از دلایل موفقیتشـــان بیـــان می‌کنند. رابین 

شـــارما در کتـــاب صوتی باشـــگاه پنـــج صبحی‌ هـــا با بیان 
یک فرمول ســـاده‌ بـــه مخاطبانش کمـــک می‌کند تا صبح 

زود از خواب بیدار شـــوند.
ســـحرخیزی قرار اســـت منبع الهامی برای شـــما باشد تا 
روزی کـــه پیش روی خـــود دارید، با کمـــک آن برنامه‌ریزی 
کنیـــد و بچینیـــد. بـــا اســـتفاده از راهکارهایی کـــه در این 
کتاب و در خلال گفتگوها بیان شـــده اســـت، شـــما ابزاری 
بـــرای خلاقیت پیـــدا می‌کنیـــد و در عین حـــال آرامش را 

هـــم به دســـت می‌آورید.

باشــگاه پنج صبحی‌ها

از نظـــر روانشناســـی، شـــاید مـــا اغلـــب بدترین 
دشـــمنان خودمان هســـتیم و این موضوع در مورد 
ضریب هوشـــی مؤثر ما دوچندان می‌شـــود. ضریب 
هوشـــی کاملاً بـــر آنچـــه واقعـــاً از مغزمـــان خارج 
می‌شـــود تمرکـــز دارد. این ترکیبی عملـــی از عملکرد 
شـــناختی، عملکـــرد اجرایـــی، هوش ســـیال و جنبه 
کاربـــردی هـــوش در دنیای واقعی اســـت که به آنچه 
استرنبرگ ممکن اســـت »هوش موفق« بنامد، اشاره 
دارد. وقتـــی روی انتخاب‌هـــای عملی کـــه تفکر ما را 
تیزتـــر یا کندتر می‌کننـــد تمرکز می‌کنیـــم، می‌بینیم 
کـــه مقـــدار زیـــادی از نتیجـــه در دســـتان خودمان 

اســت.
خـــود تخریبـــی چیز جدیـــدی نیســـت. هدایت 
خودمـــان بـــه ســـمت عادت‌هـــای هوشـــمندانه‌تر 
با شناســـایی آنچه مـــا را عقـــب نگه مـــی‌دارد، آغاز 
می‌شـــود. از این نظـــر، خودآگاهی بهتریـــن پادزهر 
اســـت - به همین دلیل اســـت کـــه در اینجا، نگاهی 
به گالری اشـــتباهات ذهنی افراد خودســـر می‌اندازیم 
و بـــا پنج مـــورد از رایج‌ترین اشـــتباهات تکـــراری که 
مانع از تبدیل شـــدن ما به بهترین نســـخه از خودمان 

می‌شـــوند، شـــروع می‌کنیم.

۵ اشـــتباه ذهنی بزرگ که بســـیاری از ما مرتکب 
می‌شویم

۱. مـــا مغز را بـــه عنوان یک عضلـــه برای تمرین 
دادن در نظـــر نمی‌گیریم

تاکنـــون، عادتـــی که باعث کاهـــش در عمل‌کرد 
می‌شـــود، درنظرگرفتـــن مغـــز بـــه عنـــوان یک چیز 
ثابت اســـت. روانشناســـان این را، نظریه نهادی هوش 
می‌نامند، که به ســـادگی بـــه این باور اشـــاره دارد که 
توانایی، ذاتی و تغییرناپذیر اســـت. جایگزین مؤثرتر، 
یعنـــی دیـــدگاه افزایشـــی یا رشـــدمحور، بـــا هوش 
بـــه عنـــوان چیزی کـــه می‌توانـــد از طریـــق تلاش و 

اســـتراتژی ســـاخته شـــود، رفتار می‌کند.
یکـــی از قابل توجه‌ترین شـــواهد ایـــن موضوع 
مربـــوط بـــه بلکـــول و همکارانـــش اســـت، کـــه به 
دانش‌آمـــوزان دوره راهنمایـــی آموختنـــد که هوش 
می‌تواند مانند یک عضله رشـــد کند. در طول ســـال، 
نمـــرات ریاضـــی آن دانش‌آمـــوزان به طور پیوســـته 

بهبـــود یافـــت، در حالی که همســـالانی کـــه به طرز 
فکـــر موجودیت پایبنـــد بودند، نمره ثابتی کســـب 
کردنـــد. همه مغزها با برنامه درســـی یکســـان روبرو 
شـــدند؛ تنها تفـــاوت این بود کـــه آن مغزها چگونه 
در مـــورد پتانســـیل خـــود بـــا خودشـــان »صحبت« 

می‌کــــردند.
جالب اســـت کـــه ســـناریوی درونی که مـــا اجرا 
می‌کنیـــم می‌تواند به معنـــای واقعی کلمه، مســـیر 
عملکـــرد مـــا را تغییـــر دهد. متاســـفانه بســـیاری از 
ما هنـــوز طـــوری رفتـــار می‌کنیـــم که انگار ســـقف 
ذهنی‌مان ثابت اســـت، در حالی که درهای پیشرفت 
کامـــاً باز اســـت و ما حتـــی متوجه آن نمی‌شـــویم.

 
۲. مـــا مغزمان را از خوابی که نیـــاز دارد محروم 

می‌کنیــم
دهه‌ها تحقیق نشـــان می‌دهد کـــه خواب چیزی 
فراتر از یک اســـتراحت ســـاده اســـت. خـــواب وزن 
تکاملـــی عمیقـــی دارد و حتی در برخی از ســـاده‌ترین 
اشـــکال حیات شناخته‌شـــده، مانند عـــروس دریایی 
وارونـــه )کاســـیوپیا( کـــه با وجـــود نداشـــتن مغز، 

می‌شـــود. دیده  نیز  می‌خوابـــد، 
خـــواب زمانی اســـت کـــه مغـــز آنچـــه را که در 
طول روز آموخته اســـت، تمرین، ترمیم و بازســـازی 
می‌کنـــد. اگر خـــوب و کافی نخوابیـــم، عملکردمان 
به شـــیوه‌های قابـــل اندازه‌گیـــری کاهـــش می‌یابد، 
بـــه طوری کـــه عملکـــرد اجرایی‌مان کند می‌شـــود و 

تصمیم‌گیری‌مـــان دچـــار تزلزل می‌شـــود.
در یـــک مطالعـــه‌ی EEG، زینـــگ و همکارانش 
دریافتند که ۲۴ ســـاعت محرومیت از خواب، تأخیر 
و زمـــان واکنـــش را به طـــور قابل توجهـــی افزایش 
می‌دهـــد کـــه نشـــانگر واضحـــی از کندی شـــناختی 
اســـت. تحقیقـــات دیگر نشـــان می‌دهد کـــه حتی 
محدودیت خواب متوســـط شـــبانه، توجه، حافظه‌ی 

کاری، خلـــق و خـــو و قضاوت را مختل می‌کنــــد.
بنابرایـــن جـــای تعجب نیســـت که خـــواب برای 
ســـامت بســـیاری از گونه‌ها ضروری اســـت. مغز ما 
با ریتـــم یک ســـاعت درونی هماهنگ اســـت و اگر 
بیشـــتر با آن هماهنگ باشـــیم، خیلـــی بهتر خواهیم 

بــــود.

۳. ما الکل می‌نوشیم
شـــاید الکل بارزترین شـــکل خود تخریبی باشد. 
هر کســـی که بیـــش از یک لیوان شـــراب نوشـــیده 
باشـــد، می‌دانـــد کـــه چگونه تفکـــر تحـــت تأثیر آن 
تغییـــر می‌کند، اما آســـیب می‌تواند بســـیار عمیق‌تر 

از آنچـــه انتظار داریم باشـــد.
یافته‌هـــای اخیـــر جاســـتو و همکارانش نشـــان 
می‌دهـــد که مصرف هشـــت یا بیشـــتر نوشـــیدنی 
الکلـــی در هفتـــه بـــا نشـــانگرهای واضح آســـیب 
مغزی مرتبط اســـت. در یک مطالعـــه بزرگ مبتنی 
بر کالبدشـــکافی بـــر روی ۱۷۸۱ نفـــر، احتمال ابتلا 
بـــه ضایعـــات عروقی مغـــز مانند تصلب شـــرایین 
هیالیـــن در مصرف‌کننـــدگان قهـــار ۱۳۳ درصـــد 
بیشـــتر بـــود؛ حتی احتمـــال ابتلا به ایـــن ضایعات 
در مصرف‌کنندگان قهار ســـابق در مقایســـه با افراد 
غیر قهـــار، ۸۹ درصد بیشـــتر بود. گره‌هـــای تاو، از 
نشـــانه‌های بیمـــاری آلزایمـــر، در مصرف‌کننـــدگان 
قهـــار ۴۱ درصـــد و در مصرف‌کنندگان قهار ســـابق 

بود. بیشـــتر  درصد   ۳۱
به ایـــن ترتیب، به نظر می‌رســـد که حتی مصرف 
متعـــادل الکل نیز می‌توانـــد در درازمدت بـــر توانایی 
شـــناختی شـــما تأثیر منفی بگذارد. اگر به شـــفافیت 
ذهنـــی و طـــول عمـــر اهمیـــت می‌دهیـــد، کاهش 
مصرف یا حداقل ســـبک ســـنگین کـــردن آنچه که 
بـــرای این لـــذت از دســـت می‌دهیـــد، می‌تواند یکی 
از هوشـــمندانه‌ترین انتخاب‌هایی باشـــد کـــه انجام 

می‌دهیــــد.

۴. ما به مغزمان ساختار نمی‌دهیم
مغز مـــا بـــا ســـاختار، هـــدف و ضرب‌الاجل‌ها 
شـــکوفا می‌شـــود. بدون آنها، مـــا تمرکز خـــود را از 
دســـت می‌دهیم و هر جرقه خلاقیتـــی را که امیدوار 

به روشـــن شـــدن آن بودیم، خـــراب می‌کنیم.
یک مطالعـــه در ســـال ۲۰۲۱ توســـط رینالدی و 
همکارانش نشـــان داد که دانشـــجویان کارشناسی که 
ســـطوح بالاتری از تعلل را گزارش کردند، با اســـتفاده 
از آزمون‌هـــای عصب‌شـــناختی معتبـــر، اختـــالات 
قابـــل اندازه‌گیری در عملکرد اجرایی نیز نشـــان دادند. 
ایـــن یافتـــه به شـــدت بر همه مـــا کـــه از تعلل رنج 
می‌بریـــم، تأثیر می‌گـــذارد و به این نکته اشـــاره دارد 
که چگونـــه حتی درخشـــان‌ترین متفکـــران نیز برای 
عملکـــرد با تمام ظرفیت خود به ســـاختار منظم نیاز 

دارنـــد.
اجـــرای بی‌وقفـــه نیازمند حرکـــت و ضرب‌الاجل 
اســـت. خطوط را بـــرای فردا باز بگذارید و پیوســـتگی 
ایجـــاد کنید تا مغز شـــما بـــه جای خیره شـــدن به 

خـــأ، در میانه گام‌ها بیدار شـــود.

۵. ما مغزمان را در کنار افراد بد قرار می‌دهیم
در نهایـــت، ما گاهی اوقات مغزمـــان را در بدترین 
شـــرایط ممکن رهـــا می‌کنیـــم. این معـــادل ذهنیِ 
گذاشـــتن آب‌نبـــات روی میزتـــان وقتی رژیـــم دارید 
اســـت: ممکن اســـت مدتی مقاومت کنیـــد، اما در 
نهایـــت گاردتان می‌لغـــزد. همین اتفاق بـــرای ذهن 
هـــم می‌افتـــد. آن را در معـــرض ورودی‌هـــای بـــد، 

شـــایعات، خشـــم و حواس‌پرتی‌هـــای کم‌اهمیـــت 
قرار می‌دهیـــد، و ناگزیر به ســـمت پاییـــن خواهید 

رفـــت.
زمینه و شـــرایط در آنچه مغز مـــا در نهایت به آن 
می‌پردازد، بســـیار مهم اســـت. برای مثال، مطالعات 
در روانشناســـی رشـــد نشـــان می‌دهـــد کـــه حتـــی 
احساســـات نیز می‌توانند در بین شـــبکه‌ها گسترش 
یابنـــد. در یک تحلیل طولی، خلـــق و خوی نوجوانان 
با گذشـــت زمان بیشتر شـــبیه به خلق و خوی گروه 
همسالانشـــان شـــد و خلـــق و خوی منفی بـــه ویژه 
مســـری بود )ایر، هاوس، هیـــل و گریفیتس، ۲۰۱۷(. 
بـــه عبـــارت دیگر، خـــط پایه ذهنی شـــما بـــه آرامی 
تغییـــر می‌کند تا بـــا »رژیم« عاطفی که به شـــما داده 

می‌شـــود، مطابقت داشـــته باشد.

چه وجه اشـــتراکی بیـــن بســـیاری از عادت‌های 
بد مغز وجـــود دارد؟

اگـــر کمـــی دقیق‌تـــر شـــوید، خواهیـــد دید که 
هر پنج تله، ریشـــه مشـــترکی دارند: آن‌هـــا در غیاب 
خودآگاهی رشـــد می‌کنند. بدون توجه بـــه آنچه در 
ذهن خودمـــان می‌گذرد، محکوم بـــه اجرای بی‌پایان 
این الگوهـــا به صورت خـــودکار هســـتیم. و اگرچه 
آگاهـــی به تنهایی مشـــکل را حل نمی‌کنـــد، اما تنها 
جایی اســـت که می‌توانیم از آن شروع کنیـــــم. وقتی 
عادت‌هایـــی کـــه باعـــث کاهـــش توانایی‌هـــای ما 
می‌شـــوند را نام بردیم، کار واقعی شـــروع می‌شـــود. 
چـــه محافظت از خواب باشـــد، چه انتخاب شـــریک 
زندگی‌مـــان، چـــه تعییـــن ضرب‌الاجل‌ها، یـــا تغییر 
نحـــوه‌ صحبت کـــردن بـــا خودمان در مـــورد هوش 
خودمـــان، هر کـــدام ابـــزاری قدرتمند بـــرای هدایت 

مغز به ســـمت بهترین عملکرد هســـتند.

مطالعات در روانشناســـی رشـــد 
نشـــان می‌دهد که حتی احساسات 
نیـــز می‌تواننـــد در بیـــن شـــبکه‌ها 
گســـترش یابنـــد. در یـــک تحلیل 
طولـــی، خلـــق و خـــوی نوجوانان با 
گذشـــت زمـــان بیشـــتر شـــبیه به 
خلق و خـــوی گروه همسالانشـــان 
شـــد و خلق و خوی منفـــی به ویژه 

مســـری بود

عادت‌های روزمره‌ای هستند که بی‌سروصدا مغز ما را کند می‌کنند. 
چگونه جلوی آنها را بگیــــریم؟

۵ کاری که هر روز هـوش 
ما را کم‌تر می‌کنند

تأکیـــد بیـــش از حد بـــر یافتـــن »هـــدف زندگی« 
می‌توانـــد اضطـــراب و فشـــار روانـــی ایجـــاد کنـــد. 
روانشناســـان هشـــدار می‌دهند  گرچه جســـت‌وجوی 
معنا در زندگی ارزشـــمند اســـت، اما باید بـــا رویکردی 
آرام و تدریجـــی دنبال شـــود تا به اضطراب و احســـاس 
ناکافی بودن منجـــــر نشـــــود. »هدف زندگی‌ات را پیدا 
کـــن.« ایـــن توصیـــه به‌قـــدری رایج شـــده کـــه کمتر 
کســـی آن را زیـــر ســـؤال می‌بـــرد. بـــا این حـــال، برای 
بســـیاری به‌جـــای آن‌کـــه الهام‌بخش باشـــد، تبدیل به 
باری ســـنگین شده اســـت. این پرســـش پیش می‌آید 
کـــه: چگونـــه باید این هـــدف را پیدا کنـــم و اگر هرگز 
موفق بـــه یافتنش نشـــوم چه؟ این احســـاس، همان 
چیزی اســـت که روانشناســـان آن را »اضطـــراب هدف« 
می‌نامنـــد؛ احساســـی آزاردهنده که فـــرد تصور می‌کند 
بایـــد یک هدف کلی و بزرگ در زندگی داشـــته باشـــد، 

اما راه یافتن آن برایش نامشـــخص اســـــت. 

هدف چیست و چگونه تعریف می‌شود؟
تعریـــف »هـــدف« انعطاف‌پذیر اســـت. آیا انســـان 
فقـــط می‌تواند یک هدف داشـــته باشـــد یـــا چندین 
هـــدف ممکن اســـت؟ آیا این هـــدف بایـــد حتماً به 
خدمت‌رســـانی بـــه دیگران مرتبط باشـــد یـــا می‌تواند 
صرفاً فعالیتی باشـــد کـــه برای خود فرد لـــذت و معنا 
ایجـــاد کند؟ تـــاد کشـــدان، اســـتاد دانشـــگاه جورج 
میســـون و بنیان‌گذار »آزمایشـــگاه رفاه« این دانشـــگاه، 
هـــدف را نـــه یک فرمـــان یا قانـــون برای رفتـــار، بلکه 
نوعی قطب‌نمـــا می‌داند کـــه می‌توان انتخـــاب کرد از 
آن پیـــروی کرد تـــا انرژی‌های فرد به ســـوی یک جهت 

اصلـــی در زندگـــی هدایت شـــود. او می‌گوید:
»احســـاس هـــدف می‌تواند شـــکاف بیـــن آن‌چه 

هســـتید و آن‌چـــه  ایده‌آل شماســـت را پـــر کند.«
کشـــدان تأکید می‌کنـــد که افـــراد می‌توانند زندگی 
پربـــار و معناداری داشـــته باشـــند، حتی بـــدون این‌که 
هرگز یک هدف مشـــخص و تعریف‌شـــده بـــرای خود 
بیـــان کنند. با این حـــال، دلایل متعـــددی وجود دارد 
که والدیـــن، معلمان، مربیان و حتی مشـــاوران آنلاین 
بر یافتـــن هدف بـــه عنوان کلیـــد یـــک زندگی خوب 
تأکید می‌کنند. پژوهش‌ها نشـــان داده‌انـــد افرادی که 
حس قوی‌تـــری از هدف دارند، معمولاً از نظر جســـمی 
و روانی ســـالم‌ترند. اما مشکل اینجاســـت که این واژه 
آن‌قدر ســـنگین شـــده که یافتن هدف، برای بســـیاری 

خـــود به منبع اضطراب تبدیل شـــده اســـت.
اصطـــاح »اضطراب هدف« ظاهراً نخســـتین بار در 
سال ۲۰۱۴ توسط لاریســـا رینی، دانشجوی تحصیلات 
تکمیلی دانشـــگاه پنســـیلوانیا، مطرح شـــد و به‌تدریج 
رواج یافت. الیزابت گیلبرت، نویســـنده مشـــهور کتاب 
خاطرات »غذا، دعا، عشـــق« بارها از وســـواس ناســـالم 
نســـبت بـــه »زندگـــی هدفمند« ســـخن گفتـــه و آن را 
»فرمولی کـــه به همه ما خورانده شـــده« توصیف کرده 

است.

