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»لــی دو هــی« ســرمربی جدیــد تیــم ملــی والیبــال 
بــرای حضــور در  بازیکــن  از ۳۴  ایــران  بانــوان 
نخســتین اردوی ایــن تیــم دعــوت کــرد کــه یاســمن 
کارگــر والیبالیســت شهرســتان نجــف آبــاد نیــز بــه 
ــر در  ــال حاض ــوت و در ح ــی دع ــم مل ــن اردو تی ای
ــای لیــگ  ــت ه ــی حضــور دارد. رقاب ــم مل اردوی تی
ــای  ــوان روزه ــزی ۲۰۲۴ بان ــای آســیای مرک ملت ه
ــال  ــدو کشــور نپ ــرداد در شــهر کاتمان ــا ۱۷ م ۱۱ ت
برگــزار می شــود و تیــم ملــی والیبــال کشــورمان در 

ایــن مســابقات حضــور خواهــد داشــت.
ــه مســابقات  ــا پیــش از اعــزام ب ــی ت اردوی تیــم مل

لیــگ ملــت هــا ادامــه خواهــد یافــت.
بــا آرزوی موفقیــت بــرای ایــن بانــوی شایســته 

ورزشــکار شهرســتان نجــف آبــاد 

هماهنگی ستاد اربعین
با حضور سرپرست شهرداری و تنی چند از مدیران ستادی مرتبط

ورزشی<<<

یاسمن کارگر در اردوی تیم 
ملی والیبال بانوان

ــژه  در  ــف وی ــا تخفی ــی ب ــولات فرهنگ ــاب و محص ــگاه کت نمایش
شهرســتان از 6 مــرداد برگــزار شــده و تــا 6 شــهریور مــاه ادامــه 

خواهــد یافــت.
محبوبــه عبادالهــی رئیــس اداره فرهنــگ و ارشــاد اســامی 
ــزود : نمایشــگاه  ــر اف ــن خب ــام ای ــا اع ــاد ب ــتان نجــف آب شهرس
کتــاب و محصــولات فرهنگــی بــا هــدف ترویــج  و ارتقــاء ســطح 
ــاب  ــارات مهت ــت انتش ــه هم ــی ب ــه و کتابخوان ــگ مطالع فرهن
ــامی  ــاد اس ــگ و ارش ــارت اداره فرهن ــوز و نظ ــا مج ــت و ب عدال
ــای  ــه ه ــاب در زمین ــوان کت ــش از ۱۰۰۰  عن ــا بی ــتان ب شهرس
مختلــف مذهبــی و دینــی ، علمــی، روانشناســی، تاریخــی ، هنــر 
، ادبیــات، کــودک و نوجــوان در محــل فرهنگســرای خــارون بــه 
ــت . ــده اس ــزار ش ــی  برگ ــهید حجج ــوار ش ــاد ، بل ــف آب ــانی نج نش

ــی ۲۲  ــی ۱۳و ۱۷ ال ــاعت 9 ال ــگاه از س ــن نمایش ــزود ای وی اف
ــد. ــی باش ــی م ــاب و کتابخوان ــه کت ــدان ب ــه من ــرای عاق پذی

نمایشگاه کتاب و محصولات فرهنگی
با تخفیف ویژه  و به همت انتشارات مهتاب عدالت

علیرضــا اســدی خردســال شهرســتان نجــف آبــاد و 
عضــو تیــم اســتان اصفهــان در رقابــت هــای بوکــس

خردســالان کشــور )معرفــی نخبــگان ورزش بوکــس 
کشــور( موفــق بــه کســب مقــام اول شــد.

مربی : احمد صالحی

ورزشی<<<

مقام اول علیرضا اسدی در 
رقابت های بوکس 

افتتاح مجموعه های خدماتی بهزیستی مددجویان
با حضور مسئولین استان و شهرستان به مناسبت روز بهزیستی و تأمین اجتماعی
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تومــودا آکمــی پژوهشــگر ژاپنــی متخصــص در رشــد روانــی 
ــودک را  ــز ۱۵۰۰ ک ــاروارد مغ ــگاه ه ــک دانش ــه کم ــودکان ب ک
ــز  ــر مغ ــن ب ــار والدی ــر رفت ــا تأثی ــرده اســت ت ــا MRI اســکن ک ب
ــودکان  ــرورش ک ــص پ ــن متخص ــد. ای ــی کن ــودکان را بررس ک
نتیجــه ی تحقیقاتــش را در کتــاب »پــدر و مادرانــی کــه بــه مغــز 
کودکشــان آســیب میرســانند« بــه تازگــی منتشــر کــرده اســت. او 
رفتــار اولیایــی کــه بــا روشــهای نامناســب پرورشــی نــه تنهــا بــه 
ــه مغــزش هــم آســیب وارد  شــخصیت کــودک بلکــه ناخواســته ب
میکننــد را تشــریح کــرده اســت؛ رفتــاری کــه ممکــن اســت حتــی 

ــر دهــد.  ــرای تمــام عمــرش تغیی زندگــی شــخص را ب
ــدر و  ــدید پ ــوای ش ــودکان، دع ــا ک ــا ب ــن رفتاره ــی از بدتری یک
ــرض  ــه در مع ــی ک ــودک اســت. کودک ــر ک ــم در براب ــا ه ــادر ب م
ــه اســم  ــه  ایســت بخشــی از مغــزش ب ــم چنیــن صحن ــدن دائ دی
ــا شــش درصــد  ــی ت ــودکان معمول ــه ک Lingual gyrus نســبت ب

کوچکتــر مــی شــود. نتیجــه ی چنیــن مــوردی کاهــش توانایــی 
ــت. ــودک اس ــاری ک درک گفت

دخالــت بیــش از حــد والدیــن. در مــورد کودکانــی کــه بــه ســنی 
رســیده اند کــه میتواننــد کارهــای شخصی  شــان را خودشــان 
ــازی،  ــم در پوشــاک، خــوراک، ب ــن دائ ــر والدی ــد، اگ انجــام بدهن
همــراه بــردن لــوازم مدرســه و غیــره دخالــت کننــد، باعث میشــود 
تــا کــودک فکــر کنــد مــورد اعتمــاد قــرار نگرفتــه اســت. در ایــن 
ــاس  ــئول احس ــه مس ــز ک ــش Amygdala  مغ ــودکان بخ ــوع ک ن
ــادی  ــر شــکل مــی دهــد. احتمــال زی ــرس اســت تغیی خطــر و ت
ــو و  ــراد ترس ــه اف ــل ب ــالی تبدی ــی در بزرگس ــن کودکان دارد چنی

ــدون اعتمــاد بنفــس شــوند. ب
ــن  ــز ای ــمارت فون. مغ ــا اس ــت ی ــودک از تبل ــاد ک ــتفاده ی زی اس
ــت  ــمتهای راس ــه قس ــمت corpus callosum ک ــودکان در قس ک
و چــپ مغــز را بهــم متصــل میکنــد مســئول کنتــرل احساســات 
ــا دیگــر  ــا والدیــن ی اســت، کوچــک و کــودک از ایجــاد ارتبــاط ب
ــت  ــی فعالی ــی توانای ــن کودکان ــود. چنی ــی ش ــوان م ــودکان نات ک

