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آیین تجلیل از فعالان فرهنگی مساجد استان در قائم شهر

گلستان آماده میزبانی از بهار طبیعت و قرآن
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اقساط ده ماهه وکسرازحقوق خرید
انواع کفش وپوشاک ومنسوجات در فروشگاه طبقاتی صنایع پوشاک ثامن الائمه همراه با ده درصد تخفیف خرید کفش والبسه

خریدکالا ‍ درقبال دریافت چک صیادی بصورت۵ماهه ویژه عزیزانی که مایل به کسرازحقوق نیستند

اهدا ۱۰ دستگاه موتورودوچرخه،۱۰دست کت وشلوار،۱۰بن خرید دومیلیون تومنی براساس قرعه کشی 
تا۱۵اسفند ویژه مشتریان عزیز

بیش از۳۰سال همکاری متداوم تامین کفش وپوشاک با ادارات استان، فروش پایان یک معامله 
نیست بلکه شروع یک تعهد است
ساعت کار۸الی ۱۳عصر۱۶الی۲۱

جمعه ها عصرمجموعه  باز می باشد.

ساری بلوارکشاورز نبش شهرک سپاه) کشاورز۲۲(  - عمادی  ۰۹۱۱۳۵۵۵۱۳۰- ۳۳۲۹۶۲۰۷

۲۰درصد
تخفیف خریدکت 

وشلوار وکاپشن

ــه شناســه ملــی 14002771736 و شــماره اقتصــادی  1ـ مناقصــه گــزار: شــرکت ســهامی پشــتيباني امــوردام کشــور ب
411113673771

به نشانی: ساری ـ خیابان فرهنگ ـ خیابان 15 خرداد ـ بیست متری دوم ـ روبروی مهدیه شهرستان ساری
2ـ موضوع مناقصه: اداره امور انبار شهید رجایی و ساری  اداره کل پشتیبانی امور دام مازندران 

سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به شماره مناقصه 2002001014000845
3ـ نــوع تضمیــن شــرکت در فرآینــد ارجــاع کار: اصــل فیــش واریــزی وجــه نقــد بــه حســاب شــماره 
I R 900100004001039806370564 خزانــه بانــک مرکــزی بــه شناســه 901203953100000000000000000009 قابــل واریــز در کلیه 
شــعب بانکهــای ایــران یــا ضمانــت نامــه بانکــی به نــام مناقصــه گــزار ) کلیــه بانکهــا به جــز بانــک ســرمایه و ایــران زمین 
(و يــا اوراق مشــارکت بــی نــام تضمیــن شــده بانکهــا و دولــت بــا قابلیــت بازخرید قبــل از سررســید ) موضــوع قانــون نحوه 
انتشــار اوراق مشــارکت ( ضمــن درج در ســامانه ســتاد در پاکــت الــف لاک و مهــر شــده تــا ســاعت 14روز یکشــنبه مــورخ 

1403/01/19  بــه مناقصــه گــزار تســلیم گــردد.
4ـ مبلــغ تضميــن شــرکت در فرآینــد ارجــاع کار: مبلــغ تضميــن 3/125/000/000 )ســه میلیارد و بیســت  و پنــج میلیون ( 
ریــال بــه نــام شــرکت ســهامی پشــتیبانی امـــور دام کشـــور اســتان مازندران بــا حداقل ســه مــاه اعتبــار از تاریخ انتشــار 

اولیــن نوبــت آگهــی مناقصــه در روزنامه 
5ـ زمان دريافت اسناد، تحويل  پيشنهاد و گشايش پيشنهادهاي مالي:

1-5ـ مهلت دریافت اسناد مناقصه از سامانه ستاد: تا ساعت 14 روز یک شنبه مورخ 1402/12/27
2-5ـ مهلت ارائه پیشنهاد در سامانه ستاد: تا ساعت 14روزیک شنبه مورخ 1403/01/19

3-5ـ مهلت تحویل پاکت الف محتوی اصل تضمین: تا ساعت تا ساعت 14روزیک شنبه مورخ 1403/01/19
4-5ـ زمان بازگشایی پاکت ها: ساعت 11 روز دو شنبه مورخ 1403/01/20 

5-5-از کلیه مناقصه گران یا نمایندگان آنها جهت حضور در جلسه مناقصه دعوت بعمل می آید.
6ـ خريــد اســناد: متقاضیــان شــرکت در مناقصــه مــی تواننــد پــس از واريــز مبلــغ 500/000ريــال ) غیرقابــل اســترداد 
بــه شــماره حســاب شــبا 310100004001039804006087IR بــا کــد شناســه شــماره366039853203900800000000000093 به 
صــورت پایــا بــه خزانــه بانــک مرکــزی از طریــق ســامانه ســتاد ( در زمــان مهلــت دریافــت اســناد )رديــف1 ـ 5 آگهــي ( به 

آدرس اینترنتــی www.setadiran.ir مراجعــه و اســناد مناقصــه را دریافــت نماینــد.
 7ـ قبض/رســید پرداخــت: مبلــغ 500/000 ریــال خریداســناد بــه همــراه پاکــت الــف بــه دبیرخانــه کمیســیون معامــات 

شــرکت تحویــل گــردد.
www.setadiran. ــه آدرس ــت ب ــی دول ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــق درگاه س ــه: ازطری ــزاری مناقص ــل برگ 8ـ مراح
ir انجــام خواهدشــد ولازم اســت مناقصــه گــران درصــورت عــدم عضویــت قبلــی مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور 
ودریافــت گواهــی امضــاء الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند. تاریــخ انتشــار مناقصــه در روزنامــه و 

ســامانه روز چهــار شــنبه مــورخ 1402/12/16 مــی باشــد.
9ـ مناقصــه گــران مــی بایســت نســبت بــه امضــاء و مهــر الکترونیکــی اســناد مناقصــه مربــوط بــه پاکــت ب و ج بــا 

اســتفاده از امضــاء الکترونیکــی صاحبــان امضــاء مجــاز در ســامانه ســتاد اقــدام نماینــد. 
10- سایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج مي باشد.
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بــه گــزارش نقــش قلــم، مازنــدران را همــگان بــا جنــگل 
ــراوان و  ــارهای ف ــمه س ــی، چش ــبز هیرکان ــای سرس ه
ســواحل بکــر و بــی نظیــر آن مــی شناســند کــه بواســطه 
شــهره و آوزه بیــن المللــی آن همــه ســاله میزبــان شــمار 
زیــادی از گردشــگران و مســافران داخلــی و خارجــی اســت 
امــا پیشــروی خزنــده غــول خشکســالی شــاید تــا چنــد 
ســال آینــده ایــن اســتنا خطــه شــمالی کشــورمان را بــه 
یــک بیــان خشــک تبدیــل کنــد معضلی کــه کارشناســان 

امــر بارهــا نســبت بــه ایــن مهــم هشــدار داده انــد.
پهنه‌بنــدی خشکســالی هواشناســی در ســطح اســتان 
بــر اســاس شــاخص هــای اســتاندارد جهانــی در دوره ســه 
ــش  ــد، بخ ــی ده ــان م ــه دی١٤٠٢ نش ــی ب ــه منته ماه
ــالی  ــر خشکس ــت تاثی ــدران تح ــتان مازن ــیعی از اس وس
ــاری،  ــد س ــا میانبن ــرار دارد و تنه ــدید ق ــا ش ــف ت خفی
ــمت  ــور، قس ــل و ن ــدورود، باب ــد میان ــمتی از میانبن قس
کوچکــی از ســوادکوه تحــت تاثیــر ترســالی ضعیــف و یــا 

ــتند. ــال هس ــدوده نرم در مح
چنــد ســالی از پیــش‌روی غــول خشکســالی در مازندران 
سرســبز می‌گــذرد و اکنــون بخش‌هــای وســیعی از آن بــه 
ویــژه مناطــق ســاحلی تــا کوهســتانی شــرق ایــن اســتان 
تحــت تاثیــر خشکســالی خفیــف تــا بســیار شــدید اســت 
و تــداوم ایــن وضعیــت می‌توانــد ضربــات جبــران ناپذیــر 
ــه همــراه داشــته  ــار ب ــن دی ــادی در مســیر توســعه ای زی

. شد با
مازنــدران کــه همــواره از آن به‌عنــوان یکــی از مناطــق 
ــا  ــال ب ــن س ــود، چندی ــاد می‌ش ــران ی ــات ای ــرآب ف پ
ــس  ــن اســتان پ ــی مواجــه شــده اســت. ای تنش‌هــای آب
ــالی  ــرایط خشکس ــر در ش ــار دیگ ــالی، ب ــال‌تر س از ۲ س
ــئولان  ــه مس ــه به‌گفت ــوری ک ــه، به‌ط ــرار گرفت ــدید ق ش
ــی پشت‌سرگذاشــته شــده یکــی  و کارشناســان، ســال آب
ــال  ــدران در ۱۰ س ــی مازن ــال‌های آب ــک‌ترین س از خش
اخیــر بــوده اســت و مهم‌تریــن دلیــل بــروز ایــن وضعیــت 
ــم  ــدن حج ــرو آن کم‌ش ــا و پی ــش بارندگی‌ه ــز کاه نی
آب رودهــای ایــن اســتان اســت و بــه ایــن موضــوع بایــد 
ــدن  ــار و ذوب‌ش ــتان و به ــوا در زمس ــای ه ــش دم افزای
زودهنــگام بــرف ارتفاعــات به‌عنــوان یکــی از منابــع تامیــن 
ــه کــرد، هرچنــد کــه نشــانه‌های  ــز اضاف آب اســتان را نی
ــده  ــدران دی ــر مازن ــی در سراس ــش آب ــالی و تن خشکس
می‌شــود، امــا مناطــق شــرقی ایــن اســتان بیشــتر از ســایر 

نقــاط در معــرض تنــش آبــی قــرار دارنــد.
ــاورزی  ــف کش ــولات مختل ــد محص ــا تولی ــدران ب مازن
نقــش مهمــی در تامیــن امنیــت غذایــی کشــورمان ایفــا 
مــی کنــد کــه بــا پیــش‌روی غــول خشکســالی، بــه نوعــی 
امنیــت غذایــی نیــز بــا ضربــات جبــران ناپذیــری مواجــه 
ــد  ــداوم وضعیــت موجــود نیــز مــی توان خواهــد شــد و ت
ــتن ۴۶۰  ــا داش ــدران ب ــد. مازن ــا بیفزای ــن نگرانی‌ه ــه ای ب
هــزار هکتــار زمیــن هــای زراعــی و باغــی ســالانه ۷۲ نــوع 
ــد  ــا تولی ــه ب ــد ک ــی کن ــد م محصــول کشــاورزی را تولی
بیــش از ۹۵۰ هــزار برنــج ســفید، ۲ میلیــون و ۵۰۰ هــزار 
تــن مرکبــات و ۸۰ هــزار تــن آبزیــان رتبه نخســت کشــور 

را دارد.
کاهــش ۴۰ درصــدی بارندگــی، ۵۰ درصــدی روان آب 
ــدن  ــم ش ــن ک ــی و همچنی ــای دائم ــه ه ــای رودخان ه
حــدود ۶۰ درصــدی ذخایــر آبــی پشــت ســدها و آب بندان 
ــی درایــن اســتان  ــروز تنــش آب ــدران، باعــث ب هــای مازن
ــا کمبــود  ــه ای کــه مناطــق شــرقی ب شــده اســت به‌گون
شــدید آب در بخــش کشــاورزی مواجــه انــد و همیــن امــر 
نیــز شــرکت آب منطقــه‌ای را بــرآن داشــت تــا طــرح نوبت 
بنــدی منابــع آبــی اســتان را حــدود یک مــاه زودتــر آغاز و 

جهادکشــاورزی نیــز اخطــار کــم آبــی صــادر کنــد.
کارشناســان، کاهــش بارندگــی و تغییــر الگــوی بــارش، 
کــم شــدن دبــی آب رودخانه‌هــا، پاییــن رفتــن ایســتایی 
آب هــای زیــر زمینــی و پیــش روی جبهــه آب شــور بــه 
جبهــه آب شــیرین در ســواحل را نشــانه هــای پیــش روی 

خشکســالی در اســتان مازنــدران بیــان کردنــد.
ــارد و ‌ ۶۰۰  ــدران در حــد ۶ میلی ــوان بالقــوه آب مازن  ت
میلیــون مترمکعــب اســت کــه از این مقــدار چهــار میلیارد 
و ‌ ۹۰۰ میلیــون مترمکعــب آب‌هــای ســطحی و بقیــه آب 
ــارد و  ــک میلی ــی اســت. ســالانه حــدود ی ــای زیرزمین ه

۵۵۰ میلیــون مترمکعــب آب در بخــش آب های ســطحی 
و یــک میلیــارد و ‌ ۳۵۰ میلیــون مترمکعــب در بخــش آب 

ــود. ــرداری می‌ش ــی بهره‌ب زیرزمین
 اثــر تغییــر اقلیــم بــر خشکســالی‌های ســواحل جنوبــی 
دریــای مازنــدران در دوره‌هــای آتــی مطالعه شــده و نشــان 
ــده  ــای آین ــالی در دهه‌ه ــدت خشکس ــه ش ــد ک می‌ده
نســبت بــه گذشــته افزایــش یافتــه اســت و ایــن افزایــش 
بــرای شــرق دریــای مازندران شــدیدتر اســت. تغییــر اقلیم 
منجــر بــه افزایــش فراوانی و شــدت خشکســالی در منطقه 
مــورد مطالعــه می‌شــود. ســواحل غربــی دریــای مازنــدران 
ــای  ــر جریان‌ه ــت اث ــرقی آن تح ــواحل ش ــتر از س بیش
شــمالی ســامانه پرفشــار ســیبری قــرار دارنــد و در صــورت 
اســتقرار پرفشــار بــر روی دریــا، بارش‌هــا در غــرب دریــای 
کاســپین بالاتــر از منطقــه شــرقی آن خواهــد بــود. پدیــده 
گرمایــش جهانــی منجــر بــه تضعیف سیســتم فشــار قوی 

ســیبری بــه طــور کلــی شــده اســت.
ســیر خزنــده خشکســالی بســیار شــدید در بخــش های 

ــیعی از مازندران وس
ــا بررســی هــای صــورت گرفتــه و براســاس شــاخص  ب
ــاه ۱۴۰۲،  ــرداد م ــان خ ــا پای ــاله ت ــای لازم دوره یکس ه
حــدود ۶۷ درصــد از مجمــوع مســاحت مازنــدران تحــت 
تاثیــر خشکســالی بســیار شــدید، ۱۷.۷ درصــد در معــرض 
خشکســالی شــدید، ۹.۴ درصــد خشکســالی متوســط، ۳.۷ 
درصــد در معــرض خشکســالی خفیــف و ۲.۲ درصــد نیــز 

در حــد نرمــال اســت.
مطلــب بــالا بخــش از صحبــت هــای مدیــرکل 
هواشناســی مازنــدران بــا اســتناد بــه آمارهــای ارائــه شــده 
توســط مرکــز ملــی اقلیــم و مدیریــت بحــران خشکســالی 
ســازمان هواشناســی کشــور اســت. بــه گفتــه محمدرضــا 
رضــوی، طبــق گــزارش ایــن مرکــز، در ســطح حــوزه آبریز 
اصلــی دریــای مازنــدران ۵۶.۲ درصــد از مجمــوع مســاحت 
ــد در  ــدید، ۲۰.۶ درص ــیار ش ــالی بس ــرض خشکس در مع
خشکســالی شــدید، ۹.۴ درصــد خشکســالی متوســط، ۵.۸ 
درصــد خشکســالی خفیــف و ۶.۷ درصــد نیــز در محــدوده 

نرمــال قــرار دارد.
کاهــش بارندگــی در ســه مــاه منتهــی بــه دیماه 

۱۴۰۲
پهنــه بنــدی خشکســالی هواشناســی در ســطح اســتان 
ــر اســاس شــاخص اســتانداردهای جهانــی در دوره ســه  ب
ماهــه منتهــی بــه دیمــاه ١٤٠٢ نشــان مــی دهــد، بخــش 
ــف  ــالی خفی ــر خشکس ــت تاثی ــدران تح ــیعی از مازن وس
تــا شــدید بــوده اســت و تنهــا میانبنــد ســاری، قســمتی 
ــور، قســمت کوچکــی از  ــل و ن ــدورود، باب ــد میان از میانبن
ســوادکوه تحــت تاثیــر ترســالی ضعیــف و یــا در محــدوده 

ــوده اســت. نرمــال ب
ــدران  ــاه ١٤٠٢ در مازن ــی دیم ــارش دریافت ــن ب میانگی
۴۱.۸ میلــی متــر بــوده اســت کــه در مقایســه بــا مــدت 
مشــابه ســال گذشــته کــه ۲۱.۷ میلــی متــر بــوده، ۹۲.۶ 
ــدت  ــابه بلندم ــدت مش ــه م ــبت ب ــش و نس ــد افزای درص
کــه ۴۹.۵ میلــی متــر بــوده، ۱۵.۶ درصــد کاهــش 
ــارش دیمــاه ســال جــاری  ــن مقایســه ب داشــت. همچنی
ــدت  ــابه بلندم ــه مش ــبت ب ــتان نس ــتان‌های اس شهرس
ــار شهرســتان کلاردشــت،  ــه در چه ــی دهــد ک نشــان م
ــا ۵۵.۳، ۳۸.۱،  ــب ب ــه ترتی ــوس ب ــر و چال ــن، رامس تنکاب
ــد  ــوده ان ــه ب ــارش مواج ــش ب ــد افزای ۳۷.۵ و ۲۷.۶ درص
و ســایر شهرســتان هــای نیــز بــا کاهــش بــارش مواجــه 
بــوده انــد کــه بیشــترین کاهــش در بابلســر، فریدونکنــار، 
ــاد، ســیمرغ، ســوادکوه شــمالی، آمــل، جویبــار،  محمودآب
ــا ۶۵.۵، ۶۴.۴، ۵۴.۵، ۴۶.۵، ۴۵.۹،  ــب ب ــه ترتی ــهر ب بهش

ــاد. ــاق افت ــد اتف ۴۱.۳، ۳۸.۸ و ۳۵.۷ درص
درصــد تامیــن بــارش ســال آبــی منتهی بــه دیماه ســال 
۱۴۰۲ در مازنــدران ۳۹.۷ درصــد بــارش ســال آبــی بــوده 
کــه کمتــر از مقــدار بــارش در مدت مشــابه بلندمــدت بوده 
ــدت اســتان ۴۰.۹ درصــد  ــارش بلندم ــن ب اســت، میانگی
بــوده اســت. میانگیــن بــارش شهرســتان هــای مازنــدران 
طــی ایــن مــدت نســبت بــه مشــابه بلندمــدت، بــه غیــر از 
شهرســتان هــای بابــل، بهشــهر، ســاری، ســوادکوه، عباس 
آبــاد، گلــوگاه، محمودآبــاد، میانــدرود، نــکا و کلاردشــت که 
افزایــش داشــته در ســایر شهرســتان هــا بــا کاهــش بارش 

مواجــه بــوده انــد کــه بیشــترین کاهــش در آمــل، بابلســر، 
رامســر، ســیمرغ، نوشــهر اتفــاق افتــاده اســت.

بــارش تجمعــی دیمــاه ســال ۱۴۰۲ در مازنــدران نشــان 
مــی دهدکــه بیشــترین میــزان بــارش تجمعی در قســمت 
کوچکــی از کوهپایــه چالــوس و کلاردشــت بیــش از ٢٠٠ 
میلــی متــر، قســمتی از ســاحل نوشــهر، قســمت کوچکی 
از کوهپایــه چالــوس و کلاردشــت، قســمتی از جلگــه 
تنکابــن و عبــاس آباد و قســمتی از ســاحل و جلگه رامســر 
بیــن ١٠٥ تــا ٢٠٠ میلــی متر، میانــدرود، جویبار، ســیمرغ، 
محمودآبــاد، قســمت عمده گلــوگاه، قائمشــهر، فریدونکنار، 
عبــاس آبــاد، تنکابــن، ســاحل تــا میانبند بهشــهر، ســاحل 
ــمتی از  ــه و قس ــا کوهپای ــاحل ت ــکا، س ــه ن ــا کوهپای ت
ارتفاعات ســاری، قســمتی از بابلســر، قســمتی از ســوادکوه 
و ســوادکوه شــمالی، قســمت عمــده جلگــه تــا ارتفاعــات 
بابــل، جلگــه تــا میانبنــد و قســمتی از میانبند تــا ارتفاعات 
آمــل، ســاحل و جلگــه، میــان بنــد و قســمتی از ارتفاعــات 
نــور، ســاحل و جلگــه و قســمتی از میانبنــد تــا ارتفاعــات 
ــا  ــد ت ــه و قســمت عمــده میانبن نوشــهر، ســاحل و جلگ
ــت،  ــات کلاردش ــا ارتفاع ــد ت ــوس، میانبن ــات چال ارتفاع
قســمتی از ســاحل و جلگــه و میانبنــد تــا ارتفاعات رامســر 
بیــن ٢٨ تــا ١٠٥ میلــی متر، قســمتی از ارتفاعــات گلوگاه، 
میانبنــد تــا ارتفاعــات بهشــهر، کوهپایــه و ارتفاعــات نــکا، 
قســمت عمــده ارتفاعــات ســاری، قســمتی از ســوادکوه و 
ســوادکوه شــمالی، قســمت کوچکی از قائمشــهر، قســمتی 
ــل، قســمت  ــات باب از بابلســر، قســمتی از جلگــه و ارتفاع
عمــده میانبنــد تــا ارتفاعــات آمــل، قســمتی از جلگــه تــا 
ــا میانبنــد  ــور و نوشــهر، قســمتی از جلگــه ت ارتفاعــات ن
چالــوس و کلاردشــت، قســمت کوچکــی از ارتفاعــات 
چالــوس و رامســر بیــن هفــت تــا ٢٨ میلــی متر، قســمتی 
ــا  ــد ت ــا ســاری، قســمتی از میانبن ــات بهشــهر ت از ارتفاع
ارتفاعــات آمــل، قســمتی از میانبنــد نــور بیــن ٢ تــا هفــت 
میلــی متــر و قســمت کوچکــی از ارتفاعــات آمــل بین یک 

تــا ٢ میلــی متــر بــوده اســت.
 میانگیــن دمای هــوای مازنــدران در دیماه ســال ۱۴۰۲، 
۶.۸ درجــه سلســیوس بــوده کــه نســبت بــه مــدت مشــابه 
بلندمــدت ۴.۴ درجــه سلســیوس افزایــش داشــته اســت. 
طــی ایــن مــدت میانگیــن دمــای هوا نســبت بــه میانگین 
بلندمــدت، در همــه شهرســتانهای اســتان مازنــدران، 
ــترین  ــوده و بیش ــود ب ــدت خ ــن بلندم ــتر از میانگی بیش
افزایــش میانگیــن دمــا نســبت بــه مــدت مشــابه بلندمدت 
مربــوط بــه رامســر بــا ۵.۷ درجــه سلســیوس بــوده اســت. 
ــز ۱.۳ درجــه  ــه هــوای اســتان نی ــای کمین میانگیــن دم
سلســیوس بــوده کــه نســبت بــه مــدت مشــابه بلندمــدت 
۳.۶ درجــه سلســیوس افزایــش داشــته و میانگیــن دمــای 
بیشــینه هــوای مازنــدران نیــز در طــی ایــن مــدت ۱۲.۳ 
ــدت مشــابه  ــه م ــه نســبت ب ــوده ک درجــه سلســیوس ب
بلندمــدت، ۵.۲ درجــه سلســیوس افزایــش داشــته اســت. 
کمتریــن مقــدار دمــای کمینــه هــوا مربــوط به شهرســتان 
کلاردشــت بــا منفــی ۳.۴ درجــه سلســیوس کــه نســبت 
ــیوس  ــه سلس ــدت، ٥۵.۳ درج ــابه بلندم ــدت مش ــه م ب
افزایــش داشــته اســت، همچنیــن بیشــترین مقــدار دمــای 
بیشــینه هــوا مربــوط بــه شهرســتان قائــم شــهر بــا ۱۸.۹ 
درجــه سلســیوس که نســبت بــه مــدت مشــابه بلندمدت، 