راهنماهای سنتی معنا، در حال محو شدن
انســـان همواره به دنبال یافتن معنا و هدف زندگی 
بوده اســـت. جودی دی، روان‌درمانگر و نویسنده کتاب 
»زندگـــی غیرمنتظره: چگونه بـــدون فرزند امید، معنا و 
آینـــده‌ای رضایت‌بخش پیدا کنیم« می‌گوید: »بخشـــی 
از ماهیـــت آگاهی انســـانی، فکر کردن بـــه جایگاه‌مان 
در جهـــان اســـت.« اما بســـیاری از منابع ســـنتی که در 
یک قرن گذشـــته بـــرای یافتـــن معنا بـــه آن‌ها تکیه 

می‌کردیم، در حال کمرنگ شـــدن هســـتند.

همچنیـــن، در گذشـــته بســـیاری از والدین هدف 
خـــود را در این می‌دیدند که فرزندانشـــان زندگی بهتری 
نســـبت به خودشان داشـــته باشـــند؛ اما دی می‌گوید 
که اعتماد بـــه تحقق این امید در جامعـــه امروز کمتر 
شـــده اســـت. اســـتیگر می‌گوید: »حالا مـــا مجبوریم 
کار دشـــوارتری انجام دهیم؛ یعنی هـــر کس به‌تنهایی 
همـــه چیز را کشـــف کنـــد و بفهمد کـــه در کجای این 

می‌گیرد.« قـــرار  جهان 

چگونه »اضطراب هدف« را کاهش دهیم؟
اســـتیگر پیشـــنهاد می‌کند ابتدا بپذیریـــد که لازم 
نیســـت فوراً یـــک هدف مشـــخص پیدا کنیـــد؛ خودِ 
جســـت‌وجوی هـــدف می‌تواند به زندگـــی معنا بدهد. 
او توضیـــح می‌دهـــد که این روند شـــامل شـــناخت 
خـــود، امکانـــات و توانایی‌ها، فهمیدن آن‌چـــه برایتان 
مهم اســـت، آن‌چه می‌خواهید در خـــود یا جهان بهبود 
دهید، و ســـپس بررســـی این اســـت که آیا می‌توانید 

تأثیـــری بگذارید یا خیر. بـــه گفته او:
»فرهنـــگ ما بیش از حد بر نتیجه متمرکز اســـت و 
از فرآینـــد گریزان. شـــاید بهترین توصیه این باشـــد که 

عجله نکنید و با ندانســـتنِ گاه‌بـــه‌گاه کنار بیایید.«

هدف‌های کوچک را جدی بگیرید
جردن گرومت، نویســـنده کتاب »کـــد هدف« بین 
»هـــدف بزرگ« و »هـــدف کوچک« تفاوت قائل اســـت 
و معتقد اســـت کـــه بســـیاری در جســـت‌وجوی اولی 
دچار اســـترس می‌شـــوند و دومی را نادیـــده می‌گیرند. 
او می‌گوید: »هدف بزرگ معمولاً بلندپروازانه، دشـــوار 
و گاه دســـت‌نیافتنی است. شـــبکه‌های اجتماعی پر از 
افرادی اســـت که می‌خواهند این نســـخه از هدف را به 

شـــما تحمیل کنند تا از آن کســـب درآمد کنند.«
به باور او، بهتر اســـت روی »هـــدف کوچک« تمرکز 
کنید؛ چیزی که برخی ممکن اســـت به آن »ســـرگرمی« 
بگوینـــد، ماننـــد باغبانـــی، آواز خواندن یـــا جمع‌آوری 
کارت‌های ورزشـــی. این هدف می‌تواند از طریق شـــغل 
یـــا کار داوطلبانـــه نیز پیدا شـــود. گرومت می‌پرســـد: 
»چـــه کاری می‌توانـــم انجام دهم که مرا بـــه وجد آورد، 

مـــرا پُر کند و اســـتفاده خوبی از وقتم باشـــد؟«
بـــه گفتـــه او، ایـــن کار فقـــط بـــرای رشـــد فردی 
نیســـت؛ وقتـــی افـــراد کاری را که دوســـت دارند انجام 
می‌دهنـــد، دیگـــران به سمت‌شـــان جذب می‌شـــوند 
و ایـــن می‌توانـــد به ایجـــاد جامعه منجر شـــود. البته 
همه موافق نیســـتند که ســـرگرمی و علاقه شـــخصی 
همان هدف اســـت. کشـــدان می‌گوید مطالعه کتاب 

به خودی خود هدف نیســـت، بلکه ابزاری برای کشـــف 
آن اســـت: »این‌هـــا مثـــل دانه‌هـــای نوپایی هســـتند 
که شـــاید بخواهیـــد با عمـــق و جدیت بیشـــتری در 

زندگی‌تـــان دنبـــال کنید.«

وقتی زندگی مسیرتان را تغییر می‌دهد
گاهی یک رویداد آســـیب‌زا می‌توانـــد هدف زندگی 
فرد را تغییر دهد یا شـــکل دهد. جـــودی دی می‌گوید 
که همیشـــه تصور می‌کـــرد هدفش تربیـــت خانواده 
اســـت، امـــا در اوایل دهه ۴۰ زندگـــی دریافت که هرگز 

فرزندی نخواهد داشـــت. 
یـــادآوری آن دوران می‌گویـــد: »احســـاس  بـــا  او 
می‌کردم به عنوان یک انســـان بی‌فایـــده‌ام، چون مادر 
نبـــودم.« با ایـــن حـــال، او بعدها جامعـــه‌ای آنلاین به 
نـــام Gateway Women بـــرای زنان بـــدون فرزند 
ایجـــاد کرد و اکنـــون در روســـتایی در ایرلند، که محل 
زندگی‌اش اســـت، در حال تشـــکیل گروه‌های حضوری 
بـــرای گردهـــم آوردن این افـــراد در دوران ســـالمندی 
اســـت. دی می‌گوید: »احســـاس می‌کنم زنده بودن در 
این زمان، داشـــتن یـــک پلتفرم و آگاهـــی، یک امتیاز 
فوق‌العـــاده اســـت و ایـــن همـــان هـــدف زندگی من 

اســـت.«

چرا جستجو برای معنای زندگی باعث 
»اضطراب هدف« می‌شود؟

روانشناسیروانشناسی
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5 معــاون رییــس جمهوری و رییس ســازمان اداری و اســتخدامی به  
بیــان اینکــه هیــچ محدودیتی برای جــذب بانوان در دســتگاههای 
دولتــی وجــود نــدارد، تصریــح کــرد: ۳۰ درصــد از برنامــه جــذب 

مدیــران از بانــوان خواهــد بــود.
علاالدیــن رفیــع زاده در حاشــیه جلســه هیات دولت در پاســخ به 
ســوالی دربــاره اســتفاده از فنــاوری هــای نویــن بخصــوص هــوش 
مصنوعــی بــرای انجــام برخــی از کارهــای دولتــی، اظهار داشــت: به 

عنــوان یــک فنــاوری جدیــد، هــوش مصنوعــی در همــه حوزه‌هــا 
ــن الان  ــم. همی ــتفاده می‌کنی ــم اس ــا ه ــود و م ــتفاده می‌ش اس
»ســتاد هــوش مصنوعــی« ایجــاد شــده و داریــم در قالــب آن کار 
ــزاری هــم در آن حــوزه باشــد،  ــر اب ــن اگ ــم. بنابرای ــو می‌بری را جل
حتمــاً از آن اســتفاده خواهیــم کــرد.وی بــا بیــان اینکــه این‌جــوری 
نیســت کــه هــوش مصنوعــی بیایــد جــای کارمنــدان را بگیــرد، 
خاطــر نشــان کــرد: عرضــم ایــن اســت کــه از ایــن ابزارها اســتفاده 

می‌کنیــم. از هــوش مصنوعــی بــه عنــوان ابزار اســتفاده می‌شــود 
بــرای تســهیل کارهایــی کــه انجــام مــی شــود.معاون رییــس 

جمهــوری بــا تاکیــد بر اینکــه در دفترچه آزمون اســتخدامی 
اخیــر هیــچ محدودیــت مضاعتــی بــرای ورود بانــوان 

نداشــته ایــم، تصریــح کــرد: همچنیــن در برنامــه جــاری 
بــرای جــذب ۵۰۰ مدیــر کــه اخیــراً اعــام شــده و مــا 

در شــهریورماه ایــن جــذب را داریــم، اصلاً جــدای از 
برابــری، حداقــل ۳۰ درصــد ســهمیه را بــه بانــوان 

اختصــاص دادیــم.

۳۰ درصد از برنامه جذب مدیران از بانوان خواهد بود

زندگیزندگی

ــه  ــدا دغدغ ــان ابت ــه از هم ــز ک ــوان تبری ــتای لیق ــتان روس ــم دبس معل
فرهنگــی و کتــاب داشــته اســت، در اقدامــی ابتــکاری، اقــدام بــه تهیــه 
چندیــن جلــد کتــاب بــرای مدرســه کــرده اســت، ایــن تنهــا اولیــن قــدم 
آمــوزگار پایــه ششــم ایــن مدرســه بــرای ترویــج فرهنگ کتابخوانــی بوده 
و خانــم حیــدری از محتــوای کتاب‌هــا پادکســت تهیه کــرده و از ظرفیت 

دانش‌آموزانــش هــم در ایــن زمینــه بهــره جســته اســت.
ــان، پررنگ‌تــر از هــر عصــر  ــا یــار مهرب در عصــر کنونــی کــه نامهربانــی ب
دیگــری اســت و مســتطیل‌های جــذاب هوشــمند، جــای کتــاب را در 
دســتان آینده‌ســاز دانش‌آمــوزان گرفتــه اســت، هــر اقدامــی بــرای 
ــبد  ــردن س ــر ک ــاب و پ ــمت کت ــه س ــا ب ــوق دادن بچه‌ه ــویق و س تش
فرهنگــی آنــان بــا ایــن دوســت بی‌ضــرر و دانــا، آجــری اســت کــه بــرای 

ــه برداشــته می‌شــود. ــردای جامع ســاخت اندیشــه ف
در همیــن راســتا در ادامــه بخشــی از اظهــارات ایــن معلمــی نقش‌آفریــن 
در زمینــه فرهنگــی را می‌خوانیــد کــه از اولیــن ســال خدمتــش در 
ــه  ــی همیش ــد از بچگ ــته و می‌گوی ــاب را داش ــه کت ــال ۱۴۰۲ دغدغ س
کتــاب، بهتریــن دوســت او بــوده اســت و در نقــش معلــم نیــز وفــاداری 
خــود بــه کتــاب را ثابــت کــرده و عــاوه بــر افــزودن بــه غنــای فرهنگــی 
مدرســه، اعتمــاد بــه نفــس و ســواد خوانــدن و نوشــتن آنــان را کــه یکــی 
از مولفه‌هــای اصلــی ارزیابــی دانــش و میــزان یادگیــری دانش‌آمــوزان در 

دوره ابتدائــی بــه شــمار می‌آیــد، ارتقــا داده اســت.
او کــه از بــدو ورود بــه مدرســه، متوجــه کتاب‌هــای کهنــه و داســتان‌های 
تکــراری و نــه چنــدان جــذاب کتاب‌هــای موجــود در مدرســه شــده 

اســت، بیــش از ۲۰ کتــاب کــودک جدیــد بــا موضوع‌هــای متنــوع بــرای 
بچه‌‎هــای کلاســم خریــده و جلــد کــردم تــا در طــول ســال تحصیلــی، 
ــا کتاب‌هــای  ــه‌ای ب ــزی، کتابخان ــم تبری ــن معل آســیب جــدی نبینند.ای
ــا موضوع‌هــای دوســت داشــتنی، مذهبــی و تربیتــی از تمــام  ــازه و ب ت
مجموعــه کتاب‌هــای »مــن اهــل بیــت را دوســت دارم«، مجموعــه 
ــم کلــر ژوبــرت،  کتاب‌هــای »قهرمــان مــن« و کتاب‌هــای داســتانی خان
نویســنده مســلمان فرانســوی بــا درون مایــه مفاهیــم و پیام‌هــای قرآنــی 

و ... بــه پــا کــرده اســت.
خانــم ســمیه حیــدری، آمــوزگار پایــه ششــم دبســتان مهدیــه روســتای 
ــد،  ــده و طــرح موفــق خــود می‌گوی ــن ای ــز از ای ــه ۴ تبری ــوان ناحی لیق
طرحــی کــه در مرحلــه اســتانی رویــداد الف‌تــا )الفبــای تحــول آمــوزش و 

پــرورش( برگزیــده شــده اســت:
اغلــب بچه‌هــای شــهر، دسترســی آســان بــه کتاب‌هــای خــوب را ندارنــد 
و شــاید اغلــب نیــز بــه خاطــر قیمــت بــالای کتاب‌هــا، قــادر بــه خریــد 
مــداوم کتــاب نیســتند، ایــن مشــکل میــان بچه‌هــای روســتا، چنــد ۱۰ 
برابــر بیشــتر اســت. شــوق بچه‌هــا بــه خوانــدن ایــن کتاب‌ها خوشــحالم 
می‌کــرد، امّــا دوســت داشــتم، چــراغ روشــن ایــن کتاب‌هــا کــه خــودم 
هــم دوستشــان داشــتم، قلــب کوچــک تــک تــک بچه‌هــای مدرســه را 
روشــن کند.تابســتان ۱۴۰۳ فکــری بــه ذهنــم رســید و آن اینکــه تمــام 
کتاب‌هــای کتابخانــه کلاســم را بــه کتاب‌هــای صوتــی تبدیــل کنــم و بــا 
تمــام ۳۵۰ دانش‌آمــوز مدرســه بــه اشــتراک بگــذارم. بــرای ایــن کار بــه 
کمــک دانش‌آمــوزان ســال گذشــته خــود، کــه مقطــع ششــم ابتدایــی 

بودنــد، نیــاز داشــتم. می‌توانســتم، خــودم بخوانــم و به پادکســت صوتی 
تبدیلشــان کنــم، امّــا از آنجــا کــه شــنیدن صــدای بچه‌هــا، توســط 
دوســتان هــم روســتایی همســایه و فامیــل، بــرای بچه‌هــا، شــیرین و 
جــذاب اســت و بــر افزایــش اعتمــاد بــه نفــس گوینــدگان داســتان تأثیــر 
شــگرفت داشــت، تصمیــم گرفتــم اینــکار را بــه خــود بچه‌هــا محــول 
ــا  ــی ت ــی از کودک ــر روح و روان آدم ــتان‌ها ب ــق داس ــر عمی ــم.از تأثی کن
بزرگســالی آگاه بــودم. حتمــاً خداونــد براســاس همیــن خصیصــه و اثــر 
آن در مســیر زندگــی، یافته‌هــا و باورهــای آدمــی اســت کــه سراســر قــرآن 
را از داســتان‌هایی نغــز و حکمــت آمیــز آکنــده و در واقــع نقــل داســتان، 

یکــی از مهم‌تریــن شــیوه‌های تربیتــی اســت.
ــه کتاب‌هــای  ــن قــدرت ســحرآمیز داســتان ب ــه ای ــم و آگاهــی ب ــا عل ب
ــرر شــد  ــزودم. مق ــه ی کلاســم، هــر از چندگاهــی اف داســتانی کتابخان
ــق  ــتان را طب ــا دو داس ــک ی ــه، ی ــر هفت ــه، ه ــب قرع ــه ترتی ــا ب بچه‌ه
شــیوه‌ای کــه برایشــان توضیــح دادم  خوانــده و فایل‌هــای  صوتــی آن‌ها 
را برایــم ارســال کننــد و مــن هــم آن‌هــا را بــا ترکیب موســیقی و ویرایش 
ــا مســاعدت مدیریــت و معــاون مدرســه در  ــه پادکســت تبدیــل و ب ب
کانــال مدرســه در شــاد )شــبکه آمــوزش دانش‌آمــوزی( بارگــزاری کنــم تــا 
ســایر دانش‌آمــوزان دبســتان هــم از ایــن کتاب‌هــای صوتــی بهــره ببرنــد.
ــذاری حــدود ۲۲  ــه و بارگ ــاز طــرح و تهی ــد از آغ ــاه بع ــار م حــدود چه
ــک  ــا طــی ی ــر آن شــدم ت ــال مدرســه ب ــروه و کان ــی در گ ــاب صوت کت
نظرســنجی، کــه خــود دانش‌آمــوزان کلاســم، از دانش‌آمــوزان مدرســه 
انجــام دادنــد، میــزان علاقمنــدی و اســتقبال دانش‌آمــوزان مدرســه را از 

پادکســت‌ها، بررســی کنــم. بــر اســاس نتایــج بدســت آمــده حــدود ۵۰ 
درصــد دانش‌آمــوزان ابــراز داشــتند کــه بــه داســتان‌ها گــوش داده‌انــد و 
از آنجــا کــه فضــای آموزشــی مــا در روســتا قــرار دارد و امــکان دسترســی 
دائــم همــه دانش‌آمــوزان در اغلــب اوقــات بــه گوشــی و برنامــه شــاد، 

وجــود نــدارد، آمــار خــوب و امیدوارکننــده‌ای بــود.
همچنیــن دانش‌آمــوزان مصاحبــه کننــده، پیشــنهادات مصاحبــه 
شــوندگان را هــم ثبــت کردند کــه در ادامه فعالیتمان حتمــا مدنظر قرار 
خواهــد گرفــت. اغلــب پیشــنهادات، درخواســت داســتان‌های پیامبــران 
اســت.طی یــک نظرســنجی، حــدود ۹۰ درصــد خــود دانش‌آموزانــی کــه 
ــدن کتاب‌هــای  ــه بعــد از خوان ــد ک ــراز کرده‌ان ــد، اب کتاب‌هــا را خوانده‌ان
ــی  ــه و حت ــش یافت ــه نفسشــان افزای ــاد ب ــد اعتم صوتی،حــس می‌کنن
می‌تواننــد یــک متــن یــا یــک داســتان کوتــاه را ســرصف بــرای بچه‌هــا 
بخواننــد و از داســتان‌هایی کــه خوانده‌انــد نیــز، مطالب خــوب و مفیدی 
ــرات ناخــودآگاه شــنیدن داســتان و  ــر تأثی ــن عــاوه ب ــد و ای آموخته‌ان

افزایــش دقــت و تمرکــز در دانش‌آمــوزان اســت.
ایــن طــرح کــه در طــول تابســتان هــم ادامــه داشــت، می‌توانــد در تمــام 
مــدارس، آمیختــه بــا خلاقیت‌هــای متفــاوت آمــوزگاران و دانش‌آمــوزان 

مختلــف، بــا موفقیــت و اثــرات مثبــت فــراوان اجرا شــود.

