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مدیرکل فرهنگ و ارشاد اسلامی 
آذربایجان‌شرقی:

هنرمندان چراغ خانه 
فرهنگ ایران‌زمین 

هستند

    مدیــرکل فرهنــگ و ارشــاد اســامی 
ــدان  ــف هنرمن ــا توصی ــرقی ب آذربایجان‌ش
بــه عنــوان »چــراغ خانــه فرهنــگ ایــن 
ــان در  ــل آن ــش بــی‌بدیــ ســرزمین«، نــقــ
روشــنایی بخشــیدن بــه مســیر توســعه و 

تعالــی فرهنگــی را ســتود.
ــی اداره کل  ــط عــمــومــ ــزارش رواب ــه گ ب
فرهنگ و ارشــاد اســامی آذربایجان‌شرقی، 
ــان در نشــســــت صمیمــی  ــه پای نعمت‌ال
مشــاور عالــی وزیــر و سرپرســت معاونــت 
ارشــاد  و  فرهنــگ  وزارت  هنــری  امــور 
ــگاه  ــتان از جای ــدان اس ــا هنرمن ــامی ب اس
رفیــع هنرمنــدان ایــن خطــه قدردانــی کــرد.
مــدیــرکــــل فــرهـــنگ و ارشــاد اســامی 
آذربایجان‌شــرقی اظهار داشــت: آذربایجان، 
ایــن ســرزمین ســرافراز از روزگار قطــران 
تــا شــهریار، همــواره خاســتگاه شــعر و 
ــوده و هســت.  ــال ب نغمــه و نقــش و خی
ــان دارد و  ــار جری ــن دی ــر در رگ‌هــای ای هن
تمامــی هنرمنــدان، مهــر ایــران را در ســینه 

می‌پروراننــد.
وی بــا اشــاره بــه حــضــــور هنرمنــدان 
اســتان در صــف اول مــیـــدان ایمــان و 
امیــد، خاطرنشــان کــرد: امــروز هنرمنــدان 
آذربایجان‌شــرقی بــا هنــر متعهــد و اثرگــذار 
ــی را  ــی مل ــدی از همدل خــود، فصــل جدی

رقــــم مــــی‌زنند.
ــر  ــت دکت ــرد: در دوره دول ــد ک ــان تأکی پای
پزشــکیان، تمــام تــاش مــا بــر ایــن اســت 
تــا بــا همــکاری و پشــتیبانی از هنرمنــدان، 
زمینه‌هــای پاســداشــــت هــویـــت هنری، 
ــدان  ــت هنرمن ــت و وضعی ــود معیش بهب
ــتان را  ــی اس ــای فرهنگ ــترش افق‌ه و گس

بیــش از پیــش فراهــم ســازیم.
وی بــا توصیــف هنرمندان به عنــوان »چراغ 
ــن ســرزمین«، نقــش  ــنگ ای ــه فــرهــ خان
ــان در روشــنایی بخشــیدن بــه  بی‌بدیــل آن
مســیر توســعه و تعالــی فرهنگــی را ســتود.

چگونه به رویاهایمان
 دست پیدا کنیم؟

وقتی آرامش والـدین به 
فرزندان بال پرواز می‌دهد

هشدار به والدین؛ به 
کودکانتان رشوه ندهید!

پایه سنوات به چه کسانی 
تعلق می‌گیرد؟ 

در دومین جلسه ستاد عملیات 
زمستانی تأکید شد؛
تقویت همکاری 

دستگاه‌های اجرایی 
برای مدیریت بارش‌های 

زمستانی در تبریز
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مدیرعامل مجتمع نمایشگاه  
بین‌المللی تبریز:

تبریز را شهر 
جواهرات ایران 

می‌کنیم

مدیرعامــل مجتمع نمایشــگاه بین‌المللی 
و  طــا  حــوزه  فعــالان  گفــت:  تبریــز 
جواهــرات داخلــی و خارجــی در نوزدهمین 
نمایشــگاه بین‌المللــی تخصصــی جواهــر، 
ــگ‌ها و ماشــین‌آلات  نقــره، گــوهــرســنـ

ــد داشــت. مربوطــه حضــور خواهن
ــان  ــام آذربایجـ ــگار پیـ ــزارش خبرنـ ــه گـ بـ
حبیـــب ماهوتـــی در نشســـت خبـــری بـــا 
ــن  ــالان ایـ ــت: فعـ ــانه گفـ ــاب رسـ اصحـ
ـــز  ـــد نی ـــه و تایلن حـــوزه از کشـــورهای ترکی
در ایـــن رویـــداد شـــرکت می‌کننـــد و عـــاوه 
ـــدگان خارجـــی، شـــرکت‌کنندگان  ـــر نماین ب
از سراســـر ایـــران در ایـــن نمایشـــگاه حضـــور 
ــگاه  ــن نمایشـ ــزود: ایـ ــی افـ دارند.ماهوتـ
از ششـــم تـــا نهـــم آذر مـــاه در محـــل 
دائمـــی نمایشـــگاه بین‌المللـــی تبریـــز 
پرویـــن  و  امیرکبیـــر  ســـالن‌های  در  و 
اعتصامـــی برگـــزار می‌شـــود و حـــدود 
ــای نمایشـــگاه  ــزار مترمربـــع از فضـ ۱۰ هـ
را بـــه خـــود اختصـــاص خواهـــد داد. بـــه 
گفتـــه وی، در ایـــن نمایشـــگاه جدیدتریـــن 
ـــا  ـــت ط ـــین‌آلات صنع ـــا و ماش فناوری‌ه
و جواهرســـازی بـــه نمایـــش گذاشـــته 
بـــا  لازم  هماهنگی‌هـــای  و  می‌شـــود 
ــتگاه‌های  ــداری، گــمــــرک و دسـ استــانـــ
امنیتـــی و انتظامـــی انجـــام شـــده اســـت. 
ـــز  ـــی تبری مدیرعامـــل نمایشـــگاه بین‌الملل
بـــا اشـــاره بـــه جایـــگاه ایـــن شـــهر در عرصـــه 
ـــرد:  ـــح ک نمایشـــگاه‌های تخصصـــی تصری
ـــه »شـــهر نمایشـــگاهی  ـــون ب ـــز هم‌اکن تبری
ایـــران« تبدیـــل شـــده و بـــا برگـــزاری باشـــکوه 
نمایشـــگاه طـــا و جواهـــرات در ســـال‌های 
ـــز  ـــران« نی ـــرات ای ـــهر جواه ـــه »ش ـــده، ب آین
بـــدل خواهـــد شـــد. وی تأکیـــد کـــرد 
برگـــزاری چنیـــن نمایشـــگاه‌هایی نقـــش 
مهمـــی در رونـــق اقتصـــادی، توســـعه 

شهردار تبریز خبر داد:
کلنگ زنی باغ موزه طبیعت آذربایجان 

با ۲۰ هکتار مساحت

شـــهردار تبریـــز از کلنـــگ زنـــی بـــاغ مـــوزه 
ـــه یـــک هـــزار  ـــا هزین طبیعـــت آذربایجـــان ب
میلیـــارد ریـــال در ضلـــع غربـــی پـــارک آبشـــار 

ـــر داد. ـــه ۱۰ خب ـــوزه منطق ـــع در ح واق
یعقـــوب هوشـــیار در جریـــان ششـــمین 
از دور هفتـــم قرارهـــای  قـــرار خدمـــت 
ــه ۱۰  ــز در منطقـ ــهرداری تبریـ ــت شـ خدمـ
ــاغ  ــرد: بـ ــار کـ ــر اظهـ ــن خبـ ــام ایـ ــا اعـ بـ
مـــوزه طبیعـــت آذربایجـــان بـــا مســـاحت 
ـــر اســـامی  ـــار توســـط دانشـــگاه هن ۲۰ هکت
تبریـــز طراحـــی شـــده کـــه شـــامل بـــاغ 
گل‌هـــا، بـــاغ رســـتوران، بـــاغ نجـــوم، مســـیر 
دسترســـی عینالـــی بـــه بـــاغ مـــوزه و... 

ــود. ــد بـ خواهـ
ــیار ادامـــه داد: جهـــت اجـــرای ایـــن  هوشـ
پـــروژه هـــم اکنـــون تجهیـــز کارگاه انجـــام 
یافتـــه و مصالـــح مـــورد نیـــاز بـــرای کفســـازی 

ـــت. ـــده اس ـــن ش تامی
وی بـــا اشـــاره بـــه اجـــرای ایـــن پـــروژه در 
پـــارک آبشـــار خاطرنشـــان کرد:ایـــن پـــارک 
دارای ظرفیـــت هـــای خوبـــی همچـــون 
مســـیرهای دوچرخـــه ســـواری اســـت کـــه 
مـــردم نیـــز اســـتقبال مطلوبـــی از آن دارنـــد‌. 
از ســـوی دیگـــر در ایـــن محـــل  نیـــاز بـــه 
ــد  ــی شـ ــاس مـ ــوه احسـ ــاغ میـ ــداث بـ احـ
کـــه فـــاز اول بـــاغ میـــوه تـــا پایـــان ســـال 

تکمیـــل می‌شـــود.
ـــل  ـــد از تکمی ـــه داد: بع ـــز ادام شـــهردار تبری
بـــاغ مـــوزه در اولیـــن قـــدم بـــه دنبـــال 
ــتیم  ــارک ارم هسـ ــهربازی در پـ ــداث شـ احـ
ــرای  ــی بـ ــای خوبـ ــه آن فضـ ــه در نتیجـ کـ
کـــودکان و نوجوانـــان و خانـــواده هـــا ایجـــاد 

می‌شـــود.
ـــای  ـــرای پروژه‌ه ـــر اج ـــد ب ـــا تاکی ـــیار ب هوش
مختلـــف جهـــت رفـــاه شـــهروندان در حـــوزه 
منطقـــه ۱۰ ، گفـــت: زمانبنـــدی بـــرای اجـــرای 
ـــاغ مـــوزه طبیعـــت انجـــام یافتـــه و  پـــروژه ب
ـــاز  ـــدی انجـــام خواهـــد یافت.ف ـــق زمانبن طب
ـــی  ـــی ارتباط ـــل اصل ـــز پ ـــروژه نی ـــن پ دوم ای

ـــان پاســـداران اســـت. ـــا اتوب ب
بازدیدهـــای  ادامـــه  در  تبریـــز  شـــهردار 
خـــود آخریـــن وضعیـــت ســـنگفرش ثقـــه 
و  داد  قـــرار  بررســـی  مـــورد  را  الاســـام 
گفـــت: ایـــن پـــروژه بـــا مســـاحت ۷۰۰۰ 
هـــزار مترمربـــع بـــا ۳۰ میلیـــارد تومـــان 
ـــدی  ـــی ۳۰ درص ـــرفت فیزیک ـــار و پیش اعتب

ــود. ــی شـ ــل مـ ــال تکمیـ ــان سـ ــا پایـ تـ
هوشـــیار در ادامـــه از کفســـازی ســـامان 
میدانـــی نیـــز بازدیـــد کـــرد و افـــزود: ایـــن 
ـــار  ـــان اعتب ـــارد توم ـــا ۳۰ میلی ـــز ب ـــروژه نی پ
و مســـاحت ۶۵۰۰ مترمربـــع  ۲۵ درصـــد 
ــان  ــا پایـ ــته و تـ ــی داشـ ــرفت فیزیکـ پیشـ

ســـال تکمیـــل خواهـــد شـــد.
وی در ادامـــه ایـــن بازدیدهـــا در بررســـی 
ــز  ــان نیـ ــهرک جوانـ ــت شـ ــن وضعیـ آخریـ
اظهـــار کـــرد: تـــا کنـــون حـــدود ۲۲۰ میلیـــارد 
ـــه شـــده اســـت. ـــروژه هزین تومـــان در ایـــن پ
ـــهرک در  ـــن ش ـــه ای ـــان اینک ـــا بی ـــیار ب هوش
۱۱۵ آمـــاده ســـازی می‌شود،گفت:لاشـــه 
ـــه و  ـــام یافت ـــا انج ـــوک ه ـــی بل ـــی تمام چین
خاکبـــرداری همـــه آنهـــا تمـــام شـــده اســـت. 
همچنیـــن اســـکلت فـــاز یـــک ۸۰ درصـــد 
پیشـــرفت فیزیکـــی و اســـکلت فـــاز دوم نیـــز 

۱۰ درصـــد پیشـــرفت فیزیکـــی دارد.

در حــال حاضــر ۴۰ میلیــون تومــان هــم برای 
گــذران امــور یــک خانــواده ۳ یــا ۴ نفــره کــم 
اســت! اصــاً هزینه‌هــای آمــوزش و مســکن 
و پوشــاک را در نظــر گرفته‌انــد؟ اگــر یــک 
عضــو خانــواده مریــض شــود چطــور؟ ســال 
قبــل هزینــه خــوراک به تنهایــی برای هــر فرد 
ــود و الان از ۱۰  ــون تومــان ب بیــش از ۶ میلی

میلیــون تومــان هــم بیشــتر شــده.
قانــون کار تاکیــد دارد حداقــل دســتمزد 
کارگــران بایــد بالاتــر از خــط فقــر و یــا همــان 

ســبد معیشــت حداقلــی باشــد؛ هیــچ زمــان 
ایــن الــزام رعایــت نشــده و البتــه هیــچ زمــان 
هــم فاصلــه مــزد و خــط فقــر تــا ایــن انــدازه 
عمیــق نبــوده؛ در حالیکــه امــروز مــزد و 
مســتمری حداقلــی چیــزی حــدود ۱۵ تــا ۱۶ 
میلیــون تومــان اســت، محاســبات مســتقل 
نشــان می‌دهــد خــط فقــر بــرای یــک خانــواده 
متوســط ۳ یــا ۴ نفــره، بــه رقمــی حــدود ۵۰ 

میلیــون تومــان رســیده اســت.
در شــرایطی کــه تقریبــاً ۹۰ درصــد مزدبگیــران 
حتــی کارگــران متخصــص و متوســط‌بگیر و 
گروه‌هایــی ماننــد کارمنــدان دولت، معلمان 
ــر  ــر خــط فق ــا حقوق‌هــای زی و پرســتاران، ب
زندگــی می‌کننــد و دولــت برنامــه مشــخصی 
گروه‌هــای  نجــات  و  مســئله  حــل  بــرای 
مزدبگیــر از  زندگــی در قعــر دره‌ی فقــر نــدارد، 
ســخنگوی دولــت دســت بــه اقــدام عجیبــی 

می‌زنــد: صــورت ایــن مســئله را از اســاس 
ــد. ــاک می‌کن پ

ــاع از  ــی در دف ــه مهاجران ــاه، فاطم  ۲۹ مهرم
سیاســت یارانــه و کالابــرگ و بــا ایــن هــدف 
کــه افــکار عمومــی جامعــه را بــه ایــن ســمت 
دولــت  کــه حمایت‌هــای  کنــد  هدایــت 
مکفی‌ســت و توانســته چالــه چوله‌هــای 
زندگــی مــردم را بــه خوبــی پُــر کنــد، در جریان 
یــک نشســت خبــری، چشــم در چشــم 
دوربین‌هــا دوخــت و در خصــوص خــط فقــر 
گفــت: خــط فقــر در ســال ۱۴۰۳ بــه ازای هــر 
ــون و ۱۲۸ هــزار و ۷۳۹ تومــان  ــرد ۶ میلی ف
بــرآورد شــده اســت. دولــت با صراحــت اعلام 
می‌کنــد کــه تورم بالاســت و عامــل اصلی آن 
تحریم‌هایــی اســت کــه فشــار مســتقیم بــر 

معیشــت مــردم وارد کــرده اســت.

خانم سخنگوی دولت، چطور خط فقر ۶ میلیون تومان است؟

فرهنگ‌سازی، راه حل معضل موتورسواران
 در پیاده‌روهای تبریز

ادامه در صفحه 2

روانشناسی ترافیک تبریز؛ 
از مهندسی مسیر تا 

رفتارشناسی عامل انسانی نصـــب موانـــع فلـــزی در پیاده‌روهـــای تبریـــز کـــه بـــا هـــدف جلوگیـــری از ورود موتورســـواران انجـــام شـــد، نتوانســـته از تـــردد غیرمجـــاز آن‌هـــا جلوگیـــری کنـــد و خـــود بـــه مانعـــی بـــرای 
ـــد.  ـــن مشـــکل را ریشـــه‌کن کن ـــادر نیســـت ای ـــچ راهـــکار فیزیکـــی ق ـــر، هی ـــی مؤث ـــدون فرهنگ‌ســـازی، آمـــوزش و برخـــورد قانون ـــد ب ـــل شـــده اســـت. کارشناســـان معتقدن ـــران تبدی عاب

اکنـــون زمـــان آن رســـیده کـــه در کنـــار اصـــاح طراحـــی شـــهری، بـــه تغییـــر نگـــرش و رفتـــار اجتماعـــی موتورســـواران توجـــه شـــود.

نمایـــش طنـــز »شـــهر خنـــده« بـــه نویســـندگی، 
طراحـــی، کارگردانـــی و بـــازی بابـــک نهریـــن از 
۳۰ مهرمـــاه، ســـاعت ۲۲ در ســـالن ناجـــی 
مجتمـــع فرهنگـــی و هنـــری ۲۹ بهمـــن تبریز 
ـــازه  ـــی ت ـــا نگاه ـــری ب ـــت؛ اث ـــه رف روی صحن
بـــه کمـــدی اجتماعـــی و هدفـــی روشـــن: 
بازگردانـــدن نشـــاط و خنـــده بـــه روزهـــای 

ـــه. پراضطـــراب جامع
بـــه گـــزارش خبرنـــگار پیـــام آذربایجـــان 
در نشســـت خبـــری ایـــن نمایـــش کـــه بـــا 
حضـــور بابـــک نهریـــن، علیرضـــا رنجی‌پـــور 
و ناصـــر هاشـــمی، ســـه تـــن از هنرمنـــدان 
شناخته‌شـــده طنـــز تبریـــز برگـــزار شـــد، 
ـــروه  ـــداف گ ـــر و اه ـــن اث ـــرای ای ـــات اج جزئی

هنـــری تشـــریح شـــد.
ـــان  ـــاط می ـــش ارتب ـــر نق ـــد ب ـــا تأکی ـــن ب نهری
»هـــر  گفـــت:  هنرمنـــدان  و  رســـانه‌ها 
زمـــان رســـانه و هنـــر کنـــار هـــم بوده‌انـــد، 
ـــی  ـــر شـــده اســـت. حت مســـیر رشـــد هموارت
انتقـــاد منصفانـــه هـــم موجـــب پیشـــرفت 
تـــاش  اخیـــر  ســـال  دو  در  می‌شـــود. 
کرده‌ایـــم ســـاختار کمـــدی را متناســـب 
بـــا تغییـــر ســـلیقه تماشـــاگران بازآفرینـــی 

کنیـــم.«

وی بـــا اشـــاره بـــه تغییـــرات فرهنگـــی پـــس از 
ـــا نقطـــه عطفـــی  ـــا افـــزود: »کرون دوران کرون
بـــود؛ مـــردم تغییـــر کردنـــد، وقتشـــان 
ارزشـــمندتر شـــد و دیگـــر نمی‌شـــود بـــا 
ـــن  ـــه همی روش‌هـــای قدیمـــی ادامـــه داد. ب
به‌صـــورت  را  نمایـــش  ســـاختار  دلیـــل، 
ــای  ــا بخش‌هـ ــم تـ ــی کردیـ ــی طراحـ آیتمـ
کوتـــاه و متنـــوع، مانـــع خســـتگی مخاطـــب 
شـــود و بـــا نمونه‌هـــای جهانـــی هم‌خوانـــی 

داشـــته باشـــد.«
ـــر  ـــر دو اث ـــن گـــروه پیش‌ت ـــه وی، ای ـــه گفت ب
بـــا همیـــن شـــیوه یعنـــی »کمـــدی بـــازار« 
ــت و  ــرده اسـ ــرا کـ ــا« را اجـ ــدی خانـ و »کمـ
ــه  ــومین تجربـ ــده« سـ ــهر خنـ ــون »شـ اکنـ
آنـــان خواهـــد بـــود. تفـــاوت ایـــن اثـــر بـــا 
ــن و  ــور نهریـ ــی حضـ ــی، هم‌زمانـ ــار قبلـ آثـ

ــت. ــه اسـ ــور در صحنـ ــا رنجی‌پـ علیرضـ

ــن  ــا ایـ ــدف مـ ــرد: »هـ ــح کـ ــن تصریـ نهریـ
اســـت کـــه شـــهر خنـــده بـــه فرهنگـــی 
ـــی کـــه  ـــز تبدیـــل شـــود؛ جای دائمـــی در تبری
ــای  ــه تماشـ ــه بـ ــدون دغدغـ ــا بـ خانواده‌هـ
ــراد  ــرای افـ ــش بـ ــینند. نمایـ ــز بنشـ کار طنـ
بـــالای ۱۵ ســـال مناســـب اســـت، امـــا 
تـــاش کرده‌ایـــم محتـــوای آن خانوادگـــی 

ــد.« ــالم باشـ و سـ
او بـــر حمایـــت از نســـل جدیـــد طنزپـــردازان 
تأکیـــد کـــرد و گفـــت: »جوانـــان بایـــد 
بیاموزنـــد مخاطـــب تبریـــزی را چطـــور 
ــت،  ــوخی نیسـ ــط شـ ــز فقـ ــد. طنـ بخنداننـ
ــر  ــت. اگـ ــت اسـ ــناخت موقعیـ ــی شـ نوعـ
موقعیـــت درســـت ســـاخته شـــود، بـــدون 
ــد.« ــوان خندانـ ــم می‌تـ ــراق هـ ــی و اغـ لودگـ
ــه  ــه وضعیـــت جامعـ ــاره بـ ــا اشـ ــن بـ نهریـ
ـــردم  ـــروز، م ـــش ام ـــزود: »در فضـــای پرتن اف
بیـــش از هـــر زمـــان بـــه خنـــده و شـــادی نیـــاز 
دارنـــد. هرچـــه کمـــدی بیشـــتر باشـــد، نشـــاط 
جامعـــه بالاتـــر مـــی‌رود. رقابـــت ســـالم 
میـــان هنرمنـــدان طنـــز نیـــز کیفیـــت آثـــار را 

ــد.« ــش می‌دهـ افزایـ
وی از دشـــواری‌های دوران کرونـــا نیـــز یـــاد 
کـــرد: »در آن دوران، وضعیـــت هنرمنـــدان 

»شهر خنده«؛ بازگشت لبخند به روزهای پراضطراب جامعه
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اخبــاراخبــار

 مجموعــه فرهنگــی اوحدیــه مراغه با ســرمایه‌گذاری ۱۵۰ 
میلیــارد تومانــی و افزایــش هشــت برابــری مســاحت، 
آمــاده افتتــاح شد.شــهرام مروتــی شــهردار مراغــه از 
اتمــام فــاز نخســت پــروژه بــزرگ احداث و توســعه 
مجموعــه فرهنگــی اوحدیــه خبــر داد و گفــت: 
ــود و  ــاح می‌ش ــه‌زودی افتت ــه ب ــن مجموع ای
ــای  ــی از جاذبه‌ه ــوان یک ــه عن ــواند ب مــی‌تـ

مهــم فرهنگــی کشــور معرفــی شــود.
مروتــی گفــت: مجموعــه فرهنگــی اوحدیــه از طرح‌هــای 
شــاخص شــهرداری مراغه در حوزه فرهنگ و گردشــگری اســت 
کــه بــا هــدف پاسداشــت مقــام والای اوحــدی مراغــه‌ای، شــاعر 
و عــارف برجســته قــرن هفتــم و هشــتم هجــری، اجــرا شــده و 

هم‌اکنــون در آســتانه افتتــاح قــرار دارد.
ــه گســترش محــدوده ایــن مجموعــه افــزود:  ــا اشــاره ب  وی ب

در قالــب ایــن طــرح، بــا تملــک و الحــاق بیــش از هفــت هــزار 
مترمربــع از اراضــی و اماکــن مجــاور، مســاحت مجموعــه 
از یک‌هــزار مترمربــع بــه هشــت هــزار مترمربــع افزایــش 
ــان دانشســرا بــه یکــی از  یافتــه اســت و اکنــون از طریــق خیاب

شــریان‌های اصلــی شــهر دسترســی دارد.
ــن  ــرای ای ــرای اج ــده ب ــار هزینه‌ش ــزان اعتب ــه می ــهردار مراغ ش
پــروژه را ۱۵۰ میلیــارد تومــان اعــام کــرد و گفــت: از این میزان، 
۱۱۵ میلیــارد تومــان بــه تملــک اراضــی و ۳۵ میلیــارد تومــان به 

عملیــات احــداث و بهســازی اختصــاص یافتــه اســت.

تولد دوباره اوحدیه؛ مجموعه‌ای ملی در مراغه آماده افتتاح شد

خبر 

ـــان  ـــوان؛ نش ـــی »هم‌خ ـــزه مل ـــاب، جای ـــه کت ـــبت هفت ـــه مناس ب
کتابخانـــه‌ عمومـــی ایـــران« بـــا هـــدف شناســـایی و تقدیـــر از 
ــای کیفیـــت  ــه‌ای و ارتقـ ــات کتابخانـ ــق خدمـ ــای موفـ الگوهـ
فعالیت‌هـــای ترویجـــی و کتابخوانـــی در سراســـر کشـــور برگـــزار 

می‌شـــود.
ـــا  ـــران« ب ـــی ای ـــه‌ عموم ـــی »هم‌خـــوان؛ نشـــان کتابخان ـــزه مل جای
رویکـــردی ملـــی و در راســـتای ترویـــج نـــوآوری در کتابخانه‌هـــای 
عمومـــی طراحـــی شـــده اســـت و بـــه کتابخانه‌هایـــی تعلـــق 
ــه‌ای  ــات کتابخانـ ــای خدمـ ــی از حوزه‌هـ ــه در یکـ ــرد کـ می‌گیـ
بـــا عملکـــردی خلاقانـــه، اثربخـــش و الهام‌بخـــش در جامعـــه 
خدمت‌گیـــر فعالیـــت داشـــته‌اند. از اهـــداف ایـــن رویـــداد 
ــت در  ــوآوری و خلاقیـ ــرای نـ ــزه بـ ــاد انگیـ ــه ایجـ ــوان بـ می‌تـ
خدمـــات کتابخانـــه‌ای، الگوســـازی و ترویـــج تجـــارب موفـــق، و 
تقویـــت جایـــگاه اجتماعـــی و فرهنگـــی کتابخانه‌هـــای عمومـــی 

در جامعـــه اشـــاره کـــرد.
ـــامل  ـــه‌ای ش ـــی کتابخان ـــوزه خدمات ـــوان« در ۹ ح ـــان »هم‌خ نش
کـــودک، نوجـــوان، ســـالمند، گروه‌هـــای خـــاص، خانـــواده، 
خدمـــات فراکتابخانـــه‌ای، آمـــوزش و توانمندســـازی کاربـــران 

ـــه  ـــارج از مجموع ـــوزه خ ـــز در ۳ ح ـــوان و نی ـــواده کتابخ و خان
ـــگاران،  ـــا، خبرن ـــی )اعض ـــه عموم ـــج کتابخان ـــامل تروی ـــاد ش نه
معلمـــان، روحانیـــون و …(، ترویـــج خوانـــدن )افـــراد، مؤسســـات 
و گروه‌هـــای مردمـــی و جهـــادی( و حامیـــان کتابخانه‌هـــای 

ـــد. ـــد ش ـــدا خواه ـــن( اه ـــی )خیری عموم
همچنیـــن نشـــان ویـــژه »هم‌خـــوان« بـــه کتابخانـــه ارزش‌آفریـــن 

)کاربرمـــدار و دارای تأثیـــر اجتماعـــی( اعطـــا می‌شـــود.
ــداران و  ــی از کتابـ ــط جمعـ ــزه توسـ ــن جایـ ــد داوری ایـ فراینـ

ــد. ــد شـ ــام خواهـ ــور انجـ ــر کشـ ــب سراسـ ــکاران منتخـ همـ

شرایط شرکت در جایزه »هم‌خوان«
تمامـــی کتابخانه‌هـــای عمومـــی کشـــور )اعـــم از شـــهری، 
ـــت  ـــد، خلاقی ـــزی هدفمن ـــا برنامه‌ری ـــه ب ـــیار( ک ـــتایی و س روس
ـــب  ـــا و جل ـــق فعالیت‌ه ـــات، مستندســـازی دقی ـــه خدم در ارائ
ـــرای  ـــه اج ـــق ب ـــا، موف ـــداران و اعض ـــری کتاب ـــارکت حداکث مش
طرح‌هـــا و خدمـــات شـــاخص شـــده‌اند، می‌تواننـــد در ایـــن 

ـــد. ـــزه شـــرکت کنن جای
فعالیت‌هـــا و خدمـــات ارائه‌شـــده بایـــد از تاریـــخ ۱ مهـــر 
۱۴۰۳ تـــا ۳۱ شـــهریور ۱۴۰۴ انجـــام شـــده و دارای اســـتمرار 

باشـــند.
آثـــار و مســـتندات نیـــز بایـــد بـــر اســـاس محورهـــای جایـــزه 
)منـــدرج در پیوســـت( تکمیـــل و تـــا روز یکشـــنبه ۴ آبان‌مـــاه 
 https://platzaar.ir/hamkhan ســـامانه  در   ۱۴۰۴

بارگـــذاری شـــوند.
گفتنـــی اســـت، در ۲۴ آبان‌مـــاه و همزمـــان بـــا روز ملـــی 
ـــتین دوره  ـــدگان نخس ـــدار، از برگزی ـــی و کتاب ـــاب، کتابخوان کت
جایـــزه ملـــی »هم‌خـــوان؛ نشـــان کتابخانـــه‌ عمومـــی ایـــران« 

تقدیـــر خواهـــد شـــد.

