
ــدار فرماندهان  امام خامنه اى در دي
ــا  ــه كلمه راه گش ــروى هوايى س ني
براى حل مشكلات كشور ، تضمين 
ــى و نيز تعيين تكليف در  امنيت مل
برابر دشمن مطرح فرمودند كه تأمل 

در اين باب ضرورى است.
1 - مذاكره با آمريكا هيچ تأثيرى در 

رفع مشكلات كشور ندارد.
ــا به ما تعرض  2 - اگر آمريكايى ه
كنند ما هم تعرض خواهيم كرد. اگر 
ــا را تهديد  ــد كنند ما هم آن ه تهدي
مى كنيم. اگر تهديد را عملى كردند 
ما هم تهديد خود را عملى مى كنيم.

ــكلات كشور را حل  3 - آنچه مش
ــئولان متعهد و  ــت مس مى كند هم

همراهى ملت است.
22 بهمن امسال ويژگى هاى خاص 
ــود را دارد. عمليات محيرالعقول  خ
ــداف از پيش  ــى به اه طوفان الاقص
ــيد. جبهه  ــود رس ــده خ ــن ش تعيي
مقاومت؛ رژيم صهيونيستى و ناتو را 
وادار كرد در برابر اراده ملت فلسطين 
زانو بزنند. از ميان اين طوفان  عظيم 
ــوى و ملت بزرگ  ــران ق قدرت اي
ايران نمايان شد. به گونه اى كه حتى 
ــمن به ابعاد اين قدرت اعتراف  دش
ــه كليدى  ــه كلم ــاره آن س كرد.درب
سخن ها بسيار است كه به گوشه اى 

از آن در زير اشاره مى شود.
ــليم  ــه از عقل س ــى ك ــف: كس ال
ــد و اندكى هوش و  برخوردار باش
ــرافت ملت ايران فكر كند،  نيز به ش
ــخن از اشتياق به  مى فهمد امروز س

مذاكره نوعى بلاهت است.

اول دفتر 

سه كلمه راه گشا!       
 محمدكاظم انبارلويى 
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صفحه  3

امام جمعه شهركرد:
ملت ايران پشتيبانى خود را از انقلاب اسلامى 
به نمايش گذاشتند

صفحه  2

رئيس سازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى ايران:
مـردم با اتحـاد در جنـگ اقتصـادى پيروز 

مى شوند

ــروز در ذهن و  ــورى با بيان اينكه ام رئيس جمه
ــاور را مى خواهند تزريق  ــردم اين ب روحيات م
ــده است و اين بهترين  كنند كه ايران ضعيف ش
ــت، تصريح كرد كه  زمان براى ضربه به ايران اس
با هدايت داهيانه مقام معظم رهبرى و با حضور 
ــران تمام  ــه و فداكار اي ــه در صحن ملت هميش

خواب ها را به گور مى برند. مسعود پزشكيان در 
ــم يوم االله 22 بهمن 1403 بعد از همخوانى  مراس
سرود ملى كشورمان،  با يادآورى اينكه به مردم 
ــه در چنين روزى  ــز ايران عرض مى كنم ك عزي
ــان را از ايران  ــم و ظالم ــت ظل ــلاب توانس انق
ــز موفقيت مان  ــفه و رم ــارج كند، گفت: فلس خ

ــجام بود.وى  ــدت و انس ــردم و وح ــور م حض
ــد كتاب را به  ــه داد: خدا در قرآن مى فرماي ادام
ــردم را از ظلمت به  ــتاديم تا م همراه پيامبر فرس
ــوى نور هدايت كنيم و به مسيرى برسند كه  س
ــربلندى در درونش نهفته است. قرآن  عزت و س
مى فرمايد موسى را فرستاديم و دستور داديم به 

ــمت نور بيرون  ــه قومش را از ظلمت به س او ك
ــان بيندازد. حضرت امام  بياورد و ايام االله را يادش
ــخنرانى 22 بهمن 1357 فرمودند اين روز  در س
ــتند هر زمان كه  ــت. ايشان تاكيد داش يوم االله اس
ــان ها در برابر ظلم، جهل، فساد و زورگويان  انس
ــند آن روز يوم االله  قيام كنند و به خودباورى برس

است. 22 بهمن يوم االله است؛ چون ملت و مردم 
ايران از زن و مرد و ترك و كرد و عرب و عجم 
ــتند دست  ــدند و با قدرت توانس وارد ميدان ش
ــور قطع كنند و آنها را از  بيگانگان را از اين كش

ايران بيرون كنند.
  متن كامل در صفحه  2 

پزشكيان:

خواب ضربـه زدن به ايـران را به گـور خواهند برد/
مى خواهند دانشـمندان مـا را شناسايـى و ترور كنند

ــه عالى پور هفشــجانى/ مردم  مرضي
چهارمحال و بختيارى در چهل وششمين 
ــلامى، با  ــالگرد پيروزى انقلاب اس س
حضور پرشور و گسترده در راهپيمايى 
ــادارى به  ــار ديگر بر وف ــن، ب 22 بهم
ــد كردند.در  ــلاب تأكي ــاى انق آرمان ه
ــال و  ــردم چهارمح ــن، م روز 22 بهم
ــور  ــار ديگر با حضور پرش بختيارى ب
ــن روز تاريخى،  خود در راهپيمايى اي
ــه اى ديگر رقم زدند.اين روز كه  حماس
ــلامى ايران  يادآور پيروزى انقلاب اس
است، هر ساله با حضور گسترده مردم 
در سراسر كشور جشن گرفته مى شود 
و نشان دهنده وفادارى و پايبندى ملت 
ايران به آرمان هاى انقلاب و ارزش هاى 

جمهورى اسلامى است.
در استان چهارمحال و بختيارى نيز مردم 
ولايتمدار اين استان با تمام توان در اين 
رويداد ملى شركت كرده و نشان دادند 
كه همچنان پايبند به اصول و ارزش هاى 
در  ــركت كنندگان  هستند.ش ــلاب  انق
ــهركرد،  ــن در ش ــى 22 بهم راهپيماي
ــتان چهارمحال و بختيارى، با  مركز اس
شعارهاى االله اكبر و يا حسين، حماسه اى 
ــترده  ــر رقم زدند. اين حضور گس ديگ
ــمنان ايران  ــردم، پيام واضحى به دش م
ــت كه ملت ايران هيچ گاه از مسير  داش
ــد و با اتحاد  ــود منحرف نخواهد ش خ

ــتاوردهاى انقلاب  و همبستگى، از دس
پاسدارى مى كند.

حضـور در راهپيمايـى 22 بهمـن 
نمادى از وفـادارى ما به آرمان هاى 

انقلاب اسلامى است
ــركت كنندگان  على احمدى، يكى از ش
در راهپيمايى 22 بهمن در شهركرد، در 
ــت:  گفتگو با خبرنگار مهر، اظهار داش
اين روز براى ما اهميت ويژه اى دارد و 
ــال با خانواده ام در اين راهپيمايى  هر س
ــركت مى كنيم. حضور در راهپيمايى  ش
ــادارى ما به  ــادى از وف ــن نم 22 بهم
ــلامى و شهداى  آرمان هاى انقلاب اس
ــان مى دهد كه ما  ــت و نش گرانقدر اس

همچنان پاى انقلاب ايستاده ايم.
ــا وجود بارش  ــال نيز ب وى افزود: امس
برف و سرماى هوا، ما از حضور در اين 
ــده ايم و با تمام  رويداد ملى دلسرد نش
ــر به جهانيان  ــوان آماده ايم تا بار ديگ ت
ــران هيچ گاه از  ــان دهيم كه ملت اي نش
ــلامى  ــول و ارزش هاى انقلاب اس اص
ــت نمى كشد و با تمام توان از آن ها  دس
ــه داد: اين  ــدى ادام ــاع مى كند.احم دف
ــت تا وحدت و  راهپيمايى فرصتى اس
همبستگى ملت ايران به نمايش گذاشته 
ــمنان ايران پيام دهد كه  ــود و به دش ش
ما هرگز تسليم نخواهيم شد. اميدوارم 
ــم در اين روز بزرگ  كه همه هموطنان

ــركت كنند و با حضور پرشور خود،  ش
ــاكام بگذارند.وى  ــران را ن ــمنان اي دش
همچنين تصريح كرد: اين روز براى ما 
يادآور روزهايى است كه مردم با اتحاد 
ــتگى خود، انقلاب اسلامى را  و همبس
ــور در اين  ــاندند. حض به پيروزى رس
ــان دهنده اين است كه ما  راهپيمايى نش
ــاى انقلاب  ــان پايبند به آرمان ه همچن
هستيم و هيچ گاه از اصول و ارزش هاى 

آن دست نمى كشيم.
امروز وحدت و هم بستگى خود را به 

نمايش گذاشته ايم
ــجويان  ــى از دانش ــرا رضايى، يك زه
ــركت كننده در راهپيمايى 22 بهمن  ش
در شهركرد، در گفتگو با خبرنگار مهر، 
ــل جوان، من و  بيان كرد: به عنوان نس
ــتانم آماده ايم تا در اين راهپيمايى  دوس
شركت كنيم. اين روز براى ما به عنوان 
ــل جوان اهميت زيادى دارد و بايد  نس

ــه از ارزش هاى  ــاد بگيريم كه چگون ي
ــهدا دفاع كنيم.وى افزود:  انقلاب و ش
ــى به ما اين امكان  حضور در راهپيماي
را مى دهد كه وحدت و همبستگى خود 
ــان دهيم كه  را به نمايش بگذاريم و نش
همچنان پاى آرمان هاى انقلاب اسلامى 
ايستاده ايم. اين يك فرصت بزرگ است 
كه نبايد از دست بدهيم.رضايى به نقش 
جوانان در ساختن آينده ايران اشاره كرد 
و گفت: اين حضور ما مى تواند به تداوم 
مسير انقلاب كمك كند و اميد به آينده 
ــا زنده نگه دارد.وى تصريح  را در دل ه
كرد: به عنوان نسل جوان، بايد همواره 
ــلامى پايبند  ــه ارزش هاى انقلاب اس ب
ــتاوردهاى آن پاسدارى  باشيم و از دس
ــت تا  ــم. اين راهپيمايى فرصتى اس كني
ــان دهيم كه ملت  بار ديگر به جهان نش
ــچ گاه از اصــول و ارزش هاى  ايران هي

انقلاب اسلامــى دست نمى كشد.

ملـت ايران هيچ گاه از مسـير خود 
منحرف نخواهد شد

ــتگان  ــد كريمى، يكى از بازنشس محم
ــركت كننده در راهپيمايى 22 بهمن  ش
در شهركرد، در گفتگو با خبرنگار مهر، 
اظهار داشت: به عنوان كسى كه دوران 
ــرده ام، هر  ــلامى را تجربه ك انقلاب اس
ساله در اين راهپيمايى شركت مى كنم. 
اين روز براى من يادآور روزهايى است 
ــتگى خود،  ــردم با اتحاد و همبس كه م
انقلاب اسلامى را به پيروزى رساندند.

ــور در راهپيمايى  ــه داد: حض وى ادام
ــان دهنده اين است كه ما  22 بهمن نش
ــاى انقلاب  ــان پايبند به آرمان ه همچن
هستيم و هيچ گاه از اصول و ارزش هاى 
آن دست نمى كشيم. اين حضور پرشور 
ــام واضحى به  ــا، پي ــردم در خيابان ه م
دشمنان ايران دارد كه ملت ايران هيچ گاه 

از مسير خود منحرف نخواهد شد.
ــل هاى  ــى افزود: اميدوارم كه نس كريم
آينده نيز اين روز بزرگ را به ياد داشته 
ــند و همچنان پايبند به آرمان هاى  باش
ــا بايد از  ــند. م ــهدا باش ــلاب و ش انق
ــتاوردهاى انقلاب پاسدارى كنيم و  دس

به نسل هاى بعدى انتقال دهيم.
ــه  ــگار مهر، حماس ــزارش خبرن به گ
حضور مردم چهارمحال و بختيارى در 
راهپيمايى 22 بهمن، نشان دهنده عمق 

ــه آرمان هاى  ــد آنان ب ــادارى و تعه وف
انقلاب اسلامى و ارزش هاى جمهورى 
ــلامى ايران بود. اين حضور پرشور،  اس
ــتگى ملت ايران  ــام وحدت و همبس پي
ــان  ــاند و نش ــه گوش جهانيان رس را ب
ــا تمام توان  ــتان، ب داد كه مردم اين اس
ــهدا  ــتاوردهاى انقلاب و راه ش از دس

پاسدارى مى كنند.
ــاعد و  ــرايط جوى نامس على رغم ش
ــتان  بارش برف، مردم ولايت مدار اس
ــال و بختيارى از پير و جوان  چهارمح
گرفته تا كودكان و خردسالان، با عزمى 
راسخ و اراده اى استوار در اين رويداد 
ملى شركت كردند و حماسه اى ديگر 
ــلامى ايران رقم  ــخ انقلاب اس در تاري
ــور، به دشمنان  زدند. اين حضور پرش
ــه ملت  ــى داد ك ــام واضح ــران پي اي
ــير خود منحرف  ايران هيچ گاه از مس
ــد و با اتحاد و همبستگى،  نخواهد ش
ــور خود  ــن را براى كش آينده اى روش
ــد زد.راهپيمايى 22 بهمن  رقم خواه
ــى و پرافتخار  ــال نيز به يادماندن امس
ــت كــرد كه  ــار ديگـــر ثاب ــود و ب ب
ــردم چهارمحال و بختيارى همچنان  م
ــول و ارزش هاى انقلاب  پايبند به اص
ــتند و با حضور خود، به  اسلامى هس
ــدارى از  ــير انقلاب و پاس تداوم مس

دستاوردهاى آن كمك مى كنند.