۵.۱ درجــه سلســیوس افزایــش داشــته اســت.
ــده  ــاه آین ــه م ــاران در س ــر ب ــی ۱۶۹میلی‌مت پیش‌بین

ــدران مازن
ــالی  ــران خشکس ــت بح ــم و مدیری ــی اقلی ــز مل مرک
ســازمان هواشناســی کشــور بــرای ســه ماهــه منتهــی بــه 
خردادمــاه ســال ۱۴۰۳ اســتان مازنــدران در مجمــوع ۱۶۹ 

ــت. ــرده اس ــی ک ــی پیش‌بین ــر بارندگ میلی‌مت
ــه  ــز ک ــن مرک ــی ای ــی فصل ــدول پیش‌بین ــق ج مطاب
هواشناســی مازنــدران آن را منتشــر کــرده اســت، میانگین 
ــا ۲۴  ــده ب ــه آین ــه ماه ــی در س ــزان بارندگ ــن می کمتری
میلــی متــر مربوط بــه خردادمــاه ســال ۱۴۰۳ و بیشــترین 
ــفندماه  ــه اس ــوط ب ــر مرب ــی مت ــا ۵۹ میل ــز ب ــزان نی می
امســال و بــرای فروردیــن مــاه و اردیبهشــت ســال ۱۴۰۳ 
نیــز بــه ترتیــب ۴۹ و ۳۸ میلــی متــر بــاران پیــش بینــی 

شــده اســت.
مطابــق ایــن جــدول، میانگیــن بیشــترین میــزان 

بارندگــی در اســفندماه امســال بــا ۸۲ میلــی متــر مربــوط 
بــه رامســر اســت و پــس از آن نوشــهر بــا ۷۹، ســاری بــا 
۷۲، ســیاه بیشــه و پــل ســفید بــا ۶۳، دشــت نــاز بــا ۶۲ و 
قراخیــل نیــز بــا ۶۲ میلــی متر به ترتیب شــاهد بیشــترین 
میــزان بارندگــی در مــاه جــاری خواهنــد بــود و کمتریــن 
ــب در  ــه ترتی ــاه ب ــن م ــی ای ــز در ط ــی نی ــزان بارندگ می
ــی  ــا ۵۲ میل ــز ب ــا ۳۲ و کیاســر نی ــده ب ــا ۲۸، بل کجــور ب

متــر خواهــد بــود.
در فروردیــن مــاه ســال ۱۴۰۳ نیــز میانگیــن بیشــترین 
میــزان بارندگــی بــا ۸۰ میلــی متــر در ســیاه بیشــه اتفــاق 
ــاری  ــا ۶۵ و س ــهر ب ــا ۷۳، نوش ــر ب ــاد و رامس ــد افت خواه
ــد  ــرار دارن ــگاه بعــدی ق ــاران در جای ــر ب ــی مت ــا ۵۲ میل ب
و کمتریــن میــزان بارندگــی نیــز در طــی ایــن مــدت در 
کجــور بــا ۲۸، بابلســر بــا ۴۰ و بلــده و آلاشــت بــا ۴۳ میلی 

متــر پیــش بینــی شــده اســت.
مطابــق جــدول پیش‌بینــی فصلــی مرکــز ملــی اقلیــم و 
مدیریــت بحران خشکســالی ســازمان هواشناســی کشــور، 
ــترین  ــن بیش ــد میانگی ــال جدی ــاه س ــت م در اردیبهش
میــزان بارندگــی بــا ۵۹ میلــی متــر در ســیاه بیشــه پیــش 
بینــی شــده اســت و پــس از آن بــه ترتیــب رامســر بــا ۵۲، 
ــا ۴۱ میلــی متــر  ــا ۴۴ و ســاری ب ــا ۴۹، بلــده ب نوشــهر ب
شــاهد بیشــترین میــزان بــارش بــاران در این مــاه خواهند 
بــود و بندرامیرآبــاد بــا ۲۲، دشــت نــاز بــا ۲۹ و گلــوگاه بــا 
۳۴ میلــی متــر شــاهد کمتریــن میــزان بارندگــی درطــی 

ایــن مــاه خواهنــد بــود.
در ایــن جــدول همچنیــن میانگیــن بیشــترین میــزان 
بارندگــی در خردادمــاه ســال ۱۴۰۳ بــا ۴۰ میلــی متــر در 
رامســر پیــش بینــی شــده اســت و پــس از آن نوشــهر بــا 
۳۶، پــل ســفید بــا ۳۳، آلاشــت و قراخیــل بــا ۲۳ میلــی 
متــر شــاهد بیشــترین میــزان بارندگــی در طی ایــن مدت 
خواهنــد بــود و میانگیــن کمتریــن میــزان بارندگــی نیز در 
طــی ایــن مــاه بــرای بندرامیرآبــاد بــا ۱۴، بابلســر بــا ۱۷ و 
ســیاه بیشــه بــا ۲۰ میلــی متــر پیــش بینــی شــده اســت.

بــر اســاس گــزارش مرکــز ملــی اقلیــم و مدیریــت بحران 
خشکســالی ســازمان هواشناســی کشــور، میانگیــن بــارش 
بهمــن مــاه امســال در مازنــدران ۶۸.۹ میلــی متر بــوده که 
نســبت بــه مــدت مشــابه دوره آمــاری بلندمدت کــه ۶۵.۴ 
میلــی متــر بــوده حــدود پنــج درصــد و نســبت بــه مــدت 
مشــابه ســال قبــل کــه ٥٧ میلــی متــر بــوده، حــدود ۲۱ 

درصــد افزایــش داشــته اســت.
طبــق ایــن گــزارش، میانگیــن بــارش پنــج ماهــه ســال 
زراعــی جــاری مازنــدران منتهــی بــه بهمــن مــاه امســال 
۳۳۲.۴ میلــی متــر بــوده که نســبت به مــدت مشــابه دوره 
آمــاری بلندمــدت کــه ۳۳۶.۵ میلــی متر بــوده حــدود ۱.۳ 
درصــد کاهــش و نســبت بــه مــدت مشــابه ســال قبــل که 
۲۱۴ میلــی متــر بــوده حــدود ۵۵ درصــد افزایــش داشــته 

ست. ا
میانگیــن دمــای هــوای بهمــن امســال در مازنــدران نیــز 
۴.۷ درجــه سلســیوس بــوده کــه نســبت بــه مدت مشــابه 
ــوده  دوره آمــاری بلندمــدت کــه ۱.۹ درجــه سلســیوس ب
۲.۸ درجــه سلســیوس افزایــش و نســبت بــه مدت مشــابه 
ســال قبــل کــه ۱.۶ درجــه سلســیوس بــوده، ۳.۱ درجــه 

سلســیوس افزایــش داشــته اســت.
میانگیــن دمــای هــوای پنــج ماهــه ســال زراعــی منتهی 
بــه بهمــن مــاه امســال در مازنــدران ۹.۸ درجه سلســیوس 
بــوده کــه نســبت بــه مــدت مشــابه دوره آماری بلنــد مدت 
کــه ۶.۵ درجــه سلســیوس بــوده، ۳.۳ درجــه و نســبت بــه 
مــدت مشــابه ســال قبــل کــه ۷.۱ درجه سلســیوس بــوده، 

۲.۷ درجــه سلســیوس افزایش داشــته اســت.
ــکده  ــی پژوهش ــدل اقلیم ــای م ــاس خروجی‌ه ــر اس ب
ــن  ــور، میانگی ــی کش ــازمان هواشناس ــی س ــم شناس اقلی
بــارش از اســفند ١٤٠٢ تــا نیمــه فروردیــن ۱٤۰۳ در 
ــد  ــال ٦٥ درص ــا احتم ــال ب ــدوده نرم ــدران در مح مازن
ــا نیمــه  ــه بیــش از نرمــال و نیمــه فروردیــن ت گرایــش ب
خــرداد ١٤٠٣ نیــز در محــدوده نرمــال پیــش بینــی مــی 

شــود.
میانگیــن دمــای هوای مازنــدران نیز از اســفندماه ســالی 
۱۴۰۲ تــا نیمــه خــرداد ۱۴۰۳ گرایــش بــه بیــش از نرمال 

پیــش بینی شــده اســت./ایرنا

اخبار
استانی

ــا ظرفیــت یــک هــزار متــر مکعــب در شــرکت  عملیــات ســاخت نخســتین شــناور لایــروب ب
کشــتی ســازی صــدرا با حضــور معــاون هماهنگی امــور اقتصادی و گردشــگری اســتاندار مازنــدران، 
مدیرعامــل کشــتی ســازی ایــران صــدرا کشــور، فرمانــدار بهشــهر و برخی مســئولان ملی و اســتانی 

‎ .در مازنــدران آغــاز شــد
بــه گــزارش نهضــت شــمال، مراســم آغــاز خــط طراحــی، ســاخت و تحویــل شــناور لایــروب یک 
هــزار متــر مکعبــی بــا حضــور معــاون هماهنگــی امــور اقتصــادی و گردشــگری اســتاندار مازنــدران 

ودیگــر مســوولان کشــوری و اســتانی در بهشــهر برگــزار شــد.
معــاون هماهنگــی امــور اقتصــادی و گردشــگری اســتاندار مازنــدران در ایــن مراســم گفــت کــه 
توســعه دریامحــور و اقتصــاد دریــا محــور از جملــه تاکیــدات و مــوارد مــورد توجــه در کشــور اســت.

حســن خیریانپــور افــزود: در همیــن راســتا بــرای نخســتین بار در ســطح کشــور شــرکت کشــتی 
ســازی صــدرا بــا همــکاری اداره کل بنــادر و دریانــوردی مازنــدران ســاخت شــناور لایروب موتــوردار 

بــا ظرفیــت یــک هــزار متــر مربــع آغــاز کرده اســت.
 معــاون هماهنگــی امــور اقتصــادی و گردشــگری اســتاندار مازندران گفــت که تاکنون شــناورهای 
لایــروب بــه صــورت وارداتــی و در کشــور مونتــاژ مــی شــد امــا اکنــون طراحــی و ســاخت آن در 

ســطح کشــور در حــال انجــام اســت.
وی ادامــه داد: بــا توجــه بــه وجــود ظرفیــت دریــای خــزر و بیــش از ۴۰۰ کیلومتــر ســاحل و ســه 
بنــدر نوشــهر، فریدونکنــار و امیرآبــاد در مازنــدران، ایــن اســتان مــی توانــد در اقتصــاد دریــا محــور 
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با حضور  معاون 
استاندار مازندران 
صورت پذیرفت:

آغاز عملیات ساخت 
شناور لایروب دریایی 
در مازندران

خبر

با حمایت استاندار مازندران، صورت گرفت:

اختصاص 1400 میلیارد تومان اعتبار به شهرداری ها 
جهت اجرای پروژه های عمرانی و خدماتی 

سرپرســت معاونــت عمرانــی اســتاندار مازنــدران بــا اشــاره بــه اینکــه 
در آســتانه ســال جدیــد، نگاهداشــت و نظافــت شــهر بایــد مــورد توجه 
شــهرداران قــرار گیــرد، از افزایــش بیــش از 100 درصــدی تخصیــص 
اعتبــار بــه شــهرداری هــای اســتان جهــت اجــرای پــروژه هــای عمرانی 

‎ .و خدماتــی بــا حمایــت اســتاندار مازنــدران خبــرداد
بــه گــزارش نهضــت شــمال، سرپرســت معاونــت عمرانــی اســتانداری 
ــدران جهــت اســتقبال از مســافران  ــور آمادگــی مازن ــدران، در مان مازن
نــوروزی بــا حضــور شــهرداران اســتان، بــا تقدیــر از تــاش های شــبانه 
ــر  ــر پیگی ــتگی ناپذی ــورت خس ــه ص ــه ب ــدران ک ــتاندار مازن روزی اس
امــور در کلیــه حــوزه هــا بــوده اســت، از حمایــت و توجــه ســیدمحمود 

حســینی پــور بــه شــهرداری هــای اســتان تقدیــر کــرد.
احمــد توکلــی، همچنیــن بــا تقدیــر از حضــور حماســی مــردم کــه 
بــا حضــور در انتخابــات نقــش آفرینــی ویــژه ای بــرای تثبیــت نظــام 
و نقــش بــرآب کــردن توطئــه هــای دشــمنان ایفــا کردنــد، از تــاش و 

خدمــات شــهرداران اســتان نیــز تقدیــر کــرد.
وی خطــاب بــه شــهرداران، افــزود: طبــق دســتور اســتاندار مازنــدران 
کــه پاکســازی ســیمای شــهری ظــرف 48 ســاعت بایــد صــورت گیــرد 

اهتمــام ویــژه ی داشــته باشــید .
توکلــی، تصریــح کــرد: شــهرداران از ظرفیــت نماینــدگان بــرای ایجاد 

درآمــد پایــدار در شــهرداری هــا اســتفاده کنند.
وی بــا اشــاره بــه تقــارن بهــار طبیعــت بــا بهــار قــرآن افــزود: توجــه 
بــه فضــا، ســیما و منظــر شــهری، اجــرای برنامه هــای فرهنگــی همراه 
ــا برگــزاری مناســبت هــای آئینــی و دینــی در کنــار اجــرای پــروژه  ب
هــای عمرانــی، توجــه بــه زیبایــی و آراســتگی و المــان هــای شــهری 

مــد نظــر شــهرداران قــرار گیــرد.
ــه  ــد و یکپارچ ــت واح ــال مدیری ــه دنب ــه ب ــان اینک ــا بی ــی ب توکل
ــی  ــای مدیریت ــازی فض ــه س ــهرداران در یکپارچ ــت: ش ــتیم، گف هس
بــرای ارائــه خدمــات مطلــوب بــه مســافران و گردشــگران برنامــه ریزی 

مناســبی داشــته باشــند.
سرپرســت معاونــت عمرانــی اســتاندار بــا اشــاره بــه اینکــه شــهرداری 
هــا در خصــوص دفترچــه هــای درآمــدی بــا توجــه بــه قانــون درآمــد 
پایــدار برنامــه چشــم انــداز پنــج ســاله داشــته باشــند، افــزود: بســیاری 
از شــهرها درآمــد خوبــی بــه واســطه صــدور پروانــه، تراکــم بلنــد مرتبه 
ــد و ســعی کــردم از زمــان حضــورم در  ــری دارن ســازی و تغییــر کارب
کمیســیون مــاده 5 بــرای شــهرداری هــا تســهیل گری داشــته باشــیم.

توکلــی از تحقــق درآمــد 15 هــزار میلیــارد تومانــی شــهرداری هــای 
اســتان خبــرداد و گفــت: در ســال جــاری بودجــه مصــوب شــهرداری 
ــا افزایــش  هــای اســتان 12 هــزار میلیــارد تومــان بــوده اســت کــه ب

درآمــد بــه 15 هــزار میلیــارد تومــان افزایــش یافتــه اســت.
وی، تصریــح کــرد: یکــی از پــروژه هــای مهمــی کــه مــورد تاکیــد 
اســتاندار مازنــدران در شــهرهای ســاحلی اســت، اجــرای پــروژه پیــاده 
راه و تفرجــگاه هــای ســاحلی در حــوزه اقتصــاد دریــا پایــه اســت بــر 
ایــن اســاس شــهرهای ســاحلی در ســال آینــده ، 30 درصــد درآمــد 
پــروژه هــای عمرانــی در حــوزه ســاماندهی ســواحل اختصــاص دهنــد.

توکلــی از افزایــش بیــش از 100 درصــدی اعتبــار بــه شــهرداری های 
ــل  ــال 1401 از مح ــت: در س ــرداد و گف ــاری خب ــال ج ــتان در س اس
ــهرداری  ــه ش ــار ب ــان اعتب ــارد توم ــدود 650 میلی ــاده 39 و 85 ح م
هــای اســتان اختصــاص یافــت کــه در ســال جــاری بــا پیگیــری جدی 
اســتاندار مازنــدران بــا وزیــر کشــور و رئیــس ســازمان شــهرداری هــا و 

دهیــاری هــا، ایــن مبلــغ بــه 1400 میلیــارد تومــان افزایــش یافــت.
وی از نــگاه و توجــه اســتاندار مازنــدران بــه مناطــق کــم برخــوردار 
تقدیــر کــرد و گفــت: بــا توجــه بــه ســهم بــری و تســهیل گــری کــه با 
حمایــت اســتاندار مازنــدران انجام شــد، شــهرداری هــای کم برخــوردار 
کــه درآمــد آنهــا 700 میلیــون تومــان بوده اســت بــه 4 میلیــارد تومان 
ــه اســتاندار جهــت  ــگاه عادلان افزایــش یافــت کــه ایــن امــر بیانگــر ن

توزیــع اعتبــارات اســت.
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با حضور مدیر کل فرهنگ و 

ارشاد اسلامی صورت پذیرفت:

آیین تجلیل از فعالان 
فرهنگی مساجد 
استان در قائم شهر

 بــه گــزارش نهضــت شمال،مراســم آییــن تجلیــل از فعــالان فرهنگــی مســاجد اســتان 
مازنــدران بــه مناســبت ســی و یکمین ســالگرد تاســیس کانــون فرهنگی و هنری مســاجد 
ــر  ــان مدی ــر کل فرهنــگ و ارشــاد اســامی ، ترابی ــا حضــور آهنگــر مدی )۱۸ اســفند( ب
دبیرخانــه ســتاد هماهنگــی کانــون هــای فرهنگــی و هنری مســاجد اســتان ، خنــاری نژاد 
معــاون سیاســی امنیتــی و اجتماعــی فرمانــداری قائــم شــهر، یزدانــی رئیــس اداره فرهنگ 

و ارشــاد اســامی قائم شــهر ، مســئولین شهرســتانی و شــهری ، جمعی از روســای ادارات 
فرهنــگ و ارشــاد اســامی شهرســتانهای اســتان مازنــدران و فعــالان و نخبــگان فرهنگــی 
مســاجد در ســالن اجتماعــات شــهرداری قائــم شــهر برگــزار شــد و از فعــالان فرهنگــی 

مســاجد اســتان در حــوزه هــای مختلــف تجلیــل گردیــد.

دنیای
شماره  4002  - پنجشنبه  17 اسفند 1402 خبر

زندگینامه           

۲ هفتــه مانــده بــه عیــد نــوروز، اســتان مازنــدارن 
بــا فراهــم کــردن زیــر ســاخت لازم در ایــن خطــه از 
شــمال، بــرای پذیرایــی گســترده از مســافران میلیونی 
ــارک رمضــان  ــاه مب ــر کشــور در م ــوروزی از سراس ن

آمــاده شــد.
بــه گــزارش نهضــت شــمال، مازنــدران کــه از هفتــه 
اول اســفند مــاه بــا شــروع فعالیــت نــوروز خــوان ها در 
ســطح شــهرها و روســتاهای ایــن خطــه سرســبز بــه 
ــی  ــه اســت ســفره پذیرای ــوروز رفت ــد ن اســتقبال عی
ــوروزی را پهــن کــرده و آمــاده حضــور  از مســافران ن
گردشــگران داخلــی و خارجــی بــه ایــن اســتان شــد.

همنشــینی نــوروز بــا مــاه مبــارک رمضــان تکاپــوی 
مضاعفــی را بــرای مازنــی هــا بــه همراه داشــته اســت 
ــی و  ــی، خدمات ــای اساس ــن کالاه ــر تامی ــاوه ب و ع
رفاهــی فضاســازی شــهری و فعالیــت هــای فرهنگــی 
را هــم بــه فضــا ســازی شــهری بــرای نــوروز اضافــه 

کردنــد.
ــرای مســافران یکــی از  ــن آب شــرب ســالم ب تامی
ــا  ــه ب ــود ک ــتان ب ــن اس ــدی در ای ــای ج ــه ه دغدغ
ســرمایه گــذاری جدیــد دولــت در مازنــدارن و افزایش 
دبــی آب ایــن زیرســاخت خدماتــی هــم ارتقــا یافــت.

ــتند  ــاور هس ــن ب ــر ای ــتان ب ــد اس ــران ارش مدی
ــه اینکــه هــر ســاله برتعــداد مســافران و  ــا توجــه ب ب
گردشــگران مازنــدارن اضافــه مــی شــود زیــر ســاخت 
هــای ایــن اســتان بایــد در مســیر افزایــش و تکاملــی 

ــرار گیــرد. ق
بهســازی بیــش از ۸۰ حلقــه چــاه در ســال جــاری 
ســبب شــد کــه یــک هــزار و ۴۷۰ هــزار لیتــر بــه دبی 

آب شــرب ایــن اســتان اضافــه شــود.
تامیــن کالاهــای اساســی بــرای نــوروز و مــاه مبارک 
رمضــان از جملــه دغدغــه هــای جــدی دیگــر بــود که 

ایــن اقــام ضــروری هــم در مازنــدارن تامین شــد.
ــش  ــک همای ــزاری ی ــا برگ ــدران ب ــتاندار مازن اس
سراســری کــه با حضــور تمامــی شــهرداران مازنــدران 

انجــام شــد آخریــن جمع بنــدی هــای نهایــی را انجام 
ــرای  ــر ب ــه زودت ــی را دو هفت ــز پذیرای ــرش قرم و ف

ــد. مســافران پهــن کردن
ــا  ــدند فض ــف ش ــدارن مکل ــهرداران مازن ــه ش هم
ــر  ــوروز امســال را متفــاوت ت ــرای ن ســازی شــهری ب
ــه در  ــه ب ــا توج ــد و ب ــام دهن ــل انج ــالهای قب از س
پیــش بــودن مــاه مبــارک رمضــان و شــب هــای قــدر 
ــرار  ــا ق ــهرداری ه ــت ش ــی در اولوی ــای فرهنگ کاره

ــت. گرف
زیــر ســاخت هایــی هماننــد، آب، بــرق، گاز و پهنای 
اینترنــت در مازنــدارن بایــد بــر مــدار توســعه باشــد و 
ــرای تحقــق ایــن مــوارد بایــد پیگیــری  شــهرداران ب

داشــته باشــند.
ــا  ــگل، دری ــل برخــورداری از جن ــه‌ دلی ــدران ب ‌مازن
ــار تاریخــی همــواره در تمــام  و حــدود ســه هــزار آث
فصــول ســال میزبــان مســافران زیــادی از اقصــی نقاط 
کشــور اســت. بــا توجــه بــه چنیــن شــرایطی، فراهــم 
کــردن بســترهای لازم بــرای یــک میزبانی شایســته از 
ایــن مســافران همــواره جــزو تاکیــدات و اولویــت های 

مســوولان بــوده اســت.
ــوروز امســال  ــات ن ــری ســفر، ‌در تعطی ــا اوج گی ب
نیــز ۲۰ میلیــون و ۳۳۱ هــزار و ۹۹۰ نفــر شــب اقامت 
مســافران در مازنــدران ثبــت شــد کــه ایــن حجــم از 
ــز  ــابقه و حائ ــی س ــور ب ــوروزی در کش ــفرهای ن س

ــه شــمار مــی رود. اهمیــت ب
ــن  ــی مســافران در ای ــه حضــور میلیون ــا توجــه ب ب
خطــه از شــمال کشــور پیــش بینــی الزامــات بــرای 
میزبانــی شایســته تــر در ایــن اســتان از نــکات مــورد 
توجــه بــرای مســوولان مــی باشــد تــا ســفر نــوروزی 

ــم زده شــود. ــرای مســافران رق ــز را ب خاطــره انگی
بسترســازی و انجــام اقدامــات لازم بــرای این منظور 
همــواره از ماههــا قبــل از عیــد نــوروز انجــام می شــود 
ــی از  ــرایط میزبان ــوه و ش ــتی در نح ــم و کاس ــا ک ت
مســافران میلیونــی ایجــاد نشــود. حــال آنکــه فراهــم 

کــردن ایــن شــرایط بــه انجــام اقدامــات بــرای آمــاده 
ســازی فضاهــای تاریخــی و گردشــگری نیــز بــر مــی 

گــردد.
ــرای  ــگران ب ــافران وگردش ــان مس ــان هیج در می
دیــدن جنــگل هــای ســر ســبز و آبــی خیــره کننــده 
ــار باســتانی و تاریخــی  ــدران، آث ــا در اســتان مازن دری
ــن  ــگری ای ــای گردش ــه ه ــر از جاذب ــوه ای دیگ جل
اســتان بــه شــمار می رونــد و مجموعــه هــای تاریخی 
و گردشــگری، غارهــای باســتانی، قلعــه هــا، کاخ هــا، 
عمــارت هــا و مــکان هــای زیارتــی، مازنــدران را علاوه 
ــه هــای طبیعــی جنــگل و دریــا  ــر دارا بــودن جاذب ب
برخــوردار از مناطــق جــذاب و دیدنــی تاریخــی کــرده 

اســت.
در کنــار تمامــی زیبایــی های طبیعی جنــگل و دریا 
در مازنــدران، جاذبــه هــای تاریخــی و باســتانی ایــن 
اســتان در نــوع خــود بــی نظیــر هســتند و ظرفیــت 
ــافران  ــتر مس ــذب بیش ــور و ج ــرای حض ــری ب دیگ
ــته از  ــد و آن دس ــی رون ــمار م ــه ش ــگران ب و گردش
مســافران و گردشــگرانی که مازنــدران را بعنوان مقصد 
ســفرهای خــود انتخــاب کــرده انــد، بــا بازدیــد از آثــار 
ــر از  ــوه ای دیگ ــد جل ــی توانن ــتانی م تاریخــی و باس
فضــای گردشــگری در ایــن اســتان را مشــاهده کننــد.