جایزه ملی »هم‌خوان؛ نشان کتابخانه‌ عمومی ایران« برگزار می‌شود

بناب یکی از قطب‌های 
مهم علمی و اقتصادی 
آذربایجان‌شرقی است

دبیرخانه نخستین جشنواره سراسری موسیقی 
ــرد: ۲۰۷  ــی »شــهریار« اعــام ک دســتگاهی ایران
نوازنــده و ۱۶ گــروه بــرای رقابــت در بخــش 
مســابقه جشــنواره »شــهریار« انتخاب شــده اند.
دبیرخانه نخستین جشنواره سراسری موسیقی 

دســتگاهی ایرانــی »شــهریار« بــا اعــام ایــن خبــر 
افــزود: پــس از ارزیابــی آثار ارســالی، ۲۰۷ نوازنده 
در بخــش تکنــوازی و تک‌خوانــی و ۱۶ گــروه 
ــی بخــش مســابقه  ــه نهای ــه مرحل موســیقی ب
ــای  ــان گروه‌ه ــد. از می ــن جشــنواره راه یافتن ای
برگزیــده، ۱۰ گــروه از اســتان آذربایجان‌شــرقی 
ــد  ــروه از ســایر اســتان‌ها حضــور خواهن و ۶ گ
ــش  ــر در بخ ــروه دیگ ــن ۷ گ ــت. همچنی داش
جنبــی و غیررقابتــی برنامــه اجــرا خواهنــد کــرد.
در مجمــوع، ۳۵۲ شــرکت‌کننده در بخــش 
تکنــوازی و تک‌خوانــی و ۹۵ گــروه موســیقی 

)شــامل ۶۲ گــروه خــارج از اســتان و ۳۳ گــروه 
از اســتان آذربایجان‌شــرقی( آثــار خــود را بــه 
دبیرخانــه جشــنواره ارســال کردند. آثــار دریافتی 
ــرقی،  ــامل آذربایجان‌ش ــور ش ــتان کش از ۱۴ اس
قزویــن،  البــرز،  تهــران،  آذربایجان‌غربــی، 
ــان،  ــان، مشــهد، شــیراز، کرمانشــاه، کرم اصفه
ارومیــه، لرســتان، خراســان شــمالی، یــزد و 
گیــان ارســال شــده اســت.در مرحلــه مســابقه 
ایــن جشــنواره، هنرمندانــی از ۷ اســتان کشــور 
شــامل آذربایجان‌شــرقی، تهــران، البــرز، قزوین، 

ــد. ــان، مشــهد و شــیراز حضــور دارن اصفه

انتخاب ۲۰۷ نوازنده و ۱۶ گروه برای رقابت در بخش مسابقه 
جشنواره موسیقی »شهریار«

در دومین جلسه ستاد عملیات زمستانی تأکید شد؛

تقویت همکاری دستگاه‌های اجرایی برای مدیریت بارش‌های زمستانی در تبریز

خبر 
 مدیـرکل آمـوزش و پـرورش آذربایجان‌شـرقی 
از قطب‌هـای مهـم  بـه عنـوان یکـی  را  بنـاب 
علمـی و اقتصـادی اسـتان معرفـی کـرد و بـر 
نقش تأثیرگـذار دانش‌آموزان نخبه ایـن دیار در 

پیشـرفت آینـده منطقـه تأکیـد کـرد.
عصـر چهارشـنبه در مراسـم تجلیـل از نخبـگان 
و دانش‌آمـوزان المپیادی شهرسـتان بنـاب، این 
شـهر بـه عنوان یکـی از قطب‌های مهم علمی و 
اقتصادی اسـتان آذربایجان شـرقی معرفی شـد.
اسـفندیار صادقی، مدیـرکل آمـوزش و پرورش 
بـا  اسـتان آذربایجـان شـرقی، در ایـن مراسـم 
تقدیر از دانش‌آموزان موفق بنابی که در کنکور 
سراسـری امسـال رتبـــه‌های درخشـانی کسـب 
کردنـد، اظهـار داشـت: امیدواریـم دانش‌آمـوزان 
این شهرستان با تلاش و پشتکار بیشتر، نقش 
اقتصـادی  و  علمـی  پیشـرفت  در  پررنگ‌تـری 

اسـتان و کشـور ایفـا کنند.
وی برنامه‌ریـزی را یکـی از کلیدی‌تریـن عوامـل 
موفقیـت برشـمرد و تأکیـد کـرد: اگر فـردی در 
کارهای خود برنامه‌ریزی نداشـته باشـد، در واقع 
بهتریـن برنامـه را بـرای شکسـت خـود تنظیـم 
کـرده اسـت.مدیرکل آمـوزش و پرورش اسـتان 
در پایـان از تمامـی معلمـان و کارکنـان آموزش 
و پـرورش قدردانـی کـرد و افـزود: انتظـار داریـم 
ایـن قشـر فرهیختـه، دانش‌آموزانـی متفکـر و 
نخبـه بـرای سـاختن آینـده‌ای درخشـان در ایـن 

شهرسـتان پـرورش دهنـد.

معـــاون محیـــط‌ زیســـت و خدمـــات شـــهری 
شـــهردار تبریـــز بـــر ضـــرورت افزایـــش تعامـــل و 
ـــرای  ـــی ب ـــان دســـتگاه‌های اجرای ـــی می هم‌افزای
ـــژه در زمـــان وقـــوع  ـــا بحران‌هـــا، به‌وی ـــه ب مقابل

ـــرد. ـــد ک ـــی تأکی ـــای فصل بارش‌ه

یعقـــوب انصـــاری در دومیـــن جلســـه ســـتاد 
عملیـــات زمســـتانی شـــهر تبریـــز کـــه بـــا 
حضـــور رؤســـا و نماینـــدگان دســـتگاه‌های 
خدمت‌رســـان برگـــزار شـــد، اظهـــار کـــرد: 
بهره‌گیـــری آگاهانـــه از ظرفیـــت رســـانه‌ها 
مدیریـــت  در  مهمـــی  نقـــش  می‌توانـــد 
صحیـــح بحران‌هـــا و اطلاع‌رســـانی مؤثـــر بـــه 

ــد. ــا کنـ ــهروندان ایفـ شـ
وی بـــا اشـــاره بـــه اهمیـــت فرهنگ‌ســـازی 
ـــزود:  ـــی اف ـــات عملیات ـــار اقدام ـــی در کن عموم
ــته  ــال‌های گذشـ ــون سـ ــد همچـ ــردم بایـ مـ
ــای  ــش ترددهـ ــا، کاهـ ــی کوچه‌هـ در برف‌روبـ
غیرضـــروری در زمـــان بـــارش و همـــکاری بـــا 

ـــد.  ـــات شـــهری مشـــارکت کنن ـــای خدم نیروه
ایـــن امـــر نیازمنـــد آمـــوزش و فرهنگ‌ســـازی 
از هم‌اکنـــون اســـت تـــا در روزهـــای بحرانـــی 
شـــهروندان  و همراهـــی  شـــاهد همدلـــی 

باشـــیم.
  انــصـــــاری بـــا بیـــان اینکـــه تبریـــز طـــی 
ـــیر  ـــری در مس ـــای مؤث ـــر گام‌ه ـــال‌های اخی س
ــتانی  ــی و زیســـت‌محور زمسـ مدیریـــت علمـ
ــد  ــا تأکیـ ــرد: بـ ــح کـ ــت، تصریـ ــته اسـ برداشـ
ـــن  ـــز، اســـتفاده از روش‌هـــای نوی شـــهردار تبری
بـــرای حفـــظ محیط‌زیســـت همچنـــان در 
ـــک  ـــرف نم ـــزان مص ـــرار دارد. می ـــتور کار ق دس
در ایـــن روش بـــه یک‌پنجـــم کاهـــش یافتـــه 

و اســـتفاده از محلول‌هـــا یـــخ زدا در دســـتور 
ـــر کارایـــی  کار اســـت. ایـــن محلول‌هـــا عـــاوه ب
آلودگـــی  زیرســـاخت‌ها،  تخریـــب  از  بـــالا، 
ـــری  ـــبز جلوگی ـــای س ـــه فض ـــیب ب ـــاک و آس خ

می‌کننـــد.
وی ادامـــه داد: تکمیـــل کارگاه‌هـــای تمـــام 
‌اتوماتیـــک محلول‌ســـازی موجـــب افزایـــش 
یـــخ‌زدا، کاهـــش  مـــواد  تأمیـــن  ســـرعت 
هزینه‌هـــای عملیاتـــی و ارتقـــاء خدمـــات 
ـــی خواهـــد شـــد. هـــدف  ـــخ زدای ـــی و ی برف‌روب
ـــات، ایجـــاد شـــرایط ایمـــن،  ـــن اقدام ـــی ای نهای
ــرای  ــت‌محیطی بـ ــیب زیسـ ــدون آسـ آرام و بـ

ــت. ــی اسـ ــای برفـ ــهروندان در روزهـ شـ

جاعل حرفه‌ای 48هکتار زمین در تبریز 
دستگیر شد

فرمانــده انتظامــی شهرســتان تبریــز از دســتگیری جاعــل و کلاهبــردار حرفــه‌ای که با 
۲۰ بــرگ ســند تــک بــرگ جعلــی حــدود ۴۸ هکتــار زمین‌هــای تجــاری و مســکونی 

و...را بنــام خــود کــرده بــود خبــر داد.
محمــد نعمتــی اظهــار داشــت: برابــر اعــام مرکــز فوریت‌هــای پلیســی و گــزارش 
مردمــی مبنــی بــر اینکــه فــردی بــا عناویــن مختلــف و بــا جعــل و کلاهبــرداري اقــدام 
بــه تهیــه ســند ملکــی خریــد و فــروش مــی کنــد در دســتور کار مامــوران کلانتــری 
۱۸ شــهرک امــام قــرار گرفــت. ایــن مقــام انتظامــی افــزود؛ مامــوران پــس از بررســي 
موضــوع و تحقیقــات پلیســی فــرد جاعــل را در کمترین زمان ممکن دســتگیر و به 
کلانتــری دلالــت می‌دهنــد. فرمانــده انتظامــی شهرســتان تبریــز بــا بیــان اینکه متهم 
در بازجويی‌هــای پليســی بــه تهیــه ۲۰ برگ ســند جعلی امــاک در حــدود ۴۸ هکتار 
زمیــن اعتــراف کــرد، افــزود: متهــم پس از تشــکیل پرونــده مقدماتی تحویل پلیس 

آگاهــی اســتان گردید.
دستگیری جاعل و کلاهبردار حرفه ای در تبریز

رئیــس پلیــس آگاهــی آذربایجان‌شــرقی از دســتگيری جاعــل و کلاهبــردار حرفــه ای 
و ســابقه دار و کشــف ۶ فقــره پرونــده بــه ارزش ۱۲۰ میلیــارد ریــال در تبریــز خبــر داد 
و اظهــار کــرد: در پــی شــکایت تعــدادی از شــهروندان در خصــوص کلاهبــرداری بــا 
شــگرد ســرمایه گــذاری در خصــوص صــادرات و واردات توســط فــردی کلاهبــردار 
کــه متــواری شــده بــود، بلافاصلــه پيگيــري موضــوع به صــورت ويــژه در دســتور كار 
کارآگاهــان اداره عملیــات ویــژه پلیــس آگاهــی اســتان قــرار گرفــت.وی بــا اشــاره بــه 
اینکــه ماموریــن بــا تلاش‌هــای شــبانه‌روزی و انجــام اقدامات فنــی و اطلاعاتی موفق 

بــه شناســایی و دســتگیری متهــم در یکــی از جزایــر جنوبــی کشــور شــدند.

»شهر خنده«؛ بازگشت لبخند به روزهای پراضطراب جامعه
تئاتـــر بســـیار ســـخت بـــود و حمایـــت 
فرهنگـــی  نهادهـــای  ســـوی  از  چندانـــی 
ـــث  ـــان دوره باع ـــا هم ـــت. ام ـــورت نگرف ص
شـــد ارزش صحنـــه و تماشـــاگر را بهتـــر 

درک کنیـــم.«
ــمگیر  ــتقبال چشـ ــن، اسـ ــه نهریـ ــه گفتـ بـ
بـــه  مـــردم نشـــان‌دهنده نیـــاز جامعـــه 
خنـــده و امیـــد اســـت: »در پنـــج روز نخســـت 
اجـــرا، ۲۴ ســـانس نمایـــش برگـــزار و حـــدود 
هشـــت هـــزار بلیـــت فروختـــه شـــده اســـت، 
ـــردم  ـــن اســـتقبال نشـــان می‌دهـــد م ـــه ای ک

ـــتند.« ـــادی هس ـــال ش ـــه دنب ب
او ضــمــــن تــأکــــید بـــر خـــــاقیت در 
ـــود  ـــا وج ـــت: »ب ـــی گف ـــای قانون چارچوب‌ه
ــز،  ــای طنـ ــا و ممیزی‌هـ مــحـدودیــت‌هـــ

تـــاش می‌کنیـــم خنـــده را از دل موقعیـــت 
بیـــرون بکشـــیم، نـــه از رفتـــار ســـطحی. 
ــد  ــاق می‌افتـ ــه اتفـ ــده در لحظـ ــدی زنـ کمـ
و واکنـــش تماشـــاگر بخـــش مهمـــی از 

اجراســـت.«
وی هــمـچنـیــــن استفـــــاده از بلاگرهـــا و 
چهره‌هـــای مجـــازی در تئاتـــر را مثبـــت 
ارزیابـــی کـــرد، مشـــروط بـــر اینکـــه آمـــوزش 
ــناخت  ــد شـ ــز نیازمنـ ــند: »طنـ ــده باشـ دیـ
ـــه اغـــراق و شـــوخی‌های  موقعیـــت اســـت ن

ســـطحی.«
نهریـــن در پایـــان افـــزود: »بایـــد نســـل 
جدیـــد را شـــناخت و بـــا زبـــان خودشـــان 
ــل  ــن پـ ــز بهتریـ ــرد. طنـ ــرار کـ ــاط برقـ ارتبـ
ـــح  ـــط تفری ـــده فق ـــت؛ خن ـــان نسل‌هاس می

نیســـت، درمـــان اســـت. اگـــر حمایـــت 
شـــود، حتـــی فیلم‌هـــای کمـــدی ترکـــی 
می‌توانـــد بـــه جریـــان فرهنگـــی مؤثـــر در 

ــود.« ــل شـ ــور تبدیـ کشـ
در ادامـــه نشســـت، ناصـــر هاشـــمی، بازیگـــر 
و طنزپـــرداز باســـابقه، گفـــت: »پـــس از 
۴۵ ســـال فعالیـــت هنـــوز از حضـــور روی 
ــرم. خندانـــدن مـــردم  ــه لـــذت می‌بـ صحنـ

زیباتریـــن لحظـــه زندگـــی مـــن اســـت.«
کـــرد:  تاکیـــد  نیـــز  رنجی‌پـــور  علیرضـــا 
»هـــدف مـــا خلـــق فضایـــی صمیمـــی و 
ــا،  ــر ذائقه‌هـ ــا تغییـ ــی بـ ــت. حتـ ــاد اسـ شـ
بـــا عشـــق و پشـــتکار می‌تـــوان مـــردم را 
خندانـــد. راز مانـــدگاری طنـــز در همیـــن 

عشـــق بـــه کار اســـت.«

ادامه از صفحه اول

رقص واژه‌ها )11( 

واژه و معنا:
 زبانِ آفریننده‌ی مفهوم درونی

تعریف علمی معنا ذهنی:  
معنـــا، برداشـــت ذهنـــی از یـــک واژه، تجربـــه 
ـــه، و  ـــده اســـت؛ حاصـــل تفســـیر، زمین ـــا پدی ی
باورهـــای فـــرد. معنـــا، اســـاس نگـــرش ماســـت 
و بـــر احســـاس، رفتـــار، و تصمیم‌گیـــری تأثیـــر 

می‌گـــذارد.  
 معنا، فنداسیون نگرش ماست.  

با معنا، هر احساس تغییر می‌کند:  
جنگ به صلح، و برعکس  
عشق به نفرت، و برعکس  

ما جهان را آن‌گونه تجربه نمی‌کنیم که هست؛  
بلکه آن‌گونه که معنا می‌کنیم.  

و واژه‌ها، ابزار ساختن این معنا هستند.  
وقتـــی می‌گوییـــم »شکســـت«، ممکـــن اســـت احســـاس ناامیـــدی 

کنیـــم؛  
ـــد و  ـــاس رش ـــم، احس ـــا کنی ـــن« معن ـــه را »آموخت ـــان تجرب ـــر هم ـــا اگ ام

امیـــد شـــکل می‌گیـــرد.  
 آنتونی رابینز می‌گوید:  

ـــه  »هیـــچ چیـــزی دارای هیـــچ معنایـــی نیســـت، مگـــر معنایـــی کـــه مـــا ب
آن می‌دهیـــم.«  

ـــا احســـاس  ـــی ی ـــد هـــر چیـــزی کـــه ناراحت و اگـــر چنیـــن اســـت، چـــرا نبای
ـــم؟   ـــر ندهی ـــی‌اش را تغیی ـــار معنای ـــد، ب ـــم می‌زن ـــا را رق ضعـــف م

حتی دردی که معنا پیدا کند، دیگر درد نیست؛  
بلکه تجربه‌ای‌ست برای رشد، برای فهم، برای عبور.  

روان‌شناسی معنا می‌گوید:  
واژه‌ها، نه‌فقط حامل معنا، بلکه آفریننده‌ی آن‌اند.  

و معنا، تعیین‌کننده‌ی کیفیت تجربه‌ی ماست.  
 معنا، احساس را بازنویسی می‌کند.  

و واژه‌ها، قلم این بازنویسی‌اند.  
اگـــر واژه‌هـــا را آگاهانـــه انتخـــاب کنیـــم، می‌توانیـــم تجربه‌هـــای خـــود 

ـــم؛   ـــا کنی ـــاره معن را دوب
نه با انکار، بلکه با تفسیر تازه.  

مثلًا واژه‌ی »تنهایی« می‌تواند معنا شود به »رهایی«،  
یـــا معنـــا شـــود بـــه »رهاشـــدگی« و هرکـــدام، احساســـی متفـــاوت 

می‌ســـازند.  
پـــس »واژه و معنـــا« یعنـــی شـــناخت زبـــان به‌عنـــوان آفریننـــده‌ی 

مفهـــوم درونـــی.  
یعنی بدانیم که هر واژه، نه‌فقط نشانه‌ای‌ست از جهان،  

بلکه پنجره‌ای‌ست به درون ما؛  
و اگر درست بنویسیم، می‌توانیم جهان را دوباره ببینیم.  

نه آن گونه که هست 
بلکه آن گونه که می خواهیم باشد 

جهانی در حال رقص، 
با واژه هایی که از دل احساس بر خاسته اند. 

جهانی پُراز شادی
که از معنا تغذیه می کند. 

جهانی با امیدواری، 
که باورهای تازه آن را می سازند. 

جهانی با آزادی، 
که واژه ها مرزهای ذهن را شکسته اند. 

جهانی با رهایی، 
که سکوت را معنا کرده ایم 

و جهانی با آرامش، 
که واژه ها را آگاهانه انتخاب کرده ایم تا برقصند. 

بـــا مـــا همـــراه می‌شـــوید؟ جایـــی کـــه واژه‌هـــا می‌رقصنـــد و ذهـــن و 
جســـم بیـــدار می‌شـــوند.  

زینال محمودی

تبریز را شهر جواهرات ایران می کنیم
ـــاد  ـــتان و ایج ـــازی اس ـــا و جواهرس ـــت ط صنع
ـــه دارد.در پاســـخ  ـــای شـــغلی در منطق فرصت‌ه
ـــن نمایشـــگاه از  ـــم ای ـــاره تحری ـــه پرسشـــی درب ب
ســـوی اتحادیـــه طـــا و جواهـــر تبریـــز، ماهوتـــی 
گفـــت: ایـــن نمایشـــگاه مختـــص فعـــالان 
صنعـــت طـــا و جواهرســـازی اســـت، نـــه 
ـــم  ـــن تحری ـــن ای ـــا؛ بنابرای ـــندگان و زرگره فروش

هیـــچ تأثیـــری بـــر رونـــد برگـــزاری آن نـــدارد.

وی افـــزود: تصمیـــم بـــرای عـــدم همـــکاری بـــا 
ــدف  ــا هـ ــز بـ ــرات تبریـ ــا و جواهـ ــه طـ اتحادیـ
جلوگیـــری از سوءاســـتفاده مالـــی برخـــی افـــراد 
ــی‌ها  ــه در بررسـ ــرا کـ ــت، چـ ــده اسـ ــاذ شـ اتخـ
مشـــخص شـــد در حالـــی کـــه غرفه‌هـــا در 
ــار  ــع چهـ ــر مترمربـ ــت هـ ــا قیمـ ــگاه بـ نمایشـ
میلیـــون ریـــال واگـــذار می‌شـــود، برخـــی افـــراد 
اقـــدام بـــه دریافـــت تـــا ۲۸ میلیـــون و ۵۰۰ هـــزار 

ریـــال از شـــرکت‌کنندگان کـــرده بودنـــد.
ماهوتـــی تصریـــح کـــرد: اتحادیـــه طـــا و جواهـــر 
ـــدارد  ـــرای برگـــزاری نمایشـــگاه ن ـــز مجـــوزی ب تبری
و اجـــازه انجـــام فعالیت‌هـــای انتفاعـــی در ایـــن 
زمینـــه را نیـــز نخواهـــد داشـــت. وی افـــزود: 
نوزدهمیـــن نمایشـــگاه تخصصـــی جواهـــر، نقره، 
گوهرســـنگ‌ها و ماشـــین‌آلات مربوطـــه امســـال 

ـــد شـــد. ـــزار خواه ـــا شـــکوه خاصـــی برگ ب

ــز در  ــی تبریـ ــگاه بین‌المللـ ــل نمایشـ مدیرعامـ
پایـــان اعـــام کـــرد: امســـال بـــرای برگـــزاری 
‌۸۹ نمایشـــگاه در محـــل دائمـــی نمایشـــگاه 
ــا  ــده و تـ ــادر شـ ــوز صـ ــز مجـ ــی تبریـ بین‌المللـ
پایـــان ســـال همـــه آن‌هـــا برگـــزار خواهنـــد 
ــگاه  ــون ۵۵ نمایشـ ــداد تاکنـ ــن تعـ ــد. از ایـ شـ
ــت و  ــده اسـ ــرا شـ ــف اجـ ــای مختلـ در زمینه‌هـ
ـــز وجـــود دارد. احتمـــال افزایـــش تعـــداد آن‌هـــا نی

ادامه از صفحه اول
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پایه سنوات به چه کسانی تعلق می‌گیرد؟ 

 مشــاور وزیــر کشــور در امــور ایثارگــران، بر اهمیت ترویج و توســعه 
فرهنــگ ایثــار و شــهادت و توجــه ویــژه بــه خانواده‌هــای معظــم 

شــهدا و ایثارگــران تأکیــد کــرد.
علیرضــا دانش‌پــژوه، در نشســت شــورای ترویج و توســعه فرهنگ 
ایثار و شــهادت شهرســتان ســراب، رســیدگی به وضعیت معیشتی 
و حمایــت همه‌جانبــه از خانواده‌هــای شــهدا و ایثارگــران را کلیــد 

اصلــی پاسداشــت ایــن فرهنــگ مقدس دانســت.

وی بــا اشــاره بــه رشــادت‌های شــهیدان دفــاع مقــدس و شــهدای 
را  شــهدا  معظــم  خانواده‌هــای  روزه،  جنــگ ۱۲  در  مقاومــت 
ــج  ــت: تروی ــرد و گف ــف ک ــار و شــهادت توصی ــت‌داران راه ایث امان
ــق  ــا ســخنرانی و شــعار محق ــا ب ــار و شــهادت تنه ــای ایث ارزش‌ه
نمی‌شــود، بلکــه نیازمنــد اقــدام عملــی، توجــه جــدی بــه معیشــت 
و منزلــت خانواده‌هــای شــهدا و ایثارگــران و همراهــی همه‌جانبــه 

دســتگاه‌های اجرایــی اســت.

اسـتاندار  مشـاور  میـرآب،  عبدالـرزاق  نشسـت،  ایـن  ادامـه  در 
آذربایجـان شـرقی در امـور ایثارگـران نیـز بـا تأکیـد بـر تبدیـل 

شـعارها بـه عمـل در حمایـت از خانواده‌هـای شـهدا اظهـار 
داشت: باید با برنامه‌ریزی دقیق و همکاری بین‌دستگاهی، 

مشـکلات معیشـتی، فرهنگی و اجتماعی این عزیزان را 
برطرف کنیم. بسـیاری از خانواده‌های شـهدا همچنان 

بـا دغدغه‌هـای اقتصـادی روبـه‌رو هسـتند و حـل 
ایـن مشـکلات، از مهم‌تریـن وظایـف مسـئولان 

اقتـصاداقتـصادمحسـوب می‌شـود.

مشاور وزیر کشور بر ترویج و توسعه فرهنگ ایثار و شهادت تاکید کرد

خبر 

همزمـــان بـــا نوزدهمیـــن جلســـه شـــورای ملـــی 
ـــی در محـــل وزارت امـــور اقتصـــادی و  تامیـــن مال
دارایـــی، نخســـتین قـــرارداد »واگـــذاری مطالبـــات« 
ــامانه  ــران در سـ ــاه کارگـ ــک رفـ ــت بانـ ــا عاملیـ بـ
ــی  ــه ثبـــت و رونمایـ فکتورینـــگ ایـــن وزارتخانـ

شـــد.
بـــه گـــزارش روابـــط عمومـــی بانـــک رفـــاه کارگـــران، 
بـــا حضـــور دکتـــر مدنـــی‌زاده وزیـــر امـــور اقتصـــادی 
و دارایـــی، مهنـــدس اتابـــک وزیـــر صنعـــت، 
ـــس شـــورای  ـــدگان مجل معـــدن و تجـــارت، نماین
ـــه‌گانی مدیرعامـــل بانـــک رفـــاه  اســـامی، دکتـــر للـ
کارگـــران و جمعـــی از مدیـــران ارشـــد اقتصـــادی 
کشـــور، مراســـم رونمایـــی از ثبـــت قـــرارداد 
ــرکت‌های  ــی از شـ ــا یکـ ــران بـ ــاه کارگـ ــک رفـ بانـ
ـــوان  ـــه عن ـــور ب ـــتیک کش ـــت لاس ـــال در صنع فع
نخســـتین قـــرارداد واگـــذاری مطالبـــات در ســـامانه 

فکتورینـــگ ایـــن وزارتخانـــه برگـــزار شـــد. 
ـــران طـــی ســـخنانی  ـــاه کارگ ـــک رف ـــل بان  مدیرعام
در ایـــن مراســـم گفـــت: درراســـتای منویـــات 
ـــرای  ـــی( و اج ـــری )مدظله‌العال ـــم رهب ـــام معظ مق
سیاســـت‌های کلان اقتصـــادی دولـــت محتـــرم 
چهاردهـــم مبنـــی بـــر توســـعه ابزارهـــای نویـــن 
تامیـــن مالـــی زنجیـــره‌ای و باهـــدف حمایـــت از 

ـــردن  ـــد ک بنگاه‌هـــای اقتصـــادی کشـــور، قاعده‌من
تســـهیلات مالـــی، تســـریع در گـــردش ســـرمایه 
و رشـــد اقتصـــادی، ابـــزار پذیـــرش مطالبـــات 
قـــراردادی )فکتورینـــگ( به‌عنـــوان ابـــزاری نویـــن 
در دســـتور کار ایـــن بانـــک قـــرار گرفتـــه اســـت.

ــرارداد  ــت قـ ــه ثبـ ــاره بـ ــا اشـ ــه‌گانی بـ ــر للــ  دکتـ
فاکتورینـــگ مربـــوط بـــه زنجیـــره تولیـــد در 
امـــور  وزارت  صنعـــت لاســـتیک در ســـامانه 
ــه  ــرارداد بـ ــن قـ ــت: ایـ ــی گفـ ــادی و دارایـ اقتصـ
شـــرکت  میـــان  ریـــال  میلیـــارد   ۵۰۰۰ ارزش 
ــرمایه  ــرکت سـ ــتان و شـ ــارز کردسـ ــتیک بـ لاسـ
زنجـــان  لاســـتیک  صنایـــع  توســـعه  گـــذاری 
)معـــروف بـــه نـــخ زنجـــان( منعقـــد شـــده و 
ــارد  ــغ ۱۳۰۰ میلیـ ــه مبلـ ــت آن بـ ــه نخسـ مرحلـ

ریـــال اجرایـــی شـــده اســـت.