شكــوه حضــور مــردم چهــارمحال و بختيــارى در راهپيمايــى 22 بهمــن

حميدرضا عزيزى:

پیگیری مستمر مشکلات چهارمحال و بختیاری، 
اولویت اص� ماست

�ینده �د ایــران، سربلند �د ایرانـــی
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آن مرد را ديدند وقت شامِ آخر
با ترس برمى داشت ديشب گامِ آخر 

فرياد خشم مردمش تا آسمان رفت
نشنيد او حتى همين پيغامِ آخر 

پاى عقابان بسته روى خوشه ها ماند
يعنى تمام دانه ها شد دامِ آخر 

گنجشگ پر مى زد ميان دود و آتش
سهم قفس ها شد همين دُشنامِ آخر 

تا با حرم پيوند ديرين دارد اين دل
آماده، بسته بازهم احرامِ آخر 

خودكامگان را كام خونين بايد اما
ناكام ماند و نيست او خودكامِ آخر 

حتى براى آخرين شليك ماشه 
فرصت نشد، فرصت نشد اقدامِ آخر

در دشت هاى شام هم از او نشانى
پيدا نشد حتى به اسِتعلامِ آخر 

هرچند سورِ شام در سوگى به پا شد
اما نبود آن مرد در آن شامِ آخر 

بداهــه اى براى آخريــن 
گـزارش شام (سـوريه)       

  على حسين نظرى 

ــد چهارمحال و  ــدوق كارآفرينى امي مدير صن
ــا دهه فجر انقلاب  ــارى گفت: همزمان ب بختي
ــتغال زايى با  ــلامى يك هزار و 81 طرح اش اس
ــتان به بهره بردارى  حمايت اين صندوق در اس

رسيد. 
ــوروزى تاكيد كرد: صندوق كارآفرينى  پژمان ن
امُيد چهارمحال و بختيارى در يك سال گذشته 

ــهيلات  ــزار و 81 فقره تس ــا پرداخت يك ه ب
ــال و  ــارد ري ــزار و 980 ميلي ــه ارزش يك ه ب
مجموع سرمايه گذارى پنج هزار ميليارد ريال، 
ــغلى مستقيم و  زمينه ايجاد 2 هزار فرصت ش

غيرمستقيم را فراهم كرده است.
ــاره به نقش صندوق كارآفرينى امُيد  وى با اش
ــال و بختيارى  ــعه اقتصادى چهارمح در توس
ــهيلات هدفمند  افزود: اين صندوق با ارائه تس
ــاى مؤثرى  ــان، گام ه ــت از كارآفرين و حماي
ــتغال  ــد ملى و اش ــت تولي ــتاى تقوي در راس
ــت.نوروزى تصريح كرد:  ــته اس پايدار برداش
تسهيلات اين صندوق، محرك اصلى بسيارى 
ــت و  ــط اس ــب وكارهاى خرد و متوس از كس
ــهم مهمى در رونق اقتصادى چهارمحال و  س
بختيارى ايفا كرده است.وى با تأكيد بر اهميت 
ــب وكارهاى كوچك دانست و  حمايت از كس

ــد: پرداخت تسهيلات در بخش هاى  يادآور ش
مختلف اقتصادى، به ويژه در طرح هاى توليدى 
و اشتغال زا، از اولويت هاى صندوق كارآفرينى 
ــال هاى آينده نيز  ــت و اين روند در س اميد اس
ــترى ادامه خواهد يافت.55 هزار  با قدرت بيش
ميليارد ريال براى يك هزار و 55 طرح عمرانى 
ــلامى  ــه فجر انقلاب اس ــاح در ده ــل افتت قاب

سال جارى در اين استان تامين و هزينه شد.
ــلامى يك هزار  همزمان با دهه فجر انقلاب اس
ــتان هاى 12 گانه  و 55 طرح عمرانى در شهرس
استان به بهره بردارى رسيد.در دهه فجر انقلاب 
اسلامى سال جارى عمليات اجرايى 165 طرح 

عمرانى در چهارمحال و بختيارى آغاز شد.
ــراى اجراى اين تعداد طرح  هزينه مورد نياز ب
عمرانى تا زمان تكميل و بهره بردارى 10 هزار 

ميليارد ريال پيش بينى شد.

مدير صندوق كارآفرينى اميد چهارمحال و بختيارى:
هزار و 81 طرح با حمايت صندوق كارآفرينـى اميد چهارمحال و بختيارى بهــره بردارى شد

جعفر قادرى، نايب رئيس كميسيون اقتصادى 
ــلامى در گفت وگو با  ــوراى اس ــس ش مجل
ــالت» به تشريح اهميت توسعه  خبرنگار «رس
ــن باره با  ــى پرداخت و دراي تجارت خارج
ــازى صحيح براى  تاكيد بر ضرورت بسترس
ــور بيان  ــا درات كش ــق هرچه تمام تر ص رون
ــد تجارت خارجى  ــى از رش ــت: بخش داش
ــب ارز توافقى و  ــاه اخير به موج ــى 10 م ط
ــاماندهى بازار ارز توافقى مى باشد چراكه  س
ــت  ــب اين روند فرصتى فراهم گش به موج
ــد ارز خود را با نرخ  ــا صادركنندگان بتوانن ت
بالاترى به فروش برسانند. اين روند همچنين 
ايجاد انگيزه به همراه خواهد داشت و بسترى 
را فراهم خواهد ساخت تا صادرات افزايش 

پيدا كند. 
وى تقويت تعاملات را گامى مثمرثمر در رونق 

ــد و در اين خصوص  ــارت خارجى خوان تج
ــعه تجارت خارجى  افزود: از ديگر دلايل توس
ــر تقويت ارتباطات و تعاملات  در 10 ماه اخي
ــه تقويت  ــت ك ــت. بديهى ا س بين المللى اس

تعاملات زمينه ساز رونق صادرات است. 
ــهيل فضاى كسب وكار  و  قادرى با تاكيد بر تس
ــع موانع پيش روى فعالان اقتصادى تصريح  رف
ــب وكار در دستوركار  كرد: تسهيل  فضاى كس
قرارگرفته و بى شك استمرار اين مسير مى تواند 
ــى حفظ كند  روند تجارت خارجى را افزايش
چراكه به موجب اين روند صادركننده مى تواند 
به طور سهل تر اهداف و روند كار خود را پيش 

ببرد. 
نايب رئيس كميسيون اقتصادى مجلس شوراى 
ــرورت بهره گيرى از  ــد بر ض ــلامى با تاكي اس
ظرفيت هاى موجود همچنين خاطرنشان كرد: 

بديهى ا ست كه اگر از ظرفيت هاى موجود خود 
بهره بگيريم، بستر تقويت هرچه تمام تر تجارت 
خارجى را فراهم خواهيم ساخت. درحقيقت 
ــت تا عنوان بداريم كه بهره گيرى  مطلوب اس
ــهيل گرى مى تواند مسير را  از ظرفيت ها و تس
براى صادركنندگان هموار سازد و سبب رونق 

تجارت و حجم مبادلات شود. 
او در پايان اين گفت وگو با اشاره به اثران تهاتر 
كالا در توسعه تجارت خارجى متذكر شد: در 
مسير رونق تجارت خارجى، تهاتر با همسايگان 
نظير كشور افغانستان نيز اهميت فراوانى دارد 
ــكلات  ــهيل گرى مى تواند مش و توامان با تس
ــالات مالى را كاهش  مرتبط با حوزه نقل وانتق
ــور  دهد. بنابراين مى تواند كالاى موردنظر كش
را صادركرد و درمقابل خدمات يا محصولات 

موردنياز را دريافت كرد. 

جعفر قادرى نايب رئيس كميسيون اقتصادى مجلس: 
رونق تجارت خارجى در گرو تسهيل گرى و رفع موانع است
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سه كلمه راه گشا!    

ــمن بدعهد  ــان وجود دارد كه با دش ــا دليل و بره ده ه
ــه گرفتن امتياز نقد و  ــوان مذاكره كرد. چون او ب نمى ت
ــت يك قدم از  ــر مى كند و حاضر نيس ــيه فك وعده نس
مواضع خصمانه خود عقب بنشيند. مذاكرات 40 ساله 
ــكا از آزادى گروگان ها تا گفت وگوهاى  ــران و آمري اي
ــان مى دهد. ما با  ــى اين حقيقت را مثل روز نش برجام
ــمنى روبه رو هستيم كه سه صفت؛ «طاغى»،«باغى»  دش
ــى نمى خواهند اين  ــى» را با هم دارد.چرا برخ و «ياغ

واقعيت را بپذيرند.
ــور وجود  ــكلات كش ــا راه حل براى حل مش ب: ده ه
ــلا مذاكره به عنوان يك راه حل در برابر آن  دارد كه اص
هيچ است. بسط روابط خارجى با دنياى واقعى، همين 
ــورهاى پيرامونى و نيز قدرت هاى نوظهور جهان،  كش
ــى از آن راه حل است كه امروز دارد به سرعت از  بخش

سوى دستگاه ديپلماسى كشور دنبال مى شود.
ــش از آن همواره  ــلامى حتى پي ــلاب اس ج: از اول انق
ــه «نه» را  مطرح  يك عده اى از روى غفلت يا جهل س

مى كردند. «نمى توانيم» ، «نمى شود» و «نداريم»!
ــت مى كند  ــرداد تاكنون ثاب ــلاب از 15 خ ــخ انق تاري

مى توانيم ، مى شود و داريم.
مى گفتند نمى شود شاه را سرنگون كرد. ملت نشان داد 
مى شود! مى گفتند نمى شود با ابرقدرت ها درافتاد ثابت 
شد مى شود اكنون از ابرقدرت شوروى خبرى نيست.

ــت وپا مى زند  ــدرت آمريكا در فلاكت دس اكنون ابرق
ــود اعلام جنگ كرده  ــركاى خ به گونه اى كه حتى با ش
ــت. مى گفتند «صد» دام در برابر انقلاب وجود دارد  اس
ــده به راحتى  ، رهايى از هر دام كلى هزينه دارد. ثابت ش

مى شود از اين دام ها عبور كرد.
ــلاب هزينه  ــور و اداره انق ــراى اداره كش ــد ب مى گفتن
ــت  ــان داد داريم كافى اس لازم دارد ، نداريم. ملت نش
ــئولين كمى اطراف خود را نگاه كنند و داشته هاى  مس
ــور به روايت  ــكلات كش خود را احصا كنند. حل مش
ــئولان ،  ــه اى دو چيز لازم دارد. «همت» مس امام خامن
ــت اولى را بايد به  «همراهى» ملت ، دومى حاصل اس

دنبال آن بود .
د: اكنون دولتى در آمريكا سر كار است كه حاضر است 
هر كارى بكند الا اينكه نمى خواهد هزينه هاى خود را 
ــته است هر  بالا ببرد. ترامپ رفته خزانه دارى كل نشس
ــتورالعمل اجرايى صادر  حرفى يا هر اقدامى يا هر دس
ــت يا  ــن درآمد براى آمريكايى ها اس مى كند يا متضم
مديريت هزينه و جلوگيرى از هرزرفت منابع است. به 
نظر مى  رسد اين جايگاه خوبى براى استراتژيست هاى 
ــت. اين جايگاه نشان مى دهد آن ها چرتكه  آمريكا  نيس
دست گرفته اند مى خواهند محاسبات غلط گذشته خود 
ــزاران ميليارد دلار هزينه براى ماليات دهندگان  را كه ه
آمريكا دارد را بازبينى و بازخوانى كنند. اين بازخوانى 
ــتلزم آن است كه آن ها اندكى انگشت خود را روى  مس
شليك ماشه براى كشتار و ارتكاب جنايات جنگى شل 
ــان وغزه و كوتاه آمدن در جنگ  كنند. آتش بس در لبن
ــت. اين در حالى  اوكراين نتيجه اين چرتكه اندازى اس
ــت نه تنها در عزم  ــت كه ملت ايران و جبهه مقاوم اس
ــتى راه ندادند  ــتم و تباهى سس خود براى مبارزه با س
بلكه استوارتر و نيرومندتر درآينده ظاهر خواهند شد. 
راهپيمايى 22 بهمن امسال اين اراده و عزم پولادين را 

به نمايش خواهد گذاشت.

