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 هر گره،
 نفسی از فرهنگ ایرانی است

در دل دشــت‌های گســترده ترکمن‌ســرای ایــران، جایــی 
ــد و  ــی را از روی خــاک می‌خوان ــاد برگه‌هــای زندگ ــه ب ک
هــر دانــه شــن، داســتانی از صبــر، اصالــت و هنــر را در 
ــا هــر گــره‌ای کــه  ــی ایســتاده اســت کــه ب خــود دارد، زن
در فــرش می‌زنــد، یــک بخــش از هویــت ملــی را دوبــاره 

زنــده می‌کنــد. او تنهــا یــک بافنــده نیســت...

5

 چگونه امنیت شغلی
 داشته باشیم 

یادگیــری  و  خــود  مهارت‌هــای  بروزرســانی  بــا 
در  را  خــود  می‌توانیــد  جدیــد،  تکنولوژی‌هــای 
ــا  ــد و از رقب ــه‌روز نگــه داری ــان ب صنعــت مــورد نظرت

بگیریــد. پیشــی 

7

 راه‌آهن گلستان 
دروازه‌ای به سوی بازارهای سحرآمیز 

صفحه 3

 مشارکت ملی
 در روزهای سخت آبی

هاشم امینی
مهندســی شــرکت   عامــل    مدیــر  

 آب  و  فاضلاب  کشور 

مدیریــت منابــع آب در ایــران دیگر تنها بر 
دوش وزارت نیــرو نیســت. ایــن مســئله، 
امــروز بــه یــک دغدغــه‌ ملــی بــدل شــده 
کــه همــه ارکان حاکمیــت، دســتگاه‌های 

بخــش  اقتصــادی،  نهادهــای  اجرایــی، 
آن  در  بایــد  مــردم  عمــوم  و  خصوصــی 

کننــد. نقش‌آفرینــی 

حکمرانــی  بــدون  آب  بحــران  از  عبــور   🔹
کشــت  الگــوی  در  بازنگــری  یکپارچــه، 
نویــن  ســامانه‌های  توســعه  کشــاورزی، 
آبیــاری، اســتفاده هوشــمندانه از پســاب 
در صنعــت و اصــاح الگوهــای مصــرف، 

نیســت. ممکــن 

�� خوشــبختانه در ســال‌های اخیر، مجلس 
گام‌هــای  دولــت،  و  اســامی  شــورای 
ــن سیاســت‌های کلان  ــرای تدوی مهمــی ب
و حمایــت از اقدامــات اصلاحــی در ایــن 
ایــن  واقعیــت  امــا  برداشــته‌اند،  حــوزه 

سیاســت‌ها  ایــن  موفقیــت  کــه  اســت 
ــد همــکاری واقعــی و عملــی همــه  نیازمن
اســت. شــهروندان  عمــوم  و  دســتگاه‌ها 

ســخت‌ترین  از  یکــی   ۱۴۰۴ تابســتان   🔹
ــن آب کشــور را رقــم زده  دوره‌هــای تأمی
اســت. کاهــش بارش‌هــا، مــوج کم‌ســابقه 
گرمــا و مصــرف بی‌رویــه، همزمــان فشــار 
تأمیــن  شــبکه‌های  بــر  بی‌ســابقه‌ای 
ســدهای  ذخایــر  کرده‌اســت.  وارد  آب 
کشــور کاهــش نگران‌کننــده‌ای یافته‌انــد 
مــا  آبــی  منابــع  بــالا،  تبخیــر  کنــار  در  و 
تحلیــل  همیشــه  از  بیشــتر  ســرعتی  بــا 
تأمیــن  شــرایطی،  چنیــن  در  می‌رونــد. 
پایــدار آب شــرب بــدون مشــارکت مــردم 

نیســت. امکان‌پذیــر 

بدون شرح
بدون شرح

ندای آبادی سابق
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 از جنگ  تا  کشاورزی: 
یک  سرباز، یک  مربی، یک  مأموریت ملی

ــر  ــونِ روســتای بســگی، مهنــدس جهانگی ــان زیت در ســایه درخت
عــرب، مــردی بــا ســی ســال خدمــت در حوزه کشــاورزی و هشــت 
بازنشســتگی،  از  پــس  تحمیلــی،  جنــگ  در  رزمندگــی  ســال 
مســیری ناباورکننــده را انتخــاب کــرده اســت: بــه جــای آنکــه 
ــان کشــاورزان و دامــداران  ــه آرامــش بنشــیند، هــر روز در می ب

روســتایی ایســتاده...

عدالت فرهنگی در جرگلان خراسان‌شمالی؛ عدالت فرهنگی در جرگلان خراسان‌شمالی؛ 

پروژه‌ای کوچک با  اثری بزرگپروژه‌ای کوچک با  اثری بزرگ
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گزارش

عدالت فرهنگی در جرگلان خراسان‌شمالی؛ 2

پروژه‌ای کوچک با اثری بزرگ 

جایــی میــان مرزهــا کــه سال‌هاســت صــدای 
اولیــن  حــالا  نمی‌رســد،  گــوش  بــه  کتــاب 
می‌خــورد  ورق  تــازه  فصــل  یــک  صفحــه 
بــا  جــرگلان  و  راز  نشــین  مــرز  کــودکان  و 
ــو  ــه قصــه‌ای ن وعده‌هــای محکــم مســئولان ب
ــه  ــک کتابخان ــا ی ــه ب دل بســته‌اند؛ قصــه‌ای ک

می‌شــود. آغــاز  ســیار 

جایــی  ایــران،  شمال‌شــرق  از  نقطــه‌ای  در 
کــه جاده‌هــا هنــوز در پیچ‌وخــم کوهســتانی 
فراموشــی‌اند و کــودکان روســتاها بــا کمتریــن 
امکانــات فرهنگــی رشــد می‌کننــد، »امیــد« 
بــا گام‌هایــی کوچــک امــا مؤثــر در حــال متولــد 

شــدن اســت.

و  مــرزی  شهرســتان  ایــن  جــرگلان،  و  راز 
کمتــر برخــوردار حــالا در مســیر جدیــدی قــرار 
واژه،  بــا  اســت  قــرار  کــه  مســیری  گرفتــه؛ 
فــردای  خلاقیــت،  و  بــازی  کتــاب،  قصــه، 
بزنــد. رقــم  کودکانــش  بــرای  را  روشــن‌تری 

آینــده‌ای  بــرای  سرنوشت‌ســاز  دیــداری 
شــن‌تر و ر

ــون پــرورش فکــری  ــر مدیــرکل کان ــدار اخی دی
بــا  شــمالی  خراســان  نوجوانــان  و  کــودکان 
جلســه  یــک  تنهــا  جــرگلان  و  راز  فرمانــدار 

نبــود. رســمی 

کــه  بــود  صدایــی  بازتــاب  دیــدار  ایــن 
به‌دنبــال  ســکوت  در  سال‌هاســت 
شنیده‌شــدن اســت؛ صــدای کودکانــی کــه در 
روســتاهای دورافتــاده جــرگلان و »غلامــان« 
خیال‌پــردازی،  بــرای  جایــی  جســتجوی  در 

هســتند. خلاقیــت  پــرورش  و  یادگیــری 

مدیــرکل کانــون فرهنگــی خراســان شــمالی 

در ایــن دیــدار بــر ایــن نکتــه تاکیــد کــرد کــه 
تنهــا  مناطــق محــروم  در  توســعه فرهنگــی 
بــا  امــا  می‌شــود،  آغــاز  »زیرســاخت«  بــا 

می‌یابــد. ادامــه  »همراهــی« 

اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  آقابیگــی  فرهــاد 
در  هدفمنــد  نهــادی  فکــری  پــرورش  کانــون 
و  علمــی  اجتماعــی،  شــخصیت  شــکل‌گیری 
فرهنگــی کــودکان اســت، خواســتار توجــه ویژه 
فرمانــداری بــه نیازهــای فرهنگــی منطقــه شــد.

وی بــا تاکیــد بــر ناتمام‌مانــدن پــروژه مرکــز 
غلامــان گفــت: در غلامــان ســاختمانی داریــم 
کــه هنــوز جــان نگرفتــه، امــا می‌توانــد مامــن 
خیــال و آمــوزش صدهــا کــودک باشــد و بــا 
اندکــی توجــه، ایــن مرکــز می‌توانــد بــه الگویــی 

فرهنگــی در منطقــه تبدیــل شــود.

کتابخانه سیار تا تجهیز مراکز بازی و علم
بــرای  ســیار  کتابخانــه  راه‌انــدازی  بــه  نیــاز 
بــه  راز  مرکــز  تجهیــز  همچنیــن  و  جــرگلان 
امکانــات علمــی، بــازی و ســرگرمی به‌صــورت 

جــدی مطــرح شــد.

گفــت:  آینده‌نگرانــه  نگاهــی  بــا  آقابیگــی 
فقــط  جــرگلان  کــودکان  نمی‌خواهیــم  مــا 
کتاب‌خــوان شــوند، مــا می‌خواهیــم آن‌هــا اهــل 
باشــند. خلاقیــت  اهــل  و  تخیــل،  اهــل  فکــر، 

تاکیــد وی بــر لــزوم ایجــاد فضایــی بانشــاط، 
پرتحــرک و هدفمنــد بــرای کــودکان، نشــان از 

درکــی عمیــق از نیازهــای منطقــه داشــت.

ــن روســتاها زندگــی  ــه در محروم‌تری ــی ک کودکان
کــه  فرهنگی‌انــد  امکانــات  ســزاوار  می‌کننــد، 
ــد. ــد اســتعدادهای درون خــود را شــکوفا کنن بتوانن

همراهــی مســوولان، گام‌هایــی بــرای تحقــق 
وعده‌هــا

اســتقبالی  بــا  نیــز  جــرگلان  و  راز  فرمانــدار 
قول‌هایــی  کانــون،  پیشــنهادهای  از  گــرم 
مشــخص و شــفاف داد؛ قول‌هایــی کــه اگــر 
را در مســیر  یابنــد، تحولــی واقعــی  تحقــق 

رقــم خواهنــد زد. ایــن منطقــه  فرهنــگ 

علــی اســفندیاری اعــام کــرد: بــرای کتابخانــه 
خــودرو  تخصیــص  پیگیــری  جــرگلان  ســیار 
انجــام خواهــد شــد و زمینــی نیــز برای ســاخت 
مرکــز فرهنگــی در جــرگلان در اختیــار کانــون 

قــرار خواهــد گرفــت.

کــرد:  تاکیــد  جــرگلان  و  راز  فرمانــدار 
طــرح مرکــز غلامــان بــا بودجــه ســفر اخیــر 
اســتاندار، تــا پایــان ســال بــه نتیجــه خواهــد 
رســید و مرکــز راز نیــز بــه‌زودی بودجــه‌ای 
و  علمــی  فضــای  تجهیــز  و  تعمیــر  بــرای 

کــرد. خواهــد  دریافــت  ســرگرمی 

درخصــوص  کــرد:  خاطرنشــان  اســفندیاری 
لازم  همــکاری  هــم  انســانی  نیــروی  جــذب 

انجــام خواهــد شــد.

اگرچــه روی کاغــذ ســاده‌اند،  ایــن وعده‌هــا 
امــا در جغرافیایــی ماننــد راز و جــرگلان کــه 
امکانــات فرهنگــی بی‌بهــره  از  سال‌هاســت 
مانــده، می‌توانــد تأثیــری عمیــق بر سرنوشــت 

کــودکان داشــته باشــد.

آینده‌ای نزدیک‌تر از همیشه
حــالا، پــس از ســال‌ها، جــرگلان دیگــر تنهــا 
یک نقطه محروم در نقشــه خراســان شــمالی 
نیســت؛ ایــن منطقــه در حــال تبدیل‌شــدن 
ــا  بــه یــک مــدل فرهنگــی اســت. مدلــی کــه ب

هم‌افزایــی نهادهــای فرهنگــی و مســوولان 
محلــی، می‌توانــد نســل جدیــدی از کــودکان 
ــر فرهنگــی ،آموزشــی  ــا فرصت‌هــای براب را ب

ــرورش دهــد. و پرورشــی، پ

جایــی  مرزهــا،  میــان  کــه  امیــدی  چراغــی 
گــوش  بــه  کتــاب  صــدای  سال‌هاســت  کــه 
یــک فصــل  اولیــن صفحــه  نمی‌رســد، حــالا 

می‌خــورد. ورق  تــازه 

وعده‌هــای  بــا  جــرگلان  و  راز  کــودکان 
دل  نــو  قصــه‌ای  بــه  مســوولان،  محکــم 
کتابخانــه  یــک  بــا  کــه  بســته‌اند؛ قصــه‌ای 
و  راز  دل  در  می‌شــودروز  آغــاز  ســیار 
جــرگلان روشــن شــده، تنهــا نــور یــک پروژه 
ــد  ــن چــراغ، نمــاد امی فرهنگــی نیســت؛ ای
بــه عدالــت فرهنگــی در ســرزمینی اســت 
کــه کــودک بــودن، تاکنــون بــا محرومیــت 

معنــا شــده بــود.