تصـــور کنیـــد کـــه در دل یـــک جنـــگل سرســـبز، صـــدای خنده‌هـــای 

می‌آمیـــزد.  هـــم  در  بزرگ‌ترهـــا  شـــیرین  داســـتان‌های  و  کـــودکان 

ــد  ــای جدیـ ــف دنیـ ــرای کشـ ــی بـ ــا فرصتـ ــه تنهـ ــلی نـ ــن نسـ ــفرهای بیـ سـ

ـــر نســـل  ـــه ه ـــی ک ـــده، جای ـــان گذشـــته و آین ـــی اســـت می ـــه پل اســـت، بلک

می‌توانـــد از تجربیـــات دیگـــری بهره‌منـــد شـــود. بیاییـــد بـــا هـــم بـــه ایـــن 

ــه  ــازیم کـ ــی را بسـ ــم و لحظاتـ ــدنی بپردازیـ ــای فراموش‌نشـ ماجراجویی‌هـ

ســـال‌ها در خاطرمـــان باقـــی بمانـــد!

ــه  ــت کـ ــی اسـ ــن فعالیت‌هایـ ــن و آموزنده‌تریـ ــی از جذاب‌تریـ ــفر یکـ سـ

می‌توانـــد بـــه شـــکل‌گیری خاطراتـــی مانـــدگار و ارتباطـــات عمیق‌تـــری 

ـــوژی و مشـــغله‌های  ـــه تکنول ـــروز ک ـــای ام ـــراد منجـــر شـــود. در دنی ـــن اف بی

روزمـــره باعـــث فاصله‌گیـــری نســـل‌ها از یکدیگـــر شـــده، ســـفرهای بیـــن 

ــا  ــدن خانواده‌هـ ــر شـ ــرای نزدیک‌تـ ــرد بـ ــه فـ ــر بـ ــی منحصـ ــلی فرصتـ نسـ

ـــان  ـــود و جوان ـــی خ ـــی غن ـــات زندگ ـــا تجربی ـــالمندان ب ـــی‌آورد. س ـــم م فراه

ـــد  ـــای جدی ـــه کشـــف دنی ـــم ب ـــا ه ـــد ب ـــرژی، می‌توانن ـــوق و ان ـــور و ش ـــا ش ب

بپردازنـــد و از ایـــن طریـــق ارزش‌هـــای فرهنگـــی و اجتماعـــی را بـــه یکدیگـــر 

منتقـــل کننـــد. ایـــن گـــزارش بـــه بررســـی داســـتان‌ها و تجربیـــات ســـفرهای 

ـــن  ـــر ای ـــردازد و تأثی ـــر می‌پ ـــل‌های جوان‌ت ـــالمندان و نس ـــن س ـــترک بی مش

ســـفرها بـــر روابـــط خانوادگـــی را تحلیـــل می‌کنـــد.

سفرهای مشترک: پل ارتباطی بین نسل‌ها
ســـفرهای بیـــن نســـلی بـــه عنـــوان یـــک پـــل ارتباطـــی میـــان دو 
ـــی  ـــای عاطف ـــاد پیونده ـــرای ایج ـــی ب ـــد و فرصت ـــل می‌کنن نســـل عم
و فرهنگـــی فراهـــم می‌آورنـــد. در ایـــن ســـفرها، ســـالمندان بـــا بـــه 
ـــا  ـــه تنه ـــی خـــود، ن ـــات زندگ اشـــتراک گذاشـــتن داســـتان‌ها و تجربی
بـــه جوانـــان اطلاعـــات ارزشـــمندی ارائـــه می‌دهنـــد بلکـــه حـــس 
ـــن  ـــد. ای ـــت می‌کنن ـــز در آن‌هـــا تقوی ـــت فرهنگـــی را نی ـــق و هوی تعل
ـــای  ـــد شـــامل خاطـــرات شـــخصی، آموزه‌ه ـــات می‌توان ـــادل اطلاع تب
زندگـــی و حتـــی داســـتان‌های تاریخـــی باشـــد کـــه بـــه جوانـــان کمـــک 
ـــر شـــوند. در  ـــخ خـــود آگاه‌ت ـــه ریشـــه‌ها و تاری ـــا نســـبت ب ـــد ت می‌کن
ـــا از  ـــرای نســـل جـــوان ت واقـــع، ســـفرهای مشـــترک فرصتـــی اســـت ب
تجربیـــات نســـل پیشـــین بهره‌بـــرداری کننـــد و ایـــن ارتبـــاط دوطرفـــه 

ـــود. ـــر ش ـــر منج ـــری از یکدیگ ـــه درک بهت ـــد ب می‌توان
ــفر  ــک سـ ــاله، در یـ ــینی«، ۷۰ سـ ــم حسـ ــال، »مریـ ــوان مثـ ــه عنـ بـ
خانوادگـــی بـــه شـــمال کشـــور بـــا نـــوه‌اش، »آرش«، ۱۵ ســـاله، 
ــا  ــار دریـ ــا در کنـ ــت: »مـ ــتراک گذاشـ ــه اشـ ــب را بـ ــه‌ای جالـ تجربـ
نشســـته بودیـــم و مـــن بـــرای آرش از دوران جوانـــی‌ام و چگونگـــی 
گذرانـــدن تابســـتان‌هایم در همیـــن مکان‌هـــا صحبـــت کـــردم. 
ــید. احســـاس  ــادی پرسـ ــوالات زیـ ــود و سـ ــد بـ او خیلـــی علاقه‌منـ
ـــن  ـــت.« ای ـــده اس ـــک ش ـــن نزدی ـــه م ـــل ب ـــتر از قب ـــه او بیش ـــردم ک ک
نـــوع تعامـــل نـــه تنهـــا باعـــث ایجـــاد ارتبـــاط عاطفـــی عمیق‌تـــری 
می‌شـــود بلکـــه جوانـــان را تشـــویق می‌کنـــد تـــا دربـــاره فرهنـــگ و 
ـــد. همچنیـــن، ایـــن گفتگوهـــا  ـــواده خـــود بیشـــتر بیاموزن تاریـــخ خان
ـــات گذشـــته درس  ـــا از تجربی ـــد ت ـــان کمـــک کنن ـــه جوان ـــد ب می‌توانن
بگیرنـــد و در مواجهـــه بـــا چالش‌هـــای زندگـــی بهتـــر عمـــل کننـــد.

تأثیر سفر بر روابط خانوادگی
ــیرین  ــرات شـ ــاد خاطـ ــث ایجـ ــا باعـ ــه تنهـ ــترک نـ ــفرهای مشـ سـ
ــز  ــی نیـ ــه تقویـــت روابـــط خانوادگـ ــد بـ ــه می‌تواننـ ــوند، بلکـ می‌شـ
کمـــک کننـــد. در ایـــن ســـفرها، اعضـــای خانـــواده زمـــان بیشـــتری 
ــاد  ــرای ایجـ ــت بـ ــن فرصـ ــد و ایـ ــپری می‌کننـ ــم سـ ــار هـ را در کنـ
ـــود. در  ـــم می‌ش ـــر فراه ـــر یکدیگ ـــم بهت ـــر و فه ـــای عمیق‌ت گفتگوه
ــی  ــه راحتـ ــد بـ ــراد می‌تواننـ ــره، افـ ــای روزمـ ــی دور از تنش‌هـ فضایـ
احساســـات و افـــکار خـــود را بـــا یکدیگـــر بـــه اشـــتراک بگذارنـــد و 
از ایـــن طریـــق پیوندهـــای عاطفـــی خـــود را تقویـــت کننـــد. ایـــن 
ـــر نیازهـــا و خواســـته‌های یکدیگـــر  ـــه درک بهت ـــد ب تعامـــات می‌توان
ـــواده  ـــز در خان ـــی امـــن و محبت‌آمی ـــه ایجـــاد فضای منجـــر شـــود و ب

کمـــک کنـــد.

ـــفر  ـــه س ـــواده‌اش ب ـــا خان ـــراً ب ـــه اخی ـــاله، ک ـــی«، ۶۵ س ـــد رضای »احم
ـــره  ـــا همیشـــه مشـــغول کار و زندگـــی روزم ـــه اســـت، گفـــت: »م رفت
ـــی را  ـــم، توانســـتیم لحظـــات خوب ـــه ســـفر رفتی ـــی ب ـــا وقت ـــم. ام بودی
بـــا هـــم بگذرانیـــم. حتـــی مشـــکلات کوچـــک هـــم در کنـــار هـــم حـــل 
ـــویم.«  ـــک ش ـــم نزدی ـــه ه ـــتر ب ـــه بیش ـــد ک ـــث ش ـــن باع ـــم و ای کردی
ایـــن نـــوع ســـفرها فرصتـــی اســـت تـــا اعضـــای خانـــواده از دنیـــای 
پرمشـــغله خـــود فاصلـــه بگیرنـــد و بـــه یکدیگـــر توجـــه بیشـــتری 
داشـــته باشـــند. همچنیـــن، بـــا گذرانـــدن زمـــان بیشـــتر در کنـــار هـــم، 
افـــراد می‌تواننـــد نقـــاط قـــوت و ضعـــف یکدیگـــر را بهتـــر بشناســـند و 

در نتیجـــه روابـــط خـــود را مســـتحکم‌تر کننـــد.
یادگیری از یکدیگر

یادگیـــری از یکدیگـــر در ســـفرها می‌توانـــد بـــه عنـــوان یـــک پـــل 
ارتباطـــی میـــان تجربـــه و نـــوآوری عمـــل کنـــد. ســـالمندان بـــا در اختیار 
گذاشـــتن داســـتان‌ها و حکایت‌هـــای زندگـــی خـــود، نـــه تنهـــا بـــه 
ـــته  ـــای گذش ـــا و موفقیت‌ه ـــری از چالش‌ه ـــش عمیق‌ت ـــان بین جوان
ـــی  ـــانی و فرهنگ ـــای انس ـــه ارزش‌ه ـــا را ب ـــه آن‌ه ـــد، بلک ـــه می‌دهن ارائ
ــن  ــد. ایـ ــنا می‌کننـ ــد، آشـ ــکل گرفته‌انـ ــال‌ها شـ ــول سـ ــه در طـ کـ
ـــای  ـــا چالش‌ه ـــا ب ـــد ت ـــک کنن ـــان کم ـــه جوان ـــد ب ـــات می‌توانن تجربی
خـــود بهتـــر مقابلـــه کننـــد و از اشـــتباهات گذشـــته درس بگیرنـــد.
ــدی  ــای جدیـ ــا و تکنولوژی‌هـ ــا ایده‌هـ ــان بـ ــر، جوانـ ــوی دیگـ از سـ
کـــه در دنیـــای مـــدرن وجـــود دارد، می‌تواننـــد افق‌هـــای جدیـــدی 
ـــرات  ـــر تغیی ـــا در درک بهت ـــه آن‌ه ـــد و ب ـــاز کنن ـــالمندان ب ـــرای س را ب
ـــه  ـــد ب ـــات می‌توان ـــادل اطلاع ـــن تب ـــد. ای ـــک کنن ـــه کم ســـریع جامع
ـــا از محدودیت‌هـــای خـــود فراتـــر رفتـــه  هـــر دو نســـل کمـــک کنـــد ت

و بـــه یکدیگـــر نزدیک‌تـــر شـــوند.
ـــاره مـــی گویـــد:  ـــژاد« کـــه ۲۳ ســـال ســـن دارد در ایـــن ب »ســـارا نیک‌ن
ـــا داســـتان‌هایی از جوانـــی‌اش، مـــن را  »در طـــول ســـفر، مادربزرگـــم ب
ـــم.  ـــگاه کن ـــر ن ـــدی مثبت‌ت ـــا دی ـــی ب ـــه زندگ ـــا ب ـــش کشـــید ت ـــه چال ب
ــک  ــات کوچـ ــوان از لحظـ ــه می‌تـ ــه چگونـ ــاد داد کـ ــن یـ ــه مـ او بـ
ـــتم  ـــن توانس ـــوض، م ـــت. در ع ـــر روز را دانس ـــرد و ارزش ه ـــذت ب ل
تکنیک‌هـــای جدیـــد عکاســـی را بـــه او آمـــوزش دهـــم و او را تشـــویق 
کنـــم تـــا بـــا دنیـــای دیجیتـــال آشـــنا شـــود. ایـــن تعامـــل باعـــث شـــد 
کـــه نـــه تنهـــا یکدیگـــر را بهتـــر بشناســـیم، بلکـــه دوســـتی عمیق‌تـــری 
ـــری  ـــه نشـــان داد کـــه یادگی ـــن تجرب ـــرد. ای ـــان مـــا شـــکل بگی ـــز می نی
ـــه ســـن و ســـال نیســـت، بلکـــه یـــک  ـــا محـــدود ب ـــه تنه از یکدیگـــر ن
ـــی  ـــط خانوادگ ـــای رواب ـــه غن ـــد ب ـــه می‌توان ـــه اســـت ک ـــد دوطرف فرآین

ـــد.« و فرهنگـــی کمـــک کن
تقویت هویت فرهنگی

ـــح هســـتند،  ـــرای گشـــت و گـــذار و تفری ـــی ب ـــا فرصت ـــه تنه ســـفرها ن
ـــخ  ـــا تاری ـــه ب ـــد ک ـــن امـــکان را می‌دهن ـــواده ای ـــه اعضـــای خان ـــه ب بلک
ــه  ــی کـ ــرار کنند.هنگامـ ــری برقـ ــاط عمیق‌تـ ــود ارتبـ ــگ خـ و فرهنـ
ــد،  ــفر می‌کننـ ــی سـ ــی و فرهنگـ ــای تاریخـ ــه مکان‌هـ ــا بـ خانواده‌هـ
آن‌هـــا در واقـــع در حـــال تجربـــه و یادگیـــری از میـــراث فرهنگـــی 
ـــه  ـــد حـــس تعلـــق ب خـــود هســـتند. ایـــن تجربیـــات مشـــترک می‌توان
یـــک فرهنـــگ خـــاص را در اعضـــای خانـــواده تقویـــت کنـــد و بـــه 
آن‌هـــا کمـــک کنـــد تـــا ارزش‌هـــای فرهنگـــی و اجتماعـــی خـــود را 
ـــتانی،  ـــای باس ـــد از مکان‌ه ـــال، بازدی ـــوان مث ـــد. به‌عن ـــر درک کنن بهت
ــک  ــان کمـ ــه جوانـ ــد بـ ــی می‌توانـ ــنواره‌های محلـ ــا و جشـ موزه‌هـ
کنـــد تـــا داســـتان‌های تاریخـــی و ســـنت‌های نیـــاکان خـــود را 

ـــد. ـــام بگیرن ـــا اله ـــنوند و از آن‌ه بش
ـــزد  ـــی ی ـــهر تاریخ ـــه ش ـــفر ب ـــه س ـــاله، تجرب ـــی«، ۶۰ س ـــران جلال »کام
ـــر  ـــن نســـلی ب ـــت ســـفرهای بی ـــرات مثب ـــه‌ای از تأثی ـــوان نمون را به‌عن
هویـــت فرهنگـــی خانـــواده خـــود مطـــرح کـــرد. او گفـــت: »ســـفر بـــه 
یـــزد نـــه تنهـــا بـــه بچه‌هـــا ایـــن امـــکان را داد کـــه از زیبایی‌هـــای 
ـــی  ـــا آداب و رســـوم محل ـــد، بلکـــه آن‌هـــا را ب ـــذت ببرن معمـــاری آن ل
آشـــنا کـــرد. ایـــن تجربـــه باعـــث شـــد کـــه بچه‌هـــا بیشـــتر دربـــاره 
ـــه فرهنـــگ خـــود  تاریـــخ ایـــران بداننـــد و احســـاس تعلـــق بیشـــتری ب
پیـــدا کننـــد.« چنیـــن ســـفرهایی می‌توانـــد نســـل‌های مختلـــف را 
ـــی  ـــای فرهنگ ـــه ارزش‌ه ـــود ک ـــث ش ـــد و باع ـــر کن ـــم نزدیک‌ت ـــه ه ب
ــود.  ــل شـ ــر منتقـ ــل دیگـ ــه نسـ ــل بـ ــی از یـــک نسـ ــور طبیعـ به‌طـ
در نتیجـــه، ایـــن تعامـــات فرهنگـــی می‌توانـــد بـــه غنـــای هویـــت 