اول دفتر

ادامه از صفحه نخست

رئيس جمهورى با بيان اينكه امروز در ذهن و روحيات 
ــد كه ايران  ــاور را مى خواهند تزريق كنن ــن ب مردم اي
ــراى ضربه  ــت و اين بهترين زمان ب ــده اس ضعيف ش
ــت، تصريح كرد كه با هدايت داهيانه مقام  به ايران اس
ــه در صحنه و  ــرى و با حضور ملت هميش معظم رهب

فداكار ايران تمام خواب ها را به گور مى برند. 
مسعود پزشكيان در مراسم يوم االله 22 بهمن 1403 بعد 
ــورمان،  با يادآورى اينكه  از همخوانى سرود ملى كش
ــز ايران عرض مى كنم كه در چنين روزى  به مردم عزي
ــت ظلم و ظالمان را از ايران خارج كند،  انقلاب توانس
گفت: فلسفه و رمز موفقيت مان حضور مردم و وحدت 

و انسجام بود.
وى ادامه داد: خدا در قرآن مى فرمايد كتاب را به همراه 
ــوى نور  ــردم را از ظلمت به س ــتاديم تا م پيامبر فرس
ــيرى برسند كه عزت و سربلندى  هدايت كنيم و به مس
ــى را  ــرآن مى فرمايد موس ــت. ق ــش نهفته اس در درون
ــتاديم و دستور داديم به او كه قومش را از ظلمت  فرس
ــمت نور بيرون بياورد و ايام االله را يادشان بيندازد.  به س
ــن 1357 فرمودند  ــخنرانى 22 بهم حضرت امام در س
ــت. ايشان تاكيد داشتند هر زمان كه  اين روز يوم االله اس
ــاد و زورگويان قيام  ــان ها در برابر ظلم، جهل، فس انس
ــند آن روز يوم االله است. 22  كنند و به خودباورى برس
ــت و مردم ايران از زن و  ــت؛ چون مل بهمن يوم االله اس
مرد و ترك و كرد و عرب و عجم وارد ميدان شدند و 
با قدرت توانستند دست بيگانگان را از اين كشور قطع 

كنند و آنها را از ايران بيرون كنند.
ــت كه انسان ها به اين باور  وى گفت: يوم االله روزى اس

مى رسند كه قادرند در مقابل قدرت ها بايستند.

رئيس جمهورى ادامه داد: دو روز قبل در جايى خواندم 
ــو محو جمال دگران / از دل و ديده  كه «مانند آينه مش
ــوى خيال دگران». ما در ايران با انقلاب، بر اين  فروش
ــورمان را به حق و عدالت  ــاور بوديم كه قادريم كش ب
ــانيم.از همان روز اول پيروزى انقلاب، دعواهاى  برس
قوميت ها، دسته ها و جريان ها را راه انداختند و 18 هزار 
ــور را در خيابان ها ترور كردند  ــر از جوانان اين كش نف
ــيم.  ــه هدف نظام و انقلاب و رهبرى برس ــا نتوانيم ب ت
وقتى از اين راه نااميد شدند، كودتا راه انداختند، وقتى 
ــا تحميل كردند  ــدند، جنگ را بر م ــا نااميد ش از كودت
ــور را  ــش از 220 هزار نفر از بهترين جوانان كش و بي
شهيد كردند و بزرگانى را از ما گرفتند تا نگذارند ما به 
اهداف انقلابى بزرگ دست پيدا كنيم، امروز هم شروع 

كرده اند به اختلافات دامن بزنند.
ــردم اين باور را  ــه داد: در ذهن و روحيات م وى ادام
ــده است و  مى خواهند تزريق كنند كه ايران ضعيف ش
ــت، غافل از  ــن بهترين زمان براى ضربه به ايران اس اي
ــه با هدايت داهيانه مقام معظم رهبرى و با حضور  اينك
ــداكار ايران تمام خواب ها  ــه در صحنه و ف ملت هميش

را به گور مى برند.
ــت  ــن گفت: اين ايران و رهبرى اس ــكيان همچني پزش
ــت. ما  ــتاده اس كه با تمام توان در مقابل قلدرى ها ايس
ــانى را كه  ــا رهبريت رهبرى عزيز تلاش مى كنيم كس ب
ــرانجام  ــان به س مى خواهند مردم را نااميد كنند، فكرش
نرسد. به ما مى گويند «تروريست»، بيايند اعداد و ارقام 
ــخص شود ما  ــمردند تا مش ــهداى ترور ايران را بش ش
تروريستيم يا خودشان. ما قربانيان تروريم. مقام معظم 
ــمندان ما  ــاى جمهور، ائمه جمعه و دانش رهبرى، روس

را ترور كردند.
ــخنان رييس جمهور آمريكا، تصريح  وى با اشاره به س
ــراى مذاكره با ايران صحبت  كرد: ترامپ از قصدش ب
ــرده از  ــاى فرمانى پ ــا امض ــه ب ــان لحظ ــد، هم مى كن
توطئه هايى كه در پس ذهنش است، بر مى دارد. او ادعا 
ــت، در صورتى كه  مى كند ايران، منطقه را بهم زده اس
ــتيبانى آمريكا مردم مظلوم  اين اسراييل است كه با پش
ــهادت  ــوريه، غزه و ايران را به ش ــطين، لبنان، س فلس
رسانده است و هر جا را دلش بخواهد بمباران مى كند 
ــازمان ملل متحد و لاهه را كه عليه نتانياهو اعلام  و س
ــرد، تحريم كرد. ترامپ از  جنايتكارى حمايت  جرم ك
كرده است كه اين سازمان بين المللى او را محكوم كرده 

و اعلام جرم مى كند.
ــكا مدعى  ــرد: آمري ــان ك ــس جمهورى خاطرنش رئي
ــتجوى آرامش در منطقه است در حالى كه جواب  جس
ــى باعث و بانى كُشت و كشتار و  نمى دهد كه چه كس
ــان آزاده اى در دنيا  ــت. كدام انس ناآرامى در منطقه اس
ــاران را بمباران كرد.  ــرد كه زنان، كودكان و بيم مى پذي

اگر مرديد، با مردان در ميدان جنگ بجنگيد.
وى ادامه داد: چرا زن و بچه هاى مردم را زير بمب هاى 
چند تنى دفن مى كنيد؟ آيا شما انسان هستيد؟ ما گفتيم 
در ايران دنبال وحدت و انسجام همه مردم هستيم. رمز 
پيروزى و موفقيت مان «وحدت» بود. اين همان چيزى 

است كه بارها و بارها امام و رهبرى درباره آن صحبت 
ــور دست به دست هم بدهيم، قادر  كردند. اگر در كش
ــكلات كشور را با پشتيبانى مردم  خواهيم بود همه مش
حل كنيم. آمريكا خواب به زمين زدن ايران را با وجود 

همه نقشه ها و توطئه هايش را ببيند.
ــال مى كند ملت و  ــرد: آمريكا خي ــكيان تصريح ك پزش
ــر تفرقه افكنى ها به زانو در آورد.  مردم ايران را در براب
ــت؟ مى گويد  مدعى مذاكره اى؟ پس اين غلط ها چيس
ــا تمام راه ها را در تمام زمينه ها  من دلم نمى خواهد، ام
ــل از اينكه يك عمر  ــدد، دارو، غذا و آب را. غاف مى بن

است همين كارها را انجام داده اند.
ــكل اگر  رئيس جمهورى ادامه داد: مردم عزيز ايران مش
هست، ما مديران به شــما قول مى دهيم در مسير شهدا 
ــت در دست  با رهبريت مقـــام معظم رهبـــرى دس
ــكلات اقتصادى  هم تلاش مى كنيم تبعيض، فقر و مش
ــدگان، صنعت گران،  ــا همراهى و همدلى توليدكنن را ب
ــور حل كنيم. هيچ وقت  ــمندان و اقتصاديون كش دانش
ــم. دنبال جنگ  ــم نمى كني ــر خ ــل بيگانگان س در مقاب
ــماعيل هنيه را در  ــمنان نظام و انقلاب اس نيستيم. دش
ــاندند، چـــون از وحــدت و  ــهادت رس تهران به ش
ــجام ايرانيان هراس دارند. اينها به دنبال تفرقـــه،   انس
ــتند. شك نكنيد كه اگر دست  درگيرى و دعــــوا هس
ــكلات را حل  ــت هم بدهيم، قطعا همـــه مش در دس
ــما قول مى دهم با وحدت و انسجام كليه  مى كنيم. به ش
ــور را يك به يك از بين مى بريم، امــا  ــكلات كش مش
ــل به وحدت و  ــد كه مـــا در داخ ــان كارى مى كنن آن

انسجام نرسيم.
ــان اين است كه بين  ــد: تمام نقشه هاى ش وى متذكر ش
ــود تا بتوانند سوار موج  ايرانيان چند دستگى ايجاد ش
ــان را در اين كشور پياده كنند در  شوند و نيات پليدش
ــتيبانى و رهبرى هاى داهيانه مقام رهبرى  حالى ما با پش
اجازه نخواهيم داد. ايشان نشان دادند كه با قدرت قدم 
ــايگان ايران با برادرى و  ــت تا با همس خواهيم برداش
ــى كنيم. از همين جا اعلام مى كنم  احترام متقابل زندگ
همه كشورهاى منطقه برادر ما هستند. دفاع ما از غزه و 

فلسطين يعنى دفاع از مظلوم و اعتراض به متجاوزان.
ــح در منطقه  ــرد: براى برقرارى صل ــكيان تاكيد ك پزش
ــد از ظلم، تجاوز و بى عدالتى حمايت كنند. آمريكا  نباي
ــس را در هر  ــت اراده كرد، هر ك ــه هر وق ــى ك از كس
ــخصى  ــا، ترور مى كند حمايت مى كند بعد چنين ش ج
ــت.  ــوول نااميدى در منطقه اس اعلام مى كند ايران مس
ما مسوول ناامنى هستيم؟! ما كه مى خواهيم برادر همه 
ــيم؟! در جنگ و دعوا توسعه و رشد بى معناست و  باش
ــت. آنان نمى خواهند ما در صلح باشيم  امكان پذير نيس
ــند. مرتبا  تا مردم عزيزمان لذت آرامش و رفاه را بچش
ــد ما را درگير جنگ و دعوا كنند تا نتوانيم به  مى خواهن

مشكلات مان رسيدگى كنيم.
ــه جان هم  ــلمان را ب ــه داد: غرب مس ــكيان ادام پزش
ــل كنند.  ــان را ح ــد مشكلات ش ــا نتوانن ــد ت مى اندازن
ــرور كنند.  ــايى و ت ــمندان ما را شناس مى خواهند دانش
ــان آزاده اى كه در اين كشور است، چشم  اينها هر انس

ــا بخرند يا  ــد. مى خواهند آنان را ي ــان را ندارن ديدن ش
ــان كنند. اين نقشه آنان است. يكسرى مغزهاى  ترورش
ــت مى كنند كه گويى ايران به  ــا را طورى القاء و تربي م
ــوه مى دهند كه گويا  ــان نمى خورد و جورى جل دردش
ــا بروند آن  ــان فرش پهن كرده اند ت ــان براى آن خودش

طرف مرزها.
ــانى كه  رئيس جمهورى ادامه داد:  آنان مى خواهند كس
ــتادگى و مقاومت مى كنند را  ــران مانده اند و ايس در اي
ــگان ايران را ترور  ــتر نخب ــايى و ترور كنند. بيش شناس
ــت ترور دارند. نقشه  كرده اند و بقيه آنان را نيز در دس
ــان مرتبط روى  ــرور و تحريم دارند و در تبليغات ش ت
ــتيم و  ــده اند، در حالى كه ما قوى هس اينها متمركز ش
ــتيبانى و حمايت مردم.  ــوى خواهيم ماند، البته با پش ق
ــم و كلام و  ــما مى داني ــان را خدمت گزار ش ما خودم
ــرى را فصل الخطاب دولت خودمان مى دانيم.  پيام رهب
ــول خورده اند را  ــه گ ــاى افرادى ك ــول توطئه ه ما گ
نمى خوريم. وقتى از هم جدا شويم آنها مى توانند نيات 
ــان را پياده كنند. ما اجازه نمى دهيم نيات شان را  پليدش

در اين كشور پياده كنند.
وى در ادامه خطاب به مردم گفت:  مردم عزيز با تمام 
وجود به شما قول مى دهم براى خدمت به شما و براى 
ــجام تلاش مى كنيم. آنان بدانند كه  ايجاد وحدت و انس
شهادت نمى ترسيم. شيرين ترين مسئله اى كه يك انسان 
ــهادت» در مسيرى است  عدالت خواه طلب مى كند «ش