حــال  در  اســتان  فکــری  پــرورش  کانــون 
مرکــز   ۱۲ ظرفیــت  بــر  تکیــه  بــا  حاضــر 
ثابــت و ۱۰ کتابخانــه ســیار بــه بیــش از ۱۴ 
هــزار عضــو خدمــات فرهنگــی و تربیتــی 

می‌دهــد. ارائــه 

تابعیــت  در  مــرزی  بخشــی  جــرگلان،  و  راز 
شهرســتان بجنــورد بــود کــه در ۲۸ اســفند 
و  یافــت  ارتقــا  شهرســتان  بــه   ۱۳۹۱ ســال 
بخــش  ســه  دارای  شهرســتان  ایــن  اکنــون 

اســت. جــرگلان  و  راز  غلامــان، 

شهرســتان  بخش‌هــای  از  یکــی  غلامــان 
راز و جــرگلان اســت کــه مرکــز آن شــهر 
غلامــان و ســه هــزار و ۶۸۴ نفــر جمعیــت 

دارد./ایرنــا
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راه‌آهــن سراســری ایــران بــا طــول تقریبــی 
آن  آغــاز  نقطــه  کــه  کیلومتــر   ۴۰۰ و  هــزار 
ــرار دارد، ســوم مــرداد  در اســتان گلســتان ق
جهانــی  میــراث  کمیتــه  اجــاس  در   ۱۴۰۰
صنعتــی  میــراث  اولیــن  به‌عنــوان  یونســکو 
ایــران در فهرســت میــراث جهانــی یونســکو 
ثبــت شــد. راه‌آهــن گلســتان پلــی اســت کــه 
جهــان را بــه ســرزمین جنگل‌هــای مســحور و 

می‌کنــد. متصــل  ســحرآمیز  بازارهــای 

ایــن مســیر ریلــی کــه از بندرترکمــن آغــاز و بــه 
بنــدر امام‌خمینــی در جنــوب منتهــی می‌شــود 
از  عبــور  و  پیشــرفته  مهندســی  دلیــل  بــه 
مناظــر طبیعــی بی‌نظیــر شــامل کوهســتان‌ها 
در  ویــژه‌ای  جایــگاه  دشــت‌ها  و  جنگل‌هــا 

جهــان دارد.

در  ایــران  سراســری  راه‌آهــن  ســاخت 
ســال ۱۳۰۶ آغــاز شــد و در ســال ۱۳۱۷ بــه 

رســید. بهره‌بــرداری 

صنعتــی  طــرح  بزرگ‌تریــن  پــروژه  ایــن 
ایــران تــا آن زمــان بــود و تهــران را از طریــق 
بنــدر  از  و  خــزر  دریــای  بــه  بندرترکمــن 
امام‌خمینــی بــه خلیــج فــارس متصــل کــرد و 
ــوع،  ــی متن ــم آب‌وهوای ــار اقلی ــور از چه ــا عب ب
ریلــی  خطــوط  شــگفت‌انگیزترین  از  یکــی 

اســت. جهــان 

گلســتان  اســتاندار  طهماســبی  علی‌اصغــر 
یــک  نه‌تنهــا  راه‌آهــن  ایــن  اســت:  معتقــد 
کلیــدی  زیرســاختی  بلکــه  تاریخــی  میــراث 
برای توســعه اقتصادی گلســتان اســت و ثبت 
جهانــی آن می‌توانــد بــه جــذب گردشــگران 

داخلــی و خارجــی کمــک کنــد.

آســیای  تجــارت  دروازه  گلســتان  راه‌آهــن 
نــه میا

موقعیــت  دلیــل  بــه  گلســتان  اســتان 
کشــورهای  نزدیکــی  در  خــود  اســتراتژیک 
و  ترکمنســتان  ماننــد  میانــه  آســیای 
و  تجــارت  در  محــوری  نقشــی  قزاقســتان 

دارد. بین‌المللــی  ترانزیــت 

کــه  گنبــدکاووس  در  اینچه‌بــرون  ایســتگاه 
بــه خــط ریلــی بین‌المللــی  در ســال ۱۳۹۳ 
شــد  متصــل  قزاقستان-ترکمنســتان-ایران 
بــه یکــی از مهم‌تریــن مراکــز تجــاری منطقــه 

تبدیــل شــده اســت/

ایــن خــط ریلــی بــا طــول ۹۲۴ کیلومتــر )۱۲۰ 
در  کیلومتــر   ۷۰۰ قزاقســتان  در  کیلومتــر 
ترکمنســتان و بیش از ۸۰ کیلومتر در ایران( 

بخشــی از کریــدور شــمال-جنوب اســت.

عبدالعلــی کیان‌مهــر معــاون هماهنگــی امــور 
اقتصــادی اســتاندار گلســتان اینچه‌بــرون را 
قلــب تپنــده تجــارت منطقــه توصیــف کــرد و 
گفــت: ایــن ایســتگاه می‌توانــد حجــم تجــارت 
بــا کشــورهای CIS چیــن و حتــی اروپــا را چنــد 

برابــر کنــد.

محســن حبیبــی مدیــرکل راه‌آهن شــمال شــرق 
۲ )گلســتان( نیــز تأکیــد کــرد کــه ایــن مســیر 
جهانــی  بازارهــای  بــه  ایــران  اتصــال  نقطــه 
می‌توانــد  زیرســاخت‌ها  توســعه  بــا  و  اســت 

نقــش کلیــدی در اقتصــاد ملــی ایفــا کنــد.

ظرفیت‌های تجاری و ترانزیتی اینچه‌برون

شــبکه  بــه  اتصــال  بــا  اینچه‌بــرون  ایســتگاه 
ریلــی آســیای میانــه پتانســیل بالایــی بــرای 
ترانزیــت کالا بــه کشــورهای حــوزه CIS چیــن 

و اروپــا دارد.

توانایــی  مســیر  ایــن  کــرد:  اعــام  حبیبــی 
ُــن کالا از ظرفیــت  جابه‌جایــی ۶۰ میلیــون ت
۱۰۰ میلیــون تنُــی کشــورهای آســیای میانــه 
را دارد و بــا تکمیــل زیرســاخت‌ها می‌توانــد 
ُــن بــار را منتقــل کنــد. ســالانه تــا ۱۲ میلیــون ت

کیان‌مهــر نیــز اینچه‌بــرون را دروازه‌ای بــرای 
ورود تجــار چینــی و روس بــه ایــران دانســت 
حمل‌ونقــل  هزینه‌هــای  کاهــش  بــا  کــه 
محصــولات  صــادرات  هــاب  بــه  می‌توانــد 

تبدیــل شــود. کشــاورزی و چــوب 

ظرفیت‌های گردشگری راه‌آهن گلستان

راه‌آهــن گلســتان بــا عبــور از مناطــق بکــر و 
دسترســی بــه جاذبه‌هــای متنــوع پتانســیل 

بالایــی بــرای جــذب گردشــگران دارد.

انتهــای  در  نوکنــده  تــا  بندرترکمــن  مســیر 
گلســتان از کنــار مناظــر بکــر و دشــت‌های 
را  آن  کیان‌مهــر  و  می‌کنــد  عبــور  سرســبز 
توصیــف  ایــران  از طبیعــت  زنــده  تابلویــی 
متفــاوت  هــر فصــل جلــوه‌ای  در  کــه  کــرد 
رویایــی  ســفری  بــه  را  گردشــگران  و  دارد 

می‌کنــد. دعــوت 

بــه  ترکمــن  بنــدر  و  گــرگان  ایســتگاه‌های 
گــرگان،  جامــع  مســجد  ماننــد  جاذبه‌هایــی 
تاریخــی  خانه‌هــای  و  قزلــق  کاروانســرای 
و  هســتند  نزدیــک  تقوی‌هــا  و  باقــری 
می‌تواننــد مکمــل تجربــه گردشــگری ریلــی 
باشــند کــه داســتان تاریــخ و فرهنــگ گلســتان 

می‌کننــد. بازگــو  را 

ایســتگاه اینچه‌بــرون نیــز در نزدیکــی بازارچــه 

گردشــگری  تجربــه  بــرای  فرصتــی  مــرزی 
تجــاری و آشــنایی بــا فرهنــگ ترکمــن فراهــم 
بــه  پنجــره‌ای  بازارچــه،  ایــن  و  می‌کنــد 
ســوی فرهنــگ و تجــارت منطقــه اســت کــه 

خــود جــذب می‌کنــد. بــه  را  گردشــگران 

گام به سوی آینده‌ای درخشان

در  ایــران  راه‌آهــن سراســری  ثبــت جهانــی 
یونســکو نه‌تنهــا ارزش تاریخــی و مهندســی 
توجــه  بلکــه  کــرد  برجســته  را  مســیر  ایــن 
جهانــی را بــه ظرفیت‌هــای تجــاری گلســتان 

نمــود. جلــب  اینچه‌بــرون  و 

طهماســبی اینچه‌بــرون را فرصتــی بی‌نظیــر 
تجــارت  دروازه  بــه  گلســتان  تبدیــل  بــرای 
بــر  کیان‌مهرهــم  و  دانســت  میانــه  آســیای 
صــادرات  توســعه  در  ایســتگاه  ایــن  نقــش 

تأکیــد کــرد.

اجــرای  و  زیرســاختی  موانــع  رفــع  بــا 
پروژه‌هایــی ماننــد خــط اینچه‌برون-شــاهرود 
اقتصــادی  مرکــز  بــه  می‌توانــد  گلســتان 
منطقــه تبدیــل شــود و جایــگاه ایــران را در 
کند./ایرنــا تقویــت  بین‌المللــی  کریدورهــای 

 راه‌آهن گلستان 
دروازه‌ای به سوی بازارهای سحرآمیز

نماینده مدیران مسئول
 در هیات نظارت بر مطبوعات؛

اقتصاد مقاومتی 
بدون رسانه مقاوم 

ممکن نیست

مهدی تقوی / خبرنگار روز
 پــدرام پــاک آئیــن در گفتگــو بــا خبرنــگار بازار 
کســب و کار بــا اشــاره بــه عملکــرد درخشــان 
دوازده‌روزه«گفــت:  »جنــگ  در  رســانه‌ها 
اطلاع‌رســانی  حــوزه  ســه  در  »رســانه‌ها 
دقیــق، تقویت انســجام اجتماعــی و مدیریت 
ــر داشــتند.« ــل تقدی بحــران، کارنامــه‌ای قاب

»ایــن  کــرد:  تأکیــد  ادامــه،  در  وی 
خــورد  رقــم  حالــی  در  موفقیت‌هــا 
اســتانی،  رســانه‌های  از  بســیاری  کــه 
شهرســتانی و مســتقل بخــش خصوصــی، 
بــدون پشــتیبانی مالــی و  بــدون دسترســی 
بــه منابــع آگهــی) بــه دلیــل وقفــه در برخــی 

پرداختنــد.« فعالیــت  بــه  و‌کارهــا(  کســب 

 رســانه مســتقل: بازیگــر بــدون بودجــه در 
ــی ــه مل صحن

از دیــدگاه اقتصــادی، رســانه‌های مســتقل 
کوچــک  واحدهــای  عنــوان  بــه  اســتانی  و 
رســانه‌ای )SMEs رســانه( عمــل می‌کننــد؛ 
ســرمایه‌گذاری  بــا  کــه  شــرکت‌هایی 
محــدود، نیــروی انســانی انــدک و درآمدهای 
اطلاعاتــی  محتــوای  تولیــد  بــه  ناپایــدار، 
واحدهــا،  ایــن  می‌پردازنــد.  فرهنگــی  و 
علیرغــم حجــم کوچــک، تأثیرگــذاری بســیار 
بالایــی در ســطح محلــی و منطقــه‌ای دارنــد. 
امــا برخــاف واحدهــای اقتصــادی مشــابه در 
دولتــی،  از حمایت‌هــای  دیگــر،  حوزه‌هــای 
تبلیغــات  ســهمیه  یــا  بانکــی،  تســهیلات 

نیســتند. بهره‌منــد  عمومــی 

کــرد:  تأکیــد  رابطــه  ایــن  در  آئیــن  پــاک 
در  هســتند،  بی‌حامــی  رســانه‌ها  »ایــن 
بــا  آنهــا  تأثیرگــذاری  گاهــی  کــه  حالــی 
توجــه بــه همجــواری بــا مخاطــب،  بیــش از  

اســت.« سراســری  رســانه‌های 

 ، روزه   ۱۲ جنــگ  در  »آنهــا  افــزود:  او 
ارزش‌هــای دینــی و ملــی را در خــط مقــدم 
گرفتنــد،  دســت  ســر  بــر  هویــت  از  دفــاع 
از  انتظــار  مــورد  حمایــت  متاســفانه  امــا 

نگرفــت. ذیربــط صــورت  دولتــی  دســتگاه‌های 

 تبلیغات دولتی: بازاری ناعادلانه
بــر اســاس آمارهــای غیررســمی، بیــش از 
۷۰ درصــد از بودجــه تبلیغاتــی دســتگاه‌های 
وابســته  و  بــه رســانه‌های مرکــزی  دولتــی 
تخصیــص می‌یابــد، در حالــی که رســانه‌های 
ــر  ــزی — کمت اســتانی و مســتقل ســهم ناچی
از ۵ درصــد — دارنــد. ایــن عــدم تعــادل نــه 
تنهــا ناکارآمــدی اقتصــادی دارد، بلکــه بــه 
تضعیــف تنــوع رســانه‌ای و کمرنــگ شــدن 

صــدای مناطــق محــروم منجــر می‌شــود.