ــن  ــتای تأمیـ ــرارداد در راسـ ــن قـ ــزود: ایـ  وی افـ
مالـــی زنجیـــره تولیـــد صنعـــت لاســـتیک و 
به‌ویـــژه حمایـــت از اشـــتغال و ســـرمایه‌گذاری 
در اســـتان کردســـتان منعقـــد شـــده اســـت. 
ـــق  ـــن صنعـــت از طری ـــاز ای ـــورد نی ـــه م ـــواد اولی م
گـــذاری توســـعه صنایـــع  شـــرکت ســـرمایه 
لاســـتیک زنجـــان تأمیـــن می‌شـــود و اجـــرای 
ایـــن طـــرح نقـــش مهمـــی در تقویـــت پیونـــد 

تولیـــدی میـــان اســـتان‌ها دارد.
 مدیرعامـــل بانـــک رفـــاه کارگـــران تصریـــح کـــرد: 
ــای  ــه فرم‌هـ ــم از تهیـ ــاختی اعـ ــات زیرسـ اقدامـ
از  الزامـــات ســـامانه‌ای  قـــرارداد ســـه‌جانبه و 
جملـــه ســـامانه مهتـــاب توســـط بانـــک مرکـــزی 
ج.ا.ا انجـــام و در اختیـــار شـــبکه بانکـــی قـــرار داده 
شـــده اســـت. باتوجـــه بـــه لـــزوم وجـــود یـــک 
ـــای  ـــع قراردادده ـــت تجمی ـــز جه ـــامانه متمرک س
فکتـــور شـــده در شـــبکه بانکـــی، ایـــن ســـامانه 
و  اقتصـــادی  امـــور  وزارت  پشـــتکار  بـــا  نیـــز 
ـــی شـــدن  ـــه محـــض عملیات ـــه ب ـــام ک ـــی انج دارائ
ـــره  ـــن فق ـــدازی، اولی ـــه و راه‌ان ـــت‌های مربوط تس
از تأمیـــن مالـــی از طریـــق فکتورینـــگ توســـط 
ــت. ــده اسـ ــر شـ ــران امکان‌پذیـ ــاه کارگـ بانـــک رفـ
مرکـــزی  بانـــک  داد:  ادامـــه  للــــه‌گانی  دکتـــر 

ـــرای  ـــگ ب ـــاً ۵۰ همـــت ســـهمیه فکتورین مجموع
ســـال ۱۴۰۴ مشـــخص و بـــه تفکیـــک بـــه شـــبکه 
بانـکــــی ابـــاغ کـــرده کـــه براســـاس شـــاخص هـــای 
ـــی کشـــور  ـــی و مال مـــورد نظـــر سیاســـت‌گذار پول
بالـــغ بـــر 4 همـــت بـــرای بانـــک رفـــاه کارگـــران 

مقـــرر شـــده اســـت.
ـــان  ـــران در پای ـــاه کارگ ـــک رف ـــل بان  مــدیـرعــامــ
ـــتگذار  ـــاد سیاس ـــاغ نه ـــه اب ـــه ب ـــا توج ـــت: ب گف
پولـــی و مــالـــــی کــشــــور همزمـــان بـــا ایجـــاد 
ـــط  ـــی توس ـــاخت‌های فن ـــا و زیــرســ سازوکـارهــ
وزارت  نظیـــر  برون‌ســـازمانی  دســـتگاه‌های 
ـــزی ج.ا.ا،  ـــک مرک ـــی، بان ـــادی و دارای ـــور اقتص ام
بانـــک رفـــاه کارگـــران نســـبت بـــه بومـــی ســـازی 
و  اطلاع‌رســـانی  و  مرتبـــط  هـــای  سیســـتم 
انجـــام تبلیغـــات گســـترده پیرامـــون ابـــزار یـــاد 
ــل آن  ــه ماحصـ ــت کـ ــرده اسـ ــدام کـ ــده اقـ شـ
ـــی درخواســـت‌های  ـــل توجه ـــداد قاب ـــع تع تجمی
ـــی از  ـــن مال بنگاه‌هـــای اقتصـــادی متقاضـــی تامی
طریـــق ابـــزار فاکتورینـــگ مجموعـــا بـــه تعـــداد 
44 پرونـــده و بالـــغ بـــر 4 همـــت بـــوده کـــه بـــا 
توجـــه بـــه گســـتردگی ابـــزار فاکتورینـــگ در 
تمامـــی بخش‌هـــای اقتصـــادی امـــکان تامیـــن 

ــود دارد. ــی وجـ مالـ

بانک رفاه کارگران نخستین قرارداد واگذاری مطالبات را در سامانه فکتورینگ 
وزارت امور اقتصادی و دارایی ثبت کرد

خانم سخنگوی دولت، چطور خط فقر ۶ میلیون تومان است؟

 

ــان‌محوری  ــمت انسـ ــه سـ ــور بـ ــرد خودرومحـ ــذر از رویکـ گـ
ـــاد  ـــهرها ایج ـــن در ش ـــی بنیادی ـــهری، تحول ـــزی ش در برنامه‌ری
ــی در  ــت زندگـ ــود کیفیـ ــر بهبـ ــاوه بـ ــه عـ ــت کـ ــرده اسـ کـ
شـــهرها، بـــا ایجـــاد فضاهـــای ســـبز، حمل‌ونقـــل پایـــدار و 
ـــتدار  ـــدار و دوس ـــده‌ای پای ـــهروندان، آین ـــال ش ـــارکت فع مش

انســـان و محیـــط زیســـت را بـــرای شـــهرها رقـــم می‌زنـــد.
هـــر خـــودرو بـــرای پـــارک شـــدن بـــه حـــدود ۱۲ متـــر مربـــع 
ـــا طـــول ۵۰ متـــر، حـــدود  ـــان ب فضـــا نیـــاز دارد و در یـــک خیاب
ـــد،  ـــاص می‌یاب ـــا اختص ـــه خودروه ـــا ب ـــع از فض ـــر مرب ۳۰۰ مت
ــرای  ــیوه‌های متعـــددی بـ ــه شـ ــد بـ ــا می‌توانـ ــا ایـــن فضـ امـ
منافـــع مـــردم بازطراحـــی شـــود. بـــرای مثـــال می‌تـــوان آن را بـــه 
ـــق  ـــا مناط ـــبز ی ـــای س ـــواری، فض ـــیر دوچرخه‌س ـــاده‌رو، مس پی
عمومـــی تبدیـــل کـــرد و بـــا مشـــارکت جامعـــه، فعالیت‌هـــای 
مختلفـــی همچـــون ورزش، تفریـــح، رویدادهـــای فرهنگـــی 
ــی و  ــی باغبانـ ــا حتـ ــی یـ ــای اجتماعـ ــری، گردهمایی‌هـ و هنـ

ـــرد. ـــزار ک ـــت را برگ ـــا طبیع ـــط ب ـــای مرتب فعالیت‌ه
نقش فناوری و داده‌محوری در برنامه‌ریزی شهری

فــنــــاوری‌های داده‌ مــحـــــور نقـــش مهمـــی در پیشـــبرد 
ــد.  ــا می‌کننـ ــان‌محور ایفـ ــری انــســـ ــزی شهـــ بــرنــامــه‌ریـــ
پلتفرم‌هایـــی همچـــون آزمایشـــگاه شـــهرهای آینـــده بـــا 
ـــی،  ـــه الگوهـــای جابه‌جای ـــوط ب ـــق داده‌هـــای مرب ـــل دقی تحلی
اســـتفاده از فضاهـــای عمومـــی و نیازهـــای جامعـــه، بـــه 
ـــد  ـــد و کارآم ـــن اســـتراتژی‌های توســـعه شـــهری هدفمن تدوی

کمـــک می‌کننـــد. 
افـــزون بـــر ایـــن، ابزارهـــای نوآورانـــه‌ای بـــا بهره‌گیـــری از هـــوش 
مصنوعـــی، نمـــای خیابـــان گـــوگل و تخصـــص کارشناســـان 
ـــران سراســـر  ـــه کارب ـــه ب ـــد ک دوچرخه‌ســـواری توســـعه یافته‌ان
ـــه  ـــا زیرســـاخت دوچرخه‌ســـواری ب ـــد ت ـــان امـــکان می‌دهن جه
ســـبک هلنـــدی را در محیـــط خـــود شبیه‌ســـازی و طراحـــی 
کننـــد. ایـــن پلتفرم‌هـــا بـــه کاربـــران اجـــازه می‌دهـــد بـــا 
ــود  ــای خـ ــای خیابان‌هـ ــهری، فضـ ــف شـ ــای مختلـ طرح‌هـ
ــان‌محور و دوچرخه‌دوســـت بازآفرینـــی  ــیوه‌ای انسـ را بـــه شـ

ـــد. کنن
مشارکت فعال شهروندان در فرایند برنامه‌ریزی

مشـــارکت شـــهروندان یکـــی از عوامـــل کلیـــدی در موفقیـــت 
ــای  ــاد فرصت‌هـ ــت. ایجـ ــان‌محور اسـ ــهری انسـ ــول شـ تحـ
ــارکتی  ــای مشـ ــی و برنامه‌هـ ــراکز اجتماعـ ــزینه، مــــ کـم‌هـــ
مــی‌تــوانـــــد مـــردم را بـــه ‌صـــورت فعـــــال‌تر در فراینـــد 
موفقـــی همچـــون  تجربه‌هـــای  کنـــد.  وارد  برنامه‌ریـــزی 
رویکـــرد پاییـــن بـــه بـــالای لنـــدن نشـــان می‌دهـــد کـــه بـــا 
ایجـــاد شـــبکه‌هایی بـــرای گردهـــم آوردن ســـاکنان، مشـــارکت 
جامعـــه در تصمیم‌گیری‌هـــای شـــهری تقویـــت می‌شـــود و 

حـــس تعلـــق و مســـئولیت‌پذیری افزایـــش می‌یابـــد.
در  مختلـــف  ذی‌نفعـــان  منافـــع  همســـویی  و  تعـــادل 
ــول  ــی تحـ ــای اساسـ ــی از چالش‌هـ ــهری یکـ ــزی شـ برنامه‌ریـ
انســـان‌محور اســـت. اگرچـــه بخـــش عمومـــی  شـــهری 
اســـتانداردهای طراحـــی شـــهری را تعییـــن می‌کنـــد، امـــا 
متقاعـــد کـــردن نهادهـــای سیاســـی و عمـــوم مـــردم بـــرای 
اولویـــت دادن بـــه رویکردهـــای انســـان‌محور بـــه جـــای 
ـــد تـــاش مســـتمر،  برنامه‌ریـــزی ســـنتی خودرومحـــور، نیازمن
گفت‌وگـــو و همـــکاری گســـترده میـــان تمـــام طرف‌هـــا 
ــطه  ــه واسـ ــی بـ ــرای زندگـ ــهرها بـ ــدن شـ اســـت.جذاب‌تر شـ
ـــه  توســـعه فضاهـــای انســـان‌محور، مســـئله گران‌ســـازی محل
ـــل شـــده  ـــم تبدی ـــه مه ـــک دغدغ ـــه ی ـــا ب ـــش قیمت‌ه و افزای
اســـت. حفـــظ دسترســـی‌پذیری و مقرون‌به‌صرفـــه بـــودن 
ــای  ــژه گروه‌هـ ــه به‌ویـ ــار جامعـ ــام اقشـ ــرای تمـ ــکن بـ مسـ
کم‌درآمـــد، چالشـــی بـــزرگ اســـت. مـــدل تعاونـــی مســـکن در 
زوریـــخ کـــه بـــر نیازهـــای جامعـــه بـــه جـــای ســـودآوری تمرکـــز 
دارد، نمونـــه‌ای موفـــق در ایـــن زمینـــه به‌شـــمار مـــی‌رود. 
همچنیـــن، مســـکن اجتماعـــی ویـــن به‌عنـــوان الگویـــی 
ـــت  ـــهری و عدال ـــعه ش ـــان توس ـــادل می ـــظ تع ـــق در حف موف
ـــه  ـــر پای ـــر سیاســـت‌های ب ـــد ب اجتماعـــی مطـــرح اســـت. تأکی
ــتن  ــار گذاشـ ــری از کنـ ــرای جلوگیـ ــی بـ ــگیری و حمایتـ پیشـ
ســـاکنان کم‌درآمـــد در توســـعه‌های انســـان‌محور، از نـــکات 
اساســـی ایـــن رویکردهـــا اســـت.این رونـــد تحـــول شـــهری تنهـــا 
ـــه  ـــود، بلک ـــدود نمی‌ش ـــی مح ـــاختارهای فیزیک ـــر س ـــه تغیی ب
ـــی  ـــرش اجتماع ـــی و نگ ـــن در آگاه ـــر بنیادی ـــاد تغیی ـــه ایج ب
نیـــز منجـــر می‌شـــود. بـــه نظـــر می‌رســـد کـــه خیابان‌هـــا و 
ـــده همدیگـــر  ـــل و تقویت‌کنن ـــک چرخـــه متقاب ـــه در ی جامع
ــبرد  ــدی در پیشـ ــش کلیـ ــر دو نقـ ــد و هـ ــکل می‌دهنـ را شـ
آینـــده‌ای پایـــدار، فراگیـــر و انســـان‌محور ایفـــا می‌کننـــد. 
شـــهرها و ســـاکنان آنهـــا به‌طـــور جمعـــی مســـیر تحقـــق ایـــن 

ــد. ــوار می‌کننـ ــده را همـ آینـ

چگونه برنامه‌ریزی شهری آینده‌ 
انسان‌محور را شکل می‌دهد

یعقوب فتح اله زاده سردرودی ـ 
کارشناس ارشد برنامه ریزی شهری

پایـــه ســـنوات یکـــی از عبارت‌هایـــی از قانـــون کار 
اســـت کـــه در مـــورد آن ســـوالات زیـــادی مطـــرح 
می‌شـــود. اینکـــه پایـــه ســـنوات بـــه چـــه کســـانی 
ـــه ســـنوات  ـــم پای ـــد بدانی ـــدا بای ـــرد ابت ـــق می‌گی تعل
چیســـت و ســـپس شـــرایط تعلـــق پایـــه ســـنوات 
ـــنوات  ـــه س ـــر پای ـــت تاثی ـــرده و در نهای را بررســـی ک
ـــه کاری،  ـــاداش، اضاف ـــدی و پ ـــه، عی ـــوق پای در حق
ــی  ــزد را بررسـ ــی مـ ــوارد تبعـ ــایر مـ ــنوات و سـ سـ

ـــم. کنی
پایه سنوات چیست؟

ـــه ســـنوات یکـــی از اقـــام مـــزدی اســـت کـــه در  پای
ـــده  ـــن ش ـــف و تعیی ـــالانه تعری ـــزد س ـــنامه م بخش
اســـت. عبـــارت پایـــه ســـنوات هـــم معنـــی و معـــادل 
ـــه  ـــزد پای ـــه ســـنواتی، م ـــه، پای ـــزد پای عبارت‌هـــای م
ـــا ایـــن عبارت‌هـــا نیـــز شـــناخته  ـــوده و ب )ســـنوات( ب

می‌شـــود.
ـــای  ـــا عبارت‌ه ـــنوات« ب ـــه س ـــه »پای ـــود ک ـــت ش دق
ــتند  ــاوت هسـ ــنوات« متفـ ــق سـ ــنوات« و »حـ »سـ
ـــه  ـــا ب ـــه شـــوند ی ـــر اشـــتباه گرفت ـــا یکدیگ ـــد ب و نبای

ـــد. ـــه کار رون ـــم ب ـــای ه ج
ـــه  ـــه ســـنوات ب ـــزد ســـالانه، پای در بخشـــنامه‌های م
ـــراه  ـــغ آن هم ـــف شـــده و مبل ـــه تعری صـــورت روزان
ـــه(  ـــا ماهان ـــی ی ـــه، هفتگ ـــران )روزان ـــوق کارگ ـــا حق ب

ــود. ــت می‌شـ پرداخـ
ـــه  ـــوق اضاف ـــه حق ـــه پای ـــنوات ب ـــه س ـــا پای آی

می‌شـــود؟
اینکـــه حقـــوق چـــه تعریفـــی دارد و چـــه آیتم‌هایـــی 
جـــزو حقـــوق و مـــزد تلقـــی می‌شـــوند در مقالـــه 
ـــه طـــور کامـــل توضیـــح داده شـــده اســـت.  ـــی ب قبل
همانطـــور کـــه در قســـمت قبـــل هـــم توضیـــح داده 
ــزدی و حقوقـــی  ــنوات ماهیـــت مـ ــه سـ ــد پایـ شـ
داشـــته و بـــه حقـــوق پایـــه کارگـــران اضافـــه 
می‌شـــود. اینکـــه پایـــه ســـنوات و حقـــوق بـــه 
صـــورت یکجـــا در قـــرارداد کار، حکـــم کارگزینـــی 
و فیـــش حقوقـــی درج شـــود یـــا بـــه صـــورت 

بعـــد توضیـــح داده  جداگانـــه، در بخش‌هـــای 
می‌شـــود.

ــنوات  ــه سـ ــق پایـ ــرای تعلـ ــرایطی بـ ــه شـ چـ
لازم اســـت؟

ـــاط  ـــزد در ارتب ـــه بخشـــنامه‌های م بخشـــی از مصوب
ـــر اســـت: ـــه صـــورت زی ـــه ســـنوات ب ـــا پای ب

ــک  ــال ۱۴۰۴ دارای یـ ــه در سـ ــی کـ ــه کارگرانـ ۲ـ بـ
ـــت  ـــک ســـال از دریاف ـــا ی ســـال ســـابقه کار شـــده ی
آخریـــن پایـــه ســـنواتی آنـــان گذشـــته باشـــد، روزانـــه 
ـــه عنـــوان پایـــه )ســـنوات(  مبلـــغ ۹۴۰۰۰ ریـــال نیـــز ب

ـــد شـــد. پرداخـــت خواه
تبصـــره ۱: پرداخـــت مبلـــغ مربـــوط بـــه پایـــه ســـنواتی 
طبقه‌بنـــدی  طرح‌هـــای  مشـــمول  کارگـــران 
مشـــاغل مصـــوب وزارت تعـــاون، کار و رفـــاه 
اجتماعـــی بـــا در نظـــر گرفتـــن رقـــم فـــوق الذکـــر بـــرای 
ـــه دســـتورالعمل و جـــدول  ـــا توجـــه ب ـــک ب ـــروه ی گ
اعلامـــی توســـط اداره کل روابـــط کار، جبـــران 

ــرد. ــورت می‌گیـ ــکاری صـ ــه بیـ ــت و بیمـ خدمـ
ـــه نســـبت مـــدت  ـــی ب ـــران فصل ـــه کارگ تبصـــره ۲: ب
کارکردشـــان در ســـال ۱۴۰۳، میـــزان مقـــرر در ایـــن 
ــق  ــورد تعلـ ــره یـــک آن حســـب مـ ــا تبصـ ــد یـ بنـ

خواهـــد گرفـــت.
تبصـــره۳: بـــر اســـاس مصوبـــه مـــورخ 1403/۱۲/25 
شـــورای عالـــی کار و در راســـتای تقویـــت مهـــارت 
محـــوری و بهره‌منـــدی تمامـــی کارگـــران و در 
ــابقه، از  ــا سـ ــران بـ ــدی کارگـ ــه رضایـــت منـ نتیجـ
ـــرارداد  ـــران دارای ق ـــه کارگ ـــال ۱۴۰۴ هم ـــدای س ابت

کار دائـــم و موقـــت مشـــمول قانـــون کار کـــه دارای 
یـــک ســـال ســـابقه کار شـــده و یـــا یـــک ســـال از 
ـــان  ـــان در هم ـــنوات( آن ـــه )س ـــن پای ـــت آخری دریاف
کارگاه گذشـــته باشـــد، اعـــم از اینکـــه حـــق ســـنوات 
ــاب  ــویه حسـ ــود را تسـ ــان کار خـ ــای پایـ ــا مزایـ یـ
کـــرده باشـــند یـــا خیـــر، مشـــمول دریافـــت پایـــه 

)ســـنوات( خواهنـــد بـــود.
طبـــق بنـــد ۲ بخشـــنامه مـــزدی کـــه بـــه صـــورت 
نمونـــه در بـــالا ذکـــر شـــد، شـــرایطی بـــرای تعلـــق 
ـــه  پایـــه ســـنوات در نظـــر گرفتـــه شـــده اســـت کـــه ب

صـــورت زیـــر هســـتند:
الـــف( کارگـــر بایـــد حداقـــل یـــک ســـال ســـابقه کار در 

کارگاه را داشـــته باشـــد.
ـــنواتی  ـــه س ـــن پای ـــت آخری ـــال از دریاف ـــک س ب( ی

ـــر گذشـــته باشـــد. کارگ
ـــه  ـــت پای ـــی هـــم مشـــمول دریاف ـــران فصل ج( کارگ

ســـنوات هســـتند.
ـــه در  ـــت ک ـــدت موق ـــرارداد کار م ـــا ق ـــران ب د( کارگ
ـــان  ـــای پای ـــنوات )مزای ـــود، س ـــرارداد کار خ ـــان ق پای
ـــز مشـــمول  ـــرده باشـــند نی کار( خـــود را دریافـــت ک

ـــه ســـنوات هســـتند. ـــت پای دریاف
هــــ( اگـــر کارگـــری مدتـــی در کارگاهـــی مشـــغول 
ـــاره  ـــوده بعـــد از کارگاه خـــارج شـــده و دوب ـــه کار ب ب
بازگشـــته باشـــد، ســـوابق قبلـــی وی در محاســـبه 

پایـــه ســـنوات موثـــر خواهـــد بـــود.
و( بـــه کـــارگــــــران شاغــــــل در کارگاه‌هـــای دارای 
طبقه‌بنـــدی مشـــاغل و فاقـــد طبقه‌بنـــدی مشـــاغل 

پایـــه ســـنوات تعلـــق می‌گیـــرد.
پایـــه ســـنوات در قـــرارداد کار دائـــم و موقـــت 

چـــه تفاوتـــی دارد؟
تــــفاوت پایـــه ســـنوات در قراردادهـــای کار دائـــم 
و مــوقـــــت از ســـال ۱۳۹۲ ایــجــــاد شـــد. در 
بخشـــنامه‌های مـــزد تـــا ســـال ۱۳۹۱ تبصـــره ۳ بنـــد 
۲ در بخشـــنامه‌های مـــزد وجـــود نداشـــت. ایـــن 
ــه  ــال ۱۳۹۲ اضافـ ــزد سـ ــنامه مـ ــره در بخشـ تبصـ

ــق  ــرایط تعلـ ــد شـ ــه بعـ ــخ بـ ــن تاریـ ــد و از ایـ شـ
ـــت  ـــم و موق ـــای کار دائ ـــنوات در قرارداده ـــه س پای
ــد  ــش می‌آیـ ــوال پیـ ــن سـ ــد.حال ایـ ــان شـ یکسـ
ـــش از ســـال ۱۳۹۱  ـــه پی ـــی ک ـــت کارگران ـــه وضعی ک
ــت  ــدت موقـ ــای کار مـ ــا قراردادهـ ــی بـ در کارگاهـ
مشـــغول بـــه کار بوده‌انـــد چـــه شـــرایطی بـــرای قبـــل 

ــد داشـــت. ــال ۱۳۹۱ خواهنـ ــد از سـ و بعـ
ـــه  ـــت ک ـــدت موق ـــرارداد کار م ـــا ق ـــران ب ـــف( کارگ ال
قبـــل از ســـال ۱۳۹۱ مشـــغول بـــه کار بوده‌انـــد و 
ســـنوات )مزایـــای پایـــان کار( خـــود را در اتمـــام هـــر 

قـــرارداد کار تســـویه کرده‌انـــد.
 بـــرای محاســـبه پایـــه ســـنوات ایـــن گـــروه از کارگـــران 
ــتخدام  ــخ اسـ ــه تاریـ ــود کـ ــرض می‌شـ ــن فـ چنیـ
ابتـــدای ســـال ۱۳۹۱ بـــوده اســـت و ســـوابق قبـــل 
ـــر  ـــنوات موث ـــه س ـــبه پای ـــدای ۱۳۹۱ در محاس از ابت

ـــود. ـــد ب نخواه
ب( کارگـــران بـــا قـــرارداد کار مـــدت موقـــت کـــه 
قبـــل از ســـال ۱۳۹۱ مشـــغول بـــه کار بوده‌انـــد و 
ســـنوات )مزایـــای پایـــان کار( خـــود را در اتمـــام هـــر 

قـــرارداد کار تســـویه نکرده‌انـــد.
 بـــرای محاســـبه پایـــه ســـنوات ایـــن گـــروه از 
کارگـــران ماننـــد کارگـــران بـــا قـــرارداد کار دائـــم رفتـــار 
شـــده و تاریـــخ اســـتخدام مبنـــای محاســـبه پایـــه 
ســـنوات خواهـــد بـــود. بـــه عبارتـــی ســـوابق کار قبـــل 
ـــر  ـــه ســـنوات موث ـــز در محاســـبه پای ســـال ۱۳۹۱ نی

ـــود. ـــد ب خواه
ـــنوات  ـــه س ـــمول پای ـــازه کار مش ـــر ت ـــا کارگ آی

ـــت؟ اس
ــنوات، حداقـــل  ــه سـ ــه پایـ ــه مربـــوط بـ در مصوبـ
ســـابقه کار لازم بـــرای اینکـــه کارگـــری مشـــمول پایـــه 
ســـنوات شـــود یـــک ســـال کار در کارگاه اعـــام شـــده 
اســـت. منظـــور از ســـال، ســـال تقویمـــی نیســـت و 
ـــازه  ـــران ت ـــن کارگ ـــت. بنابرای ـــر اس ـــال کاری کارگ س
کار از ابتـــدای ســـال دوم کاری خـــود در کارگاه 

ـــود. ـــد ب ـــنوات خواه ـــه س ـــت پای ـــمول دریاف مش

بــا  دولــت  لــذا  داد:  ادامــه  دولــت  ســخنگوی 
سیاســت‌هایی از جنــس پرداخــت یارانــه نقــدی، 
هدفمنــد،  حمایت‌هــای  الکترونیکــی،  کالابــرگ 
صندوق‌هــای  تقویــت  اشــتغال‌زایی،  طرح‌هــای 
درمــان،  حوزه‌هــای  در  عدالــت  و  بازنشســتگی 
آمــوزش و مســکن در حــال  مقابلــه بــا آثــار تــورم و 

تحقــق عدالــت اجتماعــی اســت.
در حالیکــه همــه محاســبات رســمی و غیررســمی 
نشــان می‌دهــد خــط فقــر حتــی در ســال گذشــته 
ــی  ــوده )حت ــان ب ــون توم ــتر از ۳۰ میلی ــی بیش رقم
قبل‌تــر از آن در خــرداد ۱۴۰۲، یــک عضو کمیســیون 
اقتصــادی مجلــس شــورا، میــزان خــط فقــر در تهران 
را ۳۰ میلیــون تومــان عنــوان کــرده بــود و در همــان 
زمــان، مرکــز پژوهش‌هــای مجلــس در گزارشــی 

اعــام کــرد نزدیــک بــه ســی میلیــون نفــر زیــر خــط 
فقــر به ســر می‌برنــد(، ســخنگوی دولت مدعی‌ســت 
هــر فــردی کــه ســال قبــل ۶ میلیــون و ۱۲۸ هــزار و 
۷۳۹ تومــان درآمــد داشــته، فقیــر نبــوده! و البته این 
ادعــا، مثــل ســایر ادعاهــای مقامــات دولتــی، فاقــد 
توضیحــات و شــفافیت ا‌ســت؛ مشــخص نیســت 
ســخنگوی دولــت ایــن عــدد را با این جزئیــات کامل 
از کجــا آورده: ۶ میلیــون و ۱۲۸ هــزار و ۷۳۹ تومــان!
احتمــالاً نظریــه و اســتراتژیِ کلانِ دولــت ایــن اســت 
کــه ثابــت کننــد کارگــر سرپرســتِ یــک خانــوار ســه 
نفــره کــه ۱۵ میلیــون حقــوق می‌گیــرد بــا احتســاب 
یارانــه بــرای ۳ نفــر و کالابــرگ واریــزی، دســتمزدش 
بــه بیــش از ۱۸ میلیــون و ۵۰۰ هــزار تومــان می‌رســد 
و در نتیجــه دیگــر زیــر خــط فقــر نیســت، چــون خط 

فقــر ادعایــی دولــت بــرای ســه نفــر همیــن حــدود 
اســت!