ــد.  ــی را از دســت میدهن جمع
انجــام اعمــال مــورد تنفــر کــودک بــه وســیله ی والدیــن، 
ماننــد لخــت گشــتن آنهــا در خانــه. کودکــی کــه از دیــدن 
چنیــن صحنــه ای منزجــر اســت، ناخــودآگاه مغــزش تحــت 
در  نبینــد.  را  صحنــه  آن  کــه  تــا  میگیــرد  قــرار  اســترس 
بخــش بینایــی مغــز ایــن چنیــن کودکانــی تغییــر شــکل و 
ــه  ــزان حافظ ــر روی می ــه ب ــده  ک ــاهده ش ــدن مش ــک ش کوچ
یــا درک مفاهیــم تأثیــر منفــی داشــته اســت. بــا کــودکان 
گفتگــو کنیــد تــا متوجــه شــوید دیــدن چــه صحنه هایــی 
ــد. ــز کنی ــل او پرهی ــام آن در مقاب ــا از انج ــد ت ــت ندارن را دوس

مقایســه کــردن کــودک بــا دیگــران همــراه بــا ســرزنش او. چنیــن 
عملــی غــرور کــودک را خدشــه دار و اســترس بزرگــی بــه او 

وارد مــی کنــد. مغــز چنیــن کودکانــی در بخــش Striatum  کــه 
مســئول حــس شــادی اســت تغییــر مــی کنــد. احتمــال زیــادی 
وجــود دارد چنیــن کودکانــی در بزرگســالی دچــار اعتیــاد بــه مــواد 
مخــدر یــا مشــروب شــوند. تــک تــک انســانها بــا هــم متفاوتنــد. 
ــه  ــدون مقایس ــتید، ب ــی هس ــان ناراض ــوردی در فرزندت ــر از م اگ

کردنــش بــا دیگــران بــرای رفــع مشــکلش تــاش کنیــد.
سرزنشــهای احساســاتی و تنــد. در حقیقــت تحقیــر کامــی 
ــد.  ــه او وارد میکن ــتری ب ــیب بیش ــی  آس ــازات بدن ــودک از مج ک
ــال  ــه دنب ــادی ب ــورم زی ــودکان ت ــن ک ــز ای ــنوایی مغ ــش ش بخ
تحقیــر کامــی کــودک از خــود نشــان داده اســت. حتــی مــواردی 
ــوش و  ــه گ ــده در حالیک ــده ش ــم دی ــودک ه ــدن ک ــنوا ش از ناش
ــده  اســت. در مــواردی کــه  سیســتم شــنوایی هیــچ آســیبی ندی
ــه  ــر در 6۰ ثانی ــد، حداکث ــودک را داری ــد ک ــار ب ــان رفت ــد بی قص
انجامــش دهیــد. نقدهایــی کــه بیشــتر از ایــن مــدت باشــد، اکثــراً 
ــن  ــرون ریخت ــه بی ــل ب ــود و تبدی ــی ش ــی دور م ــل اصل از عام
احساســات تنــد والدیــن در قالــب موعظــه بــا واژه هــای آزاردهنــده 

ــود. ــی ش ــز م و تحقیرآمی
فرامــوش نکنیــد مغــز کــودکان قابلیــت انعطــاف زیــادی دارد. از هر 
زمانــی کــه به اشــتباههای تربیتــی پی ببرید و روش تــان را تصحیح 
کنیــد، فرصــت ترمیــم مغــز و اخــاق کــودک امــکان پذیــر اســت.

ــتانداری  ــران اس ــت بح ــرکل مدیری ــروش مدی ــه ف ــور شیش منص
ــت: ــان گف اصفه

باتوجــه بــه افزایــش نســبی دمــا و افزایــش تابــش اشــعه مــاوراء 
ــای  ــزش کانون ه ــل خی ــه دلی ــوا ب ــت ه ــش کیفی ــش، کاه بنف
ــرازی هــای  ــه مشــکات و نات گــردو غبــار و همچنیــن باتوجــه ب
ــت  ــتاد مدیری ــرق، س ــش آب و ب ــرژی در بخ ــن ان ــوزه تأمی ح
ــکیل  ــته تش ــای گذش ــون روزه ــان همچ ــتان اصفه ــران اس بح

ــد. تشــکیل ش

در ایــن نشســت مقــرر شــد باتوجــه بــه شــرایط موجــود، روزهــای 
ــاه ادارات،  ــم مردادم ــم و هجده ــنبه هفده ــنبه و پنجش چهارش
ــه  ــل و ب ــتان تعطی ــی اس ــز آموزش ــهرداری ها و مراک ــا، ش بانک ه

صــورت دورکار فعالیــت نماینــد.
ــاز   رعایــت بهداشــت فــردی، کاهــش زمــان حضــور در فضــای ب
و تابــش مســتقیم نــور خورشــید، کاهــش رفــت و آمــد در ســطح 
شــهر و اســتفاده بهینــه از انــرژی بــرق و آب در روزهــای جــاری 

ضــروری اســت.

تعطیلی اداره های استان چهارشنبه و پنجشنبه هفته جاری

>>> اخبار تیران

ــت: ۴۰  ــرون گف ــران و ک ــاورزی تی ــاد کش ــر جه مدی
ــزار  ــدود ه ــور در ح ــه ای کش ــل دلم ــد کل فلف درص

ــود. ــد می ش ــتان تولی ــن شهرس ــه ای گلخان
ــه  ــزار گلخان ــرد: حــدود ه ــار ک مهــدی آرپناهــی  اظه
ســبزی و صیفــی و پــرورش گل هــای زینتــی در تیــران 
ــه همــت بخــش خصوصــی تأســیس شــده  و کــرون ب
کــه ســهم تولیــدی ۴۰ درصــدی از کل فلفــل دلمــه ای 

کشــور بــه ایــن منطقــه اختصــاص دارد.
وی افــزود: بخــش اندکــی از گلخانه هــای این شهرســتان 
بــه پــرورش گل هــای زینتــی اختصــاص یافتــه و عمــده 

آن تولیــد فلفــل دلمه ای اســت.
بــه گفته مدیــر جهاد کشــاورزی تیــران و کرون، ســالانه 
۲۵ درصــد بــه ســطح زیر کشــت محصــولات گلخانه ای 
ایــن شهرســتان افــزوده شــده بــه همیــن دلیــل رتبــه 
اول گلخانه هــای مــدرن اســتانی و ملــی را داریــم.

ــل  ــد فلف ــد کل تولی ــرد: 9۰ درص ــه ک ــی اضاف آرپناه
دلمــه ای ایــن منطقــه قابلیــت صــادرات دارد  و درصــد 

ــود. ــرف می ش ــی مص ــازار داخل ــی از آن در ب کم
ــن  ــازی ای ــته بندی و برندس ــه بس ــان اینک ــا بی وی ب
ــرآوری  ــرد: ف ــان ک ــده، خاطرنش ــام ش ــول انج محص
محصــولات کشــاورزی نیــز مهــم بــوده که حلقــه تولید 

را تکمیــل می کنــد.
ــادآور شــد:  ــران و کــرون ی ــر جهــاد کشــاورزی تی مدی
ــادرات آن،  ــته بندی و ص ــا و بس ــدازی گلخانه ه ــا راه ان ب
ــا  ــر هــزار نفــر فراهــم شــده و ب ــغ ب زمینــه اشــغال بال

کمبــود نیــروی کار در منطقــه مواجــه هســتیم.
ــانی  ــع انس ــی از مناب ــری را بخش ــرو کارگ ــی نی آرپناه
مــورد نیــاز اعــام  کــرد و گفــت: نیــرو کارشــناس هــم 
ــای تخصصــی  ــا فعالیت ه ــوده ت ــاز ب ــن کار نی ــرای ای ب