پــاک آئیــن در ایــن خصــوص گفــت:  »بایــد 
هــا  رســانه  کــه  شــود  فراهــم  شــرایطی 
بتواننــد بــه مســیری کــه در انســجام بخشــی 

ملــی پیمودنــد، ادامــه دهنــد.«

او ایــن حمایــت را یــک »مســئولیت ملــی« 
دانســت و خاطرنشــان کــرد: بــازار رســانه 
نبایــد تنهــا در اختیــار  رســانه هــای دولــت 
ســاخته پایتخــت باشــد، بلکــه ایجــاد فضــای 
ــای رســانه‌های  ــرای  بق ــی ب ــه و رقابت عادلان

محلــی از وظایــف دولــت اســت.

 فرصت‌هــای اقتصــادی در فضای رســانه‌ای 
منطقه‌ای 

کــه  معتقدنــد  اقتصــادی  تحلیلگــران 

رســانه‌های اســتانی و شهرســتانی پتانســیل 
ســرمایه‌گذاری‌های  جــذب  بــرای  بالایــی 
خصوصــی  بخــش  بــا  همــکاری  محلــی، 
درآمــدی  مدل‌هــای  توســعه  و  منطقــه‌ای 
ــد اسپانسرشــیپ، رویدادهــای  ــوع )مانن متن
امــا  دارنــد.  دیجیتــال(  خدمــات  و  محلــی، 
بــرای محقــق شــدن ایــن پتانســیل، نیــاز بــه 
صنــدوق  ایجــاد  هدفمنــد،  سیاســت‌گذاری 
حمایــت از رســانه‌های مســتقل و تخصیــص 
اســت. دولتــی  تبلیغاتــی  بودجــه  عادلانــه 

 نکتــه قابــل تأمــل: درســی از جنــگ تحمیلــی 
بــرای اقتصــاد رســانه

تحمیلــی،  جنــگ  در  کــه  همان‌گونــه 
نشــریات مســتقل  و  رســانه‌های محلــی 
نیــروی  عنــوان  بــه  صداوســیما  کنــار  در 
امــروز  یافتنــد،  حضــور  فرهنگــی  ســوم 
شــرایط  از  یکــی  رســانه‌ای  تنــوع  نیــز 
ضــروری بــرای ثبــات اجتماعــی و امنیــت 
تنهــا  تنــوع  ایــن  امــا  اســت.  اطلاعاتــی 
زمانــی پایــدار اســت کــه از نظــر اقتصــادی 

شــود. تقویــت 

یــک  تنهــا  مســتقل،  رســانه  از  حمایــت 
یــک  بلکــه  نیســت؛  فرهنگــی  اقــدام 
بــازار  در  اســتراتژیک  ســرمایه‌گذاری 

آیــد. مــی  حســاب  بــه  اطلاعــات 
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از جنگ  تا  کشاورزی: 

یک  سرباز، یک  مربی، یک  مأموریت ملی 

 نازیلا رضائی/ خبرنگار روز

ــان  ــگار روز، در ســایه درخت ــزارش خبرن ــه گ ب
ــر  ــونِ روســتای بســگی، مهنــدس جهانگی زیت
در  خدمــت  ســال  ســی  بــا  مــردی  عــرب، 
حــوزه کشــاورزی و هشــت ســال رزمندگــی 
بازنشســتگی،  از  پــس  تحمیلــی،  جنــگ  در 
مســیری ناباورکننــده را انتخــاب کــرده اســت: 
بــه جــای آنکــه بــه آرامــش بنشــیند، هــر روز 
در میــان کشــاورزان و دامــداران روســتایی 
ایســتاده، دانــش و تجربــه خــود را بــه نســل 
جدیــد می‌آمــوزد. او امــروز بــه عنــوان مربــی 
آموزشــگاه فنــی حرفــه‌ای بســگی، نــه تنهــا 
منتقــل می‌کنــد،  را  مهارت‌هــای کشــاورزی 
بلکــه در حــال تبدیــل خــاک بی‌ثمــر بــه باغــات 

پرثمــر و تحــول اقتصــاد روســتایی اســت.

بی‌پایــان  اشــتیاقی  بــا  عــرب  مهنــدس 
می‌گویــد: »بازنشســتگی یعنــی بنشــینی و 
کار نکنــی؟ نــه! مــن فکــر کــردم چــه کار کنــم 
کــه بتوانــم بــه کشــورم کمــک کنــم. تصمیــم 
دیگــران  بــه  گرفتــه‌ام،  یــاد  آنچــه  گرفتــم 
ــک تمــاس  ــا ی ــم، ب ــن تصمی ــاد بدهــم.« ای ی
تلفنــی در روز تعطیــل تاســوعا آغــاز شــد.

حرفــه‌ای  فنــی  آمــوزش  مدیــرکل  بــه  او 
رو  شــما  »می‌خــوام  گفــت:  و  زد  زنــگ 
شــنید:  پاســخ  تعلــل،  بــدون  ببینــم.« 
»حــالا بیــا، برویــم اداره.« ایــن ملاقــات، 
نقطــه عطفــی شــد و مهنــدس عــرب را بــه 

کــرد. وارد  مهارتــی  آمــوزش  دنیــای 

او در ادامــه تعریــف روشــنی از مهــارت دارد: 
»مهــارت یعنــی اینکــه بتوانیــم از امکاناتــی 
کــود،  بــذر،  خــاک،  آب،   — داریــم  کــه 
ماشــین‌آلات و نیــروی انســانی — در زمــان 
بیشــترین  بــا کمتریــن هزینــه،  و  مناســب 
نتیجــه را بــه دســت آوریــم.« و ایــن دقیقــاً 
همــان چیــزی اســت کــه او در کارگاه‌هــای 

بــه کشــاورزان می‌آمــوزد. خــود  آموزشــی 

او بــا ایمانــی عمیــق تأکیــد می‌کنــد: »هــر 
علمــی کــه لازم داریــد، تــو گــوگل هســت. 
چــرا  نیســتند؟  ســالم  مــردم  چــرا  پــس 
چــرا  نیســت؟  خــوب  وضعــش  کشــاورزی 
می‌شــوند؟  خــراب  ماهــه  شــش  جاده‌هــا 

نداریــم.« مهــارت  چــون 

قابــل  و  ملمــوس  او،  آموزش‌هــای  نتایــج 
لمــس اســت. تــا جایــی کــه میــاد ســلیمانی، 
از  کــه  مهارتــی  آمــوزش  بــا  دامــداری، 
مهنــدس عــرب، یــاد گرفــت و گفــت: کــه در 
فصــل گرمــا، تغذیــه گاوهــا بایــد تغییــر کنــد. 
بــا کاهــش کربوهیــدرات و افزایــش پروتئیــن 
و افزودنی‌هــا در جیــره غذایــی، تولیــد شــیر 
هــر گاو روزانــه دو کیلوگــرم افزایــش یافــت و 
در عیــن حــال، ۲۵ درصــد آب صرفه‌جویــی 
شــد. او می‌گویــد: »ایــن فقــط بــا یــک شــیوه 
مدیریتــی تغییــر کــرد، نــه بــا خریــد ماشــین 

یــا تجهیــزات گران‌قیمــت.«

دکتــر  خانــم  باغــداری،  بخــش  در 
قائمــی، مالــک بــاغ زیتــون خانوادگــی در 
از  اســتفاده  بــا  گلســتان،  اســتان  غــرب 
آموزش‌هــای مهارتــی، تولیــد زیتــون خــود 
کیلوگــرم   ۹۶۰۰ بــه  کیلوگــرم   ۲۶۰۰ از  را 
رســاند و تولیــد روغــن را از ۵۰ کیلوگــرم بــه 

داد. افزایــش  کیلوگــرم   ۱۴۰۰

آموزش‌هــای  از  »اســتفاده  می‌گویــد:  او 
بــود.« موفقیتــم  عامــل  مهمتریــن  مهارتــی، 

در بخــش زراعــت، حســن پهلــوان، کشــاورز 
چغنــدرکار از روســتای کبوکنگــو، بــا همــان 
ــذر، همــان کــود، همــان ماشــین و همــان  ب
نیــروی انســانی، تولیــد خــود را از متوســط 
هکتــار  در  تــن   ۷۰ بــه  هکتــار  در  تــن   ۴۰
افزایــش داد. عیــار قنــد نیــز از ۱۵-۱۶ درصــد 

بــه ۱۸ درصــد رســید.

و  صحیــح  برنامه‌ریــزی  »بــا  می‌گویــد:  او 
مدیریــت آب و کــود، بــه ایــن رقــم رســیدم. 

ایــن همــان مهارتــه.«

چالش‌هــای  بزرگتریــن  از  یکــی  بــه  وی 
اســتان گلســتان — ۲۵۰ هــزار هکتــار اراضــی 

دارد. ویــژه‌ای  توجــه  شــیب‌دار — 

نشــان  عملــی،  راهکارهــای  ارائــه  بــا  او 
می‌دهــد کــه چگونــه ایــن اراضــی می‌تواننــد 
بــا  شــوند.  تبدیــل  پرثمــر  باغــات  بــه 
نمونه‌بــرداری از خــاک، طراحــی تراس‌هــای 
درختــان  انتخــاب  نیم‌دایــره‌ای،  یــا  پلکانــی 
هکتــار  یــک  آبیــاری،  مدیریــت  و  مناســب 
میلیــون   ۶۰ تنهــا  کــه  شــیب‌دار  اراضــی 
تومــان درآمــد از گنــدم دارد، می‌توانــد بــه 
برســد. ســالانه  درآمــد  تومــان  میلیــون   ۲۴۰

او می‌گویــد: »وقتــی کشــاورز شــغل داشــته 
باشــد، دیگــر نمــی‌رود حاشیه‌نشــینی کنــد. 
می‌مانــد کنــار خانوادهــاش، کنــار زنــش و 

ــز اســت.« بچهــاش. ایــن مهمتریــن چی

وی بــه نقــش حیاتــی زنان روســتایی نیز اشــاره 
خانم‌هــا  هــوای  بــه  بیشــتر  »بایــد  می‌کنــد: 
گاو،  آنهــا  خانواده‌انــد.  ســتون  آنهــا  برویــم. 
گوســفند، مــرغ و بچــه را مدیریــت می‌کننــد.«

او از فرهنگ‌ســازی دربــاره ارزش آب، خــاک 

و محیط‌زیســت دفــاع می‌کنــد و می‌گویــد: 
»مــا ارزش منابــع طبیعــی خــود را بــه خوبــی 

ــم.« ــد فرهنگ‌ســازی کنی نشــناخته‌ایم. بای

مهنــدس  آموزشــی،  فعالیت‌هــای  کنــار  در 
عــرب بــه مجموعــه خیریــه بســگی — یــک 
وقــف ۳۵ هکتــاری — بــه عنــوان الگویــی از 
همــکاری خیریــن و آموزشــگاه فنــی حرفــه‌ای 
شــامل  مجموعــه  ایــن  می‌کنــد.  اشــاره 
بزرگتریــن گاوداری و گوســفندداری اســتان 
بــا گلخانه‌هــای پیشــرفته و تولیــد ۲۲ نــوع 

محصــول اســت.