بــه نظــر می‌رســد ایــن رقــم ادعایــی ســخنگوی 
از  نمونــه  بی‌مایه‌تریــن  و  عجیب‌تریــن  دولــت، 
ــرز  ــت. »فرام ــت اس ــادی دول ــازی‌های اقتص عددس
ــد:  ــن رابطــه می‌گوی توفیقــی« فعــال کارگــری در ای
ــم و  ــای ایشــان را درســت بگیری ــر حرف‌ه ــی اگ حت
پذیریــم کــه ســال قبــل خــط فقــر ســرانه ۶ میلیــون  
۱۲۸ هــزار تومــان بــوده، بازهــم بــه ایــن نتیجــه 
می‌رســیم کــه یارانــه هیــچ مشــکلی را حــل نکــرده؛ 
اگــر تــورم نقطــه به نقطــه شــهریورماه )۴۵.۳ درصد( 
را در عــدد ایشــان ضــرب کنیــم، خــط فقــر ســرانه بــه 
۹ میلیــون تومــان می‌رســد. در واقــع می‌شــود ۸ 
میلیــون و ۹۰۰ هــزار تومــان کــه اگــر در بعُــد خانــوار 

ــون و ۳۰۰  ــم، ۲۹ میلی ــرب کنی ــط )۳.۳( ض متوس
هــزار تومــان بــه دســت می‌آیــد؛ حــالا دســتمزد 
چقــدر اســت؟ بــرای کارگــر حداقل‌بگیــر بــا یــک 
ــا، ۱۵ میلیــون و ۶۰۰  ــد و احتســاب تمــام مزای فرزن
هــزار تومــان اســت؛ بنابرایــن میزانــی کــه دســتمزد 
می‌توانــد خــط فقــر ادعایــی ســخنگوی دولــت 
)نــه ســبد معیشــت واقعــی و خــط فقــر واقعــی( را 
ــه بیشــتر! پوشــش دهــد، فقــط ۵۳ درصــد اســت ن
او اضافــه می‌کنــد: بنابرایــن ایــن دســتمزدی کــه بــه 
کارگــران در ســال جــاری  می‌دهنــد با احتســاب یارانه 
و کالابــرگ نیــز بــه آن خــط فقــر ادعایــیِ ســخنگوی 
دولــت نمی‌رســد؛ بگذریــم از اینکــه ایــن عــدد، 
ــی  ــات زندگ ــا واقعی ــت و ب ــاً جعلی‌س ــی واقع ادعای

ــد. ــردم نمی‌خوان م

ادامه از صفحه اول
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وقتـــی کودکـــی بـــا پیشـــنهاد پـــاداش یـــا محبـــت، 
ــب  ــته‌هایش ترغیـ ــام خواسـ ــه انجـ ــالان را بـ بزرگسـ
می‌کنـــد و ایـــن رفتـــار پذیرفتـــه می‌شـــود، ممکـــن 
اســـت الگوهـــای ناســـالمی ماننـــد دســـتکاری عاطفـــی، 
ـــه در  ـــط معامله‌گران کاهـــش مســـئولیت‌پذیری و رواب

ـــرد. ـــکل بگی او ش
دریافـــت رشـــوه از ســـوی کـــودک، بـــه معنـــای پذیـــرش 
ـــودک  ـــرف ک ـــت از ط ـــی محب ـــا حت ـــاز ی ـــاداش، امتی پ
ـــا چشم‌پوشـــی از خواســـته‌ای توســـط  در ازای انجـــام ی
والدیـــن، مربیـــان یـــا دیگـــر بزرگســـالان، رفتـــاری اســـت 
کـــه می‌توانـــد بـــه ظاهـــر بی‌ضـــرر یـــا حتـــی نشـــانه‌ای از 
زیرکـــی کـــودک تلقـــی شـــود. بـــا ایـــن حـــال، ایـــن عمـــل 
ـــی،  ـــد اخلاق ـــر رش ـــی ب ـــی عمیق ـــرات منف ـــد اث می‌توان

عاطفـــی و اجتماعـــی کـــودک داشـــته باشـــد.
ایـــن رفتـــار معمـــولاً زمانـــی رخ می‌دهـــد کـــه کـــودک، 
بـــه صـــورت آگاهانـــه یـــا ناخـــودآگاه، بـــا پیشـــنهاد 
چیـــزی ماننـــد رفتـــار خـــوب موقتـــی، هدیـــه‌ای 

کوچـــک، یـــا حتـــی ابـــراز محبـــت بیـــش از حـــد، ســـعی 
ـــه انجـــام خواســـته‌اش )مثـــاً  می‌کنـــد بزرگســـالان را ب
ـــا  ـــاص ی ـــرای کاری خ ـــازه ب ـــه، اج ـــی از تنبی چشم‌پوش
ـــن  ـــه ای ـــد. اگرچ ـــب کن ـــی( ترغی ـــاز اضاف ـــب امتی کس
ـــر  ـــر مؤث ـــه نظ ـــدت ب ـــن اســـت در کوتاه‌م ـــار ممک رفت
یـــا حتـــی بامـــزه بیایـــد، امـــا در بلندمـــدت می‌توانـــد 
الگوهـــای ناســـالم و مخربـــی را در شـــخصیت و رفتـــار 

ـــد. ـــه کن ـــودک نهادین ک
ایـــن مطلـــب بـــه بررســـی آســـیب‌های دریافـــت رشـــوه 
ــرورش  ــرای پـ ــن بـ ــای جایگزیـ ــودک و راهکارهـ از کـ

رفتارهـــای ســـالم و مســـئولانه می‌پـــردازد.

آسیب‌های دریافت رشوه از سوی کودک
تقویـــت رفتارهـــای معامله‌گرانـــه و کاهـــش 

ارزش‌هـــای اخلاقـــی
وقتـــی کـــودک یـــاد می‌گیـــرد کـــه بـــا دادن چیـــزی 
ـــت  ـــا محب ـــار خـــوب ی ـــده رفت ـــک شـــیء، وع ـــل ی )مث

بـــه  را  خـــود  خواســـته‌های  می‌توانـــد  ظاهـــری( 
دســـت آورد، ایـــن الگـــو بـــه بخشـــی از رفتـــار او تبدیـــل 
ــت  ــای تقویـ ــه جـ ــل، بـ ــوع تعامـ ــن نـ ــود. ایـ می‌شـ
ارزش‌هایـــی ماننـــد صداقـــت، همدلـــی و احتـــرام 
ـــه  ـــط معامله‌گران ـــمت رواب ـــه س ـــودک را ب ـــل، ک متقاب
ســـوق می‌دهـــد. او ممکـــن اســـت در آینـــده نیـــز از 
ایـــن روش بـــرای تأثیرگـــذاری بـــر دیگـــران اســـتفاده 
ــه کاهـــش کیفیـــت روابـــط  ــد بـ ــه می‌توانـ ــد، کـ کنـ
ـــال، کودکـــی کـــه  ـــرای مث اجتماعـــی او منجـــر شـــود. ب
ــته‌هایش  ــه خواسـ ــوه دادن بـ ــا رشـ ــرده بـ ــادت کـ عـ
ـــه جـــای ایجـــاد  برســـد، ممکـــن اســـت در بزرگســـالی ب
ــتکاری  ــال دسـ ــه دنبـ ــاد، بـ ــر اعتمـ روابـــط مبتنـــی بـ

دیگـــران بـــرای کســـب منافـــع شـــخصی باشـــد.

تضعیف اقتدار والدین و مربیان
وقتـــی بزرگســـالان بـــه رشـــوه‌های کـــودک تـــن 
ـــی  ـــدار تربیت ـــن اســـت ناخواســـته اقت ـــد، ممک می‌دهن
ـــت  ـــن موقعی ـــودک در ای ـــد. ک ـــف کنن ـــود را تضعی خ
احســـاس می‌کنـــد کـــه می‌توانـــد بـــا اســـتفاده از 
پـــاداش یـــا رفتارهـــای خـــاص، کنتـــرل اوضـــاع را 
در دســـت بگیـــرد. ایـــن امـــر می‌توانـــد بـــه کاهـــش 
ـــان منجـــر شـــود  ـــا مربی ـــن ی ـــه والدی ـــرام کـــودک ب احت
ـــد کـــه در آن کـــودک  و رابطـــه‌ای نامتعـــادل ایجـــاد کن
ــال  ــه دنبـ ــئولیت‌پذیری، بـ ــری مسـ ــای یادگیـ ــه جـ بـ
ـــال،  ـــرای مث ـــن اســـت. ب ـــرای دور زدن قوانی ـــی ب راه‌های
ــردن اتاقـــش از  ــب کـ ــده مرتـ ــا وعـ ــی بـ ــر کودکـ اگـ
والدیـــن بخواهـــد کـــه تنبیـــه او را لغـــو کننـــد و والدیـــن 
بپذیرنـــد، ایـــن پیـــام بـــه کـــودک منتقـــل می‌شـــود 
ــا  ــوان بـ ــتند و می‌تـ ــر هسـ ــه قوانیـــن انعطاف‌پذیـ کـ

معاملـــه از آن‌هـــا فـــرار کـــرد.

یادگیـــری الگوهـــای ناســـالم ماننـــد دســـتکاری 
عاطفـــی

ـــه ســـمت  ـــد او را ب  دریافـــت رشـــوه از کـــودک می‌توان
ــد.  ــوق دهـ ــتکاری‌گرانه سـ ــای دسـ ــری رفتارهـ یادگیـ
کـــودک ممکـــن اســـت متوجـــه شـــود کـــه بـــا اســـتفاده 
از ابزارهایـــی ماننـــد گریـــه، ابـــراز محبـــت غیرواقعـــی یـــا 
ـــد بزرگســـالان را  ـــاری، می‌توان ـــه بدرفت ـــد ب ـــی تهدی حت
ـــر قـــرار دهـــد. ایـــن رفتارهـــا در بلندمـــدت  تحـــت تأثی

ـــه الگوهـــای ناســـالم ماننـــد سوءاســـتفاده  می‌تواننـــد ب
عاطفـــی یـــا دســـتکاری دیگـــران در روابـــط شـــخصی و 
ـــه  ـــی ک ـــال، کودک ـــرای مث ـــوند. ب ـــل ش ـــه‌ای تبدی حرف
ـــردن  ـــل ک ـــا بغ ـــک نقاشـــی ی ـــا دادن ی ـــرد ب ـــاد می‌گی ی
والدیـــن، می‌توانـــد از انجـــام تکالیفـــش معـــاف شـــود، 
ـــرای  ـــابه ب ـــای مش ـــده از روش‌ه ـــن اســـت در آین ممک

ـــد. ـــتفاده کن ـــئولیت‌ها اس ـــرار از مس ف

کاهش انگیزه درونی و مسئولیت‌پذیری
ـــه خواســـته‌هایش  ـــا رشـــوه دادن ب ـــی کـــودک ب    وقت
می‌رســـد، انگیـــزه درونـــی او بـــرای انجـــام رفتارهـــای 
درســـت یـــا پذیـــرش مســـئولیت کاهـــش می‌یابـــد. 
ـــه  ـــرد وظایفـــش را ب ـــاد بگی ـــه جـــای اینکـــه کـــودک ی ب
خاطـــر ارزش ذاتـــی آن‌هـــا یـــا بـــرای رشـــد شـــخصی 
انجـــام دهـــد، بـــه دنبـــال راه‌هـــای میانبـــر بـــرای 
ـــود. ایـــن موضـــوع  ـــه اهدافـــش خواهـــد ب دســـتیابی ب
می‌توانـــد مانـــع از رشـــد مهارت‌هـــای مهمـــی ماننـــد 
خودکنترلـــی، مدیریـــت زمـــان و تعهـــد بـــه وظایـــف 

شـــود.

تأثیر منفی بر رشد مهارت‌های حل مسئله
کودکانـــی کـــه از رشـــوه دادن بـــه عنـــوان راهـــی 
اســـتفاده  خواسته‌هایشـــان  بـــه  رســـیدن  بـــرای 
ـــری  ـــال یادگی ـــه دنب ـــر ب ـــد، ممکـــن اســـت کمت می‌کنن
مهارت‌هـــای حـــل مســـئله باشـــند. بـــه جـــای مواجهـــه 
ـــره  ـــری نحـــوه مذاک ـــا یادگی ـــا ی ـــا چالش‌ه مســـتقیم ب
ســـالم و منطقـــی، آن‌هـــا بـــه روش‌هـــای غیرمســـتقیم 
ـــد در  ـــر می‌توان ـــن ام ـــوند. ای ـــته می‌ش ـــالم وابس و ناس
ـــت مشـــکلات  ـــا را در مدیری ـــی آن‌ه ـــدت توانای بلندم

زندگـــی کاهـــش دهـــد.

راهکارهای جایگزین برای پیشگیری
ـــرای جلوگیـــری از پیامدهـــای منفـــی دریافـــت رشـــوه  ب
از کـــودک، والدیـــن و مربیـــان می‌تواننـــد از روش‌هـــای 

تربیتـــی ســـالم و ســـازنده اســـتفاده کننـــد:
ـــن  ـــن و انتظـــارات روشـــن: ایجـــاد قوانی ـــن قوانی تعیی
ـــه  ـــا محیـــط آموزشـــی ب ـــه ی مشـــخص و ثابـــت در خان
ـــا  ـــه رفتاره ـــد ک ـــا درک کن ـــد ت ـــک می‌کن ـــودک کم ک
و وظایـــف او بـــدون نیـــاز بـــه معاملـــه بایـــد انجـــام 

ـــوند. ش
تشـــویق رفتارهـــای مثبـــت بـــدون پـــاداش مـــادی: بـــه 
ـــد رفتارهـــای  ـــن می‌توانن ـــرش رشـــوه، والدی جـــای پذی
مثبـــت کـــودک را بـــا تحســـین کلامـــی یـــا ابـــراز 

ـــد.  ـــویق کنن ـــت تش محب
بـــرای مثـــال، گفتـــن جملاتـــی ماننـــد »مـــن خیلـــی 
ــی  ــم گرفتـ ــودت تصمیـ ــه خـ ــدم کـ ــحال شـ خوشـ
ـــی  ـــزه درون ـــد انگی ـــدی« می‌توان ـــام ب ـــت رو انج تکالیف

کـــودک را تقویـــت کنـــد.
آمـــوزش مهارت‌هـــای ارتباطـــی و حـــل مســـئله: 
ــتفاده از  ــای اسـ ــه جـ ــه بـ ــد کـ ــودک بیاموزیـ ــه کـ بـ
رشـــوه، خواســـته‌هایش را بـــه صـــورت مســـتقیم 
و بـــا گفت‌وگـــو بیـــان کنـــد. ایـــن کار بـــه او کمـــک 
می‌کنـــد تـــا مهارت‌هـــای مذاکـــره ســـالم و احتـــرام 

بـــه دیگـــران را یـــاد بگیـــرد.
ــد  ــن بایـ ــاد: والدیـ ــر اعتمـ ــی بـ ــه مبتنـ ــاد رابطـ ایجـ
رابطـــه‌ای بـــا کـــودک ایجـــاد کننـــد کـــه بـــر پایـــه محبـــت، 
احتـــرام و درک متقابـــل باشـــد، نـــه معاملـــه و پـــاداش. 
ــا  ــد تـ ــه کـــودک کمـــک می‌کنـ ــه بـ ایـــن نـــوع رابطـ

ارزش‌هـــای اخلاقـــی را درونـــی کنـــد.
ــد  ــالان بایـ ــی: بزرگسـ ــای اخلاقـ ــازی رفتارهـ مدل‌سـ
ــند و از  ــت باشـ ــای درسـ ــوی رفتارهـ ــان الگـ خودشـ
پذیـــرش رشـــوه یـــا اســـتفاده از روش‌هـــای مشـــابه 
ـــن الگوهـــا را از آن‌هـــا  ـــا کـــودک ای ـــد ت خـــودداری کنن

ـــرد. ـــاد نگی ی

نتیجه‌گیری
ـــت در  ـــن اس ـــودک ممک ـــوی ک ـــوه از س ـــت رش دریاف
لحظـــه بـــه نظـــر راه‌حلـــی ســـاده یـــا بی‌ضـــرر بیایـــد، امـــا 
در بلندمـــدت می‌توانـــد بـــه رشـــد الگوهـــای ناســـالم 
ماننـــد دســـتکاری عاطفـــی، کاهـــش مســـئولیت‌پذیری 
ـــاد منجـــر شـــود.  ـــر اعتم ـــی ب ـــط مبتن ـــف رواب و تضعی
ــا آگاهـــی از ایـــن آســـیب‌ها و  والدیـــن و مربیـــان بـ
ــازنده،  ــی مثبـــت و سـ ــای تربیتـ ــتفاده از روش‌هـ اسـ
می‌تواننـــد بـــه کـــودک کمـــک کننـــد تـــا رفتارهـــای 
ــرورش  ــود پـ ــالم را در خـ ــی و سـ ــئولانه، اخلاقـ مسـ
ـــخصیتی  ـــد ش ـــه رش ـــا ب ـــه تنه ـــرد ن ـــن رویک ـــد. ای ده
ـــران  ـــا دیگ ـــط او ب ـــه رواب ـــد، بلک ـــودک کمـــک می‌کن ک
ـــد. ـــت می‌کن ـــدار هدای ـــت و پای ـــیری مثب ـــز در مس را نی

هشدار به والدین؛ به کودکانتان رشوه ندهید!

دکتـــر کارل ای. پیک‌هـــاردت، روانشـــناس برجســـته، در کتـــاب 
»بقـــا در دوران نوجوانـــی فرزندتـــان« راهنمایـــی جامـــع بـــرای عبـــور 
ـــه  ـــی ک ـــد؛ کتاب ـــه می‌ده ـــی ارائ ـــای دوران نوجوان ـــن از چالش‌ه والدی
بـــا تقویـــت درک والدیـــن از تغییـــرات جســـمی، عاطفـــی و اجتماعـــی 

فرزنـــدان، مســـیر تعامـــل ســـازنده‌تر را همـــوار می‌کنـــد.
 کتـــاب تـــازه‌ای از دکتـــر کارل پیک‌هـــاردت بـــا عنـــوان »بقـــا در 
ـــه بررســـی چالش‌هـــای  دوران نوجوانـــی فرزندتـــان« منتشـــر شـــده و ب
ـــرو  ـــا آن روب ـــوان ب ـــدان نوج ـــن و فرزن ـــه والدی ـــردازد ک ـــژه‌ای می‌پ وی

می‌شـــوند.
دوران نوجوانـــی، مرحلـــه‌ای پـــر از تغییـــرات گســـترده اســـت. در ایـــن 
ــه  ــد و بـ ــار می‌گذارنـ ــود را کنـ ــی خـ ــودکان دوران کودکـ ــه، کـ مرحلـ

ســـوی بزرگســـالی حرکـــت می‌کننـــد. 

راهکارهایی برای عبور از نوجوانی
کمـــک بـــه والدیـــن بـــرای مدیریـــت ســـال‌های نوجوانـــی 

فرزندانشـــان
شناخت بهتر دنیای نوجوانان

ـــمی،  ـــای جس ـــریع در زمینه‌ه ـــرات س ـــا تغیی ـــولاً ب ـــه معم ـــن مرحل ای
عاطفـــی و اجتماعـــی همـــراه اســـت. ایـــن تغییـــرات گاهـــی بـــه شـــکل 
ــدا  ــود پیـ ــی نمـ ــی سرکشـ ــتقلال‌طلبی و حتـ ــی، اسـ ــانات خلقـ نوسـ

می‌کننـــد. 
بـــرای والدیـــن هـــم، ایـــن دوره می‌توانـــد بـــه ماننـــد پیمایـــش در 

مســـیرهای پیچیـــده و ناآشـــنا باشـــد. 
روابـــط و دینامیـــک میـــان والدیـــن و نوجوانـــان اغلـــب تحـــت 
ــود  ــه خـ ــرد و در نهایـــت شـــکل جدیـــدی بـ ــرار می‌گیـ آزمایـــش قـ

می‌گیـــرد. 
ـــا و  ـــه، درک رفتاره ـــن مرحل ـــالم در ای ـــال س ـــک انتق ـــرای داشـــتن ی ب
رشـــد نوجـــوان ضـــروری اســـت. و ایـــن همـــان جایـــی اســـت کـــه دکتـــر 
پیک‌هـــاردت بـــا بــینش‌هــــــای کاربـــردی کتابـــش، راهنمایی‌هـــای 

ارزشـــمندی ارائـــه می‌دهـــد. 
ـــه تنهـــا از ایـــن ســـال‌های  ـــا ن ـــه والدیـــن کمـــک می‌کنـــد ت کتـــاب او ب
ـــه  ـــد و ب ـــذت ببرن ـــد از آن ل ـــه بتوانن ـــد، بلک ـــور کنن ـــز عب چالش‌برانگی

لحـــاظ احساســـی و خانوادگـــی رشـــد کننـــد. 

راه‌حل‌های دوران نوجوانی
مشاوره‌های کلیدی برای والدین

ــد  ــه می‌تواننـ ــده‌اند کـ ــه شـ ــدی ارائـ ــم کلیـ ــاب، مفاهیـ ــن کتـ در ایـ
نقشـــه راهـــی بـــرای والدیـــن در دوران نوجوانـــی فرزندانشـــان باشـــند. 

وظایف اصلی دوران نوجوانی

ایجاد استقلال
در ایـــن مرحلـــه، نوجوانـــان تـــاش می‌کننـــد تـــا هویـــت خـــود را 
از خانـــواده جـــدا کننـــد، خودمختاری‌شـــان را پـــرورش دهنـــد و از 

وابســـتگی بـــه ســـوی اســـتقلال پیـــش برونـــد. 

شکل‌دهی هویت
نوجوانـــان بـــا ســـوالاتی مثـــل »مـــن کـــی هســـتم؟« روبـــرو شـــده 
و انـــواع نقش‌هـــا، باورهـــا و علایـــق را امتحـــان می‌کننـــد. ایـــن 

ــت.  ــان اسـ ــناخت خودشـ ــد شـ ــی از فرآینـ ــا بخشـ تمرین‌هـ

رابطه و صمیمیت
ــارج از  ــود خـ ــط خـ ــدان روابـ ــی، فرزنـ ــل نوجوانـ ــذر از مراحـ ــا گـ بـ
خانـــواده را گســـترش می‌دهنـــد؛ ایـــن روابـــط شـــامل دوســـتی‌ها و 

حتـــی روابـــط عاشـــقانه اســـت. 

قصد و برنامه‌ریزی آینده
ـــن  ـــه کشـــف مســـیرهای شـــغلی و تعیی ـــه ب ـــن مرحل ـــان در ای نوجوان
اهـــداف می‌پردازنـــد و بـــه بررســـی اقداماتـــی کـــه بـــا علایـــق و هویـــت 

ـــد.  ـــند، می‌پردازن ـــازگار باش ـــا س آن‌ه
 نقش والدین در دوران نوجوانی

ـــش خـــود  ـــد نق ـــن بای ـــه والدی ـــد ک ـــد می‌کن ـــاردت تاکی ـــر پیک‌ه دکت
ـــه ســـمت  ـــد. از والدگـــری مســـتقیم ب ـــر دهن ـــا رشـــد کـــودک تغیی را ب

نقـــش مشـــاوره‌ای و حمایتـــی حرکـــت کننـــد. 

شناخت رفتارهای نوجوانان
کتـــاب بـــه والدیـــن کمـــک می‌کنـــد کـــه رفتارهـــای پیچیـــده و گاه 
غیرقابـــل پیش‌بینـــی نوجـــوان را بهتـــر درک کننـــد. سرکشـــی و انتقـــاد 
در ایـــن دوره معمولـــی اســـت و بخشـــی از فرآینـــد رشـــد شـــخصی 

آن‌هاســـت. 

ارتباط مؤثر با نوجوانان
ارتبـــاط درســـت، در دوران نوجوانـــی اهمیـــت بســـیاری دارد و نیازمنـــد 
ـــب  ـــان مناس ـــاب زم ـــات و انتخ ـــد احساس ـــال، تأیی ـــوش دادن فع گ

ـــرای گفتگوهاســـت.  ب

تعیین مرزهای لازم
ــن  ــت. ایـ ــان اسـ ــی نوجوانـ ــای حیاتـ ــح از نیازهـ ــذاری صحیـ مرزگـ
ـــاد  ـــش اعتم ـــئولیت‌پذیری و افزای ـــوزش مس ـــث آم ـــد باع ـــا بای مرزه

بـــه نفـــس آنـــان شـــوند. 

مدیریت چالش‌ها و تعارضات
ـــای  ـــد، فرصت‌ه ـــوان رخ می‌ده ـــما و نوج ـــان ش ـــه می ـــی ک تعارضات

ـــد.  ـــه نوجـــوان می‌ده ـــری و حـــل مســـائل ب ـــرای یادگی ـــی ب خوب

حمایت از فردیت نوجوانان
یکـــی از مهم‌تریـــن وظایـــف والدیـــن ایـــن دوره، احتـــرام گذاشـــتن 
ـــه  ـــیدن ب ـــیر رس ـــدان در مس ـــتقل فرزن ـــق مس ـــا و علای ـــه انتخاب‌ه ب

ـــرد اســـت.  ـــه ف ـــت منحصـــر ب ـــا هوی ـــی ب زندگ

توجه به سلامت والدین
دکتـــر پیک‌هـــاردت همچنیـــن بـــه اهمیـــت مراقبـــت از خـــود 
والدیـــن اشـــاره کـــرده و آن‌هـــا را تشـــویق بـــه حفـــظ ســـامت روحـــی 

ــد.  ــود می‌کنـ ــمی خـ و جسـ

نکات مفید برای عبور از دوران نوجوانی
در ادامـــه نـــکات دیگـــری از کتـــاب بـــه شـــما ارائـــه می‌شـــود کـــه 
ــد.  ــود بخشـ ــان را بهبـ ــد نوجوانتـ ــا فرزنـ ــما بـ ــد روابـــط شـ می‌توانـ

پذیرش فرآیند جدایی
ــن  ــتند. ایـ ــود هسـ ــت خـ ــتقلال و هویـ ــال اسـ ــه دنبـ ــان بـ نوجوانـ
طبیعـــی اســـت و والدیـــن بایـــد بـــه جـــای مقابلـــه، آن را حمایـــت 

کننـــد. 

درک نقش دوستان
تأثیرپذیـــری از دوســـتان در دوران نوجوانـــی طبیعـــی اســـت. والدیـــن 
ـــدان خـــود  ـــط ســـالم فرزن ـــه رواب ـــرده و ب ـــط را درک ک ـــن رواب ـــد ای بای

ـــد.  ـــرام بگذارن احت

مواجهه با خطرپذیری
رفتارهـــای پرخطـــر نوجوانـــان نیــازمــنــــد گــــفتگوهای بـــاز، آمـــوزش و 

ـــه جـــای ممنوعیـــت مطلـــق اســـت.  راهنمایـــی ب

ایجاد نظم آموزشی
ــئولیت‌پذیری و  ــه مسـ ــان بـ ــویق نوجوانـ ــد تشـ ــم بایـ ــدف از نظـ هـ

ارتقـــاء رفتـــار باشـــد، نـــه صرفـــاً تنبیـــه. 

تشویق استقلال
اجـــازه دادن بـــه نــوجـــــوان بـــرای تجــربـــــه مـســــئولیت‌ها و 
و  نفـــس  بـــه  اعتمـــاد  ایجـــاد  بـــه  خـــود،  تصمیم‌گیری‌هـــای 

خـــودمـخـتـــــاری کــمــــک مــی‌کــنــــد. 

والدین به عنوان الگو
رفتارهـــای شـــما می‌توانـــد الگویـــی مناســـب بـــرای مدیریـــت 

باشـــد.  دشـــواری‌ها  بـــه  واکنـــش  و  احساســـات 

دوره‌ای برای شکوفایی مشترک
کتـــاب »بقـــا در دوران نوجوانـــی فرزندتـــان« بـــه والدیـــن نشـــان 
ــا دانـــش و راهنمایـــی مناســـب، می‌تـــوان از ایـــن  ــه بـ می‌دهـــد کـ
ســـال‌ها نـــه تنهـــا عبـــور کـــرد بلکـــه در کنـــار نوجوانـــان رشـــد کـــرد.

چگونه دوران پراسترس نوجوانی را با فرزندان مان به‌ آرامی طی کنیم؟

روانشناسیروانشناسی

رعایـت یک روتین صبحگاهـی کوتاه اما هدفمند، می‌تواند 
عملکـرد ذهنـی، تمرکـز و خلق‌وخـو را در روزهـای سـرد 
پاییزی بهبود بخشـد. این روتین نه‌تنها زمان‌بر نیسـت، 
بلکه با تکرار روزانه، اثرات بلندمدت بر سلامت روان 
و بهره‌وری دارد.در روزهای سـرد پاییزی، شـروع روز 
بـا انـرژی ذهنی بالا می‌تواند چالش‌برانگیز باشـد. 
اما یک روتین ساده و علمی، تنها در ۵ دقیقه، 

می‌توانـد تمرکـز، خلق‌وخـو و آمادگی ذهنی را به‌طور چشـمگیری 
بهبود ببخشـد. این روتین شامل چهار مرحله‌سـت: نوشیدن آب 

گرم، تنفس عمیق، کشـش بدن، و نوشـتن هدف روزانه.
مراحل روتین صبحگاهی و فواید علمی آن

۱. نوشیدن آب گرم با معده خالی 
افزایـش متابولیسـم و دفـع سـموم  باعـث تحریـک گـوارش، 
می‌شـود. همچنیـن بـدن را از حالـت خواب خارج کـرده و گردش 

خـون را فعـال می‌کنـد.
۲. تنفس عمیق 

مغـز،  بـه  اکسیژن‌رسـانی  افزایـش  باعـث  کنترل‌شـده  تنفـس 
کاهـش اضطـراب، و تنظیـم ضربـان قلـب می‌شـود. ایـن تکنیک 
در مطالعـات روان‌فیزیولوژیـک به‌عنـوان ابـزار تنظیـم خلق‌وخـو 
شناخته شده است. کافیست چهار ثانیه دم، هفت ثانیه مکث و 

در طـول هشـت ثانیـه بـازدم داشـته باشـید.

چطور با یک روتین ۵ دقیقه‌ای صبحگاهی، عملکرد ذهنی‌مان را تقویت کنیم؟
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ســازمان بهزیســتی کشــور درباره بیشــترین تماس‌های ثبت‌شــده 
بــا اورژانــس اجتماعــی اعــام کــرد: بیشــترین تماس‌هــا بــا 
اورژانــس اجتماعــی، اختلافــات خانوادگــی و کــودک آزاری اســت.
کارشناســان ایــن ســازمان در پاســخ بــه ســئوالات احمــد میــدری 
ــز رصــد و  ــد از مرک ــی در بازدی ــاه اجتماع ــاون، کار و رف ــر تع وزی

عملیــات اورژانــس اجتماعــی اعــام کردنــد: از ابتــدای فروردیــن 
تــا ۲۸ مهرمــاه ۱۴۰۴ فقــط در اســتان تهــران ۴۳ هــزار تمــاس بــا 

ایــن ســامانه ثبــت شــده اســت.
ــات تمــاس شــامل  ــزارش، بیشــترین موضوع ــن گ براســاس ای
ــه خودکشــی،  اختــالات خانوادگــی حــاد، کــودک‌آزاری، اقــدام ب

همســرآزاری، افــکار یــا اقــدام اقــوام بــه خــودکـــشـــــی، 
آســـیب‌دیده،  دختــران  و  زنــان  سالــمــنــــدآزاری، 

بدسرپرســتی و کــودکان کار و خیابانــی بــوده اســت، 
از میــان ایــن مــوارد، بیــش از ۲۳ هــزار مــورد 

کــودک‌آزاری گــزارش شــده اســت.

اختلاف خانوادگی و کودک‌آزاری بیشترین تماس‌ با اورژانس اجتماعی

زندگیزندگی

در دنیـــای پرشـــتاب امـــروز، کـــودکان بیـــش از 
همیشـــه تحت تأثیر محیـــط و خانواده قـــرار دارند. 
هرچند مدرســـه و درس جـــزو مهم‌ترین بخش‌های 
زندگـــی آن‌هاســـت، امـــا چیزی کـــه اغلـــب کمتر به 
آن توجـــه می‌شـــود، اثـــر مســـتقیم رفتـــار و نگرش 
والدین بر ســـامت روان فرزندان اســـت. نگرانی‌ها و 
اضطراب‌هـــای والدیـــن می‌تواند به‌طور ناخواســـته به 
کـــودک منتقل شـــود و بر اعتمادبه‌نفـــس، آرامش و 

تعامـــل اجتماعی او تأثیـــر بگذارد.

