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شـرکت آبفا اسـتان کردسـتان به عنـوان یکی از دسـتگاه های برتر در جشـنواره شـهید رجایی معرفی و لـوح تقدیری در همین‌ راسـتا به مهنـدس علیرضا 
تخت شـاهی مدیرعامل آبفا کردسـتان اهدا شـد.

در مراسـم تجلیـل از برتریـن های جشـنواره شـهید رجایی در اسـتان کردسـتان از مهنـدس علیرضا تخت شـاهی مدیرعامل شـرکت آب و فاضلاب اسـتان 
کردسـتان  بـه عنـوان یکـی از دسـتگاه های برتر اسـتانی بـا اهدای لـوح تقدیر تجلیل شـد.

در بخشـی از لـوح تقدیـر آمـده اسـت: جنـاب آقـای علیرضا تخت شـاهی مدیرعامـل محترم شـرکت آبفا اسـتان کردسـتان؛ به اطلاع می رسـاند شـورای 
راهبری توسـعه مدیریت اسـتان، آن دسـتگاه را به عنوان یکی از دسـتگاه های برتر اسـتانی در  فرایند ارزیابی عملکرد سـال 1399 دسـتگاه اجرایی اسـتان 
برگزیـده اسـت، بدینوسـیله از تلاشـهای ارزشـمند و موثـر جنابعالـی و همـکاران محترم در کسـب ایـن موفقیت تقدیـر و سپاسـگذاری می نماییـم، توفیق 

روزافـزون شـما در ایفـای هرچه بهتر رسـالت سـازمانی و خدمتگزاری شایسـته بـه مردم شـریف اسـتان را از خداوند متعال خواسـتاریم.

طـی حکمـی از سـوی مدیرعامـل شـرکت آب و فاضلاب 
اسـتان کردسـتان احمـد حیـدری  بـه عنـوان سرپرسـت 
جدیـد امـور آبفـا شهرسـتان سـقز، منصـوب و جایگزیـن 

عبـاس ولایتی شـد.
آئیـن تودیـع و معارفـه ایـن انتصـاب در فرمانداری سـقز 
بـا حضـور فرمانـدار این شهرسـتان، معـاون توسـعه و بهره 
بـرداری آب و مدیرامـور حقوقـی شـرکت آبفـا کردسـتان 

گردید. برگـزار 

در ایـن آئیـن ضمن تقدیر از تلاش هـای عباس ولایتی، 
حکـم احمـد حیـدری  به عنـوان سرپرسـت جدیـد امور 

آبفا شهرسـتان سـقز ابلاغ گردید.
حیـدری  دارای مدرک تحصیلی کارشناسـی مهندسـی 
عمـران بـوده و از نیروهـای بومـی آبفـا سـقز اسـت کـه  
پیـش از ایـن سـابقه نظـارت بر طرح هـای آب و فاضلاب  
و همچنیـن مدیـر امـور آب و فاضالب دیوانـدره  را در 

کارنامه خـود دارد.
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ــدی آب در  ــره من ــاخص به ــند، ش ــی باش ــد م ــره من به
روســتاهای شهرســتان  دیوانــدره 83/3 درصــد اســت کــه 

بالاتــر از میانگیــن اســتانی مــی باشــد.
ــه  ــه خان ــادان از تصفی ــر فرش ــفر دکت ــن س ــه ای در ادام
ــرد کــه در  هــای آب و فاضــاب دیوانــدره بازدیــد ک
ــات انجــام شــده در  ــد ضمــن تشــکر از زحم ــن بازدی ای
ــد تکمیــل و  ــه تســریع در رون اجــرای ایــن پــروژه هــا ب
ــه  ــرد ب ــان ک ــر نش ــد وخاط ــا تاکی ــرداری از آنه ــره ب به
منظــور اجــرای ســریع تــر ایــن پــروژه پیگیــر اعتبــارات 
مــورد نیــاز خواهنــد بــود تــا هرچــه ســریع تــر بــه بهــره 
بــرداری رســیده و مــردم شــریف شهرســتان دیوانــدره از 

ــد شــوند.  ــا بهرمن ــروژه ه ــن پ ــای ای مزای

بازدید دکتر فرشادان نماینده مردم شهرستانهای سنندج، دیواندره و کامیاران از پروژه سامانه انتقال آب سد آزاد به تصفیه خانه آب شهر سنندج