گفتــه:  موقوفــه،  ایــن  متولــی  فرشــباف، 
کنیــد،  اســتفاده  اینجــا  از  آمــوزش  »بــرای 
ــد:  ــرم.« مهنــدس عــرب می‌گوی ــول نمی‌گی پ
بایــد  کــه  هســتند  خیرینــی  همــان  »ایــن 

بدانیــم.« را  قدرشــان 

پرشــور  ایمانــی  بــا  عــرب  پایــان،  در 
آیــا  بلــه.  اســت؟  »آیــا شــدنی  می‌گویــد: 
می‌دانیــم؟ بلــه. آیــا می‌توانیــم؟ بلــه. پــس 
چــرا نیســتیم؟ چــون اراده را نداریــم. امــا 
کنیــم،  ترکیــب  مهــارت  بــا  را  اراده  وقتــی 

اســت.« شــدنی  چیــز  همــه 

می‌خواهــد:  دســتاندرکاران  همــه  از  او 
هــا  حاجیلــری  عربی‌هــا،  جهانگیــر  »بایــد 
ملــی  اراده  بایــد  کنیــم.  پیــدا  تجری‌هــا  و 
داشــته باشــیم. مــا هــر چیــزی را داریــم، 

نداریــم.« را  اراده  فقــط 

ــزارش  ــک گ ــا ی ــر عــرب، تنه داســتان جهانگی
از  الگویــی عملــی  بلکــه  نیســت،  آموزشــی 
توســعه اقتصــادی روســتایی، اشــتغال‌زایی 
پایــدار و امنیــت غذایــی اســت. ایــن داســتان 
بــر  ســرمایه‌گذاری  بــا  کــه  نشــان می‌دهــد 
فرهنگ‌ســازی،  و  مدیریــت  مهــارت،  روی 
درآمــدی  خــاک،  هکتــار  یــک  از  می‌تــوان 
چهــار برابــری خلــق کــرد، فرســایش خــاک 
را متوقــف کــرد، و جوانــان روســتایی را از 

مهاجــرت بــه شــهرها منــع کــرد.

و  دانش‌محــور  اقتصــاد  کــه  عصــری  در 
ــادآور  مهارت‌محــور اســت، مهنــدس عــرب ی
می‌شــود: آینــده ایــران در دســتان کســانی 
اســت کــه می‌داننــد چگونــه یــاد بدهنــد و 

بیاموزنــد. چگونــه 

32  فرودگاه بین‌المللی   
و مرز هوایی برای انجام 

آماده  اربعین  عملیات 
شده است

مدیرعامــل شــرکت فرودگاه‌هــا، از آمادگــی 
کامل فرودگاه‌ها و مرکز کنترل فضای کشــور 
جهــت خدمت‌رســانی بــه زائــران اربعیــن خبــر 
داد و گفــت: ۳۲ فــرودگاه بین‌المللــی و مــرز 
هوایــی کشــور بــرای انجــام عملیــات اربعیــن 

آمــاده شــده اســت.

فرودگاه‌هــا  شــرکت  مدیرعامــل  امیرانــی 
ایجــاد  بــرای  گفــت:  هوایــی  ناوبــری  و 
ســه  از  خوشــبختانه  لازم  هماهنگی‌هــای 
مــاه پیــش ســتاد مرکــزی اربعیــن در شــرکت 

فرودگاه‌هــای کشــور به‌منظــور تســهیل تــردد 
زائــران ایرانــی کار خــود را آغــاز کــرده اســت.

ایــن عملیــات  انجــام  بــرای  اظهــار داشــت:  وی 
هماهنگی‌های لازم بین شرکت‌های هواپیمایی، 
و  انتظامــی  نیرو‌هــای  اربعیــن،  مرکــزی  ســتاد 
ســپاه  کشــور،  فرودگاه‌هــای  پلیــس  امنیتــی، 
حفاظــت هواپیمایــی و دیگــر دســتگاه‌های ذی‌ربط 
ــا  ــا ب در فرودگاه‌هــای کشــور انجــام شــده اســت ت
برنامه‌ریــزی مناســب، تمهیــدات ویــژه‌ای بــرای 
پذیرش و اعزام زائران اباعبدالله الحسین )ع( در 

فرودگاه‌هــای کشــور فراهــم شــود.

معــاون وزیــر راه و شهرســازی گفــت: انتظــار 
ســال‌های  هماننــد  نیــز  امســال  داریــم 
گذشــته پرواز‌هــای اربعیــن در فرودگاه‌هــای 
ایــام،  فرودگاه‌هــای  جملــه  از  مــرزی 
کرمانشــاه، اهــواز و آبــادان بــه فرودگاه‌هــای 
نجــف و بغــداد افزایــش چشــمگیری داشــته 
تقویــت  پیــش،  مدت‌هــا  از  لــذا  باشــد؛ 
زیرســاخت‌های مــورد نظــر در فرودگاه‌هــا و 
مرکــز کنتــرل فضــای کشــور در دســتور کار 

شــرکت فرودگاه‌هــا و ناوبــری هوایــی ایــران 
قــرار گرفتــه اســت.

ناوبــری  و  فرودگاه‌هــا  شــرکت  مدیرعامــل 
راســتا،  ایــن  در  کــرد:  بیــان  ایــران،  هوایــی 
حتــی فرودگاه‌هــای اصفهــان و تبریــز کــه در 
حمــات ۱۲ روزه رژیــم صهیونیســتی بــه میهن 
اســامی آســیب دیــده بودنــد در کمتــر از یــک 
هفتــه پــس از آتش‌بــس بازســازی شــده و 
هم‌اکنــون بــرای انجــام پرواز‌هــای اربعیــن و 
عملیاتــی  کامــاً  برنامــه‌ای  پرواز‌هــای  ســایر 
شــده و آمــاده خدمت‌رســانی بــه هم‌وطنــان 

عزیــز و زائــران اربعیــن حســینی هســتند.

بیــان  بــا  شهرســازی  و  راه  وزیــر  معــاون 
اینکــه عملیــات پرواز‌هــای اربعیــن از ۱۷ تــا 
۲۶ مردادمــاه ســال جــاری در فرودگاه‌هــای 
کشــور آغــاز می‌شــود و تمــام امکانــات و 
ظرفیت‌هــای پذیــرش و اعــزام مســافران 
در ایــن ۳۲ فــرودگاه بــرای انجــام عملیــات 
اربعیــن حســینی آمــاده شــده اســت، گفت: 
عملیــات  بــه  مربــوط  بخش‌هــای  تمــام 
هوانــوردی، عملیــات فرودگاهــی، حراســت 

بــرای  فرودگاه‌هــا،  بخش‌هــای  ســایر  و 
بازگشــت زائــران اقدامــات لازم را انجــام 

خواهنــد داد.
حســینی  اربعیــن  زائــران  کــرد:  تأکیــد  وی 
به‌عنــوان میهمانــان ویــژه شایســته ارائه بهترین 
خدمــات فرودگاهــی هســتند و خدمــت بــه ایــن 
زائــران و هم‌وطنــان عزیــز مــا در »عمــود صفــر 
مــرزی« فرودگاه‌هــا و انجــام پرواز‌هــای عتبــات 
عالیــات در ایــن ایــام مایــه مباهــات و افتخــاری 

بــزرگ بــرای شــرکت فرودگاه‌هــا اســت.

ناوبــری  و  فرودگاه‌هــا  شــرکت  مدیرعامــل 
هوایــی ایــران، در پایان از همه زائران اربعین 
مراجــع  طریــق  از  حتمــاً  خواســت  حســینی 
پرواز‌هــای  بلیــط  تهیــه  بــه  نســبت  رســمی 
هوایــی اقــدام کننــد و در زمــان مناســب در 
ــد و  ــدأ و مقصــد حضــور یابن فرودگاه‌هــای مب
از همــراه داشــتن وســایل یــا اقــام غیرمجــاز 
خــودداری کــرده تــا ســفر آنهــا بــا دعــای مــردم 
بــه  و خادمان‌شــان در فرودگاه‌هــای کشــور 
ســامتی و به‌خوبــی و خوشــی در ایــن ایــام 

انجــام شــود.

ش محمدیاری
س: ستای

عک
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گزارش

 هر گره،
 نفسی از فرهنگ ایرانی است

 سکینه جافرنوده/ خبرنگار روز

ترکمن‌ســرای  گســترده  دشــت‌های  دل  در 
را  زندگــی  برگه‌هــای  بــاد  کــه  جایــی  ایــران، 
شــن،  دانــه  هــر  و  می‌خوانــد  خــاک  روی  از 
داســتانی از صبــر، اصالــت و هنــر را در خــود 
ــره‌ای  ــا هــر گ ــه ب ــی ایســتاده اســت ک دارد، زن
کــه در فــرش می‌زنــد، یــک بخــش از هویــت 
یــک  تنهــا  او  زنــده می‌کنــد.  دوبــاره  را  ملــی 
اســت،  فرهنگ‌ســاز  او  نیســت؛  بافنــده 
آینده‌ســاز اســت، و مهنــدس امیــد در میــان 
روســتاهایی کــه ســال‌ها در ســایه فراموشــی 

مانده‌انــد.

از  پــر  چشــمانی  بــا  زنــی  تاج‌پــوری،  قربــان 
رویــا و قلبــی سرشــار از عشــق بــه ســرزمین، 
در  زن  کارآفریــن  یــک  عنــوان  بــه  تنهــا  نــه 
ــه  ــگاه دارد، بلکــه ب حــوزه صنایــع دســتی جای
عنــوان نمــادی از مقاومــت در برابــر تضعیــف 
فرهنــگ محلــی، احیــای هنرهــای ریشــه‌ای و 
ایجــاد امیــد بــرای جوانــان روســتایی، نامــش 

را در تارپــود فــرش تاریــخ حــک می‌کنــد.

بــه  عشــق  از  اســت  روایتــی  داســتان،  ایــن 
مبــارزه‌ای  و  ریشــه‌ها،  بــه  وفــاداری  خــاک، 
آرام امــا پرشــور بــرای حفــظ هویــت ملــی در 
برابــر جهانی‌شــدنِ بــی‌روح. داســتان زنــی کــه 
بــا دســتانی خســته امــا پــر از ایمــان، نــه فقــط 
ــرای  ــدار ب ــده‌ای پای ــد، بلکــه آین فــرش می‌باف

می‌بافــد. آینــده  نســل‌های 

عشــق،  از  ســرزمینی  اصیــل،  ترکمن‌ســرای 
هنــر و مهربانــی 

در گفت‌وگویــی صمیمــی و پــر از احســاس، 
گــرم  ســامی  عــرض  بــا  تاج‌پــوری  قربــان 
بــه  از عشــقش  و هموطنــان،  دوســتان  بــه 
می‌گویــد:   ســخن  اصیــل  ترکمن‌ســرای 
»مــن بــه عنــوان یــک ترکمــن، بــه میهــن‌ام 
ایــران افتخــار می‌کنــم. جایــی کــه مردمــش 
خالصانــه، مهربــان و بــا شــخصیت هســتند. 
زندگــی  کــه  اســت  خاکــی  فقــط  نــه  اینجــا 
می‌کنیــم، بلکــه ســرزمینی از ارزش، ایمــان 

اســت.« و هنــر 

حوزه‌هــای  در  ســال  چهــل  از  بیــش  کــه  او 
هنــری و صنایــع دســتی فعالیــت داشــته و در 
ــا افتخــار  ده رشــته تخصصــی فعــال اســت، ب
از نقــش فــرش دســتباف بــه عنــوان نمــادی 
از هویــت ملــی می‌گویــد:  »قالــی، تنهــا یــک 
بیننــده  شــیء تزئینــی نیســت؛ قالــی قلــب 
را تســخیر می‌کنــد. زمــان از قدمــت آن کــم 
بیشــتر  را  ارزشــش  روز  هــر  بلکــه  نکــرده، 
کــرده اســت. قالــی، فرهنــگ ملت‌هــا را زیبــا 
می‌کنــد، بــه ویــژه فرهنــگ مــا ایرانیــان کــه در 

هــر گــره آن، تاریــخ  نفــس می‌کشــد.«

بــه گذشــته نمی‌نگــرد؛  فقــط  تاج‌پــوری  امــا 
چشــمانش بــه ســوی آینــده اســت. او دربــاره 
چالش‌هــای جوانــان و ضــرورت ایجــاد بســتر 
هویــت  ارتقــای  و  اشــتغال  بــرای  مناســب 
همــه  ایرانی‌هــا  »مــا  می‌گویــد:   ایرانــی 
ثروتمنــد هســتیم، امــا پولــدار نیســتیم. چــرا؟ 
مالــی،  ســواد  نیازمنــد  شــدن  پولــدار  چــون 
یــاد  آگاهــی و برنامه‌ریــزی اســت. مــا بایــد 
و  فرهنگــی  ثروت‌هــای  از  چگونــه  بگیریــم 

کنیــم.« درآمدزایــی  خــود،  طبیعــی 

در ایــن راه، او بــا کمــک تیــم فنــیِ متعهــد 
دیگــر  و  مراوه‌تپــه  منطقــه  در  دلســوز،  و 
نقــاط روســتایی، پروژه‌هایــی را راه‌انــدازی 

کــرده تــا زیرســاخت‌های لازم بــرای اشــتغال 
جوانــان فراهــم شــود.