روان‌شناســـان و مشـــاوران خانـــواده بارها تأکید 
کرده‌انـــد کـــه نحـــوه مواجهـــه والدین با فشـــارهای 
زندگی روزمـــره و مدیریت اســـترس، نقش مهمی در 
شـــکل‌گیری شـــخصیت و ســـامت عاطفی فرزندان 
دارد. کـــودکان، حتـــی از همـــان ســـال‌های ابتدایی، 
حســـاس و تأثیرپذیـــر هســـتند و کوچک‌ترین رفتار 
یـــا کلام والدین می‌توانـــد اثر طولانی‌مـــدت بر آن‌ها 

داشـــته باشد.
در ایـــن خصـــوص با دکتر مصطفـــی کوچکزایی، 
روان‌درمانگـــر، مشـــاور خانواده و عضو فرهنگســـتان 
علوم پزشـــکی کشـــور گفت‌وگو کرده‌ایم تا بررســـی 
کنیم چگونـــه نگرانی‌هـــا و اســـترس والدین ممکن 
اســـت به کـــودکان منتقل شـــود و چـــه راهکارهایی 
وجـــود دارد تا فرزندانـــی با اعتمادبه‌نفـــس و آرامش 

کافی پـــرورش یابند.

فشارهای مالی و تأثیر آن بر روحیه کودک
بیـــان می‌کنـــد:  دکتـــر مصطفـــی کوچکزایـــی 
»زمانی کـــه والدین دائمـــاً به هزینه‌های صرف‌شـــده 
برای تحصیل فرزند، مانند شـــهریه مدرســـه، اشـــاره 
می‌کننـــد، ایـــن اقـــدام می‌توانـــد بدترین تأثیـــر را بر 
کـــودک داشـــته باشـــد.« چنین رفتـــاری بـــه تدریج 
اعتمادبه‌نفـــس کـــودک را تضعیـــف کـــرده و او را در 
گردابـــی از عذاب وجـــدان و اضطـــراب دائمی گرفتار 
می‌ســـازد. کودک احســـاس می‌کند که بار ســـنگین 

ایـــن هزینه‌ها بر دوش اوســـت و بایـــد به هر قیمتی 
انتظـــارات والدین را بـــرآورده کند.

برخـــی والدیـــن با وجود نداشـــتن تمکـــن مالی 
کافـــی، فرزنـــدان خود را در مدارســـی با شـــهریه‌های 
بـــالا ثبت‌نام می‌کنند و ســـپس هر لغزش یا اشـــتباه 
کوچکی از ســـوی کودک را بهانه‌ای بـــرای منت‌گذاری 
و یـــادآوری هزینه‌ها قرار می‌دهنـــد. دکتر کوچکزایی 
تأکیـــد می‌کند که اگر قرار اســـت چنیـــن پیامدهای 
منفـــی‌ای رخ دهـــد، صـــرف ایـــن هزینه‌هـــا کامـــاً 

بی‌فایده اســـت. در چنین شـــرایطی، ترجیـــح بر این 
اســـت که کودک در فضایـــی عاری از فشـــار و منت 
زندگـــی کند و آرامـــش خاطر او فـــدای انتظارات مالی 

والــدین نشـــود.
فشـــارهای مالی و هزینه‌های تحصیل تنها زمانی 
بـــر روحیه و رفتـــار کودکان تأثیر منفـــی می‌گذارد که 
والدین بـــه طور مداوم و شـــبانه‌روزی ایـــن هزینه‌ها 
را بـــه فرزنـــد یادآوری کننـــد. این رویکـــرد غلط‌ترین 
و اشـــتباه‌ترین رفتـــار ممکن اســـت. منت‌گـــذاری، 
غـــر زدن‌هـــای مکـــرر و یادآوری‌هـــای پی‌درپـــی، نه 
تنهـــا به مـــرور زمـــان اعتمادبه‌نفس فرزنـــد را از بین 
می‌برد، بلکـــه او را در فضایی مملـــو از عذاب وجدان 
و اضطـــراب محبوس می‌کند؛ فضایی که مانع رشـــد 

ســـالم و پیشـــرفت طبیعی او خواهد شد.

مدیریت کلام والــدین، کلید کاهش اضطراب
روان‌درمانگر، مشاور خانواده و عضو فرهنگستان 
علوم پزشکی کشـــور تاکید می کند: در تحلیل رفتار 
والدیـــن با فرزندان، به‌کرات مشـــاهده شـــده اســـت 
کـــه برخـــی خانواده‌ها، هزینه‌هـــای انجام‌شـــده برای 
فرزندان را به شـــکلی مداوم به رخ آن‌ها می‌کشـــند. 
ایـــن رویکرد، بـــاری از اضطراب و عـــذاب وجدان را بر 
دوش فرزنـــدان می‌گذارد و آن‌هـــا را در نگرانی دائمی 
فـــرو می‌برد. بنابرایـــن، مدیریت هوشـــمندانه رفتار و 
گفتـــار والدین، گامی اساســـی در کاهـــش اضطراب 

کودکان محســـوب می‌شود.
فشـــارهای مالـــی و هزینه‌هـــا هرگـــز نبایـــد بـــه 
ابزاری برای ســـرزنش و تحقیر فرزنـــدان در مواجهه با 
اشتباهاتشـــان تبدیل گردد. در مقابل، نمونه‌هایی از 
خانواده‌هـــا وجود دارند که با وجود مشـــکلات مالی، 
تمام تـــاش خود را برای تأمیـــن هزینه‌های تحصیل 
فرزندانشـــان به کار گرفته‌اند، امـــا هرگز این موضوع 
را بـــه فرزند خـــود منتقـــل نکرده‌اند؛ بـــه گونه‌ای که 
فرزنـــد حتی گمـــان می‌کـــرده همه چیز بـــه صورت 
رایـــگان فراهم شـــده اســـت. چنیـــن فرزندانی هرگز 
طعم اضطـــراب را نچشـــیده‌اند و در آرامش کامل به 

مســـیر پیشـــرفت خود ادامه داده‌اند.
ســـرمایه‌گذاری بـــر آمـــوزش و آینـــده فرزنـــدان 
نیازمنـــد رویکـــردی متعـــادل و واقع‌بینانـــه اســـت. 
این ســـرمایه‌گذاری بلندمـــدت بـــر روی فرزندان، که 
ممکن اســـت در کوتاه‌مدت ســـود مادی مشـــهودی 
نداشـــته باشـــد، ارزشـــی بی‌بدیل دارد. اما نکته حائز 
اهمیـــت این اســـت که نباید بـــا اهـــداف جاه‌طلبانه 
و غیرمنطقـــی، ماننـــد اصرار بر پزشـــک یـــا مهندس 
شـــدن فرزند، بار ســـنگینی بر دوش او گذاشت. بلکه 
ســـرمایه‌گذاری باید همواره متناســـب با استعدادها 
و توانایی‌هـــای ذاتـــی فرزنـــد باشـــد، نـــه برگرفته از 
کمبودهـــا یـــا آرزوهـــای برآورده‌نشـــده والدین. این 
دیدگاه، تضمین‌کننده رشـــد ســـالم و متوازن فرزند 

در مســـیر زندگـــی خواهد بود.
فشار مالی در هر ســـنی اثر منفی دارد؛در کودکی، 
کودک مســـائل را در خود می‌ریـــزد، غصه می‌خورد و 
همیشـــه نگران خطا کردن اســـت و در نوجوانی، این 
فشـــار به شـــکل مقاومت و جـــواب دادن به والدین 

خود را نشـــان می‌دهد.

آیا باید کودک از مشکلات مالی باخبر شــود؟
دکتـــر کوچکزایی با قاطعیت تمـــام بیان می‌کند 
کـــه هیـــچ توجیهی بـــرای درگیـــر کردن کـــودکان و 
نوجوانان ۸ تا ۱۵ ســـاله با مســـائل و شرایط اقتصادی 
خانـــواده وجـــود نـــدارد. ایشـــان تأکیـــد می‌کند که 
صرفه‌جویـــی و مراقبـــت صحیـــح از وســـایل باید به 
عنوان یک ارزش بنیادین در ســـبک زندگی و فرهنگ 
خانـــواده به کـــودکان آمـــوزش داده شـــود، نه اینکه 
بـــه طور مســـتقیم به فشـــارهای مالی و مشـــکلات 

اقتصادی گـــره بخورد.
مفهـــوم واقعی صرفه‌جویی و مراقبت از وســـایل 
به معنـــای مصـــرف متعـــادل و متناســـب بـــا نیاز 
اســـت، نه اســـراف. این مفهوم به معنای آن نیســـت 
که اگر خانـــواده‌ای از تمکـــن مالی بالایـــی برخوردار 
باشـــد، باید فرزندان خـــود را به بی‌مبالاتی و اســـراف 
تشـــویق کند. اتفاقاً، ارزش صرفه‌جویـــی و نگهداری 
صحیـــح از امکانات، بیشـــتر در خانواده‌های ثروتمند 
و موفـــق مشـــاهده می‌شـــود تـــا در خانواده‌های با 

وضـــع مالـــی متوســـط. بنابراین، روشـــن اســـت که 
مســـئله صرفه‌جویی و مراقبت از وســـایل ارتباطی به 
فشـــار مالی والدین ندارد، بلکه یک مهـــارت و ارزش 
اخلاقـــی اســـت کـــه باید در هـــر ســـطحی از جامعه 

آموزش داده شـــود.

والدیـــن وظیفه دارنـــد این مهارت‌هـــا را از همان 
دوران کودکـــی بـــه فرزنـــدان خـــود بیاموزنـــد و از 
یادآوری‌هـــای مکـــرر با ایـــن مضمون کـــه »چون ما 
فشـــار مالی داریـــم، تو بایـــد صرفه‌جویـــی کنی« به 
شـــدت پرهیز کنند. زیـــرا این نوع بیان، با برجســـته 
کـــردن »نـــداری« و »فشـــار مالـــی«، در وجـــود فرزند 

»عقـــده حقـــارت« را شـــکل می‌دهد. 
این عقده در آینده ممکن اســـت به »برتری‌طلبی 
افراطـــی« تبدیـــل شـــود و آســـیب‌های جـــدی بـــه 
شـــخصیت فرزنـــد وارد کنـــد. چنین فـــردی همواره 
پشـــت نقابی زندگـــی می‌کند و تـــاش می‌کند به هر 
قیمتـــی خود را به دیگران نشـــان دهـــد و مورد توجه 
قـــرار گیرد. لـــذا، والدین باید نهایت دقـــت را در عدم 
انتقال مشـــکلات مالی به فرزندانشان داشته باشند و 

ســـامت روان آن‌ها را در اولویـــت قرار دهند.

نقش مقایسه و رقابت در مدرسه
روان‌درمانگر، مشاور خانواده و عضو فرهنگستان 
علوم پزشـــکی کشـــور، تأکید دارد که اضطراب ناشی 

از فشـــارهای اقتصـــادی یا رقابت‌های مـــادی، به طور 
مســـتقیم بـــر اعتمادبه‌نفـــس و تعامـــات اجتماعی 
کـــودکان تأثیـــر می‌گـــذارد. از ایـــن رو، بـــه والدین 
توصیـــه می‌شـــود کـــه در هنـــگام خریـــد مایحتاج 
مدرســـه، حتماً به ســـلیقه فرزندشـــان توجـــه کنند. 
همچنین، لازم اســـت به فرزند متذکر شـــوند که این 
انتخاب خـــودش بـــوده و مســـئولیت آن را بر عهده 
دارد. در صورتـــی کـــه کودک در انتخـــاب دچار تردید 
اســـت، والدین باید او را راهنمایی و مشـــورت دهند، 
نـــه اینکه به جـــای او تصمیم بگیرنـــد و حق انتخاب 

را از او ســـلب کنند.
نکتـــه حائـــز اهمیـــت دیگـــر در هنـــگام خریـــد 
لوازم‌التحریـــر، کیـــف، کفـــش یا لبـــاس، رعایت حد 
میانگیـــن و نرمال اســـت. خانواده‌هـــای متمول باید 
بداننـــد که ضرورتی ندارد همیشـــه بهترین‌هـــا را برای 
فرزندشـــان بخرند؛ بلکه باید بـــه فرزند آموزش دهند 
که متناســـب با عرف اجتماعی رفتـــار کند. در مقابل، 
خانواده‌های بـــا وضعیت مالی ضعیف‌تـــر نیز باید به 
یاد داشـــته باشـــند که در فرهنگ ایرانـــی گاهی لازم 
اســـت »صورت خود را با ســـیلی ســـرخ نگه داشت«. 
در چنیـــن شـــرایطی، فراهم آوردن مایحتاج مدرســـه 
متناســـب بـــا عـــرف آن، بـــرای حفـــظ عزت‌نفس و 

جایـــگاه اجتماعـــی فرزند، امری ضروری اســـت.
فرزنـــدی کـــه در خانـــواده‌ای بـــا بضاعـــت مالی 
محـــدود زندگی می‌کنـــد و از لوازم‌التحریر یا وســـایل 
بسیار ساده و نامناســـب برخوردار است، ممکن است 
در محیط اجتماعی مدرســـه مورد تمسخر همسالان 
قـــرار گیـــرد. این تجربـــه ناخوشـــایند می‌تواند منجر 
به احســـاس حقارت و اضطراب شـــدید در او شده و 
حتـــی به فرار از مدرســـه بینجامد. چنین احساســـات 
منفی‌ای پتانســـیل آن را دارند که مسیر زندگی کودک 
را بـــه کلی تغییر داده و آینـــده‌ای متفاوت برای او رقم 
بزنند کـــه پیامدهـــای جبران‌ناپذیری در پـــی خواهد 

داشـــت.
بنـــابــرایــــن، چــه خانواده‌هــای متمــول و چــه 
تــا  کننــد  تــاش  بایــد  خانواده‌هــای کم‌برخــوردار، 
بــه حــد متوســط  ســطح امکانــات فرزندانشــان را 
برســانند و حداقل‌هــای لازم را بــرای آن‌هــا فراهــم 
آورنــد. ایــن رویکــرد بــه فرزنــدان شــما می‌آمــوزد کــه 
متناســب بــا عــرف جامعــه و محیــط زندگــی خــود 

ــد.  ــل کنن عم
پـــس، بـــرای آنکـــه اعتمادبه‌نفس فرزنـــدان در 
مدرســـه خدشه‌دار نشـــود، در درجه اول سلیقه آن‌ها 
را در نظر بگیرید، متناســـب با عرف مدرســـه‌ای که در 
آن تحصیـــل می‌کنند خریـــد کنیـــد، و در نهایت نه 
زیـــاده‌روی کنید و نـــه کوتاهی. رعایـــت تمامی این 
مـــوارد به فرزند شـــما کمـــک می‌کند تـــا جایگاهی 
مناســـب و مطلـــوب در جمع همســـالان و محیط 

مدرسه داشـــــته باشد.

وقتی آرامش والـدین به فرزندان بال پرواز می‌دهد

ــز توانمندســازی و اشــتغال ســازمان  ــس مرک رئی
بهزیســتی کشــور گفــت: ایــن ســازمان طــی ســال 
گذشــته، موفــق بــه ایجــاد ۷۱ هــزار فرصــت شــغلی 
افــراد در  بــرای تمــام گروه‌هــای هــدف از جملــه 
معــرض آســیب و افــراد دارای معلولیــت شــد کــه از 
ــوان،  ــه بان ــوط ب ــن تعــداد، حــدود ۵۳ درصــد مرب ای
اســت؛  بــوده  خانــوار  سرپرســت  بانــوان  به‌ویــژه 
بنابرایــن بیشــترین مشــاغل ایجادشــده بــه ایــن گــروه 

ــت. ــته اس ــاص داش اختص
 آرزو ذکایی‌فــر بــا اشــاره بــه اینکــه توانمندســازی 
بانــوان سرپرســت خانــوار، اولویــت اصلــی برنامه‌هــای 
ــی از  ــزود: یک اشــتغال ســازمان بهزیســتی اســت، اف
اهــداف جــدی ایــن ســازمان در برنامه‌هــای خــود، 
ــژه در  ــوار، به‌وی ــوان سرپرســت خان توانمندســازی بان
حــوزه اشــتغال و کاریابی اســت و در ایــن زمینه، چند 
الگــوی اشــتغال طراحــی و اجــرا شــده کــه در ســال 
جاری نیز در دســتورکار بهزیســتی قرار دارد. وی خاطر 
نشــان کــرد: یکــی از ایــن الگوهــا، اشــتغال کارفرمایــی 
انجــام بررســی‌ها،  از  ایــن مــدل، پــس  اســت. در 
غربالگــری  و  دســته‌بندی  ســطح‌بندی،  شناســایی، 
مددجویــان، تعــدادی از آنــان بــه کارفرمایانــی معرفــی 
مددجویــان  به‌کارگیــری  متقاضــی  کــه  می‌شــوند 

ســازمان بهزیســتی هســتند.

تــا  انفــرادی  شــغل‌های  از  خوداشــتغالی؛ 
گـــروهی مشــاغل 

ــز توانمندســازی و اشــتغال ســازمان  ــس مرک رئی
بهزیســتی کشــور گفــت: الگــوی دیگــر بــرای اشــتغال 
ــه دو دســته  ــود ب ــه خ ــان، خوداشــتغالی اســت ک زن

تقســیم می‌شــود، بخــش اول شــامل افــرادی اســت 
کــه به‌صــورت انفــرادی آمــاده ایجــاد شــغل هســتند؛ 
آموزشــی  دوره‌هــای  کــه  فــردی  مثــال،  به‌عنــوان 
فنــی و حرفــه‌ای در رشــته‌ای ماننــد آرایشــگری را 
گذرانــده، مــدرک خــود را اخــذ کــرده و دوره کارورزی 
ــا  ــراد ب ــن اف ــان رســانده اســت. ای ــه پای ســه‌ماهه را ب
دریافــت تســهیلات و ســرمایه کار از ســوی ســازمان، 

کســب‌وکار خــود را راه‌انــدازی می‌کننــد.
افــزود: بخــش دوم، مشــاغل خــرد  ذکایی‌فــر 
و خانگــی گروهــی هســتند. ایــن گروه‌هــا شــامل 
بانــوان  گروه‌هــای همیــار خدمــات مالــی خــرد و 
و  تمایــل  ظرفیــت،  کــه  خانواری‌انــد  سرپرســت 
دارنــد.  گروهــی  فعالیــت  بــرای  را  لازم  توانمنــدی 
گروه‌هــای »همیــار« معمــولاً بیــن ۵ تــا ۷ نفــر و 
گروه‌هــای »خودیــار« بیــن ۱۱ تــا ۱۵ نفــر عضــو دارنــد. 
بــه هــر یــک از ایــن گروه‌هــا نیــز تســهیلات و ســرمایه 
کار بلاعــوض بــرای آغــاز کســب‌وکار اعطــا می‌شــود.

ــداری  ــرای پای ــغلی ب ــهیلگر ش ــت ۵۰۰ تس فعالی
مشــاغلِ مددجویــان بهزیســتی

ــز توانمندســازی و اشــتغال ســازمان  ــس مرک رئی
پایــداری مشــاغل  بــرای  بهزیســتی کشــور گفــت: 
ــد، شناســایی  ــدای فراین ایجادشــده، لازم اســت از ابت
علاقه‌منــدی،  اســاس  بــر  افــراد  دســته‌بندی  و 
توانمنــدی، ویژگی‌هــای شــخصیتی و نــوع شــغل 
ــا گروهــی( به‌دقــت انجــام شــود.  مناســب )فــردی ی
بــه همیــن منظــور، از ســال گذشــته تســهیلگران 
ــه‌کار گرفتــه شــده‌اند. ایــن تســهیلگران کــه  شــغلی ب
در مراکــز  دریافــت کرده‌انــد،  را  آموزش‌هــای لازم 

»مثبــت زندگــی« مســتقر هســتند و وظیفــه آنــان 
بررســی پرونده‌هــا، شناســایی افــراد، دســته‌بندی و 
هدایــت آن‌هــا بــه ســمت الگوهای مناســب اشــتغال 

ــت. اس
ذکایــی فــر خاطرنشــان کرد: اکنون ۵۰۰ تســهیلگر 
شــغلی در ســطح کشــور فعالیــت می‌کننــد. وظیفــه 
ایــن تســهیلگران تنهــا تــا زمــان ایجــاد شــغل محــدود 
نمی‌شــود؛ بلکــه از 6 مــاه تــا یــک ســال پــس از آغــاز 
مددجویــان  از  حمایــت  موظف‌انــد  نیــز  فعالیــت 
را ادامــه دهنــد. ایــن حمایــت به‌ویــژه بــرای افــراد 
خوداشــتغال اهمیــت زیــادی دارد، چراکــه وجــود 
یــک مربــی بــرای هدایــت، جلوگیــری از شکســت 

ــداری اشــتغال ضــروری اســت. شــغلی و حفــظ پای
ــه، اگــر مددجــو  ــوان نمون ــه کــرد: به‌عن وی اضاف
فــروش محصــول خــود  یــا  بازاریابــی  زنجیــره  در 
ــف  ــه موظ ــی مربوط ــود، مرب ــه ش ــکل مواج ــا مش ب
ــن طــرح  ــه دهــد. ای اســت راهنمایی‌هــای لازم را ارائ
ــه  ــت در ســال گذشــته در زمین ــر مثب ــر تاثی عــاوه ب
ــل،  ــال‌های قب ــا س ــه ب ــاغل، در مقایس ــداری مش پای
نتایــج بســیار مؤثــری در شناســایی، هدایــت و تثبیت 

ــز داشــته اســت. ــان نی اشــتغال مددجوی

بــا  بهزیســتی  اشــتغالزایی  برنامــه  در  تحــول 
عرضه‌محــوری ســمت  بــه  حرکــت 

ــز توانمندســازی و اشــتغال ســازمان  ــس مرک رئی
رویکــرد  ایــن،  از  پیــش  بهزیســتی کشــور گفــت: 
ســازمان بهزیســتی بیشــتر تقاضامحــور بود امــا اکنون 
ــا  ــی مددجــو ب عرضه‌محــور اســت؛ تقاضامحــور یعن
مراجعــه بــه ســازمان و اعــام نیــاز بــه شــغل، بررســی 

می‌شــد و در صــورت امــکان بــه کارفرمــا معرفــی یــا 
ــی می‌شــد. ــت و معرف ــرای دریافــت تســهیلات هدای ب
ــد  ــرد جدی ــون رویک ــا اکن ــزود: ام ــر اف ــی ف ذکای
عرضه‌محــور اســت. بــه ایــن معنــا کــه تســهیلگر 
مددجویــان  ســراغ  بــه  فعــال  به‌صــورت  شــغلی 
کارورزی  و  آموزشــی  ســوابق  مهارت‌هــا،  مــی‌رود، 
آن‌هــا را ارزیابــی می‌کنــد و بــر اســاس نتایــج، مســیر 
و هدایــت  برنامه‌ریــزی  را طراحــی،  آنــان  اشــتغال 

می‌کنــد.
ــردی ۳۵  ــر ف ــال، اگ ــور مث ــه ط ــه داد: ب وی ادام
ــی نداشــته باشــد، تســهیلگر او  ســاله شــغل و مهارت
ــرای ایجــاد  ــه ویژگی‌هــای شــخصیتی ب ــا توجــه ب را ب
کســب و کار فــردی بــه ســازمان فنــی و حرفــه‌ای 

معرفــی می‌کنــد تــا دوره‌هــای آموزشــی لازم را بگذراند. 
پــس از اخــذ مــدرک، بــا حمایــت ســازمان، تســهیلات 
و ســرمایه کار بلاعــوض در اختیــار او قــرار گرفتــه و 
بازاریابــی،  راه‌انــدازی شــغل،  مرحلــه  تــا  تســهیلگر 
فــروش و ارتقــای کیفیــت محصــول، همــراه او خواهد 

بــود. 
ــازمان  ــتغال س ــازی و اش ــز توانمندس ــس مرک رئی
ــن  ــش از ای ــات پی ــن اقدام ــد: ای ــادآور ش ــتی ی بهزیس
اقدامــات  ایــن  گذشــته  ســال  از  نمی‌شــد.  انجــام 
صــورت گرفــت و در جایگزینــی و جانمایــی افــراد در 
مشــاغل مختلــف و ارائــه مشــاوره به مددجویــان دارای 
خوداشــتغالی کــه در بازاریابــی و فــروش محصــولات 

ــر اســت. ــد، بســیار موث خــود مشــکل دارن

۵۳ درصد فرصت‌های شغلی در بهزیستی به بانوان سرپرست خانوار اختصاص دارد

بنابراین، چـــه خانواده‌های 
متمـــول و چـــه خانواده‌های 
تلاش  بایـــد  کم‌برخـــوردار، 
کننـــد تـــا ســـطح امکانات 
فرزندانشـــان را به حد متوسط 
لازم  حداقل‌های  و  برســـانند 
آورند.  فراهـــم  آن‌ها  بـــرای  را 
شـــما  فرزندان  به  رویکرد  این 
می‌آمـــوزد کـــه متناســـب با 
عرف جامعـــه و محیط زندگی 

عمل کنند.  خـــــود 
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ایستگاه سلامت 

برای افزایش تراکم استخوان
 چه بخوریم؟

بــه گفتــه یــک کارشــناس تغذیــه، معمــولا داشــتن برنامــه ورزشــی 
منظــم در کنــار یــک رژیــم غذایــی کامــل و مفیــد، می‌توانــد تــا 
حــد زیــادی از بــروز یــا پیشــرفت عارضــه اســتئوپنی پیشــگیری کنــد. 
ــدون علامــت ایجــاد می‌شــود و یــک عارضــه  اســتئوپنی معمــولا ب
ــی موجــود در  ــواد معدن ــم و حجــم م ــوش اســت.هر گاه تراک خام
اســتخوان‌ها از حــد طبیعــی کمتــر شــود، عارضــه اســتئوپنی شــکل 
می‌گیــرد. تفــاوت اصلــی اســتئوپنی و اســتئوپروز در شــدت کاهــش 
تراکــم اســتخوان اســت. اســتئوپنی، کاهش خفیــف تراکم اســتخوان 
و مرحلــه پیش‌درآمــد پوکــی اســتخوان اســت، امــا اســتئوپروز )پوکــی 
اســتخوان( یــک بیمــاری جدی‌تــر اســت کــه در آن تراکم اســتخوان به 
حــدی کاهــش می‌یابــد کــه اســتخوان‌ها در معــرض شکســتگی قــرار 
می‌گیرنــد. شــایع تریــن و اصلــی تریــن علت بــروز اســتئوپنی، افزایش 

ســن اســت.
ایــن ســبک خــورد و خــوراک، اســتخوان‌هایتان را پرتراکــم 

می‌کنــد
مســعود فیروزکوهــی، کارشــناس تغذیــه و رژیــم درمانــی می‌گویــد: 
بــرای افزایــش تراکــم اســتخوان، مصــرف روزانــه کلســیم بــه میــزان 
۱۰۰۰–۱۲۰۰ میلی‌گــرم از منابــع غذایی، نظیر: شــیر و ماســت کم‌چرب، 
پنیــر، کشــک، دوغ، کنجــد، بــادام، ســبزیجات بــرگ ســبز ماننــد کلــم 
بروکلــی و اســفناج و ماهی‌هــای اســتخوان‌دار مثــل ســاردین توصیــه 
می‌شــود. اگــر مصــرف لبنیــات کــم اســت، مصــرف مکمــل کلســیم 

لازم می‌شــود.
مکمــل پیشــنهادی در صــورت نیاز، مصــرف روزانه کلســیم کربنات یا 
 ،D کلســیم ســیترات اســت. مصــرف روزانــه ۸۰۰–۱۰۰۰ واحــد ویتامین
جــذب کلســیم را بهبــود می‌دهــد. تابــش نــور خورشــید بــه دســت و 
صــورت بــه میــزان ۱۵ دقیقــه ۳ بــار در هفته و مصــرف زرده تخم‌مرغ 
و ماهی‌هــای چــرب و مصــرف پروتئیــن کافــی نظیــر: گوشــت ســفید 
)ماهــی و مــرغ(، تخــم مــرغ، حبوبــات و لبنیــات توصیه می‌شــود. در 
افــراد مســن مصــرف کــم پروتئیــن باعــث کاهــش تــوده عضلانــی و 

افزایش ریســک شکســتگی می‌شــود.
ــم، روی و ویتامیــن K۲ موجــود در مغزهــا  افزایــش مصــرف منیزی
)بــادام، گــردو و پســته(، غــات کامــل، ســبزیجات ســبز و آووکادو لازم 
اســت. از مصــرف زیــاد نمــک، نوشــابه‌های گازدار و کافئین زیــاد )چای 
پررنــگ و قهــوه غلیــظ( کــه دفــع کلســیم را افزایــش و ســیگار و الکل 

کــه  تراکــم اســتخوان را کاهــش می‌دهنــد، اجتنــاب شــود.
ورزش‌های مناسب برای افزایش تراکم استخوان

پیــاده‌روی روزانــه بــه مــدت ۳۰ دقیقــه و ورزش‌هــای مقاومتی ســبک 
مثــل دمبل‌هــای کوچــک و کش‌هــای ورزشــی مفید اســت. پرهیــز از 
بی‌حرکتــی طولانــی مــدت مثــا نشســتن زیــاد، مراقبــت از خــود بــرای 
پیشــگیری از زمیــن خــوردن، تامیــن نــور کافــی در منــزل، اســتفاده از 
کفــش مناســب و تقویــت عضــات پــا بــا تحــرک، گزینه‌هــای پیــش 

روی مبتلایــان به اســتئوپنی اســت.