بازدید مهندس اوسطی نماینده مردم شهرستان های قروه ودهگلان از پروژه های آب و فاضلاب روستاهای قروه و دهگلان

معاون بهره برداری و توسعه آب شرکت آبفا کردستان به سوالات شهروندان استان از طریق سامانه سامد پاسخ داد

ــتانهای  ــردم شهرس ــده م ــطی نماین ــز اوس ــدس پروی مهن
قــروه و دهــگلان، از پــروژه هــای آب و فاضــاب تعــدادی 

ــد. از روســتاهای حــوزه انتخابیــه خــود بازدیــد کردن
ــای  ــاد، رؤس ــان آب ــش بلب ــدار بخ ــد بخش ــن بازدی در ای
ادارات آب و فاضــاب ، راه و شهرســازی و همچنیــن 
ــرز،  ــاد ، قادرم ــاد کشــاورزی از روســتاهای صــادق آب جه
ــاد ،  ــی ، مرادآب ــاه قل ــی ش ــاد ، کان ــی آب ــه، حاج گرگان
ــد  ــاد ، گردمیــران علیــا و گردمیــران ســفلی ، بازدی بکرآب
بــه عمــل آورده و مشــکلات کمبــود آب شــرب روســتاهای 
فــوق الذکــر را پیگیــری نمودنــد تــا در کوتــاه تریــن زمــان 

مهنــدس محمــد فرهــاد معــاون بهره بــرداری و توســعه 
ــه  ــامد« ب ــامانه »س ــتان در س ــا کردس ــرکت آبف آب ش
شــماره تلفــن 111 ) ســامانه الکترونیکــی ارتبــاط مردم 
و دولــت(، پاســخگوی مشــکلات و مطالبــات اعلامــی از 

ســوی شــهروندان شــد.
در ادامــه رونــد پاســخ‌گویی مدیــران بــه مطالبــات 
ــه  ــن )111( ب ــق تلف ــی از طری ــکار عموم ــی و اف مردم
ــان  ــل آس ــرای تعام ــب ب ــتر مناس ــاد بس ــور ایج منظ
ــت، برنامــه ارتبــاط مردمــی مســئولین در  مــردم و دول
بســتر ســامانه ســامد بــا حضــور معــاون بهــره بــرداری و 

ــد. ــتان انجــام ش ــا کردس ــعه آب شــرکت آبف توس

ــای  ــت ه ــه وحمای ــئولین مربوط ــت مس ــا هم ــن ب ممک
ــاز،  ــورد نی ــی م ــع مال ــذب مناب ــا ج ــطی ب ــدس اوس مهن

ــع گــردد. رف
ــی از  ــن قدردان ــد ضم ــن بازدی ــطی در ای ــدس اوس مهن
تلاشــهای انجــام گرفتــه، برتســریع در اجــرای پــروژه های 
ــانی  ــات رس ــطح خدم ــا س ــاب و ارتق ــش آب و فاض بخ
ــه  ــاعدت و هرگون ــول مس ــود و ق ــد نم ــتاها تاکی در روس

ــتا را داد. ــن راس ــکاری لازم در ای هم

در ایــن جلســه مهنــدس فرهــاد طــی دو ســاعت حضور در 
محــل ایــن مرکــز، پاســخگوی پرســش هــای شــهروندان 

در حــوزه آب و فاضــاب اســتان بــود.
ــردم و  ــن م ــی بی ــل ارتباط ــوان پ ــه عن ــامانه ب ــن س ای
دولــت اســت تــا مــردم بتواننــد در کوتاهتریــن زمــان و بــا 
ســاده تریــن روش و ابــزار ممکــن، مشــکلات خــود را بــا 
مســئولین مربوطــه مطــرح و پاســخ مرتبــط و راهنمایــی 
ــت  ــان را دریاف ــائل مدنظرش ــل مس ــت ح ــای لازم جه ه

ــد. نماین
پاســخ‌گویی مدیــران بــه مطالبــات مردمــی و افــکار 
عمومــی از طریــق تلفــن )111( و بــا نــام ســامانه ســامد 

ــی  ــام م ــتان انج ــب و دوره ای در کردس ــور مرت ــه ط ب
ــا  ــتقیما ب ــامانه مس ــن س ــق ای ــردم از طری ــود و م ش
مدیــران اســتان ارتبــاط گرفتــه و بــا ثبــت مطالبــات و 
بیــان مطالــب مدنظــر خــود بــه صــورت غیــر حضــوری، 
ــیدگی  ــد رس ــوری، رون ــات حض ــش مراجع ــن کاه ضم
بــه مســائل و مشــکلات خــود را تســریع مــی بخشــند. 