روســتاها  از  جوانــان  نمی‌خواهیــم  »مــا 
بگریزنــد. می‌خواهیــم بســتری بســازیم کــه از 
خانــه بیــرون بیاینــد، در مجموعه‌هــای محلــی 
کار کننــد، و بــا دســتان خــود، هنــر پــدران و 

مادربزرگ‌هایشــان را زنــده نگــه دارنــد.«

ــر از اشــتغال اســت. او از  ــی او فرات امــا نگران
امــروز ســخن می‌گویــد  ســردرگمی جوانــان 
بــه  وقتــی  می‌گویــد:   لــرزان  صدایــی  بــا  و 
جوانــان نــگاه می‌کنــم، خجالــت می‌کشــم کــه 
ــه  ــه آن‌هــا بدهــم. چــه راهــی ب چــه پیامــی ب
آن‌هــا نشــان دهــم؟ امــا یــک چیــز را می‌دانــم 
بــه  بایــد  بشــکافیم.  را  روســتاهایمان  بایــد 
برگردیــم،  خــود  قدیمــی  ســرزمین‌های 
هنرهــای پنهــان در آن را بیــرون بیاوریــم. مــا 
در ایــن زمینــه هیــچ رقیبــی در جهــان نداریــم، 

جــز خودمــان.«

او در ادامــه بــا اشــاره بــه بازارهــای جهانــی، از 
جملــه چیــن و ژاپــن، تأکیــد می‌کنــد کــه هنــر 
ایرانــی، بــه ویــژه فــرش دســتباف، در تمــام 
دنیــا مــورد احتــرام و تقاضاســت:»چینی‌ها 
فــرش ایرانــی را می‌خرنــد، می‌فروشــند و بــه 
ــد.  ــی خــود معرفــی می‌کنن ــی مل ــوان دارای عن
ــده دارد.  ــب تپن ــا جــان دارد، قل ــا فــرش م ام
مــن بــا جــان و دل خــود را در هــر گــره آن 
می‌گــذارم، چــون می‌دانــم کــه هــر گــره، یــک 

نفــس از فرهنــگ ماســت.«

امــا در میــان تمــام ایــن امیدهــا، صدایــی تلــخ 
هــم از دل تاج‌پــوری بیــرون می‌آیــد: ناامیــدی 
از برخــی مســئولین. او بــا لحنــی شکســته و 
صادقانــه، از رفتارهــای ســطحی و بی‌ثبــات 
برخــی مســئولان انتقــاد می‌کند:»متاســفانه 
بعضــی مســئولین فقــط بــرای عکــس گرفتــن 
وقــت  چنــد  هــر  می‌آینــد.  رزومه‌ســازی  و 
می‌گیرنــد،  عکــس  می‌زننــد،  ســری  یک‌بــار 
وعــده می‌دهنــد، و دوبــاره ناپدیــد می‌شــوند. 

کاری از آن‌هــا بــر نمی‌آیــد. مــا از ایــن رفتارهــا 
خســته‌ایم.«

ــن تلخــی،  ــان ای ــد نیســت. در می ــا او ناامی ام
ــه  ــاز می‌کند:»البت ــد ب ــه ســوی امی پنجــره‌ای ب
دلســوزند،  کــه  هســتند  مســئولین  بعضــی 
ــال عکــس  ــه دنب ــه ب دلســوز واقعــی. آن‌هــا ن
واقعــی  تغییــر  دنبــال  بــه  بلکــه  عنــوان،  و 
ــدوارم کــه  ــدوارم. امی ــه آن‌هــا امی هســتند. ب
یــک  فقــط  نــه  مســئولیت  ببینیــم  را  روزی 

عنــوان، بلکــه یــک تعهــد باشــد.«

دنیــا  بــه  دیگــری  نــام  بــا  ایرانــی  “برنــد   
می‌شــود”  عرضــه 

امــا درد دیگــری هــم در دل تاج‌پــوری اســت؛ 
دردی کــه از قلــب صنعــت و فرهنــگ ایرانــی 
می‌آیــد. او دربــاره اینکــه فرش‌هــای اصیــل 
هنــدی،  پاکســتانی،  برنــد  نــام  بــا  ایرانــی 
اماراتــی و… بــا قیمتــی ناچیــز بــه بــازار جهانــی 
عرضــه می‌شــوند، می‌گویــد: »درد دارد کــه 
ببینــی برنــد ایرانــی، بــا نام دیگــری و با قیمتی 
نامناســب بــه دنیــا فروختــه می‌شــود. امــا مــن 
ناراحــت نیســتم. چــرا؟ چــون می‌دانــم آینــده 
خواهــد فهمیــد کــه ایــن هنــر، ایــن گــره، ایــن 
رنــگ، و ایــن نقــش، ایرانــی اســت. چــرا کــه 

فقــط ایرانــی خواهــد مانــد.«

ــرای مــن مهــم  ــد می‌کند:»ب ــا قاطعیــت تأکی او ب
ایــن نیســت کــه فــرش بــا چــه نامــی و چــه قیمتی 
فروختــه شــود. مهــم ایــن اســت کــه تولیــد شــود، 
و بــه دســت مــردم برســد، کــه درآمدزایــی کنــد، 
کــه بــه زنــان روســتایی کشــورم معیشــت بدهــد. 

ایــن، اولویــت مــن اســت.«

امــا ســپس لحــن او تیــز می‌شــود و بــه ســمت 
مســئولین نشــانه مــی‌رود: »امــا مســئولین 
بایــد ناراحــت باشــند. آن‌هایــی کــه ســوگند 
خورده‌انــد بــه خدمــت بــه مــردم و بــه ایــران. 
آن‌هــا بایــد بپرســند چــرا نیــاز اســت کــه هنــر 
دنیــا عرضــه شــود؟  بــه  نــام دیگــری  بــا  مــا 
چــرا برنــد اصیــل ایرانــی نمی‌توانــد در بــازار 
ــد از پشــت  ــد؟ چــرا بای ــی ایســتادگی کن جهان

درهــا فروختــه شــود؟«

»آن‌هــا بایــد نگــران باشــند کــه چــرا در حــال 
عکــس  گرفتــن  بیت‌المــال،  حیف‌کــردن 
حالــی  در  هســتند،  رزومه‌ســازی  و  یــادگاری 
پــا  از زیــر  کــه فرهنــگ و اقتصــاد کشورشــان 

مــی‌رود.«

ریشــه،  بــه  بازگشــت  جوانــان:  بــه  پیــام   
آینــده  بازســازی 

در پایــان، پیــام تاج‌پوری به جوانان و دختران 
بــه ســوی  اســت  ایــران، فراخوانــی  زنــان  و 
ریشــه‌ها: »فقــط یــک کار از شــما می‌خواهــم 
گوشــه‌های  بــه  بشــکافید.  را  روســتاهایمان 
دورافتــاده برویــد، بــا پیرهــا صحبــت کنیــد، 
الگوهــای قدیمــی را جمــع‌آوری کنیــد، و ایــن 
ــن  ــه ای ــان ب ــد. جه ــا کنی ــا را احی هنرهــای زیب
هنرهــا نیــاز دارد. مــا محتــاج ایــن هســتیم کــه 

ــم.« فرهنگمــان را فرامــوش نکنی

قربــان تاج‌پــوری، بــا دســتانی کــه ســال‌ها گــره 
زده و قلبــی کــه بــرای ســرزمینش می‌تپــد، نــه 
تنهــا یــک صنعتگــر، بلکــه نمــادی از مقاومــت 
بــه  امیــد  از  نمــادی  و  فراموشــی،  برابــر  در 
آینــده‌ای روشــن بــا ریشــه در گذشــته اســت.

بازارهــای  و  جهانی‌شــدن  کــه  عصــری  در 
ســوی  بــه  را  محلــی  فرهنگ‌هــای  رقابتــی، 
یکنواختــی و فراموشــی ســوق می‌دهنــد، هنــر 
دســتی ایرانــی — بــه ویــژه فــرش دســتباف — 
ــه ســندی  ــک کالای اقتصــادی، بلک ــا ی ــه تنه ن
زنــده از هویــت ملــی اســت. قربــان تاج‌پــوری 
بــا تبدیــل هــر گــره بــه گــره‌ای از مقاومــت 
توســعه  کــه  می‌دهــد  نشــان  فرهنگــی، 
احیــای  طریــق  از  تنهــا  پایــدار،  اقتصــادی 
مشــارکت  تقویــت  و  فرهنگــی  ریشــه‌های 

زنــان و جوانــان روســتایی ممکــن اســت.

آشــکار  تلــخ  تناقضــی  کــه  اینجاســت  امــا 
می‌شــود: هنــر مــا ارزش جهانــی دارد، امــا 
در  ایرانــی  فــرش  اســت.  مــا ضعیــف  برنــد 
ــام دیگــر و قیمــت  ــا ن ــی ب بازارهــای بین‌الملل
کــه  حالــی  در  فروختــه می‌شــود،  ناعادلانــه 
از  گرفتــن  »عکــس  بــه  بیشــتر  مســئولین 
ــا »ایجــاد زیرســاخت  ــد ت ــه دارن کارگاه« علاق
بــرای عرضــهٔ مســتقل«. ایــن نــه تنهــا یــک 
معضــل اقتصــادی، بلکــه شکســتی ســاختاری 

اســت. اقتصــاد  و  فرهنــگ  در مدیریــت 

وقتــی یــک زن روســتایی ســاعت‌ها بــرای گــره 
فقــط  او  می‌گذرانــد،  وقــت  فــرش  بــه  زدن 
درآمدزایــی نمی‌کنــد؛ هویــت ملــی را حفــظ 
می‌کنــد . امــا وقتــی ایــن فــرش بــا نــام دیگــری 
ســرقت  مــا  فرهنــگ  می‌رســد،  فــروش  بــه 

می‌شــود و اقتصــاد مــا تضعیــف می‌شــود .

پس سؤال اساسی این است:
بــا  مــا  هنــر  فــروش  یعنــی  توســعه  آیــا 
اینکــه  یعنــی  توســعه  یــا  دیگــران؟  نــام 
بــا افتخــار بگوییــم: »ایــن فــرش، ایرانــی 
اســت« و آن را بــا ارزش واقعــی‌اش بــه 

کنیــم؟ عرضــه  جهــان 

امــا  خســته  دســتانی  بــا  تاج‌پــوری  قربــان 
پرافتخــار، بــه مــا یــادآوری می‌کنــد کــه آینــده 
اقتصــاد ایــران در گــرو حفــظ فرهنــگ اســت، 
بــه صــورت تخفیف‌خــورده.  فــروش آن  نــه 
فــرش،  نــه فقــط  کــه  و شــاید روزی برســد 
بلکــه هــر محصــول ایرانــی، بــا نــام ایــران و بــا 

افتخــار ایرانــی، در دنیــا شــناخته شــود.
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مذاکره برای صادرات پیام رسا ن های ایرانی

به کشورهای همسایه

ــه  ــران ب ــاوری اطلاعــات ای رئیــس ســازمان فن
تشــریح وضعیــت پیــام رســان هــای داخلــی و 
نقــش آنهــا در ارائــه خدمــات دولــت بــه مــردم 
پرداخــت و دربــاره اقدامــات وزارت ارتباطــات 

در ایــن حــوزه توضیحاتــی ارائــه داد.

ــه برگــزاری  ــا اشــاره ب محمــد محســن صــدر ب
جلســات هفتگــی بــا پیــام رســان هــای داخلــی 
وزارتخانــه جلســات منظمــی  گفــت: در کل 
برگــزار مــی شــود کــه بخشــی از آنهــا مربــوط 
بــه حــوزه زیرســاخت اســت. در ایــن جلســات 
پیــام  ترافیــک  جملــه  از  مختلــف  مســائل 
ــت  ــد فعالی ــران و رون رســان هــا، تعــداد کارب

ــل مــی شــود. ــا بررســی و تحلی آنه

وی افــزود: مــا قصــد داریــم پیــام رســان هــای 
داخلــی را بــه بســتری مناســب بــرای ارائــه 
خدمــات دولتــی بــه مــردم تبدیــل کنیــم. ایــن 

خدمــات صرفــا از طریــق پیــام رســان هــای 
خدمــات  هیــچ  و  شــوند  مــی  ارائــه  داخلــی 
دولتــی از طریــق پلتفــرم هــای خارجــی ارائــه 
نخواهــد شــد. ایــن رویکــرد باعــث رشــد قابــل 
کــه  شــده  بومــی  هــای  رســان  پیــام  توجــه 
نمونــه هــای  بــا  رقابــت  در  را  خــود  جایــگاه 

خارجــی تثبیــت کــرده انــد.