انجــام گیــرد.
ــز  ــدازی مراک ــرای راه ان ــهیات ب ــت تس ــه پرداخ وی ب
ــاره  ــاورزی اش ــولات کش ــرآوری محص ــته بندی و ف بس
ــز  ــد تمرک ــوزه تولی ــر ح ــد ب ــا نبای ــزود: تنه ــرد و اف ک
ــد  ــز بای ــدی نی ــای تولی ــر مؤلفه ه ــه دیگ ــت، بلک داش

ــد. ــرفت کنن ــد و پیش رش

تولید4۰ درصد فلفل 
دلمه ای کشور در تیران

پدر و مادرانی که به مغز کودک شان آسیب می رسانند
تأثیر رفتار والدین بر مغز کودکان 

به دنبال گرمای شدید هوا 
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خداحافظ معلم زبان!
هوش مصنوعی آینده آموزش زبان را متحول می کند

هــوش مصنوعــی بــه ســرعت در حــال تغییــر روش هــای آمــوزش 
ــده  ــای پیچی ــتفاده از الگوریتم ه ــا اس ــت. ب ــی اس ــان انگلیس زب
ــا و  ــت ابزاره ــته اس ــی توانس ــوش مصنوع ــم، ه ــای عظی و داده ه
روش هــای نوینــی را بــرای یادگیــری زبــان انگلیســی ارائــه دهــد 

کــه یادگیــری را شــخصی تر، جذاب تــر و موثرتــر می ســازد.
مزایای استفاده از هوش مصنوعی در آموزش زبان انگلیسی

* یادگیــری در هــر زمــان و مــکان: بــا اســتفاده از اپلیکیشــن های 
ــر هــوش مصنوعــی،  موبایــل و وب ســایت های آموزشــی مبتنــی ب
زبان آمــوزان می تواننــد در هــر زمان و مــکان به یادگیــری بپردازند.

* افزایــش انگیــزه: تمرین هــای تعاملــی و جــذاب و دریافــت 
بازخــورد فــوری باعــث افزایــش انگیــزه زبان آمــوزان می شــود.

* کاهــش هزینه هــا: اســتفاده از ابزارهای آموزشــی مبتنی بر هوش 
ــد. ــان را کاهــش ده ــوزش زب ــای آم ــد هزینه ه ــی می توان مصنوع

ــی  ــوش مصنوع ــاری: ه ــنیداری و گفت ــای ش ــود مهارت ه * بهب
مهارت هــای  تــا  کنــد  کمــک  زبان آمــوزان  بــه  می توانــد 

شــنیداری و گفتــاری خــود را بهبــود بخشــند.
چالش ها و آینده هوش مصنوعی در آموزش زبان انگلیسی

بــا وجــود مزایــای فــراوان، اســتفاده از هــوش مصنوعــی در آموزش 
زبــان انگلیســی بــا چالش هایــی نیــز همــراه اســت. برخــی از ایــن 

ــد از: ــا عبارتن چالش ه
ــی در  ــوش مصنوع ــتم های ه ــازی سیس ــالا: پیاده س ــه ب * هزین
آمــوزش زبان انگلیســی نیازمند ســرمایه گذاری قابل توجهی اســت.

* حفــظ حریــم خصوصــی: جمــع آوری و تحلیــل داده هــای 
زبان آمــوزان بــا مســائل مربــوط بــه حریــم خصوصــی همراه اســت.

ــرای توســعه و نگهــداری  * کمبــود نیــروی انســانی متخصــص: ب
ــان انگلیســی، نیــاز  سیســتم های هــوش مصنوعــی در آمــوزش زب

ــده اســت. ــروی انســانی متخصــص و آموزش دی ــه نی ب
ــوزش  ــی در آم ــوش مصنوع ــده ه ــا، آین ــن چالش ه ــود ای ــا وج ب
زبــان انگلیســی بســیار امیدوارکننــده اســت. بــا پیشــرفت فنــاوری 
ــوزش  ــی در آم ــوش مصنوع ــتفاده از ه ــا، اس ــش هزینه ه و کاه
ــگرفی را  ــولات ش ــد و تح ــد ش ــان انگلیســی گســترده تر خواه زب

در ایــن حــوزه ایجــاد خواهــد کــرد.
مقاله کامل را در سایت خبری تحلیلی دیباگران بخوانید 

حسین بارانی

در  نجف آبــاد  شهرســتان  انتظامــی  فرمانــده 
در  پلیــس  خبرگــزاری  خبرنــگار  بــا  مصاحبــه 
تشــریح ایــن خبــر بیــان داشــت : در راســتای 
ــی در  ــات مردم ــی و مطالب ــت اجتماع ــای امنی ارتق
ــی  ــه ، طــرح ضربت ــا هنجارشــکنان جامع برخــورد ب
ــا راننــده  ــا هــدف برخــورد ب امنیــت محلــه محــور ب
هــای خودروهــا و راکبــان موتورســیکلت هــای 
ــی  ــر عموم ــا ، معاب ــارک ه ــف در پ ــم و متخل مزاح
ــا  ــور و ب ــس راه ــط پلی ــتان توس ــات شهرس و مح
ــد. ــرا در آم ــه اج ــه مرحل ــا ب ــری ه ــکاری کانت هم

ــن  ــت : ضم ــه گف ــی در ادام ــری آران ــرهنگ گوه س
ادامــه داشــتن اینگونــه طــرح هــا ، ۷ دســتگاه خودرو 
ــی همچــون  ــا تخلفات و ۳۵ دســتگاه موتورســیکلت ب
آلودگــی هــای صوتــی ، ناهنجاری هــای مرتبــط و ... 
توقیــف گردیــد لــذا از شــهروندان عزیــز تقاضــا مــی 
شــود بــا رعایــت مقــررات راهنمایــی و رانندگــی یاری 
گــر پلیــس در اجــرای نظــم و انضبــاط اجتماعــی در 

ســطع معابــر و کمــک بــه امنیــت جامعــه باشــند.
ــان  ــاد در پای ــتان نجف آب ــی شهرس ــده انتظام فرمان
ــه عــزم جــدی پلیــس در رصــد وســائط  ــا اشــاره ب ب
ــطح  ــاز در س ــه س ــف و حادث ــوری متخل ــه موت نقلی
ــات  ــي امکان ــا اســتفاده از تمام ــر شهرســتان ، ب معاب
و تجهیــزات و همچنیــن تقویــت و گســترش گشــت 
هــاي کنتــرل محســوس و نامحســوس افــزود: قطعــا 

ــد. ــد مان ــان نخواه ــس پنه ــد پلی ــات از دی تخلف

اخبار پلیس<<<
توقیف وسائل نقلیه متخلف و 

حادثه ساز 

ــان  ــه مناســبت پای ــاد ب رئیــس شــورای اســامی شــهر نجــف آب
ســومین ســال فعالیــت ایــن شــورا گفــت: اکثریــت مردم خواســتار 
ــته  ــال گذش ــه س ــتا در س ــن راس ــد و در ای ــر بودن ــفالت معاب آس
ــع  ــزار مترمرب ــون و ۱۵۴ ه ــک میلی ــر ی ــری معاب ــه گی ــز لک بج

ــزی شــده اســت. آســفالت ری
اســماعیل آخونــدی اضافــه کــرد: یکــی دیگــر از نیازهــای مــردم 
ــاس  ــن اس ــر ای ــه ب ــود ک ــی ب ــایل عموم ــا وس ــفر ب ــکان س ام
نــاوگان نوســازی شــد، ۳۲ دســتگاه ون و شــش دســتگاه اتوبــوس 
خریــداری شــد کــه البتــه درخواســت مــا بیشــتر بــود امــا این هــا 

ــد. را تحویــل دادن
آخونــدی اظهــار داشــت: در دوره ششــم اولویــت بنــدی کارهــا و 
ــر  خواســته های مــردم در منشــور شــورای ششــم دیــده شــد و ب
اســاس ایــن منشــور بــه بررســی خواســته هــای مــردم پرداختیــم.