ـــد. ـــک کن ـــی کم ـــه مل ـــت روحی ـــی و تقوی خانوادگ
مواجهه با چالش‌ها

ـــواده  ـــف اعضـــای خان ـــق مختل ـــا و علای تفاوت‌هـــای ســـنی، نگرش‌ه
ـــوان  ـــه عن ـــود. ب ـــفر ش ـــول س ـــی در ط ـــه تنش‌های ـــر ب ـــد منج می‌توان
مثـــال، نســـل‌های مختلـــف ممکـــن اســـت دیدگاه‌هـــای متفاوتـــی 
ـــاره فعالیت‌هـــا، مقاصـــد و حتـــی نحـــوه گذرانـــدن وقـــت داشـــته  درب
ـــی  ـــاف نظرهای ـــروز اخت ـــث ب ـــد باع ـــا می‌توانن ـــن تفاوت‌ه باشـــند. ای
شـــوند کـــه اگـــر بـــه درســـتی مدیریـــت نشـــوند، می‌توانـــد لـــذت 
ـــا  ـــن چالش‌ه ـــال، ای ـــن ح ـــا ای ـــد. ب ـــرار ده ـــعاع ق ـــفر را تحت‌الش س
نیـــز می‌تواننـــد فرصتـــی بـــرای یادگیـــری و رشـــد باشـــند؛ زیـــرا 
اعضـــای خانـــواده می‌تواننـــد از طریـــق گفت‌وگـــو و تبـــادل نظـــر، 

مهارت‌هـــای ارتباطـــی و حـــل مســـئله خـــود را تقویـــت کننـــد.
»فاطمـــه صفـــری«، ۵۵ ســـاله، تجربیـــات خـــود را در ایـــن زمینـــه 
بـــه اشـــتراک گذاشـــت و گفـــت: »در یکـــی از ســـفرهایمان، مـــا بـــا 
ــن و  ــدیم. مـ ــه شـ ــزی مواجـ ــاره برنامه‌ریـ ــی دربـ ــاف نظرهایـ اختـ
فرزندانـــم نظـــرات متفاوتـــی داشـــتیم و ایـــن موضـــوع باعـــث ایجـــاد 
تنش‌هایـــی شـــد. امـــا بـــا گفتگـــو و احتـــرام بـــه نظـــرات یکدیگـــر 
توانســـتیم بهتریـــن تصمیـــم را بگیریـــم. مـــا در نهایـــت برنامـــه‌ای 
ـــه  ـــم کـــه شـــامل فعالیت‌هـــای مـــورد علاق ـــی را انتخـــاب کردی ترکیب
همـــه بـــود. ایـــن تجربـــه نـــه تنهـــا بـــه مـــا کمـــک کـــرد تـــا یـــک ســـفر 
ـــه هـــم نزدیـــک کـــرد و  موفـــق داشـــته باشـــیم، بلکـــه مـــا را بیشـــتر ب
یـــادآوری کـــرد کـــه احتـــرام بـــه نظـــرات یکدیگـــر چقـــدر مهـــم اســـت.« 
ایـــن نـــوع تعامـــات می‌توانـــد بـــه تقویـــت روابـــط خانوادگـــی کمـــک 
ـــاند. ـــر برس ـــری از یکدیگ ـــه درک عمیق‌ت ـــواده را ب ـــای خان ـــد و اعض کن

ایجاد خاطرات ماندگار
خاطراتـــی کـــه در ســـفرهای خانوادگـــی ایجـــاد می‌شـــود، معمـــولاً 
ـــه  ـــترک ن ـــات مش ـــن تجربی ـــت. ای ـــرات اس ـــر خاط ـــر از دیگ ماندگارت
تنهـــا بـــه تقویـــت پیوندهـــای خانوادگـــی کمـــک می‌کنـــد، بلکـــه 
در شـــکل‌گیری هویـــت فـــردی و جمعـــی نیـــز تأثیرگـــذار اســـت. 
لحظـــات شـــادی کـــه خانواده‌هـــا در کنـــار هـــم ســـپری می‌کننـــد، 
ماننـــد خنده‌هـــای بلنـــد در حیـــن بازی‌هـــای گروهـــی، یـــا لـــذت 
بـــردن از غذاهـــای محلـــی در یـــک رســـتوران کوچـــک، نـــه تنهـــا 
ــد  ــه می‌توانـ ــود بلکـ ــحالی می‌شـ ــاس خوشـ ــاد احسـ ــث ایجـ باعـ
در آینـــده نیـــز بـــه عنـــوان منابـــع الهام‌بخـــش عمـــل کنـــد. ایـــن 
خاطـــرات بـــه مـــا یـــادآوری می‌کننـــد کـــه زندگـــی پـــر از لحظـــات 
زیبـــا و ارزشـــمند اســـت و بایـــد از آن‌هـــا بهره‌بـــرداری کنیـــم. بـــه 
ـــک  ـــوان ی ـــه عن ـــد ب ـــن نســـلی می‌توانن ـــل، ســـفرهای بی ـــن دلی همی
ـــل  ـــی عم ـــی و فرهنگ ـــای خانوادگ ـــادآوری ارزش‌ه ـــرای ی ـــت ب فرص

ـــد. کنن
ــه  ــدرش بـ ــا پـ ــه بـ ــفری کـ ــاره سـ ــاله، دربـ ــرادی«، ۳۰ سـ ــا مـ »رضـ
کوهســـتان داشـــتند گفـــت: »مـــا در آن ســـفر چندیـــن شـــب 
کنـــار آتـــش نشســـته بودیـــم و داســـتان‌های قدیمـــی را تعریـــف 
ــم،  ــر می‌کنـ ــه آن آتـــش فکـ ــه بـ ــار کـ ــر بـ ــون هـ ــم. اکنـ می‌کردیـ
ـــات  ـــا لحظ ـــه تنه ـــات ن ـــوع تجربی ـــن ن ـــد.« ای ـــم می‌آی ـــر لب ـــد ب لبخن
ـــا  ـــا ب ـــد ت ـــک می‌کن ـــا کم ـــه م ـــه ب ـــد، بلک ـــم می‌زن ـــایندی را رق خوش
ـــم و از حکایت‌هـــا و  ـــرار کنی ـــاط برق ـــر از خـــود ارتب نســـل‌های قبل‌ت
آموزه‌هـــای آن‌هـــا بهره‌منـــد شـــویم. ایـــن داســـتان‌ها و خاطـــرات 
می‌تواننـــد بـــه عنـــوان پل‌هایـــی میـــان نســـل‌ها عمـــل کننـــد و 
ـــن  ـــه همی ـــد. ب ـــر کنن ـــان را عمیق‌ت ـــه خانواده‌م ـــا از تاریخچ درک م
دلیـــل، ســـفرهای بیـــن نســـلی بـــه عنـــوان فرصتـــی بـــرای ایجـــاد 
خاطـــرات مانـــدگار و الهام‌بخـــش در زندگـــی هـــر فـــردی اهمیـــت 

ویـــژه‌ای دارنـــد.
ـــر  ـــرای نزدیک‌ت ـــرد ب ـــه ف ـــی منحصـــر ب ـــن نســـلی فرصت ســـفرهای بی
شـــدن خانواده‌هـــا و انتقـــال ارزش‌هـــا و تجربیـــات از نســـل‌های 
پیشـــین بـــه نســـل‌های جدیـــد هســـتند. ایـــن ســـفرها نـــه تنهـــا 
باعـــث ایجـــاد خاطـــرات مانـــدگار می‌شـــوند بلکـــه روابـــط خانوادگـــی 
را تقویـــت کـــرده و امـــکان یادگیـــری دوطرفـــه را فراهـــم می‌آورنـــد. 
بـــا توجـــه بـــه اهمیـــت ایـــن تجربیـــات، بایـــد تـــاش کنیـــم تـــا 
ــا  ــتر بـ ــد بیشـ ــا بتواننـ ــه خانواده‌هـ ــم کـ ــم کنیـ ــرایطی را فراهـ شـ
هـــم ســـفر کننـــد و از ایـــن طریـــق پیوندهـــای عاطفـــی خـــود را 
ـــه  ـــد ب ـــت، ســـفرهای مشـــترک می‌توانن ـــد. در نهای مســـتحکم‌تر کنن
عنـــوان یـــک ابـــزار قدرتمنـــد بـــرای تقویـــت روابـــط خانوادگـــی عمـــل 
کننـــد و فرصتـــی بـــرای یادگیـــری، رشـــد شـــخصی و ایجـــاد خاطراتـــی 

شـــیرین فراهـــم آورنـــد.
ایـــن تجربیـــات نـــه تنهـــا بـــر غنـــای زندگـــی فـــردی افـــراد تأثیـــر 
مثبـــت دارنـــد بلکـــه بـــر کیفیـــت زندگـــی اجتماعـــی نیـــز اثرگـــذار 
هســـتند. بنابرایـــن، تشـــویق خانواده‌هـــا بـــه مشـــارکت در ســـفرهای 
مشـــترک بایـــد در اولویـــت قـــرار گیـــرد تـــا نســـل‌های آینـــده نیـــز 

بتواننـــد از ایـــن مزایـــا بهره‌منـــد شـــوند.

سفرهای خانوادگی؛ پیوند نسل‌ها در دل خاطرات

از خرید کتاب تا تشویق دانش‌آموزان به تهیه کتاب‌های گویا؛

دغدغه‌ فرهنگی خانم معلم تبریزی، دانش‌آموزان را کتابخوان کرد
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ایستگاه سلامت 

فواید تنفس عمیق

متخصصــان ســامت توصیــه می‌کنند فقــط ۲۰ دقیقه تنفس عمیق 
می‌تواند کمک کند احســاس آرامش بیشــتری داشــته باشــید.

ــازدم از دهــان هنــگام  متخصصــان می‌گوینــد دم عمیــق از بینــی و ب
ــا افزایــش جریــان خــون  ــه موســیقی ممکــن اســت ب گــوش دادن ب
بــه بخش‌هایــی از مغــز کــه احساســات را پــردازش می‌کننــد، حالــت 

سرخوشــی ایجــاد کنــد.
ــاس وان« )PLOS One( منتشــر  ــه در نشــریه »پ ــه ک ــن مطالع ای
شــد، اســکن‌های مغــزی و نتایجــی را کــه افــراد پــس از تمرین‌هــای 
تنفســی گــزارش کردنــد، بررســی کــرده و بــه ایــن نتیجــه رســیده اســت 
کــه ایــن تغییــرات حتــی زمانــی رخ می‌دهــد کــه واکنــش اســترس در 
بــدن فعــال اســت و طبــق گــزارش افــراد، بــا کاهــش احساســات منفی 

همــراه‌ اســت.
نویســندگان ایــن مطالعــه تاکیــد دارنــد: یافته‌هــای اصلــی مــا شــامل 
ایــن اســت کــه تمریــن‌ تنفســی می‌توانــد بــه شــکلی قابل‌اتــکا حــالات 
عمیــق روان‌گــردان ایجــاد کنــد. بــه عقیده مــا، این حالات بــا تغییر در 
کارکــرد بخش‌هــای خاصــی از مغــز مرتبــط اســت کــه در خودآگاهــی، 

تــرس و پــردازش حافظــه عاطفــی نقــش دارنــد.
محبوبیــت کاربــرد تمرین‌ تنفســی به‌عنــوان ابــزار درمانی رو بــه افزایش 
اســت. متخصصــان می‌گوینــد ایــن تمرین‌هــا کــه اغلــب ســرعت یــا 
عمــق تنفــس را افزایــش می‌دهنــد و بــا موســیقی ملایــم و آرام‌کننــده 
همراهنــد، می‌تواننــد بــه تغییــر در حــالات هوشــیاری منجــر شــوند، 

مشــابه آنچــه مــواد روان‌گــردان ایجــاد می‌کننــد.
نویســندگان مطالعــه اضافــه می‌کننــد کــه تمریــن تنفســی بــا تهویــه 
بــالای ریــه ممکن اســت جایگزینــی غیردارویــی برای مــواد روان‌گــردان 
ارائــه دهــد. بــا ایــن حــال، ســازوکارهایی که باعــث ایجاد این احســاس 

می‌شــوند هنــوز تحــت بررســی گســترده قــرار نگرفته‌انــد.
»ایمــی آمــا کارتــر«، از آزمایشــگاه کولاســانتی در بخش علــوم اعصاب 
بالینــی در دانشــکده پزشــکی برایتــون و ساســکس، تمریــن‌ تنفســی بــا 
تهویــه بــالای ریــه را بــا اســتفاده از داده‌هــای خوداظهــاری ۱۵ نفــر کــه 
ــد، ۸ نفــر کــه در آزمایشــگاه حضــور  به‌صــورت آنلایــن شــرکت کردن
داشــتند و ۱۹ نفر که تحت اســکن تصویربرداری تشــدید مغناطیســی 

)ام‌آرآی( قــرار گرفتنــد، تحلیــل کــرد.
بــه هــر گــروه یــک جلســه ۲۰ تــا ۳۰ دقیقــه‌ای تنفــس چرخــه‌ای داده 
ــازدم از دهــان‌ بــدون  ــا پــر شــدن کامــل ریه‌هــا و ب شــد دم از بینــی ت

مکــث و در حالــی کــه بــه موســیقی گــوش می‌دادنــد.
ظــرف ۳۰ دقیقــه پس از پایان جلســه تمرین تنفســی، مجموعــه‌ای از 

پرسشــنامه‌ها تکمیل شــد.
نتایــج نشــان داد کــه تمرین تنفســی با تهویــه بالای ریــه باعث کاهش 
ضربــان قلــب و بنابرایــن، کاهــش قابل‌ملاحظــه جریــان خــون بــه مغز 
شــد، امــا هم‌زمــان جریــان خــون بــه آمیگــدال )بادامــه مغــز( راســت و 
هیپوکامــپ قدامــی، بخش‌هایــی از مغــز کــه در پــردازش حافظه‌هــای 

عاطفــی نقــش دارنــد، افزایــش پیــدا کرد.
ــای  ــابه تجربه‌ه ــاتی مش ــا احساس ــون ب ــان خ ــرات در جری ــن تغیی ای

روان‌گــردان مرتبــط بودنــد.
نویســندگان مطالعــه نوشــتند: مــا دریافتیــم کــه تغییــرات عمیق‌تــر 
در جــــریان خــون در نواحــی خاصــی از مغــز بــا احساســات عمیق‌تــر 

ــاط دارد. یکپارچگــی، سرخوشــی و رهایــی عاطفــی ارتب
ــد  در طــول همــه جلســات آزمایشــی، شــرکت‌کنندگان گــزارش دادن
ــه  ــدون آنک ــه اســت، ب ــی کاهــش یافت ــرس و احساســات منف ــه ت ک

ــه باشــد. ــی برانگیخت واکنش‌هــای منفــی‌ نامطلوب
کارتــر، نویســنده اصلــی ایــن مطالعــه گفــت: کاوش در چنیــن حــوزه 
بدیعــی هیجان‌انگیــز بــود در حالــی‌ کــه بســیاری افــراد به‌صــورت 
تجربــه شــخصی فوایــد تمریــن تنفســی بــرای ســامت را می‌شناســند، 
ایــن ســبک تنفــس ســریع تاکنــون توجــه علمــی بســیار اندکــی جلــب 
کــرده است.نویســندگان مطالعــه می‌گوینــد پژوهش‌هــای آینــده 
ــک  ــرای تفکی ــرل ب ــک گــروه کنت ــر و ی ــه‌ بزرگ‌ت روی گروه‌هــای نمون
آثــار موســیقی بــر مغــز ضــروری اســت.با وجــود ایــن محدودیت‌هــا، 
متخصصــان می‌گوینــد ایــن یافته‌هــا درک بهتــری از تمریــن‌ تنفســی 
بــا تهویــه بــالا ارائــه می‌دهــد. در کنــار یافته‌هــای علمــی، متخصصــان 
تاکیــد می‌کننــد کــه تمرین‌هــای تنفســی نه‌تنهــا بــرای کاهــش 
اســترس، بلکــه بــرای بهبــود تمرکــز، کیفیــت خــواب و حتــی عملکــرد 
ــات پیشــین نشــان داده اســت  ــر هســتند. تحقیق ــز مؤث ورزشــی نی
کــه افــرادی کــه بــه طــور منظــم بــه انجــام تنفــس عمیــق و چرخــه‌ای 
می‌پردازنــد، در مدیریــت اضطــراب روزمــره و واکنــش به موقعیت‌های 
پرتنــش توانایــی بیشــتری پیــدا می‌کننــد. همچنیــن، ایــن تمرین‌ها با 
فعال‌ســازی سیســتم عصبــی پاراســمپاتیک می‌تواننــد ضربــان قلــب 
و فشــار خــون را در شــرایط اســترس‌زا تنظیــم کننــد.از دیــدگاه بالینــی، 
اســتفاده از ایــن روش‌هــا می‌توانــد مکمــل درمان‌هــای روانشــناختی 
ماننــد درمان شــناختی-رفتاری باشــد و به بیمــاران در تنظیم هیجانات 
کمــک کنــد. حتــی برخی متخصصان ورزشــی معتقدند کــه بهره‌گیری 
از تکنیک‌هــای تنفســی پیــش از رقابت‌هــا، ســطح انــرژی و عملکــرد 

ورزشــکاران را بهبــود می‌بخشــد.
بــا توجــه بــه ســادگی و در دســترس بــودن ایــن تمرین‌هــا، افــراد 
ــی  ــا صــرف زمان ــا ب ــزات خــاص، تنه ــه تجهی ــاز ب ــدون نی ــد ب می‌توانن
کوتــاه در روز، مزایــای چشــمگیری را تجربــه کننــد. آینــده پژوهش‌هــا 
ــا  ــی ی ــا ایــن شــیوه‌ها توانایــی جایگزین ــد نشــان دهــد کــه آی می‌توان
کاهــش نیــاز بــه برخــی داروهــای ضداضطــراب و ضدافســردگی را نیــز 

دارنــد یــا خیــر.

پزشکان در مورد میزان بالای مصرف سیگارهای الکترونیکی 
در بیــن کــودکان و نوجوانــان در سراســر جهــان هشــدار داده‌ 
و گفته‌انــد کــه ســیگارهای الکترونیکــی آســیب‌های 

جبران‌ناپذیــری بــه ســامت آنهــا وارد می‌کننــد.
متخصصـان قلـب و کارشناسـان سالمت گفتنـد 
کـه »بـه شـدت نگـران« اثـرات مضـر سـیگارهای 
الکترونیکـی بـر میلیون‌هـا کـودک، نوجـوان و 

جـوان از جملـه قـرار گرفتـن در معـرض سـموم و مـواد سـرطان‌زا 
هسـتند - کـه برخـی از آنهـا هنـوز ناشـناخته انـد.