مــردم  نماینــده  فرشــادان  مهــدی  ســید  دکتــر 
ــدره و کامیــاران، از پــروژه  شهرســتانهای ســنندج، دیوان
ســامانه انتقــال آب ســد آزاد بــه تصفیــه خانــه آب شــهر 

ــرد. ــد ک ــنندج بازدی س
ــهر  ــه ش ــه تصفیه‌خان ــد آزاد ب ــال آب از س ــامانه انتق س
ــا هــدف  ــه طــول 27 کیلومتــر مــی باشــد وب ســنندج ب
ــتاهای  ــنندج و روس ــهر س ــرب ش ــاز آب ش ــن نی تامی
ــرح  ــود. در ط ــرا می‌ش ــال اج ــط انتق ــیر خ ــیه مس حاش
ــه آب  ــه‌ خان ــه تصفی ــد آزاد ب ــتقیم آب ازس ــال مس انتق
ــب آب  ــون مترمکع ــال 57 میلی ــا انتق ــنندج ب ــهر س ش
در ســال، امــکان تأمیــن آب بیــش از 700 هــزار نفــر در 
ــاز روســتاهای  ــه همــراه نی ــق طــرح )1425( ب ســال اف

ــود. ــا می‌ش ــال مهی ــیر انتق ــی مس میان
ــاب  ــال فاض ــروژه انتق ــه از پ ــادان درادام ــر فرش دکت
ــاب  ــه فاض ــه خان ــه تصفی ــش ب ــراب قامی ــتای س روس
ــن  ــه فاضــاب ای ــه خان ــروژه احــداث تصفی ــنندج وپ س

ــرد. ــد ک ــتا بازدی روس

ــه  ــش ب ــراب قامی ــتای س ــاب روس ــال فاض ــروژه انتق پ
ــداث  ــامل اح ــنندج ش ــهر س ــاب ش ــه فاض ــه خان تصفی
ــه طــول 13  ــال ب ــاژ فاضــاب و خــط انتق ایســتگاه پمپ
کیلومتــر اســت کــه در 2 فــاز اجــرا مــی شــود کــه کل 
پــروژه پیشــرفت مناســبی داشــته وفــاز اول پــروژه هــم 

ــه اتمــام رســید. ب
ــروژه مشــکل ورود فاضــاب  ــن پ ــرداری از ای ــا بهــره ب ب
از روســتای ســراب قامیــش بــه مخــزن ســد قشــاق بــه 

طــور کامــل برطــرف خواهــد شــد.
ــراب  ــتای س ــاب روس ــت فاض ــروژه هدای ــر پ ــاوه ب ع
ــروژه  ــنندج، پ ــاب س ــه فاض ــه خان ــه تصفی ــش ب قامی
احــداث تصفیــه خانــه فاضــاب در روســتای مذکــور نیــز 
بــا ظرفیــت تصفیــه 414 مترمکعــب فاضــاب در شــبانه 

ــوازی در حــال اجــرا مــی باشــد. ــه طــور م روز ب
ــروژه هــای آب و  ــر فرشــادان همچنیــن از پ دکت
ــد کــرد  ــدره بازدی فاضــاب در شهرســتان دیوان
ــرداری و  ــد محمــد فرهــاد معــاون بهــره ب ــن بازدی در ای
ــی  ــرکت گزارش ــتان ش ــا کردس ــرکت آبف ــعه آب ش توس
ــدره و  ــروژه هــای در دســت اجــرای دیوان از پیشــرفت پ
ــاد در خصــوص  ــدس فره ــه داد، مهن روســتاهای آن ارائ
پیشــرفت بزرگتریــن مجتمــع آبرســانی دیوانــدره یعنــی 
مجتمــع اوباتوگفــت کــه ایــن مجتمــع بیــش از 55 
ــون 370  ــا کن ــته و ت ــی داش ــرفت فیزیک ــد پیش درص
میلیــارد ریــال هزینــه شــده و بــرای تکمیــل ایــن پــروژه  