كه در مقابل ظلم مى ايستد.
وى با بيان اينكه اختلافات را بايد زمين بگذاريم، تاكيد 
ــت هم تحت فرمان رهبرى و  ــت در دس كرد: همه دس
با كمك هم و با انسجام و با ميدان آوردن متخصصان، 
ــكلات را حل  ــد كنندگان و صنعت گران كليه مش تولي

كنيم.
ــد: ما در جنگ تمام عيار اقتصادى  ــكيان متذكر ش پزش
ــيم كه در دامن  ــتيم. در اين جنگ بايد مواظب باش هس
ــرى را در ذهن  ــام ، انقلاب و رهب ــه نظ ــى ك محتكران
ــى و كمك  ــردم تخريب مى كند، نيفتيم. با دورانديش م
ــويم. بار ديگر  مى توانيم از بحران ها با قدرت خارج ش
ــورهاى همسايه پيمان برادرى  اعلام مى كنم با كليه كش
مى بنديم. پيامبر(ص) فرمودند مسلمان با مسلمان برادر 
است، نفرمودند مومن برادر مومن است. همان كسانى 
ــرون كردند و  ــلمانان را از مملكت خـــود بي ــه مس ك
ــا را برادر يكديگر  ــتند، پيامبـــر(ص) همـــه آنه كش
ــچ كس ديگـــر  ــرد و هيچ كس را بر هيــــ اعلام ك

برترى نداد.
رييس جمهور ادامه داد: از زمان آدم تا كنون هيچ فرقى 
ــر به تقوا.  ــز و زرد نبوده مگ ــفيد، قرم ــياه  و س بين س
ــى مى كنند را برادر  ــانى كه در ايران زندگ ــا همه كس م
ــرى برتر نمى دانيم.  ــم و هيچ كس را بر ديگـــ مى داني
ــاس اين آيين و عدالت و حق تلاش كنيم  بياييم بر اس
ــت در  ــا حقوق خودمان را عادلانه اعمال كنيم و دس ت
ــاد، فحشا و رانت بايستيم. اگر  دست هم در مقابل فس
ــان در خدمت مردم  ــد ما تا پاى ج قرار بر اتفاقى باش

مى مانيم./ايسنا

پزشكيان:

خواب ضربه زدن بـه ايران را به گـور خواهند برد/
مى خواهند دانشمندان مـا را شناسايى و تـرور كنند  

رئيس سازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى 
ــت: با حضور و اتحاد مردم مى توانيم  ايران گف
در جنگ اقتصـــادى هم موفق شويم همانطور 
ــربلندى خـــارج  ــگ نظامــى با س كه از جن

شديم.
حجت الاسلام و المسلمين سيد عليرضا اديانى 
در راهپيمايى 22 بهمن در شهركرد، اظهار كرد: 
ــلامـــى ايــران  ــخن از انقلاب اس هر جا س
ــى (ره) در  ــام حضرت امــام خمين مى رود، ن

ذهن هـــا تداعــى مى شود.
ــلامى كه امروز سالگرد  وى افزود: انقلاب اس

ــالگى آن را جشن گرفته ايم معلول چند  46 س
ــى از آن نقش رهبرى  ــت كه يك علت مهم اس
است، اين نقش بسيار بى بديل بود چراكه امام 
ــت را رها نكردند بلكه به عنوان يك  راحل مل

مؤلفه مهم همراه مردم بود.
رئيس سازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى 
ايران ادامه داد: نقش دوم مكتب و انگيزه ايمانى 
ــت، همه آن هايى كه در تظاهرات ميليونى  اس
ــزه ايمانى  ــتند با انگي ــت ايران حضور داش مل
ــت، جريان اصيلى كه تابع فرامين امام  بوده اس
خمينى (ره) بود پيرو دين و انقلاب بود و اين 

ــروزى انقلاب در وجود  روحيه تا روزهاى پي
مردم ماند.

اديانى عنوان كرد: ناتوى فرهنگى كه براى ملت 
ايران تدارك ديده اند، براى آن است تا باورهاى 

مردم را دچار تزلزل كند.
ــى (ره) با  ــام خمين ــرد: ام ــان ك وى خاطرنش
ــير بديع و نو تمام دين را سياست و همه  تفس
آموزه هاى دينى را جزئى از سياست عنوان كرد 

و نقش مردم را در اين حوزه باور كرد.
رئيس سازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى 
ايران اضافه كرد: انقلاب اسلامى توانست يك 

نه بزرگ به استـكبار و استعمــار بگـــويد.
ــه تحريم  ــت ك ــت اس ــى بيان كرد: درس اديان
اقتصادى به ملت ايران فشار وارد و مشكلات 
ــت، اما راه  ــيارى براى مردم ايجاد كرده اس بس
ــيارى از مشكلات داخلى است و بايد  حل بس

به ظرفيت خود اتكا كنيم.
ــان داد  ــرد: امروز ملت ايران نش ــد ك وى تاكي
ــكلات اقتصادى  على رغم همه تحريم ها و مش
پاى آرمان ها و ارزش هاى رهبر ماندگار است، 
ــن مردم بودند كه همه جريان ها و تهديدات  اي
ــال هاى ابتداى انقلاب را تغيير داد، تبليغات  س

مسموم براى آن است كه ايران را از آرمان ها و 
آرزوهاى خود دور كند.

ــازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى  رئيس س
ايران تصريح كرد: اين ملت ايران بود كه هشت 
سال با دست خالى در برابر تهديدات ايستاد تا 

پيروزى ها يكى بعد از ديگرى كسب شود.
اديانى اظهار داشت: در هشت سال دفاع مقدس 
ــوان و باور خود از  ــتند با تكيه به ت مردم توانس
ــى يك وجب از  ــور دفاع كنند و حت خاك كش
ــت ندهند، با حضور و اتحاد  خاك آن را از دس
ــادى هم موفق  ــردم مى توانيم در جنگ اقتص م

ــگ نظامى با  ــويم همانطور كه از جن بيرون ش
ــديم.وى يادآور شد: پيام  ــربلندى خارج ش س
حضور مردم اين است كه ملت ايران با گذشت 
46 سال كه از عمر انقلاب مى گذرد بر شعارهاى 

ابتدايى پيروزى انقلاب پايبند هستند.
ــازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى  رئيس س
ايران گفت: ملت ايران از همان ابتدا مى دانستند 
ــتقلال، آزادى و  ــد و آن اس ــه مى خواهن كه چ
ــت.اديانى افزود: جهانيان  جمهورى اسلامى اس
بدانند كه ايران و ايرانيان هرگز با دشمنان خود 

سازش نمى كنند.

رئيس سازمان عقيدتى سياسى نيروى انتظامى ايران :
مــردم با اتحــاد در جنگ اقتصــادى پيــروز مى شــوند

ــوراى اسلامى شهركرد  رئيس ش
ــاده مكانيزه با  ــل عابرپي گفت: پ
تبليغاتى  ــازه هاى  آسانسور و س
ــرمايه گذارى بخش  ــق س از طري
ــت االله  ــوار آي ــى در بل خصوص
ــانى و بلوار آزادى شهركرد  كاش
ــوراى ترافيك  ــاس نظر ش براس
ــى شده حدود  با هزينه كارشناس

130 ميليارد ريال احداث خواهد 
شد.

ــى  روابط عموم ــزارش  گ ــه  ب
ــهركرد _  ــلامى ش ــوراى اس ش
ــيصد  ــدرى در س ــى حي مصطف
ــه علنى  ــومين جلس و بيست وس
ــهركرد تاكيد  شوراى اسلامى ش
كرد: درخواست شهردارى مبنى 

بر دريافت مجوز به منظور انعقاد 
قرارداد مشاركت و سرمايه گذارى 
ــوم  ــده فراخوان مرحله س با برن
براى بهره بردارى به مدت 9 سال 
ــوع  ــاه و 20 روز از موض و 9 م
ــداث دو  ــامل اح ــاركت ش مش
ــتگاه پل عابرپياده مكانيزه با  دس
تبليغاتى  ــازه هاى  آسانسور و س
ــانى و بلوار  در بلوار آيت االله كاش
ــوراى  ــر ش ــاس نظ آزادى براس
ترافيك با هزينه كارشناسى شده 
ــر 130 ميليارد ريال تصويب  براب

شد.
ــت  درخواس ــن  اي ــزود:  اف وى 
شهردارى شهركرد پيرو موافقت 
ــنهاد، پس  ــات پيش ــى با كلي قبل
ــيون  ــى مجدد در كميس از بررس
ــى در صحن علنى  بودجه و مال
ــورا مطرح و بعد از بحث  اين ش

و تبادل نظر به استناد بند 14 ماده 
80 قانون شورا با رعايت ضوابط 

و مقررات به تصويب رسيد.
ــوراى اسلامى شهركرد  رئيس ش
تصريح كرد: بهبود اقتصاد شهرى، 
ــدار، صرفه جويى در  ــد پاي درآم
از  ــادى  اقتص ــعه  هزينه ها، توس
طريق فناورى هاى نوين، استفاده 
ــتفاده از  از اقتصاد دانش بنيان، اس
ــاى موجود در  تمامى ظرفيت ه
حوزه سرمايه گذارى در شهركرد 
ــورد نظر در  ــه اهداف م از جمل
ــرمايه گذاران  ــتاى جذب س راس

است.
ــعه  توس ــد:  ش ــادآور  ي وى 
از  ــهركرد  ش ــاخت هاى  زيرس
اعضاى  ــاى  اولويت ه مهم ترين 
شوراى اسلامى مركز چهارمحال 

و بختيارى به شمار مى رود

رئيس شوراى اسلامى شهركرد:
ساخت پل عابرپياده مكانيزه در شهركـرد در دستور كار قرار گرفت

اداره  بنابرگزارش روابط عمومى 
ــتاندارد استان چهارمحال  كل اس
ــت  ــينوش هم ــارى، س بختي و 
ــت جديد اداره كل  زاده سرپرس
ــزارى  ــتان از برگ ــتاندارد اس اس
نشست خود با فضل االله رحمتى 
مدير كل صنعت، معدن و تجارت 
استان با هدف تعاملات بيشتر در 
راستاى حل مشكلات واحدهاى 
ــل دفتر  ــتان در مح ــدى اس تولي
مديريت اداره كل استاندارد استان 

در بهمن ماه سالجارى خبر داد. 
ــينوش همت زاده ضمن اعلام  س
اين خبر افزود: اداره كل استاندارد 
ــت  ــل جه ــى كام ــتان آمادگ اس
ــتانداردهاى ملى براى  تدوين اس
توليدى  ــاى  واحده محصولات 

استان را دارد. 

ــتاندارد  ــت اداره كل اس سرپرس
ــتار تاكيد  ــتان در ادامه خواس اس
صنعت، معدن و تجارت استان بر 
ــتر الزامات استاندارد  رعايت بيش
توسط واحدهاى توليدى مصالح 

ساختمانى در استان شدند. 
ــر كل  ــى مدي ــل االله رحمت فض
ــتان  صنعت، معدن و تجارت اس
در اين نشست اظهار داشت: اداره 
كل استاندارد و اداره كل صنعت، 
معدن و تجارت استان مى توانند 
ــترك و  ــكيل كارگروه مش با تش
ــاى  ــكلات واحده ــى مش بررس
توليدى نسبت به رفع مشكلات 
ــوق ها  و موانع توليد و ايجاد مش
ــتاندارد  براى دارندگان پروانه اس

اقدام نمايند. 
ــينوش همت زاده در خاتمه  س

ــاى توليدى  ــد كرد: واحده تاكي
ــازمان صنعت،  ــوى س كه از س
ــتان پروانه  ــدن و تجارت اس مع
بهره بردارى اخذ مى نمايند، در 
توليدى  ــولات  محص صورتيكه 
ــتاندارد اجبارى  آنها مشمول اس

مورد  ــان  توليداتش بايد  ــد،  باش
بازرسى، بازديد و نمونه بردارى 
ــان اداره كل  ــوى كارشناس از س
ــرار گرفتـــه و  ــتاندارد قـــ اس
استاندارد  كاربرد علامت  پروانه 

را اخذ نمايند

نشست سرپرست جديد اداره كل اسـتاندارد استان چهارمحال و بختيارى با مدير كل صنعت، 
معدن و تجارت استان 
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مادر شهيد «عباس قاسمى پيربلوطى» آسمانى شد
ــگرى مادر  شهيد عباس قاسمى  حاجيه خانم نرگس عس
ــال ها تحمل رنج فراق  دعوت حق را  پيربلوطى پس از س
لبيك گفت و به فرزند شهيدش پيوست. پيكر پاك حاجيه 
ــييع  ــگرى،  اين مادر فداكار پس از تش خانم نرگس عس
ــت رضا (ع) روستاى  ــتان بهش در قطعه ايثارگران آرامس
پيربلوط به خاك سپرده شد.شهيد عباس قاسمى هفدهم 
تير ،1345 در روستاى پيربلوط از توابع شهرستان شهركرد 
به دنيا آمد، دانش آموز سوم راهنمايى بود كه از سوى بسيج 
ــت و در چهاردهم آبان  1362 در  ــه حضور ياف در جبهــ
مرز ايران و عراق بر اثر اصابت تركش به پهلو به شهادت 