اجرای یک میلیون متر مربع آسفالت
رئیس شورای اسلامی شهر نجف آباد به مناسبت پایان سومین سال فعالیت این شورا گفت: 

اخبار فرمانداری<<<

 بازدید از کارخانه آسفالت 
و سنگ شکن بنیاد مسکن

موســی مباشــری معــاون اســتاندار و فرمانــدار ویــژه 
شهرســتان نجــف آبــاد بــه همــراه جعفــرزاده معــاون 
امــور عمرانــی فرمانــداری و توشــقانی رئیــس بنیــاد 
ــنگ  ــفالت و س ــه آس ــتان از کارخان ــکن شهرس مس
ــاب اســامی شهرســتان  ــاد مســکن انق شــکن بنی
و  مســائل  خصــوص  در  و  یازدیــد  آبــاد  نجــف 
ــدار  ــاط فرمان ــن ارتب ــی و در ای ــکات آن بررس مش

ــود ــادر نم ــتورات لازم را ص ــتان دس ــژه شهرس وی
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اصفهــان  اســتان  هواشناســی  کل  اداره 
ــرم و  ــوای گ ــوده ه ــت ت ــه تقوی ــبت ب نس
افزایــش نســبی اشــعه مضــر خورشــید 
ــاری  ــه ج ــی هفت ــی ط ــر گرمازدگ و خط

ــرد. ــادر ک ــطح زرد ص ــدار س هش
ــادر  ــی ص ــگ زمان ــطح زرد رن ــدار س هش
می شــود کــه رخــداد پدیــده ای جــوی 
ممکــن اســت در ســفرها و انجــام کارهــای 
ــدار  ــد. هش ــاد کن ــی ایج ــره اختالات روزم
زرد رنــگ بــرای آگاهــی مــردم صــادر 
را  لازم  آمادگــی  بتواننــد  تــا  می شــود 
ــه  ــوی ک ــده ای ج ــا پدی ــه ب ــرای مواجه ب
ــت معمــول کمــی شــدت بیشــتری  از حال
ــوی  ــن از س ــند؛ همچنی ــته باش دارد، داش
دیگــر مســئولان نیــز در جریــان ایــن 
ــر لازم  ــا اگ ــد ت ــرار می گیرن ــدارها ق هش

ــند. ــی بیندیش ــد تمهیدات باش
ــی  ــاس اداره کل هواشناس ــن اس ــر همی ب
اســتان اصفهــان ســاعتی پیــش بــا صــدور 
مجــدد هشــدار ســطح زرد درخصــوص 
تــداوم گرمــای شــدید، اعــام کــرد از صبح 
روز دوشــنبه تــا پایــان روز پنجشــنبه )۱۵ 
تــا ۱۸ مــرداد( بــه دلیــل تــداوم و تقویــت 

ــا  ــبی دم ــش نس ــرم، افزای ــوای گ ــوده ه ت
ــیوس در  ــه سلس ــه درج ــا س ــک ت ــن ی بی
ــد و کیفیــت  سراســر اســتان و کاهــش دی
هــوا بــر اثــر بــاد و گــرد و خــاک و غلظــت 
ازن ســطح زمیــن پیش بینــی می شــود.

اداره کل هواشناســی اســتان اصفهان ضمن 
هشــدار دربــاره غبــار آلــودی، کاهــش 
شــعاع دیــد و کیفیــت هــوا و قــرار گرفتــن 
شــاخص کیفیــت هــوا در شــرایط ناســالم 

بــرای عمــوم افــراد جامعــه و احتمــال 
اختــال در تــردد در محورهــای مواصاتــی 
در نیمــه شــرقی و شــمالی اســتان، توصیــه 
کــرده اســت کــه هــم وطنــان از ترددهــای 
ــای  ــی در فض ــت بدن ــروری و فعالی غیرض
ــرده  ــاب ک ــرم روز اجتن ــاعات گ ــاز در س ب
و همچنیــن مصــرف بهینــه حامل هــای 
انــرژی )آب و بــرق( را رعایــت کننــد.

گرفتگی عضات یا اسپاسم عضانی، 
انقباض ناگهانی و غیرارادی یک یا چند 

عضله است که معمولاً با درد همراه است. 
این مشکل می تواند در هر عضله ای از بدن 
رخ دهد، اما بیشتر در عضات ساق پا، پا و 

دست ها دیده می شود.
دلایل گرفتگی عضلات

علت دقیق گرفتگی عضات در همه موارد 
مشخص نیست، اما برخی از عوامل زیر 
می توانند در بروز آن نقش داشته باشند:

* کمبود مواد معدنی: کمبود مواد معدنی 
مانند منیزیم، کلسیم و پتاسیم می تواند 

باعث ایجاد گرفتگی عضانی شود.
* کم آبی بدن: از دست دادن آب بدن 
به دلیل تعریق زیاد، اسهال یا استفراغ 
می تواند منجر به گرفتگی عضات شود.

بدنــی شــدید: ورزش هــای  فعالیــت   *
ســنگین و طولانی مــدت، بــه خصــوص 
بــدون گــرم کــردن کافــی، می توانــد 

باعــث گرفتگــی عضــات شــود.
* بارداری: تغییرات هورمونی در دوران 

بارداری و افزایش وزن می تواند باعث 
گرفتگی عضات شود.

بیماری هایــی  بیماری هــا:  برخــی   *
ماننــد دیابــت، بیماری هــای کلیــوی و 
بیماری هــای عصبــی می تواننــد خطــر 

گرفتگــی عضــات را افزایــش دهنــد.
* داروها: برخی داروها مانند دیورتیک ها 

)ادرارآورها( و داروهای کاهش چربی خون 
می توانند باعث کاهش سطح الکترولیت ها 
در بدن و در نتیجه گرفتگی عضات شوند.

علائم گرفتگی عضلات
* درد شدید و ناگهانی در عضله

* سفت شدن و انقباض عضله
* مشاهده ی برآمدگی یا گره در عضله

* مشکل در حرکت دادن عضله ی گرفتگی 
کرده

در بسیاری از موارد، گرفتگی عضات به 
طور خود به خود برطرف می شود. با این 

حال، برای تسکین درد و جلوگیری از 
تکرار آن، می توانید اقدامات زیر را انجام 

دهید:
* کشش مایم عضله

* ماساژ مایم
* استفاده از گرما یا سرما

* مصرف مایعات فراوان
* تغذیه مناسب

مقاله کامل را در سایت خبری تحلیلی 
دیباگران بخوانید

الهام شهریاری

چرا عضلات مان اینقدر شورش می کنند؟

>>> اخبار پلیس

 فرمانــده انتظامــی شهرســتان نجــف آبــاد پلیــس بیــان 
داشــت : در پــی وقــوع ســرقت هــای ســریالی کابل های 
بــرق هوایــی و اخــال در شــبکه بــرق رســانی ، موضــوع 
بــه صــورت ویــژه در دســتور کار مامورین پلیــس آگاهی 

ایــن فرماندهــی قــرار گرفــت .
ــا اشــراف  ســرهنگ گوهــری آرانــی در ادامــه افــزود : ب
اطاعاتــی و اقدامــات هوشــمندانه پلیســی تعــداد چهــار 
نفــر از ســارقین حرفــه ای شناســایی و طــی عملیاتــی 
غافلگیرانــه در مخفیــگاه خــود دســتگیر و در تحقیقــات 
بعمــل آمــده  بــه تعــداد ۳6 فقــره ســرقت کابــل بــرق در 
ســطح شهرســتان اعتــراف ، پرونده مقدماتی تشــکیل و 
جهــت ســیر مراحــل قانونــی بــه مرجــع قضایی اعــزام و 

متهمیــن بــا قــرار مناســب روانــه زنــدان گردیدنــد.