تقویت زیر ساخت مازندارن
ــه  ــت: هم ــدارن گف ــتاندار مازن ــد اس ــن پیون در ای
ــا تدویــن برنامــه جامــع  شــهرداران مازنــدارن بایــد ب
ــده شــهر  ــال آین ــر ســاخت ۲۵ س ــت زی ــرای تقوی ب

ــه داشــته باشــند. خــود برنام
ســید محمود حســینی پــور اظهــار داشــت: در حال 
ــه ایــن  حاضــر ســالانه حــدود ۴۰ میلیــون مســافر ب
خطــه از شــمال مســافرت مــی کننــد و ایــن آمــار هر 
ســاله در حــال افزایــش اســت کــه همــه ایــن مــوارد 
ضــرورت تقویــت زیــر ســاخت هــای اســتان را فراهــم 

مــی کنــد.
وی افــزود: بــا توجــه بــه در پیش بــودن مــاه مبارک 
رمضــان و همزمانــی آن بــا عیــد نــوروز، ســتاد تنظیــم 
بــازار اســتان بــه صورت منظــم بــرای تامیــن کالاهای 

اساســی تشــکیل می شــود.
ــا بیــان اینکــه همــه اقــام مــورد  ــور ب حســینی پ
نیــاز عیــد نــوروز در مازندران فراهم شــد، خاطرنشــان 
ســاخت: تقاضــای مــا از کســبه هــا آن اســت کــه بــا 
هماهنگــی اتحادیــه هــا بــدون دخالــت دســتگاه های 

ــدون  ــردم را ب ــی م ــای اساس ــن کالاه ــی تامی نظارت
ــد. ــن کنن ــه تامی وقف

وی خطــاب بــه شــهرداران این اســتان بیان داشــت: 
فضــای محیطــی شــهرهای مازنــدران در ایــام نــوروز و 
ــر از ســالهای  ــاوت ت ــد متف ــارک رمضــان بای ــاه مب م

ــته باشد. گذش
ــهرداران  ــه ش ــه هم ــه ک ــن نکت ــان ای ــا بی وی ب
ــا ســازی و نظافــت شــهری را در  ــد زیب ــدران بای مازن
ایــام نــوروز بــا دقــت انجــام دهنــد، ادامــه داد: نــوروز 
امســال بایــد متفــاوت تــر از ســال های گذشــته باشــد 
و نقــش شــهرداران در ایــن زمینــه بســیار برجســته 

اســت.
نماینــده عالــی دولــت در مازنــدران تصریح کــرد: در 
دو ســال اخیــر بــا توجه بــه صحبت هــای انجام شــده 
مبنــی بــر اینکــه اعتبــارات مازنــدران بایــد ملــی دیده 
شــود دولــت ســیزدهم نســبت بــه ایــن امــر اهتمــام 

دارد.
حســینی پــور اضافه کــرد: مازنــدران ســالانه میزبان 
نزدیــک بــه ۴۰ میلیــون مســافر و گردشــگر اســت و 
ــن  ــراز ای ــد در ت ــن اســتان بای ــای ای ــر ســاخت ه زی

حجــم از مســافر و گردشــگر باشــد.
وی گفــت: شــهرهای ســاحلی مازنــدران کــه میزبان 
مســافران بیشــتری هســتند شــهرداران بایــد تمرکــز 
بیشــتری نســبت بــه تمیزی شــهرها داشــته باشــند و 
نســبت به فضــای ســبز و مبلمان شــهری حساســیت 

جــدی تــری داشــته باشــند.
افزایش دبی آب شرب

مدیرعامــل شــرکت آب و فاضــاب مازنــدران بیــان 
داشــت: بــرای بهره منــدی مســافران و گردشــگرا ن از 
آب شــرب ســالم و عبــور از تنــش آبی در ســال ۱۴۰۳ 
دولــت بــرای بهســازی چــاه هــای مازنــدارن ســرمایه 

گــذاری جدیــدی کــرده اســت.
بهــزاد بــرارزاده اظهــار داشــت: در ســال جــاری ۷۵ 
حلقــه چــاه حفــر و بهســازی شــد کــه ایــن امر ســبب 
شــد یــک هــزار و ۴۷۰ لیتــر آب بــر ثانیــه بــر ظرفیت 

دبــی آب شــرب مازنــدارن اضافــه شــود.
ــر  ــت زی ــرد: تقوی ــح ک ــوول تصری ــام مس ــن مق ای
ســاخت هــای آب شــرب مازنــدارن بــه صــورت جدی 
در دســتور کار دولــت قــرار گرفــت و طــرح هــای مهم 
و بزرگــی در حــوزه آب و فاضــاب مازنــدارن در دســت 

اجــرا اســت.

معــاون بهبــود تولیــدات گیاهــی جهــاد کشــاورزی 
مازنــدران گفــت: ۳۱ درصــد از شــالیزارهای اســتان به 

میــزان ۶۵ هــزار هکتــار شــخم شــیار شــدند.
ــا  ــزارش نهضــت شمال،احســان عباســپور ب ــه گ ب
ــالیزارها  ــار از ش ــزار هکت ــه ۶۵ ه ــن ک ــه ای ــاره ب اش
شــخم و شــیار اولیــه و ۱۱ هــزار هکتــار آماده ســازی 
ــز آب تخــت شــدند،  ــار نی ــزار هکت ــج ه ــه و پن اولی
ــز  ــالیزارها نی ــار از ش ــزار و ۲۰۰ هکت ــت: ۲۳ ه گف

خزانه گیری شده است.
وی بــا عنــوان ایــن کــه ۳۱ درصــد از شــالیزارهای 
اســتان شــخم و شــیار اولیــه شــدند، آن را بــه عنــوان 
مهمتریــن مراحــل فصــل کشــاورزی دانســت و درباره 
اصــول درســت شــخم وشــیار گفــت: اســتفاده از تیلر 
ــد  ــاورزی بای ــی کش ــبک در اراض ــای س و تراکتوره

مــورد توجــه قــرار گیــرد.
وی نقــش شــخم و شــیار را در کاهــش آفــات موثــر 
ــی از  ــرایط کنون ــی در ش ــاره بذرپاش ــت و درب دانس
کشــاورزان خواســت تــا از بذرپاشــی در حــال حاضــر 
پرهیــز کننــد و افــزود: کشــاورزان بذرپاشــی را به بعد 

از ۲۰ اســفند موکــول کننــد.
عباســپور پوشــش مناســب مرزهــای شــالیزارها و 
مصــرف مناســب کودهــای شــیمیایی را مســاله مهم 

بیــان کــرد.
۲۱۰ هزار هکتار شالیزار در مازندران وجود دارد.

ــال  ــت ه ــل جمعی ــی کام ــاری، از آمادگ ــی فخ غلامعل
احمــر اســتان مازنــدران بــرای آغــاز طــرح هــای ملــی امداد 
و نجــات و طــرح خدمــات بشردوســتانه جوانان به مســافران 

‎ .نــوروزی ۱۴۰۳ خبــر داد
ــه گــزارش نهضــت شــمال،مدیرعامل جمعیــت هــال  ب
ــخ ۲۶  ــای مربوطــه از تاری ــاز طــرح ه احمــر اســتان، از آغ
اســفند بــا پیوســت فرهنگــی مذهبــی بعلــت تقــارن بــا ماه 

مبــارک رمضــان خبــر داد.
فخــاری، گفــت: در طــرح ملــی امــداد نجــات نــوروزی بــه 

تعــداد ۳۲ پایــگاه امــداد و نجــات ثابــت و ۵ پایــگاه امــداد 
و نجــات موقــت و یــک پایــگاه امــداد و نجــات کوهســتان 
بــه همــراه ســه پایــگاه امــداد و نجــات دریایــی بــه همــراه 
ــتگاه  ــس،۲۲ دس ــتگاه آمبولان ــتیکی ۴۳ دس ــاوگان لجس ن
ماشــین کمــک دار دوکابین، ۶ دســتگاه ماشــین کمــک دار 
تــک کابیــن، ۶۰ دســتگاه موتــور امــدادی همــراه بــا حضــور 
روزانــه بیــش از ۳۰۰ پرســنل و نجاتگــر در ســطح ســتاد و 

شــعب آمــاده خدمــت رســانی هســتند.
ــه  ــدران، در ادام مدیرعامــل جمعیــت هــال احمــر مازن
ــه  ــان ب ــات بشردوســتانه جوان ــی خدم ــزود: در طــرح مل اف
تعــداد ۲۰ پســت ثابــت، ۴۴ پســت ســیار )طــرح ســحاب(، 
ــم  ــکاری تی ــا هم ــودک ب ــتدار ک ــای دوس ــت فض ۲۰ پس
ســحر و برپایــی ۲۰ خیمــه نمــاز بــرای اقامــه نمــاز جماعت 
اول وقــت بــرای مســافران، ۲۰ ایســتگاه ســامت بــا حضــور 
ــطح  ــه در س ــور روزان ــا حض ــوان ب ــو ج ــش از ۲۰۰ عض بی
ســتاد و شــعبه همــراه بــا پشــتیبانی خیریــن و داوطلبــان 
ســامت محــور بــه منظــور هرچــه بهتــر برگــزاری طــرح 
هــای ملــی و خدمــت رســانی بــه مــردم و مســافران عزیز در 

ــوروز ۱۴۰۳ خبــر داد. ــام ن ای

فرش قرمز مازندران زیر پای 
مسافران نوروزی

مدیــرکل شــیلات مازنــدران گفــت: میــزان صیــد 
ماهــی در دریــای مازنــدران طــی پنــج ماهــه اخیــر 

بــه ۲ هــزار و ۵۷۰ تــن رســید. 
ــا  ــم‌‌زاده ب ــزارش نهضــت شمال،قاســم کری ــه گ ب
ــای  ــتخوانی در دری ــی اس ــد ماه ــه صی ــان اینک بی
مازنــدران از مهــر مــاه امســال شــروع شــده و 
کمــاکان ادامــه دارد، افــزود: نســبت به مدت مشــابه 
ســال گذشــته صیــد ماهیــان اســتخوانی از افزایــش 

ــت.  ــوده اس ــوردار ب ــدی برخ ۱۷ درص

وی ادامــه داد: ارزش اقتصــادی ایــن میــزان ماهــی 
صیــد شــده ۶ هــزار و ۹۵۰ میلیــارد ریــال بــوده کــه 
نســبت بــه ســال گذشــته ۶۰ درصــد رشــد داشــته 

ست.  ا
مدیــرکل شــیلات مازنــدران دربــاره ترکیــب 
گونه‌هــای صیــد شــده ماهــی بیــان کــرد: از بیــن 
ماهی‌هــای صیــد شــده ۵۳درصــد از گونــه ســفید، 
۳۷درصــد کفــال، 8 درصــد کپــور و ۲ درصــد ســایر 

ــت.  ــوده اس ــا ب گونه‌ه

کریــم‌زاده بــا بیــان اینکــه متوســط قیمــت ماهی 
در بــازار بــه عرضــه و تقاضــا بســتگی دارد، تصریــح 
ــن لحظــه ۲  ــا ای ــی ت ــن قیمــت ماه ــرد: میانگی ک

میلیــون و ۷۰۰ هــزار ریــال اســت. 
وی یــادآور شــد: اوج زمــان صیــد ماهــی ســفید 
طــی ماه‌هــای اســفند و فروردیــن اســت کــه ایــن 

روزهــا شــاهد افزایــش صیــد هســتیم

مدیرکل شیلات مازندران اعلام کرد: 

افزایش 17 درصدی صید ماهی استخوانی در مازندران 

معاون جهاد کشاورزی مازندران:

۳۱ درصد از شالیزارهای مازندران شخم و شیار شدند 

مدیرعامل جمعیت هلال احمر استان خبر داد:

آمادگی کامل جمعیت هلال احمر مازندران برای آغاز طرح های ملی امداد و 
نجات به مسافران نوروزی ۱۴۰۳  

امداد غیبی رزمنده 
مازندرانی در جبهه

ــك  ــد: »ي ــی گوی همــرزم شــهید »اســماعیل حاتمــی« م
موشــك عراقــی در نــه متــری مــا افتاده بــود که منفجر نشــد. 
گــروه تخريــب در محــل حاضر شــدند تــا آن را خنثــی كنند؛ 
امّــا نتوانســتند. اســماعيل گفــت: مــن مــی خواهم موشــك را 
خنثــی كنــم. آن‌هــا گفتنــد: بــا اينكــه كار مــا چنديــن ســال 
خنثــی كــردن موشــك اســت، نتوانســتيم؛ شــما چطــور مــی 
خواهيــد ايــن كار را بكنيــد؟! ادامــه زندگینامــه ایــن شــهید 

تخریبچــی را در نویــد شــاهد مازنــدران بخوانیــد.
ــماعیل  ــهید اس ــدران، ش ــاهد مازن ــد ش ــزارش نوی ــه گ ب
حاتمــی هفتــم تیــر 1336، در روســتای نجــن جــار از توابــع 
شهرســتان آمــل دیــده به جهــان گشــود. پدرش حســینعلی، 

ــام داشــت. ــود و مــادرش فضــه ن راننــده ب
اســماعیل نخســتين ثمــره زندگی »حســينعلی و فضّــه«، و 

نــور چشــم ايــن زوج متديـّـن و كشــاورز بــود.
دوران تحصیل

اســماعیل، دانــش ‌آمــوز پايــه پنجــم ابتدایــی در دبســتان 
»شــهيد علــی اصغــر فاضلــی« فعلــی در زادگاهــش »درويش 
ــه تــرك  ــه ‌دلايلــی، ب ــود كــه بنــا ب ‌خيــل« از توابــع آمــل ب
تحصيــل روی آورد و ســپس، پيشــه جوشــكاری و تراشــكاری 

را در پيــش گرفــت.
دوســتش »نعمــت‌ الله وســطی« مــی ‌گویــد: »دلبســته بــه 
مــال دنیــا نبــود. حافــظ دیــن و قــرآن و عاشــق عدالــت بــود. 
در انجــام کارهــای تاکتیکــی، ابتــکار عمــل بالایــی داشــت و 
همیشــه بــه مــا مــی گفــت: پیــرو خــط امــام و ولایت باشــید.

حضور در جبهه
ــه عضويــت ســپاه  ــاه ســال 1360 ب اســماعیل در 16 در م
در آمــد. تــا ســال 1363، بارهــا بــه جبهــه كردســتان عزيمت 
كــرد و بــه ‌عنــوان تــک ‌تيرانــداز، فرمانــده قلّــه و تخريب چی، 

بــه خلــق رشــادت‌های فراوانــی پرداخــت.
»نعمــت‌ الله وســطی« از هــم رزمــش مــی گويــد: »زمانــی، 
ــه  ــود ک ــاده ب ــا افت ــری م ــه مت ــی در ن ــك عراق ــك موش ي
منفجــر نشــد. گــروه تخريــب در محــل حاضــر شــدند تــا آن 
را خنثــی كننــد؛ امّــا نتوانســتند. اســماعيل گفــت: مــن مــی 
خواهــم موشــك را خنثــی كنــم. آن‌هــا گفتنــد: بــا اينكــه كار 
مــا چنديــن ســال خنثــی كــردن موشــك اســت، نتوانســتيم؛ 
شــما چطــور مــی خواهيــد ايــن كار را بكنيــد؟! در نهايــت، 
اســماعيل رفــت و موشــك را خنثــی كــرد. ايــن كار او واقعــاً 

امــداد غيبــی بــود.«
اســماعیل كــه شــهادت را رســيدن بــه قلّــه ســرافرازی مــی 
‌دانســت، ســرانجام در 4 فرورديــن 1363، در مريــوان به فيض 
عظيــم شــهادت نایــل آمــد و در گلســتان شــهدای »درويــش 

خيــل« بــه خــاك ســپرده شــد.
»توصیه نامه شهید اسماعیل حاتمی«

بــه شــما عزیــزان توصیــه مــی کنــم کــه تابــع و پشــتیبان 
ــوش  ــه و جماعــت را فرام ــه باشــید. نمــاز جمع ــت فقی ولای
ــد.  ــات دوری کنی ــید و از تجم ــت باش ــاده زیس ــد. س نکنی
ــه  ــد. دنبال ــا داری ــه پ ــل را ب ــه و کمی ــای توســل و ندب دعاه
رو روحانیــت متعهــد باشــید و در کارهــای خــود مســیری را 

انتخــاب کنیــد کــه دنیــا دوســتی در آن نباشــد.
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ــوال تملیکــی  ــروش ام ــرکل جمــع آوری و ف مدی
گیــان بــا بیــان اینکــه امیدواریــم مشــارکت در این 
حــراج خــرده فروشــی بیشــتر شــود، تصریــح کــرد: 
ــن حــراج برگــزار شــده و ســومین حــراج  ــار ای دوب
طــی چنــد روز اخیــر و بــه مناســبت مــاه مبــارک 

رمضــان و عیــد نــوروز برگــزار خواهــد شــد.
بــه گــزارش نهضــت شــمال،احمدرضا موقــری، در 
ــاه  ــل از مهرم ــا قب ــری اظهــار کــرد: ت نشســت خب
۱۴۰۱ اداره کل جمــع آوری و فــروش اموال تملیکی 
اســتان گیــان رتبــه ۲۸ کشــوری را داشــت کــه بــا 
ــه در ۹  ــورت گرفت ــای ص ــا و پیگیری‌ه ــت ه فعالی
ماهــه اول ســال جــاری رتبه ۱۰ در ســطح کشــور را 

در امــوال منقــول کســب کردیــم.
ــه  ــر مجموع ــن اداره کل از ادارات زی ــزود: ای وی اف

ــا در  ــت م ــت و فعالی ــی اس ــاد و دارای وزارت اقتص
ــی  ــف کالاهای ــن تکلی ــع آوری و تعیی ــه جم زمین

ــد. ــت در می‌آی ــک دول ــه تمل ــه ب ــت ک اس
ــی  ــوال تملیک ــروش ام ــع‌آوری و ف ــرکل جم مدی
اســتان گیــان تاکیــد کــرد: از ابتــدای مهرماه ســال 
۱۴۰۱ تاکنــون؛ در تعییــن تکلیف کالاهــای متروکه 
در بندرانزلــی ۱۷۰ ردیــف کالا مربــوط بــه ســنوات 
قبــل وجــود داشــت کــه بــه بهانه‌هــای مختلــف از 
جملــه عــدم صــدور مجــوز و مســائل دیگــر تعییــن 
ــورت  ــای ص ــا پیگیری‌ه ــود و ب ــده ب ــف نش تکلی
ــره کالای  ــی کلا ۳۸ فق ــروز در بندرانزل ــه ام گرفت
ســنواتی داریــم، در گمــرک آســتارا ۹۲ ردیــف کالا 
داشــتیم کــه الان بــه ۲۵ فقــره رســیده، در گمــرک 
حســن رود نیــز ۶۰ ردیف کالا داشــتیم کــه الان کلا 

۲۳ ردیــف کالا اســت.
موقــری بــا بیــان اینکــه از ابتــدای مهرمــاه ســال 
ــه  ــره کالای متروک ــروز از ۲۰۴ فق ــه ام ــا ب ۱۴۰۱ ت
ــن  ــن تعیی ــی ۵۲۳۰ ت ــه وزن تقریب ــره ب ۱۵۷ فق
ــداد  ــن تع ــرد: همچنی ــح ک ــد، تصری ــف ش تکلی
ــال‌های  ــه از س ــوبی ک ــودروی رس ــتگاه خ ۵۳ دس
ــن  ــاری تعیی ــال ج ــود در س ــا ب ــته در انباره گذش

ــف شــدند. تکلی
ــی  ــوال تملیک ــروش ام ــع‌آوری و ف ــرکل جم مدی
اســتان گیــان بــا بیــان اینکــه هیــچ کالای اساســی 
رســوبی ســنواتی در هیــچ کــدام از انبارهــای اســتان 
گیــان نداریــم، تاکیــد کــرد: شــاید ایــن کالاهــا بــه 
تعــداد انگشــتان دســت باشــد کــه در مراحــل اخــذ 

مجــوز اســت.
ــده  ــام ش ــرد انج ــار عملک ــه آم ــاره ب ــا اش وی ب
ــه  ــده ب ــت: ۲۰۸۴ پرون ــی گف ــازه زمان ــن ب طــی ای
ارزش تقریبــی ۸۲۹ میلیــارد تومــان تشــکیل شــده 
ــداد  ــده تع ــزان پرون ــن می ــدت از ای ــن م ــی ای و ط
ــده  ــده ۱۰۳۷ پرون ــه ش ــه فروخت ــی ک پرونده‌های
ــار پرونده‌هــای امحــا شــده هــزار و ۱۲۶  ــد، آم بودن
ــت  ــده برائ ــاده، ۲۳۹ پرون ــده اع ــده، ۳۲ پرون پرون
ــده و  ــذار ش ــده واگ ــره پرون ــده و ۵۱ فق ــادر ش ص
ــده در  ــف ش ــن تکلی ــای تعیی ــع کل پرونده‌ه جم

ــت. ــوده اس ــره ب ــن دوره‌ ۲۴۸۵ فق ای
ــه اینکــه درصــد فــروش مــا  ــا اشــاره ب موقــری ب
نســبت بــه ســال مشــابه ۸۱۱ درصــد بــوده، تصریح 
کــرد: در راســتای امــوال غیرمنقــول طــی ایــن مدت 
از اول مهرمــاه ســال ۱۴۰۱ تــا دهــم اســفند ســال 
جــاری توانســتیم ۲۱ میلیــارد ریــال فــروش داشــته 
ــاک  ــول دو پ ــر منق ــوال غی ــن‌ ام ــه ای ــیم ک باش
زمیــن در آســتارا بــود کــه بــه فروش رســیده اســت.

ــی  ــوال تملیک ــروش ام ــع‌آوری و ف ــرکل جم مدی
اســتان گیــان بــا بیــان اینکــه بــا توجــه بــه دامنــه 
ــده  ــانی نش ــاع رس ــم و اط ــه داری ــی ک فعالیت‌های
ــت،  ــی اس ــرده فروش ــراج خ ــه ح ــه از آن جمل ک
افــزود: حــراج خــرده فروشــی قانــون منــع مداخلــه 
ــدان دســتگاه‌ها  ــه شــهروندان و کارمن ــدارد و هم ن
ــامانه  ــق س ــه از طری ــراج ک ــن ح ــد در ای می‌توانن
ســتاد الکترونیــک دولــت برگــزار می‌شــود و شــرایط 

ــرای همــه دارد، شــرکت کننــد. یکســان ب
ــا بیــان اینکــه امیدواریــم مشــارکت در  موقــری ب
ایــن حــراج خــرده فروشــی بیشــتر شــود، تصریــح 
ــومین  ــزار شــده و س ــراج برگ ــن ح ــار ای ــرد: دوب ک
ــاه  ــه مناســبت م ــر و ب ــد روز اخی حــراج طــی چن
مبــارک رمضــان و عیــد نــوروز برگــزار خواهــد شــد.