سطح نیکوتین در سیگارهای الکترونیکی می‌تواند بسیار بالا باشد 
و خطر اعتیاد و آسـیب به مغز در حال رشـد کودکان و نوجوانان را 
افزایـش دهد.کارشناسـان می‌گویند کودکان همچنین در نتیجه‌ی 
سـیگار کشیدن اطرافیانشان در مدرسـه و دانشگاه در معرض اثرات 

قلبی عروقی بلندمدت قـرار دارند.

پروفسـور »مایا-لیـزا لوچـن«، متخصـص ارشـد قلـب و عـروق در 
بیمارسـتان دانشـگاه نروژ شمالی در سخنرانی خود در کنگره سالانه 
انجمـن قلـب و عـروق اروپـا )ESC( در مادرید، بزرگترین کنفرانس 
قلـب جهـان، گفـت نگران اسـت کـه میلیون‌هـا کـودک در آینده با 
بیماری روبرو شـوند.او گفت: من نگرانم که ویپینگ ممکن اسـت 
آسـیب‌های جبران‌ناپذیـری بـه مغز و قلـب کـودکان وارد کند. البته 
بایـد منتظـر داده‌هـای بلندمـدت باشـیم، امـا مـن نگرانـم. ویپینگ 
فشـار خـون و ضربـان قلـب شـما را افزایش می‌دهـد و می‌دانیم که 

شـریان‌ها سـفت‌تر می‌شـوند.

خطر جدی سیگار الکترونیکی برای سلامت کودکان

شـــلیل در درمـــان یبوســـت، تقویـــت کبـــد و 
ـــرای کســـانی کـــه  ـــر اســـت و ب ـــه خـــون مؤث تصفی
ــودمند  ــتند سـ ــف هسـ ــکیده و نحیـ ــر خشـ لاغـ

اســـت.
ـــه  ـــت ک ـــتانی اس ـــای تابس ـــی از میوه‌ه ـــلیل یک ش
بـــه نـــام نکتاریـــن یـــا هلـــوی بـــدون کـــرک هـــم 
ــه‌ای  ــع گونـ ــلیل در واقـ ــود، شـ ــناخته می‌شـ شـ
ــا ژن مغلـــوب اســـت کـــه میوه‌هـــای  ــو بـ از هلـ
بـــدون کـــرک تولیـــد می‌کنـــد و از دیگـــر انـــواع 
ــا  ــبرنگ یـ ــلیل شـ ــه شـ ــوان بـ ــوه می‌تـ ــن میـ ایـ
شـــلیل شـــفترنگ، شـــلیل انجیـــری، شـــلیل 
ـــلیل  ـــز، ش ـــلیل قرم ـــفید، ش ـــلیل س ـــمس، ش ش
ـــن  ـــد اشـــاره کـــرد. همچنی مغـــان و شـــلیل رد گل
ایـــن میـــوه حـــاوی ویتامین‌هـــا، مـــواد معدنـــی 
ـــواص و  ـــن رو خ ـــوده و از همی ـــذی ب ـــواد مغ و م

فوایـــد فراوانـــی بـــرای ســـامت بـــدن دارد.
شلیل از منظر طب ایرانی

ــراد  ــر اســـت و مناســـب افـ ــرد و تـ ــزاج آن سـ مـ
ـــدن  گـــرم مـــزاج اســـت و تشـــنگی و حـــرارت در ب
درمـــان  در  همچنیـــن  می‌دهـــد،  کاهـــش  را 
ـــر  ـــه خـــون مؤث ـــد و تصفی ـــت کب یبوســـت، تقوی
ــه لاغـــر خشـــکیده و  ــانی کـ ــرای کسـ اســـت و بـ
ـــی  ـــا حت ـــف هســـتند ســـودمند می‌باشـــند؛ ام نحی
در همیـــن افـــراد اگـــر معـــده رطوبـــت غیرطبیعـــی 
داشـــته باشـــد مصـــرف آن‌هـــا بی‌زیـــان نیســـت 
ـــان  ـــزش ده ـــخ و آبری ـــس و نف ـــد رفلاک و می‌توان
را افزایـــش دهـــد.دو ســـاعت پیـــش و پـــس از 
ـــرف  ـــی مص ـــذای آبک ـــا غ ـــیدنی ی ـــوه نوش ـــن می ای
نشـــود و تـــا جایـــی کـــه ممکـــن اســـت جایگزیـــن 
ــک  ــوان یـ ــه عنـ ــا بـ ــود یـ ــذا شـ ــده غـ ــک وعـ یـ
ــون،  ــردد؛ انیسـ ــرف گـ ــی مصـ ــده غذایـ میان‌وعـ
ـــح و  ـــون و عســـل مصل ـــن زیت ـــره، روغ ـــان، زی زنی

بهبـــود دهنـــده مـــزاج شـــلیل هســـتند.
خواص شلیل برای زنان باردار

شـــلیل سرشـــار از ویتامین‌هـــا و مـــواد مغـــذی 
ـــه همیـــن دلیـــل یـــک گزینـــه مناســـب  اســـت و ب
بـــرای تغذیـــه خانم‌هـــای بـــاردار اســـت، شـــلیل 
ـــد عملکـــرد سیســـتم گوارشـــی  همچنیـــن می‌توان
زنـــان بـــاردار را بهبـــود داده و جـــذب مـــواد مغـــذی 

ـــد. ـــش ده را افزای
خواص شلیل برای نوزادان

ــر اســـت  ــی از فیبـ ــر بالایـ ــاوی مقادیـ ــلیل حـ شـ
کـــه می‌توانـــد بـــه دســـتگاه گـــوارش کـــودک 
ــدار  ــن دارای مقـ ــلیل همچنیـ ــد. شـ ــک کنـ کمـ
ــه  ــت کـ ــن C اسـ ــن A و ویتامیـ ــی ویتامیـ کمـ
ایـــن ویتامین‌هـــا بـــه تقویـــت سیســـتم ایمنـــی 
ــودک  ــه کـ ــی کـ ــد. از زمانـ ــک می‌کننـ ــدن کمـ بـ
آمـــاده خـــوردن شـــلیل شـــد، پوســـت شـــلیل را 
جـــدا نکنیـــد زیـــرا پوســـت شـــلیل حـــاوی مقادیـــر 
زیـــادی کاروتنوئیـــد اســـت کـــه کارتنوئیـــد در بـــدن 

ـــوان  ـــه عن ـــده و ب ـــل ش ـــن A تبدی ـــه ویتامی ـــا ب م
یـــک آنتی‌اکســـیدان قـــوی عمـــل می‌کنـــد کـــه 
ــد.  ــد شـ ــودک خواهـ ــدن کـ ــامت بـ ــث سـ باعـ
ــه بـــرای نـــوزادان  ــته باشـــید کـ ــا توجـــه داشـ امـ
بایـــد پوســـت شـــلیل را گرفتـــه و میـــوه را در 
ـــرا  ـــد زی ـــرش بزنی ـــک ب ـــک و باری ـــای کوچ اندازه‌ه
پوســـت شـــلیل ممکـــن اســـت باعـــث خفگـــی 

نـــوزاد شـــود.
خواص شلیل برای جلوگیری از سرطان

شـــلیل یـــک منبـــع از ویتامین‌هایـــی ماننـــد 
ــای  ــی فنول‌هـ ــن A و پلـ ــن C و ویتامیـ ویتامیـ
ماننـــد  عملکـــردی  کـــه  اســـت  دیگـــری 
آنتی‌اکســـیدان‌های  دارد.  آنتی‌اکســـیدان‌ها 
موجـــود در شـــلیل از بـــدن در مقابـــل اثـــرات 
کـــه  بـــدن  در  موجـــود  آزاد  رادیکال‌هـــای 
می‌تواننـــد منجـــر بـــه آســـیب DNA شـــود 
بـــروز  علـــل  از  یکـــی  می‌کننـــد.  محافظـــت 
و  اســـت   DNA دیـــدن  آســـیب  ســـرطان 
ــد  ــاق می‌توانـ ــن اتفـ ــری از ایـ ــا جلوگیـ ــلیل بـ شـ
موجـــب کاهـــش احتمـــال خطـــر ابتـــاء بـــه 
ــد  ــان داده‌انـ ــات نشـ ــود. مطالعـ ــرطان می‌شـ سـ
کـــه آنتی‌اکســـیدان‌های شـــلیل در مبـــارزه بـــا 
ســـرطان‌های دهـــان و رحـــم مؤثـــر هســـتند. 
بنابرایـــن یکـــی از خـــواص شـــلیل جلوگیـــری از 

ابتـــاء بـــه ســـرطان اســـت.
خواص شلیل برای درمان یبوست

رفـــع و درمـــان یبوســـت یکـــی از خـــواص شـــلیل 
ــن  ــت و ایـ ــر اسـ ــار از فیبـ ــلیل سرشـ ــت. شـ اسـ
فیبـــر می‌توانـــد روده را نـــرم کـــرده و حـــرکات 
همچنیـــن  شـــلیل  دهـــد.  افزایـــش  را  روده 
ـــده و از  ـــزرگ ش ـــرکات روده ب ـــود ح ـــب بهب موج
ـــرده و آن را  ـــری ک ـــق از یبوســـت جلوگی ـــن طری ای

درمـــان می‌کنـــد.
خواص شلیل برای سلامت قلب

ـــر آن  ـــه تأثی ـــوان ب ـــلیل می‌ت ـــواص ش ـــر خ از دیگ
در حفـــظ ســـامت قلـــب اشـــاره کـــرد. شـــلیل 
سرشـــار از پتاســـیم و فیبـــر اســـت کـــه پتاســـیم 
و فیبـــر در حفـــظ ســـامت قلـــب مهـــم هســـتند. 
پتاســـیم بـــه کنتـــرل فشـــار خـــون و حفـــظ ضربـــان 
ـــر  ـــد و فیب ـــک می‌کن ـــال کم ـــه نرم ـــب در دامن قل
موجـــب کاهـــش احتمـــال ایجـــاد لختـــه در 

ــود. ــی می‌شـ ــای خونـ رگ‌هـ
خواص شــلیل برای کاهش ســطح کلســترول 

بد
ایـــن اســـت کـــه  از دیگـــر خـــواص شـــلیل 
ــترول  می‌توانـــد موجـــب کاهـــش ســـطح کلسـ
بـــد خـــون شـــود. فیبـــر موجـــود در شـــلیل 
ـــدن را  ـــه و ب ـــترول را گرفت ـــوی کلس ـــد جل می‌توان
از دســـت آن راحـــت کنـــد. کلســـترول از جملـــه 
علـــل بـــروز مشـــکلات و بیماری‌هـــای قلبـــی 
ـــد  ـــا کاهـــش ســـطح آن می‌توان اســـت و شـــلیل ب

بـــه ســـامت قلـــب نیـــز کمـــک کنـــد.
خواص شلیل برای تقویت سیستم ایمنی

شـــلیل سرشـــار از ویتامیـــن C اســـت و بـــه همیـــن 
دلیـــل می‌توانـــد موجـــب تقویـــت سیســـتم 
ماننـــد  بیماری‌هایـــی  بـــا  مقابلـــه  و  ایمنـــی 
ــن  ــود. همچنیـ ــرماخوردگی شـ ــیت و سـ برونشـ
ـــب  ـــد موج ـــه می‌توان ـــت ک ـــلیل دارای روی اس ش
افزایـــش تولیـــد آنتی‌بـــادی شـــده و سیســـتم 

ایمنـــی را تقویـــت کنـــد.
خواص شلیل برای بهبود بینایی

ــن A و  ــی ویتامیـ ــر بالایـ ــاوی مقادیـ ــلیل حـ شـ
بتاکاروتـــن اســـت و از ایـــن طریـــق ســـامت 
بینایـــی را تثبیـــت و از چشـــم در مقابـــل صدمـــات 
دارای  همچنیـــن  شـــلیل  می‌کنـــد.  مراقبـــت 
ـــری از گســـترش  ـــرای جلوگی ـــه ب ـــن اســـت ک لوتئی
ــذار  ــد و تأثیرگـ ــم مفیـ ــه زرد چشـ ــاط لکـ انحطـ

اســـت.

خواص شلیل برای پوست صورت
 C ــن ــی از ویتامیـ ــر بالایـ ــاوی مقادیـ ــلیل حـ شـ
اســـت کـــه می‌توانـــد موجـــب افزایـــش تولیـــد 
پوســـت  و چـــروک  از چیـــن  و  کلاژن شـــده 
جلوگیـــری کنـــد و موجـــب جـــوان ســـازی پوســـت 
صـــورت شـــود. در واقـــع یکـــی از خـــواص شـــلیل 
کمـــک بـــه رفـــع چیـــن و چـــروک پوســـت صـــورت 

اســـت.
خواص شلیل خشک

شـــلیل خشـــک منبعـــی غنـــی از بتاکاروتـــن 
ــظ  ــه حفـ ــوان بـ ــواص آن می‌تـ ــه از خـ ــت کـ اسـ
ســـامت پوســـت و محافظـــت از چشـــم‌ها در 
ـــت اشـــاره کـــرد. شـــلیل خشـــک دارای  ـــر عفون براب
ــوده و از ایـــن  ــر بالایـــی از ویتامیـــن C بـ مقادیـ
ـــدن  ـــی ب ـــتم ایمن ـــت سیس ـــب تقوی ـــق موج طری
ـــرای پیشـــگیری از ســـرماخوردگی مفیـــد  شـــده و ب
ـــر در شـــلیل خشـــک موجـــب  اســـت. وجـــود فیب
کاهـــش اشـــتها و تقویـــت دســـتگاه گـــوارش 
شـــده و می‌توانـــد از ایـــن طریـــق بـــه لاغـــری 
ــک  ــلیل خشـ ــد. شـ ــک کنـ ــش وزن کمـ و کاهـ
ــه  ــیم اســـت کـ ــی از پتاسـ ــر بالایـ ــاوی مقادیـ حـ
بـــرای درمـــان فشـــار خـــون بـــالا و حفـــظ ســـامت 

قلـــب مفیـــد اســـت.
خواص شلیل برای کاهش وزن

شـــلیل یـــک میـــوه کـــم کالـــری اســـت و می‌توانـــد 
گزینـــه مناســـبی بـــرای قرارگیـــری در رژیم‌هـــای 
کاهـــش وزن و لاغـــری باشـــد. شـــلیل سرشـــار 
از فیبـــر اســـت و می‌توانـــد موجـــب کاهـــش 
اشـــتها و احســـاس ســـیری شـــده و از ایـــن طریـــق 
از پرخـــوری جلوگیـــری می‌کنـــد. عـــاوه بـــر ایـــن 
ـــت و  ـــس اس ـــن B کمپلک ـــاوی ویتامی ـــلیل ح ش
موجـــب افزایـــش متابولیســـم و ســـوخت و ســـاز 

شـــده و بـــه لاغـــری کمـــک می‌کنـــد.
ــری  ــرای لاغـ ــلیل بـ ــه شـ ــی کـ ــود خواصـ ــا وجـ بـ
ـــما  ـــود ش ـــبب ش ـــی س ـــه تنهای ـــد ب دارد؛ نمی‌توان
بـــه وزن ایـــده آل برســـید، بلکـــه لازم اســـت 
بـــرای رســـیدن بـــه وزن مناســـب، از یـــک رژیـــم 
غذایـــی اصولـــی و ســـالم، همچـــون رژیم‌هـــای 
ــا  ــن رژیم‌هـ ــد. ایـ ــروی نمائیـ ــاری پیـ ــاره غفـ بهـ
ــا  ــد و بـ ــی را حـــذف نمی‌کننـ ــاده غذایـ ــچ مـ هیـ
ایجـــاد تعـــادل در مصـــرف غذاهـــا بـــه شـــما اجـــازه 
می‌دهنـــد، مـــواد مغـــذی مـــورد نیـــاز خـــود را از 

غـــذا جـــذب نمائیـــد.
حساسیت و آلرژی به شلیل

ـــدن دارد،  ـــرای ب ـــیاری ب ـــای بس ـــلیل خاصیت‌ه ش
ــرف  ــه مصـ ــراد بـ ــی افـ ــت برخـ ــن اسـ ــا ممکـ امـ
خوراکـــی یـــا موضعـــی ایـــن میـــوه حساســـیت 
داشـــته باشـــند؛ علائـــم حساســـیت بـــه شـــلیل 
مشـــکلاتی مثـــل خـــارش دهـــان و گلـــو، آبریـــزش 

بینـــی، حالـــت تهـــوع و اســـهال می‌باشـــد.

میوه‌ای بی‌نظیر برای تقویت کبد و تصفیه خون

آیـــا می‌خواهیـــد کمـــی وزن کـــم کنیـــد؟ یـــک مطالعـــه جدیـــد 
می‌گویـــد غذاهـــای فـــوق فـــرآوری شـــده را کنـــار بگذاریـــد.