 دستگیری سارقین حرفه ای 
کابل های برق 

 این هفته مراقب اشعه مضر خورشید باشید!
هواشناسی اصفهان هشدار داد

کابوسی که هر شب تکرار می شود

جلســه شــورای حفــظ آثــار و نشــر ارزش هــای دفــاع 
ــنبه  ــاد در روز پنجش ــف آب ــتان نج ــدس شهرس مق
ــا حضــور موســی مباشــری  ۱۱ مــرداد مــاه ۱۴۰۳ ب
معــاون اســتاندار و فرمانــدار ویــژه شهرســتان نجــف 
آبــاد و ســایر اعضــا تشــکیل و پــس از بررســی 
اتخــاذ  لازم  تصمیمــات  ارائــه شــده  طرح هــای 
گردیــد تعمیــر و بازســازی یادمــان شــهدای گمنــام 

ــن انجــام شــود ــان معی ــدت زم ــاد در م امیرآب
در پایــان ایــن جلســه مباشــری بــر تســریع در 
تعمیــر و بازســازی یادمــان شــهدای گمنــام امیرآبــاد 

ــود ــد نم ــان تاکی ــل زم ــهر در حداق و یزدانش

اخبار فرمانداری<<<

 تعیین تکلیف ساختمان 
یادمان شهدای گمنام
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هفته  نامه

بســیج ســازندگی شهرســتان در ســال ۱۴۰۲ در مجمــوع بیــش 
ــن  ــه واجدی ــی ب ــتغال زای ــهیات اش ــان تس ــارد توم از ۱۵ میلی
ــرای  ــا ایجــاد شــغل ب شــرایط پرداخــت کــرده کــه ایــن اقــدام ب

ــوده اســت. ــه صــورت مســتقیم همــراه ب ــر ب ۱۲۴ نف
موســی مباشــری از طــرح پــرورش دام ســبک بــا پرداخــت یــک 
ــرح  ــر، ط ــتغال ۸ نف ــان و اش ــون توم ــت میلی ــارد و دویس میلی

ــان و  ــون توم ــیصد میلی ــت س ــا پرداخ ــنگین ب ــرورش دام س پ
اشــتغال دو نفــر و طــرح صنایــع تبدیلــی بــا پرداخــت چهارصــد 
میلیــون تومــان و اشــتغال ســه نفــر بــه عنــوان بخشــی از 
ــع دســتی  ــزود: طــرح صنای ــرد و اف ــاد ک ــی ی تســهیات پرداخت
ــرح  ــر، ط ــتغال ۵ نف ــان و اش ــون توم ــا پرداخــت هفتصــد میلی ب
ــان  ــون توم ــا پرداخــت یکصــد و پنجــاه میلی ــاول ب ــرورش قرق پ
ــیصد  ــت س ــا پرداخ ــارچ ب ــد ق ــرح تولی ــر، ط ــک نف ــتغال ی و اش
میلیــون تومــان و اشــتغال دو نفــر بــه همــراه احــداث گلخانــه بــا 
پرداخــت چهارصــد و هفتــاد میلیــون تومــان و اشــتغال ۴ نفــر از 

ــر هســتند. ــل ذک ــوارد قاب ــر م دیگ
ــارد و  ــت ۵ میلی ــا پرداخ ــل ب ــور عس ــرورش زنب ــری از پ مباش
ــدازی  ــار راه ان ــر در کن ــان و اشــتغال ۳۴ نف ــون توم یکصــد میلی
کارگاه خیاطــی بــا پرداخــت ۳ میلیــارد و ۲۸۰ میلیــون تومــان و 
اشــتغال ۳۴ نفــر بــه عنــوان دیگــر مــوارد شــاخص ایــن طــرح نــام 
ــا پرداخــت بیــش  ــی ب ــرد: طــرح قالی باف ــرد و خاطــر نشــان ک ب
ــه  ــدازی موسس ــر، راه ان ــتغال ۲۲ نف ــان و اش ــارد توم از دو میلی
مهــد قــرآن کریــم بــا پرداخــت یکصــد و پنجــاه میلیــون تومــان 
و اشــتغال یــک نفــر و احــداث نیــروگاه خورشــیدی بــا پرداخــت 
یــک میلیــارد و یکصــد و بیســت میلیــون تومــان و اشــتغال ۸ نفــر 
جــزء دیگــر مــوارد مربــوط بــه پرداخــت تســهیات اشــتغال زایــی 

توســط بســیج شهرســتان هســتند.

ــت  ــی اس ــانی، فرصت ــت انس ــامی و کرام ــر اس ــوق بش روز حق
ــت  ــه و اهمی ــام پرداخت ــر در اس ــوق بش ــه های حق ــه ریش ــا ب ت
ــت  ــن کرام ــازیم. اســام، دی ــروز برجســته س ــای ام آن را در دنی
ــی  ــوق ذات ــت و حق ــظ کرام ــر حف ــاز ب ــان آغ ــانیت، از هم و انس
ــه بررســی مفهــوم  ــه، ب انســان تأکیــد کــرده اســت. در ایــن مقال
ــا دیدگاه هــای غربــی و  حقــوق بشــر در اســام، تفاوت هــای آن ب

ــت. ــم پرداخ ــش روی آن خواهی ــای پی چالش ه
کرامت انسانی در اسلام

* کرامــت ذاتــی انســان: اســام بــر ایــن بــاور اســت کــه انســان 
بــه دلیــل خلقــت بــه دســت خداونــد، دارای کرامــت ذاتــی اســت. 

ایــن کرامــت، مبنــای همــه حقــوق انســانی اســت.
ــده  ــر آفری ــان ها براب ــه انس ــام، هم ــان ها: در اس ــری انس * براب
ــگ پوســت،  ــژاد، رن ــد. ن شــده اند و از حقــوق یکســانی برخوردارن

ــرد. ــرار گی ــض ق ــای تبعی ــد مبن ــس، نمی توان ــت و جن قومی
* عدالــت اجتماعــی: اســام بــر ایجــاد جامعــه ای عادلانــه و برابــر 
تأکیــد دارد. در ایــن جامعــه، حقــوق همــه افــراد بــه طــور کامــل 
ــروم  ــا مح ــات و فرصت ه ــس از امکان ــود و هیچ ک ــت می ش رعای

نمی شــود.
مقایسه حقوق بشر اسلامی با دیدگاه های غربی

* نقــاط مشــترک: هــر دو دیــدگاه بــر اهمیــت کرامــت انســانی و 
حقــوق فــردی تأکیــد دارنــد.