ــاز اســت. ــورد نی ــر م ــال اعتباردیگ ــارد ری 1500میلی
وی در ادامــه گفــت:در اســتان 468 هــزار نفــر جمعیــت 
روســتایی در قالــب  1677 روســتا وجــود دارد ، کــه بــه 
ــاخص آب  ــت از ش ــد جمعی ــن 85 درص ــورت میانگی ص

2

میز خبر
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ســکته مغــزی یــا اصطــاح دقیــق آن حــوادث مغــزی- 
عروقــی نوعــی اختــال نورولوژیــک ناگهانــی اســت کــه 
در اثــر اختــال خون‌رســانی بــه ناحیــه ای از مغــز 
ــه  ــانی ب ــر خون‌رس ــر اگ ــان دیگ ــه بی ــد. ب رخ می‌ده
قســمتی از مغــز دچــار اختــال شــده و متوقــف گــردد،  
ایــن قســمت از مغــز دیگــر نمی‌توانــد عملکــرد طبیعــی 
خــود را داشــته باشــد. ایــن وضعیــت را اصطلاحــاً ســکته 
ــی  ــه علل ــد ب ــزی می‌توان ــکته مغ ــد. س ــزی می‌نامن مغ
ــاره شــدن یکــی از رگ‌هــای  ــا پ ماننــد بســته شــدن ی
ــب ســکته  ــه ترتی ــه ب ــز ایجــاد شــود ک خون‌رســان مغ
ــکته  ــد. س ــام دارن ــک ن ــکته هموراژی ــکمیک و س ایس
ــان آن  ــت و درم ــان اس ــتر از زن ــردان بیش ــزی در م مغ

ــد  ــریع می‌توان ــات س ــود، اقدام ــام ش ــه انج ــد بلافاصل بای
میــزان تخریــب مغــزی را کاهــش داده و از عــوارض 

ــد. ــری کن ــدی جلوگی بع

علائم سکته مغزی

علائم و نشانه‌های سکته مغزی شامل: 

• اشکال در تکلم و فهم مطالبی که شنیده می‌شوند 

• فلج یا بی‌حسی صورت، دست‌ها و پاها

• مشکلات بینایی در یک یا هر دو چشم 

• سردرد

• مشکل در راه رفتن 

دلایل ایجاد سکته مغزی

دو علت عمده برای ایجاد سکته مغزی وجود دارد: 

1. ســکته مغــزی ناشــی از قطــع جریــان خــون یــا 
ســکته مغــزی ایســکمیک:

در حالــت اول یکــی از شــریان‌های مغــز مســدود می‌شــود 
ــن  ــم. ای ــکمیک می‌گویی ــزی ایس ــکته مغ ــه آن س ــه ب ک
نــوع ســکته مغــزی شــایع‌ترین نــوع ســکته مغــزی اســت 
و هنگامــی ایجــاد می‌شــود کــه عــروق خونــی مغــز تنــگ 

ــل  ــش قاب ــث کاه ــر باع ــن ام ــوند. ای ــته می‌ش ــا بس ی
ــکمی  ــه آن ایس ــه ب ــده ک ــون ش ــان خ ــه جری ملاحظ
می‌گوییــم. بســته شــدن یــا تنــگ شــدن عــروق 
خونــی بــه علــت تجمــع چربــی در جــداره عــروق ایجــاد 
ــت  ــون حرک ــان خ ــون در جری ــای خ ــود. لخته‌ه می‌ش
ــار تنگــی شــده‌اند،  ــروق دچ ــه ع ــی ک ــرده و در محل ک

ــوند.  ــداد می‌ش ــث انس باع

2. سکته مغزی ناشی از خونریزی:

در حالــت دوم، یکــی از شــریان‌های مغــز دچــار پارگــی 
ــه آن  ــه ب ــد ک ــت می‌کن ــون از آن نش ــا خ ــده و ی ش
ســکته مغــزی ناشــی از خونریــزی گفتــه می‌شــود. 
ــز را  ــه مغ ــی ک ــرایط مختلف ــزی در ش ــزی مغ خونری

ــد.  ــاق می‌افت ــد، اتف ــرار می‌دهن ــر ق ــت تاثی تح

*  شــرایطی کــه بــا ســکته مغــزی ناشــی از خونریــزی 
در ارتبــاط هســتند، عبارتنــد از:

• فشار خون بالای کنترل‌ نشده

• استفاده بیش از حد از داروهای ضد انعقاد

• نقص‌های مادرزادی عروق مغزی، مانند آنوریسم

ــادف  ــی از تص ــای ناش ــد ضربه‌ه ــزی مانن ــه مغ • ضرب
ــل اتومبی

ادامه دارد...