مغز مردان سریع‌تر از زنان
 کوچک می‌شود

ــالات  ــی کــه امــروز در مجموعــه مق ــر اســاس یــک مطالعــه طول  ب
آکادمــی ملــی علــوم منتشــر شــد، در طــول پیــری، مــردان در مقایســه 
بــا زنــان، کاهــش حجــم بیشــتری را در مناطــق بیشــتری از مغــز تجربه 
می‌کننــد. نویســندگان معتقدنــد ایــن بــدان معناســت کــه تغییــرات 
ــان بیشــتر از  ــا ســن توضیــح نمی‌دهــد کــه چــرا زن مغــزی مرتبــط ب

مــردان بــه بیمــاری آلزایمــر مبتــا می‌شــوند.
ــن  ــه ای ــد ک ــر نمی‌رس ــه نظ ــا ب ــود، ام ــر می‌ش ــر پی ــان کنُدت ــز زن مغ
ــد. ــت کن ــل محافظ ــایع زوال عق ــوع ش ــه ن ــا ب ــا را از ابت ــوع آنه موض
ــالات  ــه مق ــروز در مجموع ــه ام ــی ک ــه طول ــک مطالع ــر اســاس ی ب
آکادمــی ملــی علــوم منتشــر شــد، در طــول پیــری، مــردان در مقایســه 
بــا زنــان، کاهــش حجــم بیشــتری را در مناطــق بیشــتری از مغــز تجربه 
می‌کننــد. نویســندگان معتقدنــد ایــن بــدان معناســت کــه تغییــرات 
مغــزی مرتبــط با ســن توضیــح نمی‌دهد که چــرا زنان بیشــتر از مردان 
بــه بیمــاری آلزایمــر مبتــا می‌شــوند.به نقــل از نیچــر، فیونــا کامفــور، 
متخصص روانشناســی بالینی در دانشــگاه ســیدنی اســترالیا، می‌گوید: 
واقعــا مهــم اســت کــه بفهمیــم در مغــز ســالم چــه اتفاقــی می‌افتــد 
تــا بتوانیــم بهتــر بفهمیــم وقتــی افــراد بــه ایــن بیماری‌هــای عصبــی 
مبتــا می‌شــوند، چــه اتفاقــی می‌افتــد. او می‌افزایــد: ایــن مطالعــه بــه 
درک دانشــمندان از پیــری معمــول مغــز می‌افزاید.زنان تقریبــا دو برابر 
مــردان بــه بیمــاری آلزایمــر مبتــا می‌شــوند و پیــری بزرگتریــن عامــل 
خطــر بــرای ایــن بیمــاری اســت. ایــن موضــوع باعــث شــده اســت کــه 
تحقیقاتــی در مــورد تفاوت‌هــای جنســیتی مرتبــط بــا ســن در مغــز 
انجام شــود. آن راوندال، دانشــجوی دکترا در دانشــگاه اســلو و یکی از 
نویســندگان ایــن مقالــه، می‌گویــد: اگــر مغــز زنان بیشــتر تحلیل رفته 
باشــد، ایــن می‌توانــد بــه توضیــح شــیوع بالاتــر آلزایمــر در آنهــا کمک 
ــدال اضافــه می‌کنــد کــه تحقیقــات قبلــی کــه تفاوت‌هــای  کند.راون
جنســیتی در پیــری مغــز را بررســی می‌کردنــد، نتایــج متفاوتی را نشــان 
داده‌انــد. چندیــن مطالعــه نشــان داده‌انــد کــه مــردان در مقایســه بــا 
زنــان، کاهــش بیشــتری در کل ماده خاکســتری و انــدازه هیپوکامپ را 
تجربــه می‌کننــد، در حالی که ســایر تحقیقــات، کاهش شــدیدتر ماده 

خاکســتری در زنــان را گــزارش کرده‌انــد.

دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت درمــان و 
آمــوزش پزشــکی، در پاســخ بــه ایــن بــاور نادرســت که در 
زمــان اســهال نبایــد مایعــات ماننــد آب مصــرف شــود 
ــه ماســت کافیســت،  ــج و کت و مصــرف لعــاب برن
تاکیــد کــرد: مصــرف آب، در زمــان اســهال حیاتــی 
اســت و نقــش مهمــی در بهبــود بیمــاری دارد.

ــران  ــه اســهال، جب ــا ب ــان ابت ــات در زم ــن اقدام ــی از مهم‌تری یک
کمبــود مایعــات یــا هیدراتاســیون بــدن اســت که باید بــا مصرف 
آب و مایعــات حــاوی الکترولیت‌هایــی ماننــد پتاســیم و ســدیم 

انجــام شــود.
نــوع درمــان دارویــی و تغذیــه‌ای بســته بــه علــت اســهال )عفونی، 
یــا دارویــی(  التهابــی روده  حساســیت غذایــی، بیماری‌هــای 

متفــاوت اســت، امــا در تمامــی مــوارد، احیای مایعــات بدن نقش 
اساســی در بهبــود بیمــار دارد.

ــای ســنتی  ــه ماســت و ســایر روش‌ه ــج، کت ــاب برن مصــرف لع
ممکــن اســت در برخــی مــوارد بــه کاهــش علائــم کمک کنــد، اما 
درمــان اصلــی اســهال محســوب نمی‌شــوند و جایگزیــن مصــرف 

آب و مایعــات مناســب نیســتند.

مصرف آب و مایعات در زمان اسهال لازم است؟

 )Coccydynia( درد دنبالچـــه یـــا کوکســـیدینی
یکـــی از مشـــکلات کمتـــر شناخته‌شـــده امـــا 
نســـبتاً رایـــج اســـت کـــه می‌توانـــد کیفیـــت 
زندگـــی فـــرد را تحـــت تأثیـــر قـــرار دهـــد. درک 
دنبالچـــه چیســـت و  اینکـــه درد  از  درســـت 
چگونـــه درمـــان مــــی‌شود، می‌توانـــد در تســـکین 

آن بســـیار مؤثـــر باشـــد.
درد دنبالچـــه چــیســــــت و چگونـــه درمـــان 
ــل،  ــم، علـ ــا علائـ ــه بـ ــن مقالـ ــود؟ در ایـ می‌شـ
درمان‌هـــای خانگـــی، فیزیوتراپـــی و اقدامـــات 
مراقبتـــی بـــرای درد دنبالچـــه آشـــنا شـــوید و 
راهکارهـــای مؤثـــر بـــرای نشســـتن بـــدون درد را 

یـــاد بگیریـــد.
بـــه گـــزارش همشـــهری آنلایـــن، آیـــا تـــا بـــه حـــال 
هنـــگام نشســـتن طولانی‌مـــدت یـــا پـــس از 
زمیـــن خـــوردن، در ناحیـــه پاییـــن ســـتون فقـــرات 
ایـــن درد ممکـــن  احســـاس درد کرده‌ایـــد؟ 

اســـت مربـــوط بـــه دنبالچـــه باشـــد.
 )Coccydynia( درد دنبالچـــه یـــا کوکســـیدینی
یکـــی از مشـــکلات کمتـــر شناخته‌شـــده امـــا 
نســـبتاً رایـــج اســـت کـــه می‌توانـــد کیفیـــت 
زندگـــی فـــرد را تحـــت تأثیـــر قـــرار دهـــد. درک 
دنبالچـــه چیســـت و  اینکـــه درد  از  درســـت 
چــگـونــــه درمـــان مــی‌شـــــود، می‌توانـــد در 

ــد. ــر باشـ ــیار مؤثـ ــکین آن بسـ تسـ

دنبالچه چیست و چرا درد می‌گیرد؟
دنبالچـــه یـــا اســـتخوان خاجـــی انتهایی‌تریـــن 
بخـــش ســـتون فقـــرات اســـت کـــه از ســـه 
تـــا پنـــج مـهــــره به‌هـــــم‌چسبیده تشـــکیل 
شـــده و نقـــش مهمـــی در ثبـــات بـــدن، توزیـــع 
وزن هنـــگام نشســـتن و اتصـــال عضـــات و 

دارد.  لگنـــی  رباط‌هـــای 
التهـــاب،  بـــه دلیـــل  درد دنبالچـــه معمـــولاً 
آســـیب یـــا فشـــار مـــداوم بـــه ایـــن ناحیـــه 
ایجـــاد می‌شـــود و اغلـــب هنـــگام نشســـتن یـــا 

می‌شـــود. تشـــدید  برخاســـتن 
شـــناخت ایـــن درد اهمیـــت زیـــادی دارد؛ چـــرا 
ــه آن  ــا بی‌توجهـــی بـ ــتباه یـ ــه تشـــخیص اشـ کـ
ـــم،  ـــه مزمـــن شـــدن علائ ممکـــن اســـت منجـــر ب
ـــت  ـــن و محدودی ـــه لگ ـــه در ناحی ـــای ثانوی درده

ــای روزمـــره شـــود. ــام فعالیت‌هـ در انجـ

علائم درد دنبالچه
ــا  درد دنبالچـــه می‌توانـــد به‌صـــورت ناگهانـــی یـ
ـــر  ـــم زی ـــا علائ ـــولاً ب ـــد و معم ـــروز کن ـــی ب تدریج

همـــراه اســـت:
ــرات:  ــتون فقـ ــن بخـــش سـ • درد در پایین‌تریـ
به‌ویـــژه هنـــگام نشســـتن یـــا تغییـــر وضعیـــت؛
ـــت  ـــر کشـــیدن: در حال ـــا تی • احســـاس فشـــار ی

ـــگام برخاســـتن؛ ـــا هن نشســـته ی
ـــدت  ـــتن طولانی‌م ـــگام نشس ـــش درد هن • افزای

ـــر روی ســـطح ســـخت؛ ـــا ب ی
ـــه جنســـی  ـــا رابط ـــزاج ی ـــت م ـــگام اجاب • درد هن

)در مـــوارد خـــاص(؛
• حساسیت به لمس در ناحیه دنبالچه؛

• احســـاس خشـــکی یـــا گرفتگـــی در ناحیـــه کمـــر 
یـــا باســـن در کنـــار درد دنبالچـــه.

ـــه باســـن،  در برخـــی مـــوارد، درد ممکـــن اســـت ب
ـــا حتـــی ناحیـــه کشـــاله ران نیـــز کشـــیده  ران‌هـــا ی
شـــود. شـــدت درد از یـــک ناراحتـــی خفیـــف تـــا 

دردی مزمـــن و ناتوان‌کننـــده متغیـــر اســـت.

دلایل بروز درد دنبالچه
عوامـــل مختلفـــی می‌تواننـــد باعـــث درد در 

ناحیـــه دنبالچـــه شـــوند، از جملـــه:
• آســـیب مســـتقیم: زمیـــن خـــوردن روی باســـن 

یـــا ضربـــه بـــه ناحیـــه دنبالچـــه از رایج‌تریـــن علـــل 
ایـــن درد اســـت.

•نــشــسـتــــن طــــــولانی‌ مـــدت روی ســـطوح 
ســـخت یـــا نادرســـت: به‌ویـــژه در افـــرادی کـــه 
پشت‌میزنشـــین هســـتند یـــا از صندلی‌هـــای 

غیراســـتاندارد اســـتفاده می‌کننـــد.
• زایمـــان طبیعـــی ســـخت یـــا مکـــرر: فشـــار 
زیـــاد بـــه لگـــن می‌توانـــد باعـــث جابجایـــی یـــا 

التهـــاب دنبالچـــه شـــود.
ـــاب مزمـــن مفاصـــل دنبالچـــه: در نتیجـــه  • الته

ـــالات ســـاختاری. ـــا اخت ـــرر ی فشـــارهای مک
ـــد  ـــرات: مانن ـــتون فق ـــاختاری س ـــکلات س • مش

ـــداری دنبالچـــه. ـــا ناپای انحـــراف ی
• اضافـــه‌وزن یـــا لاغـــری شـــدید: هـــر دو حالـــت 
ــه وارد  ــر دنبالچـ ــار نامتعادلـــی بـ می‌تواننـــد فشـ

ـــد. کنن
• عفونـــت، کیســـت یـــا تومـــور در ناحیـــه لگـــن: 

ـــادر، امـــا بایـــد در نظـــر گرفتـــه شـــوند. اگرچـــه ن
ـــی:  ـــای عضلان ـــا تنش‌ه ـــترس ی ـــراب، اس • اضط
اســـترس ممکـــن اســـت به‌صـــورت غیرمســـتقیم 

باعـــث تشـــدید درد شـــوند.

روش‌های درمان درد دنبالچه
ـــت  ـــه شـــدت و عل ـــان درد دنبالچـــه بســـته ب درم
آن متفـــاوت اســـت. بیشـــتر مـــوارد بـــا روش‌هـــای 
ــی  ــا در برخـ ــد، امـ ــود می‌یابنـ ــی بهبـ غیرتهاجمـ

مـــوارد مزمـــن یـــا شـــدید، نیـــاز بـــه درمـــان 
تخصصی‌تـــر وجـــود دارد.

درمان‌های خانگی و اولیه
دنبالچـــه‌ای  طبـــی  بالشـــت  از  اســـتفاده   •
)Donut cushion(: بـــرای کاهـــش فشـــار 

هنـــگام نشســـتن.
ـــه  ـــرم ب ـــرس گ ـــرد: کمپ ـــا س ـــرم ی ـــرس گ • کمپ
ـــد، در  ـــی کمـــک می‌کن کاهـــش گرفتگـــی عضلان
حالـــی کـــه کمپـــرس ســـرد می‌توانـــد التهـــاب را 

ـــد. ـــش ده کاه
ــر  ــاب غیـ ــای ضـــدالــتهـــ ــرف داروهـ • مــصـــ
اســـتروئیدی )NSAIDs(: ماننـــد ایبوپروفـــن یـــا 

ــاب. ــش درد و التهـ ــرای کاهـ ــن بـ ناپروکسـ
ـــی  • اصـــاح نحـــوه نشســـتن: اســـتفاده از صندل
ــتن  ــاب از نشسـ ــب و اجتنـ ــه‌گاه مناسـ ــا تکیـ بـ

طولانی‌مـــدت.

درمان‌های فیزیوتراپی و تخصصی
ــات  ــل حرکـــ ــی: شامــــ ــات فیزیوتراپـ • تمرینـ
کــــششی لگـــن، کمـــر و عضـــات کـــف لگـــن بـــرای 

کاهـــش تنـــش و اصـــاح وضعیـــت بـــدن؛
• تحریـــک الکتریکـــی عضـــات )TENS(: بـــرای 

کاهـــش دردهـــای مزمـــن؛
• ماســـاژ درمانـــی یـــا تکنیک‌هـــای مانـــوآل 
تراپـــی: توســـط متخصـــص بـــرای آزادســـازی 

ــه؛ ــراف دنبالچـ عــضــــات اطـ
• تزریـــق داروی بی‌حســـی یـــا کورتیکواســـتروئید: 

بـــرای مـــوارد مقـــاوم بـــه درمان‌هـــای اولیـــه؛
• طـــب ســـوزنی: برخـــی افـــراد کاهـــش درد 

قــابــل‌توجـهـــــی را تـجــــربه می‌کننـــد؛
• درمـــان روان‌شـــنـاخــــتی: در مـــواردی کـــه 
اســـترس و اضطـــراب در تشـــدید درد نقـــش 

ــد. دارنـ
جراحی در موارد خاص

 )Coccygectomy( جـراحی برداشت دنبالچه
فقـــط زمانـــی توصیـــه می‌شـــود کـــه همـــه 
ــند و  ــورده باشـ ــر شکســـت خـ ــای دیگـ روش‌هـ
فـــرد دچـــار درد مزمـــن ناتوان‌کننـــده باشـــد. ایـــن 
ـــودن، در برخـــی مـــوارد  ـــادر ب ـــا وجـــود ن جراحـــی ب

موفقیت‌آمیـــز بـــوده اســـت.

درد دنبالچه چیست و چگونه درمان می‌شود؟

ـــط دو  ـــور متوس ـــه ط ـــخص ب ـــر ش ـــه ه ـــا ک از آنج
ــراد  ــورد، افـ ــرما می‌خـ ــال سـ ــار در سـ ــه بـ ــا سـ تـ
ـــا از  ـــات و ترفنده ـــا برخـــی اقدام ـــا ب می‌کوشـــند ت

ـــد. ـــگیری کنن ـــرماخوردگی پیش ـــه س ـــا ب ابت
پاییــز و زمســتان فصــل ســرماخوردگی اســت، 
هــوای ســردتر می‌توانــد باعــث شــود ویروس‌هــا 
مســافت بیشــتری را طــی کننــد و مــدت بیشــتری 
در محیــط و روی ســطوح باقــی بماننــد. ایــن 
بیمــاری معمــولا هفــت تــا ۱۰ روز طــول می‌کشــد 
و در روزهــای دوم و ســوم ســخت‌تر می‌شــود.
ســـرماخوردگی  بـــرای  می‌گوینـــد  پزشـــکان 
معمولـــی، درمـــان وجـــود نـــدارد امـــا راه‌هایـــی بـــرای 
ـــا آســـان‌تر ســـپری کـــردن  کاهـــش دوره بیمـــاری ی

ایـــن دوره هســـت.

در ادامـــه بـــه چنـــد عامـــل موثـــر در کاهـــش 
دوره ســـرماخوردگی خواهیـــم پرداخـــت:

کیوی
یکـــی از بهتریـــن کارهـــا هنـــگام ســـرماخوردگی، 
افـــزودن ویتامیـــن ث بـــه رژیـــم غذایـــی اســـت. 
ویتامیـــن ث مــــــی‌تواند گلبول‌هـــای ســـفید 
ـــدن  سیســـتم ایمنـــی را تقویـــت کنـــد و توانایـــی ب

بـــرای مقابلـــه بـــا عفونـــت را افزایـــش دهـــد.
ـــی احســـاس ســـرماخوردگی  ـــراد وقت ـــیاری از اف بس
ـــی کـــه  ـــد در حال ـــات می‌رون ـــد، ســـراغ مرکب می‌کنن
کیـــوی منبـــع غنی‌تـــری از ایـــن ویتامیـــن اســـت 
و هـــر کیـــوی متوســـط حـــدود ۶۰ میلی‌گـــرم 

ویتامیـــن ث دارد.
البتـــه پژوهش‌هـــا دربـــاره تاثیـــر ویتامیـــن ث 
ــته‌اند.  ــی داشـ ــج متفاوتـ ــرماخوردگی نتایـ ــر سـ بـ
ــان داده  ــی نشـ ــرور علمـ ــک مـ ــال یـ ــن حـ ــا ایـ بـ
ــرم  ــا دو میلی‌گـ ــک تـ ــه یـ ــرف روزانـ ــت مصـ اسـ
ویتامیـــن ث می‌توانـــد طـــول مـــدت بیمـــاری را 
در بزرگســـالان ۸ درصـــد و در کـــودکان ۱۴ درصـــد 

کاهـــش دهـــد.

مکمل روی )زینک(
تضمینـــی نیســـت کـــه مصـــرف روزانـــه مکمـــل 
ــا  ــد امـ ــوب کنـ ــریع‌تر خـ ــما را سـ ــال شـ روی حـ

برخـــی مطالعـــات نشـــان داده‌انـــد ایـــن مـــاده 
معدنـــی می‌توانـــد علائـــم را طـــی چنـــد روز 

ــد. ــش دهـ کاهـ
قرص‌هـــای مکیدنـــی روی از معـــدود داروهایـــی‌ 
ــتوانه علمـــی خوبـــی دارنـــد و  هســـتند کـــه پشـ
تحقیقـــات نشـــان می‌دهـــد اگـــر ظـــرف ۲۴ 
ســـاعت پـــس از نخســـتین عطســـه، مصـــرف 
ــرم در  ــدود ۷۵ میلی‌گـ ــی )حـ ــزان کافـ ــه میـ و بـ
روز( دریافـــت شـــوند، ممکـــن اســـت طـــول دوره 
ــد. ــر کننـ ــوم کمتـ ــدود یک‌سـ ــرماخوردگی را حـ سـ
همچنیـــن موثرتریـــن انـــواع آن زینـــک اســـتات یـــا 

گلوکونـــات‌ اســـت.
بـــا ایـــن حـــال برچســـب را هـــم بررســـی کنیـــد زیـــرا 
ــل  ــوادی مثـ ــاوی مـ ــا حـ ــن قرص‌هـ ــی از ایـ برخـ
اســـید ســـیتریک‌ هســـتند کـــه مانـــع اثرگـــذاری روی 

می‌شـــوند.
ـــن قرص‌هـــا  ـــه ای ـــد ک ـــن را هـــم فرامـــوش نکنی ای
قـــرار نیســـت معجـــزه کننـــد و عـــوارض جانبـــی 
مثـــل طعـــم فلـــزی هـــم بـــرای آن‌هـــا زیـــاد گـــزارش 
شـــده اســـت، بـــا ایـــن حـــال بـــرای برخـــی افـــراد 
ـــی و ناخوشـــایند  ـــه طولان ـــد آن یـــک هفت می‌توانن

ـــد. ـــاه کنن را کوت

اسپری‌ بینی سالین )نمکی(
بـــه گـــزارش ایندیپندنـــت، یـــک مطالعـــه بـــزرگ کـــه 
ـــامت  ـــش س ـــی پژوه ـــه مل ـــت موسس ـــا حمای ب
و مراقبـــت در انگلیـــس انجـــام شـــد، نشـــان داد 
اســـپری‌های بینـــی کـــه می‌تـــوان آن‌هـــا را بـــدون 
نســـخه تهیـــه کـــرد، می‌تواننـــد مـــدت و شـــدت 
علائـــم ســـرماخوردگی و آنفلوآنـــزا را کاهـــش 

دهنـــد.
ـــر بررســـی  ـــن پژوهـــش بیـــش از ۱۳ هـــزار نف در ای
شـــدند و اثربخشـــی دو نـــوع اســـپری بینـــی 
آزمایـــش شـــد: اســـپری »دفـــاع اول ویکـــس« 
)Vicks First Defence( و یـــک اســـپری بینـــی 
ـــرای  ـــک ب ـــب آب و نم ـــه از ترکی ـــنتی ک ـــی س نمک
کاهـــش ســـطح ویـــروس اســـتفاده می‌کنـــد. 
ـــتند  ـــپری توانس ـــر دو اس ـــه ه ـــود ک ـــن ب ـــه ای نتیج
ــد و  ــش دهنـ ــد کاهـ ــاری را ۲۰ درصـ ــول بیمـ طـ
ــای  ــا ۳۰ درصـــدی مرخصی‌هـ ــه کاهـــش ۲۰ تـ بـ

اســـتعلاجی منجـــر شـــدند.

)Elderberry syrup( شربت آقطی
مطالعـــه‌ای کوچـــک در ســـال ۲۰۰۴ روی مبتلایـــان 
ـــار  ـــه روزی چه ـــزا نشـــان داد کســـانی ک ـــه آنفلوآن ب

بـــار، ۱۵ میلی‌لیتـــر شـــربت آقطـــی مصـــرف 
کردنـــد، ظـــرف دو تـــا چهـــار روز بهبـــود یافتنـــد 
در حالـــی کـــه گـــروه دیگـــر هفـــت تـــا هشـــت روز 
ـــد. ـــدا کنن ـــری پی ـــاس بهت ـــا احس ـــید ت ـــول کش ط
ـــد،  ـــدا نکردی ـــی پی ـــربت آقط ـــگاه ش ـــر در فروش اگ
می‌توانیـــد خودتـــان آن را درســـت کنیـــد: یـــک 
ـــا آب بجوشـــانید.  ـــازه را ب ظـــرف کوچـــک آقطـــی ت
ـــه و ســـپس صـــاف  ـــو اضاف کمـــی شـــکر و آب‌لیم
کنیـــد. مایـــع را داخـــل بطـــری شیشـــه‌ای بریزیـــد و 

ـــد. ـــل کنی می

دمنوش زنجبیل و عسل
یـــک مطالعـــه آزمایشـــگاهی نشـــان داد کـــه 
ـــروس  ـــا وی ـــارزه ب ـــه مب ـــد ب ـــازه می‌توان ـــل ت زنجبی
از  بســـیاری  )عامـــل  تنفســـی  سنسیشـــیال 
ســـرماخوردگی‌ها و عفونت‌هـــای قفســـه ســـینه( 
ـــری از اتصـــال آن  ـــا جلوگی ـــژه ب ـــد، به‌وی کمـــک کن
ـــت دفاع‌هـــای ضدویروســـی  ـــه ســـلول‌ها و تقوی ب
ــه زنجبیـــل خشـــک  ــی. جالـــب اســـت کـ طبیعـ
همـــان اثـــر را نداشـــت، بنابرایـــن اســـتفاده از 

ــت. ــروری اسـ ــازه ضـ ــل تـ زنجبیـ
عســـل و ســـیر نیـــز هـــر دو از عوامـــل طبیعـــی 
ــبیه آنتی‌بیوتیـــک‌  ــا خـــواص شـ ضدمیکـــروب بـ
ـــه تســـکین برخـــی  ـــن اســـت ب ـــه ممک هســـتند ک

علائـــم کمـــک کننـــد.

استراحت و خواب
دلــیـلـــــش ایـــن اســـت کـــه هـنـگــــام خـــواب، 
فرایندهـــای ایمنـــی خاصـــی فعـــال می‌شـــوند 
کـــه می‌تواننـــد توانایـــی بـــدن را بـــرای مبـــارزه بـــا 

بیمـــاری تقــویــــت کـــــنند.
 از جملـــه ایـــن فــرایندهـــــا تولیـــد و ترشـــح 
»سایتوکاین‌«هاســـت؛ نوعـــی پروتئیـــن کـــه در 
هـــدف قـــرار دادن عفونت‌هـــا نقـــش کلیـــدی 

دارد.
همچنیـــن ســـعی کنیـــد هـــر شـــب بیـــن هفـــت تـــا 
ـــی  ـــه‌ تنهای ـــن کار ب ـــرا همی ـــد زی ۹ ســـاعت بخوابی
شـــما را کمتـــر در معـــرض ابتـــا بـــه عفونـــت قـــرار 

می‌دهـــد.

چگونه دوره سرماخوردگی را کوتاه کنیم؟
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7 دبیرخانـــه ســـومین رویـــداد جایـــزه ملـــی جوانی جمعیـــت از حضور  
۲ هـــزار و ۲۹۹ نفـــر در بخـــش اصلـــی ایـــن دوره از جایـــزه ملـــی 
جوانـــی جمعیـــت خبـــر داد. تـــا پایـــان مهلـــت شـــرکت در ســـومین 
دوره ایـــن رویـــداد، حـــدود ۲ هـــزار و ۲۹۹ نفـــر در ســـامانه ثبت‌نـــام 
ــواده،  ــرم خانـ ــزار و ۵۰۱ فـ ــک هـ ــان یـ ــن میـ ــه از ایـ ــد کـ کرده‌انـ
۲۰۶ فـــرم رســـانه، ۱۴۳ فـــرم ســـمن هـــا، ۴۷ فـــرم شـــرکت‌ها 
ـــرم  ـــی، ۱۱۰ ف ـــتگاه اجرای ـــرم دس ـــی، ۱۸۵ ف ـــات خصوص و موسس

نخبـــگان و ۱۰۷ فـــرم مدیـــران توســـط متقاضیـــان شـــرکت در ایـــن 
رویـــداد تکمیـــل شـــده اســـت. براســـاس ایـــن گـــزارش، داوری‌ آثـــار 
ـــداد  ـــی ســـومین روی ـــان مـــاه انجـــام و منتخبیـــن نهای ـــا نیمـــه آب ت
جایـــزه ملـــی جوانـــی جمعیـــت ۲۴ آبانمـــاه معرفـــی خواهنـــد شـــد. 
برگـــزاری ســـالانه رویـــداد جایـــزه ملـــی جوانـــی جمعیـــت براســـاس 
قانـــون حمایـــت از خانـــواده و جوانـــی جمعیت بـــه عنـــوان رویدادی 
ـــته  ـــت گذاش ـــی جمعی ـــتاد مل ـــه س ـــده دبیرخان ـــر عه ـــویقی ب تش

شـــده اســـت. ایـــن رویـــداد بـــه عنـــوان یـــک جشـــنواره ملـــی، 
ـــی در کشـــور و ایجـــاد  ـــان جمعیت ـــت بنی ـــال تقوی ـــه دنب ب

تحولـــی ســـاختاری در نگرش‌هـــا و رفتارهـــای مرتبـــط 
ـــن هـــدف  ـــدآوری اســـت، مهم‌تری ـــواده و فرزن ـــا خان ب

ـــون  ـــت قان ـــب موفقی ـــش ضری ـــداد »افرای ـــن روی ای
حمایـــت از خانـــواده و جوانـــی جمعیـــت از طریق 

انگیـــزه بخشـــی اســـت. 