ــاق  ــن و اخ ــه در دی ــامی ریش ــر اس ــوق بش ــا: حق * تفاوت ه
ــی  ــد. در حال ــد می کن ــز تأکی ــان نی ــوی انس ــد معن ــر بع دارد و ب
ــی  ــی و سیاس ــوق مدن ــر حق ــتر ب ــی بیش ــای غرب ــه دیدگاه ه ک

ــد. ــز دارن تمرک
چالش های حقوق بشر اسلامی در دنیای امروز

* تعبیر و تفسیرهای متفاوت: تفاوت در تفسیر آموزه های اسامی، 
گاهی به برداشت های متفاوتی از حقوق بشر منجر می شود.

* دخالــت قدرت هــای بــزرگ: قدرت هــای بــزرگ اغلــب از 
حقــوق بشــر بــه عنــوان ابــزاری بــرای مداخلــه در امــور داخلــی 

کشــورها اســتفاده می کننــد.
اجتماعــی،  و  فرهنگــی  تغییــرات  فرهنگــی:  چالش هــای   *
ــا شــرایط  ــرای تطبیــق حقــوق بشــر اســامی ب ــی را ب چالش های

ــت. ــرده اس ــاد ک ــد ایج جدی
ــه  ــت ک ــام اس ــا از اس ــی گران به ــامی، میراث ــر اس ــوق بش حق
جهانــی  بــه  دســتیابی  بــرای  بشــریت  راهنمــای  می توانــد 
ــق از  ــق و عمی ــناخت دقی ــا ش ــد. ب ــانی تر باش ــر و انس عادلانه ت
ایــن حقــوق و تــاش بــرای اجــرای آن در زندگــی فــردی و 

اجتماعی، می توانیم به آینده ای روشن تر امیدوار باشیم.
مقاله کامل را در سایت خبری تحلیلی دیباگران بخوانید.

احمد شریعتی

فراتر از مرزها و فرهنگ ها

پرداخت ۱5 میلیارد تومان تسهیلات اشتغال توسط بسیج
فرماندار نجف آباد در جلسه کارگروه اشتغال شهرستان اعلام کرد:

* همخوانی خانوادگی آیات قرآن کریم
ــر نقــدی  ــزه نقــدی و غی ــان جای ــون توم *۵۰ میلی

ــر ــرای گروههــای برت ب
*مهلت شرکت در مسابقه تا آخر مردادماه 

* به صورت حضوری و غیرحضوری

اخبار گلدشت<<<

 مسابقه بزرگ قرآنی 

مقام معظم رهبری»مدظله العالی«:
ــک  ــم نزدی ــه ه ــا را ب ــی دل ه ــهید بابای ــد ش همانن
کنیــد؛ درون را پــاک کنیــد؛ عمــل را خالــص کنیــد؛ 
ــال  ــدای متع ــت خ ــد، آن وق ــدا کار کنی ــرای خ ب
برکــت خواهــد داد. عبــاس بابایــی یــک انســان واقعــا 

ــود. ــزگار و صــادق ب مؤمــن و پرهی

اخبار گلدشت<<<

سالگرد شهادت سرلشکر 
خلبان شهید عباس بابایی

به مناسبت 1۴ مرداد، روز حقوق بشر اسلامی و کرامت انسانی
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در دنیایــی کــه اخبــار لحظــه بــه لحظــه تغییــر می کننــد، 
ــات،  ــان اطاع ــی در دل طوف ــوس دریای ــون فان ــگاران همچ خبرن
ــن،  ــی آهنی ــا قلم ــا ب ــد. آن ه ــن می کنن ــردم روش ــرای م راه را ب
ــوش  ــه گ ــوش را ب ــای خام ــد، صداه ــت می کنن ــا را ثب رویداده
ــس  ــا در پ ــتند. ام ــا هس ــای واقعیت ه ــه تمام نم ــانند و آین می رس

ــت؟ ــه اس ــاتی نهفت ــه احساس ــم، چ ــوی و مصم ــر ق ــن ظاه ای
 خبرنــگار در دل جمعیــت اســت امــا گاه احســاس تنهایــی 
می کنــد. او شــاهد رویدادهایــی اســت کــه دیگــران از آن هــا 
ــر دوشــش اســت.  ــار ســنگین مســئولیت ب چشــم می پوشــند و ب
ــج و درد  ــه رن ــبت ب ــد نس ــا نمی توان ــد ام ــرف باش ــد بی ط او بای

انســان بی تفــاوت باشــد.
ــا زمــان در رقابــت اســت. او بایــد ســریع تر از دیگــران  خبرنــگار ب
بــه محــل حادثــه برســد، اطاعــات را جمــع آوری کنــد و گــزارش 
خــود را آمــاده کنــد. ایــن رقابــت همــواره بــا اوســت و اســترس و 

ــد. ــه او وارد می کن ــادی را ب فشــار زی
ــوری  ــه سانس ــدون هیچ گون ــت را ب ــه دارد حقیق ــگار وظیف خبرن
ــا  ــا مخالفت ه ــات او را ب ــی اوق ــن کار گاه ــد. ای ــردم بگوی ــه م ب
ــرباز  ــک س ــوان ی ــه عن ــا او ب ــد. ام ــه رو می کن ــی روب و تهدیدهای

ــد. ــی نمی کن ــانه خال ــه ش ــن وظیف ــت، از ای حقیق
خبرنــگار در حالــی کــه دیگــران در خــواب هســتند، بیــدار اســت 
و بــه دنبــال خبــر می گــردد. او در هــر شــرایطی، حتــی در 

ــد. ــه می ده ــود ادام ــه کار خ ــرایط، ب ــخت ترین ش س

ــه  ــه حرف ــگاران ب ــا، خبرن ــختی ها و چالش ه ــه س ــم هم علی رغ
خــود عشــق می ورزنــد. آن هــا معتقدنــد کــه خبرنــگاری می توانــد 

جهــان را تغییــر دهــد و بــه بهبــود زندگــی مــردم کمــک کنــد.
خبرنــگار، نــه تنهــا یــک شــغل بلکــه یــک رســالت اســت. او پــل 
ارتباطــی بیــن مــردم و حاکمیــت اســت. او بــا قلــم خــود، آگاهــی 
را گســترش می دهــد، عدالــت را فریــاد می کنــد و بــه مــردم 
کمــک می کنــد تــا تصمیمــات آگاهانــه ای بگیرنــد. در دنیــای پــر 
آشــوب امــروز، خبرنــگاران همچــون ســتاره هایی درخشــان، راه را 

ــد. ــا روشــن می کنن ــرای م ب
سمیه طالب

ــر و  ــه چــرا تابســتان ها گرم ت ــد ک ــر کرده ای ــه حــال فک ــا ب ــا ت آی
ــا اینکــه چــرا ســطح آب دریاهــا  زمســتان ها کوتاه تــر شــده اند؟ ی
در حــال افزایــش اســت؟ پاســخ ایــن ســوال ها در تغییــرات 
اقلیمــی نهفتــه اســت، پدیــده ای کــه بــه ســرعت در حــال تغییــر 

دادن ســیاره ی مــا اســت.
ــال های  ــر از س ــی گرم ت ــل توجه ــور قاب ــه ط ــال )۲۰۲۳( ب امس
گذشــته بــوده و بســیاری از مناطــق جهــان دمــای بســیار بالایــی 
را تجربــه کرده انــد. بــه طــوری کــه دانشــمندان پیش بینــی 
ــخ  ــتان تاری ــن تابس ــالا گرم تری ــتان ۲۰۲۳ احتم ــد تابس می کنن