ــر اینکــه همــه این‌هــا کالاهــای  ــد ب ــا تاکی وی ب
ــت  ــت دول ــه دس ــی ب ــه وقت ــتند ک ــاق هس قاچ
می‌رســند بــا حوالــه‌ای کــه صــادر می‌شــود 
ــرار  ــان ق ــار متقاضی ــی در اختی ــورت قانون ــه ص ب
ــاق  ــای قاچ ــه کالاه ــرد: هم ــد ک ــرد، تاکی می‌گی
ــامل  ــی ش ــواد مخــدر و مشــروبات الکل ــز م ــه ج ب
ــای  ــه مجوزه ــی ک ــر کالای ــع ه ــود و در واق می‌ش
لازم را از ارگان هــای مربوطــه اخــذ کنــد، می‌توانیــم 

ــم. ــه کنی ــازار عرض در ب
ــار اســتیجاری  ــان گفــت: یــک انب موقــری در پای
ــای  ــه کمک‌ه ــه ب ــا توج ــه ب ــم ک ــان داری در لولم
ــی،  ــر کل دارای ــکاری مدی ــرم، هم ــتاندار محت اس
ــدر  ــار باین ــوردی انب ــادر و دریان ــرک و اداره بن گم
بندرانزلــی بــه محوطــه ۱۰ هــزار متــر بــه صــورت 

ــتند. ــا گذاش ــار م ــی در اختی امان
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فرمانده انتظامی 
بندر انزلی:

 بیش از ۶ هزار 
متر مربع از 
اراضی ملی در 
بندرانزلی رفع 
تصرف شد

فرمانــده انتظامــی بندرانزلــی گفــت: بیــش از ۶ هــزار مترمربع زمیــن ملی بــه ارزش ۳۴ میلیــارد ریال 
در ایــن شهرســتان رفــع تصرف شــد.

ــا گــزارش تصــرف  ــور اظهــار کــرد: ب ــه گــزارش نهضــت شــمال، ســرهنگ ســید مهــدی نجفی‌پ ب
زمین‌هــای ملــی در منطقــه غازیــان شهرســتان بنــدر انزلــی، مأمــوران پلیــس آگاهــی پــس از بررســی 
و تأییــد صحــت موضــوع، بــه همــراه کارشناســان منابــع طبیعــی بــه محــل مــورد نظــر اعــزام شــدند.

فرمانــده انتظامــی بندرانزلــی گفــت: متصــرف ۷۰ ســاله، ۶ هــزار و ۸۶۳ مترمربــع زمیــن ملــی بــه 

ارزش ۳۴ میلیــارد ریــال را در منطقــه‌ی غازیــان بنــدر انزلــی بــا ســیم‌خاردار محصــور کــرده بــود کــه 
مأمــوران انتظامــی بــا حکــم قانونــی، ایــن زمیــن را رفــع تصــرف کــرده و متهــم را بــه مرجــع قضائــی 

معرفــی کردنــد.
وی بــا اشــاره بــه برخــورد مســتمر پلیــس گیــان بــا زمیــن خــواری در اســتان، اضافه کــرد: همــه آثار 

تصــرف از ایــن قطعــه زمیــن جمع آوری شــد. 

دنیای خبر

صــدای پــای بهــار آرام آرام بــه گــوش می‌رســد؛ ســال 
جدیــدی کــه در کنــار خــود بهــار قــرآن را هم پیشــکش 
ــا در پوســت‌اندازی طبیعــت، روح  مســلمانان می‌کنــد ت
ــن ۲  ــی از ای ــرای میزبان ــد. ب ــا یاب ــان ج ــان مومن و ج
ــوروزی،  ــی از مســافران ن ــار آن پذیرای میهمــان و در کن
مســوولان گلســتان دســت به کار شــده و تمهیــدات لازم 

ــیده‌اند. ــب را اندیش و مناس
ــام  ــا تم ــال ۱۴۰۲ ب ــمال، س ــت ش ــزارش نهض ــه گ ب
ــان اســت و یکــی از  ــه پای ــخ و شــیرین رو ب ــات تل اتفاق
دغدغه‌هــای پرتکــرار خانواده‌هــا در آســتانه ســال جدید، 

ــت. ــوروز اس ــات ن ــفر در تعطی ــرای س ــزی ب برنامه‌ری
اســتان گلســتان هــم بــه رســم هــر ســاله به اســتقبال 
نــوروز مــی‌رود و در همیــن راســتا، تقــارن مــاه مبــارک 
ــا  ــوروز و همزمانــی شــب‌های قــدر ب ــام ن ــا ای رمضــان ب
ــات  ــات ســتاد خدم ــر تصمیم ــات، ب ــه دوم تعطی هفت
ــته  ــر گذاش ــافران تاثی ــه مس ــات ب ــه خدم ــفر و ارای س
ــاه  ــت م ــظ حرم ــا حف و مســوولان درصــدد هســتند ب
ــال‌های  ــون‌ س ــوروز را همچ ــال ن ــور و ح ــان، ش رمض

ــد. ــده نگــه دارن گذشــته زن
ــگری،  ــای گردش ــا جاذبه‌ه ــم ب ــران ه ــتان ای نگارس
ــورد توجــه مســافران در  ــدد م ــی و تاریخــی متع طبیع
ــوروز اســت کــه می‌طلبــد  همــه ایــام ســال از جملــه ن
همچــون ســال‌های قبــل میزبانــی از مســافران نــوروزی 
بــه نحــو شایســته انجــام شــود؛ گرچــه همزمانــی مــاه 
ــر  ــی را محدودت ــرایط میزبان ــاید ش ــوروز ش رمضــان و ن

کنــد.
گرچــه برخــی مســافران نــوروزی امســال بــه واســطه 
ــرآن، ممکــن اســت  ــی بهــار طبیعــت و بهــار ق همزمان
ســفرهای خــود را بــه زمــان دیگــری موکــول کننــد بــا 
ایــن وجــود کارشناســان مــدت زمــان ســفرهای نــوروزی 
ــد  ــد و معتقدن ــه می‌بینن ــر از همیش ۱۴۰۳ را طولانی‌ت
گلســتان در ایــام پایانــی فروردیــن بــه ویــژه تعطیــات 
ــافران  ــتری از مس ــم بیش ــا حج ــر ب ــعید فط ــد س عی

ــوروزی مواجــه خواهــد شــد. ن
براســاس نظــر علمــا و مراجــع دینــی، مســافرت در ماه 
رمضــان اشــکال نــدارد امــا اگــر بــرای فــرار از روزه باشــد 

مکــروه اســت همچنیــن شــخص مســافر بنــا بــه نظــر 
مرجــع تقلیــد خــود می‌توانــد ســفر خــود را بــا نیــت ۱۰ 

روزه مدیریــت کــرده و یــا قضــای آن را ادا کنــد.
قائم‌مقــام ســتاد اجرایــی خدمــات ســفر اســتان 
ــات،  ــاره اظهــار کــرد: آخریــن مصوب گلســتان در ایــن ب
انتظــارات، شــرح وظایــف و تکالیــف دســتگاه‌های 
اجرایــی بــرای نــوروز ایمــن، همــراه بــا رفــاه و آســایش 
ــط  ــی ذی‌رب ــتگاه‌های اجرای ــه دس ــان ب ــرای هم‌وطن ب
ــی از  ــرای میزبان ــد ب ــاغ شــده و همــه دســتگاه‌ها بای اب

ــد. ــزی کنن ــوروزی برنامه‌ری ــافران ن مس
در آســتانه عیــد نــوروز، ســتاد اجرایــی خدمــات ســفر 
در گلســتان بــا ریاســت اســتاندار و در شهرســتان‌ها بــه 
ریاســت فرمانــداران شــکل گرفتــه و وظایــف هــر کمیته 

و عضــو ســتاد ابــاغ شــده اســت.
ســیدمهدی مهیایــی از آمادگــی کامــل ســتاد اجرایــی 
ــته از  ــی شایس ــرای میزبان ــتان ب ــفر گلس ــات س خدم
ــه مســافران  ــات ب ــه خدم مســافران و گردشــگران و ارائ
ــات  ــرد اقدام ــدواری ک ــار امی ــر داد و اظه ــوروزی خب ن
ــافران  ــت مس ــه رضای ــر ب ــفر منج ــات س ــتاد خدم س

ــود. ــوروزی ش ن
وی بــا بیــان اینکــه طرح نــوروز ۱۴۰۳ از ۲۴ اســفندماه 
ــاه ۱۴۰۳  ــا ۱۵ فروردین‌م ــده و ت ــاز ش ــاری آغ ــال ج س
ــای  ــی از دغدغه‌ه ــت: یک ــت، گف ــد داش ــداوم خواه ت
مهــم و اولویــت ســتاد اجرایــی خدمــات ســفر اســتان در 
ســفرهای پایــان ســال و نــوروز ۱۴۰۳، کاهــش تصادفات 

و تلفــات جــاده‌ای اســت.
معــاون هماهنگــی امــور عمرانــی اســتانداری گلســتان 
ــا  ــوروز ۱۴۰۳ ب ــتان در ن ــرد؛ گلس ــدواری ک ــراز امی اب
ــاهد  ــتاد ش ــو س ــی عض ــتگاه‌های اجرای ــکاری دس هم
کمتریــن مخاطــرات در حــوادث جــاده‌ای درون‌شــهری و 
برون‌شــهری باشــد و نــوروزی پرنشــاط و ایمــن همــراه 
بــا خاطــرات خــوش در اذهــان مســافران نقــش ببنــدد.

مدیــرکل میراث‌فرهنگــی، گردشــگری و صنایع‌دســتی 
اســتان گلســتان در گفتگــو با خبرنــگار ایرنــا از آمادگی و 
تــاش اســتان بــرای میزبانــی مطلــوب از هم‌وطنــان در 
ــوروز ۱۴۰۳ خبــر داد و  ــان ســال و ن ــام ســفرهای پای ای

اظهــار کــرد: زیباســازی شــهرها و جلوگیــری از عملیــات 
عمرانــی از ۱۵ اســفندماه، تعییــن کشــیک‌های صنــوف 
ــا،  ــه بانک‌ه ــان ازجمل ــه هم‌وطن ــات ب ــده خدم ارائه‌دهن
نانوایی‌هــا، داروخانه‌هــا، تامیــن ســوخت، اســتقرار 
کیوســک راهنمای مســافران در مبــادی ورودی شــهرها، 
ــده  ــه دهن ــوف ارائ ــز و صن ــر مراک ــارت ب ــدید نظ تش
خدمــات بــه هموطنــان از جملــه مصوبات جلســه ســتاد 

اســت.
محمدجــواد ســاوری خاطرنشــان کــرد: بــا توجــه بــه 
ــاره  ــاغ ســتاد هماهنگــی خدمــات ســفر کشــور درب اب
ســفرهای پایــان ســال و نــوروز ۱۴۰۳، مصوبــه شــورای 
فرهنــگ عمومــی منشــور فعالیــت ســتاد اجرایــی 

ــات ســفر اســتان اســت. خدم
گلستان آماده میزبانی از بهار طبیعت و قرآن

ــگ  ــورای فرهن ــه ش ــه مصوب ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
عمومــی از ســوی وزیــر ارشــاد و فرهنــگ اســامی بــه 
ــت:  ــت، گف ــده اس ــاغ ش ــتان‌ها اب ــه و اس وزرای مربوط
ــت  ــا رعای ــخص و ب ــوب مش ــرد در چارچ ــوه عملک نح
حرمــت مــاه مبــارک رمضــان و رفــاه حــال مســافران و 

ــن شــده اســت. گردشــگران تعیی
پذیرایــی از مهمانــان بــا افطــار ســاده در مراکــز 
بین‌راهــی و بقــاع متبرکــه، اجــرای برنامه‌هــای فرهنگــی 
ــای  ــاه از برنامه‌ه ــن م ــی ای ــوم مذهب ــا و رس و آیین‌ه
ــات  ــی خدم دســتگاه‌های فرهنگــی عضــو ســتاد اجرای
ــوروز  ــان ســال و ن ــات پای ــرای تعطی ســفر گلســتان ب

ــت. ۱۴۰۳ اس
بــه گفتــه ســاوری؛ ســتاد اجرایــی خدمــات ســفر در 
تــاش اســت بــا برنامه‌ریــزی برنامــه مذهبــی و محفــل 
ــتایی  ــنواره‌های روس ــوروزگاه و جش ــرآن، ن ــا ق ــس ب ان

ــا  ــا حفــظ و رعایــت شــئون مــاه مبــارک رمضــان و ب ب
همــکاری اداره‌کل امور روســتایی و شــوراهای اســتانداری 
گلســتان، اداره‌کل فرهنــگ و ارشــاد اســامی اســتان و 
ــی مناســب  ــط فضای ــی مرتب ــتگاه‌های اجرای ــایر دس س
ــان  ــرای هم‌وطن ــتان ب ــام در اس ــن ای ــا ای را متناســب ب

فراهــم ســازد.
مدیــرکل میراث‌فرهنگــی، گردشــگری و صنایع‌دســتی 
گلســتان گفــت: دســتگاه‌های مربوطــه از جملــه امــداد و 
ــاه حــال مســافران  ــرای رف نجــات و نیــروی انتظامــی ب
و راهنمایــی بهتــر هم‌وطنــان چادرهــا و کمپ‌هــای 
ــتان و ورودی  ــیرهای اس ــول مس ــانی در ط خدمات‌رس

شــهرها بــر پــا خواهنــد کــرد.
دبیــر ســتاد اجرایــی خدمــات ســفر گلســتان، 
ــامت از  ــای س ــی و اکیپ‌ه ــای نظارت ــدید بازدیده تش
ــه  ــات ب ــده کالا و خدم ــف ارائه‌دهن ــای مختل بخش‌ه
ــه مســاجد، ســالن‌های  مســافران و گردشــگران از جمل
ورزشــی، مــدارس، جایــگاه عرضــه ســوخت، رســتوران‌ها، 
ــال آن  ــتی و امث ــن بهداش ــا، اماک ــا و تفرجگاه‌ه هتل‌ه
ــی ســتاد  را یکــی از وظایــف اصلــی دســتگاه‌های اجرای
خدمــات ســفر در ایــام پیــک ســفرها دانســت و یــادآور 
ــط  ــتگاه‌های مرتب ــاری دس ــا ی ــوولیت ب ــن مس ــد: ای ش

ســتاد خدمــات ســفر تحقــق خواهــد شــد.
جاذبه‌هــای  و  ظرفیت‌هــا  بــا  ایــران  نگارســتان 
بی‌شــمار طبیعــی، تاریخــی و گردشــگری همــواره 
ــن ظرفیت‌هــای  ــار ای ــرای مســافران اســت و در کن پذی
بی‌بدیــل، مســوولان اســتان هــم همــه تــاش خــود را 
ــل  ــوروزی و تبدی ــدگاری مســافران ن ــرای افزایــش مان ب
گلســتان بــه مقصد گردشــگری بــه کار خواهنــد گرفت./

ایرنا

گلستان آماده میزبانی 
از بهار طبیعت و قرآن

مدیرکل جمع آوری و فروش اموال تملیکی گیلان بیان کرد:

سومین حراج خرده فروشی اموال تملیکی گیلان در نوروز برگزار می‌شود 

  
    خبر

رییس سازمان جهاد کشاورزی گیلان خبر داد؛

تولید ۱۳ میلیون نهال در گیلان

مدیرکل صمت گلستان:

۳۸۰۰۰ بانوی بافنده فرش در گلستان فعالند 

ــون  رییــس ســازمان جهــاد کشــاورزی گیــان از تولیــد ۱۳ میلی
ــر داد. ــال در اســتان خب نه

بــه گــزارش نهضــت شــمال، صالــح محمــدی در دیــدار بــا نماینــده 
ولــی فقیــه در گیــان بــه مناســبت هفتــه منابــع طبیعــی بــا اشــاره 
ــتان  ــت نهالس ــی و هش ــش خصوص ــتان بخ ــت ۳۴ نهالس ــه فعالی ب
دولتــی در گیــان اظهــار کــرد: در راســتای اجــرای طــرح کاشــت 
یــک میلیــارد نهــال در کشــور و بــه تبــع آن در گیــان تاکنــون ۱۳ 
میلیــون اصلــه نهــال در ایــن نهالســتان‌ها تولیــد شــد ضمــن اینکــه 
تعهــد ســالانه گیــان در ســال جــاری کاشــت هشــت میلیــون نهــال 

در ســال اســت.
وی صیانــت از عرصه‌هــای جنگلــی و کشــاورزی را از کارهــای 
پرمشــقت برشــمرد و بــا اشــاره بــه اجــرای طــرح زراعــت چــوب در 
اســتان افــزود: ۱۸ هــزار هکتــار از عرصه‌هــای ملــی و ۳۵ هــزار هکتار 
ــر کشــت زراعــت  از اراضــی کشــاورزان )مســتثنیات کشــاورزان( زی

چــوب اســت.
رئیــس طــرح مردمــی کاشــت یــک میلیــارد نهــال اســتان گیــان 
بــا بیــان اینکــه امســال بــرای نخســتین بــار زراعــت چــوب در قالــب 
الگــوی کشــت قــرار گرفــت، اضافــه کــرد: در ایــن ارتبــاط اقدامــات 
مؤثــری انجــام شــد کــه ارائــه کودهــای یارانــه‌ای و افزایــش ســنوات 

بیمــه‌ای اعــم ایــن خدمــات اســت.

مدیــرکل صنعــت‌، معــدن و تجــارت گلســتان از رشــد ۲۷۰ برابــری 
ــر داد و  ــتان خب ــاب در گلس ــروزی انق ــس از پی ــرمایه‌گذاری پ س
گفــت: بخــش مهمــی از ایــن موفقیــت را مرهــون زنــان کارآفریــن 

. هستیم
ــه گــزارش نهضــت شمال،درویشــعلی حســن زاده در نخســتین  ب
همایــش تجلیــل از بانــوان کارآفریــن اســتان گلســتان کــه بــا حضور 
ــالار شــماره  ــوان کارآفریــن اســتان در محــل ت جمــع کثیــری از بان
یــک ســینما کاپــری شهرســتان گــرگان برگــزار شــد، اظهــار کــرد: 
ــران تعــداد ۵۶ واحــد  در ســال ۱۳۵۷ و پــس از انقــاب اســامی ای
صنعتــی بــا ســرمایه‌گذاری ۳۴.۸ میلیــارد تومــان و اشــتغال دو هــزار 
ــداد  ــد و در حــال حاضــر تع ــت می‌کردن ــر در اســتان فعالی و ۶۹ نف
ــزار و ۶۴۳.۶  ــذاری ۹ ه ــا ســرمایه گ ــی ب ــزار و ۱۷۳ واحــد صنعت ه
میلیــارد تومــان و اشــتغال ۲۹ هــزار و ۶۳۳ نفــر در اســتان فعالیــت 
ــری را  ــدی ۲۷۰ براب ــذاری رش ــرمایه گ ــوزه س ــه در ح ــد ک می‌کنن

ــم. ــاهد بوده‌ای ش
وی بــا بیــان اینکــه قطعــا بخشــی از موفقیت‌هــای حــوزه 
ســرمایه‌گذاری صنعتــی در اســتان گلســتان مدیــون بانــوان کارآفرین 
اســتان اســت، افــزود: همــواره شــاهد فعالیــت مدیــران بانــوی موفقی 
در ســطح اســتان بوده‌ایــم، بــه عنــوان مثــال در حــوزه اصنــاف و بــازار 
۱۴ اتــاق اصنــاف در ســطح اســتان فعالیــت می‌کننــد که روســای دو 

اتــاق اصنــاف از بانــوان توانمنــد اســتان هســتند.
ــن  ــتان ضم ــتان گلس ــارت اس ــدن و تج ــت، مع ــرکل صنع مدی
تاکیــد بــر حمایــت مســئولان از صنعــت فــرش دســت‌بافت  گفــت: 
ــده زن در اســتان مشــغول  ــزار بافن ــش از ۳۸ ه در حــال حاضــر بی
فعالیــت هســتند کــه بســیاری از آنهــا گمنــام بــوده و امیدواریــم بــا 
حمایت‌هایــی کــه از ایــن بخــش مــی شــود ایــن هنرصنعــت حفــظ 

شــود.
حســن‌زاده  فــرش دســت‌بافت را یکــی مهمتریــن حوزه‌هــای 
فعالیــت زنــان گلســتانی برشــمرد و تصریــح کرد: تعــدادی از روســای 
اتحادیه‌هــای صنفــی کلیــدی اســتان و شهرســتان‌ها از بانــوان 

هســتند.
ــوان  ــی بان ــکر از تمام ــر و تش ــن تقدی ــئول ضم ــام مس ــن مق ای
ــه رشــد و توســعه صنعــت در  ــه ب ــد گلســتانی و کســانی ک هنرمن
گلســتان کمــک می‌کننــد، گفــت: بانــوان هنرمنــد گلســتانی و بــه 
ویــژه بافنــدگان فــرش ســهم مهمی در رشــد اقتصــادی اســتان دارند 

و بایــد مــورد حمایــت قــرار بگیرنــد. 
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ــذا و دارو از نظارت‌هــای مســتمر و  ــر فرآورده‌هــای گوشــتی ســازمان غ کارشــناس نظــارت ب
ســختگیرانه ایــن ســازمان بــر فرآورده‌هــای گوشــتی خبــر داد و گفــت: سوســیس و کالبــاس و 

ــد می‌شــود. ــت خــوب در کشــور تولی ــای گوشــتی مناســب و باکیفی ــایر فرآورده‌ه س
نیــره ذکی‌پــور؛ کارشــناس نظــارت بــر فرآورده‌هــای گوشــتی ســازمان غــذا و دارو از نظارت‌هــای 
مســتمر و ســختگیرانه ایــن ســازمان بــر فرآورده‌هــای گوشــتی خبــر داد و اظهــار کــرد: نظــارت 
بــر اســتفاده از مــواد اولیــه ایمــن و باکیفیــت در تولیــد سوســیس و کالبــاس و ســایر فرآورده‌هــای 

گوشــتی مناســب بــا جدیــت در ســازمان غــذا و دارو پیگیری ی‌شــود.
ــر فرآورده‌هــای گوشــتی ماننــد سوســیس و  ــاره نحــوه نظــارت ســازمان غــذا و دارو ب وی درب
ــا توجــه بــه نظارت‌هــای مســتمر ســازمان و اســتفاده از مــواد اولیــه ایمــن و  کالبــاس افــزود: ب

باکیفیــت، سوســیس و کالبــاس و ســایر فرآورده‌هــای گوشــتی مناســب و باکیفیــت خــوب در 
ــی کــه تنــوع و کیفیــت فرآورده‌هــای گوشــتی تولیــدی در  کشــور تولیــد می‌شــود و از آن‌جای

داخــل کشــور بــالا اســت، نیــاز بــه واردات نداریــم.
وی دربــاره حساســیت‌های نظارتــی ســازمان غــذا و دارو در حــوزه محصــولات و فرآورده‌هــای 
ــای  ــه فرآورده‌ه ــد روی هم ــال می‌کن ــازمان اعم ــن س ــه ای ــی ک ــت: اصــولاً نظارت ــتی گف گوش
غذایــی از جملــه سوســیس و کالبــاس بــر اســاس ضوابــط و مقــررات بهداشــتی جــاری اســت و 
توســط معاونت‌هــای غــذا و دارو صــورت می‌گیــرد و در صــورت مشــاهده هرگونــه عــدم انطبــاق 

ــا متخلــف برخــورد می‌کنیــم و اقدامــات قانونــی لازم انجــام می‌شــود. ــا مقــررات، ب ب

سوسیس و 
کالباس باکیفیت 
در کشور تولید 
می‌شود؟

پزشکی-اجتماعی

بــه  بســته  افــراد  می‌گویــد:  روان‌شــناس  یــک 
ویژگی‌هــای شخصیتیشــان، تربیــت خانوادگــی و محیط 
رشــد خــود در نقطــه‌ای از ایــن طیــف قــرار می‌گیرنــد. 
در واقــع همــه انســان‌ها هــم ویژگی‌هــای درونگرایــی و 
ــد،  ــی را در وجــود خــود دارن هــم ویژگی‌هــای برونگرای
ولــی بســته بــه موقعیــت، شــرایط و هــزار عامــل دیگــر، 
برجســته‌تر  ایــن ویژگی‌هــا در آن‌هــا  از  قســمتی 

می‌شــود.
بــه گــزارش بهداشــت نیــوز، ســاده‌ترین تعریفــی کــه 
ــاکت  ــد، س ــن دارن ــی در ذه ــردم از درونگرای ــوم م عم
ــه معمــولا  ــی ک نشســتن و گوشــه‌گیری اســت؛ تعریف
بــا منــزوی بــودن برابــری می‌کنــد و از ایــن رو 
ــه  ــراد درونگــرا ب ــار اف ــه رفت ســوءتفاهماتی را نســبت ب
وجــود مــی‌آورد. پیــرو ایــن کج‌فکــری، کج‌رفتــاری هــم 

ــد. ــود می‌آی ــه وج ب
 قطعــا همــه شــما بیــن دوســت و آشــنا و همــکار و 
ــا افــرادی بســیار ســاکت مــراوده داشــته‌اید  همســایه ب
ــردن  ــر ک ــن و اظهارنظ ــخن گفت ــه س ــتیاقی ب ــه اش ک
ــنونده‌اند و  ــب ش ــه اغل ــرادی ک ــد؛ اف ــته و ندارن نداش
تنهایــی را بــه بــودن در جمــع ترجیــح می‌دهنــد. اگــر 
مدتــی کوتــاه در کنارشــان باشــید، احتمــالا از ســکوتی 
کــه بینتــان حاکــم می‌شــود، حوصله‌تــان ســر مــی‌رود 
و حرفــی بــرای گفتــن بــا آنــان نخواهیــد داشــت. ایــن 
ــراری  ــه برق ــده می‌شــوند ک ــرا نامی ــراد، درونگ ــروه اف گ

ــا آنــان بــه عقیــده بســیاری دشــوار اســت. ارتبــاط ب
ســاده‌ترین تعریفــی کــه عمــوم مــردم از درونگرایــی 
در ذهــن دارنــد، ســاکت نشســتن و گوشــه‌گیری اســت؛ 
تعریفــی کــه معمــولا بــا منــزوی بــودن برابــری می‌کند 
ــراد  ــار اف ــه رفت ــبت ب ــوءتفاهماتی را نس ــن رو س و از ای
ــری،  ــن کج‌فک ــرو ای ــی‌آورد. پی ــود م ــه وج ــرا ب درونگ
ــناخت  ــا ش ــد. قطع ــود می‌آی ــه وج ــم ب ــاری ه کج‌رفت
ــادی  ــد زی ــا ح ــا ت ــاری درونگراه ــری و رفت ــای فک دنی
ــی  ــان را خنث ــاره آن ــی درب ــای منف ــد قضاوت‌ه می‌توان
ــل ارتباطــی ســازنده شــود.  ــث ایجــاد تعام ــد و باع کن
واضــح اســت کــه ارتبــاط مؤثــر بیــن افــراد، پایــه اصلــی 

موفقیــت در زندگــی خانوادگــی و کاری اســت.