رسيد.
***

كاهش 32 درصدى كشف قطع درختان جنگلى در 
چهارمحال و بختيارى

فرمانده يگان حفاظت اداره كل منابع طبيعى و آبخيزدارى 
ــال جارى  ــال و بختيارى گفت: طى 10 ماهه س چهارمح
ــع درختان به تعداد 938  ــره پرونده مربوط به قط 123 فق
ــط مامورين يگان حفاظت تشكيل كه  اصله درخت توس
نسبت به مدت سال گذشته 32 درصد كاهش يافته است. 
صادق محمدى با بيان اينكه از ابتداى سال جارى تاكنون 
140 فقره پرونده مربوط به قاچاق چوب توسط نيروهاى 
يگان حفاظت با همكارى عوامل نيروى انتظامى در سطح 
ــد، اظهار كرد: در اين مدت به  ــف و ضبط ش ــتان كش اس
ميزان 22103 چوب بلوط جنگلى، 4850 كيلوگرم ذغال 
بلوط جنگلى و مصنوعات و فرآورده هاى اصلى و فرعى 
جنگلى و مرتعى به ميزان 19340 كيلوگرم كشف و ضبط 

شده است.
فرمانده يگان حفاظت اداره كل منابع طبيعى و آبخيزدارى 
ــبت  ــفيات به نس چهارمحال و بختيارى گفت: وزن كش
ــته  82.2 درصد افزايش داشته است. ــال گذش ــابه س مش
ــال جارى 123 فقره پرونده  وى ادامه داد: طى 10 ماهه س
مربوط به قطع درختان به تعداد 938 اصله درخت توسط 
مامورين يگان حفاظت تشكيل شد كه نسبت به مدت سال 
ــديد اقدامات گشتى و  ــته 32 درصد با توجه به تش گذش
حفاظتى خودرويى و پياده مأمورين يگان حفاظت كاهش 
يافته است.محمدى توضيح داد: در اين پرونده ها 98 فقره 
كوره زغال، 105 باب كوره پرونده تخلف تشكيل شده كه 
افزايش روند تعداد پرونده كوره زغال 92 درصد نسبت به 
سال گذشته و 105 درصد نيز نسبت به تعداد كوره زغال 
ــتيم .وى با بيان اينكه طى 10  ــده را شاهد هس تخريب ش
ــال جارى تعداد كل كشفيات 35.9 درصد  ماه نخست س
نسبت به مشابه سال گذشته افزايش داشته است،گفت: اين 
افزايش شامل 36 درصد افزايش در وزن چوب، 7درصد 
ــد افزايش در وزن  ــال و 305 درص ــش در وزن ذغ افزاي

محصولات فرعى جنگلى و مرتعى بوده است.

خبـر

ــگار زردكوه:   ــى، خبرن اوژن رئيس
ــا  حميدرض ــت،  نشس ــن  اي در 
ــان،  ــزى نماينده  اردل، فارس عزي
ــس  مجل در  ــگ  كوهرن و  ــار  كي
ــى  بررس ــه  ب ــلامى  اس ــوراى  ش
ــتان چهارمحال و  ــائل مهم اس مس
ــت  نشس اين  پرداخت.  ــارى  بختي
ــى از جمله وضعيت  ــه موضوعات ب
ــات، كندى  ــا و آمار تصادف جاده ه
ــور، اهميت  ــرعت در برخى ام س
ــرورى،  ــاورزى و دامپ ــش كش بخ
پتانسيل هاى گردشگرى، عدالت در 
توسعه اعتبارات و عدالت آموزشى 

اختصاص داشت.
 جاده ها و آمار تصادفات: يك 

زنگ خطر جدى
ــراز نگرانى از وضعيت  عزيزى با اب

ــالاى  ــار ب ــتان و آم ــاى اس جاده ه
تصادفات، اين موضوع را زنگ خطرى 
جدى دانست. ايشان به تلفات جانى 
و خسارات مالى ناشى از تصادفات 
ــرورت اتخاذ  ــاره كردند و بر ض اش
ــراى كاهش اين آمار  تدابير فورى ب
ــوان نماينده، بر  تأكيد كردند. "به عن
ــاس وظيفه نظارتى خود به وزير  اس
ــكلات  ــر داده و پيگير رفع مش تذك

جاده اى هستيم."
 كشاورزى و دامپرورى: ستون 

فقرات اقتصاد و امنيت غذايى
ــر اهميت بخش  ــده مجلس ب نماين
ــرورى در تأمين  ــاورزى و دامپ كش
ــرد و به  ــد ك ــى تأكي ــت غذاي امني
ــاورزان، از جمله  ــاى كش چالش ه
خشكسالى و كمبود آب، پرداخت. 

ــا تصويب  ــتيم تا ب ــا مصمم هس "م
قوانين حمايتى و تخصيص بودجه 
ــداران  ــاورزان و دام ــى، از كش كاف
حمايت كنيم و زمينه را براى توسعه 

پايدار اين بخش فراهم كنيم."
 گردشـگرى: فرصتـى براى 

اشتغال زايى و توسعه
ــيل هاى گردشگرى  عزيزى به پتانس
ــر اهميت  ــاره كردند و ب ــتان اش اس
توسعه اين صنعت در ايجاد اشتغال 
ــا از  ــد. "م ــد كردن و ارزآورى تأكي
ــود براى حمايت  تمامى ظرفيت خ
از توسعه صنعت گردشگرى استفاده 
مى كنيم و اميدواريم با تلاش دولت 
ــاهد رونق  ــش خصوصى، ش و بخ

بيشترى باشيم."
 عدالت در توسـعه اعتبارات 

و عدالت آموزشـى: الزامى براى 
رشد متوازن

ــأله عدالت در توسعه  عزيزى به مس
اعتبارات تأكيد كرد و گفت: "شايسته 
ــق از امكانات  ــت برخى مناط نيس
محروم باشند. ما پيگير خواهيم بود 
تا تخصيص اعتبارات به طور عادلانه 
ــورت گيرد." همچنين به اهميت  ص
عدالت آموزشى اشاره كرد و افزود: 
"ما بايد اطمينان حاصل كنيم كه تمام 
ــوزش با  ــتان به آم دانش آموزان اس

كيفيت دسترسى داشته باشند."
 پيگيرى مسـائل اسـتان در 
جلسـه مشـترك با معـاون اول 

رئيس جمهور
ــت:  ــه اظهار داش ــزى در ادام عزي
ــم براى  ــت فرصتى مه "اين نشس

انتقال مشكلات استان به مسئولان 
ــورى بود. ما به بررسى مسائل  كش
ــاز  ني و  آب  ــن  تأمي ــاختى،  زيرس
ــان  ــارات پرداختيم." ايش ــه اعتب ب
همچنين بر پيگيرى مصوبات تأكيد 
ــا بايد اطمينان  ــد و گفتند: "م كردن
ــن تصميمات  ــم كه اي حاصل كني
به طور عملياتى پياده سازى شوند."

در پايان اين نشست خبرى، نماينده 
مجلس ضمن تشكر از خبرنگاران، بر 
تعهد خود به پيگيرى مطالبات مردم 
ــكلات استان  و تلاش براى حل مش
تأكيد كردند و از مردم خواستند تا با 
حفظ وحدت و همدلى، در پيشبرد 
اهداف توسعه اى استان چهارمحال و 

بختيارى سهيم باشند.

حميدرضا عزيزى:
پيگيرى مستمر مشكلات چهارمحال و بختيارى، اولويت اصلى ماست

پاينده باد ايران، سربلند باد ايرانى
ــت كه فجر  ــادآور روزى اس "22 بهمن، ي
ــمان اين سرزمين درخشيد و  آزادى در آس
ــتبداد براى هميشه در هم پيچيده  طومار اس
ــد. آن روز، ملتى با دستان خالى اما دلى  ش
ــد، در برابر ظلم  ــار از ايمــان و امي سرش

ايستاد و حماســه اى جـــاودانه آفــريد.
امروز، در سالگرد آن پيروزى بزرگ، ضمن 
ــت ياد و خاطره امام خمينى (ره)  گراميداش
ــلامى، پيمان  ــهداى گرانقدر انقلاب اس و ش
ــه دهيم و براى  ــان را ادام مى بنديم كه راهش

ــى  ــلامى از هيچ تلاش ــربلندى ايران اس س
فروگذار نكنيم.

آرمان هاى انقلاب، همچون چراغى فروزان، 
راهنماى ما در مسير پيشرفت و تعالى است. 
با تكيه بر توان داخلى، همدلى و وحدت، و 

ــخ، براى ساختن ايرانى آبادتر،  با عزمى راس
آزادتر و سربلندتر گام برمى داريم.

ــتقلال و آزادى، موهبتى  يادمان باشد كه اس
الهى است كه با خون هزاران شهيد به دست 
آمده است. پاسدارى از اين امانت، وظيفه اى 

ملــى و دينــى بر عهــده يكايك ماســت.
ــه 22 بهمن، در  ــام از حماس ــا اله ــد ب بيايي
عرصه هاى علم و فناورى، اقتصاد، فرهنگ و 
هنر، با تمام توان تلاش كنيم و ايرانى بسازيم 

كه شايسته نام و آوازه بلندش باشد.

http://www.setadiran.ir  :محل دريافت اسـناد مناقصه: سـامانه تداركات الكترونيكى دولت به آدرس
محـل تحويـل ضمانت نامه(پاكت الف ): دبيرخانه محرمانه ( اداره حراسـت ) اداره كل راهـدارى و حمل و نقل جاده اى 
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حداقل  پايه و رشته مبلغ تضمين شركت 
در مناقصه (ريال)

برآورد اوليه (ريال) مدت
(ماه/ روز)

موضوع مناقصه

ف
ردي

5 راه و ترابرى 9 /895 /220 /959 197 /904 /419 /180 10 ماه بهسازى و تكميل محور چما – آقا 
سيد – تجديد شده 

1

رتبـه 5 راه و ترابـرى و پروانـه 
بهردارى

2 /368 /871 /737 47 /377 /434 /748 12 ماه تهيه تابلو اخطارى و انتظامى و 
پايه تابلو 

2

شـركتهاى مجـاز ،به كليـه توليد 
كننـدگان داراى گواهـى نامه فنى 
حفـاظ هـاى بتنى بلـوك مفصلى 
از مركـز تحقيقـات راه ،مسـكن و 
شهرسازى يا كليه توليد كنندگان 
معتبـر و شـناخته شـده قطعات 
بتنى پيـش سـاخته داراى مجوز 
توليدى از وزارت صمت يا سـاير 

دستگاه هاى ذيربط

7 /574 /517 /386 151 /490 /347 /718 12 ماه اجراى حفاظ بتنى مفصلى محور 
لردگان – آلونى (نيوجرسى)- 

تجديد شده

3

11 /739 /568 /112 234 /791 /362 /240 12 ماه
تهيه،حمل و نصب نيوجرسى 

مفصلى در محور بروجن،لردگان 
تا انتهاى حوزه  - تجديد شده

4

زمان و بازگشايى پيشنهادها مهلت تحويل پيشنهادها مهلت خريد اسناد مناقصه

ساعت 9:00 صبح روز چهار شنبه مورخ 1403/12/08 تا سـاعت 13:00 روز سـه شـنبه 
مورخ 1403/12/07

از روز شنبه مورخ  1403/11/20 تا ساعت 
13:00 روز شنبه مورخ 1403/11/27

شـهردارى هفشـجان باسـتناد مصوبه شـماره 74 مورخ  1402/11/23 و 49  شـوراى محترم اسـلامى شهر و 
ارزيابى كانون   كارشناسان رسمى دادگسترى درنظردارد نسبت به فروش 7 قطعه زمين مسكونى و يك قطعه 
زمين كشـاورزى وبصورت مزايده و ازطريق  سـامانه سـتاد اقدام نمايد. متقاضيان واجد شـرايط وصلاحيت 
داردرصورت تمايل شركت درمزايده ميتوانند باتوجه به شرايط مشروحه ذيل حداكثرقيمت پيشنهادى خود را 

در سامانه ستاد اعلام فرمايند.
1 - مساحت پلاكهاى مسكونى جنوب سيل بند  175,50متر مربع ومساحت پلاكهاى شمال سيل بند از275مترمربع 

الى 300مترمربع  وزمين كشاورزى به مساحت 12600متر مربع ميباشد.
2 - قيمت هر متر مربع پلاكها مسـكونى جنوب سـيل بند از55,000,000 الى  60,000,000  ريال واراضى شـمال 
سيل بند از90,000,000الى 95,000,000ريال  ميباشدوقيمت زمين كشاورزى ازقرار هرمتر مربع 800,000 ريال 

ميباشد 
3 - اجاره اماكن قسـمت هاى مختلف شـهر واقع در پارك مدرس وپارك معلم، پارك شـهيد مظلوم ،،بلوار شهدا ، 

تفريحگاه توريستى چشمه زنه مى باشد . 
4 - اجاره 6 باب مغازه مجتمع وليعصر شـهردارى و اجاره 4باب مغازه جهت سـنگ فروشـى و احداث گلخانه  

جاده گلزار شهدا 
5 - اجاره جايگاه سوخت cng شهردارى هفشجان 

  IR540600320201105966161003 6 - ارائه يك فقره ضمانتنامه بانكى  يا  فيش بانكى واريز بحساب شماره 
نزد بانك مهر ايران معادل 5 درصد از قيمت كل پلاك  بابت سپرده شركت درمزايده الزامى مى باشد.