ثبــت شــده باشــد.
ــرات اقلیمــی اســت کــه جهــان  ــخ تغیی ــوک کــوه ی ــا ن ــن تنه ای
افزایــش بی ســابقه ی دمــا، ذوب شــدن  تهدیــد می کنــد.  را 
خشکســالی های  و  ویرانگــر  ســیاب های  وقــوع  یخچال هــا، 
جهانــی  بحــران  یــک  از  نشــانه هایی  همگــی  طولانی مــدت، 

هســتند کــه دیگــر نمی تــوان آن را نادیــده گرفــت.
ــرات اقلیمــی و  ــده، نتیجــه مســتقیم تغیی ــده نگران کنن ــن پدی ای
عوامــل طبیعــی اســت. گرمــای بی ســابقه تابســتان امســال زنــگ 
خطــری بــرای همــه مــا اســت. اگــر اقدامــات لازم بــرای کاهــش 
انتشــار گازهــای گلخانــه ای و مقابلــه بــا تغییــرات اقلیمــی انجــام 
نشــود، آینــده ای بســیار گرم تــر و خشــک تر در انتظــار کــره 

زمیــن خواهــد بــود.
علت گرمای بی سابقه تابستان امسال

* تغییــر اقلیــم: افزایــش گازهــای گلخانــه ای ناشــی از فعالیت های 
ــی و  ــیلی، جنگل زدای ــوخت های فس ــوزاندن س ــد س ــانی مانن انس
صنعتــی شــدن، باعــث تقویــت اثــر گلخانــه ای و در نتیجــه گــرم 

شــدن کــره زمیــن شــده اســت.
ــای  ــش دم ــث افزای ــی باع ــده طبیع ــن پدی ــو: ای ــده ال نین * پدی
ــی  ــای آب و هوای ــر الگوه ــود و ب ــوس آرام می ش ــطح آب اقیان س

جهانــی تأثیــر می گــذارد. ال نینــو بــا ایجــاد شــرایط آب و هوایــی 
گرم تــر در بســیاری از مناطــق جهــان، بــه تشــدید گرمــای 

ــد. ــک می کن ــی کم جهان
ــای  ــرات در جریان ه ــی: تغیی ــای اقیانوس ــرات در جریان ه * تغیی
اقیانوســی نیــز می توانــد بــر الگوهــای آب و هوایــی تأثیــر بگــذارد 

و باعــث افزایــش دمــا در برخــی مناطــق شــود.
ــرف و یــخ در  ــرف و یــخ: کاهــش پوشــش ب * کاهــش پوشــش ب
قطب هــا و کوهســتان ها باعــث جــذب بیشــتر انــرژی خورشــیدی 
توســط زمیــن می شــود کــه به گــرم شــدن بیشــتر منجر می شــود.
ــد ــی دیباگــران بخوانی ــری تحلیل ــه کامــل را دی ســایت خب مقال
سمیه شریعتی

آیا نسل ما آخرین نسل خواهد بود؟ 

>>> اخبار تیران

رئیــس اداره فرهنگ و ارشــاد اســامی شهرســتان تیران 
ــتان  ــن شهرس ــه در ای ــروه تعزی ــت: ۲۵ گ ــرون گف و ک
پروانــه فعالیــت گرفتنــد و بیــش از یکصــد مجــوز اجــرا 

بــرای آنــان صــادر شــد.
بــه گفتــه علــی معینــی، صاحیــت فــردی و توانمنــدی 
اجــرا دو مؤلفــه مهــم محســوب می شــود کــه صاحبــان 
مجــوز و ســرگروه ها بایــد بــه ایــن موضــوع بپردازنــد تــا 

دچار مشــکل نشــوند.
وی یادآورشــد: غنــای محتوایــی گروه هــای تعزیــه مهــم 
ــه همیــن دلیــل  ــوده و نبایــد دچــار انحــراف شــود ب ب
نظــارت بــر محتــوا و همچنیــن اجــرای آن ها مهــم بوده 
کــه پیش بینــی دوره هــای آموزشــی و تخصصــی حائــز 

اهمیــت اســت.

ساماندهی 2۰ گروه تعذیه

قلمی که تاریخ می نویسد!
به مناسبت 17 مرداد ماه روز خبرنگار

>>> اخبار تیران

ــا در بوســتان طبیعــت  ــن و فرورفتگــی ه نشســت زمی
ــه همــراه داشــت. ــه را ب ــوع حادث ــران، احتمــال وق تی

شــهرداری تیــران به منظــور افزایش ایمنی و رفع مشــکل 
عمرانی، بهســازی این بوســتان را در دســتور کار قــرار داد.

  پس از اتمام حفاری و بهسازی و ایمن سازی این محیط، 
ــرداری شــهروندان فراهــم خواهــد شــد. امــکان بهــره ب

بهسازی بوستان طبیعت تیران

حقیقت تلخ تغییرات اقلیمی
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ایجــاد آرامــش در خانــواده از مهم تریــن 
زندگــی  یــک  داشــتن  بــرای  عوامــل 
خانوادگــی شــاد و ســالم اســت. آرامــش 
ــا  ــد ت ــک می کن ــا کم ــه اعض ــواده ب در خان
بــا هــم به خوبــی ارتبــاط برقــرار کننــد، 
مشــکات را حــل کننــد و از حمایــت و 
محبــت یکدیگــر بهره منــد شــوند. در ادامــه، 
ــظ  ــرای ایجــاد و حف ــی ب ــکات و راهکارهای ن

ــت: ــده اس ــه ش ــواده ارائ ــش در خان آرام
۱. ارتباطات مؤثر و باز

اعضــای  صادقانــه:  و  بــاز  گفتگوهــای   *
ــد بتواننــد احساســات و نظــرات  ــواده بای خان
خــود را بــدون تــرس از قضــاوت یــا ســرزنش 
ــث  ــات باع ــوع ارتباط ــن ن ــد. ای ــان کنن بی
ــد و  ــش یاب ــوءتفاهم ها کاه ــه س ــود ک می ش

ــود. ــت ش ــل تقوی ــاد متقاب اعتم
بــه  دادن  گــوش  فعــال:  دادن  گــوش   *
صحبت هــای دیگــران بــا دقــت و توجــه، 
ــه احساســات و  ــه شــما ب ــد ک نشــان می ده

نظــرات آن هــا اهمیــت می دهیــد.
۲. احترام متقابل

ــرام  ــرش و احت ــا: پذی ــه تفاوت ه ــرام ب * احت
بــه تفاوت هــای شــخصیتی و دیدگاه هــای 
هــر یــک از اعضــای خانــواده ضــروری اســت. 
ــرد  ــر ف ــه ه ــرام باعــث می شــود ک ــن احت ای

احســاس ارزشــمندی و امنیــت کنــد.
ــردن  ــه کار ب ــت: ب ــان مثب ــتفاده از زب * اس
ارتباطــات  در  محترمانــه  و  مثبــت  زبــان 
ــه حفــظ آرامــش کمــک  ــد ب ــه، می توان روزان
ــد. ــری نمای ــش جلوگی ــاد تن ــد و از ایج کن

۳. تقسیم مسئولیت ها

ــه وظایــف: انجــام کارهــای  * تقســیم عادلان
ــه  ــور عادلان ــد به ط ــئولیت ها بای ــه و مس خان
ــن  ــود. ای ــیم ش ــواده تقس ــای خان ــن اعض بی
ــار  ــش ب ــث کاه ــا باع ــه تنه ــیم کار ن تقس
فــرد می شــود،  یــک  از دوش  مســئولیت 
ــی را  ــتگی خانوادگ ــکاری و همبس ــه هم بلک