طیفِ درونگرایی و برونگرایی
ملیحــه ترابــی، روان‌شــناس و واقعیت‌درمانگــر معتقــد 
اســت درونگرایــی و برونگرایــی یــک طیــف اســت و ایــن 
طــور نیســت کــه بگوییــم یــک نفــر کامــا درونگــرا یــا 
برونگــرا محســوب می‌شــود. او می‌گویــد: افــراد بســته به 
ویژگی‌هــای شخصیتیشــان، تربیــت خانوادگــی و محیط 
رشــد خــود در نقطــه‌ای از ایــن طیــف قــرار می‌گیرنــد. 
ــی  ــای درونگرای ــم ویژگی‌ه ــه انســان‌ها ه ــع هم در واق
و هــم ویژگی‌هــای برونگرایــی را در وجــود خــود دارنــد، 
ولــی بســته بــه موقعیــت، شــرایط و هــزار عامــل دیگــر، 
برجســته‌تر  ایــن ویژگی‌هــا در آن‌هــا  از  قســمتی 

می‌شــود.
ترابــی دربــاره خصوصیــات بــارز افــراد درونگــرا 
می‌گویــد: ایــن گــروه معمــولا علاقــه چندانــی بــه جمع 
ندارنــد و تنهایــی خــود را ترجیــح می‌دهنــد. شــناخت 
ــق  ــائل عمی ــه مس ــد. ب ــود دارن ــی از خ ــوب و کاف خ
نــگاه می‌کننــد. دربــاره اتفاقاتــی کــه برایشــان اهمیــت 
ــت  ــپ و گف ــل گ ــاد اه ــتند. زی ــطحی‌نگر نیس دارد، س
ــت.  ــدود اس ــیار مح ــان بس ــره دوستانش ــتند و دای نیس
حتــی اگــر در جمــع هــم قــرار بگیرنــد، زیــاد تمایلــی 
ندارنــد کــه اظهارنظــر کنند و بیشــتر شــنونده هســتند. 
ارتبــاط ســازنده بــا چنیــن افــرادی صرفــا زمانــی تحقــق 
می‌یابــد کــه قــادر باشــیم نقــاط مشــترکی بــا آنــان پیدا 
کنیــم، در ایــن صــورت ارتبــاط برایمــان لذت‌بخــش هم 

خواهــد شــد.
ازدواج افراد درونگرا و برونگرا

پرسشــی کــه بــرای اکثــر افــراد مطــرح می‌شــود ایــن 
اســت کــه آیــا دو فــرد بــا ویژگــی شــخصیتی متفــاوت، 

ازدواج موفقــی را شــکل می‌دهنــد یــا خیــر؟
ترابــی، روان‌شــناس می‌گویــد: کامــا طبیعــی اســت 
کــه دو فــرد کــه یکــی ســر طیــف درونگرایــی و دیگــری 
ســر طیــف برونگرایــی قــرار گرفتــه اســت، نمی‌تواننــد 
ازدواج موفقــی داشــته باشــند یــا روابــط خوبــی بــا هــم 
برقــرار کننــد، امــا هــر چقــدر در ایــن طیــف بــه هــم 
نزدیک‌تــر باشــند، ارتبــاط مســالمت‌آمیزتر خواهــد 

شــد.

وی معتقد اســت مشــاوره پیــش از ازدواج و تســت‌های 
مربــوط بــه آن می‌توانــد در زمینــه شــناخت ویژگی‌های 
ــد:  ــد و می‌گوی ــده باش ــن، یاری‌دهن ــخصیتی طرفی ش
قبــل از انتخــاب فــرد موردنظــر بایــد حواســتان جمــع 
ــار بیاییــد  ــن ویژگی‌هــا کن ــا ای باشــد کــه می‌توانیــد ب
ــل،  ــرد مقاب ــکوت ف ــنایی، س ــان آش ــر زم ــر. اگ ــا خی ی
حوصله‌تــان را ســرمی‌برد قاعدتــا چنیــن انتخابــی، 
حتــی بــا وجــود عشــق درســت نخواهــد بــود و شــما را 

ــه‌رو خواهــد کــرد. ــی روب ــا چالش‌های در زندگــی ب
 ترابــی بــه ایــن نکتــه مهــم هــم اشــاره می‌کنــد کــه 
ــی  ــای اخلاق ــد از ازدواج، تفاوت‌ه ــراد بع ــت اف لازم اس
ــر همســرتان  ــا اگ ــد؛ مث ــر را بپذیرن ــاری یکدیگ و رفت
درونگراســت و نیــاز بــه تنهایــی و ســکوت دارد، نبایــد او 

ــد. ــه بخوانی ــرد و بی‌عاطف را س
ــه  ــرد و بی‌عاطف ــر س ــه ظاه ــاید ب ــرا ش ــراد درونگ اف
ــرف  ــدازه ظ ــه ان ــم ب ــان ه ــا آن ــند، ام ــر برس ــه نظ ب
ــود  ــه را درون خ ــق و عاطف ــه عش ــاز ب ــان نی وجودیش

می‌کننــد. احســاس 
تغییر خصوصیات افراد

آیــا ممکــن اســت خصوصیــات افــراد در طــول 
زمــان تغییــر کنــد، مثــا یــک فــرد درونگــرا بــه مــرور 
ــس؟  ــا برعک ــد ی ــرا را بیاب ــف برونگ ــات طی خصوصی
ــراد اظهــار  ــم برخــی اف ــا شــاهد بودی بعــد از دوره کرون
می‌داشــتند آن‌قــدر در خلــوت و تنهایــی مانده‌انــد کــه 
ــد و  ــذت می‌برن ــی از آن ل ــد و حت ــو کرده‌ان ــه آن خ ب
دیگــر نمی‌تواننــد مثــل ســابق جمــع را تحمــل کننــد. 

ــت؟ ــر اس ــر امکان‌پذی ــن تغیی ــا ای آی
ترابــی می‌گویــد: بخشــی از خصوصیــات رفتــاری افراد 
کــه ژنتیکــی اســت، در طــول زمــان دســتخوش تغییــر 
نمی‌شــود، ولــی افــراد بنابــر خواســته‌ها و مــواردی کــه 
ــرار  ــت ق ــاری را در اولوی ــت، رفت ــوب اس ــان مطل برایش
ــا بــازی اســت،  می‌دهنــد؛ مثــا در کــودکان، اولویــت ب
ــالان و  ــروه همس ــا گ ــدن ب ــت گذران ــان، وق در نوجوان
اســتقلال و خودمختــاری و در افراد میانســال و ســالمند، 

تجربــه عشــق و تعلــق و روابــط انســانی.
ــه آن معناســت کــه آدم‌هــا در طــول  در واقــع ایــن ب
ــت  ــن اس ــا ممک ــد، ام ــر نمی‌کنن ــی تغیی ــان خیل زم
ــا  ــه در دوره کرون ــل آنچ ــوند، مث ــی ش ــار دگرگون دچ

ــم. ــاهد بودی ش
در آن دوران، افــراد بــرای حفــظ ســامت و بقــای خود 
از دیگــران فاصلــه می‌گرفتنــد و بــه تدریــج ایــن موضوع 
بــه یــک ســبک زندگــی موقــت در آن زمان تبدیل شــد. 
حــالا ایــن کــه در دوره پســاکرونا یــک فــرد همچنــان به 
همــان ســبک زندگــی می‌کنــد، حتمــا برایــش مطلــوب 
بــوده اســت. مــا از شــرایط و محیــط تأثیــر می‌گیریــم، 
امــا در نهایــت خودمــان هســتیم کــه تعییــن می‌کنیــم 

آیــا ایــن ســبک زندگــی را ادامــه دهیــم یــا خیر.
تفاوت درونگرایی و انزوا

ــود دارد و  ــزوا وج ــی و ان ــن درونگرای ــی بی ــرز باریک م
نبایــد ایــن دو را بــا هــم اشــتباه بگیریــم. بهــار محمودی 
نصــر، روان‌شــناس، معتقــد اســت صــرف ایــن که کســی 
کمتــر صحبــت می‌کنــد و کمتــر از حــد متعــارف وارد 

ــای آن  ــه معن ــا دیگــران می‌شــود ب ــل گســترده ب تعام
ــه درونگراســت، احتمــال دارد وی افســرده و  نیســت ک
منــزوی باشــد و بایــد این دو را شــناخت و تفکیــک کرد.

وی می‌گویــد: افــرادی بــا مشــکلات شــخصیتی وجود 
دارنــد کــه در جمع‌هــا و میهمانی‌هــا شــرکت نمی‌کننــد 
یــا اگــر هــم شــرکت کننــد ترجیــح می‌دهنــد زود بــه 
خانــه برگردنــد. در کارهــای علمــی شــرکت نمی‌کننــد. 
وقتــی از آنــان ســؤال می‌شــود، پاســخ نمی‌دهنــد 
ــود را  ــای خ ــد. کاره ــواب دادن را ندارن ــه ج ــا حوصل ی
نصفــه‌کاره انجــام می‌دهنــد و نــام خــود را هــم درونگــرا 
گذاشــته‌اند، در حالــی کــه ایــن نامــش طرحــواره 

ــه درونگرایــی. انزواســت و ن
محمــودی نصــر ســخنانش را این‌گونــه توضیــح 
می‌دهــد: انــزوا بــه دلیــل مشــکلات موجــود در زندگــی 
ــروز می‌کنــد. وقتــی  ــا ضعف‌هــای شــخصیتی ب ــرد ی ف
ــزوی  ــد، من ــوان باش ــود نات ــکل خ ــل مش ــرد در ح ف

می‌شــود.
ریشــه اصلــی اغلــب انزواهــا بــه رفتــار والدیــن 
بازمی‌گــردد. نوجوانــی کــه مهارت‌هــای ارتباطــی را یــاد 
نگرفتــه اســت، منــزوی ‌می‌شــود، والدیــن امــا رفتــارش 
را بــه درونگرایــی تعبیــر می‌کننــد و ایــن کامــا اشــتباه 
اســت. جالــب اســت بدانیــد گاهــی والدینــی کــه بیــش 
از انــدازه از فرزنــد خــود نــزد دیگــران تعریــف و تمجیــد 
می‌کننــد بــا ایجــاد ایــن حــس درون فرزنــد خــود کــه 
نتوانــد از پــسِ ایــن همــه تعاریــف برآیــد، او را به ســمت 

ــد. ــوق می‌دهن ــدن س ــزوی ش من
ــی  ــه درونگرای ــد ک ــد می‌کن ــناس تأکی ــن روان‌ش ای
ــک  ــدارد و ی ــزوا ن ــردگی و ان ــه افس ــی ب ــچ ارتباط هی
موضــوع ذاتــی اســت. وی می‌گویــد: در درونگرایــی 
رفتــاری آموختــه نمی‌شــود، امــا در انــزوا مــدل رفتــاری 
ــاد گرفتــه می‌شــود. درونگــرا یــک شــخصیت ســالم  ی
اســت، ولــی انــزوا و افســردگی ناســالم اســت. بایــد توجه 
ــت  ــن خصوصی ــد در ای ــش از ح ــرد بی ــر ف ــت اگ داش
بمانــد و فعالیــت اجتماعــی نداشــته باشــد بــه اختــال 

ــود. ــل می‌ش تبدی
ــراد خجالتــی  ــراد خجالتــی نیســتند. اف درونگراهــا اف
ــه  ــوند ک ــته‌بندی می‌ش ــا دس ــزو منزوی‌ه ــولا ج معم
ــترس را  ــراب و اس ــرس و اضط ــات ت ــولا احساس معم

ــد. ــه می‌کنن تجرب
وی می‌افزایــد: گاهــی اوقــات برخــی اختــالات، افــراد 
ــراد  ــا اف ــی ســوق می‌دهــد، مث ــه ســمت درونگرای را ب
بــا شــخصیت وسواســی ممکــن اســت آن‌قــدر ریزبیــن و 
نکته‌ســنج ‌شــوند کــه کناره‌گیــری از جمــع را ترجیــح 

‌دهنــد.
***

یادتــان نــرود هیــچ یــک از ایــن دو ویژگــی بــر دیگری 
برتــری نــدارد. دنیــا بــه آدم‌هایــی بــا ویژگی‌هــای 
مختلــف نیــاز دارد. برخــی برونگــرا هســتند و بعضی هم 
درونگــرا و این‌هــا در کنــار یکدیگــر مکمــل هم هســتند. 
مهــم آن اســت کــه بــا شــناخت ویژگی‌هــای اخلاقــی و 
رفتــاری هــر دو طیف بتوانیم ارتباطی درســت و ســازنده 

بــا یکدیگــر برقــرار کنیم. 

ــاز  ــی‌ترین نی ــی اساس ــامت کل ــت س ــود وضعی بهب
بشــر بــرای ادامــه حیــات و افزایــش طــول عمــر اســت. 
بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف بهتریــن راه انجــام فعالیت 
ــی  ــدام اســت. وقت ــه تناســب ان جســمانی و رســیدن ب
ــه  ــی ب ــای قدرت ــدام و تمرین‌ه ــب ان ــت از تناس صحب
میــان می‌آیــد، مصــرف پروتئیــن بســیار مهــم می‌شــود.

بــه گــزارش بهداشــت نیــوز، غذاهــای غنــی از پروتئین 
ــه  ــک ب ــات، کم ــازی عض ــظ و بازس ــد، حف ــرای رش ب
ــد از  ــرژی بع ــطح ان ــش س ــات و افزای ــازی عض بازس
تمرین‌هــای ورزشــی ضــروری هســتند. گنجانــدن 
ــد  ــی می‌توان ــم غذای ــی در رژی ــی گیاه ــع پروتئین مناب
مــواد مغــذی لازم را بــرای حمایــت از رشــد و اســتقامت 

ــد. عضــات فراهــم کن
ــت از  ــرژی، حمای ــطح ان ــظ س ــت از حف ــی صحب وقت
ــود،  ــی می‌ش ــامت کل ــظ س ــات و حف ــامت عض س
منابــع پروتئینــی گیاهــی ضــروری هســتند. ایــن 
ــه  ــواد مغــذی ضــروری را ارائ ــا م ــه تنه ــی ن ــواد غذای م
می‌دهنــد، بلکــه گزینه‌هــای پایــداری را نیــز بــرای بــدن 
ــاده  ــه چهــار م ــب ب ــن مطل ــد. در ای ــا فراهــم می‌کنن م
ــه  ــم ک ــگاه کرده‌ای ــن ن ــی از پروتئی ــی گیاهــی غن غذای
متخصصــان بــه دلیــل طعــم و مــزه و فوایــد اســتثنایی 
ــه  ــژه توصی ــور وی ــه ط ــا را ب ــرف آن‌ه ــه‌ای مص تغذی

می‌کننــد.

حبوبات و عدس
ــی از  ــی غن ــواد غذای ــا م ــه تنه ــدس ن ــات و ع حبوب
ــواد  ــمگیر از م ــه‌ای چش ــه دارای مجموع ــن، بلک پروتئی
مغــذی ضــروری بــرای بــدن هســتند. محتــوای پروتئین 
بــالا، همــراه بــا فراوانــی فیبــر، آهــن و فــولات، آن‌هــا را 
بــه گزینــه‌ای ایــده آل بــرای حمایــت از ترمیــم عضــات، 
تولیــد انــرژی و ســامت کلــی تبدیــل می‌کنــد. عــدس 
چــه در عدســی، دال عــدس، آش‌هــا و ســوپ‌ها، ســالادها 
یــا غــذای اصلــی، مــورد اســتفاده قــرار گیرد یــک مکمل 
ــد، و  ــه می‌ده ــذی را ارائ ــش و مغ ــت بخ ــی رضای غذای
آن را بــه یــک عنصــر اصلــی در رژیم‌هــای گیاهخــواری 
و یــک مــاده همــه کاره بــرای کســانی تبدیــل می‌کنــد 
کــه بــه دنبــال افزایــش پروتئین دریافتــی خــود از طریق 

ــع گیاهی هســتند. مناب
سویا

ــی  ــروگاه پروتئین ــک نی ــوان ی ــویا به‌عن ــای س تکه‌ه
ــدن و  ــای ب ــرای احی ــه ب ــوند ک ــر می‌ش ــی ظاه گیاه
حمایــت از ســامت ماهیچه‌هــا. ســویا از پروتئیــن کامــل 
ســاخته شــده و دارای فیبــر و حداقــل چربــی اســت. این 
مــاده غذایــی انتخابــی عالــی بــرای گیاهخــواران اســت. 
ــرم و خوشــمزه،  اســتفاده از تکه‌هــای ســویای بســیار ن
ــم  ــد و طع ــی کن ــن م ــدار را تضمی ــف و آب ــت لطی باف
ــویا  ــای س ــه ه ــام تک ــرد. ادغ ــی ب ــالا م ــذا را ب ــی غ کل
در وعده‌هــای غذایــی نــه تنهــا آن‌هــا را خوشــمزه مــی 

کنــد بلکــه محتــوای پروتئین بــا کیفیــت را نیــز افزایش 
ــش  ــی و افزای ــدرت عضلان ــش ق ــه افزای ــه ب ــد ک می‌ده
ســطح انــرژی کمــک می‌کنــد. آن‌هــا همچنیــن منبــع 
خوبــی از مــواد شــیمیایی گیاهــی هســتند که بــه عنوان 

عوامــل ضــد التهابــی عمــل می‌کننــد.
نخود

نخــود کــه به دلیــل تطبیــق پذیــری و فوایــد تغذیه‌ای 
خــود شــهرت دارد، نــه تنهــا یک غــذای غنــی از پروتئین 
اســت، بلکــه منبــع ارزشــمندی از فیبــر اســت. ایــن گیاه 
ــن حــال  ــرده و در عی ــه بازســازی عضــات کمــک ک ب
احســاس ســیری را تقویــت می‌کنــد. فراتــر از غذاهــای 
ــوان در  ــد آش و آبگوشــت، نخــود را مــی ت ســنتی مانن
دســتور العمــل هــای مختلــف غذایــی دیگــر بــه کار بــرد 
تــا مجموعــه کاملی از اســیدهای آمینــه ضــروری را برای 
ســامتی مطلــوب فراهــم کنــد. عــاوه بــر ایــن، محتوای 
فیبــر بــالا بــه هضــم کمــک کــرده و ســطح قند خــون را 

تنظیــم می‌کنــد و انــرژی پایــدار را در طــول روز تضمین 
ــد. می‌کن

کره بادام زمینی
ــی مغــذی اســت کــه  ــادام زمینــی مــاده غذای کــره ب
بــه عنــوان منبــع عالــی پروتئیــن عمــل می‌کنــد. ایــن 
کــره در صــورت مصــرف بــه مقــدار مناســب ۳۱ درصد از 
پروتئیــن روزانــه را تامیــن می‌کنــد. گنجانــدن ایــن ماده 
در رژیــم غذایــی روزانــه مــی توانــد بــه تامیــن نیازهــای 
پروتئینــی بــدن کمــک کنــد. انتخاب کــره بــادام زمینی 
بــدون هیــچ گونــه قنــد افــزوده و سرشــار از چربی‌هــای 
مفیــد ماننــد اســیدهای چــرب تــک غیراشــباع و فیبــر، 
ــره  ــر متوســط ک ــدن مقادی ــم اســت. گنجان بســیار مه
ــا  ــا میان‌وعده‌ه ــی ی ــای غذای ــی در وعده‌ه ــادام زمین ب
ــش  ــرای افزای ــمزه ب ــت و خوش ــک راه راح ــد ی می‌توان
مصــرف پروتئیــن و لــذت بــردن از مزایــای تغذیــه‌ای آن 

 . شد با

ــای  ــژه در حمام‌ه ــه وی ــران و ب ــم در ای ــاژ از قدی ماس
ــاید در  ــژه داشــت، ش ــی وی ــه جایگاه ــر محل ــنتی ه س
زمان‌هــای قدیــم اهمیــت درمانــی ماســاژ چنــدان 
مشــخص نبــود، امــا امــروزه ماســاژ بــه عنــوان یــک عمل 
درمانــی ارزشــمند شــناخته شــده اســت. بــا ایــن حــال 
بررســی تأثیــر بالقــوه آن بــر طــول عمــر همچنــان بــرای 

محققــان جــذاب اســت.
بــه گــزارش بهداشــت نیــوز اگرچــه دیرینگــی ماســاژ 
ــرد،  ــوان مشــخص ک ــق نمی‌ت ــور دقی ــه ط ــی را ب درمان
برخــی از متخصصــان ریشــه ماســاژ درمانــی را در طــب 
ایرانــی دانســته‌اند. در ایــن مطلــب بــه تحقیقــات 
ــی  ــاژ درمان ــه ماس ــه چگون ــورد اینک ــترده‌ای در م گس
ممکــن اســت بــر ســامت عمومــی و طــول عمــر تأثیــر 