از  ارتباطــات  وزارت  حمایــت  دربــاره  صــدر 
پیــام رســان هــای داخلــی گفــت: عــا وه بــر 
پشــتیبانی هــای زیرســاختی، در زمینــه اتصال 
ــز ــه دســتگاه هــای دولتــی نی ــام رســان هــا ب پی

مــردم  ایــم.  داشــته  خوبــی  هــای  موفقیــت 
رســان  پیــام  طریــق  از  تواننــد  مــی  اکنــون 
دولتــی  مختلــف  بــه خدمــات  داخلــی  هــای 
پیــام هــای مربــوط  پیــدا کننــد و  دسترســی 
بــه خدماتــی ماننــد پســت و کــد رهگیــری را 
ــا  دریافــت کننــد. ایــن موضــوع باعــث شــده ت

پیــام رســان هــای  از  بــه اســتفاده  کاربــران 
شــوند. ترغیــب  داخلــی 

ارتباطــات  مــا در وزارت  کــرد:  وی تصریــح 
ایــن  ارتقــای  و  حمایــت  ادامــه  بــه  متعهــد 
فرصــت  و حتــی  هــا هســتیم  رســان  پیــام 
هــای صــادرات ایــن محصــولات بومــی را نیــز 

دنبــال مــی کنیــم.

صــدر دربــاره مذاکــرات بــرای صــادرات پیــام 
دیگــر  بــه کشــورهای  ایرانــی  هــای  رســان 
تصریــح کــرد: در ســفر اخیــرم بــه عربســتان 
پیشــنهاد دادم کــه پیــام رســان هــای بومــی 
مــا مــی تواننــد خدمــات خــود را بــه صــورت 
وایــت لیبــل بــه دیگــر کشــورها ارائــه دهنــد 
ایــن  از  خوبــی  اســتقبال  خوشــبختانه  و 
ایــن  در  مذاکــرات  اســت.  شــده  پیشــنهاد 
زمینــه ادامــه دارد و انتظــار داریــم بتوانیــم 

بازارهــای  بــه  را  ملــی  محصــولات  ایــن 
منطقــه نیــز معرفــی کنیــم.

ایــران  اطلاعــات  فنــاوری  ســازمان  رئیــس 
پیــام  بــا  مرتبــط  فنــی  هــای  پــروژه  دربــاره 
رســان هــا نیــز توضیــح داد: پــروژه قاصــدک را 
آغــاز کــرده ایــم کــه اتصــال بیــن پیــام رســان 
ــا  ــد. شــرکت قاصــدک ب ــرار مــی کن هــا را برق
ســهامداری خــود پیــام رســان هــا، پیــام هــای 
دســتگاه هــای دولتــی را بــه همــه پیــام رســان 
هــا ارســال مــی کنــد تــا کاربــران در هــر پیــام 

ــی را ــام هــای خدمات ــه هســتند پی رســانی ک
ــون فعالیــت  ــد. ایــن شــرکت اکن دریافــت کنن
خــود را آغــاز کــرده و بــه صــورت جــدی در 

حــال توســعه اســت.

صــدر همچنیــن بــه موضوع پلتفرم جامع نقشــه 
و ســاماندهی اطلاعــات مکانــی کشــور اشــاره 
کــرد و گفــت: در کشــور دو قانــون مهــم داریــم؛ 
یکــی الــزام ثبــت معامــات زمیــن و مســکن و 
دیگــری پــروژه ای بــه نــام جــی نــف کــه هدفــش 
داشــتن اطلاعــات دقیــق مکانــی افــراد و امالــک 
اســت. دســتگاه هــای مختلفــی ماننــد ســازمان 
امــور اراضــی، منابــع طبیعــی، نقشــه بــرداری و 
ثبــت اســناد هــر کــدام نقشــه هــای جداگانــه ای 
دارنــد کــه بــه اشــتراک گذاشــته نمــی شــوند و 

ایــن باعــث هــدر رفــت منابــع مــی شــود.

وی افــزود: پیشــنهاد مــا ایجــاد یــک پلتفــرم 
بــا اتصــال چندیــن  واحــد نقشــه اســت کــه 
بــا  هــا  نقشــه  بارگــذاری  امــکان  دســتگاه، 

فراهــم مشــخص  اســتانداردهای  رعایــت 
شــود. ایــن پلتفــرم مــی توانــد خدمات رســانی 
عملکــرد  بهبــود  موجــب  و  کنــد  تســهیل  را 
دســتگاه هــا شــود. جلســات مرتبــط بــا ایــن 
موضــوع در دولــت و قــوه قضائیــه برگــزار مــی 

شــود و امیدواریــم بــه نتیجــه برســد.

مــا  اصلــی  هــدف  گفــت:  پایــان  در  صــدر 
پیــام  خدمــات  کیفیــت  ارتقــای  و  تثبیــت 
زیرســاخت  ایجــاد  و  داخلــی  هــای  رســان 
خدمــات  ارائــه  گســترش  بــرای  لازم  هــای 
دولتــی از طریــق ایــن پلتفــرم هــا اســت. در 
عیــن حــال، در هــای دیپلماســی فنــاوری بــه 
روی همــه کشــورها بــاز اســت و تعامــات و 
انتقــال فنــاوری بــه صــورت دوطرفــه ادامــه 

داشــت. خواهــد 

ارتقای پارک‌های 
جنگلی در دستور کار 
سازمان منابع طبیعی 

کشور قرار گرفت

از  نقــل  بــه  روز،  نــگار  خبــر  گــزارش  بــه 
روابــط عمومــی اداره کل منابــع طبیعــی و 
آبخیــزداری اســتان گلســتان، دلفــان ابــاذری 
در جلســه رفــع چالــش هــا و تبییــن سیاســت 
بــرای  مطلــوب  مدیریــت  راســتای  در  هــا 
بازدیدکننــدگان و گردشــگران بــه پارکهــای 
جنگلــی و توســعه گردشــگری در گلســتان 
بــا اشــاره بــه نقــش مهــم پارک‌هــای جنگلــی 
در حفــظ منابــع طبیعــی و ارتقــای کیفیــت 
ســازمان  کــرد:  اظهــار  شــهروندان  زندگــی 
برای توســعه و بهبود مدیریت فضای ســبز و 
پــارک هــا گام هــای جــدی را برداشــته اســت.

وی  بــا تأکیــد بــر اهمیــت مشــارکت مردمی در 
فرآینــد حفاظــت از طبیعــت، افــزود: سیاســت 
جامعه‌محــور  رویکــرد  بــر  مبتنــی  ســازمان 
اســت؛ بدیــن معنــا کــه از ظرفیــت جوامــع 
محلــی و ســازمان‌های مردم‌نهــاد بــرای حفظ، 
نگهــداری و بهره‌بــرداری پایــدار از عرصه‌هــای 
جنگلــی اســتفاده می‌کنیــم. ایــن مشــارکت 
ــق مــردم  ــا موجــب افزایــش حــس تعل نه‌تنه
ــداری  ــه طبیعــت می‌شــود، بلکــه ضامــن پای ب
ــود. ــی در بلندمــدت خواهــد ب اقدامــات حفاظت

وی بــا اشــاره بــه ظرفیــت بــالای پارک‌هــای 
توســعه  و  آمــوزش  تفــرج،  بــرای  جنگلــی 
بســتر  پارک‌هــا  ایــن  گفــت:  گردشــگری 
مناســبی بــرای آمــوزش عمومــی در زمینــه 
فراهــم می‌کننــد  از محیط‌زیســت  حفاظــت 
ــت اصــول  ــا رعای ــد ب ــن حــال می‌توانن و در عی
ــه توســعه گردشــگری طبیعــی در  ــداری، ب پای

کشــور کمــک کننــد.

مدیــرکل دفتــر جنگلداری،پارکهــا و ذخیرهــگاه 
هــدف  بــه  اشــاره  بــا  کشــور  جنگلــی  هــای 

تاســیس پارکهــای جنگلــی گفــت: هــدف از 
بهره‌بــرداری  جنگلــی  پارک‌هــای  تاســیس 
صحیــح و ســالم از داده هــای رایــگان طبیعــی و 
خداونــدی اســت. عــاوه بــر آن مــردم خســته از 
زندگــی شــهری می‌تواننــد بــه طبیعــت واقعــی 
بیاینــد و در کنــار آشــنایی بــا منابــع طبیعــی، 
ســامت روحــی و جســمی خــود را بیشــتر کننــد.

وی افزود:امکانات رفاهی در پارکهای جنگلی 
بــر اســاس شــرایط طبیعــی و نــوع درختــان 
ــد در ایــن  ــارک تعییــن می‌شــود و بای داخــل پ
موضــوع بــه شــرایط اکولوژیکــی محیط‌زیســت 
هــم دقت شــود.در عیــن حال وجود فضاهایی 
ماننــد پارکینــگ، ســوپرمارکت‌ها، تابلوهــای 
در  فرعــی  و  اصلــی  خیابان‌هــای  و  راهنمــا 

پارکهــا بســیار مهــم و ضــروری اســت.

و  متولیــان  همچنیــن  کــرد:  بیــان  ابــاذری 
پیمانــکاران پارکهــای جنگلــی ســایر مــوارد 
و  میــز  تولــت هــای عمومــی،  مهــم ماننــد 
نیمکــت، رســتوران و کافــی شــاپ، آلاچیق‌ها 
و اماکــن فرهنگــی را در ایــن پارک‌هــا مــد 

نطــر داشــته باشــند تــا جاذبه‌هــای طبیعــی و 
روز باهــم ترکیــب شــوند.

افــزود: گلســتان  ادامــه  ابــاذری در  دلفــان 
دارای ۲۱ پــارک جنگلــی و تفرجــگاه مصــوب 
بــا مجمــوع مســاحتی بیــش از ۸ هــزار هکتار 
اســت. از ایــن میــان، ۱۷ پــارک به‌صــورت 
بهره‌بــرداری  قراردادهــای  تحــت  و  فعــال 

می‌شــوند. اداره 

وی افــزود: مدیریــت ایــن عرصه‌هــا بــر عهــده 
ــزداری اســتان  ــع طبیعــی و آبخی اداره‌کل مناب
گلســتان اســت کــه بــا هدف رفــاه شــهروندان، 
توســعه گردشــگری طبیعت‌محــور و حفاظــت 

از منابــع طبیعــی انجــام می‌شــود.

گفتنــی اســت، ایــن جلســه بــا حضــور ۱۵ نفــر 
از شــهرداران گلســتان کــه مدیریــت پارکهــای 
اســتان را بعهــده داشــتند برگــزار شــد و هــر 
خصــوص  در  پــارک  متولیــان  ایــن  از  کــدام 
موضوعاتی همچون قرارداد پارک ،مشــکلات 

ــد. ــان کردن و نظــرات خــود را بی
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7
 چگونه امنیت شغلی داشته باشیم 

مقاله

 حمیدرضا محمدیاری / خبرنگار روز

بــرای داشــتن امنیــت شــغلی، می‌توانیــد از 
راه‌هــای زیــر اســتفاده کنیــد:

بــا  مهارت‌هــا:  رســانی  روز  بــه   .1
بروزرســانی مهارت‌هــای خــود و یادگیــری 
خــود  می‌توانیــد  جدیــد،  تکنولوژی‌هــای 
نگــه  بــه‌روز  نظرتــان  مــورد  صنعــت  در  را 

بگیریــد. پیشــی  رقبــا  از  و  داریــد 

2. ایجــاد شــبکه‌ی حرفــه‌ای: ارتبــاط بــا افرادی 
و  می‌کننــد  فعالیــت  شــما  صنعــت  در  کــه 
بــا آن‌هــا، می‌توانــد  ایجــاد روابــط حرفــه‌ای 
و  شــغلی  فرصت‌هــای  یافتــن  در  شــما  بــه 

افزایــش امنیــت شــغلی کمــک کنــد.

3. پیش‌بینــی تغییــرات صنعــت: بــا دنبــال 
و  خــود  صنعــت  در  تغییــرات  رونــد  کــردن 
پیش‌بینــی نیازهــای آینــده، می‌توانیــد خــود 
از امنیــت  بــرای تغییــرات آمــاده کنیــد و  را 

شــوید. برخــوردار  بیشــتری  شــغلی 

4. حفــظ تعــادل کار-زندگــی: تــوازن مناســب 
بیــن کار و زندگــی شــخصی، بــه شــما کمــک 
کمتــری  اســترس  و  از خســتگی  تــا  می‌کنــد 
بیشــتری  شــغلی  امنیــت  از  و  ببریــد  رنــج 

شــوید. برخــوردار 

در  کــه  صورتــی  در   : طــرح  ایجــاد   .5
شــغل فعلــی خــود امنیــت کافــی نداریــد، 
می‌توانیــد طــرح بــرای یافتــن شــغل دیگــری 
ــه  ــد و ب ــدازی کنی ــت بیشــتر را راه‌ان ــا امنی ب

شــوید. متعهــد  آن 

6. مدیریــت مالــی: مدیریــت صحیــح مالــی و 
بودجه‌بنــدی در زندگــی شــخصی و شــغلی، 
بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا در مواقــع بحرانــی 
برخــوردار  مالــی  امنیــت  از  ناپیش‌بینــی،  و 

شــوید و تاثیــرات منفــی را کاهــش دهیــد.