ــاوی  ــی حـ ــم غذایـ ــا رژیـ ــراد بـ ــه افـ ــد کـ ــزارش دادنـ ــان گـ محققـ
غذاهـــای کـــم فـــرآوری شـــده، دو برابـــر بیشـــتر از رژیـــم غذایـــی 
حـــاوی محصـــولات فـــوق فـــرآوری شـــده وزن کـــم کردنـــد، حتـــی بـــا 
ـــتند. ـــت داش ـــم مطابق ـــا ه ـــه‌ای ب ـــر تغذی ـــم از نظ ـــر دو رژی ـــه ه اینک
ـــدن،  ـــج لن »کریـــس ون تولکـــن«، محقـــق و اســـتادیار دانشـــگاه کال
ـــی در حـــال  ـــی جهان ـــت: »سیســـتم غذای ـــری گف ـــه خب ـــک بیانی در ی
حاضـــر، بـــه ویـــژه بـــه دلیـــل دسترســـی گســـترده بـــه غذاهـــای ارزان 
ــا رژیـــم  ــالم، باعـــث ضعـــف ســـامت و چاقـــی مرتبـــط بـ و ناسـ

ــود.« ــی می‌شـ غذایـ
ـــر نقـــش مـــواد مغـــذی  ون تولکـــن گفـــت: »ایـــن مطالعـــه عـــاوه ب
ـــی، نمـــک و شـــکر، اهمیـــت فـــوق فـــرآوری را در بهبـــود  ماننـــد چرب

ـــد.« ـــج ســـامتی برجســـته می‌کن نتای
ـــواد اســـتخراج شـــده از  ـــاً از م ـــرآوری شـــده عمدت ـــوق ف غذاهـــای ف
ـــای  ـــته و قنده ـــباع، نشاس ـــای اش ـــد چربی‌ه ـــل، مانن ـــای کام غذاه

افـــزوده ســـاخته می‌شـــوند.
ـــا هســـتند  ـــف گســـترده‌ای از افزودنی‌ه ـــاوی طی ـــن ح ـــا همچنی آنه

تـــا آنهـــا را خوشـــمزه‌تر، جذاب‌تـــر و ماندگارتـــر کننـــد، از جملـــه 
امولســـیفایرها، طعم‌دهنده‌هـــا و تثبیت‌کننده‌هـــا. رنگ‌هـــا، 

ایـــن مـــواد خوراکـــی شـــامل کالاهـــای پختـــه شـــده بســـته‌بندی 
شـــده، غـــات شـــیرین، پیتـــزای منجمـــد، ســـوپ‌های فـــوری و 

برش‌هـــای ســـرد اغذیه‌فروشـــی هســـتند.
ـــد  ـــان ۵۵ بزرگســـال را اســـتخدام کردن ـــه، محقق ـــن مطالع ـــرای ای ب
تـــا بـــه نوبـــت رژیـــم غذایـــی حـــاوی غذاهـــای کـــم فـــرآوری شـــده یـــا 

ـــد. فـــوق فـــرآوری شـــده را مصـــرف کنن
بـــه مـــدت هشـــت هفتـــه، شـــرکت‌کنندگان وعده‌هـــای غذایـــی 
ـــا حداقـــل میـــزان فـــرآوری ماننـــد بلغـــور جـــو دوســـر یـــا اســـپاگتی  ب
ـــا  ـــر، آنه ـــه دیگ ـــت هفت ـــدت هش ـــه م ـــپس ب ـــد. س ـــی خوردن خانگ
غذاهـــای فـــوق فـــرآوری شـــده ماننـــد جـــو دوســـر صبحانـــه یـــا 

لازانیـــای بســـته‌بندی شـــده آمـــاده مصـــرف کردنـــد.
وعده‌هـــای غذایـــی بـــه خانه‌هـــای شـــرکت‌کنندگان تحویـــل 
ـــد  ـــه می‌خواهن ـــدر ک ـــه هـــر چق ـــه شـــد ک ـــا گفت ـــه آنه داده شـــد و ب
بخورنـــد. بـــه افـــراد بیشـــتر از نیازشـــان غـــذا داده شـــد و بـــه آنهـــا 

گفتـــه نشـــد کـــه میـــزان مصـــرف خـــود را محـــدود کننـــد.
محققـــان گفتنـــد کـــه هـــر دو نـــوع رژیـــم غذایـــی از نظـــر تغذیـــه‌ای 
مطابـــق بـــا دســـتورالعمل‌های بریتانیـــا در مـــورد یـــک رژیـــم غذایـــی 
ســـالم و متعـــادل بودنـــد و شـــامل ســـطوح توصیه‌شـــده چربـــی 
اشـــباع، پروتئیـــن، کربوهیـــدرات، نمـــک، فیبـــر و میوه‌هـــا و 

ـــد. ـــبزیجات بودن س
امـــا نتایـــج نشـــان می‌دهـــد کـــه افـــراد هنـــگام خـــوردن غذاهـــای 
ــت  ــود را از دسـ ــدن خـ ــدود ۲٪ از وزن بـ ــده حـ ــرآوری شـ ــم فـ کـ
ـــرآوری  ـــی فـــوق ف ـــم غذای ـــزان در رژی ـــن می ـــی کـــه ای ـــد، در حال دادن

ـــود. ـــا ۱٪ ب ـــده تنه ش
ـــات  ـــز تحقیق ـــق ارشـــد و پژوهشـــگر مرک »ســـاموئل دیکـــن«، محق
چاقـــی دانشـــگاه کالـــج لنـــدن، گفـــت: »اگرچـــه کاهـــش ۲٪ ممکـــن 
اســـت خیلـــی زیـــاد بـــه نظـــر نرســـد، امـــا ایـــن کاهـــش تنهـــا در طـــول 

هشـــت هفتـــه و بـــدون تـــاش افـــراد بـــرای کاهـــش فعـــال مصـــرف 
آنهـــا حاصـــل شـــده اســـت.«

ـــم  ـــال تعمی ـــک س ـــول ی ـــج را در ط ـــن نتای ـــر ای ـــت: »اگ ـــن گف دیک
دهیـــم، انتظـــار داریـــم در رژیـــم غذایـــی بـــا حداقـــل فـــرآوری، ۱۳ 
ـــان  ـــردان و ۹ درصـــد کاهـــش وزن در زن درصـــد کاهـــش وزن در م
ـــده،  ـــوق فرآوری‌ش ـــی ف ـــم غذای ـــس از رژی ـــا پ ـــیم، ام ـــاهد باش را ش
تنهـــا ۴ درصـــد کاهـــش وزن در مـــردان و ۵ درصـــد در زنـــان 
مشـــاهده شـــد. بـــا گذشـــت زمـــان، ایـــن موضـــوع بـــه یـــک تفـــاوت 

ـــد.« ـــد ش ـــل خواه ـــزرگ تبدی ب
شـــرکت‌کنندگان در رژیـــم غذایـــی بـــا حداقـــل فـــرآوری، روزانـــه 
۲۹۰ کالـــری کمتـــر از حـــد معمـــول دریافـــت می‌کردنـــد، امـــا 
ـــا  ـــن کاهـــش تنه ـــوق فرآوری‌شـــده، ای ـــای ف ـــگام خـــوردن غذاه هن
۱۲۰ کالـــری بـــود. غذاهـــای فـــوق فرآوری‌شـــده معمـــولاً کالـــری 
ـــری  ـــای کوچک‌ت ـــر وعده‌ه ـــی اگ ـــراد حت ـــن اف ـــد، بنابرای ـــادی دارن زی
بخورنـــد، احتمـــال بیشـــتری دارد کـــه انـــرژی بیشـــتری دریافـــت 

ـــد. کنن
ـــا حداقـــل فـــرآوری  محققـــان دریافتنـــد افـــرادی کـــه رژیـــم غذایـــی ب
ــوق  ــای فـ ــه غذاهـ ــی کـ ــا زمانـ ــه بـ ــد، در مقایسـ ــرف می‌کننـ مصـ
ـــی  ـــرل کل ـــر بیشـــتر در کنت ـــد، دو براب فرآوری‌شـــده مصـــرف می‌کردن

هوس‌هـــای غذایـــی خـــود موفـــق بودنـــد.
دکتـــر »راشـــل باترهـــام«، محقـــق دیگـــر ایـــن مطالعـــه و اســـتاد 
ـــک  ـــدن، در ی ـــج لن ـــی دانشـــگاه کال ـــات چاق افتخـــاری مرکـــز تحقیق
ـــه مـــردم ایـــن اســـت کـــه  بیانیـــه خبـــری گفـــت: »بهتریـــن توصیـــه ب
ـــرژی، محـــدود کـــردن مصـــرف نمـــک،  ـــی ان ـــل مصـــرف کل ـــا تعدی ب
ـــر  ـــای پرفیب ـــه غذاه ـــت دادن ب ـــده و اولوی ـــی اشباع‌ش ـــکر و چرب ش
ـــکان  ـــد ام ـــا ح ـــل، ت ـــات و آجی ـــبزیجات، حبوب ـــا، س ـــد میوه‌ه مانن

بـــه دســـتورالعمل‌های تغذیـــه‌ای پایبنـــد باشـــند.« 
ـــوارد  ـــا، عـــدس، نخـــود فرنگـــی خشـــک و م ـــات شـــامل لوبی )حبوب

ــود.( ــابه می‌شـ مشـ

برای لاغری غذای فرآوری شده نخورید
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اســـماعیل چمنـــی بـــه عنـــوان رییـــس هیـــات تنیـــس روی میـــز 
اســـتان آذربایجـــان شـــرقی انتخـــاب شـــد.

مجمـــع انتخاباتـــی هیـــأت تنیـــس روی میـــز اســـتان آذربایجـــان 
ــور  ــا حضـ ــاه ۱۴۰۴ بـ ــهریور مـ ــم شـ ــنبه یازدهـ ــه شـ ــرقی سـ شـ
حبیـــب مقصـــودی مدیـــر کل ورزش و جوانـــان اســـتان بـــه 
ـــس فدراســـیون  ـــب ریی ـــب زاده نای ـــع و حبی ـــس مجم ـــوان ریی عن

ـــس اداره کل  ـــالن کنفران ـــع در س ـــس مجم ـــب ریی ـــوان نای ـــه عن ب
ــد. ــزار شـ ــتان برگـ ــان اسـ ورزش و جوانـ

ـــا کســـب  ـــر همیـــن اســـاس پـــس رای گیـــری اســـماعیل چمنـــی ب ب
۱۷ رای از ۳۲ رای ماخـــوزه در دور دوم، ۴ ســـال بـــه عنـــوان 
رییـــس هیئـــت تنیـــس روی میـــز اســـتان آذربایجـــان شـــرقی 

انتخـــاب شـــد.

رییس هیات تنیس روی میز استان آذربایجان شرقی تعیین شد

بـــا هـــدف ترویـــج نشـــاط   بـــزرگ الغدیـــر   فرهنگســـرای 
اجتماعـــی، تقویـــت روحیـــه جمعـــی و ارتقـــای ســـطح ســـامت 
شـــهروندان، جشـــنواره‌ ورزشـــی‌‌ـتفریحی »گـــذرگاه ورزش« را 

برگـــزار کـــرد.
فرهنگســـرای بـــزرگ الغدیـــر بـــا هـــدف ترویـــج نشـــاط اجتماعـــی، 
تقویـــت روحیـــه جمعـــی و ارتقـــای ســـطح ســـامت شـــهروندان، 
ـــزار کـــرد.  جشـــنواره‌ ورزشـــی ‌‌ـ تفریحـــی »گـــذرگاه ورزش« را برگ

ــا،  ــور خانواده‌هـ ــور پرشـ ــا حضـ ــروز بـ ــح امـ ــداد صبـ ــن رویـ ایـ
نوجوانـــان، بانـــوان و علاقه‌منـــدان بـــه فعالیت‌هـــای بدنـــی در 
ـــرژی و شـــاداب  محوطـــه فرهنگســـرا برگـــزار شـــد و فضـــای پران
آن بـــا اســـتقبال گـــرم شـــرکت‌کنندگان همـــراه گردیـــد.در 
ـــامل  ـــوع ش ـــای متن ـــه‌ای از برنامه‌ه ـــنواره، مجموع ـــان جش جری
مســـابقات گروهـــی، بازی‌هـــای حرکتـــی، اجـــرای موســـیقی 
ـــی  ـــاد فرهنگ ـــای ش ـــرگرم‌کننده و آیتم‌ه ـــای س ـــده، نمایش‌ه زن

ـــدگان  ـــه برگزی ـــزی ب ـــان، جوای اجـــرا شـــد. همچنیـــن در پای
ـــدگار  ـــی مان ـــا لحظات ـــد ت ـــدا گردی و شـــرکت‌کنندگان اه

و خاطره‌انگیـــز بـــرای خانواده‌هـــا رقـــم بخـــورد.
فــرهــنگـســـــرای الــغــــــدیر بـــا بـرگــــزاری چنیـــن 

ـــی  ـــاش دارد ضمـــن ایجـــاد فضای ـــی ت برنامه‌های
پرنشـــاط، فرهنـــگ ورزش و ســـبک زندگـــی 

ـــد. ـــج کن ـــان شـــهروندان تروی ســـالم را در می

گذرگاه ورزش، پلی میان نشاط خانوادگی و سلامت شهروندی در فرهنگسرای الغدیر

ورزشورزش

وی بـــا اشـــاره بـــه برگـــزاری ایـــن مســـابقات از دوازدهـــم 
ــکاران  ــزود: ورزشـ ــاه، افـ ــهریور مـ ــم شـ ــا چهاردهـ تـ
ملـــی پـــوش کشـــورمان نیـــز در ایـــن مســـابقات 
ـــی  ـــم مل ـــای تی ـــی از رکوردگیری‌ه ـــد و یک ـــور دارن حض
در ایـــن مســـابقات انجـــام می‌گیـــرد کـــه بـــه ارتقـــای 

ــد. ــابقات می‌افزایـ ــطح مسـ سـ
ــب  ــرقی قطـ ــان شـ ــز و آذربایجـ ــه داد: تبریـ وی ادامـ
ــا کمـــان کشـــور اســـت و بـــرای  اصلـــی تیرانـــدازی بـ
تقویـــت ایـــن عرصـــه بـــرای حضـــور هرچـــه بیشـــتر 
ـــا  ـــدازی ب ـــکاران تیران ـــان، داوران و ورزش ـــه مربی جامع
ـــی‌  ـــن میزبان ـــان اســـتان در مســـابقات کشـــوری، ای کم

را اخـــذ کردیـــم.
قبـــادی گفـــت: ایـــن مســـابقات در اصـــل شـــامل ســـه 
ــه و  ــت افتتاحیـ ــت و روز نخسـ ــزا اسـ ــابقه مجـ مسـ
ـــان  ـــان و جوان ـــنی نوجوان ـــابقات رده س ـــه مس اختتامی
بـــا اهتـــزاز پرچـــم ۷۵ متـــری جمهـــوری اســـامی ایـــران 
ـــز  ـــه نی ـــزار می‌شـــود و روزهـــای پنجشـــنبه و جمع برگ
مســـابقات کامپونـــد و ریکـــرو بزرگســـالان برگـــزار 

ـــد. ـــد ش خواه
وی افـــزود: آذربایجـــان شـــرقی، مســـئول کمیتـــه 

کمـــان ســـنتی کشـــور اســـت و بیســـتم شـــهریور مـــاه، 
ـــر  ـــتان اه ـــور در شهرس ـــنتی کش ـــان س ـــابقات کم مس
ــه  ــد کـ ــد شـ ــزار خواهـ ــباران برگـ ــای ارسـ و جنگل‌هـ
ـــی  ـــا لباس‌هـــای ســـنتی و بومـــی محل ـــوام ب حضـــور اق
صحنه‌هـــای بســـیار زیبایـــی را در عرصـــه ورزش بـــه 

نمایـــش می‌گـــذارد.
جملـــه  از  کمـــان  بـــا  تیرانـــدازی  داد:  ادامـــه  وی 
رشـــته‌های ورزشـــی اســـت کـــه برگـــزاری مســـابقات 
آن از نظـــر تامیـــن زمیـــن و تجهیـــزات مشـــکل 
خاصـــی نـــدارد بلکـــه مشـــکل اصلـــی در مســـابقات 
ــل ورزش  ــای هتـ ــت و جـ ــکان اسـ ــته، اسـ ــن رشـ ایـ

ــت. ــی اسـ ــتان خالـ ــز و اسـ ــرای تبریـ بـ
رئیـــس هیـــات تیرانـــدازی بـــا کمـــان آذربایجـــان شـــرقی 
ـــداران  ـــداد کمان ـــر تع ـــان شـــرقی از نظ ـــت: آذربایج گف
فعـــال در ســـال گذشـــته رتبـــه دوم کشـــوری را بعـــد از 

تهـــران کســـب کـــرده اســـت.
وی خاطرنشـــان کـــرد: در ۱۷ شهرســـتان، هیـــات 
فعـــال داریـــم و هـــر یـــک دارای کادر مدیریتـــی، مربـــی 
و ورزشـــکاران فعـــال هســـتند، اســـتان در تمـــام 
ـــی  ـــی ورزشـــکار دارد و حت ـــم مل ـــای ســـنی در تی رده‌ه

در مســـابقه اخیـــر انتخابـــی تیـــم ملـــی جوانـــان نیـــز 
۲ نفـــر را معرفـــی کردیـــم کـــه هـــر یـــک محصـــول 

اســـتعدادیابی هیـــات هســـتند.
ــی  ــکاران و مربـ ــت ورزشـ ــه موفقیـ ــاره بـ ــا اشـ وی بـ
اســـتان در رشـــته پـــارا تیرانـــدازی بـــا کمـــان، گفـــت: 
میـــاد وزیـــری بـــه عنـــوان مربـــی در تیـــم ملـــی کـــه بـــه 
زودی تشـــکیل می‌شـــود، حضـــور خواهـــد داشـــت، 
وزیـــری در ۲ المپیـــک شـــرکت کـــرده و امـــروز از 
اســـتان مـــا ۲ ورزشـــکار در تیـــم ملـــی ریکـــرو داریـــم.
ـــدار ۱۶ ســـاله  ـــز محمـــدی، کمان قبـــادی ادامـــه داد: فائ
و بـــا اســـتعدادی اســـتانمان نیـــز بـــدون باخـــت و 
تنهـــا بـــه خاطـــر امتیـــاز پاییـــن در رده ششـــم دنیـــا 
ـــه  ـــد ک ـــک بازمان ـــه المپی ـــی ب ـــت و از راهیاب ـــرار گرف ق

امیدواریـــم در المپیـــک بعـــدی جبـــران کنـــد.
وی تاکیـــد کـــرد: تیرانـــدازی بـــا کمـــان یـــک رشـــته 
ملـــی مذهبـــی و پرمـــدال اســـت و کشـــور مـــا ظرفیـــت‌ 
ـــن رشـــته دارد کـــه  ـــی در ای ـــرای افتخـــار آفرین ـــی ب بالای

ـــت فدراســـیون و وزارت اســـت. ـــد حمای نیازمن
ـــرای  ـــزات لازم ب ـــده تجهی ـــزود: کشـــور تولیدکنن وی اف
رقابـــت در ســـطح بـــالای تیرانـــدازی بـــا کمـــان، آمریـــکا 

ــالا  ــت بـ ــا قیمـ ــزات بـ ــن تجهیـ ــن ایـ ــت و تامیـ اسـ
ـــز بخـــش  ـــی اســـت و از ســـویی نی ـــزم بالای ـــد ع نیازمن
خصوصـــی چنـــدان رغبتـــی بـــرای حضـــور در ایـــن رشـــته 
نـــدارد بنابرایـــن هزینه‌هـــا بـــر دوش ورزشـــکاران 
ـــا کمـــان آذربایجـــان  ـــدازی ب ـــات تیران اســـت.رئیس هی
شـــرقی گفـــت: بـــر اســـاس آمایـــش انجـــام گرفتـــه، 
ـــرای  تبریـــز نیازمنـــد ۱۸ باشـــگاه و ســـایت تخصصـــی ب
ـــاز  ـــورد نی ـــداد باشـــگاه‌های م ـــن رشـــته اســـت و تع ای

در شهرســـتان‌ها نیـــز متفـــاوت اســـت.
وی افـــزود: امـــروز در تبریـــز ۶ ســـایت تخصصـــی 
داریـــم کـــه رتبـــه نخســـت در کشـــور محســـوب 
می‌شـــود طـــوری کـــه نویدبخـــش توجـــه ویـــژه بـــه 

ــد. ــد افزایـــش یابـ ــا بایـ ــته اســـت امـ ایـــن رشـ
حضور ورزشکاران ‌۲۵ استان در تبریز

غزالـــه رســـولی، ســـرداور مســـابقات کشـــوری تیرانـــدازی 
ــداد ‌۳۰۰  ــرد: تعـ ــار کـ ــز اظهـ ــز نیـ ــان در تبریـ ــا کمـ بـ
ورزشـــکار از ۲۵ اســـتان در ایـــن مســـابقات حضـــور 
دارنـــد کـــه در ســـه بخـــش بـــه رقابـــت می‌پردازنـــد.