ــت. ــده اس ــه ش ــذارد، پرداخت بگ
ــن  ــاط بی ــه ارتب ــات علمــی ب ــادی از تحقیق ــداد زی تع
ــاره  ــر اش ــی طولانی‌ت ــه زندگ ــد ب ــی و امی ــاژ درمان ماس
می‌کنــد. یافته‌هــای تحقیقاتــی کــه تحــت عنــوان 
ــک  ــارت »م ــت نظ ــی تح ــات علم ــر مطالع ــروری ب م
فیتــرز« در ســال ۲۰۱۶ انتشــار یافتــه، نشــان می‌دهــد 
کــه ماســاژ درمانــی یــک درمــان مکمــل مؤثــر اســت که 
ســامت عمومــی افــراد مســن را بهبــود می‌بخشــد. فواید 
ســامتی ذهنــی و جســمی، و همچنیــن دســتاوردهای 
احتمالــی در کیفیــت زندگــی، بــا ایــن تئــوری کــه طــول 
ــا پیامدهــای ســامتی بهتــر مرتبــط  عمــر طولانی‌تــر ب

اســت، مطابقــت دارد.
مزایــای بالقــوه ماســاژ درمانــی بــرای افــراد مبتــا بــه 
اختــال اضطــراب فراگیــر توســط یــک مطالعــه در ســال 
ــه  ــه ب ــا توج ــت. ب ــده اس ــان داده ش ــتر نش ۲۰۲۲ بیش
ارتبــاط بیــن ماســاژهای منظــم و بهبود کیفیــت زندگی، 
ــد  ــاره می‌کن ــری اش ــدگاه پیچیده‌ت ــه دی ــج ب ــن نتای ای
ــه  ــا پرداختــن ب ــد ب ــان ماســاژ می‌توان ــه درم کــه چگون
ــر همــراه  ــا عمــر طولانی‌ت ــی ب ســامت جســمی و روان

باشــد.
بــر اســاس یافته‌هــا، ماســاژ درمانــی ممکــن اســت بــر 
چندیــن فاکتــور فیزیولوژیکــی مرتبــط بــا افزایــش ســن 
تأثیــر مثبــت بگــذارد، که ممکــن اســت برخــی از مزایای 
بالقــوه آن را بــرای طــول عمــر طولانی‌تــر توضیــح دهــد. 
بــا توجــه بــه اینکه اســترس بــر بســیاری از سیســتم‌های 
بــدن تأثیــر منفــی می گــذارد، کنترل اســترس و ســطوح 
کورتیــزول یکــی از عوامــل مهــم در افزایــش طــول عمــر 
اســت. تحقیــق مــک فیتــرز در ســال ۲۰۱۶ نشــان مــی 
ــت  ــا مدیری ــد ب ــش طــول عمــر می‌توان ــه افزای ــد ک ده
اســترس مرتبــط باشــد و ماســاژ بــه عنــوان یــک فعالیت 

عملــی بــرای افزایــش آرامــش عمــل می‌کنــد.
ــت،  ــان داده اس ــدد نش ــات متع ــه مطالع ــور ک همانط
ماســاژ همچنیــن مــی توانــد دامنــه حرکــت و انعطــاف 
ــه  ــود بخشــد ک ــدن را بهب ــف ب ــری مفاصــل مختل پذی
بــه نوبــه خــود فرصــت انجــام فعالیــت بدنــی بیشــتر را 
ــالا  ــا ب ــه ب ــود یافت ــن تحــرک بهب ــد. ای ــش می‌ده افزای
ــبک  ــک س ــت و ی ــم اس ــیار مه ــراد بس ــن اف ــن س رفت
ــر  ــد تأثی ــه می‌توان ــد ک ــج می‌کن ــال را تروی ــی فع زندگ

ــر طــول عمــر داشــته باشــد. مثبتــی ب
ــن، آزمایش‌هــای بالینــی متعــدد نشــان  ــر ای عــاوه ب
ــای  ــت مزای ــن اس ــی ممک ــاژ درمان ــه ماس ــد ک می‌ده
طولانی‌مدتــی بــر فشــار خون داشــته باشــد و از ســامت 
قلبــی و عروقــی در دراز مــدت حمایــت کنــد. ایــن امر به 
ویــژه بــرای افــراد مســن کــه هدفشــان حفظ ســامت در 

دوران پیــری اســت، می‌توانــد مهــم باشــد.
ــاژ  ــوه ماس ــای بالق ــر مزای ــات ب ــه تحقیق ــی ک از آنجای
درمانــی بــرای طــول عمر تاکیــد دارد، ادغام آن در ســبک 
زندگــی راهــی عالــی بــرای تکمیل روند ســامتی اســت. 
ــرای  ــاژ ب ــه‌ای ماس ــم ۶۰ دقیق ــات منظ ــتن جلس داش
ــی  ــامت عموم ــش س ــترس و افزای ــت درد و اس مدیری
ــرای افــرادی کــه  ــا ایــن حــال، ب بســیار مفیــد اســت. ب
ــه  ــات نشــان می‌دهــد ک ــد، تحقیق ــری دارن ــان کمت زم
تنهــا دو جلســه ماســاژ بــه مــدت ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه نیــز 

ــد. ــد باش ــد مفی می‌توان

ماساژ باعث افزایش طول 
عمر می‌شود 

خبر ازدواج شخصیت های درونگرا و برونگرا با هم موفقیت‌آمیز خواهد بود؟ 

غذاهایی که خوردن آن‌ها کمک 
می‌کند به تناسب اندام برسید
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متفرقه
قطعه‌ای که 
کار منسوجات 
الکترونیکی 
پوشیدنی را راه‌ 
می‌اندازد!

محققــان دانشــگاه پتروشــیمی چیــن فرآینــدی بــرای چــاپ ســه‌بعدی ابرخــازن ارائــه کردنــد که 
در آن بــدون نیــاز بــه افزودنــی می‌تــوان میکــرو ابرخازن‌هــای گرافنــی )MSC( را تولیــد کــرد.

بــه گــزارش نهضــت شــمال، ایــن میکــرو ابرخازن‌هــای گرافنــی از ویژگی‌هــای الکتروشــیمیایی 
ــر  ــاوری ب ــن فن ــود. ای ــتفاده نم ــوان از آن در ادوات پوشــیدنی اس ــوده و می‌ت ــی برخــوردار ب جالب
ــرای اســتفاده در نســل  محدودیت‌هــای موجــود در تولیــد ابرخازن‌هــا غلبــه کــرده و قطعــه‌ای ب

ــه می‌دهــد. بعــدی ادوات الکترونیکــی پوشــیدنی ارائ

دســتگاه‌های پوشــیدنی نیــاز بــه قطعاتــی بــرای تامیــن انــرژی دارنــد کــه ایــن قطعــات نظیــر 
ــرو  ــد. میک ــراه دارن ــه هم ــا خــود ب ــرای طراحــی البســه ب ــی ب ــب، محدودیت‌های ــای صل باتری‌ه
ابرخازن‌هــای گرافنــی بــه الکترودهــای متخلخلــی کــه دارنــد می‌تواننــد بــه ســرعت مقادیــر زیادی 
انــرژی را در خــود ذخیــره کننــد و تخلیــه ایــن انــرژی نیــز بــه ســرعت انجــام می‌شــود. توانایــی 
ســریع شــارژ و انعطاف‌پذیــری ابرخازن‌هــا در برابــر تعــداد شارژ/دشــارژهای زیــاد باعــث شــده تــا 

آن‌هــا بــرای تولیــد منســوجات الکترونیکــی گزینــه ایده‌آلــی باشــند. 

  

شــیرینی هــای نــوروزی طعم و مــزه خوبــی دارند و 
بیشــتر آن ترقنــد یــا قلــق هــای خودشــان را دارند تا 
نتیجــه نهایــی عالــی شــود. ایــن شــیرینی خوشــمزه 
بهشــتی را مــی توانیــد ایــن بــار بــدون نیاز بــه قیف و 
ماســوره خیلــی راحــت و عالــی در خانــه تهیــه کنید. 
شــما مــی توانیــد شــیرینی را بــه ســه رنــگ مختلف 
در بیاوریــد و بــرای پذیرایــی و نوروزی اســتفاده کنید 
و چــون تخــم مــرغ نــدارد مانــدگاری بالایی نیــز دارد. 

مواد لازم
۱۷۵ گرم ) ۱پ+ ۳ ق س( پودر قند:	

روغن صاف قنادی یا روغن تمام جامد:	
) ۱ پ+ ۲ ق س( ۲۰۰ گــرم 

ــا ۳  ــرم ) ۵/۲ ت ــا ۴۰۰ گ ۳۵۰ ت آرد قنادی:	
) پ

۱.۴ ق چای خوری وانیل:	
۲۵ گــرم معــادل ۳ ق ســوپ  روغن مایع:	

خــوری
۱.۲ ق چای خوری هل:	

طرز تهیه شیرینی بهشتی بدون قیف
مرحله اول: آماده سازی

ابتــدا بایــد مــواد را در دمــای محیــط قــرار دهیــد تا 
هــم دمــای محیــط شــود و بعــد آرد و پــودر قنــد را 

یــک بــار الــک کنیــد و کنــار قــرار دهیــد.
مرحله دوم: هم زدن مواد

ــرای ۱۰  ــد ب ــود قن ــه همــرا پ ــه روغــن را ب در ادام
دقیقــه خــوب بــا همــزن برقــی بزنیــد تا ســفید رنگ 
و پــوک و خامــه ی بشــود ایــن مرحلــه بســیار مهــم 
اســت تــا بــه حالت خامــه ای برســد و حتما بیــن کار 
دورگیــری کنیــد تــا همــه روغن بــه طــور یکنواخت 

ــورد. هم بخ
مرحله سوم: تهیه خمیر شیرینی

در ادامــه بایــد وانیــل، پودر هــل و روغن مایــع را نیز 
اضافــه کنیــد و هــم بزنیــد تــا مواد یکدســت شــود و 
بعــد آرد را طــی چنــد مرحله بــه مواد اضافــه کنید تا 
خمیــر یکدســتی بدســت بیایــد و اگــر خمیــر خیلی 
شــل بــود آرد را کــم کــم بزنیــد و بعــد خمیــر را بــه 
ســه قســمت مســاوی تقســیم کنیــد و بــه یکــی ۱ 
ق چــای خــوری پــودر کاکائــو و یکــی ســاده و یکــی 
۱ ف چــای خــوری زعفــران غلیــظ دم کــرده اضافــه 

کنیــد و هــم بزنیــد تــا رنــگ بگیرد.
ــدون  ــه شــیرینی بهشــتی ب ــارم: تهی ــه چه مرحل

قیــف
حــالا بــاد از مواد شــیرینی بــه انــدازه گــردو بردارید 
ــه صــورت  و در دســت گــرد کنیــد و مــی توانیــد ب
ســاده یــا بــا کمــک یــک ماســوره یــا کاتــر یــا چاقــو 
روی آن طــرح ایجــاد کنیــد و روی ســینی فــر قــرار 
دهیــد و در فــر از قبــل گــرم شــده بــه مــدت ۲۵ الی 
۳۰ دقیقــه بــا دمــای ۱۷۰ بگذاریــد تــا پختــه شــود 
و بعــد از پخــت بگذاریــد بــرای ۵ الــی ۶ ســاعت در 
دمــای محیــط باشــد و بعــد بــه از روی ســینی جــدا 

کنیــد. نــوش جــان
 فــوت و فــن های دســتور پخت شــیرینی بهشــتی 

ــدون قیف ب
اگــر خمیــر خیلــی ســفت شــد کمــی روغــن مایع 

آشپزی

طرز تهیه شیرینی بهشتی بدون قیف 

آبشــارهای اســتان گلســتان از نقــاط قــوت جــذب گردشــگر 
ــرای  ــت ب ــتداران طبیع ــاله دوس ــر س ــد و ه ــمار می‌آین به‌ش
ــفر  ــتان س ــن اس ــه ای ــدد ب ــای متع ــدی از جاذبه‌ه بهره‌من
می‌کننــد. از آبشــارهای آن می‌تــوان بــه آبشــارهای شــيرآباد، 
ــرد.  ــارت اشــاره ک ــوه و زي ــاران ک ــودوال، گلســتان، ب ــوه، کب ل
ــتان  ــی اس ــای طبیع ــن جاذبه‌ه ــوه از زیباتری ــاران ک ــار ب آبش
گلســتان و جاهــای دیدنــی گــرگان محســوب می‌شــود کــه از 
جملــه آبشــارهای خــزه‌ای ایــران اســت. ایــن آبشــار در پــارک 
ــاران کــوه اســتان گلســتان واقــع شــده اســت و از  جنگلــی ب
آبشــارهای دائمــی گلســتان در هــر چهــار فصــل ســال اســت. 
وجــه تســمیه آبشــار بــاران کــوه، ریــزش مــداوم قطــرات ریــز 
ــای  ــالای صخره‌ه ــاران از ب ــد ب ــه مانن ــت ک ــت آب اس و درش
ــه  ــا ب ــم‌اندازی زیب ــود و چش ــرازیر می‌ش ــزه س ــیده از خ پوش

وجــود مــی‌آورد.
آبشــار بــاران کــوه گــرگان در موقعیــت جغرافیایــی 
N36.4202 , E54.2144 در اســتان گلســتان قــرار دارد. ایــن 
آبشــار زیبــا در ارتفاعــات جنــگل »شــصت کلا« و در مجــاورت 
رودخانــه »شــصت‌ کلا« واقــع شــده اســت. بــرای رســیدن بــه 
ــاران  ــی ب ــارک جنگل ــد از گــرگان به‌ســمت پ ــن آبشــار بای ای
کــوه، مســیری حــدود ۱۸ کیلومتــر را در جهــت غربــی طــی 

کنیــد و بــه ابتــدای ایــن پــارک زیبــا و بکــر برســید.
ــی و  ــه، خاک ــن رودخان ــا اولی ــوه ت ــاران ک ــار ب ــیر آبش مس
ناهمــوار اســت و بهتــر اســت ایــن مســیر را بــا اتومبیــل طــی 
کنیــد؛ زیــرا بعــد از رودخانــه بایــد مســیری دو و نیــم تــا ســه 
ســاعته را در جــاده‌ای خاکــی و پــر از ســنگ به‌ســمت آبشــار 
ــاده،  ــیر پی ــودن مس ــی ب ــل طولان ــد. به‌دلی ــاده‌روی کنی پی
ــدن آبشــار منصــرف می‌شــوند؛  بســیاری از گردشــگران از دی
امــا نبایــد مســیر بکــر و طبیعــت شــگفت‌انگیز بــاران 
ــری و  ــای بص ــد از جذابیت‌ه ــه بای ــت داد؛ بلک ــوه را از دس ک
دوست‌داشــتنی مســیر زیبــا لــذت بــرد تــا بر خســتگی مســیر 
غلبــه کــرد. طــی کــردن ایــن مســیر بــرای افــرادی کــه دچــار 
محدودیــت رفــت و آمــدی، مشــکلات اســتخوانی و پا هســتند 

تقریبــا ممکــن نیســت.
ویژگی‌های آبشار باران کوه

ــوان  ــوه می‌ت ــاران ک ــار ب ــرد آبش ــای منحصربه‌ف از ویژگی‌ه
بــه ریــزش دائــم آب به‌صــورت قطــرات ریــز و درشــت شــبیه 
بــاران از بــالای صخره‌هــای پوشــیده از خــزه اشــاره کــرد. ایــن 
ــاری  ــی ج ــای باران ــن قطره‌ه ــداوم همی ــزش م ــا ری ــار ب آبش

شــده اســت. آبــی کــه منشــا ایــن همــه زیبایــی در بــاران کــوه 
اســت از دل غارهــا و چشــمه‌های در حــال جوشــش همیــن 
منطقــه بیــرون می‌آیــد و جالــب اســت بدانیــد کــه غارهــای 
ــا  ــداد آن‌ه ــک و دراز هســتند و تع ــاران کــوه، کوچــک، باری ب

زیــاد اســت.
ــاران از  ــبیه ب ــت آب ش ــز و درش ــرات ری ــم قط ــزش دائ ری
بــالای صخره‌هــای خــزه‌ای، ویژگــی منحصربه‌فــرد ایــن آبشــار 

ــود ــوب می‌ش محس
ــیده  ــای پوش ــار، صخره‌ه ــن آبش ــر ای ــای دیگ از ویژگی‌ه
از خــزه هســتند کــه ماننــد چترهــای زیبایــی از یــک طــرف 
ــده‌اند و  ــزان ش ــر آوی ــوی دیگ ــبیده‌اند و از س ــوه چس ــه ک ب
ــاد  ــاع زی ــر ارتف ــد. به‌خاط ــاد کرده‌ان ــی ایج ــم‌انداز خاص چش
ایــن آبشــار، جوشــش ابرهــا و رنــگ زیبــای خورشــید موقــع 

ــد. ــکان »چــگل آتشــان« می‌گوین ــن م ــه ای ــروب، ب غ
در اطــراف آبشــار بــاران کــوه چشــمه‌ها و درختــان زیبــای 
بســیاری وجــود دارد کــه منظــره خــاص و بســیار زیبایــی را 
پیــش روی چشــمان گردشــگران گذاشــته اســت. همچنیــن از 
دیگــر ویژگی‌هــای آبشــار بــاران کــوه جذابیــت و زیبایــی آن در 

تمــام فصل‌هــای ســال اســت.
آبشار باران کوه در زمستان

ــی،  ــور کل ــتان و به‌ط ــوه گلس ــاران ک ــار ب ــوای آبش آب و ه
مناطــق اطــراف آن ســرد و معتــدل اســت. بــرای بازدیــد از این 
جاذبــه گردشــگری فصــل تابســتان به‌دلیــل سرســبزی اطراف 
آبشــار و هــوای خنــک آن بهتریــن زمــان ســفر اســت. یکــی 
ــد  ــرای بازدی ــه اول ســال را ب ــه گردشــگران نیم ــی ک از دلایل
از ایــن آبشــار انتخــاب می‌کننــد، ســرازیر شــدن آب آبشــار از 
درون غارهــای طبیعــی و دل کوهســتان اســت. در پاییــز نیــز با 
تغییــر آب و هــوا و رنــگ بــرگ درختــان، ایــن جنــگل شــاهد 
ترکیــب دلربایــی از رنگ‌هــای نارنجــی، ســبز، زرد و قرمــز در 
کنــار هــم اســت؛ همچنیــن دو ماه اول ســال نیــز بــاران زیادی 

ــارد.  ــه می‌ب در منطق
آبشــار بــاران کــوه آبشــاری چهــار فصــل اســت کــه طبیعت 

آن در هــر فصــل زیبایی‌هــای خــاص خــود را دارد
ــی بازدیــد  ــه دیدن در زمســتان نیــز می‌توانیــد از ایــن جاذب
کنیــد. در ایــن فصل به‌علــت یخبندان و ســرمای زیــاد منطقه، 
ــد و قندیل‌هــای  ــخ می‌زن ــاران کــوه به‌طــور کامــل ی آبشــار ب
آن چشــم‌اندازی رویایــی بــرای گردشــگران و بازدیدکننــدگان 
بــه ارمغــان مــی‌آورد؛ ازایــن‌رو باران‌کــوه را آبشــاری بــرای تمــام 

ــتان  ــگران در زمس ــوردان و گردش ــد و کوهن ــول می‌دانن فص
ــر تــن می‌کننــد و راهــی پــارک جنگلــی  نیــز لبــاس گــرم ب
می‌شــوند تــا طبیعــت زمســتانی منطقــه و آبشــار خــزه‌ای را 

نظــاره کننــد.
طبیعت آبشار باران کوه

ــدارد  ــات رفاهــی وجــود ن ــه امکان ــه هیچ‌گون ــن منطق در ای
ــاز خــود را همــراه داشــته  و بهتــر اســت تجهیــزات مــورد نی
باشــید؛ امــا در کنــار بازدیــد از آبشــار بــاران کــوه می‌توانیــد بــا 
همــراه داشــتن لــوازم کمــپ در دل جنــگل بــاران کــوه روزی 
به‌یادماندنــی در دل طبیعــت را تجربــه کنیــد. همچنیــن اگــر 
علاقــه بــه کوهنــوردی داریــد، می‌توانیــد بــا به‌همــراه داشــتن 
لــوازم کوهنــوردی قله‌هــای اطــراف ایــن آبشــار زیبــا را فتــح 

. کنید
پیــاده‌روی از جملــه دیگــر تفریحــات ایــن منطقه محســوب 
ــتن  ــراه داش ــا هم ــد ب ــدان می‌توانن ــه علاقه‌من ــود ک می‌ش
کفــش و لبــاس مناســب ســاعت‌ها در دل ایــن جنــگل زیبــا 
پیــاده‌روی کننــد. منطقــه زیبــای بــاران کــوه به‌دلیــل وجــود 
گونه‌هــای نــادر گیاهــی و جانــوری بــه یکــی از لوکیشــن‌های 
عکاســی بــرای علاقه‌منــدان تبدیــل شــده اســت و گروه‌هــای 
مختلفــی بــرای عکاســی در طبیعــت، مناظــر ایــن منطقــه را 

ــد. ــاب می‌کنن انتخ
صخره‌های آبشار باران کوه

ــز  ــری نی ــای دیگ ــوه دیدنی‌ه ــاران ک ــار ب ــی آبش در نزدیک
ــال  ــرای مث ــا را از دســت داد. ب ــد آن‌ه ــه نبای ــد ک وجــود دارن
جنــگل »شــصت کلا« به‌تنهایــی یــک جاذبــه منحصربه‌فــرد 
اســت کــه می‌تــوان در کنــار درختــان بلنــد و قطــور آن قــدم 
زد و بــه آواز پرنــدگان گــوش ســپرد. کوه‌هــا و غارهــای اطــراف 
ایــن آبشــار نیــز فرصت خوبــی بــرای کوهنــوردی و غارنــوردی 

ــه  ــرای علاقه‌منــدان فراهــم کــرده اســت. همچنیــن رودخان ب
زیبــای شــصت کلا از دیگــر دیدنی‌هــای اطــراف آبشــار بــاران 
کــوه اســت کــه از میــان انبــوه درختــان جنــگل شــصت کلا 

ــد. ــور می‌کن عب
جنــگل و آبشــار شــصت کلا، پــارک جنگلــی ناهارخــوران و 
ییــاق جهــان نمــا از جملــه دیدنی‌هــای اطــراف آبشــار بــاران 

ــتند کوه هس
ــز در نزدیکــی و حــدود ۲۰  ــی ناهارخــوران نی ــارک جنگل پ
ــد از آن  ــه می‌توانی ــت ک ــوه اس ــاران ک ــار ب ــری آبش کیلومت
دیــدن کنیــد. ایــن پــارک در نزدیکــی روســتای زیــارت قــرار 
دارد و بــا طبیعــت بکــر و زیبــای خــود یــک مــکان عالــی برای 
گردشــگران اســت تــا در طبیعــت پــاک و هــوای بی‌نظیــر آن 

از روزشــان لــذت ببرنــد. 
رودخانه شصت کلا

بــا فاصلــه ۲۵ کیلومتر از آبشــار بــاران کوه، روســتای کوچکی 
قــرار دارد کــه بــه »بــام گلســتان« معــروف اســت. خانه‌هــای 
ــچ نشــانی از  ــدون هی روســتایی و شــکل و شــمایل روســتا ب
شهرنشــینی، آن را همچــون کارت پســتالی دوســت داشــتنی 
کــرده اســت. دهکــده جهــان نمــا در منطقــه حفاظت‌شــده‌ای 
ــران  ــای ای ــن جنگل‌ه ــه بکرتری ــرار دارد ک ــام ق ــن ن ــه همی ب
را در خــود جــای داده اســت و بــه همیــن دلیــل هــر گوشــه‌ 
آن شــما را حیــرت‌زده می‌کنــد. ایــن روســتای زیبــا در 
ــر  ــر ب ــوس اب ــای اقیان ــرار دارد. تماش ــوی ق ــتان کردک شهرس
ــان چشــمه‌ها و رودخانه‌هــا  ــراز جنگل‌هــای سرســبز و حری ف
ــای  ــی از دیدنی‌ه ــه یک ــراوت، آن را ب ــا ط ــه ب ــن منطق در ای
شــگفت‌انگیز اطــراف آبشــار بــاران کــوه تبدیــل کــرده اســت 
کــه نبایــد لــذت پیــاده‌روی و جنگل‌نــوردی در آن را بــه هیــچ 

عنــوان از دســت دهیــد.