سکته مغزی )ایسکمی مغزی( چیست؟

به روایت : اسد نوری - همکار ستاد
هنــر زیبــای هــه لپــه رکــی بــا قدمــت درخشــان خــود یکــی از غنــی تریــن و جذابتریــن هنرهــای جهــان اســت 
کــه بــا توجــه بــه تنــوع و معنایــی کــه دارد ســالیان ســال اســت جــزء لاینفــک مراســمات کردهــا بــه حســاب مــی 
ــی  ــرض یکســری آســیبهای فرهنگ ــن در مع ــص که ــن رق ــد عروســیها ای ــفانه در مراســماتی مانن ــا متأس ــد. ام آی
ــا آن مواجــه هســتند  قــرار گرفتــه اســت.  یکــی از معضــات هــه لپــه رکــی در عروســیها کــه دعــوت شــدگان ب
رســیدن بــه مقــام ســرچوپی مــی باشــد. ســرچوپی کســی اســت کــه بــه صــورت موقــت و هیجانــی وظیفــه رهبــری 
ــه مقــام ســرچوپی  ــرای خیلــی هــا رســیدن ب گــروه هــه لپــه رکــی را برعهــده دارد. در مراســمات عروســی هــا ب
آنقــدر حیاتــی اســت کــه در بســیاری مــوارد بــرای رســیدن بــه ایــن مقــام دعواهــای شــدیدی صــورت گرفتــه و تــا 

تعطیلــی کامــل عروســی و خــراب شــدن بهتریــن خاطــره عــروس و دامــاد منجــر گردیــده اســت.
اما چرا سرچوپی برای بعضی ها خیلی مهم است؟

1- تعریــف و تمجیــد اغــراق آمیــز نوازنــدگان و خواننــدگان عروســی بــا آوازهایــی ماننــد “ بــژی ســرچوپی”، “ هــه 
لســه ســرچوپی” ، “ نمــری ســرچوپی” کــه موجــب ایجــاد غــرور و هیجــان کاذب در فــرد شــده و تــرک ایــن پســت 

را بــرای او ســخت مــی کنــد.
2- هرچقــدر حــرکات نامــوزون و غیرمتعــارف در ســرچوپی بیشــتر باشــد، توجــه تماشــاچیان بــه او بیشــتر شــده و 

اگــر در آن لحظــه پســت را از او نگیرنــد، قطــع بــه یقیــن منجــر بــه یکســری حــرکات...... خواهــد شــد!
3- واریــز شــدن شــادباش هــا بــرای ســرچوپی بــا تعریــف هــای اغــراق آمیــز خواننــده مراســم ماننــد “ ســرچوپی 
ســر بــرز کــه ره و” ، “ ایســت بــو ســرچوپی” و گاهــا شــادباش هایــی کــه در دهــان ســرچوپی و یــا جلــو کمربنــد 

شــلوارش قــرار مــی دهنــد کــه باعــث مــی شــود بــاز هــم تــرک پســت بــرای او ســخت شــود.
ــورآلات و ...و در  ــن مــد لبــاس و زی ــرای نمایــش تمــام و کمــال آخری ــر از ســرچوپی شــدن ب ــی بهت 4- چــه جای

ــواده هــای فامیــل. ــج خان آوردن ل
5-  نمایــش تمامــی ماهیچــه هــای بدنســازی، آواهــا و صداهــای ناهنجــار و چرخــش هــای دورانــی بــرای بــه دســت 

آوردن دل دلبــر.
بــه ایــن منظــور بــه مســئولان محتــرم ذیربــط جهــت جلوگیــری از ورود صدمــات جــدی بــه ایــن رقــص باســتانی 
و حفــظ حرمــت و کرامــت آن پیشــنهادات ذیــل ارائــه مــی گــردد و امیدواریــم اقدامــات مقتضــی زیــر را مبــذول 

فرماینــد:
1- افزایش تعداد دستمال و سرچوپی و تشکیل چند دسته هه لپه رکی در عروسیها
2- شکست رانت خانوادگی سرچوپی که از دادن آن به افراد دیگر امتناع می کنند.