وی افـــزود: ورزشـــکاران تیـــم ملـــی نیـــز بـــرای آمادگـــی 
ـــاش  ـــیا ت ـــی آس ـــابقات قهرمان ـــور در مس ـــت حض جه

می‌کننـــد.
وی ادامـــه داد: ‌۱۰ داور رده بـــالای کشـــور از پنـــج 
ـــه  ـــد ب ـــن مســـابقات را قضـــاوت می‌کنن ـــز ای اســـتان نی
لحـــاظ جنســـیتی حضـــور آقایـــان ورزشـــکار در ایـــن 

ــتر از بانـــوان اســـت. ــا اندکـــی بیشـ رقابت‌هـ
رســـولی گفـــت: ایـــران رتبـــه دوم در آســـیا و جهـــان 
ـــداد  ـــه تع ـــته را دارد ک ـــن رش ـــداد داوران ای ـــر تع از نظ
بانـــوان داور بیشـــتر اســـت.وی ادامـــه داد: در ســـال‌های 
ــه  ــورمان بـ ــاره‌ای کشـ ــام داوران قـ ــا تمـ ــر تقریبـ اخیـ
ــار  ــه افتخـ ــوند کـ ــوت می‌شـ ــی دعـ ــابقات جهانـ مسـ
ـــرای کشـــور مـــا اســـت کـــه در ســـطح بالایـــی  بزرگـــی ب
ـــدی برخـــوردار هســـتند و همیشـــه  ـــش و توانمن از دان
بـــه مســـابقات دعـــوت می‌شـــوند.وی افـــزود: تیـــم 
ملـــی تیرانـــدازی بـــا کمـــان کشـــورمان، اردوهـــای 
بـــدون وقفـــه بـــا اســـتراحت‌های کوتـــاه را پیگیـــری 
می‌کنـــد و در شـــرایط مناســـبی بـــرای حضـــور در 
ـــه  ـــگلادش دارد، البت ـــیا در بن ـــی آس ـــابقات قهرمان مس
بخاطـــر یکســـری شـــرایط از جملـــه لغـــو مســـابقات 
و نبـــود پـــرواز امســـال موفـــق بـــه حضـــور در چنـــد 

مســـابقه نشـــده اســـت.

ـــت  ـــان شـــرقی از رقاب ـــان آذربایج ـــا کم ـــدازی ب ـــات تیران ـــس هی  رئی

ـــر داد. ـــز خب ـــور در تبری ـــگ کش ـــه دوم رنکین ـــور در مرحل ـــدار کش ‌۳۰۰ کمان

ــه  ــن مرحلـ ــرد: دومیـ ــار کـ ــگاران، اظهـ ــا خبرنـ ــت بـ ــادی در نشسـ ــم قبـ کاظـ

ـــان  ـــان، جوان ـــا کمـــان در ســـه رده ســـنی نوجوان ـــدازی ب مســـابقات رنکینـــگ تیران

و بزرگســـال ۲ رشـــته ریکـــرو و کامپونـــد بانـــوان و آقایـــان بـــه میزبانـــی تبریـــز در 

ورزشـــگاه تختـــی برگـــزار می‌شـــود.

رقابت ۳۰۰ کماندار در مرحله دوم رنکینگ تیراندازی 
با کمان کشور در تبریز

آگهی مزايده عمومی )مرحله دوم(
بیمارستان تخصصی دامپزشکی دانشگاه آزاد اسلامی علوم پزشکی تبریز در نظر دارد برون سپاری 
اجرائــی قســمت‌های کافی‌شــاپ؛ داروخانــه و پــت شــاپ؛ پانســیون و آرایشــگاه و کلینیــک دام 
کوچک ولیعصر خود را به متقاضيان واجد شرايط مطابق با شرايط و موارد مندرج در اوراق مزايده 
 واگــذار نمايــد. واجديــن شــرايط می‌تواننــد بــا دریافــت اســناد مربوطــه از ســايت دانشــگاه بــه آدرس 

tbzms.iau.ir )بخش استعلام( در این مزایده شركت نمايند.
شرايط :

ــورخ   ــت اداری م ــان وق ــا پاي ــنهادات ت ــل پيش ــل و تحوي ــناد، تكمي ــت اس ــت دریاف ــن مهل ـ آخري
می‌باشــد.  1404/06/26

ـ واریــز و ارايــه فيــش 20/000/000 ريــال )بــه پيشــنهادات فاقــد فيــش واریــزی، ترتيــب اثــر داده 
نخواهــد شــد.(

ـ شــركت كننــدگان در مزايــده می‌بايســت ســابقه كاری مرتبــط داشــته و رزومــه علمــی ـ كاری خــود 
را همــراه اســناد ارايــه نماينــد.

ـ شــركت كننــدگان در مزايــده  ملــزم بــه محاســبه كليــه كســورات قانونــی )ماليــات بــرارزش افــزوده، 
بيمــه، ماليــات و ...( و لحــاظ نمــودن آن در قيمــت پيشــنهادی خــود می‌باشــند.

ـ بیمارستان در رد يا قبول هر يك يا تمامي پيشنهادات مختار است.
ـ هزينه درج آگهی به عهده برنده مزايده می‌باشد.
ـ ساير شرايط در اسناد مزايده، درج شده است.

تلفن تماس: 36374411ـ041

روابط عمومی و تدارکات بیمارستان دامپزشکی تبریز

پویا آریاخواه: نها دو هفته قبل از مسابقات 
به تیم ملی والیبال اضافه شدم

والیبـــال  ملـــی  تیـــم  تبریـــزی  بازیکـــن 
عنـــوان  ایـــن  کســـب  دربـــاره  جوانـــان 
پرافتخـــار گفـــت: تنهـــا دو هفتـــه قبـــل 
ـــا  ـــدم و ب ـــق ش ـــم ملح ـــه تی ـــابقات ب از مس
تـــاش تیـــم و لطـــف خداونـــد توانســـتیم 

موفقیـــت بزرگـــی کســـب کنیـــم.
مراســـم اســـتقبال از بازیکنـــان تبریـــزی 
تیـــم ملـــی والیبـــال جوانـــان کشـــورمان کـــه 
بـــه مقـــام قهرمانـــی جهـــان دســـت پیـــدا 
ـــور مســـئولان اســـتانی و  ـــا حــضـ ـــد، ب کردن
شـــهری در فـــرودگاه شـــهید مدنـــی تبریـــز 

برگـــزار شـــد.
پویـــا آریاخـــواه، بازیکـــن تبریـــزی تیـــم ملـــی 
والیبـــال جــوانــــان کــشــــورمان در حاشـــیه 
ــاب  ــا اصحـ ــو بـ ــم در گفت‌وگـ ــن مراسـ ایـ

رســـانه اظهـــار داشـــت: تقریبـــاً دو هفتـــه 
مانـــده بـــه مســـابقات بـــه تیـــم ملـــی 
ملحـــق شـــدم و خـــدا را شـــکر توانســـتیم 
بـــا تیـــم ملـــی جوانـــان موفقیـــت بزرگـــی 

کســـب کنیـــم.
آتـــی‌اش  برنامه‌هـــای  درخصـــوص  وی 
گفـــت: ان‌شـــاءالله بتوانـــم در لیـــگ برتـــر 
خـــوب بـــازی کنـــم و بعـــدش دوبـــاره بـــه 
تیـــم ملـــی بزرگســـالان دعـــوت شـــوم. 
بعـــد از ایـــن موفقیـــت احســـاس خیلـــی 

خوبـــی دارم.
 ایـنـکــــه بـــا ایـــن دســتـــــاورد مــعـافـیــــت 
ـــی  ـــی مهم ـــوع خیل ـــد، موض ـــا ش ـــامل م ش
اســـــت کـــه از بـابـــــت خـوشـحــــال هســـتم.
ــاره  ــوالی دربـ ــه سـ ــخ بـ ــواه در پاسـ  آریاخـ

خـــط خوردنـــش از لیســـت تیـــم ملـــی 
نوجوانـــان کـــه 2 ســـال پیـــش اتفـــاق 
ــام  ــال تمـ ــت: در آن سـ ــود گفـ ــاده بـ افتـ
ســـعی خـــودم را کـــردم کـــه انتخـــاب شـــوم 
ولـــی نظـــر مربـــی در آن ســـال آن‌طـــور بـــود 
و مـــن هـــم بـــه ایـــن تصمیـــم احتـــرام 

می‌گـــذارم.

قهرمان تبریزی والیبال جوانان: 
با طلای جهان دل مردم ایران را شاد کردیم

مراســـم اســـتقبال از بازیکنـــان تبریـــزی 
تیـــم ملـــی والیبـــال جوانـــان قهرمـــان 
جهـــان در تبریـــز برگـــزار شـــد و مرتضـــی 
نریمانـــی، بازیکـــن تبریـــزی ایـــن تیـــم، 
ـــربازی  ـــت س ـــا و معافی ـــدال ط ـــب م کس
ـــی  ـــن افتخارآفرین ـــاداش ای ـــن پ را بزرگ‌تری

توصیـــف کـــرد.
تیـــم  بازیکنـــان  از  اســـتقبال  مراســـم 
ــه  ــورمان کـ ــان کشـ ــال جوانـ ــی والیبـ ملـ
دســـت  جهـــان  قهرمانـــی  مقـــام  بـــه 
پیـــدا کردنـــد، شـــب گذشـــته بـــا حضـــور 
ـــرودگاه  ـــهری در ف ـــتانی و ش ـــئولان اس مس

شـــهید مدنـــی تبریـــز برگـــزار شـــد.
مرتضـــی نریمانـــی، بازیکـــن تبریـــزی تیـــم 
ملـــی والیبـــال جوانـــان کشـــورمان در 
ــا  ــو بـ ــم در گفت‌وگـ ــن مراسـ ــیه ایـ حاشـ
ـــحال  ـــرد: خوش ـــار ک ـــانه اظه ـــاب رس اصح
هســـتم کـــه جمـــع مســـئولان را بـــرای 
آن‌هـــا  همـــه  از  و  می‌بینـــم  اســـتقبال 

می‌کنـــم. تشـــکر 
ــه  ــوع کـ ــه ایـــن موضـ وی در واکنـــش بـ
ــی  ــه یکـ ــی بـ ــدال جهانـ ــا کســـب دو مـ بـ
از افتخـــارات ورزشـــی آذربایجـــان‌ شـــرقی 
تبدیـــل شـــده اســـت، خاطرنشـــان کـــرد: 
ـــن اســـت.  ـــی م ـــدال جهان ـــن م ـــن دومی ای
ـــار  ـــن ب ـــود و ای ـــره ب ـــی نق ـــه مـــدال قبل البت

مـــدال طـــا را کســـب کـــردم.
بازیکـــن تیـــم ملـــی والیبـــال جوانـــان 
ایـــن مـــدال و  کشـــورمان ادامـــه داد: 
قهرمانـــی هـــم دل مـــردم ایـــران را شـــاد 
کـــرد و هـــم پاداشـــش بهتـــر اســـت و 
از طرفـــی بـــا ایـــن قهرمانـــی معافیـــت 

ســـربازی شـــامل مـــا خواهـــد بـــود.
نریمانـــی دربـــاره اینکـــه تنهـــا یـــک گام 
ـــی  ـــم مل ـــب تی ـــه ترکی ـــا رســـیدن ب دیگـــر ت
ــام  ــه دارد، گفـــت: تمـ ــالان فاصلـ بزرگسـ
ــه  ــم بـ ــا بتوانیـ ــم تـ ــان را می‌کنیـ تلاش‌مـ

برســـیم. خواســـته‌هایمان 

وی در واکنـــش بـــه ســـؤالی مبنـــی بـــر 
دغدغـــه معافیـــت ســـربازی در بازیکنـــان 
ــا الان دو  ــرد: مـ ــان کـ ــال خاطرنشـ والیبـ
ســـال در نوجوانـــان و دو ســـال در جوانـــان 
ـــر  زحمـــت می‌کشـــیم و الان در ســـال آخ
جوانـــان توانســـتیم بـــه قهرمانـــی رســـیده و 
معافیـــت بگیریـــم و ایـــن یکـــی از اهـــداف 
مـــا بـــود. هدف‌مـــان ایـــن اســـت کـــه 
قهرمـــان شـــویم و افتخارآفرینـــی کنیـــم. 
ــا  ــه پاداش‌هـ ــز از همـ ــت نیـ ــن معافیـ ایـ

شـــیرین‌تر اســـت.
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رتبه 3 در طرح رتبه بندی وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی

 

سالمند آزاری 

شـــهردار منطقه ۸ تبریز از آغاز ســـنتی ســـازی 
نمـــای بـــازار ابـــزار تبریز واقـــع در بلـــوار جمهوری 
اســـامی خبر داد. حســـین منیری فر ضمن اعلام 
خبر فوق افزود: متاســـفانه طبق  نظر کارشناســـان 
و بر اســـاس  بررســـی‌های انجـــام یافته، وضعیت 
ایمنی، اســـتحکام بناء و نمای بـــازار ابزار تبریز واقع 
در بلوار جمهوری اســـامی مناسب نبوده و نیازمند 
نوســـازی و مقاوم ســـازی بـــود که بعـــد از صدور 

اخطاریـــه و با هماهنگی های انجام یافته، عملیات 
نمـــاکاری این پاســـاژ با همکاری هیـــات امناء این 
بـــازار آغاز شـــد. وی افزود: طی ماه های گذشـــته 
شـــهرداری منطقـــه ۸ تبریـــز با همـــکاری مالکان 
پاســـاژها وبانک ها، از جمله بانک پاسارگاد، پاساژ 
فردوســـی، پاساژ کاروس، پاساژ ولیعصر و بازار امیر 
نو، ســـوئیس ۱ و۲، پاســـاژ آخوندی و...  که  نمای 
ناهمگون با بافت تاریخی شـــهر داشـــتند، اقدام به 

نوســـازی نمای این ســـاختمان ها با آجر قفقازی 
و بصورت ســـنتی کـــرد، کـــه در اقدامی جدید، 

نماکاری ســـنتی بازار ابزار تبریز با مشـــارکت 
هیـــات امناء این بازار آغاز شـــد. منیری فر  

در ادامه گفـــت: نمای بازار ابـــزار تبریز با 
ســـنگ تراورتـــن انجام یافتـــه بود  که  

علاوه بـــر احتمل ریزش ســـنگها بر 
ناهمگونی  روی عابریـــن، منظـــر 

در محدوده بـــازار تاریخی تبریز 
ایجاد کـــرده بود.

آغاز سنتی سازی نما در بازار ابزار تبریز

حبیب مقصودی خبر داد:

چمن ورزشگاه یادگار 
امام تا ۱۵ مهر آماده 
می‌شود؛ وعده جدید 

به هــواداران 
تراکتور

مدیرکل ورزش‌ و جوانـــان آذربایجان 
‌شـــرقی گفت: چمـــن جدید ورزشـــگاه 
یادگارامـــام )ره( تـــا ۱۵ مهـــر مـــاه آماده 
میزبانـــی از بـــازی هـــای تراکتـــور خواهد 
شـــد. حبیب مقصودی در حاشیه مراسم 
اســـتقبال از دو والیبالیســـت ملی‌پـــوش 
اســـتان در جـــع خبرنـــگاران در رابطـــه با 
آخرین وضعیت نوســـازی چمن ورزشگاه 
یـــادگار امـــام )ره( اظهـــار کـــرد: چمـــن 
هیبریدی این ورزشـــگاه بـــرای اولین بار 
در ایـــران با نظمی خاص و فنی کاشـــته 
شـــده و رشـــد طبیعی آن بسیار خوب و 
عالـــی پیش رفته اســـت. ناظرین فیفا و 
کنفدراســـیون فوتبال اروپـــا از وضعیت 
چمـــن بازدید کـــرده و اعـــام کردند که 
این چمـــن می‌تواند میزبانی مســـابقات 

را بـــه نحـــو مطلوب انجـــام دهد. 
مدیرکل ورزش و جوانـــان آذربایجان 
شـــرقی اظهـــار کـــرد: بـــا حمایت‌هـــای 
مسئولین محترم استانی و آقای استاندار، 
اقدامـــات لازم برای رفع نواقص ورزشـــگاه 
در حـــال انجـــام اســـت. او همچنین به 
زمـــان بهره‌بـــرداری از چمن اشـــاره کرد و 
گفت: چمن تا ۱۵ مهرماه به تیم تحویل 
خواهد شـــد و مـــا در تلاش هســـتیم تا 
برای اولین بازی آســـیایی شرایط مناسبی 
فراهــم کنیــــم. مقصودی در پایان تأکید 
کـــرد: ما بـــه صورت شـــبانه‌روزی و ســـه 
شـــیفته در حال کار هســـتیم تـــا بتوانیم 
به هواداران و تیـــم تراکتور خدمت کنیم 
و امیدواریـــم کـــه این تیـــم در لیگ برتر 

پیروزی‌هـــای خوبی کســـب کند.