ــه  ــاز ب ــت از پوســت خــود نی ــرای مراقب ــه ب ــم ک ــی دانی م
ــرای  ــه ب ــد ک ــی باش ــاده ای م ــک م ــم، کلاژن ی کلاژن داری
درمــان چیــن و چــروک پوســت بســیار موثــر اســت. شــما می 
توانیــد بــا مصــرف خوراکــی کلاژن از بیمــاری هــای پوســتی 
ــی  ــه راحت ــد ب ــی توانی ــن م ــد و همچنی ــت کنی ــود مراقب خ

ــد. ــه داری ــن و چــروک دور نگ ــود را از چی پوســت خ
ــدن  ــاز ب ــورد نی ــتن کلاژن م ــل داش ــه دلی ــه ب ــوردن ژل خ
ــای حــاوی کلاژن  ــردم ه ــدن ک ــا از مالی ــی شــود ت ــث م باع
موثرتــر باشــد. شــما مــی توانیــد بــه راحتــی بــا مصــرف ژلــه 

ــد. پوســت خــود را شــفاف و ســالم نگــه داری
کمک به خلاصی از شر سلولیت

همانطــور کــه بــالا گفتــه شــده کلاژن موجــود در ژلــه باعث 
مــی شــود تــا چیــن و چــروک پوســت شــما دفــع شــود. شــما 
ــلولیت  ــع س ــرای رف ــه ب ــود در ژل ــد از کلاژن موج ــی توانی م
اســتفاده کنیــد. ســلولیت یــا تــرک پوســتی بیشــتر در افــراد 
چــاق و همچنیــن زنــان بــاردار مشــاهده مــی شــود. بــه همین 
دلیــل ایــن دو نــوع از افــراد ســعی مــی کنند همیشــه پوســت 

خــود را از دیگــران مخفــی نگــه دارنــد.
مفید برای دستگاه گوارش

شــاید تــا بــه حــال بدیــن صــورت در مــورد فوایــد ژلــه آگاه 
نبــوده ایــد. مصــرف ژلــه بــرای درمــان دســتگاه گوارش بســیار 
ــدن  ــن در ب ــای ژلاتی ــت ه ــی از قابلی ــد. یک ــی باش ــد م مفی
مراقبــت از دســتگاه گــوارش انســان مــی باشــد. اگر از دســتگاه 
گــوارش خــود مراقبــت نکنیــد دچــار بیمــاری هــای گوارشــی 

خواهیــد شــد کــه بســیار آزار دهنــده خواهــد بــود.
شــما مــی بایســت از خــوردن مــواد غذایی نامناســب دســت 
بکشــید. ژلــه باعــث مــی شــود تــا کلاژن بــدن شــما تامیــن 
شــود. کلاژن در بــدن باعــث مــی شــود تــا ســطح دیــواره ی 
روده هــا پوشــیده شــود. پــس مــی تــوان گفــت مصــرف ژلــه 

بــرای ســامت روده هــا مناســب اســت.
بهبود وضعیت مفاصل

مــی دانیــم کــه بــا افزایــش ســن بیمــاری هــای مختلــف به 
ســراغ انســان مــی آینــد. مشــکلات مفاصــل یکی از مشــکلاتی 
اســت کــه در ایــن دوران بــه ســراغ هر شــخصی مــی رود. دلیل 
ایــن امــر آن اســت کــه مــاده ی روان کننــده بیــن مفاصــل کم 
مــی شــود تــا از بیــن مــی رود. درد مفاصــل باعــث مــی شــود 
تــا نتوانیــد بــه درســتی حرکــت کنیــد. برخــی اوقات مشــاهده 
شــده اســت کــه در هنــگام حرکــت کــردن مفاصــل صــدا مــی 
دهنــد، ایــن صداهــا نشــانه ی ضعــف مفاصــل شــما می باشــد.

مــاده ی روان کننــده مفاصــل کلاژن مــی باشــد. بهتر اســت 
ژلــه را در دســتور برنامــه غذایــی خــود قــرار دهیــد. ما به شــما 

توصیــه مــی کنیــم هــر از گاهــی ژلــه مصــرف کنید.
پیشگیری از پوکی استخوان

پوکــی اســتخوان یکــی از عارضــه هایــی مــی باشــد کــه در 
ســنین بــالا بــه ســراغ انســان مــی آیــد. ایــن روزهــا بــه دلیــل 
مصــرف مــواد غذایــی نادرســت آدم هــای جــوان نیــز از پوکــی 
اســتخوان در امــان نیســتند. پوکــی اســتخوان در میــان افــراد 
زیــر ۳۰ ســال نیــز مشــاهده مــی شــود. بــرای پیشــگیری از 
پوکــی اســتخوان چــه راه کارهایــی وجــود دارد؟ چگونــه مــی 

تــوان کلســیم و کلاژن بــدن را تامیــن نمــود؟
شــما مــی توانیــد با مصــرف مــواد غذایی مناســب ماننــد آب 
گوشــت و ژلــه کلســیم و کلاژن بــدن خــود را تامیــن کنیــد. 
پوکــی اســتخوان در زنــان در دوران یائســگی شــدید تــر مــی 

ــی  ــواد غذای ــه و م ــن دوران ژل ــر اســت در ای ــس بهت ــود پ ش
ــد. مناســب مصــرف کنی

کمک به کنترل قند خون
از کلاژن بــه عنــوان یــک مکمــل در درمــان بیمــاری دیابــت 
اســتفاده مــی شــود. شــما اگــر دچــار بیمــاری دیابــت هســتید 
ــه  ــه را در رژیــم غذایــی خــود قــرار دهیــد. ژل مــی توانیــد ژل
سرشــار از پروتئیــن مــی باشــد. شــاید بــاور نکنیــد امــا ژلــه از 
کالــری کمــی برخــوردار اســت. ژلــه باعــث مــی شــود تــا قنــد 
ــد  خــون بــدن شــما کنتــرل شــود. کســانی کــه دیابــت دارن
بــه نســبت آدم هایــی کــه بیمــاری قنــد خــون ندارنــد کلاژن 
بیشــتری را از بــدن خــارج مــی کننــد. پــس خــوردن ژلــه برای 

ایــن دســته از افــراد توصیــه شــده اســت.
کمک به کاهش وزن

ــه  ــر ب ــن ام ــرای همی ــد کمــی مــی باشــد. ب ــه دارای قن ژل
کاهــش وزن بــدن شــما کمــک مــی کنــد. شــما مــی توانیــد 
بــرای کاهــش وزن از ژلــه کمــک بگیریــد. بــرای ایــن کار مــی 
توانیــد ژلــه را بــه رژیــم غذایــی خــود اضافــه کنیــد. ژلــه بــه 
عنــوان یکــی از ســالم تریــن خوراکــی هــا بــرای کاهــش وزن 
موثــر اســت. اگــر مــی خواهیــد یــک میــان وعــده عالی داشــته 
باشــید کــی توانیــد ژلــه را در لیســت غذایــی خــود قــرار دهید. 
مــا مــی خواهیــم بــه شــما توصیــه کنیــم کــه از فوایــد ژلــه 

غافــل نشــوید.
مفید برای دندان

دنــدان هــای انســان از مینــا و کلاژن تشــکیل شــده اســت. 
شــما مــی توانیــد بــرای تقویــت دنــدان هــای خــود از کلاژن 
ــی شــود.  ــدان م ــث اســتحکام دن ــد. کلاژن باع اســتفاده کنی
ــا  ــدان ه ــامت دن ــرای س ــتقیمی ب ــر مس ــه تاثی ــرف ژل مص
ــه  ــما ب ــوارش ش ــرد گ ــا عملک ــود ت ــی ش ــث م ــته و باع داش
درســت حفــظ شــود. کلاژن موجــود در بــدن باعــث مــی شــود 
تــا بــدن شــما بــه شــکل ویــژه ای خوراکــی هــا را جــذب کند. 
ــدازه ی لازم دارای مــواد مغــذی مــی باشــد کــه  ــه ان کلاژن ب

ــدن مــی شــود. باعــث افزایــش ســوخت و ســاز ب
منبعی از پروتئین

ــه منبــع مفیــدی از پروتئیــن مــی باشــد. شــما اگــر در  ژل
طــول روز ۲ قاشــق غذاخــوری ژلــه مصــرف کنیــد بــه میــزان 
ده درصــد از نیــاز بــدن شــما بــه پروتئیــن تامیــن مــی شــود. 
بایــد توجــه داشــته باشــید کــه پروتئیــن موجــود در ژلــه بــه 
ــه فاقــد اســیدهای  هیــچ عنــوان کامــل نیســت. پروتئیــن ژل

آمینــه مــی باشــد.
مفید برای مو

ــا موهــای  اســتفاده هــر روزه از شــامپو باعــث مــی شــود ت
شــما خشــک و ضعیــف شــود. شــما ممکن اســت بــرای خرید 
انــواع شــامپوهای ســر پــول زیــادی را پرداخــت کنید. اســتفاده 
از شــامپو انتظــار مــا را از داشــتن موهــای نرم و ضخیم و ســالم 
بــالا مــی بــرد. ولــی بایــد بدانیــد کــه این شــامپوها چیــزی جز 
بــو و ظاهــر بــد بــه همــراه نــدارد. اســتفاده طولانــی مــدت از 
شــامپوهای ســر باعــث مــی شــود تــا موهــا شــکننده شــوند. 
چــرا کــه شــامپوهای مصرفی مــا دارای مــواد مصنوعــی زیادی 

هســتند کــه باعــث نابــودی مــو مــی شــوند.
ــن  ــی بی ــه ارتباط ــه چ ــید ک ــاید بپرس ــان ش ــن می در ای
توضیحــات داده شــده و مصــرف ژلــه وجــود دارد؟ بایــد توجــه 
کنیــد کــه ژلــه بــه ســامت موهــای شــما کمــک مــی کنــد. 
ژلــه باعــث مــی شــود تــا پوشــش موهــای شــما تقویــت شــده 

و از ریــزش مــوی ســر شــما جلوگیــری مــی شــود. اگــر مــی 
خواهیــد بــه صــورت کامــل در مــورد فوایــد ژلــه نســبت بــه 
ســامتی مــو بدانیــد بهتــر اســت کمــی بیشــتر در ایــن زمینه 

مطالعــه کنیــد.
کمک به آرامش ذهن

عــاوه بــر فوایــدی کــه تــا بــه اینجــا کار در مــورد ژلــه بیــان 
ــه آرامــش ذهــن  ــرای کمــک ب ــه ب ــد بدانیــد کــه ژل شــد بای
موثــر اســت. ژلــه مــی توانــد بــه شــکل ویــژه ای بــه ســامت 
ذهــن شــما کمــک کنــد. علــت ایــن موضــوع بــه خاطــر وجود 
مــاده ای بــه نــام گلیســین مــی باشــد. گلیســین یک مــاده ای 
مــی باشــد کــه بــه دســتگاه عصبــی انســان کمــک مــی کنــد. 
پــس بایــد توجــه داشــته باشــید کــه گلیســین موجــود در ژله 
باعــث حفــظ تمرکــز، تقویــت حافظــه، تســکین دردهــای بدن 

و بهبــود وضعیــت خــواب مــی شــود.
سم زدایی کبد

همانطــور کــه در بــالا اشــاره شــد ژلــه دارای گلیســین مــی 
باشــد کــه یــک آمینو اســید محســوب مــی شــود. بدن انســان 
بــرای پاکســازی از مــواد شــیمیایی مضــر نیــاز بــه گلیســین 
دارد. افــرادی کــه بــدن آن گلیســین کافــی نــدارد بــه انــدازه 
کافــی نمــی توانــد ســم زدایــی را انجــام دهــد. پــس ژلــه بــرای 

ســم زدایــی کبــد موثــر اســت.
رفع نشتی و منافذ دل و روده

تحقیقاتــی کــه بــر روی مــوش هــا انجام شــده اســت نشــان 
مــی دهــد ژلــه مــی توانــد بــه جــداره ی روده هــا کمــک کنــد 
تــا از آســیب در امــان بماننــد. مــوش هایــی که مشــکلات روده 
ای داشــته انــد بــا مصــرف ژلــه بــه راحتــی درمــان شــده انــد. 

ژلــه بــرای درمــان ســوء تغذیــه نیــز مناســب اســت.
کمک به درمان آرتروز

ــک  ــه کم ــوان از ژل ــی ت ــروز م ــای آرت ــان درده ــرای درم ب
گرفــت. ژلــه دارای کندروئیتیــن مــی باشــد کــه بــرای کمــک 
بــه درمــان درد و خشــکی هــای مفاصــل موثــر اســت. بــرای 
ــه  ــت خــود را ب ــای شــما حرک ــدون ه ــه غضــروف و تان اینک
راحتــی انجــام دهنــد مصــرف ژلــه موثــر مــی باشــد. مــوادی 
کــه در ژلــه وجــود دارد ماننــد پرولیــن و گلیســین باعــث مــی 
شــود تــا بــه راحتــی بــا آرترویــت روماتوئیــد مقابلــه کند. شــما 
ــه کمــک  ــای مفاصــل از ژل ــان درده ــرای درم ــد ب ــی توانی م

. ید بگیر
متابولیسم یا سوخت و ساز بالا

ــید  ــو اس ــک آمین ــین ی ــد گلیس ــاره ش ــه اش ــور ک همانط
ــاز  ــوخت و س ــت و س ــرای تقوی ــه ب ــود ک ــی ش ــوب م محس
اســتخوان هــا بســیار موثــر مــی باشــد. آمینو اســید بــه حفظ و 
ســامت عضــات کمــک مــی کنــد. همچنیــن ژله باعــث می 
شــود تــا چربــی هــای دورشــکم بــه راحتــی شــکل نگیــرد. اگر 
مــی خواهیــد متابولیســم بــدن خــود را افزایــش دهیــد بهتــر 

اســت ژلــه مصــرف کنیــد.

آدرنال ها
زمانــی کــه بــدن انســان بــه دلیــل مشــکلات روزمــره تحــت 
اســترس قــرار گیــرد قطعا بــه آمینواســید نیــاز خواهد داشــت. 
مــی تــوان بــا مصــرف ژلــه بــه راحتــی در بــدن آدرنــال ترشــح 
کــرد. شــما مــی توانیــد بــا مصــرف ژلــه بــدن خــود را ریلکــس 
کــرده و بــه انــدام هــای حیاتــی بــدن خــود ماننــد کلیــه، صفرا 

ــک کنید. و... کم
کمک به تعادل هورمون ها

ــت  ــا از اف ــود ت ــی ش ــث م ــه باع ــود در ژل ــین موج گلیس
قندخــون در بــدن جلوگیــری کنــد. همچنیــن گلیســین باعث 
ــدن گلوتاتیــن تولیــد شــود. ایــن دو مــاه  ــا در ب مــی شــود ت
بــرای تعــادل هورمونــی در بــدن مناســب مــی باشــند. ژله یک 
ــارداری مــی باشــد. البتــه  ــرای دوران ب ــی ب ــم غذایــی عال رژی
خانــم هــای بــاردار بهتــر اســت قبــل از مصــرف ژلــه با پزشــک 
متخصــص خــود در ایــن زمینــه مشــورت کننــد چــرا کــه هــر 
ــی متفاوتــی مــی باشــد و دکتــر  شــخص دارای سیســتم بدن
ــا خبــر اســت.  وی بهتــر از شــرایط فیزیکــی و جســمانی او ب
ــان  ــل خطــر ســرطان زن ــی از عوام ــوان یک ــه عن اســتروژن ب
شــناخته مــی شــود کــه بــا مصــرف ژله ایــن امــر کاهــش پیدا 

مــی کنــد.
التیام زخم

همانطــور کــه در بــالا ذکــر شــد گلیســین باعــث مــی شــود 
تــا بافــت هــای پیونــدی فــراوان در بــدن شــکل بگیــرد. مصرف 
ژلــه بــه دلیــل داشــتن مــاده ذکــر شــده باعــث مــی شــود تــا 

در درمــان و التیــام زخــم هــا موثــر باشــد.
آلرژی ها

ــدن  ــک ب ــای آلرژی ــش ه ــا واکن ــود ت ــی ش ــث م ــه باع ژل
کاهــش پیــدا کنــد چــرا کــه باعــث مــی شــود تــا وضعیــت 
ســامت روده هــا بهبــود پیــدا کنــد. ژلــه باعــث ایجــاد یــک 
ایمنــی در دیــواره روده هــا مــی شــود و ایــن امــر باعــث مــی 

ــا بیمــاری آلــرژی مبــارزه کنــد. ــا ب شــود ت
کاهش التهاب

ژلــه مــی توانــد بــه تعــادل چربــی هــای بــدن کمــک کنــد. 
خیلــی از افــراد در ایــران بــه دلیــل مصــرف غذایــی نادرســت 
ــه بــه دلیــل داشــتن پرولیــن و  دچــار چربــی مــی شــوند. ژل
ــدن  ــی در ب ــادل چرب ــا تع گلیســین لازم باعــث مــی شــود ت

برقــرار شــود.
توصیه هایی درباره ی مصرف ژله

ژلــه را مــی تــوان بــه صــورت هــای مختلــف مصــرف نمــود، 
ژلــه را مــی تــوان بــه ماننــد انــواع پودینــگ هــا اســتفاده کــرد 
ــه  ــوان ب ــی ت ــرد. از پودینــگ م ــا از آن اســموتی درســت ک ی
عنــوان دســر یــا میــان وعــده اســتفاده نمــود. یــک نکتــه ی 
مهــم در ایــن بخــش وجــود دارد کــه بایــد بــه آن توجــه کنید. 
مصــرف ژلــه را در حــد متعــادل نگــه داریــد. پــس بیــش از حد 

ژلــه باعــث ایجــاد ناراحتــی معــده مــی شــود. 

خاصیت های ژله

آبشار باران کوه
معرفی  جاذبه‌های  گردشگری  

طب  سنتی
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ــه  ــاز ب ــا نی ــد ام ــاده می‌کن ــی آســیا آم ــرای شــرکت در قهرمان ــد خــودش را ب ــی می‌گوی ســجاد آقای
کفــش جدیــد دارد و امیــدوار اســت فدراســیون دوومیدانــی ایــن مشــکل را برطــرف کنــد.

 دونــده ۱۸ســاله ایــران کــه در مســابقات داخــل ســالن قهرمانــی آســیا موفــق بــه کســب طــای دوی 
ــان آســیا آمــاده می‌کنــد امــا  ۴۰۰ متــر شــد، ایــن روزهــا خــودش را بــرای رقابت‌هــای قهرمانــی جوان

نیــاز بــه کفــش جدیــد و امکانــات بهتــری دارد.
ــرد:  ــان ک ــاره و بی ــا اش ــن رقابت‌ه ــش از ای ــش پی ــه وضعیت ــنا ب ــا ایس ــو ب ــی در گفت‌وگ ــجاد آقای س
یــک هفتــه اســت کــه تمریناتــم را در فضــای بــاز آغــاز کــرده‌ام. ۲۳ اســفند مســابقات انتخابــی برگــزار 

ــم. ــم مســابقات آســیایی را داری می‌شــود و اردیبهشــت ه
ــم پیش‌بینــی کنــم چــه نتیجــه‌ای در  ــد کــرد: نمی‌توان ــی دارد، ‌تاکی ــان اینکــه شــرایط خوب ــا بی او ب

مســابقات می‌گیــرم امــا دوســت دارم بهتریــن نتیجــه را بــه دســت بیــاورم. انتظارهــا بعــد از قهرمانــی 
آســیا بــالا رفتــه امــا ســطح رقابت‌هــا مهــم اســت کــه بــه رکــوردم بخــورد یــا نــه.

آقایــی ادامــه داد: بعــد از طــای آســیا انگیــزه‌ام چنــد برابــر شــده اســت و بایــد تــاش بیشــتری بکنــم 
چــون می‌خواهــم بــرای ایــران مــدال بیاوریــم. ۱۰۰ خــودم را بــرای مســابقات می‌گــذارم.

ایــن دونــده کــه بــرای قهرمانــی آســیا نیــاز بــه کفــش جدیــد دارد، در ایــن بــاره گفــت: در مســابقات 
ــدارم.  ــش ن ــیا کف ــان آس ــی جوان ــابقات قهرمان ــرای مس ــم ب ــدم. الان ه ــاره دوی ــش پ ــا کف ــیایی ب آس
هزینــه‌اش ۲۳ میلیــون تومــان اســت کــه نمی‌توانــم پرداخــت کنــم. امیــدوارم فدراســیون کمکــم کنــد 

تــا مشــکلم حــل بشــود. 

برای 
قهرمانی 
آسیا کفش 
ندارم

ورزشی

ــه  ــان اینک ــا بی ــدو ب ــی تکوان ــای مل ــی تیم‌ه ــر فن مدی
از ابتــدا قــرار شــد عملکــرد افلاکــی پــس از هــر رویــداد 
مــورد بررســی قــرار گیــرد، گفــت: فدراســیون تکوانــدو بــا 
هیچکــس بــرای ســرمربیگری تیــم ملــی مذاکــره نکــرده 

ــم. ــت داری اســت و از عملکــرد افلاکــی رضای
ــاره شــرایط  ــا ایســنا، درب ــو ب ــر رحیمــی در گفتگ اصغ
آریــن ســلیمی و مبینــا نعمــت‌زاده، دو تکوانــدوکار اعزامی 
ایــران بــه رقابت‌هــای کســب ســهمیه المپیــک در قــاره 
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــداد ب ــن روی ــوان آخری ــه عن ــیا ب آس

المپیــک پاریــس، اظهــار کــرد: دو تکوانــدوکار ما بــه همراه 
مجیــد افلاکــی و مینــو مــداح، ســرمربیان تیم‌هــای ملــی، 
و هــادی ســاعی، رییــس فدراســیون تکوانــدو، بــه عنــوان 
ــوند.  ــن می‌ش ــازم چی ــفند ع ــتم اس ــت، روز بیس سرپرس
روز گذشــته )دوشــنبه( بازدیــدی از تمرین‌هــای ســلیمی 
ــا در  ــر دوی آنه ــکر ه ــدا را ش ــتم و خ ــت‌زاده داش و نعم
شــرایط خوبــی بــه ســر می‌برنــد و انگیــزه زیــادی بــرای 

موفقیــت در ایــن رویــداد دارنــد.
مدیــر فنــی تیم‌هــای ملــی تکوانــدو افــزود: ایــن رویــداد 

بــه عنوان آخرین مســابقات برای کســب ســهمیه المپیک 
پاریــس اســت و قطعــا حساســیت‌ بالایــی دارد. ضمن آنکه 
ــعی  ــه کشــورها س ــم دارد و هم ــای خــودش را ه لابی‌ه
می‌کننــد بــه ســهمیه المپیــک برســند. البتــه تمرکــز مــا 
کامــا روی مباحــث فنــی اســت و نفــرات اعزامــی مــا نیــز 
ــه فینــال  ــا رســیدن ب ــا ب ــد ت عــزم خــود را جــزم کرده‌ان

صاحــب ســهمیه المپیک شــوند.
ــا  ــن رقابت‌ه ــه کار ســختی در ای ــر اینک ــد ب ــا تاکی او ب
پیــش رو دارنــد، گفــت: شــاید ظاهــر قضیــه این باشــد که 
ســلیمی کار راحتی در ســنگین‌وزن برای کســب ســهمیه 
المپیــک دارد امــا چیــن بــه عنــوان میزبــان این مســابقات 
در ایــن وزن نماینــده دارد و حریــف قــزاق هــم تکوانــدوکار 
ــه  ــت ک ــن اس ــا ای ــی م ــت. پیش‌بین ــی اس ــیار خوب بس
تکوانــدوکار چیــن و آریــن ســلیمی در دو طــرف جــدول 
قــرار گیرنــد و در آن صــورت هــر دو بــا رســیدن بــه فینال 
صاحــب ســهمیه المپیک می‌شــوند. البتــه میــزان آمادگی 
آریــن ســلیمی بــه شــکلی اســت که حتــی توان شکســت 
حریــف چینــی را هــم دارد. مــا امیــد زیــادی بــه کســب 
ســهمیه توســط ســلیمی داریــم و اگــر مشــکل خاصــی به 
وجــود نیایــد در ایــن وزن بــه ســهمیه المپیک می‌رســیم.