7 - شهردارى در رد يا قبول هريك ازپيشنهادات مختار است.
8 - برنده گان اول ، دوم  هرگاه درمدت تعيين شده ( هفت روز از زمان ابلاغ شهردارى ) حاضر بانعقاد قرارداد 

نشوند سپرده آنها بترتيب بنفع شهردارى ضبط خواهد شد.
9 - سايراطلاعات وجزئيات مزايده دراسناد مزايده مندرج است .

10 - اسناد مزايده تا ساعت 19 مورخه 04/  12/ 1403 در سامانه ستاد قابل دريافت ميباشند.
11 - آخرين مهلت تسليم پيشنهادات پايان وقت ادارى مورخه   13/ 1403/12 مى باشد.

12 - تاريخ بازگشايى پاكات رأس ساعت 9 صبح مورخه  15/ 1403/12  مى باشد.
13 - كليه هزينه هاى كارشناسى  بعهده برنده گان مزايده مى باشد.

14 - شماره شناسه ملى شهردارى 14002208004 ميباشد.
15  - سـاير جزئيـــات مربــوط بـه معاملـــه در ســـامانه خدمـــات الكترونيــك دولـت ذكــر گـــرديده 

است. /شناسه آگهى: 1881113 

آگهى  مزايده شهردارى هفشجان  

شهردارهفشجان- داود رشيدى

نماينده ولى فقيه در چهارمحال و 
ــهركرد  ــارى و امام جمعه ش بختي
گفت: ملت ايران با حضور پرشور 
ــت در راهپيمايى 22  ــا صلاب و ب
ــود را از نظام  ــتيبانى خ بهمن پش
ــه نمايش  ــلامى ب ــورى اس جمه

گذاشتند. 
ــلام و المسلمين سيد  حجت الاس
ــيه  ــى در حاش ــن فاطم ابوالحس
راهپيمايى 22 بهمن افزود: حضور 
ــت در راهپيمايى 22  ــور مل پرش

ــان داد كه ملت ايران  بهمن ماه نش
ــور دارد  ــواره در صحنه حض هم
ــلامى  ــاى دينى و اس و از ارزش ه

پاسدارى مى كند.
ــت: مهمترين پيام  وى اظهار داش
ــردم در راهپيمايى 22  ــور م حض
ــه ملت ايران  ــت ك بهمن اين اس
ــلامـــى  ــام و انقلاب اس ــه نظ ب
ــر چند مطالباتى  علاقه دارد و ه
دارند و با مشكلات اقتصـــادى 
ــتى دست و پنجـــه نرم  و معيش

ــه آرمان هاى نظام و  مى كنند اما ب
ــادار و پايبند  ــلاب وف اصول انق

هستند.
ــى 22 بهمن  ــت: راهپيماي وى گف
ــراى ملت ايران  ــى بزرگ ب امتحان
است كه تا كنون و پس از 46 سال 
ــربلند آن را پشت سر  ــه س هميش

گذاشته اند.
ــكوه 22 بهمن ماه  راهپيمايى با ش
ــال و  ــتان چهارمح در 12 شهرس

بختيارى برگزار شد.

امام جمعه شهركرد:
ملت ايران پشتيبانـى خود را از انقلاب اسلامـى به نمـايش گذاشتند

مديرعامل شركت توزيع نيروى برق 
ــف سه  چهارمحال و بختيارى از كش
هزار و 81 دستگاه غيرمجاز رمزارز از 
191 مركز، از ابتداى آغاز طرح مقابله 
با مراكز غيرمجاز استخراج رمزارزها 

در استان خبر داد.
مجيد فرهزاد در كارگاه آموزشى مبارزه 
با قاچاق كالا، گفت: در شرايطى كه 
تأمين برق پايدار جهت استفاده مردم 
با اجراى برنامه هاى مديريت مصرف 
و تلاش شبانه روزى كاركنان صنعت 
برق انجام مى شود.مديرعامل شركت 

ــرق چهارمحال و  ــروى ب ــع ني توزي
ــى هاى  بختيارى ادامه داد: طبق بررس
ــد برق  ــدود 3 درص ــده ح به عمل آم
ــتان كه حجم قابل توجهى است،  اس
ــط ماينرهاى غيرمجاز مصرف  توس
ــود كه علاوه بر تضييع حقوق  مى ش
عمومى باعث بروز خسارت و اعمال 
ــود.  ــى هاى اضطرارى مى ش خاموش
وى در ادامه با اشاره به اينكه تاكنون 
ــتگاه غيرمجاز از  سه هزار و 81 دس
ــايى و  ــف و شناس ــز كش 191 مرك
مورد پيگرد قانونى قرار گرفته است، 

افزود: بيشترين گستردگى ماينرهاى 
ــزان 93 واحد در  ــه مي ــاز ب غيرمج
بخش خانگى و 49 واحد در بخش 
ــاره به  ــت.فرهزاد با اش ــى اس صنعت
اينكه همكاران شركت توزيع نيروى 
ــكارى و تعامل  ــدت با هم برق به ش
نهادها، از طريق اجراى راهكارهاى 
و  ــرى  پيگي ــال  ح در  ــى  تخصص
ــايى مراكز غيرمجاز رمزارزها  شناس
ــان كرد: استمرار  ــتند، خاطرنش هس
ــتر در  تلاش، همدلى و جديت بيش

اين زمينه را خواستار هستيم.

كشـف بيش از 3 هـزار ماينر غيرمجـاز در چهـارمحال و بختيــارى

سرپرست اداره كل راهدارى و حمل و نقل جاده اى استان 
چهارمحال وبختيارى از افتتاح مجتمع خدماتى_رفاهى در 
چهارمحال و بختيارى با اعتبار 45 ميليارد تومان هم زمان با 

دهه فجر خبر داد.
ــاخت مجتمع هاى خدماتى رفاهى  ــى س سعيد خدابخش
ــافران و  ــراى تأمين امنيت و رفاه حال مس ــن راهى را ب بي
ــت و افزود: شهرستان  كاهش تصادفات جاده اى مهم دانس

بروجن در چهارمحال وبختيارى كه استان هاى مركزى را به 
استان هاى جنوب غربى متصل مى كند كه به خاطر موقعيت 
خاص و استراتژيك يكى از نقاط حياتى استان است كه با 
ــاهد افتتاح يك مجتمع  حمايت بخش خصوصى امروز ش

در اين مسير هستيم.
ــى رفاهى بين راهى  ــى ادامه داد: مجتمع خدمات خدابخش
«خليج فارس» در محور بروجن به لردگان كيلومتر 5 سمت 

ــاحت عرصه 25 هزار متر مربع و عيان 5000  چپ به مس
متر مربع و با اعتبارى بالغ بر 45 ميليارد تومان توسط بخش 

خصوصى احداث شد.
ــه داراى جايگاه  ــن مجموعـ ـــى اي ــه گفتــه خدابخش ب
ــرويس بهداشتــى  ــتوران، نمازخانــه و س سوخت، رس

است.
سرپرست اداره كل راهدارى و حمل و نقل جاده اى استان 

چهارمحال وبختيارى ارائه خدمات متمركـــز و مناسب، 
ــاده اى و افزايش ضريب  ــش ميــزان تصادفات جـــ كاه
ــت و فــراهم  ــش اتلاف وق ــا، كاه ــى در جاده هـــ ايمن
كـــردن آسايش بيشتر رانندگان، مسافـــران و ايجـــاد 
ــتغال زايى را از جملـــه اهداف  بستر مناسب جهــت اش
ــى رفاهـــى  ــداث مجتمع هـــاى خدمات مهـــم در اح

بين راهى عنوان كرد.

سرپرست اداره كل راهدارى و حمل و نقل جاده اى استان:
افتتـاح مجتمــع خدماتــى _ رفاهـى در چهــارمحال و بختيـــارى
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ــد همه را  ــردى كه تلاش مى كن ف
ــايد از ديد  ــه دارد ش ــى نگ راض
ــيار قابل اتكا، وفادار،  ديگران بس
ــد اما  ــا ملاحظه و ... به نظر برس ب
ــار  ــت، دچ ــن اس در درون ممك
ــبت به  ــى منفى نس ــر ذهن تصوي
ــردرگم، مضطرب و  ــودش، س خ
ــود. چرا كه اين افراد وقتى  تنها ش
ــند از مهربانى،  ــه ديگران مى رس ب
ــندگى و حتى قدرت  قدرت بخش
برخوردار  ــى  بالاي انعطاف پذيرى 
ــوند اما نسبت به خود بسيار  مى ش
ــتند و اهميتى به  ــخت گير هس س

احساسات خود نمى دهند. 
به گزارش ايسنا، شايد افراد زيادى 
ــيد يا  ــده باش ــان دي را در اطرافت
خودتان از آن دسته افرادى باشيد 
كه براى ديگران بيشتر از خودتان 
ــى كه  ــتيد. حس ــل هس ارزش قائ
باعث مى شود در همه حال نگران 
ــتن ديگران باشيد.  راضى نگه داش
ــت كه رفتارهاى  اين درحالى اس
ــيب  اين چنينى مى تواند باعث آس
ــك از  ــود. بدون ش به خودمان ش
باعث  ــاد  زي ــتگى هاى  خودگذش
ــع  ــيارى از مواق ــود در بس مى ش
احساسات، عواطف و خواسته هاى 
ــتن  ــود را براى راضى نگه داش خ

ديگران، زير پا بگذاريم.
ــن كار را  ــه اي ــردى ك ــايد ف ش
ــع  ــيارى از مواق ــد، در بس مى كن
متوجه آسيب هاى اين رفتار براى 
ــد. اين در حالى است  خود نباش
ــرور زمان  ــن رفتارها به م ــه اي ك
ــايش روحى  مى تواند باعث فرس
ــمى فرد شود. شايد زمانى  و جس
ــود كه ديگر  متوجه اين قضيه ش
ــد. به قول معروف  ــده باش دير ش
ــان  عمر رفته باز نمى گردد تا انس
ــتباهات خود را  بتواند جبران اش
ــعى شده  ــتار س كند. در اين نوش
به اهميت احترام و توجه به خود 
ــراى اين قضيه  ــى ب و راهكارهاي

بپردازيم، كه در ادامه مى خوانيد:
  چرا بايد خودمان را دوست 

داشته باشيم؟
ــتن خود يعنى اين  ــت داش دوس
ــاى خودمان اهميت  ــه به نيازه ك
ــترى بدهيم، اين كه نخواهيم  بيش

براى جلب توجه ديگران همواره 
ــت بياندازيم.  ــه زحم ــود را ب خ
عاشق خود بودن، از جمله بهترين 
و مهم ترين كارهايى است كه هر 
انسانى مى تواند در حق خود انجام 
ــد. زمانى كه با اعتماد به نفس  ده
ــويم، اين  ــق خودمان مى ش عاش
ــود كه براى خودمان  باعث مى ش
ــده و  ــل ش ــرام قائ ارزش و احت
ــبت  ــاس مثبت و خوبى نس احس
به خودمان داشته باشيم. همچنين 
كسى كه خودش را دوست دارد، 
ــر و راحت تر مى تواند ديگران  بهت
ــته باشد. البته  ــت داش را هم دوس
ــت كه،  ذكر اين نكته ضرورى اس
ــود را نبايد با غرور  ــرام به خ احت
ــاس برترى اشتباه بگيريم.  و احس
ــدون احترام به  ــرام به خود ب احت
ديگران ممكن نيست. اگر مراقب 
خود باشيم به همه چيز در زندگى 
پاسخ مثبت نخواهيم داد و تكنيك 
نه گفتن را ياد خواهيم گرفت. از 
ــس در درون  ــوى ديگر اين ح س
ــود، تا او مراقبت  فرد باعث مى ش
بيشترى از خود كرده و خودش را 
با ديگران مقايسه نكند. همجنين 
با اعتماد به نفسى كه دارد، نگران 
ــران درباره خودش  قضاوت ديگ

نيست.
دكتر گرينبرگ از مشاوران خانواده 
ــود مى گويد:  ــاره احترام به خ درب
ــان  ــه خودت ــى را ب ــر لحظات " اگ
ــد و فعاليت هايى  اختصاص ندهي
ــيد، دچار  ــته باش اين چنينى نداش
ــكلات  ــتگى، مش روزمرگى، خس
ــردگى  ــمى و بدنبال آن افس جس

خواهيد شد.”
ــد همه را  ــردى كه تلاش مى كن ف
ــايد از ديد  ــه دارد ش ــى نگ راض
ــيار قابل اتكا، وفادار،  ديگران بس
ــد  ــه و ... به نظر برس ــا ملاحظ ب
ــت،  ــا در درون خود ممكن اس ام
ــبت  دچار تصوير ذهنى منفى نس
به خودش، سردرگم، مضطرب و 
ــود. چرا كه اين افراد وقتى  تنها ش
ــند از مهربانى،  ــه ديگران مى رس ب
ــندگى و حتى قدرت  قدرت بخش
برخوردار  ــى  بالاي انعطاف پذيرى 
ــوند اما نسبت به خود بسيار  مى ش

ــى به  ــتند و اهميت ــختگير هس س
احساسات خود نمى دهند.