 

استاندار آذربایجان شـــرقی با اشاره به حجم 
عملیـــات اجرایـــی و بهره بـــرداری از طرح ها در 
هفتـــه دولت که ۱۹۷ هزار میلیـــارد ریال هزینه 
دربرداشـــت، گفت: استان با یکهزار و ۲۰۸ طرح 
به لحاظ حجم پروژه مقام اول کشـــور را کسب 
کرده اســـت. بهرام سرمســـت در دیـــدار مردمی 
خود در مســـجد کریم خان تبریـــز، اظهار کرد: 
با توجـــه به حمایـــت های ویژه مقـــام معظم 
رهبـــری از دولتمـــردان وظیفه ما بـــرای خدمت 
به ملت ســـنگین‌تر شـــده و دیدارهای مردمی 

در راســـتای انجام این وظیفه اســـت.
وی افزود: این اســـتان از لحاظ حجم پروژه 
نسبت به ســـایر اســـتان ها رتبه اول کشوری را 
کســـب کرده اســـت. وی ادامـــه داد: آذربایجان 
‌شـــرقی همواره اســـتان اولین ها بوده و اکنون 
نیز در ســـایه عنایت آقای دکتر پزشکیان ریاست 
محترم جمهوری، استانی پیشرو در کشور است. 
سرمست همچنین خاطر نشـــان کرد: با حضور 
هفتگـــی در چندیـــن کارخانـــه پیگیر مســـائل، 
مشـــکلات و چالش‌هـــای بخـــش خصوصی و 

کارگران هســـتیم و بـــرای تحقق ایـــن هدف نیز 
برنامه‌هـــای مختلفـــی از جملـــه سه‌شـــبه‌های 
اقتصادی، ســـتاد تســـهیل و رفع موانع تولید را به 

طور منظم برگـــزار می‌کنیم.
سرمســـت ادامـــه داد: در سه‌شـــنبه هـــای 
اقتصادی ما مشـــکلات مختلفی همچون ارائه 
تســـهیلات بانکی را برای رشـــد و رونق اقتصادی 
و جلوگیری از بیکاری کارگـــران انجام می‌دهیم. 
وی بـــا اشـــاره به کســـب رتبـــه دوم آذربایجان‌ 
شـــرقی در ارزیابی‌های وزارت کشور، افزود: من 
علاوه بـــر تمام ایـــام هفته طبـــق وظیفه خود 
در روزهـــای جمعه نیـــز با کارآفرینـــان در دفتر 

استانداری جلسـه همـــــکاری و هم‌افزایی برگزار 
می‌کنــم.

وی بـــه اتحـــاد ملـــی در دفـــاع مقـــدس 
دوازده روزه اشـــاره کـــرد و ادامـــه داد: مـــردم 
تبریـــز و آذربایجان در طول ۱۰۰ ســـال گذشـــته 
بـــا وفاداری و غیـــرت همـــواره در خدمت نظام 
جمهوری اســـامی، ایران و وطن در رویداد‌های 
مختلفی از جمله مشـــروطیت، جنگ تحمیلی 
و جنگ دوازده روزه ایران و رژیم صهیونیســـتی 

بــوده‌اند.
سرمســـت افزود: به دلیل مورد حمله قرار 
گرفتن باند فـــرودگاه، ۲ حفره ایجاد شـــده بود 
که طبق نظر کارشناســـان وزارت راه و شهرسازی 
بازســـازی بانـــد ۲ ماه طـــول می‌کشـــید ولی با 
اقـــدام جهادی و فعالیت ســـه نوبتـــه تنها در ۹ 
روز به چرخـــه پروازی برگشـــت. وی اظهار کرد: 
مردم وفادار آذربایجان‌شـــرقی همـــواره پای‌کار 
نظـــام و اســـام بوده‌اند و در دفـــاع مقدس ۱۲ 
روزه نیز ۶۷ نفر شـــهید و ۱۶۷ نفر نیز در راستای 

دفاع از میهن مجروح شـــدند.

استاندار: 
آذربایجان شرقی به لحاظ حجم پروژه مقام اول کشور 

را کسب کرده است

خبر

 ادامه از صفحه اول 

آژانس‌های غیرمجاز، کابوس گردشگری ایران؛ 
از فرار مالیاتی تا فریب مسافران

حقوقی   

بیشـــتر زنان در تعامل با همسر خود و داشـــتن زندگی آرام و بی‌دغدغه، 
بـــدون هیچ چشم‌داشـــتی امورات خانـــه را انجام می‌دهنـــد. زندگی بر 
پایـــه صلح و ســـازش، گذشـــت و فداکاری بنا شـــده اســـت. به طور 
معمـــول مـــردان برای رفاه خانـــواده کار می‌کنند و زنان و چه بســـا زنان 
شـــاغل در خانه بـــا انجام امور خانه‌داری ســـعی در ایجـــاد محیطی آرام 
بـــرای خانـــواده دارند. هرچند طبق شـــرع و قانون زنـــان وظیفه‌ای برای 
انجام امور خانـــه‌داری و نگه‌داری از فرزندان ندارنـــد و می‌توانند در قبال 
انجام ایـــن امور اجرت‌المثـــل مطالبه کنند، اما مهـــر و مودت موجود 
میان زوجین موجب می‌شـــود ســـخنی از حق من و ســـهم من و... به 
میـــان نیاید و زوجیـــن به جای مطالبه حـــق و حقوق خـــود به دنبال 

پیشـــرفت زندگی مشـــترک و ارتقاء فرزندانشان باشند. 
امـــا گاهـــی اختلافـــات موجـــود میـــان زوجیـــن، موجب می‌شـــود 
کـــه هریـــک بیاد حقـــوق قانونی خـــود بیافتنـــد. یکی از ایـــن حقوق 
اجرت‌المثـــل اســـت که مـــا در این مقاله در گفتگو با شـــیما قوشـــه 
وکیل پایه یک دادگســـتری ســـعی در آشـــنایی شـــما بـــا این حقوق 

شـــرعی و قانونـــی داریم. 

اجرت المثل چیست؟ 
توضیـــح اجرت‌المثـــل در مـــاده ۳۳۶ قانـــون مدنی عنوان شـــده که 
می‌گویـــد: »هر کس، بر حســـب امر دیگـــری، اقدام بـــه عملی کند که 
عرفـــا بـــرای آن عمل، اجرتی بوده یا آن شـــخص، عادتا مهیای آن عمل 
باشـــد، مســـتحق اجرت کار خود خواهد بود؛ مگر اینکه معلوم شـــود 
که قصد تبرع داشـــته اســـت«. تبصـــره الحاقی این مـــاده ذکر می‌کند، 
چنانچـــه زوجه کار‌هایی را که شـــرعا بـــه عهده او نیســـت و عرفا برای 
انجـــام آن امور، اجرت‌المثل دریافت می‌شـــود، با دســـتور زوج و عدم 
قصـــد تبرع، یا همـــان کار مجانی انجام دهد و این مـــوارد، برای دادگاه 
نیز اثبـــات شـــود، دادگاه اجرت‌المثل کار‌های انجام گرفته را محاســـبه 

نمـــوده و به پرداخـــت آن، حکم می‌نماید. 
شـــیما قوشه در پاســـخ به این ســـوال که اجرت المثل چیست گفت: 
مبلغـــی که بابت خدماتی که زن، خـــارج از وظایف خود انجام می‌دهد، 
اجرت المثل نامیده می‌شـــود. میزان این مبلغ توســـط کارشـــناس و با 
در نظرگرفتن شـــرایط لازم تعیین می‌شـــود. تقاضـــای اجرت‌المثل تنها 
مختـــص به زمان طلاق نیســـت و زن حتی می‌توانـــد اجرت‌المثل خود 
را روز بـــه روز مطالبه کند، اما در شـــرایط فعلی جامعـــه، مطالبه اجرت 
المثل به زمـــان اختلاف و درگیری و زمان درخواســـت طلاق اختصاص 
یافته اســـت.  این وکیل دادگســـتری دریافت اجرت المثـــل را منوط به 
وجود شـــرایطی می‌دانـــد که در صـــورت اثبات حصول آن شـــرایط به 

دادگاه اجـــرت امثل به زوجـــه تعلق می‌گیرد. 
وی این شرایط را به شرح زیر عنوان کرد:

ـ انجام اموری مانند نظافت منزل، آشـــپزی و حتی شـــیر دادن به فرزند 
که شـــرعا بر عهده زن نیست.

ـ انجام اموری که عرف در قبال انجام آن مبلغی دریافت می‌کنند. 
ـ چنانچه انجام امور قید شـــده در دو شـــرط بالا به دســـتور زوج باشد و 

زن به میل خـــود انجام ندهد. 
ـ زن قصـــد انجـــام ایـــن امـــور به صـــورت مجانی را نداشـــته اســـت. 
اثبات این مســـئله بر عهده شـــوهر اســـت. چرا که دادگاه بـــا توجه به 
درخواســـت اجرت‌المثل فـــرض را بر عـــدم تبرع می‌دانـــد. در صورت 
احراز این شـــرایط بر دادگاه، دادگاه درخواســـت کارشناسی داده تا مبلغ 

اجرت‌المثـــل تعیین شـــده و در ســـال‌های زوجیت ضرب شـــود.

تعیین میزان اجرت المثل
شـــیما قوشـــه میزان اجرت المثل را متغیر دانســـت و گفت: این مبلغ 
برای همه زنان یکســـان نیست و کارشناســـان رسمی دادگستری پس از 
بررســـی همه جوانب میزان آن را تعییـــن می‌کنند. در تعیین این مبلغ 
شـــاغل بـــودن زن و میزان همکاری و همیاری وی با همســـر در زندگی 
مشـــترک، وضعیت خانوادگی زوجه، محل زندگی، شـــغل پدر و میزان 
تحصیـــات او در زمان قبل و بعـــد از ازدواج، تعـــداد فرزندان، دختر یا 

پســـر بودن فرزندان، شـــیر دادن یا ندادن و... مـــاک قرار می‌گیرد.
وی ایـــن فعال حقوق زنان در ادامه افزود: چنانچه زن شـــاغل باشـــد با 
فـــرض اینکه زمـــان کمتری را به امـــورات منزل اختصاص داده اســـت، 
اجرت‌المثل کمتـــری به او تعلق می‌گیرد مگر اینکه اثبات کند ســـرکار 
رفتن او به درخواســـت شـــوهر و برای کمک به هزینه‌هـــای زندگی بوده 
اســـت. چنانچه تعـــداد فرزندان دختر باشـــد، با توجه بـــه اینکه دختر 
در امـــور خانـــه‌داری کمک مـــادر اســـت، از میزان اجرت‌المثل کاســـته 
می‌شـــود. شـــیر دادن به فرزندان یا شـــیر خشـــک خـــوردن و ماه‌های 
شـــیر دادن بـــه آن‌ها در بهـــای اجرت‌المثـــل تاثیـــر دارد؛ بنابراین بهای 

اجرت المثل مقدار مشـــخصی نیست.
قوشـــه در توضیح اجرت المثل زن ناشـــزه ادامه داد: ناشزه به زنی گفته 
می‌شـــود که از همســـر خود تمکین عام یا خاص نداشـــته باشـــد. به 
زن ناشـــزه نفقه تعلق نمی‌گیـــرد، اما چنانچه این زن تمکین نداشـــته، 
امـــا امورات منـــزل را انجـــام داده و از فرزندان نگه‌داری کرده اســـت، او 

مســـتحق دریافت اجرت‌المثل است. 

درخواست اجرت‌المثل
شـــیما قوشه درباره نحوه درخواســـت اجرت المثل گفت: زن باید برای 
مطالبـــه اجرت‌المثل بـــه یکی از دفاتر خدمات قضایـــی مراجعه کرده و 
دادخواســـت خود را در دادگاه خانواده مطرح می‌کند. پس از رســـیدگی 
به پرونده و اثبات شـــرایط به دادگاه، مبلغی برای کارشناســـی به حساب 
کانون کارشناســـان واریز شـــده و کارشناس تعیین شـــده یک هفته تا 
۱۰ روز بعـــد نظر خود را اعلام می‌کند. در صـــورت عدم پرداخت، زوجه 

می‌تواند درخواســـت صدور حکم جلب و یا توقیـــف اموال نماید.

اجرت‌المثل؛ دستمزدی برای 
کار زن در خانه همسر

بـــرای برخورد بـــا فعـــالان غیرمجاز صنعت 
گردشـــگری با وزیر میراث فرهنگی، گردشـــگری 
و صنایع دســـتی و دادســـتانی مکاتبه کردم اما 

تاکنون به جایی نرســـیده اســـت.

ضـــرورت فعالیت نهادهـــای قضایی علیه 
فعالان غیرمجاز گردشـــگری

رئیـــس انجمـــن صنفـــی دفاتـــر خدمات 
مســـافرت هوایـــی و جهانگردی ایـــران تاکید 
کرد: مســـئولان بخش گردشگری در خصوص 
فعالیـــت تورهـــای غیرمجـــاز می‌گوینـــد »ما 
مجـــوز فعالیت ندادیم«، نهادهـــای نظارتی هم 
می‌گویند، ایـــن موضوع را بایـــد از ما مطالبه 

کننـــد تا پیگیـــری کنیم. 
دادســـتانی بایـــد بـــرای حل ایـــن موضوع 
اقـــدام کنـــد؛ ما بـــه عنوان بخـــش خصوصی 
غیرمجـــاز  فعـــالان  فهرســـت  می‌توانیـــم 
کنیـــم  شناســـایی  را  گردشـــگری  صنعـــت 
و بـــه مســـئولان ارائـــه دهیـــم. بایـــد یـــک 
جهـــاد گردشـــگری ایجـــاد شـــود و نهادهای 
ســـایت‌های  و  فعـــال  قضایـــی  و  نظارتـــی 
 غیرمجاز گردشـــگری بســـته و با عامـــان آنها 

برخورد شــود.
رفیعـــی گفت: بیـــش از پنج هـــزار آژانس 
هواپیمایـــی مجوز گرفته اند، براســـاس آماری 
کـــه ما می‌گیریـــم از ایـــن تعـــداد حداقل ۵۰ 

درصـــد فعـــال نیســـتند. در تهران هـــم برخی 
آژانس‌هـــای مســـافرتی بـــدون اینکـــه جـــا و 

مکانی داشـــته باشـــند فعالیـــت می‌کنند.

گردشـــگری  تورهـــای  فعالیـــت  جلـــوی 
می‌شـــود گرفتـــه  غیرمجـــاز 

معاون گردشـــگری وزیر میـــراث فرهنگی، 
گردشـــگری و صنایـــع دســـتی دربـــاره برخورد 
بـــا دارندگان تورها و ســـایت های گردشـــگری 
غیرمجـــاز گفـــت: در این خصـــوص تدابیری 
اتخاذ می‌شـــود تـــا با همـــکاری بـــا نهادهای 
قضایـــی و جامعه‌هـــای تخصصی گردشـــگری 
کـــه فعالیـــت هـــای مجـــاز دارند نســـبت به 
شناســـایی بموقع و به هنگام ایـــن افراد اقدام 

. کنیم
انوشـــیروان محســـنی بندپـــی در گفت و 
گو بـــا خبرنـــگار ایرنا اظهـــار داشـــت: یکی از 
مطالبات تشـــکل‌های گردشـــگری این اســـت 
که جلوی فعالیـــت‌ دارندگان تورهای غیرمجاز 
را که باعـــث بی‌اعتمادی مردم، ســـردرگمی یا 
ضررهای مالی می شـــود و پیگیری آن سخت 
اســـت، بگیریـــم. یکـــی از بحث‌هـــای مطرح 
شـــده در جلســـه راهنمایـــان گردشـــگری هم 

بود. موضـــوع  همین 
بیشـــتر دارنـــدگان تورهـــای  افـــزود:  وی 
غیرمجـــاز چـــون در فضـــای مجـــازی فعـــال 

هســـتند، اگـــر کســـی از آنها شـــکایت کند و 
برخـــورد قضایـــی صـــورت گیرد صفحـــه آنها 
حذف می‌شـــود. امـــا می‌توانند با اســـتفاده از 
هویـــت فرد دیگـــری دوباره بـــه فعالیت خود 

در فضـــای مجـــازی ادامـــه دهند.
محســـنی بندپی در پاســـخ به این پرسش 
کـــه بـــرای برخـــورد بـــا دارنـــدگان تورهـــا و 
ســـایت‌های گردشـــگری غیرمجاز چه اقدامی 
انجام داده اید، توضیح داد: چند وقتی اســـت 
یک گـــروه از اداره‌کل نظارت و ارزیابی خدمات 
گردشـــگری و افـــرادی هـــم از حوزه تشـــکل 
هـــای خصوصـــی انتخاب شـــدند تا نســـبت 
بـــه شناســـایی راه حل‌هـــا و ارائه پیشـــنهاد به 

سیستم‌های قضایی اقــــــدام کننـــــد.
معاون گردشـــگری وزیر میـــراث فرهنگی، 
گردشـــگری و صنایـــع دســـتی گفـــت: تلاش 
می‌کنیـــم بـــرای برخورد بـــا فعـــالان غیرمجاز 
صنعت گردشـــگری از مســـیری که سیســـتم 
قضایـــی کشـــور پیشـــنهاد و مـــا را راهنمـــای 
می‌کند اســـتفاده کنیم تا با همکاری نهادهای 
قضایـــی و جامعـــه‌ تخصصی گردشـــگری که 
فعالیت‌هـــای مجـــاز دارنـــد بتوانیـــم تورهای 
غیرمجـــاز را بموقـــع شناســـایی کنیـــم. به ما 
اطمینان داده شـــده نســـبت به برخورد قضایی 
و جلوگیـــری از فعالیت‌هـــای تورهای غیرمجاز 

می‌شـــود. اقدام 

مهدیه صباغ کار