رحیمــی بــا اشــاره بــه شــرایط مبینــا نعمــت‌زاده 
ــرای کســب ســهمیه  خاطرنشــان کــرد: کار نعمــت‌زاده ب
المپیــک دشــوارتر اســت و او رقبــای خوبی از کــره جنوبی 
و چیــن تایپــه دارد امــا او هــم عملکــرد بســیار خوبــی در 
مســابقات بین‌المللــی تهــران داشــت و امیــد زیــادی بــه 
ــزم  ــا ع ــم. او واقع ــرای کســب ســهمیه المپیــک داری او ب

ــال  ــه فین ــیدن ب ــا رس ــا ب ــت ت ــرده اس ــزم ک ــود را ج خ
صاحــب ســهمیه المپیــک شــود و دومین بانــوی المپیکی 

تکوانــدوی ایــران در پاریــس باشــد.
ــی  ــاره برخ ــه درب ــدو در ادام ــیون تکوان ــر فدراس دبی
صحبت‌هــا مبنــی بــر احتمــال معرفــی ســرمربی جدیــد 
بــرای تیــم ملــی تکوانــدوی مــردان در المپیــک پاریــس 
گفــت: بعــد از آنکــه آقــای مقانلــو رفــت، مــن بــه همــراه 
آقایــان ســاعی و افلاکــی جلســه‌ای را برگــزار کردیــم و بــه 
توافــق رســیدیم کــه افلاکــی ســرمربی تیــم ملی شــود اما 
ــه  ــی ب ــم مل ــه عملکــرد تی ــداد راجــع ب ــس از هــر روی پ
ــدی برســیم. در حــال حاضــر افلاکــی ســرمربی  جمع‌بن
تیــم ملــی اســت و پیگیــر ایــن موضــوع نیســتیم کــه فرد 

دیگــری ســرمربی تیــم ملــی شــود.
او در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه پــس بــا ایــن اوصــاف 
امــکان تغییــر ســرمربی تیــم ملــی بــرای المپیــک وجــود 
نــدارد، گفــت: امــکان هــر چیزی بســته بــه شــرایط وجود 
دارد. خــود مــن یــا هــر کــس دیگــری را هــم ممکن اســت 
تغییــر دهنــد و ایــن مســائل در هــر جایگاهــی و بــرای هر 

فــردی امکانپذیر اســت.
ــد  ــان تاکی ــدو در پای ــی تکوان ــی تیم‌هــای مل ــر فن مدی
ــه عنــوان مدیــر فنــی تیــم هــای ملــی تکوانــدو  کــرد: ب
ــا  ــدو ب ــیون تکوان ــم فدراس ــام می‌کن ــت اع ــا قاطعی ب
ــره  ــی وارد مذاک ــم مل ــرمربیگری تی ــرای س ــس ب هیچک
نشــده اســت. ضمــن آنکــه فدراســیون از عملکــرد آقــای 
ــت دارد. ــداح رضای ــو م ــم مین ــن خان ــی و همچنی افلاک

مربــی فوتبــال پایــه کشــور بــا اشــاره بــه پیــدا کــردن 
اســتعداد بــرای حضــور در تیــم هــای ملــی گفــت: تمــام 
ایــن وعــده هــا بــا توجــه بــه اتفاقاتــی کــه در فوتبــال رخ 

مــی دهــد »پــوچ« اســت.
اســماعیل حلالــی عملکــرد تیم‌هــای مدعــی قهرمانــی 
و  برتــر  لیــگ  برگشــت  در هفته‌هــای نخســت دور 
همچنیــن اتفاقــات رخ داده در یــک شــانزدهم جــام حذفی 
فوتبــال کشــور را مــورد ارزیابــی قــرار داد. او کــه مربیگــری 
ــت در  ــرده اس ــاز ک ــت آغ ــه را سال‌هاس ــای پای در تیم‌ه
خصــوص وعــده جوان‌گرایــی در تیــم ملــی بزرگســالان و 
همچنیــن رفتــار بازیکنــان هنــگام برخــورد بــا رســانه‌های 

ــد: ــی می‌خوانی جمعــی صحبــت کــرد کــه در پ
عملکرد اوسمار همچنان مجهول است

ــک  ــاره ی ــپولیس درب ــال پرس ــم فوتب ــوت تی پیشکس
پیــروزی و یــک شکســت سرخپوشــان بــا هدایــت اوســمار 
ویــه را در آغــاز دور برگشــت لیــگ بیســت و ســوم گفــت: 
پرســپولیس باخــت بــدی را مقابــل آلومینیــوم اراک تجربه 
کــرد ولــی بــا بــردن تراکتــور توانســت تــا حــدودی آن را 
ــرای بررســی  ــوز ب ــم هن ــر می‌کن ــن فک ــد. م ــران کن جب
عملکــرد فنــی ایــن تیــم خیلــی زود اســت. نتیجه‌گیــری 
در فوتبــال باشــگاهی یــک موضــوع مهــم اســت امــا رونــد 

ــت دارد. ــز اهمی ــری در طــول فصــل نی نتیجه‌گی
استقلال خوب است اما...

حلالــی دربــاره ادامــه صدرنشــینی اســتقلال تهــران در 
لیــگ برتــر گفــت: بایــد پذیرفــت اســتقلال همــواره تیــم 
محترمــی اســت. آنهــا خیلــی خــوب نتیجه‌گیــری کــرده 
ــا  ــکلات آنه ــاره مش ــا درب ــی صحبت‌ه ــاید خیل ــد. ش ان
باشــد امــا خروجــی نشــان می‌دهــد خیلــی خــوب هــم 
در حــال نتیجه‌گیــری هســتند. مهم‌تریــن نکتــه پیرامــون 
اســتقلال می‌توانــد انگیــزه آنهــا بــرای رســیدن بــه 
موفقیــت تیمــی بــا شــرایط فعلــی باشــد امــا اگــر همیــن 
انگیــزه نیــز از بیــن آنهــا برداشــته شــود قطعــا مشــکلات 

متوالــی ســراغ ایــن تیــم خواهــد آمــد.

کارشــناس فوتبــال کشــور بــه حــذف ایــن تیــم از جــام 
ــر صفــر مقابــل مــس رفســنجان  ــا باخــت دو ب حذفــی ب
تصریــح کــرد: مــس رفســنجان خیلــی خــوب بــازی کــرد. 
در فوتبــال فرسایشــی چنیــن اتفاقاتــی رخ می‌دهــد. 
اســتقلال دومیــن شکســت فصــل را کســب کــرد. در یــک 
تیــم کامــا طبیعــی اســت کــه گاهــی دچــار افــت شــود. 
ــا  ــام شــد ام ــران تم ــی گ ــش خیل باخــت اســتقلال برای

نبایــد آنهــا را دســتکم گرفــت.
او دربــاره حــذف ســپاهان مقابــل الهــال عربســتان در 
یــک هشــتم نهایــی لیــگ قهرمانــان آســیا تصریــح کــرد: 
الهــال یکــی از بهتریــن تیم‌هــای باشــگاهی آســیا اســت. 
ــاره  ــن تیــم در غــرب ق ــف ای ــد ری ــا کســی نمی‌توان قطع
شــود. چــه بســا قهرمانــی فصــل جــاری نیــز بــرای آنهــا 
باشــد. آنهــا ســرمایه گــذاری کردند و حــالا دارند برداشــت 

می‌کننــد.
حلالــی ادامــه داد: ســپاهان روی اشــتباهات فــردی 
حــذف شــد. دو اخــراج در دو دیــدار رفت و برگشــت نشــان 
می‌دهــد همچنــان بــا فوتبــال روز دنیــا فاصلــه داریــم. هر 
دو کارت قرمــز بــا بازبینــی صحنــه خطا توســط VAR رخ 
داد. همیــن امــر نشــان می‌دهــد بــا تکنولــوژی اینچنینــی 
هنــوز انــس نگرفته‌ایــم چــون در لیــگ برتــر داخل کشــور 

وجــود نــدارد.
قهرمان لیگ برتر روی غفلت نبازد

او دربــاره رونــد نتیجه‌گیــری سینوســی تمــام تیم‌هــای 
مدعــی قهرمانــی گفــت: دقیقــا نکتــه درســتی اســت. یک 
تیــم بایــد در طــول فصــل شــرایط نســبتا مطلوبی داشــته 
ــالای جــدول را  ــد ب ــه‌ای می‌توان ــک هفت ــت ی باشــد. غفل
تغییــر دهــد. تمرکــز تیم‌هــا بــازی بــه بــازی بایــد باشــد 

تــا بتواننــد بــه قهرمانــی برســند.
در دایره باطل می‌چرخیم

ــاره عملکــرد تیم‌هــای پاییــن جــدول کــه  ــی درب حلال
تقریبــا تیم‌هایــی ثابــت شــده‌اند یــادآور شــد: فوتبــال مــا 
در یــک دایــره اشــتباه گیــر کــرده اســت. برنامه‌ریــزی بــه 

حداقــل رســیده اســت و هیــچ کس آینــده مشــخص برای 
ــگاه‌داری ندارد. باش

جوان‌گرایی حرف پوچ است
پایــه کشــور در خصــوص وعــده  مربــی فوتبــال 
جوان‌گرایــی در تیــم ملــی بزرگســالان گفــت: تمــام ایــن 
وعده‌هــا پــوچ اســت. وقتــی هیــچ سیســتمی بــرای رشــد 
ــم  ــور می‌خواهی ــدارد چط ــود ن ــن وج ــرورش بازیک و پ
ــی  ــام جهان ــا ج ــی ت ــن اتفاق ــم. چنی ــی کنی جوان‌گرای
ــن  ــرای گرفت ــا ب ــن بحث‌ه ــام ای ــد و تم ۲۰۲۶ نمی‌افت
ــا بعضی‌هــا روی عملکــرد خــود ســرپوش  وقــت اســت ت

ــد. بگذارن
مسیر درست نیست مقصد پراشتباه

ــه  ــای پای ــه تیم‌ه ــه ب ــوه توج ــبیه نح ــا تش ــی ب حلال
وقتــی  کــرد:  تصریــح  باشــگاه‌ها  مدیــران  توســط 
می‌خواهیــد یــک هدفــی را ترســیم کنیــد بایــد برایــش 
نقشــه راه کشــید. شــما در خیلــی از باشــگاه‌های معتبــر 
کشــور می‌بینیــد هیــچ مســیر درســتی در نظــر گرفتــه 
ــم  ــگاه‌ها ه ــن باش ــل همی ــران عام ــت. مدی ــده اس نش
ــتباهی  ــد را اش ــود مقص ــناک خ ــان ترس ــت فرم ــا دس ب
ــد و دنبــال ایــن هســتند کــه همــه کمبودهــا را  گرفته‌ان

ــم. ــم بیندازی ــرمربیان تی ــردن س گ

او بــه عــدم توجــه مالــی بــه تیم‌هــای پایــه نیــز اشــاره 
کــرد و گفــت: نمی‌تــوان هیــچ هزینــه‌ای نکــرد و انتظــار 
ســرمایه گــذاری داشــت. قطعــا بایــد روند درســتی را پیش 
گرفــت تــا بــه خواســته‌های معقــول و منطقــی نیز رســید. 
وقتــی هیــچ اقدامــی بــرای ایجــاد کمــپ فوتبالی مناســب 
در بیشــتر باشــگاه‌ها نمی‌شــود چطــور می‌خواهیــم رشــد 
صحیــح انجــام دهیــم. مــا از جوانگرایــی یک حبــاب داریم 

کــه کامــا پــوچ و توخالــی اســت.
بازیکن باید آموزش فرهنگی ببیند

او در خصــوص جنجــال هفتــه گذشــته شــجاع خلیــل 
ــگاه آزادی  ــانه در میکســدزون ورزش ــا اصحــاب رس زاده ب
گفــت: ابعــاد چنین مســائل فرهنگــی را باید تمــام و کمال 
بررســی کــرد. نمی‌تــوان تمــام تقصیــر را گــردن بازیکــن 
ــود و  ــگاه‌های خ ــک از باش ــدام ی ــر در ک ــت. او مگ انداخ
مراحــل رشــد فنی توانســته اســت در کلاس‌هــای فرهنگی 
و کنتــرل خشــم شــرکت کنــد. چــه کــرده ایــم کــه حــالا 
از آنهــا انتظــار داشــته باشــیم بهتریــن خودشــان را بــروز 
دهنــد. بــه نظــرم خبرنــگاران هــم بایــد درک درســتی از 
بازیکنــی کــه در جــام ملت‌هــا بــه هــر حــال بــه قهرمانــی 
ــل پرســپولیس  ــز مقاب نرســیده و حــالا در باشــگاهش نی

شکســت خــورده، داشــته باشــد.

در حاشیه      

از قهرمانی آسیا تا کارگری در کابیت سازی! 

دارنــده مــدال طــای قهرمانــی آســیا در پیســت و جــاده با 
بیــان ایــن کــه هاشــم کنــدی بــا بلایــی کــه ســر دوچرخــه 
ســواران پــارا آورد آن را نابــود کــرد، گفــت: همیــن دوچرخــه 
ســواران پــارا از ســال ۲۰۱۸ تــا بــه الان آبــروی فدراســیون 

ــد. را خریده‌ان
ــه  ــا اشــاره ب ــا ایســنا، ب مهــدی محمــدی در گفت‌وگــو ب
دریافــت ۱۰ میلیــون تومــان از فدراســیون دوچرخه ســواری، 
اظهــار کــرد: قبــل از اعــزام بــه بازی‌هــای پاراآســیایی هانگژو 
ــه حســاب فدراســیون  ــک ب ــی پارالمپی ــه مل ــن، کمیت چی
ــواران  ــه س ــک از دوچرخ ــر ی ــرای ه ــواری ب ــه س دوچرخ
اعزامــی بــه هانگــژو مبلــغ ۳۸ میلیــون تومــان بــرای خریــد 
مکمــل و تجهیــزات واریــز کــرد کــه فدراســیون دوچرخــه 
ــد از  ــه بع ــود ک ــی ب ــن پول ــر چنی ــدا منک ــواری در ابت س
ــه  ــان ب ــون توم ــغ ۱۰ میلی ــوع مبل ــدن موض ــانه‌ای ش رس
حســابم واریــز کــرد کــه البتــه معلــوم نیســت فدراســیون 
ــی می‌خواهــد  ــول را چــه زمان ــی پ دوچرخــه ســواری مابق

پرداخــت کنــد.
وی بــا اشــاره بــه نتیجــه نگرفتــن تیــم دوچرخــه ســواری 
در مســابقات قهرمانی آســیا پیســت، اظهــار کرد: فدراســیون 
دوچرخــه ســواری همیشــه پشــت مدال‌هــای پــارا خــود را 
قایــم می‌کــرد ایــن بــار کــه دوچرخــه ســواران پــارا را اعــزام 
نکــرد، هیــچ مدالــی هم کســب نکــرد. هاشــم کندی قبــل از 
اعــزام تیــم بــه هندوســتان گفتــه بــود کــه می‌خواهیــم تیم 
کیفــی بــه ایــن رقابت‌هــا اعــزام کنیــم؛ معنــی کیفــی بــودن 
تیــم را فهمیدیم. ســال گذشــته کــه به ایــن مســابقات اعزام 
شــده بــودم در پیســت و جــاده موفــق بــه کســب مــدال طلا 
ــا نبــود دوچرخــه ســواران پــارا ایــن  شــدم امــا ایــن دوره ب

قــدر مــدال کســب کردنــد کــه مــدال زده شــدند.
ــی آســیا در پیســت و  ــدال طــای قهرمان ــده م ــن دارن ای
جــاده خاطرنشــان کــرد: هاشــم کنــدی بــا بلایــی کــه ســر 
ــد  ــرد. وی معتق ــود ک ــارا آورد آن را ناب دوچرخــه ســواران پ
بــود چــون مــدال پــارا بــرای فدراســیون ارزش نــدارد بــرای 
ــزام  ــه مســابقات پیســت اع ــن دوچرخــه ســواران را ب همی
نکــرد در حالــی کــه همیــن دوچرخــه ســواران پــارا آبــروی 
ــب  ــا کس ــه الان ب ــا ب ــال ۲۰۱۸ ت ــیون را از س ــن فدراس ای

ــد. ــدال خریده‌ان م
محمــدی افــزود: آیــا مــزد مــن ورزشــکاری کــه از ســال 
۲۰۱۸ تاکنــون بــرای فدراســیون دوچرخــه ســواری مــدال 
کســب کــرده‌ام ایــن بــود کــه بعــد از ۱۲ ســال کار حرفه‌ایی 
بــه قهرمانــی آســیا اعــزام نشــوم و بــه خاطــر هیــچ چیــزی 

کنــار گذاشــته شــوم.
ــان قبــل از هانگــژو از  ــون توم ــغ ۵۵ میلی وی گفــت: مبل
ــزات دوچرخــه  ــد مکمــل و تجهی ــرای خری ــب خــود ب جی
هزینــه‌ کــردم و فدراســیون بعــد از رســانه‌ای شــدن تنهــا ۱۰ 
میلیــون بــه حســابم واریــز کــرد، دیگــر خجالــت می‌کشــم 
کــه دنبــال مابقــی پولــم از فدراســیون باشــم. در حالــی کــه 
غفــور کارگــری قبــل از هانگــژو دســتور پرداخــت ایــن پــول 
را داده بــود کــه بــه حســاب فدراســیون دوچرخــه ســواری 

واریــز شــود.
محمــدی در پاســخ بــه ایــن پرســش کــه آیــا دوبــاره در 
دوچرخــه ســواری فعالیــت داریــد یــا خیــر؟ افــزود: وقتــی 
ارزشــی بــرای مــدال پــارا قائــل نیســتند و بــه پارالمپیــک 
ــه‌ای  ــال ورزش حرف ــد از ۱۲ س ــویم بع ــزام نمی‌ش ــز اع نی
ــن  ــرای تامی ــم و ب ــت نمی‌کن ــواری فعالی ــه س در دوچرخ
معــاش در یــک کابیــت ســازی کارگــری می‌کنــم کــه البتــه 
درآمــدم از دوچرخــه ســواری بیش‌تــر اســت و دیگــر محتاج 

کســی نیســتم.

رحیمی: با هیچکس برای جانشینی افلاکی مذاکره نکرده‌ایم 

اسماعیل حلالی:

وعده جوان‌گرایی »پوچ« است

جدول سودوکو
جدول سودوکو یک بازی و سرگرمی جالب و جذاب می باشد جدول سودوکو از یک جدول 81 خانه تشکیل شده است ، هر جدول از 9 سطر و9  ستون تشکیل شده است . همین 
جدول خود نیز به 9 بخش تقسیم شده که هر بخش یک بسته 9 تایی را شامل  میشود. درون این بسته ها را باید با اعداد یک تا 9 پر کنید اما مجاز نمی باشید که در هر سطر یا 

ستون از اعداد تکراری استفاده کنید .

SUDOKUWEB

• First select a number/operator and than apply it to a sudoku cell.

9 8  4 3    5
4 7      8  
 2  8 1 5  4  
 5 7 2   8 3  
 1 3  7  4 9  
   1 8  5   
 6 2   8 7  9
 9 8     5  
7  4  5 1    

SUDOKUWEB

• First select a number/operator and than apply it to a sudoku cell.

    4  8   
 9 1  8  2   
   2    4 5
1   6  8 3 9  
 5 3  2 7 6   
8 6  9 3 1 7 5 2
 3 9  6 2  7  
2   3 7 4   9
6 4 7  9  1 2 3

SUDOKUWEB

• First select a number/operator and than apply it to a sudoku cell.

  7  8  6   
4 5 9  7 3  1  
 6 2  1     
    3 4 9 6  
  4     7  
9 8     3   
  3 7 2   8 9
  8     3  
2   3  8  5  

SUDOKUWEB

• First select a number/operator and than apply it to a sudoku cell.

5  2  4 6 9   
      6   
  9  2    1
7    6  1  4
 2  7  4  9  
9  1    7 6 8
 7  9 5  2  6
1 9  4 8 2  3 7
2  5 6  1 4  9
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معــاون درمــان دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران بر لــزوم فرهنگ ســازی 
بــرای اهــدای عضــو در جامعــه تاکیــد کــرد و گفــت: شــمار اهداکننــدگان 

عضــو در اســتان مطلــوب اســت.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، کاظــم محمودی صبح چهارشــنبه در حاشــیه 
مراســم درختــکاری بــا اشــاره بــه ایــن کــه مراســم غــرس ۲۶ نهــال کــه بــه 

نــام جــان بخشــان مــرگ مغــزی شهرســتان ســاری در پــارک ملــل برگــزار 
شــد، اهــدای عضــو را کاری بــزرگ و بســیار ارزشــمند خوانــد و بــر نهادینــه 

شــدن فرهنــگ اهــدای عضــو در جامعــه تأکیــد کــرد.
وی افــزود: تصمیــم اهــدای عضــو از ســوی خانواده‌هــا در آن بــازه زمانــی 
کوتــاه، گرفتــن یــک تصمیــم بســیار ســخت و در عیــن حــال حیاتــی اســت 

کــه ایــن روح بــزرگ خانواده‌هــا، ارزشــمند و قابــل تقدیــر اســت.
 ایــن مســؤول ادامــه داد: ایــن عزیــزان هــم یــاد خــود را جاودانــه کردنــد 
و هــم انســانی را نجــات بخشــیدند و فــداکاری آنــان و خانواده‌هــای 

ــل ســتایش اســت.  ــدگان عضــو قاب شماره 4002   پنجشنبه 17 اسفند ماه 1402  اهداکنن https://eitaa.com/cheshmetoseae

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: حسن شیرزاد  
سردبیر:سید ابراهیم مختاری سنگدهی   
زمینه: اجتماعی سیاسی  

  نشانی: ساری ـ  بلوار پاسداران ـ کوچه شهید رضایی پلاک 61   
  تلفکس: 011-33340797  
 طراحی و صفحه آرائی ،حروفچینی: موسسه  فرهنگی هنری چشمه توسعه آفاق دانش  

 چاپ: تکتم    
گستره توزیع: شمال کشور  

شمار اهداکنندگان عضو در مازندران 
مطلوب است 

شــرکت‌های تولیدکننــده انــواع محصــولات لبنــی 
از جملــه تولیدکنندگانــی هســتند کــه محصــولات 
ــی  ــت غذای ــزایی در امنی ــر بس ــا تاثی ــدی آن‌ه تولی
ــان  ــرف سرانه‌ش ــه مص ــی ک ــه دارد، محصولات جامع
در هــر کشــوری، یکــی از مولفه‌هــای توســعه و 
ــزان  ــود و می ــناخته می‌ش ــور، ش ــامت آن کش س
مصــرف لبنیــات بــا توجه بــه منابع سرشــار کلســیم، 
ــر  ــا، تاثی ــه در آنه ــن دی و... نهفت ــن، ویتامی پروتئی

ــه دارد.  ــامت جامع ــتقیمی در س مس
زنجیــره تولیــد لبنیــات و متصــل کــردن مزرعــه به 
زندگــی مــدرن امــروزی، و فرصــت بســیار محــدودی 
کــه مابیــن زمــان تولیــد تــا مصــرف لبنیــات وجــود 
دارد، ایــن صنعــت را، بــه یــک صنعت مهم، حســاس 
و البتــه اســتراتژیک تبدیــل کــرده کــه مســتقیما بــه 
امنیــت غذایــی جامعــه کــه تامیــن و حراســت از آن 

بــر عهــده حکومت‌هــا اســت گــره خــورده.
ــت و  ــز، دول ــورمان نی ــاس در کش ــن اس ــر همی  ب
نهاد‌هایــی از جملــه بنیــاد مســتضعفان تــاش دارنــد 
تــا در کنــار بخــش خصوصــی، بــه رشــد ایــن صنعت 
ــه  ــی جامع ــت غذای ــتر امنی ــه بیش ــن هرچ و تامی

کمــک کننــد.

تولید محصولات لبنی ؛ صنعتی حساس 

و استراتژیک در صنایع غذایی کشور
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