بــدن  ســامتی  حفــظ  ســامتی:  حفــظ   .7
تغذیــه  کافــی،  خــواب  جملــه  از  ذهــن،  و 
ســالم، ورزش منظــم و مدیریــت اســترس، 
بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا در شــغل خــود 
شــغلی  امنیــت  از  و  کنیــد  عمــل  بهتــر 

شــوید. برخــوردار  بیشــتری 

8. آشــنایی بــا قوانیــن و مقــررات: آشــنایی بــا 
قوانیــن و مقــررات مربــوط بــه صنعت و شــغل 

ــا از تخلفــات  ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن خــود، ب
و مشــکلات حقوقــی جلوگیــری کنیــد و امنیــت 

شــغلی خــود را تضمیــن کنیــد.

9. ارتقــاء روابــط کاری: ارتقــاء روابــط خــوب 
ــا همــکاران، مدیــران و مشــتریان، بــه شــما  ب
کمــک می‌کنــد تــا در شــغل خــود مــورد احتــرام 
شــغلی  امنیــت  از  و  بگیریــد  قــرار  توجــه  و 

بیشــتری برخــوردار شــوید.

10. آمــوزش و یادگیــری مــداوم: همیشــه بــه 
دنبــال یادگیــری و به‌روزرســانی مهارت‌هــای 
خــود باشــید. شــرکت در دوره‌هــای آموزشــی، 
کارگاه‌هــا و کنفرانس‌هــای مرتبــط بــا صنعــت 
شــما، بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا در جریــان 
آخریــن تغییــرات و نیازهــای صنعــت باشــید و 

امنیــت شــغلی خــود را تضمیــن کنیــد.

11. پیش‌بینــی و مدیریــت ریســک: شناســایی 
شــغل  بــا  مرتبــط  ریســک‌های  پیش‌بینــی  و 
خــود و اتخــاذ اقدامــات مناســب بــرای مدیریت 
آن‌هــا، بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا از امنیــت 
بررســی  شــوید.  برخــوردار  بیشــتری  شــغلی 
ایجــاد  و  ریســک‌ها  محتمل‌تریــن  ارزیابــی  و 
طرح‌هــای بــرای مقابلــه بــا آن‌هــا، از جملــه 
اقداماتــی اســت کــه می‌توانیــد انجــام دهیــد.

12. ارتقــاء مهارت‌هــای ارتباطــی: مهارت‌هــای 
ارتباطــی قــوی، از جملــه مهارت‌هــای مذاکره، 
ارائــه، گفتگــو و گــوش دادن، بــه شــما کمــک 
بهتــر عمــل  تــا در محیــط کار خــود  می‌کنــد 
کنیــد و از امنیــت شــغلی بیشــتری برخــوردار 
شــوید. ارتباطــات موثــر بــا همــکاران، مدیــران 
جــذب  در  شــما  بــه  می‌توانــد  مشــتریان،  و 
موقعیــت  ارتقــای  و  شــغلی  فرصت‌هــای 

ــد. شــغلی کمــک کن

13. پیش‌بینــی تغییــرات فنــاوری: بــا پیگیــری 
بــا  مرتبــط  فنــاوری  تغییــرات  پیش‌بینــی  و 
بــرای  را  خــود  می‌توانیــد  خــود،  صنعــت 
امنیــت  از  و  کنیــد  آمــاده  آینــده  تغییــرات 
شــغلی بیشــتری برخــوردار شــوید. آشــنایی 
انعطاف‌پذیــری  و  جدیــد  فناوری‌هــای  بــا 
شــما  بــه  می‌توانــد  آن‌هــا،  از  اســتفاده  در 
ارتقــای  و  شــغلی  فرصت‌هــای  جــذب  در 

کنــد. کمــک  شــغلی  موقعیــت 

برنامــه  ایجــاد  شــغلی:  برنامــه  ایجــاد   .14
ــاه و  شــغلی شــخصی کــه شــامل اهــداف کوت

بلندمــدت، راهبردهــا و اقدامــات مشــخص 
شــما  بــه  اســت،  آن‌هــا  بــه  رســیدن  بــرای 
کمــک می‌کنــد تــا بــه صــورت ســازمان‌یافته 
و هدفمنــد بــه امنیــت شــغلی خــود برســید. 

توســعه  شــامل  می‌توانــد  برنامــه  ایــن 
و  شــغلی  موقعیــت  ارتقــای  مهارت‌هــا، 

باشــد. شــغلی  اولویت‌هــای  تعییــن 

15. ایجــاد شــبکه اجتماعــی: ایجــاد و حفــظ 
شــبکه اجتماعــی قــوی در صنعــت خــود، بــه 
آخریــن  جریــان  در  تــا  می‌کنــد  کمــک  شــما 
امنیــت  از  و  باشــید  شــغلی  فرصت‌هــای 
شــغلی بیشــتری برخــوردار شــوید. شــرکت در 
رویدادهــا، کنفرانس‌هــا و جلســات حرفــه‌ای، 
ایجــاد حضــور در شــبکه‌های اجتماعــی مرتبــط 
ــراد  ــا اف ــاط ب ــراری ارتب ــا صنعــت خــود و برق ب
در  شــما  بــه  می‌توانــد  صنعــت،  در  موفــق 

جــذب فرصت‌هــای شــغلی کمــک کنــد.

16. پیشــرفت در ســازمان: ارائه عملکرد برتر 
و ایجــاد ارزش بــرای ســازمان، بــه شــما کمــک 
می‌کنــد تــا در محیــط کار خــود تشــویق و ترقی 
شــوید و از امنیــت شــغلی بیشــتری برخــوردار 
شــوید. بــرای ایــن منظــور، می‌توانیــد بــه تعهــد 
و عملکــرد خــود در پروژه‌هــا و وظایــف محولــه 
توجــه کنیــد و بــه ارائــه ایده‌هــا و راهکارهــای 
بهبــود فرآیندهــا و عملکــرد  بــرای  نوآورانــه 

ســازمان بپردازیــد.

حریــم  حفــظ  خصوصــی:  حریــم  حفــظ   .17
و  خــود  شــخصی  اطلاعــات  و  خصوصــی 
از  تــا  می‌کنــد  کمــک  شــما  بــه  ســازمان، 
تهدیــدات امنیتــی و سوءاســتفاده‌های ممکــن 
در محیط کار جلوگیری کنید و امنیت شــغلی 
ایــن منظــور،  بــرای  را تضمیــن کنیــد.  خــود 
می‌توانیــد از رمزنــگاری اطلاعــات، اســتفاده 
از رمــز عبــور قــوی و محــدود کــردن دسترســی 

بــه اطلاعــات حســاس اســتفاده کنیــد.

18. آشــنایی بــا فرصت‌هــای شــغلی جدیــد: 
پیگیــری فرصت‌هــای شــغلی جدیــد و بــازار 
تــا در صــورت  بــه شــما کمــک می‌کنــد  کار، 
بــا  و  ســرعت  بــه  شــغل،  تغییــر  بــه  نیــاز 
امنیــت بیشــتری بــه شــغل جدیــدی منتقــل 
شــوید. بــرای ایــن منظــور، می‌توانیــد از منابــع 
و  حرفــه‌ای  اجتماعــی  شــبکه‌های  آنلایــن، 

کنیــد. اســتفاده  مشــاوران شــغلی 

بــا رعایــت ایــن راهکارهــا، می‌توانیــد امنیــت 
بهبــود دهیــد و در محیــط  را  شــغلی خــود 
کار خــود بهتــر عمــل کنیــد. همچنیــن، بــه 
یــاد داشــته باشــید کــه امنیــت شــغلی یــک 
فرآینــد پیوســته اســت و نیازمنــد تــاش و 

تعهــد مــداوم اســت.

امنیــت شــغلی  راهکارهــا، می‌توانیــد  ایــن   
خــود را بهبــود دهیــد و در محیــط کار خــود 

کنیــد. تجربــه  را  بیشــتری  موفقیت‌هــای 

زيتون مي تواند ستون 
اقتصاد مناطق محروم 

گلستان شود

جلســه  روز،  خبرنــگار  گــزارش  بــه 
نورانــي  عليرضــا  حضــور  بــا  مشــتركي 
رئيــس ســازمان مديريــت و برنامــه ريــزي 
ــر تعــاون  اســتان و محمدرضــا جامــي مدي
بــا محوريــت طراحــي  روســتايي اســتان، 
در  زيتــون  توســعه محصــول  معمــاري  و 
مناطــق  در  ويــژه  بــه  گلســتان،  اســتان 
ــر رياســت  ــر برخــوردار، در محــل دفت كمت

شــد. برگــزار  ســازمان 

رئيــس  نورانــي  عليرضــا  جلســه،  ايــن  در 
ســازمان مديريــت و برنامــه ريــزي اســتان 
ــده  ــر ظرفيــت هــاي مغفــول مان ــد ب ــا تأكي ب
اســتان در حــوزه كشــاورزي، گفــت: زيتــون 
راهبــردي  و  مهــم  هــاي  اولويــت  از  يكــي 

ــه بســياري از  ــي ك گلســتان اســت؛ محصول
كشــورها در آن ســرمايه گــذاري كــرده انــد. 
مــا بايــد در هميــن مســير، بــا نــگاه اقتصادي 
بــه  برداريــم،  عملياتــي  گام  اجتماعــي،  و 
شــرقي  شــمال  محــروم  مناطــق  در  ويــژه 

اســتان مثــل كرنــد.

وي ادامــه داد: دو تــا ســه محصــول در اســتان 
قابليــت توســعه اقتصــادي جــدي دارنــد. اگــر 
ــار هــم  ــم كشــاورزي و صنعــت در كن بخواهي
قــرار بگيرنــد، بايــد زنجيــره ارزش را طراحــي 
كنيــم؛ ايجــاد بــاغ زيتــون، راه انــدازي كارخانه 

روغــن كشــي و ســپس ايجــاد بــازار فــروش.

تعــاون  نقــش  بــر  تاكيــد  بــا  نورانــي 
روســتايي بــه عنــوان يــك بنــگاه اقتصــادي 
تعــاون  داشــت:  اظهــار  اجتماعــي 
توانمنــد  اجرايــي  بــازوي  يــك  روســتايي 
اســت. مــا بــا يــك فــرد طــرف نيســتيم، 
بايــد  بــا شــركت هــاي تعاونــي طرفيــم. 
چالــش هــا  و گــره هــا را شناســايي كنيــم 
كنــد. ورود  نهــا  آ  رفــع  بــراي  ســازمان  تــا 

آگهــی فقــدان ســند مالکیــت

نظــر باینکــه آقــای علــی جمعــه فیــوج فرزنــد امــام داد شــماره ملــی ۲۱۲۲۳۱۶۸۱۰ از 
طــرف خــود، بــا ارائــه ۲ بــرگ استشــهادیه گواهــی شــده توســط دفترخانــه ۷۸ اســناد 
 ۱۳۵۷۲ پــاک  ششــدانگ  میباشــند  مدعــی  و  مراجعــه  اداره  ایــن  بــه  گــرگان  رســمی 
میباشــد  وقــف  آن  عرصــه  دانــگ   ۵/۱ کــه  گــرگان  ثبــت   ۴ بخــش  اصلــی   ۱۲ از  فرعــی 
 ۳۱ ۱۳۴ صفحــه  دفتــر   ۱۸۹۹۳ ثبــت  شــماره   ۳۷۴۷۳ چایــی  بشــماره  مالکیــت  ســند 
بنــام علــی جمعــه فیــوج فرزنــد امــام داد صــادر کــه یــک مــورد بازداشــتی بــه شــماره 
بــه  اینــک  لکــن  نیــز دارد و تســلیم شــده،   ۱۳۹۹.۰۱.۱۷ مــورخ   ۰۰۰۰۳۳-۱۳۹۹ نامــه 
ــاده ۱۲۰ - اصلاحــی  ــک م ــذا باســتناد تبصــره ی ــده اســت. ل ــود گردی ــی مفق ــت جابجای عل
آئیــن نامــه قانــون ثبــت مراتــب در یــک نوبــت آگهــی میگــردد تــا هرکــس نســبت بــه 
ملــک مــورد آگهــی معاملــه دیگــری انجــام داده یــا مدعــی وجــود ســند مالکیــت نــزد خــود 
باشــد ظــرف مــدت ده روز از تاریــخ آگهــی اعتــراض کتبــی خــود را ضمــن ارائــه مــدارک و 
مســتندات بــه ایــن اداره تســلیم نمایــد در غیــر اینصــورت پــس از انقضــای مــدت مذکــور 

برابــر مقــررات نســبت بــه صــدور ســند مالكيــت المثنــى اقــدام خواهــد شــد.
رونوشــت بــه ســتاد اجرائــی فرمــان امــام )ره( در صــورت مانــع یــا بلامانــع بــودن صــدور 

ســند المثنــی مراتــب را بــه ایــن اداره اعــام نماینــد.