شرکت ۲ هزار و ۲۲۹ نفر در سومین رویداد جایزه ملی جوانی جمعیت

ــه کاری کــه عاشــقش هســتیم امــا فکــر  بیاییــد ب
می‌کنیــم از پســش برنمی‌آییم، بگوییــم »رویا«. داشــتن 
رویــا چیــز عجیبــی نیســت اما دنبــال کردن رویاهاســت 
ــد. چطــور برخــی آدم‌هــا  کــه آن‌هــا را ارزشــمند می‌کن
ــد؟ شــانس در  ــه رویاهایشــان دســت یابن ــد ب می‌توانن

ایــن میــان دخیــل اســت یــا اســتعداد؟
هــر آدمــی در ذهــن خــود رویایــی دارد امــا آدم‌هــای 
کمــی هســتند کــه از رویاپــردازی فراتــر می‌رونــد و 
رویای‌شــان را بــه واقعیــت می‌رســانند. آیــا راهــی بــرای 
دســتیابی بــه رویاهــای شــخصی وجــود دارد؟ بــرای 
دســتیابی بــه آرزوهــا بایــد چــه مراحلــی را طــی کنیــم؟
النــور روزولــت، سیاســتمدار، دیپلمــات و همســر 
رئیس‌جمهــور آمریــکا می‌گویــد: همــان کاری را انجــام 
دهیــد کــه تصــور می‌کنیــد قــادر بــه انجامش نیســتید. 
شــاید شــما هــم زمانــی رویاهــای زیبایــی داشــتید کــه 
روزگار، مانــع از دســتیابی بــه آن‌هــا شــدند. بــرای مثال، 
ــا، آرزوی  ــری کرون ــش از همه‌گی ــال‌های پی ــاید س ش
ــا و  ــواج دری ــه ام ــا، زل زدن ب ــدی زیب ــه مقص ــفر ب س
دور شــدن از زندگــی پرمشــغله‌تان را داشــتید یــا قصــد 
داشــتید کســب و کاری تــازه راه بیندازیــد، شــغل‌تان را 
تغییــر دهیــد یــا هنــر جدیــدی بیاموزیــد امــا اتفاق‌های 
ــر آب  ــر، همــه ایــن آرزوهــا را نقــش ب ســال‌های اخی

کردنــد.
تمــام  کرونــا  دوران  کــه  اســت  ایــن  حقیقــت 
ــوز  ــا هن ــم! م ــذر نکرده‌ای ــوز از آن گ ــا هن ــا م ــده ام ش
ــویه‌های  ــه س ــدن ب ــا نش ــرای مبت ــای لازم ب احتیاط‌ه
جدیــد کرونــا را رعایــت می‌کنیــم و ذهن‌مــان بــا دنیــای 
پــس از کوویــد خــو نگرفتــه اســت. حــالا می‌دانیــم که با 
تقویــت سیســتم ایمنــی، می‌توانیم کرونا را پشــت ســر 
بگذاریــم؛ پــس دیگــر ســویه‌های جدیــد هــم آن‌قدرهــا 
ــود  ــه بهب ــدت کوتاهــی رو ب ترســناک نیســتند و در م
می‌رویــم. بــا ایــن حــال، هنــوز هــم بیشــتر مــا منفعلانه 

عمــل می‌کنیــم، نــه بــا تصمیــم و اقــدام آگاهانــه.
ــه کاری کــه عاشــقش هســتیم امــا فکــر  بیاییــد ب
می‌کنیــم از پســش برنمی‌آییم، بگوییــم »رویا«. داشــتن 
رویــا چیــز عجیبــی نیســت اما دنبــال کردن رویاهاســت 
ــد. چطــور برخــی آدم‌هــا  کــه آن‌هــا را ارزشــمند می‌کن
ــد؟ شــانس در  ــه رویاهایشــان دســت یابن ــد ب می‌توانن

ایــن میــان دخیــل اســت یــا اســتعداد؟

چه چیزی رویاها را واقعی می‌کند؟
ــان را  ــه رویاهایت ــتیابی ب ــانس دس ــه ش ــد ک نگرانی
نداشــته باشــید؟ حقیقت این اســت که شــانس چیزی 
نیســت جــز گشــاده‌رویی و اســتقبال از زندگــی. شــانس 
ــد، از  ــاش کنی ــه ت ــد ک ــما را می‌زن ــه ش ــی درِ خان زمان
ــی ایجــاد  ــه امــن خــود خــارج شــوید و ارتباطات منطق

ــد. ــاز می‌کنن ــه روی شــما ب ــد کــه درهــا را ب کنی
پــس اســتعداد چــه نقشــی در دســتیابی بــه آرزوهــا 
ــرای  ــتند؛ ب ــتعداد هس ــاً بااس ــا ذات ــی آدم‌ه دارد؟ بعض
مثــال، از دوران خردســالی، خــوب نقاشــی می‌کننــد. بــا 
ایــن حــال، همــه می‌تواننــد بــا آمــوزش، یــاد بگیرنــد که 
نقاشــی کننــد. ایــن اصــل دربــاره همــه چیزهــای دیگــر 
ــدن  ــد؛ از ســاز زدن و رقــص و خوان هــم صــدق می‌کن
گرفتــه تــا گل‌آرایی، آشــپزی یا حتــی کارآفرینــی. توانایی 
یادگیــری، رشــد و تغییــر در ذات آدمــی اســت. ایــن خبر 
خوبی اســت. اســتعداد، ترکیبی از کنجکاوی و پشــتکار 

اســت.
کرونــا،  جملــه  از  روزگار  ســختی‌های  اگــر  امــا 
خوشــبین مانــدن را برایتــان ســخت کرده‌انــد، دلیلــش 
می‌توانــد ایــن باشــد کــه توانایــی شــما در ایجــاد ارتبــاط 
بــا دیگــران بــه شــدت محــدود یا قطع شــده اســت. اگر 
بــا دیگــران ارتبــاط ایجــاد نکنیــم، در نهایــت احســاس 
ــی،  ــن وضعیت ــرد. در چنی ــم ک ــزوا خواهی ــی و ان تنهای

رویاپــردازی دشــوار می‌شــود.

چطور رویاها را به واقعیت بدل کنیم؟
بــرای واقعی‌کــردن رویاهــا، فقــط خیال‌پــردازی 
کافــی نیســت؛ بایــد دســت بــه کار شــد. چیزهایــی مثل 
تعییــن اهــداف روشــن، برنامه‌ریــزی هوشــمندانه، اراده 
ــا برنامــه  ــر چالش‌هــا. هدفــی کــه ب ــرای غلبــه ب قــوی ب
همــراه نباشــد، چیــزی بیــش از آرزو نیســت. بــه بیــان 
دیگــر، رویاهــا را بایــد بــا انجــام اقدامــات مناســب، بــه 
ــدل کــرد. در ادامــه مطلــب، اســتراتژی‌های  واقعیــت ب
عملــی بــرای دســتیابی بــه رویاهــا را بررســی می‌کنیــم.

اهداف روشنی مشخص کنید

ــت  ــن اس ــا ای ــه رویاه ــتیابی ب ــدم در دس ــن ق اولی
ــل  ــداف واضــح و مشــخصی تبدی ــه اه ــا را ب ــه آن‌ه ک
کنیــد. کمــی زمــان اختصــاص دهیــد و بــرای خــود 
تعریــف کنیــد کــه دقیقــاً چــه می‌خواهیــد. بــرای مثــال، 
ــت  ــی اس ــیار گنگ ــدف بس ــت« ه ــه موفقی ــیدن ب »رس
امــا »شــروع کســب و کار طراحــی گرافیــک طــی دو 
ســال«، بســیار شــفاف‌تر اســت. در واقــع، یــک پژوهــش 
نشــان می‌دهــد کــه یادداشــت کــردن اهــداف، احتمــال 
ــه آن‌هــا را افزایــش می‌دهــد. شــفافیت و  دســتیابی ب
وضــوح اهــداف، بــه اعمال شــما ســمت و ســو می‌دهد 
و رویایتــان را واقعی‌تــر و در دســترس‌تر می‌نمایانــد. در 

تعییــن اهــداف، چنــد نکتــه را در نظــر بگیریــد:

تجسم هدف روی کاغذ
هدف‌تــان را حتمــاً یادداشــت کنیــد و خــود را در راه 
دســتیابی بــه آن، تجســم کنیــد. این تصویرســازی، یک 
هــدف ملمــوس بــرای شــما ایجــاد می‌کنــد کــه روی آن 

تمرکــز کنید.

هوشمندانه هدف تعیین کنید
بــا جزئیــات، قابــل  بایــد دقیــق،  هــدف شــما 
اندازه‌گیــری، قابــل دســتیابی، کارآمــد و دارای محــدوده 
زمانــی باشــد. بــرای مثــال، جملــه »نویســنده شــدن یــه 
روزی« هــدف هوشــمندانه‌ای نیســت، امــا »انتشــار ۳۰۰ 
صفحــه رمــان تــا خــرداد ســال آینــده« هدفــی اســت که 

هوشــمندانه تعییــن شــده.

چنــد گام بــرای دســتیابی بــه هــدف تعییــن 
ــد کنی

ــر  ــه چنــد بخــش کوچک‌ت ــزرگ خــود را ب هــدف ب
تقســیم کنیــد کــه شــامل مراحــل دســت‌یافتنی باشــد. 
برداشــتن هــر گام، مانند رســیدن به یــک هدف کوچک 
به ســمت رویای شماســت. دســتیابی به دســتاوردهای 
کوچــک، بــه شــما انگیــزه می‌دهــد تــا در مســیر بمانیــد.

هدف‌تــان را بــه طــور مرتــب، بازبینــی و تصدیــق 
کنید

ــود  ــدف خ ــتار ه ــراغ نوش ــه س ــداوم، ب ــور م ــه ط ب

بــه موجــب پرونــده اجرائــی کلاســه ۱۴۰۲۰۱۸۰۱ مطروحــه در اداره اجــرای اســناد رســمی تبریــز 
ــام پــدر: ســید مســیحا تاریــخ تولــد: ۱۳۶۷/04/13 شــماره ملــی  خانــم ســیده رویــا نجفــی ن
۱۳۸۱۹۵۹۱۰۵ جهــت وصــول مطالبــات خــود موضــوع ســند ازدواج شــماره ۱۴۲۶۴ مورخــه 
۱۳۹۶/04/22 تنظیمــی دفتــر ازدواج شــماره ۱۰۶ تبریــز بــه صــداق یــک جلــد کلام الله به هدیه 
پانصــد هــزار ریــال و یــک حلقــه انگشــتر طــا پنــج گرمی هجــده عیــار و تعداد ۴۱۴ عدد ســکه 
طــا تمــام بهــار آزادی طــرح جدیــد )مســتنداً بــه مفــاد مــاده ۲۹ آئین‌نامــه اجــرا قیمــت )ســکه 
یــا طــا( یــوم‌الاداء روز مزایــده مشــخص خواهــد شــد(، علیــه آقــای مهــدی عبداله‌پــور نــام 
پــدر: قهرمــان اقــدام بــه صــدور اجرائیــه نمــوده و اجرائیــه در مورخــه 1402/04/11 بــه مدیــون 
ابــاغ و متعاقــب تقاضــای بســتانکار و پــس از طــی مراحــل و عملیــات اجرائــی، ششــدانگ یک 
ــی،  ــه تحــت پــاک ثبتــی دو هــزار و نهصــد و ســی و پنــج فرعــی از چهــارده اصل قطعــه خان
قطعــه هشــتصد و هفتــاد و هفــت تفکیکــی، واقــع در بخــش بــه تبریــز ششــدانگ برابــر اعــام 
دفتــر امــاک ثبــت تبریــز بــه مســاحت )۲۳۰( دویســت و ســی مترمربــع، کــه بــه نــام مهــدی 
عبداله‌پــور مدیــون پرونــده اجرائــی ثبــت و ســند مالکیــت اصلــی بــه شــماره چاپــی ۱۸۵۸۲۲ 
ســری و ســال ۹۸ بــا شــماره دفتــر الکترونیکــی ۱۳۹۹۲۰۳۰۴۱۷۲۰۱۹۱۱۶ صــادر گردیــده و در 
قبــال قســمتی از طلــب و حق‌الاجــرای پرونــده بازداشــت و محــدود محــدود ذیــل می‌باشــد: 
شــمالاً: پــی بــه پــی بــه طــول )10/۰۰( ده متــر بــه قطعــه هشــتصد و هفتــاد و چهــار تفکیکــی 
شــرقاً: پــی بــه پــی بــه طــول )23/۰۰( بیســت و ســه متــر بــه قطعــه نهصــد و پنجــاه و هفــت 
تفکیکــی جنوبــاً: پــی بــه پــی بــه طــول )۱۰/۰۰( ده متــر بــه قطعــه هشــتصد و هفتــاد و هشــت 
تفکیکــی غربــاً: در دو قســمت اول درب و دیواریســت بــه طــول )3/۰۰( ســه متــر بــه کوچــه بــه 
عــرض شــش متــر دوم پــی بــه پــی بــه طــول )۲۰/۰۰( بیســت متــر بــه قطعــه هشــتصد و هفتاد 
و شــش تفکیکــی؛ کــه برابــر گزارشــات مورخــه 1402/06/02 و ۱۴۰۴/06/04 مأمــور اجــرای ثبــت 
تبریــز و برابــر نظریــه مورخــه ۱۴۰۴/06/17 هیــأت ســه نفــره کارشناســان رســمی دادگســتری 

ملــک مذکــور بــه صــورت یــک بــاب خانــه بــا مســاحت ۲۳۰ مترمربــع، موقعیــت قرارگیــری 
ــی ۳۰  ــری و قدمــت ســاختمان آن حــدود ۲۵ ال ــه گــذر ۶ مت ســاختمان شــمالی، مشــرف ب
ســال بــه نظــر می‌رســد. ســاختمان بــا ســازه ترکیبــی از دیــوار باربــر و اســکلت فلــزی، ســقف 
ــارک ماشــین  ــگ و آسانســور کــه محــل پ ــد پارکین ــی و فاق ــی، نمــای ســنگ چین طــاق ضرب
ســایبان بــا ســازه ســبک در حیــاط، آیفــون تصویــری، زیرزمیــن شــامل موتورخانــه و انبــاری 
)بــه مســاحت حــدود ۵۰ مترمربــع، کــف موزاییــک و موکــت دیوارهــا و ســقف رنگ‌آمیــزی(، 
ــع، کــف  ــه مســاحت کل حــدود ۳۰۵ مترمرب ــه صــورت مســکونی ب ــه اول ب همکــف و طبق
پارکــت، دیوارهــا کاغــذ دیــواری و ســقف رنگ‌آمیــزی، ۲ خوابــه، کابینــت ام‌دی‌اف، پنجره‌هــای 
یــو پــی وی ســی بــا شیشــه‌های دو جــداره، سیســتم گرمایشــی موتورخانــه دایــر و رادیاتــور 
ــی و  ــری، درب ضــد ســرقت و ســرویس ایران ــر گازی، آیفــون تصوی سیســتم سرمایشــی کول
حمــام در طبقــه همکــف و ســرویس ایرانــی ، فرنگــی و حمــام بــا جکــوزی در طبقــه اول واقــع 
شــده اســت. دارای ۲ عــدد انشــعاب بــرق تــک فــاز و یــک عــدد انشــعاب گاز و آب می‌باشــد. 
ــه فضــای ســبز می‌باشــد.  ــزی اســت. ســاختمان مشــرف ب ــوع فل درب ورودی ماشــین‌رو از ن
ــه نشــانی تبریــز، زعفرانیــه،  ــور ب محــل در یــد و تصــرف مــادر مدیــون قــرار دارد و ملــک مزب
کــوی امیــن، ۱۳ متــری ۲۶، ده متــری ۱۶، شــش متــری ۱۲، پــاک ۸ واقــع شــده و ششــدانگ 
پــاک ثبتــی مذکــور بــا وضعیــت موصــوف و طبــق گــزارش کارشناســان رســمی دادگســتری بــه 
مبلــغ یکصــد و هشــتاد و شــش میلیــارد و هفتصــد میلیــون ریــال ارزیابــی و قطعیــت یافتــه 
کــه در قبــال قســمتی از طلــب و حق‌الاجــرای متعلقــه بــه مزایــده گذاشــته شــده که از ســاعت 
۹ صبــح الــی ۱۲ ظهــر روز چهارشــنبه مــورخ ۱۴۰۴/08/14 در محــل اداره اجــرای اســناد رســمی 
واقــع در تبریــز، میــدان راه‌آهــن، بــه طــرف دیزل‌آبــاد، روبــروی گمــرک تبریــز، طبقــه اول، اداره 
ــرای عمــوم آزاد  ــه فــروش می‌رســد و شــرکت ب ثبــت اســناد غــرب تبریــز از طریــق مزایــده ب
اســت و مزایــده حضــوری بــوده و در یــک جلســه برگــزار خواهــد شــد و مزایــده از مبلــغ یــاد 

شــده بــالا شــروع و بــه بالاتریــن قیمــت پیشــنهاد شــده از طــرف خریــدار فروختــه می‌شــود. 
لازم بــه ذکــر اســت شــرکت در مزایــده منــوط بــه پرداخــت ۱۰ درصــد از مبلــغ پایــه کارشناســی 
بــه حســاب ســپرده ثبــت بــه شــماره شــبا ۳۶۰۱۰۰۰۰۴۰۵۴۰۱۳۲۰۷۵۶۵۴۹۰ بــا شناســه واریــز 
۹۳۹۱۰۸۵۵۴۱۱۰۰۷۰۰۰۰۲۹۴۰۰۰۲۳۳۱۱۴ نــزد بانــک ملــی کــه قابــل پرداخــت در کلیــه شــعب 
ــا نماینــده  ــوده و حضــور خریــدار ب ــه اداره اجــرا ب بانــک ملــی و تســلیم فیــش پرداخــت آن ب
قانونــی وی در جلســه مزایــده الزامــی اســت برنــده مزایــده مکلــف اســت مابه‌التفــاوت مبلــغ 
فــروش را ظــرف پنــج روز از تاریــخ مزایــده بــه حســاب صنــدوق ثبــت بــه شــماره فــوق واریــز 
و فیــش مربوطــه را تســلیم اداره اجــرا نمایــد. در غیــر اینصــورت چنانچــه مانــده فــروش بــه 
حســاب فــوق ظــرف مهلــت مقــرر واریــز نگــردد مبلــغ مزبــور )۱۰ درصــد واریــزی( قابل اســترداد 
نبــوده و بــه حســاب خزانــه واریــز شــده و عملیــات مزایــده از درجــه اعتبــار ســاقط و مزایــده 
تجدیــد خواهــد شــد و اعتــراض بعــدی مســموع نخواهــد بــود. ضمنــاً بدهی‌هــای مربوطــه بــه 
آب و بــرق و گاز اعــم از حــق اشــتراک و انشــعاب مصــرف و نیــز بدهیهــای مالیاتــی و عــوارض 
شــهرداری تــا تاریــخ مزایــده اعــم از اینکــه رقــم قطعــی آنهــا معلــوم شــده یــا نشــده باشــد و 
همچنیــن حــق حــراج زایــد بــر مبلــغ مزایــده بــر عهــده خریــدار می‌باشــد و در صــورت وجــود 
وجــه مــازاد حاصــل از فــروش وجــوه پرداختــی موضــوع فــراز ۶ بنــد الــف مــاده ۱۲۱ آئین‌نامــه 
اجــرا از محــل مــازاد قابــل پرداخــت می‌باشــد. لازم بــه ذکــر اســت چنانچــه نســبت بــه مــال 
مــورد مزایــده در جلســه خریــدار پیــدا نشــود بــا دریافــت حق‌الاجــرا و حــق مزایــده بــه قیمتــی 
کــه مزایــده از آن شــروع می‌شــود بــه بســتانکار واگــذار خواهــد شــد و مزایــده تجدیــد نخواهد 
گردیــد. هــرگاه روز مزایــده بــا تعطیلــی غیرمترقبــه مصــادف گــردد روز بعــد از تعطیــل جلســه 

مزایــده در همــان مــکان و زمــان منــدرج در آگهــی برگــزار خواهــد شــد.
تاریخ انتشار: 1404/08/03
رئیس اداره اجرای اسناد رسمی تبریز ـ سعید پرتوی
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چگونه به رویاهایمان 
دست پیدا کنیم؟

برویــد. اگــر می‌توانیــد، هــر روز ایــن کار را انجــام دهیــد 
ــه  ــه همیش ــد ک ــرار دهی ــه‌ای ق ــن آن را در نقط ــا مت ی
جلــوی چشــم‌تان باشــد. یــادآوری کــردن مرتــب هــدف 
بــه خــود، کمــک می‌کنــد تــا تمرکــز و انگیزه‌تــان را حفظ 

. کنید
داشــتن اهــداف واضــح ماننــد تهیــه نقشــه مســیر 
بــرای رســیدن بــه رویاهــا اســت. بــا داشــتن نقشــه، 
مبــدأ، مســیر و مقصــد خــود را می‌شناســید و میــزان 
پیشــرفت‌تان را می‌ســنجید. با شناســایی مقصد، نوبت 
ــه آن می‌رســد. ــرای نحــوه رســیدن ب ــزی ب ــه برنامه‌ری ب

زمان‌تان را هوشمندانه مدیریت کنید
ــه رویاهــا، زمــان، منبــع ارزشــمندی  در دســتیابی ب
اســت. همــه مــا، روزانــه ۲۴ ســاعت در اختیــار داریــم؛ 
ــن اســت  ــق در ای ــردی موف ــا ف ــرداز ب ــک خیالپ ــرق ی ف
کــه چطــور از زمانــش اســتفاده می‌کنــد. مدیریــت 
هوشــمندانه زمــان بــه معنــای آن اســت کــه وقت‌تــان 
را بــه طــور خــاص، بــا هــدف تمرکــز روی وظایفی تنظیم 
ــان نزدیک‌تــر  ــه رویای‌ت کنیــد کــه شــما را یــک قــدم ب
ــد  ــان را مانن ــد رویای‌ت ــور، بای ــن منظ ــه ای ــد. ب می‌کنن
یــک پــروژه اولویــت‌دار در نظــر بگیریــد. پــس بــه جــای 
اینکــه منتظــر بمانیــد تــا بــه طــور معجزه‌آســایی زمــان 
زیــادی پیــدا کنیــد، بایــد زمــان بــرای کار روی رویای‌تــان 
ــک ســاعت در  ــی اختصــاص ی ــد. حت اختصــاص دهی
ــا  ــذر هفته‌ه ــا گ ــان، ب ــرای کار روی هدف‌ت ــول روز ب ط
و ماه‌هــا، تبدیــل بــه زمــان زیــادی می‌شــود. مداومــت 

داشــتن در کار، کلیــدی اســت.

ــرای مدیریــت  ــد نکتــه ضــروری ب در ادامــه،‌ چن
ــم: ــی می‌کنی ــان معرف زم

در زمــان کار روی رویای‌تــان، عوامــل مختل‌کننــده 
حــواس را تــا حــد امــکان، کاهــش دهیــد. بــرای مثــال، 
اعــان شــبکه‌های مجــازی را غیــر فعــال کنیــد، گوشــی 
هوشــمندتان را روی بی‌صــدا تنظیــم کنیــد و بــه طــور 
ــی  ــه راحت ــد ب ــی، محیطــی بســازید کــه در آن بتوانی کل
تمرکــز کنیــد. یــک ســاعت زمــان متمرکــز، نســبت بــه 
ســه ســاعت زمــان منقطــع بــا حــواس پــرت، دســتاورد 

بیشــتری بــرای شــما بــه ارمغــان مــی‌آورد.
وقتــی زمان‌تــان را بــه شــکلی مؤثــر مدیریــت کنیــد، 
پیشــرفتی مــداوم کســب خواهید کــرد و از مرحلــه آرزو 
بــرای تبدیــل رویای‌تــان بــه واقعیــت، قدمــی بــزرگ 
برخواهیــد داشــت. تــاش مســتمر روزانــه، حتــی اگــر 
کــم باشــد، در طــول زمــان بــه مدتــی طولانــی تبدیــل 
می‌شــود. بــه یــاد داشــته باشــید کــه بــرای تبدیــل کــردن 

رویــا بــه واقعیــت، نیازمنــد کار روزمــره هســتید.

با تاب‌آوری بر موانع غلبه کنید
قطعــاً در راه دســتیابی بــه اهــداف، بــا موانــع و 
شکســت‌هایی روبــرو خواهیــد شــد. این بســیار طبیعی 
اســت امــا نحــوه واکنــش بــه ایــن چالش‌هاســت 
کــه ارزش رویاهــای شــما را ثابــت می‌کنــد. تمریــن 
تــاب‌آوری در زمانــی کــه نقشــه‌های‌تان طبــق برنامــه 
ــه کمــک شــما می‌آیــد. تــاب‌آوری،  ــد، ب پیــش نمی‌رون
قدرتــی درونــی اســت کــه شــما را بــا وجــود ســختی‌ها، 

ــد. ــه‌دادن می‌کن ــه ادام ــادر ب ق
بــا ایــن حــال، مهــم اســت کــه بــه موانــع بــه چشــم 
ــد؛ آن‌هــا را دوربرگــردان در نظــر  ــگاه نکنی ــر ن ســد معب
بگیریــد کــه فرصتــی بــرای یادگیــری بیشــتر در اختیارتان 
قــرار می‌دهنــد. همــه آدم‌هــای موفــق، جایــی در 
بــا شکســت، مخالفــت و ســختی‌های  مسیرشــان 
متعــدد مواجــه می‌شــوند و بــر آن‌هــا غلبــه می‌کننــد. 

مهــم آن اســت کــه در مواجهــه بــا ایــن چالش‌هــا، هیچ 
ــای خــود نکشــید. وقــت دســت از روی

ــه خاطــر داشــته باشــید کــه موانــع و مشــکلات،  ب
ــی هســتند؛ امــا تســلیم شــدن، آن‌هــا را دائمــی  موقت
می‌کننــد. اگــر سرســخت باشــید و راه‌تــان را بــه جلــو بــاز 
کنیــد، در نهایــت، از ســخت‌ترین چالش‌هــا هــم گــذر 
خواهیــد کــرد. هــر بــار کــه بــه یــک مانــع غلبــه کنیــد، 
قوی‌تــر می‌شــوید و بــا اطمینــان بیشــتری بــه راه خــود 

ادامــه خواهیــد داد.

انگیزه‌تان را حفظ کنید
تبدیــل رویــا بــه واقعیــت، ســفری اســت کــه نیــاز به 
اختصــاص زمــان دارد. حفظ انگیزه در طول این مســیر، 
حیاتــی اســت. پــس موفقیت‌هــای کوچــک را جشــن 
بگیریــد تــا روحیه‌تــان را نبازیــد. هــر گلــوگاه، نشــانی از 
ایــن اســت کــه بــه هدف‌تــان نزدیک‌تــر شــده‌اید. 
آیــا یــک فصــل از کتاب‌تــان را تکمیــل کرده‌ایــد یــا 
توانســته‌اید ۱۰۰ میلیون تومان برای راه‌اندازی اســتارتاپ 
ــر اینطــور اســت، لحظــه‌ای  ــد؟ اگ ــداز کنی خــود پس‌ان
بــرای پذیــرش ایــن نقطــه عطــف مهــم در مســیر خــود 
دســت نگــه داریــد و بــه خاطــر ایــن پیشــرفت، خودتــان 
را تشــویق کنیــد. تقویــت روحیــه، شــتاب حرکت شــما 

را بیشــتر خواهــد کــرد.
تاکتیــک مهم دیگر این اســت که چرایی خــود را در 
ذهــن بپرورانیــد. بــه طــور مرتب، بــه خود یــادآوری کنید 
کــه چــرا رویای‌تــان بــرای شــما ارزشــمند اســت. شــاید 
ــان  ــرای خانواده‌ت ــای شــما، تأمیــن زندگــی بهتــری ب روی
ــق همیشــگی‌تان  ــه یکــی از علای ــد ب ــا بخواهی باشــد ی
جامــه عمــل بپوشــانید. فرقــی نمی‌کند؛ مهم این اســت 
کــه روی ایــن هــدف تمرکــز کنیــد تــا در روزهای ســخت 
بتوانیــد ســر پــا بمانیــد. تجســم نتیجــه نهایــی و فکــر به 
احساســی کــه در آن روز خواهیــد داشــت هــم، مفیــد 
اســت. اجــازه دهیــد ایــن احســاس هیجــان و اشــتیاق، 

شــما را بــه پیــش برانــد.
در آخــر، صبــور و پیگیــر باشــید. دســتیابی بــه 
چیزهــای ارزشــمند، زمانبــر اســت. ممکــن اســت برخــی 
اوقــات، پیشــرفت‌تان کنــد شــود یــا انگیزه‌تــان کاهــش 
یابــد. در ایــن روزهــا، بایــد بــه خــود یــادآوری کنیــد کــه 
حتــی کوچک‌تریــن تلاش‌هــا، قدمــی رو بــه جلــو 
هســتند. اگــر جایــی لغزیدید یــا توقف کردیــد، خودتان 
را ســرزنش نکنیــد و از روز بعــد، دوبــاره تــاش را از ســر 
بگیریــد. ثبــات قــدم، تأثیــر بیشــتری نســبت بــه بهتریــن 

ــودن دارد. ب

آیا رویاهایتان را دنبال می‌کنید؟
آیــا مشــکلات و ســختی‌ها، شــما را از دنبــال کــردن 
رویاهایتــان پشــیمان کرده‌انــد؟ یــا هنوز هم نــور امیدی 
بــرای واقعــی شــدن آن‌هــا می‌بینیــد؟ تبدیــل رویاهــا بــه 
ــی  ــه در صورت ــر اســت. البت ــری امکان‌پذی ــت، ام واقعی
کــه تعهــد، اراده و یــک برنامــه مشــخص داشــته باشــید. 
بــه خودتــان اعتمــاد کنیــد و اســتمرار داشــته باشــید. بــا 
عبــور از هــر چالــش و رســیدن بــه هــر هــدف کوچــک، 
ــته‌اید.  ــان برداش ــردن رویای‌ت ــر ک ــرای واقعی‌ت ــی ب قدم
روحیه‌تــان را حفــظ کنیــد و بــه پیــش برویــد. ســپس 
خواهید دید که پشــتکار و اســتمرار چه نتیجه شــیرینی 

دارنــد.
ــا خــود تکــرار کنیــد: شــما قــدرت  ــه را ب ایــن جمل
انجــام‌دادن کارهایــی را داریــد کــه تصــورش را هــم 
نمی‌کنیــد. آیــا تــا به حــال بــه رویایی شــخصی واقعیت 
بخشــیده‌اید؟ در ایــن صــورت، از چــه راه‌هــا و شــرایطی 

ــد؟ ــای خــود گــذر کرده‌ای ــه روی ــرای دســتیابی ب ب
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حقوقی   

فسخ معامله ملک به دلیل
 اختلاف متراژ

* بررسی حقوقی و قانونی بر اساس مواد
 ۳۵۵ و ۳۸۶ قانون مدنی 

اختـــاف در متـــراژ ملـــک یکـــی از شـــایع‌ترین دلایـــل فســـخ معامـــات 
ملکـــی در ایـــران اســـت. طبـــق مـــواد ۳۵۵ و ۳۸۶ قانـــون مدنـــی، اگـــر متـــراژ 
ـــرای  ـــا مقـــدار توافقـــی در قـــرارداد متفـــاوت باشـــد، ب ملـــک خریداری‌شـــده ب
ـــا در چـــه شـــرایطی  ـــا فروشـــنده حـــق فســـخ ایجـــاد می‌شـــود. ام ـــدار ی خری
می‌تـــوان معاملـــه را فســـخ کـــرد و آیـــا دریافـــت خســـارت نیـــز ممکـــن 

اســـت؟
ـــن  ـــان از مهم‌تری ـــاغ و آپارتم ـــن، ب ـــه زمی ـــاک از جمل ـــروش ام ـــد و ف خری
ــالای  ــار بـ ــه آمـ ــه بـ ــا توجـ ــود. بـ ــوب می‌شـ ــی محسـ ــای ملکـ قرارداد‌هـ
معامـــات رســـمی و قولنامـــه‌ای، دعـــاوی مربـــوط بـــه اختـــاف متـــراژ امـــاک 
نیـــز افزایـــش چشـــمگیری یافتـــه اســـت. آگاهـــی از قوانیـــن فســـخ معاملـــه 
ـــد از بـــروز خســـارت‌های مالـــی  ـــه دلیـــل اختـــاف مســـاحت ملـــک می‌توان ب

و حقوقـــی ســـنگین جلوگیـــری کنـــد.
اختلاف متراژ در معاملات ملکی به چه معناست؟

ـــا  ـــد، ام ـــق می‌کنن ـــی تواف ـــراژ معین ـــر ســـر مت ـــرارداد ب ـــن ق ـــه طرفی ـــی ک زمان
بعـــد از تنظیـــم ســـند یـــا قولنامـــه مشـــخص می‌شـــود ملـــک دارای کســـری 
یـــا اضافـــه مســـاحت اســـت، ایـــن اختـــاف می‌توانـــد آثـــار حقوقـــی مهمـــی 
بـــه همـــراه داشـــته باشـــد. در ایـــن حالـــت، بســـته بـــه نـــوع اختـــاف و توافـــق 
طرفیـــن، یکـــی از طرفیـــن می‌توانـــد حـــق فســـخ یـــا مطالبـــه خســـارت 

داشـــته باشـــد.
در برخـــی مناطـــق روســـتایی، معامـــات هنـــوز به‌صـــورت حـــد بـــه حـــد 
انجـــام می‌شـــود و مســـاحت دقیـــق نقـــش چندانـــی نـــدارد. امـــا بـــا گســـترش 
فنـــاوری و عکس‌بـــرداری هوایـــی، امـــروزه در اغلـــب معامـــات شـــهری، 
متـــراژ دقیـــق و قانونـــی ثبـــت می‌شـــود و هرگونـــه مغایـــرت مبنـــای دعـــوای 

فســـخ اســـت.
حق فسخ در صورت کسری متراژ ملک

مطابـــق مـــاده ۳۵۵ قانـــون مدنـــی، اگـــر ملکـــی بـــا شـــرط داشـــتن مســـاحت 
معیـــن فروختـــه شـــود و بعـــد معلـــوم گـــردد کمتـــر از مقـــدار مـــورد توافـــق 

اســـت، خریـــدار حـــق فســـخ معاملـــه را دارد.
بـــرای مثـــال، اگـــر ملکـــی بـــا متـــراژ ۱۰۰۰ متـــر فروختـــه شـــود و بعـــداً 

ــد: ــدار می‌توانـ ــت، خریـ ــر اسـ ــا ۹۰۰ متـ ــک تنهـ ــود ملـ ــخص شـ مشـ
• معامله را فسخ و ثمن پرداختی را پس بگیرد.