ــد. ــت می کن ــز تقوی نی
۴. ایجاد زمان های مشترک و کیفی

خانوادگــی:  مشــترک  زمان هــای   *
برنامه ریــزی بــرای فعالیت هــای مشــترک 
ماننــد غــذا خــوردن، تفریــح، یــا حتــی 
تقویــت  بــه  می توانــد  روزانــه  مکالمــات 

کنــد. کمــک  خانوادگــی  پیوندهــای 
و  ســرگرم کننده  فعالیت هــای   *
ماننــد  فعالیت هایــی  آرامش بخــش: 
فیلــم،  تماشــای  خانوادگــی،  بازی هــای 
ــاد  ــه ایج ــد ب ــاه، می توان ــفرهای کوت ــا س ی
ــک  ــترس کم ــش اس ــوش و کاه ــات خ لحظ

کنــد.
۵. حل اختافات به صورت سازنده

ــواده ای  ــر خان ــات: در ه ــت تعارض * مدیری
ــن اســت  ــد. مهــم ای ــات پیــش می آی اختاف
ــا  ــازنده و ب ــور س ــات به ط ــن اختاف ــه ای ک
ــی  ــای خانوادگ ــوند. بحث ه ــل ش ــرام ح احت
بایــد بــه دور از احساســات شــدید و بــا 
ــورت  ــترک ص ــای مش ــر راه حل ه ــز ب تمرک

ــرد. گی
* بخشــش و گذشــت: یادگیــری بخشــش و 
ــم  ــزای مه ــته، از اج ــردن گذش ــوش ک فرام
ایجــاد آرامــش در خانــواده اســت. ایــن رفتــار 
ــه دیگــران  ــرام و محبــت ب نشــان دهنده احت

اســت.
6. حمایت عاطفی

* حمایــت از یکدیگــر: اعضــای خانــواده 
بایــد در مواقــع ســختی از یکدیگــر حمایــت 
ــورت  ــه ص ــد ب ــت می توان ــن حمای ــد. ای کنن
گــوش دادن بــه مشــکات، ارائــه کمک هــای 

ــه محبــت و توجــه باشــد. ــا ارائ ــی، ی عمل
و  تشــویق  ابــراز  قدردانــی:  و  تشــویق   *
موفقیت هــای  و  تاش هــا  از  قدردانــی 
و  باشــد  انگیزه بخــش  می توانــد  یکدیگــر 
کنــد. ایجــاد  خانــه  در  مثبت تــری  فضــای 

۷. محیط فیزیکی مناسب
* فضــای مرتــب و منظــم: نگهــداری از خانــه 
ــه  ــد ب ــم، می توان ــب و منظ ــکلی مرت ــه ش ب
ــترس  ــش اس ــش و کاه ــس آرام ــاد ح ایج

ــد. کمــک کن
از  اســتفاده  دلپذیــر:  محیطــی  ایجــاد   *
نــور مناســب، رنگ هــای آرامش بخــش و 
ــاد  ــه ایج ــد ب ــوب می توان ــیون مطل دکوراس
محیطــی دلپذیــر و آرامش بخــش کمــک 

ــد. کن
ــک  ــاد ی ــکات و ایج ــن ن ــه ای ــه ب ــا توج ب
متعــادل،  و  مثبــت  حمایتــی،  محیــط 
می تــوان بــه ایجــاد و حفــظ آرامــش در 
خانــواده کمــک کــرد. ایــن تاش هــا در 
ــر، شــادتر  ــه ایجــاد روابطــی قوی ت ــت ب نهای
ــر  ــواده منج ــای خان ــن اعض ــالم تر در بی و س

ــد. ــد ش خواه
الهام شکرانه

آتش بس در خانه
راهکارهای عملی برای خاموش کردن جرقه های اختلاف در خانواده

ــرایط  ــوص در ش ــرم، به خص ــوای گ ورزش در ه
رطوبــت بــالا، می توانــد منجــر بــه افزایــش 
بیش ازحــد دمــای بــدن شــود. ایــن افزایــش دمــا 

ــد: ــی مانن ــه عوارض ــد ب می توان
گرمازدگــی: یــک وضعیــت اورژانســی اســت کــه 
ــه نارســایی  ــد ب ــان می توان در صــورت عــدم درم

ــرگ منجــر شــود. ــی م ــا و حت اندام ه
کم آبــی بــدن: تعریــق زیــاد در هــوای گــرم 
ــاح  ــن آب و ام ــت رفت ــث از دس ــد باع می توان
ــی  ــی منجــر شــود. کم آب ــه کم آب ــدن شــود و ب ب
ــتگی،  ــرگیجه، خس ــد س ــی مانن ــد عائم می توان
گرفتگــی عضــات و کاهــش عملکــرد ورزشــی را 

ــه همــراه داشــته باشــد. ب
آسیب های عضانی: ورزش در هوای گرم می تواند 

خطر آسیب های عضانی را افزایش دهد.
نکات مهم برای ورزش در هوای گرم

* آبرســانی مناســب: قبــل، حیــن و بعــد از ورزش 
ــید. آب کافی بنوش

* انتخــاب زمــان مناســب: بهتریــن زمــان بــرای 
ــر  ــا اواخ ــح ی ــل صب ــرم اوای ــوای گ ورزش در ه

ــت. ــر اس ــوا خنک ت ــه ه ــت ک ــر اس عص
* پوشیدن لباس مناسب: لباس های نخی و گشاد 

بپوشید و از رنگ های روشن استفاده کنید.
بــرای  آفتابــی:  از کاه و عینــک  * اســتفاده 
محافظــت از ســر و چشــم ها از کاه و عینــک 

ــد. ــتفاده کنی ــی اس آفتاب
ــه عائمــی  ــم هشــداردهنده: ب ــه عائ * توجــه ب
ماننــد ســرگیجه، تهــوع، ضعــف و ســردرد توجــه 
ــن  ــک از ای ــر ی ــاهده ه ــورت مش ــد و در ص کنی

ــد. ــف کنی ــم، ورزش را متوق عائ
* ورزش در ســایه: در صــورت امــکان، ورزش را در 

ســایه انجــام دهید.
* تدریجی افزایش شدت تمرین: اگر به تازگی 

ورزش در هوای گرم را شروع کرده اید، به تدریج 
شدت تمرینات خود را افزایش دهید.

ورزش های مناسب برای هوای گرم
شنا، دوچرخه سواری،  پیاده روی سریع، یوگا

ــا  ــتید ی ــا هس ــی مبت ــاری خاص ــه بیم ــر ب اگ
هرگونــه نگرانــی در مــورد ســامتی خــود داریــد، 
قبــل از شــروع هــر برنامــه ورزشــی جدیــد، حتما 

ــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. ب
گــرم  هــوای  در  ورزش  خاصــه،  طــور  بــه 
می توانــد فوایــد زیــادی داشــته باشــد، امــا 
ــا  ــت. ب ــم اس ــیار مه ــی بس ــکات ایمن ــت ن رعای
ــدن،  ــم ب ــه عائ ــزی مناســب و توجــه ب برنامه ری
می توانیــد از ورزش در هــوای گــرم لــذت ببریــد 

ــد. ــک کنی ــود کم ــامتی خ ــه س و ب
مقالــه کامــل را در ســایت خبــری تحلیلــی 

بخوانیــد  دیباگــران 
علی محمدی

سلامت<<<

آیا ورزش در گرما واقعا 
ارزشش را دارد؟