شناســه آگهــی ۱۹۷۳۳۶۱
جــواد پورمند

سرپرســت اداره‌ ثبــت اســناد و امــاک منطقــه یــک گــرگان 
از طــرف غلامرضــا قاســمی
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بــا ورود بــه فصــل شــلوغ تعطیــات و پشــت 
ســر گذاشــتن آب و هــوای زیبــای بهــاری، فعــال 
ــن  ــا ای ــز باشــد. ب ــد چالش‌برانگی ــدن می‌توان مان
حــال، فعــال مانــدن از نظــر جســمی در ماه‌هــای 
ــدازه هــر زمــان دیگــری از ســال  ــه ان تابســتان ب
مهم است. در واقع، فعال بودن از نظر جسمی 
مزایــای بســیاری دارد کــه ممکــن اســت در فصل 
شــلوغ تعطیــات تابســتانی حتــی بیشــتر مــورد 
نیاز باشــد، از جمله کاهش احســاس اســترس، 
ــود قــدرت سیســتم  ــت خــواب، بهب ــود کیفی بهب

ایمنــی بــدن و کمــک بــه حفــظ وزن ســالم.

چالش‌هــای تغذیــه ســالم، نکاتــی بــرای فصــل 
تعطیــات

و  ســامت  هماهنگ‌کننــده  جونــز،  آلیســون 
تندرســتی در گفــت وگــو بــا نشــریه الکترونیــک 
carle.org در ارتبــاط بــا تغذیــه در تعطیلات  اظهار 
داشت: در طول تعطیلات، بسیاری از دورهمی‌ها 
شــامل غذاهایــی مــی شــود کــه معمــولاً سرشــار از 
ــد. ــی دارن ــدرات هســتند و طعــم خوب ــد و کربوهی قن

کریســتینا آدامــز اســمیت، متخصــص تغذیــه 
بالینــی در همیــن ارتبــاط ادامــه داد: غــذا بــرای 
بســیاری از مــردم مایــه آرامــش اســت. ایــن در 
حالــی اســت کــه عــادات غذایــی نامناســب خطــر 
ســرماخوردگی و آنفولانــزا را افزایــش داده و 
غذاهــای ناســالم سیســتم ایمنــی بــدن مــا را در 

معــرض خطــر قــرار می‌دهنــد.

راهکارهای تغذیه‌ای برای تعطیلات
- تــا حــد امــکان یــک برنامــه غذایــی منظــم و 

باشــید. برنامــه غذایــی دقیــق داشــته 

- هنــگام پخــت شــیرینی‌های تعطیــات قبــل از 
یــک رویــداد، آنهــا را در یــک ظــرف قــرار دهیــد 

و درب ظــرف را ببندیــد تــا قبــل از مهمانــی بــه 
شــیرینی‌ها دسترســی پیــدا نکنیــد. بــرای محــدود 
خانــه،  در  موجــود  خوراکی‌هــای  تعــداد  کــردن 
ــد. بعــد  ــه نصــف کاهــش دهی دســتور پخــت را ب
ــد، در  ــا باقــی مان ــی، اگــر مقــداری از آنه از مهمان
صــورت تمایــل یــک وعــده بــرای خودتــان نگــه 
داریــد و بقیــه را ببخشــید. بــه هــر حــال، فصــل 

بخشــش اســت.

کــه  دارنــد،  خــوردن  اختــال  کــه  افــرادی  بــرای   -
می‌توانــد ناشــی از اســترس باشــد، عوامــل محــرک 
خــود را بشناســید و بــا داشــتن یک برنامــه و در میان 
گذاشــتن آن بــا یــک فــرد مورد اعتماد کــه می‌تواند از 
شــما حمایــت کنــد، اســترس خــود را مدیریــت کنیــد.

- بــا اضافــه کــردن ســبزیجات بیشــتر و اســتفاده 
از غــات کامــل، لبنیــات کم‌چــرب و شــکر و نمک 

کمتــر، غذاهــای تعطیــات را ســالم‌تر کنیــد.

روز،  طــول  در  نرویــد.  مهمانــی  بــه  گرســنه   -
و  بخوریــد  میــوه  و  کامــل  غــات  ســبزیجات، 
آب بنوشــید. در مهمانــی، بــه ســنت‌ها احتــرام 
بگذارید و از خوراکی‌های مورد علاقه تعطیلات 

خــود بــدون زیــاده‌روی لــذت ببریــد.

چالش‌هــای فعالیــت بدنــی، نکاتــی بــرای فصــل 
تعطیلات

در  تابســتان  فصــل  در  بایــد  بدنــی  فعالیــت 
اولویــت باشــد زیــرا بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا 
بــا هــر چیــز دیگــری کــه توجــه مــا را بــه خــود 
جلــب می‌کنــد، مقابلــه کنیــم. فعالیــت بدنــی 
بــه ســوزاندن کالــری، بهبــود هضــم، مدیریــت 

می‌کنــد. کمــک  خــواب  افزایــش  و  اســترس 

بــه گفتــه آلــی ترینــور، مربــی شــخصی دارای 

گواهینامــه و مدیــر خدمــات تناســب انــدام در 
مرکــز ســامت و تناســب انــدام، حفــظ فعالیــت 
بدنــی مــداوم بــه افزایــش خلــق و خــو و ســطح 

انــرژی شــما کمــک می‌کنــد.

نــکات و توصیه‌هــای تناســب انــدام بــرای فصــل 
تعطیلات:

- بــا گنجانــدن تناســب انــدام در برنامــه خــود، آن 
را در طــول تعطیــات در اولویــت قــرار دهیــد.

ــا تغییــر برنامه‌هــا در طــول فصــل تعطیــات و  - ب
چیزهــای مختلفــی کــه توجه شــما را بــه خود جلب 
می‌کننــد، ممکــن اســت زمــان زیــادی بــرای ورزش 
نداشــته باشــید. بــه یــاد داشــته باشــید کــه انجــام 
یــک تمریــن کوتــاه بهتــر از انجــام نــدادن آن اســت.

- در طــول روز تحــرک داشــته باشــید. در طــول 
اســتراحت‌های کاری، پیــاده‌روی ســریع انجــام 
دهیــد. بــه جــای آسانســور از پله‌هــا اســتفاده 
ــاده‌روی  ــدان خــود پی ــا فرزن ــد. بعــد از کار، ب کنی
بــازی کنیــد. حرکــت و  بــا آنهاهــا  یــا  کــرده و 
گام‌هــای اضافــی ضربــان قلــب و خلــق و خــوی 

شــما را افزایــش داده و کالــری می‌ســوزاند.

- حرکــت را بــه دورهمی‌هــای خانوادگــی اضافــه 
از  خانوادگــی،  غــذای  صــرف  از  بعــد  کنیــد. 
اعضــای خانــواده دعــوت کنیــد تــا لباس‌هایشــان 
بــا  بــازی  یــا  پیــاده‌روی  بــرای  و  بپوشــند  را 
ــاز بیــرون برونــد. بعضــی از  بچه‌هــا در فضــای ب
خانواده‌هــا میــز پینگ‌پنــگ یــا فوتبــال دســتی 
دارنــد. بازی‌هــای بعــد از غــذا می‌تواننــد کالــری 
بســوزانند و خاطــرات خوشــی را رقــم بزننــد.

یــا دو جلســه تمریــن را از دســت  - اگــر یــک 
دادیــد، نگــران نباشــید. فقــط در اســرع وقــت بــه 

برنامــه‌ی روتیــن خــود برگردیــد.

چالش‌هــای ســامت روان، نکاتــی بــرای فصــل 
تعطیلات

مــدرک  دارای  یســیس،  کیتــی  گفتــه  بــه 
کارشناســی ارشــد LCPC، مدیر سلامت رفتاری 
مبتنــی بــر جامعــه در Trillium Place در گفتگــو 
بــا ســایت کارل، حفــظ ســامت روان در طــول 
فصــل تعطیــات بســیار مهــم اســت زیــرا مــا بــا 
عوامــل اســترس‌زای مختلفــی دســت و پنجــه 
نــرم می‌کنیــم، فشــار عملکــرد و اضطراب‌هــای 

خانوادگــی را احســاس می‌کنیــم.

 ،NCSP ،پائولا آلی-اسمیت، دارای مدرک دکترا
 Carle روانشــناس بالینــی در گفتگــو بــا ســایت
گفــت: از خودتــان مراقبــت کنیــد. بــا مرزهــای 
محکــم از خــود محافظــت کنیــد. وقتــی بــرای 
مراقبــت از خــود وقــت داریــد، در بهتریــن حالــت 
خــود هســتید. ایــن بــه معنــای همــه چیــز از عــدم 
اضافــه کاری گرفتــه تــا اجتنــاب از موضوعــات 
خــاص در طــول دورهمی‌هــای خانوادگــی اســت.

نــکات و توصیه‌هــای ســامت روان بــرای فصــل 
تعطیلات:

- بــرای اســتراحت و تجدیــد قــوا، مراقبــت از خود 
را تمریــن کنیــد. بــه بیــرون برویــد، پیــاده‌روی 
کنیــد، مطالعــه کنیــد، مدیتیشــن کنیــد، بــه یــک 
ســرگرمی بپردازیــد و بــه انــدازه کافــی بخوابیــد.

اولویــت  در  را  تعطیــات  تعهــدات  و  وظایــف   -
قــرار دهیــد. اشــکالی نــدارد کــه بــه ســنت‌ها و 
دعوت‌هایــی کــه دیگــر بــرای شــما جذاب نیســتند، 

نــه بگوییــد. درخواســت کمــک اشــکالی نــدارد.

- از خریدهــای ناگهانــی خــودداری کنیــد، بودجــه 
بــرای کاهــش عوامــل  خــود را حفــظ کنیــد و 
اســترس‌زای مالــی، بــه دنبــال تخفیــف باشــید.

ــری  ــه ســمت موضوعــات فراگی  - مکالمــات را ب
لــذت  از آن  هدایــت کنیــد کــه همــه بتواننــد 
ببرنــد. اگــر مکالمــه‌ای شــروع بــه تنــش کــرد، 
تکنیک‌هــای زمینه‌ســازی مانند تنفــس عمیق را 
تمریــن کنیــد یــا بــه فــرد بگوییــد: »مــن در مــورد 
ــد. ــه بگیری آن راحــت نیســتم« و از مکالمــه فاصل

از مشــکلات ورزشــی  بــرای جلوگیــری  نکاتــی 
تعطیــات

- از اســتفاده از هــوای گــرم بــه عنــوان بهانــه‌ای 
بــرای بیــرون نرفتــن و فعــال نبــودن خــودداری 
کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید، مراقــب شــرایط 
ــاز  ــا در صــورت نی ــاک و شــدید باشــید ت خطرن
بتوانیــد تمریــن خــود را بــه بیــرون از منــزل 

منتقــل کنیــد.

- هنــگام ســفر در طــول تعطیــات، ســعی کنیــد 
یــا  کوچــک  وزنه‌هــای  مقاومتــی،  کش‌هــای 
طنــاب بــازی را بــا خــود همــراه داشــته باشــید.

- روال روزانــه شــما ممکــن اســت بــا یــک برنامــه 
شــلوغ تعطیلات دچار مشــکل شــود. ســعی کنید 
از قبــل برنامه‌ریــزی کنیــد و فعالیــت بدنــی خــود 
را تقســیم کنیــد تــا همچنــان بتوانیــد آن را انجــام 
دهیــد! - بــه جــای پیــاده‌روی ۳۰ دقیقه‌ای معمول 
هنــگام ناهــار، ممکــن اســت مجبــور شــوید آن را 

بــه جلســات ۵ یــا ۱۰ دقیقــه‌ای تقســیم کنیــد.

- اگــر ترجیــح می‌دهیــد بــا دیگــران ورزش کنیــد، 
ســعی کنیــد یکــی از اعضــای خانــواده یا دوســتان 
انــدام«  تناســب  »رفیــق  عنــوان  بــه  را  خــود 
حفــظ  بــرای  کنیــد.  پیــدا  تعطیــات  طــول  در 
ــا یکدیگــر ملاقــات کنیــد یــا  مســئولیت‌پذیری، ب
ــاط برقــرار کنیــد. ــا یکدیگــر ارتب ــه طــور منظــم ب ب

- هر لحظه را به حســاب بیاورید! اگر در یافتن وقت 
مشکل دارید، فعالیت بدنی را در هر کاری که انجام 
می‌دهیــد بگنجانیــد. ســعی کنیــد هنــگام خرید مــواد 
غذایــی کمــی ســریع‌تر راه برویــد، یــا هنــگام آشــپزی 

چنــد حرکت اســکات انجــام دهیــد./ ایرنا

تعطیلات رویایی در تابستان؛ 

با تغذیه، ورزش و آرامش خاطره بسازید 

خبرنگاران : حمیدرضا محمدیاری  - نرگس حسین‌زاده 
 فاطمه زمانی     عکاس : عقیل مهقانی- ستایش محمدیاری
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