• یا مبلغ کسری متراژ را از فروشنده مطالبه کند.
همچنیـــن طبـــق مـــواد ۳۸۵ و ۳۸۶ قانـــون مدنـــی، در صـــورت فســـخ، 
فروشـــنده موظـــف اســـت عـــاوه بـــر بازگردانـــدن ثمـــن، مخـــارج معاملـــه و 

ـــردازد. ـــز بپ ـــدار را نی مصـــارف متعـــارف خری
حق فسخ در صورت اضافه متراژ

در مقابـــل، اگـــر مشـــخص شـــود ملـــک فروخته‌شـــده بیـــش از مقـــدار 
ـــار  ـــر(، این‌ب ـــه جـــای ۱۰۰۰ مت ـــر ب ـــاً ۱۱۰۰ مت ـــرارداد اســـت )مث ـــدرج در ق من
ـــه را دارد،  ـــخ معامل ـــق فس ـــی ح ـــون مدن ـــاده ۳۵۵ قان ـــق م ـــنده طب فروش
ـــراژ محاســـبه و پرداخـــت شـــود. ـــاده مت ـــد زی ـــق کنن ـــن تواف ـــه طرفی ـــر اینک مگ

فسخ در قرارداد‌های پیش‌فروش ساختمان
در معامـــات پیش‌فـــروش، وضعیـــت کمـــی متفـــاوت اســـت. طبـــق مـــاده 

۷ قانـــون پیش‌فـــروش ســـاختمان:
• اگـــر متـــراژ واقعـــی ملـــک تـــا ۵ درصـــد بیشـــتر یـــا کمتـــر از مقـــدار منـــدرج 

در قـــرارداد باشـــد، هیچ‌یـــک از طرفیـــن حـــق فســـخ ندارنـــد.
• اگـــر متـــراژ بیـــش از ۵ درصـــد بیشـــتر از توافـــق باشـــد، خریـــدار حـــق 

ــخ دارد. فسـ
ــدار حـــق  ــد، پیش‌خریـ ــدار توافقـــی باشـ ــر از ۹۵ درصـــد مقـ ــر کمتـ • اگـ

فســـخ یـــا مطالبـــه خســـارت بـــه نـــرخ روز دارد.
ـــد  ـــدار می‌توان در صـــورت خـــودداری فروشـــنده از پرداخـــت خســـارت، خری
بـــا دادخواســـت قضایـــی در دادگاه محـــل وقـــوع ملـــک، اقـــدام بـــه مطالبـــه 

وجـــه یـــا فســـخ قـــرارداد نمایـــد.
نحوه طرح شکایت بابت کسری متراژ ملک

بـــرای مطالبـــه خســـارت یـــا فســـخ معاملـــه، خریـــدار بایـــد دادخواســـت خـــود 
را در دادگاه محـــل وقـــوع ملـــک ثبـــت کنـــد.

ـــد شـــکواییه  ـــب(، بای ـــا تقل ـــب ی ـــری )فری • در صـــورت وجـــود قصـــد کیف
ـــم شـــود. ـــری تنظی کیف

ـــی،  ـــک قضای ـــات الکترونی ـــر خدم ـــق دفات ـــورت، از طری ـــن ص ـــر ای • در غی
دادخواســـت حقوقـــی طـــرح و بـــه دادگاه صالـــح ارســـال می‌شـــود.

قاضـــی در جریـــان رســـیدگی بررســـی می‌کنـــد کـــه آیـــا متـــراژ ملـــک وصـــف 
اساســـی قـــرارداد بـــوده اســـت یـــا خیـــر.

ـــاد  ـــخ ایج ـــق فس ـــط ح ـــد، فق ـــوده باش ـــی نب ـــف اساس ـــه وص ـــی ک در صورت
می‌شـــود نـــه حـــق مطالبـــه خســـارت.

خسارت ناشی از اختلاف متراژ
در ماده ۳۸۶ قانون مدنی آمده است:

»بایـــع بایـــد عـــاوه بـــر ثمـــن، مخـــارج معاملـــه و مصـــارف متعـــارف را کـــه 
مشـــتری نمـــوده اســـت، بپـــردازد.«

بنابرایـــن اگـــر مســـاحت ملـــک شـــرط اساســـی قـــرارداد باشـــد، خریـــدار 
ــه  ــی، مطالبـ ــون مدنـ ــواد ۳۸۵ و ۳۸۶ قانـ ــه مـ ــتناد بـ ــا اسـ ــد بـ می‌توانـ

ــد. ــت نمایـ ــارت و غرامـ خسـ
ایـــن خســـارات می‌توانـــد شـــامل هزینـــه کارشناســـی، تنظیـــم ســـند، کارمـــزد 

بنـــگاه، و ســـایر هزینه‌هـــای متعـــارف باشـــد.
اختـــاف متـــراژ در معامـــات ملکـــی موضوعـــی اســـت کـــه هـــم خریـــداران 

و هـــم فروشـــندگان بایـــد نســـبت بـــه آن آگاه باشـــند.
اگـــر متـــراژ ملـــک از مـــوارد اصلـــی قـــرارداد باشـــد و اختلافـــی ایجـــاد شـــود، 

ـــد. ـــه وجـــود می‌آی ـــه خســـارت ب ـــا مطالب ـــن حـــق فســـخ ی ـــرای طرفی ب
در پیش‌فروش‌هـــا نیـــز قانـــون درصـــد مشـــخصی را بـــرای تحمـــل اختـــاف 
در نظـــر گرفتـــه اســـت.در هـــر صـــورت، بهتریـــن راه، تنظیـــم قـــرارداد دقیـــق و 
بهره‌گیـــری از مشـــاوره حقوقـــی تخصصـــی در امـــور امـــاک پیـــش از امضـــا 

اســـت تـــا از بـــروز دعـــاوی ســـنگین جلوگیـــری شـــود.

خبر 

روانشناسی ترافیک تبریز؛ 
از مهندسی مسیر تا 

رفتارشناسی عامل انسانی

آمارهــای رســمی نشــان می‌دهــد کــه در 
ســال ۱۴۰۳، در تصادفــات درون‌شــهری 
ــز بیــش از ۱۲ هــزار و ۷۹۰ نفــر شــامل  تبری
مصدومــان و جان‌باختــگان ثبــت شــده‌اند 
کــه از ایــن میــان، ۸۴ نفــر جــان خــود را 
از دســت داده‌انــد. همچنیــن بیــش از ۱۰ 
هــزار و ۹۰۰ نفــر بــه مراکــز درمانــی منتقــل 
شــده و بخشــی نیــز به‌صــورت ســرپایی 
درمــان شــده‌اند.این ارقــام، زنــگ خطــری 
و  اســت  شــهری  مدیریــت  بــرای  جــدی 
ــد کــه مــــوضوع ترافیــک  نشــان مــی‌دهـــ
را بایــد چندوجهــی دیــد. وقتــی تنهــا از 
زاویــه مهندســی شــهری نــگاه می‌کنیــم، 
راهکارهــا عمدتــاً بــه تعریــض خیابان‌هــا و 
مسیرگشــایی محــدود می‌شــود. امــا بخــش 
مهمــی از ماجــرا در »عامــل انســانی« نهفتــه 
ــژه  ــوم انســانی، به‌وی ــه عل ــی ک اســت؛ عامل
ــد آن را  ــرافیک، می‌توان ــی تــ روان‌شــنـاســـ

ــد. ــت کن ــل و مدیری تحلی
روان‌شناســی ترافیــک؛ ابــزاری بــرای 

کاهــش تصادفــات
در کشــورهای توســعه‌یافته‌ای ماننــد آلمان، 
روان‌شناســی ترافیــک به‌عنــوان شــاخه‌ای 
تخـصـصـــی، بــر واکاوی رفتــار راننــدگان، 
ســطح هیجانــی آن‌هــا و عوامــل درگیــری و 
نــزاع در ترافیــک تمرکــز دارد. ایــن شــاخه از 
ــان،  ــژه در آلم ــردی، به‌وی ــی کارب روان‌شناس
بــه توصیــف، پیش‌بینــی و احتمــال تغییــر 
رفتــار فــرد درگیــر در ترافیــک می‌پــردازد. 
اصلی‌تریــن موضــوع روان‌شناســی ترافیــک، 
ترافیــک،  در  درگیــر  فــرد  رفتــار  بررســی 
زیربناهــای رفتــار خــاص فــرد در ترافیــک 
ــا  ــات ی ــار و تصادف ــن رفت ــن ای ــاط بی و ارتب

تعامــات ترافیکــی اســت.
 روان‌شناســان ترافیــک بــا تحلیــل رفتــار 
راننــدگان، به‌ویــژه راننــدگان عصبــی، آرام، 
ــا  ــات فــردی و ی ــر از هیجان ــا متاث مراقــب ی
ــه شناســایی الگوهــای  مــواد روان‌گــردان، ب
رفــتــــاری مـــی‌پــردازنــــد. این تحـــــلیل‌ها 
ــود  ــات و بهب ــش تصادف ــه کاه ــد ب می‌توان

ــد. ــی ترافیــک کمــک کن ایمن
اهمیت تحلیل رفتار انسانی در مدیریت 

ترافیک
در تبریــز نیــز، در کنــار ضــرورت ایجــاد 
زیــرســـاخـــت‌هــــای بـیــرونــی هـمـچـون 
دوربــیــن‌هــای نــظــــارتــی و مــــرکــز کنترل 
هوشــمند ترافیک، توجه به زیرســاخت‌های 
اهمیتــی  شــهروندان  رفتــاری  و  روانــی 
دوچنــدان دارد. بســیاری از درگیری‌هــا در 
ترافیــک ریشــه در احســاس »قربانــی بــودن« 
و تــاش بــرای زرنگــی بیــش از حــد دارد؛ 
جایــی کــه راننــده تصــور می‌کنــد اگــر راهــی 

ــع شــده اســت. ــد، حــق او تضیی ــاز نکن ب
ــی  ــی نشــان می‌دهــد حت مشــاهدات میدان
رفتارهــای ســاده‌ای چــون اشــاره دســت برای 
گرفتــن حــق عبــور می‌تواند از تنــش بکاهد، 
زیــرا بــرای بســیاری از راننــدگان »دیده شــدن« 
و »اجــازه گرفتــن« نوعــی رســمیت اجتماعی 
دارد. همیــن جزئیــات رفتــاری اســت کــه 

ــد. ــد روان ترافیــک را آرام کن می‌توان
بــه بیــان دیگــر، حــل مســئله ترافیــک تنهــا 
در گــرو  تقاطــع و ســازه هــای عمرانــی و 
تونــل نیســت؛ بلکه نیازمنــد ســرمایه‌گذاری 
در حــوزه آموزش‌های شــهروندی، کاربســت 
روان‌شناســی ترافیــک و نــگاه انســانی بــه این 
معضــل چندوجهــی اســت. تنهــا بــا چنیــن 
از حجــم تصادفــات  رویکــردی می‌تــوان 
ــد  ــهری مانن ــانی آن در ش ــای انس و هزینه‌ه
تبریز کاســت.اگر از منظر توســعه به مسئله 
نیــم نگاهــی داشــته باشــیم، توســعه شــهری 
تنهــا محــدود بــه ســازه و عمرانــی نیســت؛ 
ــض خیابان‌هــا  ــه تعری ــاً ب ــه صرف نگاهــی ک
و مسیرگشــایی بســنده کنــد، تک‌وجهــی و 
ــل  ــوان عام ــهروند به‌عن ــت. ش ــل اس ناکام
ــده‌ای در  ــش تعیین‌کنن ــی، نق ــانی اصل انس
ترافیــک و کیفیــت زندگــی شــهری دارد. 
ــری  ــد بهره‌گی ــهر نیازمن ــات ش ــل معض ح
تــا  از مهندســی  دانش‌هــای مختلــف،  از 
روان‌شناســی، و توجــه بــه رفتــار، هیجانــات 
و فرهنــگ شــهروندان اســت تــا توســعه‌ای 

جامــع، پایــدار و انســانی شــکل بگیــرد.

رتبه 3 در طرح رتبه بندی وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی

کاریکاتور برگزیده بین المللی 

فرمانـــده منطقـــه پدافنـــد هوایـــی شـــمال‌ غـــرب 
کشـــور بـــا بیـــان اینکـــه نیروهـــای مســـلح بـــه 
عنـــوان حافظـــان امنیـــت، مســـئولیت ســـنگینی 
ـــل  ـــت: تعام ـــد، گف ـــور دارن ـــردم و کش ـــال م در قب
ــه  ــی و انتظامـــی زمینـ ــای امنیتـ ــگان هـ ــتر یـ بیشـ
ســـاز خنثـــی ســـازی توطئـــه هـــا و تهدیـــدات 
جعفـــر  دوم  ســـرتیپ  اســـت.امیر  دشـــمنان 
صالـــح در دیـــدار بـــا امیـــر ســـرتیپ دوم محمـــد 

ـــژه آذربایجـــان شـــرقی  ـــگان وی ـــده ی مســـرور، فرمان
ـــه عنـــوان حافظـــان  افـــزود: مـــا نیروهـــای مســـلح ب
ـــنگینی  ـــئولیت س ـــامی مس ـــوری اس ـــت جمه امنی
ـــد  ـــم و بای ـــان داری ـــردم و کشـــور عزیزم ـــال م در قب
همـــواره بـــرای دفـــاع از ملـــت و ســـرزمینمان در 
ــیم.وی  ــی باشـ بالاتریـــن ســـطح از آمادگـــی دفاعـ
ـــک  ـــکاری نزدی ـــل و هم ـــه تعام ـــه اینک ـــاره ب ـــا اش ب
یگان‌هـــای نظامـــی و امنیتـــی می‌توانـــد نقـــش 

ــازی  ــی سـ ــایی و خنثـ ــزایی در شــنـاســـ بسـ
هـــرگــونـــــه تــــهدید داشــــته باشـــد اضافـــه 

کـــرد: تامیـــن امنیـــت و آرامـــش کــشــــور 
از وظایـــف لاینفـــک نیروهـــای مســـلح 

ــای  ــا تلاش‌هـ ــر بـ ــن امـ ــوده و ایـ بـ
شـــبانه روزی واحدهـــای نظامـــی، 

امنیتـــی و انــــتظامی بجـــد دنبـــال 
می‌شـــود.

فرمانده پدافند شمالغرب:

 همکاری یگان های امنیتی و انتظامی زمینه ساز رفع تهدیدات است

ــز در  ــهرداری تبری ــه ش ــی ک ــی از اقدامات یک
ســال‌های اخیــر بــرای حفــظ امنیــت عابــران 
پیــاده انجــام داده، نصــب موانــع فلــزی در 
پیاده‌روهاســت. ایــن موانــع بــا هــدف جلوگیری 
از ورود موتورهــا و خودروهــا بــه پیاده‌روهــا 
نصــب شــده‌اند، امــا نتایــج ایــن اقــدام تــا حــد 
ــا اســت.  ــدی آن‌ه ــادی نشــان‌دهنده ناکارآم زی
ــی  ــه راحت در بســیاری از مــوارد، موتورســواران ب
از لای ایــن میله‌هــا عبــور می‌کننــد و حتــی در 
ــه تخلفــات  مواقعــی کــه اعتراضــات مردمــی ب
آن‌هــا صــورت می‌گیــرد، پاســخ‌های نامناســبی 
ــارت  ــدم نظ ــان از ع ــه نش ــود ک ــت می‌ش دریاف
کافــی بــر ایــن تخلفــات و جســارت یافتــن 
متخلفیــن دارد. بــه عبارتــی موانــع فلــزی نه تنها 
ــد،  ــردد موتورهــا را محــدود کنن نتوانســته‌اند ت
ــرای ایجــاد مشــکلات  ــه عاملــی ب بلکــه خــود ب
جدیــد بــرای عابــران پیــاده تبدیــل شــده‌اند. 

ــژه در  ــق، به‌وی ــیاری از مناط ــع در بس ــن موان ای
مناطقــی کــه تــردد افــراد مســن، کــودکان و 
افــرادی بــا ویلچــر زیــاد اســت، مشــکلاتی جــدی 
ایجــاد کرده‌انــد. عبــور از میــان ایــن میله‌هــا 
بــرای افــراد مذکــور، یــا حتــی ســایر عابــران پــر 
ــه برخــورد  ــی اســت؛ از جمل از خطــرات احتمال
بــا ایــن میله‌هــا کــه می‌توانــد باعــث زمیــن 
میــان  در  به‌ویــژه  آســیب‌دیدگی،  و  خــوردن 

ــود. ــودکان، ش ک
در ایــن شــرایط، لازم اســت کــه راهکارهــای 
جایگزیــن و مناســب‌تری بــرای ایــن معضــل 
اتخــاذ شــود. یکــی از اقدامــات اساســی کــه بایــد 
در نظــر گرفتــه شــود، افزایــش نظــارت و برخورد 
بــا تخلفــات موتورســواران  قانونــی جدی‌تــر 
پیاده‌روهــا  در  کــه  موتورســوارانی  اســت. 
حرکــت می‌کننــد، بایــد تحــت جریمه‌هــای 
ســنگین قــرار گیرنــد تــا ایــن تخلفــات کاهــش 
یابــد. متأســفانه، تــا کنــون قوانیــن مربوطــه بــه 
ــر اجــرای  درســتی اعمــال نشــده‌اند و نظــارت ب
آن‌هــا ضعیــف بــوده اســت. ایــن امــر موجــب 
شــده کــه موتورســواران بــه راحتی و بــدون هیچ 

ترســی وارد پیاده‌روهــا شــوند.
در کنــار ایــن موضــوع، یکــی از راه‌های موثر 
آگاه‌ســازی شــهروندان اســت. آمــوزش عمومــی 
بــه مــردم بــرای آشــنایی بــا حقــوق خــود و نحــوه 
اعتــراض قانونــی در برابــر تخلفــات می‌توانــد 

ــن  ــا ای ــارزه ب ــرای مب ــد ب ــزار قدرتمن ــک اب ــه ی ب
مشــکلات تبدیــل شــود. در صورتــی کــه عابــران 
از حقــوق خــود مطلــع باشــند و بداننــد کــه 
ــی از  ــا اســتفاده از روش‌هــای قانون ــد ب می‌توانن
ورود موتورســواران بــه پیــاده‌رو جلوگیری کنند، 
ایــن مســئله می‌توانــد بــه یــک حرکــت جمعــی 
تبدیــل شــود کــه فشــار اجتماعــی بــرای تغییــر 

ــد. وضعیــت را بیشــتر می‌کن
همچنیــن، تقویــت سیســتم‌های شــکایات 
ــه یکــی از راهکارهــای  ــد ب ــی مــی‌تــوانـ مــردمــ
اصلــی بــرای مقابلــه بــا تخلفــات تبدیــل شــود. 
ــن  ــتم‌های آنلای ــا سیس ــن‌ها ی ــاد اپلیکیش ایج
ــد تخلفــات را  ــه راحتــی بتوانن کــه شــهروندان ب
ــن امــکان را فراهــم مــی‌آورد  ــد، ای گــزارش کنن
تــا نظــارت عمومــی و همــکاری میــان مــردم و 

مســئولین بیشــتر شــود.
در نهایـــت، عـــاوه بـــر اقدامـــات قانونـــی، 
ــای شـــهری  ــر فضاهـ ــر و کارآمدتـ طراحـــی بهتـ
ــتفاده  ــت. اسـ ــروری اسـ ــا ضـ ــرای پیاده‌روهـ بـ
از روش‌هـــای هوشـــمندی کـــه امـــکان عبـــور 
موتورهـــا را از بیـــن ببـــرد و در عیـــن حـــال بـــرای 
عابـــران هیچ‌گونـــه مشـــکلی ایجـــاد نکنـــد، 
ـــل  ـــن معض ـــل ای ـــای ح ـــی از راه‌ه ـــد یک می‌توان
باشـــد. در مجمـــوع، حـــل ایـــن مشـــکل بـــه 
یـــک رویکـــرد جامـــع نیـــاز دارد کـــه هـــم 
شـــامل اقدامـــات قانونـــی، هـــم فرهنگـــی و هـــم 

ادامه از صفحه اول

پروین بابایی

امضای تفاهم‌نامه تولید محصولات کشاورزی صادرات‌محور 
در آذربایجان‌شرقی

تفاهم‌نامـــه تولیـــد محصـــولات کشـــاورزی 
آذربایجان‌شـــرقی  اســـتان  صادرات‌محـــور 
مابیـــن ســـازمان جهـــاد کشـــاورزی اســـتان، 
ســـازمان نظـــام مهندســـی کشـــاورزی و منابـــع 
طبیعـــی اســـتان و اتـــاق بازرگانـــی تبریـــز بـــه امضـــا 

رســـید.
ــادرات و  ــه مـــــشترک کمیســـیون صـ جـلـســـ
مدیریـــت واردات و کمیســـیون کشـــاورزی، 
ــز  ــی تبریـ ــاق بازرگانـ ــت اتـ ــط زیسـ آب و محیـ
بـــا حضـــور نماینـــدگان بخـــش هـــای دولتـــی، 
ــزار شـــد و طـــی  خصوصـــی و دانشـــگاهی برگـ
ـــط  ـــا هـــدف توســـعه رواب آن، ایـــن تفاهم‌نامـــه ب
بین‌الملـــل و گســـترش بازارهـــای صادراتـــی، 
افزایـــش  و  غیرنفتـــی  درآمدهـــای  توســـعه 
فناوری‌هـــای  ورود  کشـــور،  ارزی  درآمـــد 

نویـــن بـــه عرصه‌هـــای تولیـــدی، افزایـــش 
کمیـــت و کیفیـــت محصـــولات کشـــاورزی و 
ــای  ــش هزینه‌هـ ــد، کاهـ ــازی تولیـ استانداردسـ
تولیـــد، ایجـــاد امـــکان رقابـــت در بازارهـــای 
جهانـــی، بهبـــود وضعیـــت معیشـــتی کشـــاورزان 
ـــه امضـــا  و ایجـــاد اشـــتغال و کاهـــش بیـــکاری ب
رســـید.رضا جعفـــری، عضـــو هیئت‌رئیســـه اتـــاق 
ـــا تأکیـــد بـــر اهمیـــت  تبریـــز، در ایـــن نشســـت ب
ــاورزی،  ــوزه کشـ ــره ارزش در حـ ــل زنجیـ تکمیـ
تاکیـــد و درخصـــوص اهمیـــت نظـــارت بـــر تولیـــد 
ـــران  ـــرد: در ای ـــار ک ـــاورزی، اظه ـــولات کش محص
ــفره«  ــا سـ ــه تـ ــعار »از مزرعـ از سال‌هاســـت شـ
ـــی ایـــن  رایـــج اســـت، امـــا امـــروز در ســـطح جهان
مفهـــوم بـــه »از دانـــه تـــا ســـلول« رســـیده اســـت. 
مـــا نیـــز بایـــد بـــه چنیـــن ســـطحی از کیفیـــت 
برســـیم تـــا بتوانیـــم در بازارهـــای جهانـــی رقابـــت 
ـــان  ـــا بی ـــز ب ـــاق تبری کنیم.عضـــو هیئت‌رئیســـه ات
ــاز  ــا آغـ ــه تنهـ ــن تفاهم‌نامـ ــای ایـ ــه امضـ اینکـ
ـــن  ـــداوم ای ـــرای ت ـــرد: ب ـــد ک ـــت، تأکی ـــیر اس مس
مســـیر بایـــد نقشـــه راه مشـــخصی تدویـــن شـــود.
کمیســـیون  مشـــاور  کاظـــم‌زاده،  احمـــد 
کشـــاورزی اتـــاق تبریـــز نیـــز بـــا اشـــاره بـــه 
ظرفیـــت توســـعه ایـــن تفاهم‌نامـــه گفـــت: 

اســـتانداری،  فعـــال  مشـــارکت  صـــورت  در 
ـــارات اســـتاندار در  ـــا اســـتفاده از اختی ـــوان ب می‌ت
بنـــد ۵ تصویب‌نامـــه) 99486/ت64338 هــــ 
تاریـــخ 26/6/1404( هیئـــت وزیـــران در زمینـــه 
ـــی  ـــر نمایندگ ـــاد دفات ـــا ایج ـــادرات ب ـــعه ص توس
ــادرات را  ــیر صـ ــوار، مسـ ــورهای همجـ در کشـ
ـــه خشـــک شـــدن  ـــا اشـــاره ب تســـهیل کـــرد.وی ب
ـــه  ـــژه ب ـــر ضـــرورت توجـــه وی ـــه، ب دریاچـــه ارومی
کشـــت فراســـرزمینی تأکیـــد کـــرد و افـــزود: بـــرای 
نخســـتین‌بار مجـــوز کشـــت فراســـرزمینی صـــادر 
ـــر  ـــرای صـــادرات محصـــولات آب‌ب شـــده و نیـــز ب
عـــوارض آب مجـــازی تعییـــن شـــده اســـت و 
ایـــن فرصـــت خوبـــی بـــرای بخـــش کشـــاورزی 

به‌شـــمار مـــی‌رود.
کـــــاظم‌زاده گفـــت: در حالـــی کـــه جهـــان بـــا 
نـــگاه پســـت‌مدرن بـــه صـــادرات می‌نگـــرد، 
ـــا هـــدف ارزآوری انجـــام  ـــوز صـــادرات را ب ـــا هن م
می‌دهیـــم در حالی‌کـــه صـــادرات هـــر کالا، 
ــگ  ــتیژ و فرهنـ ــدن پرسـ ــگ شـ ــب پررنـ موجـ
کشـــور در کشـــور هـــدف مـــی شـــود.در ادامـــه 
ایـــن نشســـت، اعضـــای حاضـــر بـــه بیـــان نظـــرات 
ـــی شـــدن  و پیشـــنهادات خـــود در راســـتای عمل

تفاهم‌نامـــه پرداختنـــد.

وحید یوسفی