  كارهايـى كـه بـه ما كمك 
مى كننـد تـا احسـاس خوبى 

نسبت به خود داشته باشيم
مفهوم دوست داشتن خود مى تواند 
براى هر انسانى متفاوت باشد، چرا 
كه هر كسى از روش هاى متفاوتى 
براى دوست داشتن خود استفاده 
مى كند. فهميدن اين كه چگونه و 
از چه راه هايى مى توانيم، خودمان 
ــيم، بخش  ــت داشته باش را دوس
مهمى از سلامت روحى و روانى 
ما را تشكيل مى دهد. اگر به قدرى 
در كارهاى روزمره مشغول باشيم 
ــيدگى به خودمان  كه فرصت رس
ــيم، ممكن است به  را نداشته باش
ــم، از اين رو نياز  روزمرگى بيافتي
ــام كارهايى داريم تا بتوانيم  به انج
انرژى از دست رفته خود را دوباره 
بازيابى كنيم. به نظر مى رسد انجام 
ــاس  برخى از كارها مى تواند احس
شادى بيشترى به ما داده تا بتوانيم 
ــت داشته باشيم،  خودمان را دوس
ــه در ادامه به چند مورد از آن ها  ك

مى پردازيم:
خودتـان  بـه  را  زمانـى   

اختصاص دهيد
ــود را از كارهاى  ــى خ براى مدت
ــكلات زندگى رها  روزمره و مش
ــه چيز  ــدون اين كه ب ــرده و ب ك
ديگرى فكر كنيد، به فعاليت هاى 
ــد. اين  ــان بپردازي ــورد علاقه ت م
ــت تا  زمان فقط براى خود شماس
از آن لذت ببريد. اگر درآن لحظه 
دوست داريد چاى بنوشيد اين كار 
را انجام دهيد يا اگر دوست داريد 
فيلم مورد علاقه تان را تماشا كنيد، 
ــراى خود در  ــا اين زمان را ب حتم
نظر بگيريد. اين كار باعث مى شود 
كه ميزان اضطراب در شما كاهش 
ــه گرفتن از هرج  پيدا كند.  فاصل
ــى عالى براى  و مرج زندگى راه
ــتن و اهميت دادن به  دوست داش

خود است.
 مراقب بدن خود باشيد

ــما اين هشدار را   اگر بدنتان به ش
ــتراحت  مى دهد كه الان نياز به اس
داريد، اين كار را در اولويت خود 

ــد اگر هم در مكانى مثل  قرار دهي
ــتيد، مى توانيد  محل كار خود هس
ــى تحرك و  ــن كار كم ــراى اي ب
باشيد.  ــته  داش ــى  حركات كشش
ــته باشيد و به  ــالمى داش تغذيه س

ورزش اهميت دهيد.
 اعتمـاد بـه نفـس داشـته 

باشيد
ــا براى  ــن كاره ــه بهتري از جمل
ــتن  ــتن خود، داش ــت داش دوس
ــت  ــت. دوس اعتماد به نفس اس
داشتن خود يعنى پذيرش خودتان 
ــتيد. از  ــكلى كه هس به همين ش
ــاتتان را همانطور  اين رو احساس
ــلامتى  ــتند بپذيريد و س ــه هس ك
جسمى، عاطفى و ذهنى تان را در 
اولويت قرار بدهيد. هر چه بيشتر 
ــود كار كنيد،  ــن جنبه خ روى اي
ــترى به دست  اعتماد به نفس بيش
ــد آورد و هرچه اعتماد به  خواهي
ــت آوريد،  ــترى به دس نفس بيش
ــه در مقابل  ــر احتمال دارد ك كمت

مشكلات كوتاه بياييد.
خاطـر  بـه  را  خودتـان   

اشتباهات تان سرزنش نكنيد
ــتباهاتى كه انجام داديد  اگر در اش
ــما كمك  تأمل كنيد اين كار به ش
ــيد و  ــد تا خودتان را ببخش مى كن
ــتباهى كه انجام داديد، عبور  از اش
كرده و به جلو حركت كنيد. وقتى 
ــتباهاتى كه  خودتان را با تمام اش
ــت بداريد،  مرتكب شده ايد دوس
ــمند بودن خواهيد  احساس ارزش
ــا كردن  ــه ره ــر چند ك ــرد. ه ك
گذشته سخت است اما شما هرگز 
نمى توانيد به عقب برگرديد، فقط 
مى توانيد آنچه اتفاق افتاده را درك 
ــه عنوان تجربه اى  كرده و از آن ب

براى آينده استفاده كنيد.
 به خودتان سخت نگيريد

ــيارى از ما اتفاق  ــايد براى بس ش
ــخت گيرانه اى  افتاده كه قوانين س
ــبت به خودمان داشته باشيم.  نس
ــوده و براى هر  ــن كار طبيعى ب اي
كسى مى تواند اتفاق بيافتد. اما بايد 
هر از گاهى به خودمان استراحت 
ــانى كامل  بدهيم. چرا كه هيچ انس
نيست، ازاينرو نبايد با هر اتفاقى به 

خودمان سخت بگيريم.

 براى خودتان خريد كنيد
ــت خريدن  ــان داده اس تجربه نش
ــراى خانم ها  كردن به خصوص ب
بسيار لذت بخش است.حتى اگر 
ــراى اين كار  ــه كافى ب هم بودج
ــد، دور زدن در مراكز خريد  نداري
نيز مى تواند باعث ترشح هورمونى 
به نام «دوپامين» كه همان هورمون 
ــيارى از  ــود. بس ــت، ش لذت اس
ــن روش را  ــاوران خانواده اي مش
ــنهاد  ــراى تجربه حال بهتر پيش ب

مى كنند.
 افكار و احساساتتان را روى 

كاغذ بياوريد
ــما كمك مى كند تا  اين كار به ش
ــتيد و  ــا اگر به عقب برگش بعده
ــته را مرور كرديد، ببينيد در  گذش
ــرايط  ــخ چگونه با آن ش آن تاري
ــيوه  خاص كنار آمديد. اين كار ش
ــى از تجارب و  خوبى براى رهاي
ــوب  ــات منفى نيز محس احساس
ــود. همچنين به شما كمك  مى ش
ــاى بد و  ــا از رويداده ــد ت مى كن

ناخوشايند درس بگيريد.
  “نه” گفتن به ديگران را ياد 

بگيريد
ــراى اين  ــع ب ــى از مواق در برخ
ــران را راضى نگه داريم،  كه ديگ
ــه خودمان زحمت  بيش از حد ب
ــته هاى آنان را  مى دهيم و خواس
ــم. در  ــرار مى دهي ــت ق در اولوي
ــدرت نه گفتن  اين مواقع بايد ق

را داشته باشيم.
 از موفقيت هايتـان ليسـت 

تهيه كنيد
ــى از بهترين كارها  ــن كار يك  اي
ــت  داشتن خودمان است.  در دوس
ــود نسبت به خودمان  باعث مى ش

ــاد  ــدا كرده و ش ــس خوبى پي ح
ــويم. گاهى اوقات نكات مثبت  ش
ــوش مى كرده و  خودمان را فرام
ــوارد منفى مان تمركز  فقط روى م

مى كنيم.
 خود را با ديگران مقايسـه 

نكنيد
وقتى هميشه به دنبال اين باشيم كه 
ــه  زندگى خود را با ديگران مقايس
ــود كه توانايى ها  كنيم باعث مى ش
و نقاط قوت خود را ناديده گرفته 
و نتوانيم تمركزى روى داشته هاى 
خود داشته باشيم، چرا كه همواره 
ــانى  ــه خود با كس در حال مقايس
هستيم كه هيچ اطلاعى از جزئيات 

زندگى شان نداريم.
نسـبت بـه افـرادى كـه   
باعث آسـيب به شما شده اند، 

بخشنده باشيد
ــت،  ــخت اس ــش گاهى س بخش
ــانى  ــوص در مورد كس ــه خص ب
ــيب به ما  ــه باعث صدمه و آس ك
شده اند. اگر بخواهيم مدام به اين 
موضوع فكر كنيم و در درون خود 
همواره به فكر انتقام باشيم تحمل 
اين خشم تنها پرورش عشق را در 
درون ما دشوارتر خواهد كرد. بايد 
قلبمان را از اين كينه ها پاك كنيم، 
تا جا براى احساسات و تجربيات 

مثبت بيشتر باز شود.
 هرگز از خود نااميد نشويد

ــت آوردن  ــت براى بدس هيچ وق
چيزى كه مى خواهيد دير نيست. 
اين شما هستيد كه بايد براى شكل 
ــلاش كنيد.  ــى زندگى خود ت ده
ــختى و  ــن رو نبايد با هر س از اي
ــكلى كه پيش مى آيد خود را  مش

ببازيد و عقب نشينى كنيد.

به خودمــان هـم اهميـت بدهيـــم!

پيرامــون ضرورت توســعه همكارى هاى مشترك منطقــه اى و بين المللى در حــوزه هوش مصنوعى مطــرح شــد: 

هوش مصنوعــی نیازمند هم افزایـــی بین المل�

ــاى امروز، هوش مصنوعى  در دني
به يكى از كليدى ترين فناورى هاى 
ــت  ــده اس تحول آفرين تبديل ش
ــال تغيير ماهيت صنايع،  كه در ح
ــا زندگى روزمره  اقتصاد و چه بس

انسان ها است.
 اين فناورى پيشرفته در حوزه هاى 
ــت،  متعددى مانند صنعت، بهداش
ــاورزى، حمل ونقل  كش آموزش، 
ــورهايى  ــوده و كش ــذار ب تأثيرگ
ــرمايه گذارى  ــه در اين زمينه س ك
ــته اند مزيت هاى  ــد، توانس كرده ان
ــطح  ــى در س ــى قابل توجه رقابت

بين المللى كسب كنند. 
از  ــردارى  بهره ب و  ــعه  توس
ظرفيت هاى هوش مصنوعى، ديگر 
تنها يك انتخاب نيست، بلكه يك 

ضرورت استراتژيك براى كشورها 
ــا،  ــود. دولت ه ــوب مى ش محس
شركت هاى بزرگ فناورى و مراكز 
تحقيقاتى در سراسر جهان به دنبال 
ــتازى در اين عرصه هستند،  پيش
ــوش مصنوعى مى تواند  چراكه ه
بهره ورى اقتصادى را افزايش داده، 
هزينه هاى توليد را كاهش دهد و 
امكان ارائه خدمات هوشمندتر و 
كارآمدتر را فراهم كند. با اين حال، 
ــوزه نيازمند  ــرفت در اين ح پيش
ــترده بين المللى  همكارى هاى گس
ــت. از آنجايى كه  ــه اى اس و منطق
توسعه فناورى هاى مرتبط با هوش 
به  ــى  نيازمند دسترس ــى  مصنوع
داده هاى گسترده، منابع محاسباتى 
ــرمايه گذارى هاى  س ــد،  قدرتمن

ــاخت هاى مناسب  كلان و زيرس
ــورى به تنهايى  ــچ كش ــت، هي اس
ــه تمامى ابعاد  ــتيابى ب قادر به دس
ــود. به  ــرفت نخواهد ب ــن پيش اي
همين دليل، همكارى هاى علمى، 
صنعتى و اقتصادى ميان كشورها 
مى تواند زمينه ساز توسعه سريع تر 
ــود. در  و عادلانه تر اين فناورى ش
ــر ارتباطات و  ــتا، وزي همين راس
فناورى اطلاعات ايران نيز به تازگى 
بر ضرورت توسعه همكارى هاى 
ــى در حوزه  ــه اى و بين الملل منطق
هوش مصنوعى تأكيد كرده است. 
ــدى اين فناورى  وى به نقش كلي
ــاد ديجيتال و لزوم  در آينده اقتص
ــرى از ظرفيت هاى جهانى  بهره گي
براى پيشرفت كشور اشاره كرده و 

خواستار ايجاد بسترهاى مشترك 
همكارى در زمينه تحقيق، توسعه 
ــن فناورى  ــازى اي و استانداردس
ــت. اما براى دستيابى به  ــده اس ش
ــطح  ــكارى مؤثر در س ــك هم ي
ــد موانع موجود در  بين المللى، باي
ــاى فناورانه و  ــير همكارى ه مس
چالش هاى حقوقى برطرف شود. 
ــورها با مشكلاتى  بسيارى از كش
ــاى اقتصادى،  ــون تحريم ه همچ
ــب،  ــاخت هاى مناس ــود زيرس نب
ــاختى و نبود  ــاى زيرس چالش ه
ــجم در اين  ــت گذارى منس سياس
ــتند كه مى تواند  حوزه مواجه هس
روند توسعه و تعاملات بين المللى 
ــد. در اين  ــكل مواجه كن را با مش
ــى اهميت  ــزارش، ضمن بررس گ
همكارى هاى بين المللى در زمينه 
ــه چالش هاى  ب هوش مصنوعى، 
و  ــلات  تعام ــن  اي ــش روى  پي
راهكارهاى پيشنهادى براى تسهيل 
ــاى منطقه اى و جهانى  همكارى ه
مى پردازيم كه در ادامه مى خوانيد. 
 قطب پيش  رو در عرصه هوش 

مصنوعى
همانطور كه پيش تر اشاره شد؛ به 
ــر ارتباطات و فناورى  تازگى وزي
ــزوم همكارى هاى  اطلاعات بر ل
مشترك منطقه اى و بين المللى در 
زمينه هوش مصنوعى تأكيد كرده 
ــاره به اينكه اين  ــت. وى با اش اس
فناورى مى تواند در رشد اقتصادى، 
ــعه  بهبود خدمات ديجيتال و توس
ــزايى داشته  صنايع نوين نقش بس
ــتار تعامل گسترده تر  باشد، خواس

ــورهاى ديگر در اين حوزه  با كش
ــد. از ديدگاه او، سرمايه گذارى  ش
ــش و تعريف  ــترك، تبادل دان مش
ــى مى تواند  ــاى بين الملل پروژه ه
ــرفت كشور در اين  زمينه ساز پيش

حوزه راهبردى باشد.
ــمى، در رويداد  ــتار هاش  سيد س
بين المللى ايران كريدور كه به ابتكار 
شركت ارتباطات زيرساخت ايران 
در شهر دوبى امارات برگزار شد، 
ــعه  بر نقش كليدى ايران در توس
فناورى هاى نوين ارتباطى به ويژه 
بهره بردارى از ظرفيت هاى متنوع 
هوش مصنوعى در همكارى هاى 
ــورهاى منطقه خليج  متقابل با كش
ــمى، هوش  فارس تاكيد كرد.هاش
ــون   ــى از دگرگ ــى را يك مصنوع
ــر  ــاى عص ــن فناورى ه كننده تري
ــت: هوش  ــت و گف حاضر دانس
بى شمارى  فرصت هاى  مصنوعى 
را براى متحول كردن صنايع، بهبود 
حاكميت و ارتقاى كيفيت زندگى 
ــر جهان  ــا نفر در سراس ميليارده
فراهم كرده است. از كشاورزى و 
مراقبت هاى بهداشتى تا انرژى، از 
حمل ونقل تا امنيت سايبرى، اين 
فناورى نحوه مواجهه ما با چالش ها 
و بهره بردارى از فرصت ها را تغيير 

داده است.
ــوش  ــرفت ه پيش ــزود:  اف  وى 
ــلاب در  ــى تنها يك انق مصنوع
ــت، بلكه كاتاليزورى  فناورى نيس
ــادى و تحول  ــد اقتص ــراى رش ب
ــت. منطقه ما با دارا  اجتماعى اس
ــاط قوت منحصر به فرد،  بودن نق

ــى در اين  ــد رهبرى جهان مى توان
ــرد. وزير  ــت گي ــه را در دس زمين
ارتباطات، زيرساخت هاى ارتباطى 
و داده اى را به عنوان ستون فقرات 
ــعه هوش مصنوعى توصيف  توس
ــا وجود  ــران ب ــت: اي ــرد و گف ك
ــته  توانس اقتصادى،  ــاى  تحريم ه
است يك اكوسيستم مالى مقاومتى 
ــد و  ــا ايجاد كند كه به رش و پوي
اپراتور  ــد؛  ــه مى ده ادام نوآورى 
ــى ايران با بيش  تلفن همراه داخل
ــون كاربر و پلتفرم هاى  از 50 ميلي
ــنپ و  خدمات ديجيتال مانند اس
ــون كاربر،  ديجى كالا با ده ها ميلي
ــى و چندوجهى را  ــاى غن داده ه
ــعه  ــم مى كنند كه براى توس فراه
ــت.  هوش مصنوعى ضرورى اس
هاشمى به بخشى از دستاوردهاى 
علمى و تحقيقاتى ايران در حوزه 
هوش مصنوعى اشاره كرد و گفت 
در سال 2023، ايران از نظر تعداد 
ــت مقالات علمى در زمينه  و كيفي
ــى در جايگاه دوم  هوش مصنوع

منطقه قرار گرفت. 
به گفته وزير ارتباطات، رتبه ايران 
از نظر تعداد توسعه دهندگان هوش 
مصنوعى در منطقه، رتبه دوم بوده 
ــركت هاى فعال  و از نظر تعداد ش
ــگاه چهارم را  در اين حوزه، جاي
ــت. وى اين  ــته اس در اختيار داش
دستاوردهاى متعدد را نشان دهنده 
تعهد ايران به تحقيق و توسعه در 
حوزه فناورى هاى نوين دانست و 
بر ضرورت همكارى هاى منطقه اى 

تاكيد كرد./رسالت

بايدها و نبايدهاى تغذيه اى هنگام آلودگى هوا

ــم مى تواند به اندازه تنفس  ــاى آلودگى هوا، آنچه مى خوري در روزه
ــد. با انتخاب مواد غذايى مناسب، مى توانيم  سالم اهميت داشته باش
ــى از هواى آلوده جلوگيرى كرده و سيستم ايمنى  از آسيب هاى ناش
ــى از چالش هاى بزرگ در  ــدن را تقويت كنيم.  آلودگى هوا به يك ب
زندگى شهرى تبديل شده است و به خصوص در فصول سرد سال، 
تاثيرات آن بر سلامت جسم و روان به شدت مشهود مى شود. هواى 
ــتگاه  ــهرها، مى تواند تأثيرات مخربى بر دس آلوده، به ويژه در كلان ش
تنفسى، قلب و سيستم ايمنى بدن داشته باشد. اما در اين ميان، تغذيه 
ــم گيرى در مقابله با اين اثرات منفى ايفا كند. در  مى تواند نقش چش
اين گزارش، به بررسى بايدها و نبايدهاى تغذيه اى در دوران آلودگى 

هوا مى پردازيم.
بايدها:

1 - افزايش مصرف آنتى اكسيدان ها
ــتند كه به محافظت از بدن در برابر  ــيدان ها مواد مغذى هس آنتى اكس
آسيب هاى ناشى از راديكال هاى آزاد كمك مى كنند. آلودگى هوا يكى 
از عوامل توليد راديكال هاى آزاد در بدن است كه به آسيب به سلول ها 
ــار از  و بافت ها مى انجامد. به همين دليل، مصرف مواد غذايى سرش
آنتى اكسيدان مى تواند در مبارزه با اين آسيب ها موثر باشد.مواد غذايى 
ــبزيجات رنگى مانند توت فرنگى،  غنى از آنتى اكسيدان: ميوه ها و س

بلوبرى، اسفناج، كلم پيچ، پرتقال، فلفل دلمه اى و هويج.
ــيدان هستند و  ــبز و چاى گياهى نيز منابع خوبى از آنتى اكس چاى س

مى توانند به سم زدايى از بدن كمك كنند.
E و C 2 - مصرف ويتامين

ــيدان ها است كه به تقويت  ويتامين C يكى از معروف ترين آنتى اكس
ــلول ها در برابر آسيب هاى ناشى از  ــتم ايمنى و محافظت از س سيس
آلودگى كمك مى كند. همچنين ويتامين E با خواص ضدالتهابى خود 
مى تواند در كاهش آسيب هاى تنفسى مفيد باشد.ويتامين C:  مركبات 
(پرتقال، ليمو، گريپ فروت)، فلفل دلمه اى، كيوى و بروكلى.ويتامين 

E: بادام، گردو، دانه آفتابگردان و سبزيجات برگ سبز.
3 -تقويت سيستم ايمنى با پروبيوتيك ها

ــت سيستم ايمنى بدن را ضعيف كند و فرد را  آلودگى هوا ممكن اس
مستعد بيمارى هاى تنفسى و عفونى نمايد. براى تقويت سيستم ايمنى، 

مصرف مواد غذايى حاوى پروبيوتيك مى تواند مفيد باشد.
پروبيوتيك ها: ماست، كفير، تمپه و كلم ترش (كيمچى).

4 - مصرف اسيدهاى چرب امگا-3
ــش التهابات بدن  ــت كه به كاه ــيد چرب مفيد اس امگا-3 يك اس
ــس آلوده مى تواند  ــك مى كند. در دوران آلودگــى هوا كه تنف كم
ــى شود، مصرف امگا-3 بسيار توصيه  باعث بروز التهاب هاى تنفس

مى شود.
مواد غذايى غنى از امگا-3: ماهى هاى چرب مانند سالمون، ساردين و 

ماكريل، همچنين دانه هاى كتان، گردو و روغن كانولا.
5 -افزايش مصرف مايعات

آلودگى هوا ممكن است باعث خشكى مجارى تنفسى شود. بنابراين، 
ــيدن آب كافى به هيدراته نگه داشتن بدن و رقيق كردن مخاط ها  نوش
كمك مى كند. علاوه بر آب، نوشيدن دمنوش هاى گياهى مانند چاى 

نعناع و زنجبيل مى تواند به تسكين مجارى تنفسى كمك كند.
نبايدها:

1 - كاهش مصرف غذاهاى پرچرب و سرخ كردنى
غذاهاى چرب و سرخ شده ممكن است باعث التهاب در بدن شوند 
ــا مى توانند تأثيرات منفى بر  ــرايط آلودگى هوا، اين التهاب ه و در ش
ــتم تنفسى داشته باشند. اين نوع غذاها همچنين ممكن است به  سيس
ــترى در بدن منجر شوند و مصرف آنها بايد محدود  آسيب هاى بيش

گردد.
2 - مصرف كمتر غذاهاى فرآورى شده

غذاهاى فرآورى شده و فست فودها معمولا حاوى مقادير بالاى سديم، 
چربى هاى ناسالم و مواد نگهدارنده هستند كه مى توانند سيستم ايمنى 
ــتعد بيمارى هاى مزمن نمايند. در  بدن را تضعيف كنند و بدن را مس
زمان آلودگى هوا كه بدن نياز به تقويت سيستم ايمنى دارد، بهتر است 

از مصرف اين نوع غذاها خوددارى كنيد.
3 - پرهيز از نوشيدنى هاى قندى

ــابه ها و آبميوه هاى مصنوعى  ــد انواع نوش ــيدنى هاى قندى مانن نوش
ــوند. همچنين، افزايش قند  مى توانند باعث افزايش التهاب در بدن ش
ــتم ايمنى شود كه در مواجهه با  خون مى تواند موجب تضعيف سيس

آلودگى هوا، اين مسئله مى تواند خطرناك باشد.
4 -اجتناب از كافئين زياد

ــار خون  ــترس و فش مصرف زياد كافئين مى تواند باعث افزايش اس
شود. در شرايط آلودگى هوا كه بدن تحت فشار است، كاهش مصرف 

كافئين به كنترل استرس و حفظ تعادل در بدن كمك مى كند.
5 - پرهيز از غذاهاى شور

ــاس مايعات در بدن  ــاى پرنمك مى توانند باعث افزايش احتب غذاه
ــوند كه اين موضوع براى افرادى كه مشكلات تنفسى دارند يا در  ش

معرض آلودگى هوا قرار دارند، مى تواند مضر باشد.
در دوران آلودگى هوا، توجه به تغذيه صحيح مى تواند نقشى اساسى 
ــواد غذايى غنى از  ــلامتى ايفا كند. با افزايش مصرف م ــظ س در حف
آنتى اكسيدان ها، ويتامين ها، امگا-3 و پروبيوتيك ها و كاهش مصرف 
غذاهاى فرآورى شده، چرب و قندى، مى توان از اثرات منفى آلودگى 
ــن، در كنار تلاش براى  ــلامت بدن جلوگيرى كرد. بنابراي هوا بر س
كاهش آلودگى، تغذيه مناسب مى تواند يك ابزار موثر در مقابله با اين 
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