3- بالابردن سعه صدر دیگر دعوت شدگان و القاء امید به گرفتن این پست در آینده
4- جلوگیری از ورود و مصرف آبهای غیرمعدنی در عروسیها

5- توزیع یکنواخت هیجان رقص به کل دسته هه لپه رکی و شکستن انحصار آن به سرچوپی

3

کار و زندگیمیز خبر

رابطـه جزیره بـا اقیانوس مانند 
کـدام یـک از رابطـه هـای زیر 

؟ ست ا

به قید قرعه به دو نفر از کسانی که پاسخ 
صحیح داده اند جایزه ای اهدا می شود.

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست
بخش اول

معضلی به نام سرچوپگی!تلخند

مسابقه شماره 77

پاسـخهای خود را از طریق سیسـتم پیام 
اتوماسـیون حداکثـر تـا تاریخ بیسـت و 
پنجـم هرمـاه بـرای آقـای کیوان قاسـمی 

کارشـناس روابـط عمومی ارسـال نمایید.

محیـط بـا  مرکـز  الـف: 
ب: صفـر بـا بـی نهایـت
سـطح بـا  نقطـه  ج: 
فضـا بـا  زمیـن  د: 

برندگان شماره قبل:
محسن پروندی _ قروه

سیدمیلاد قریشی  _ دیواندره

پاسخ مسابقه شماره قبل
عدد 10 صحیح است
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خانواده

سکینه پری اولین بانوی جراح ایرانی 

علائم کمبود ویتامین دی در زنان
معرفی کتاب

بانــو ســکینه پــری اولیــن زن جــراح و ســرطان 
شــناس ایــران مــی باشــد، 

در  شمســی   1283 ســال  در  پــری  ســکینه  بانــو 
شــهرهمدان چشــم بــه جهــان گشــود. مــادرش ریحانــه 
ــام  ــی ن ــرالله همدان ــدرش نص ــود و پ ــران ب ــه ای از ارامن

ــی   ــوارض مختلف ــان ع ــن دی در زن ــود ویتامی کمب
ایجــاد می‌کنــد. برخــاف ســایر ویتامین‌هــا، دی ماننــد 
یــک هورمــون عمــل می‌کنــد و تــک تــک ســلول‌های 
بــدن گیرنــده‌ای بــرای دریافــت آن دارنــد. علائــم 
کمبــود ویتامیــن دی در زنــان نیــز متفــاوت اســت.یکی 
ــود  ــع کمب ــرای رف ــا ب ــن و ســاده‌ترین راهکاره از بهتری
ویتامیــن دی در زنــان، دریافــت نور خورشــید بــه میزان 
ــن را از  ــن ویتامی ــوان ای ــن می‌ت ــت. هم‎چنی ــی اس کاف
ــرب و  ــای چ ــد ماهی‌ه ــی مانن ــق برخــی موادغذای طری
لبنیــات غنــی شــده بــا ویتامیــن دی هــم تأمیــن کــرد. 
ــع  ــرای رف ــب ب ــی مناس ــع غذای ــدن مناب ــه گنجان البت
ــی اندکــی دشــوار  ــم غذای کمبــود ویتامیــن دی در رژی

اســت.
ــن دی را  ــود ویتامی ــر کمب ــه خط ــل ک ۷ عام

افزایــش می‌دهــد عبــارت انــد از:
ــه  ــودن    • اضاف ــره    • مســن ب • داشــتن پوســت تی
وزن و چاقــی    • مصــرف بیــش از انــدازه ماهــی 
و لبنیــات     • زندگــی کــردن در مناطقــی کــه از 
ــاب در  ــرف ضدآفت ــتند.    • مص ــتوا دور هس ــط اس خ
ــه ــدن در خان ــزل    • مان ــروج از من ــدت خ ــام م تم

برخــی از نشــانه‌های کمبــود ایــن ویتامیــن عبــارت انــد 
از:

1- بیماری گاه‌به‌گاه
ــدن،  ــن دی در ب ــای ویتامی ــن نقش‌ه ــی از مهم‌تری یک
ــا  ــد ب ــدن بتوان ــا ب ــت، ت ــی اس ــتم ایمن ــت سیس تقوی
باکتری‌هــای بیمــاری‌زا مقابلــه کنــد.  ویروس‌هــا و 
ویتامیــن دی بــه صــورت مســتقیم بــا ســلول‌های 
مســئول مبــارزه بــا عفونت‌هــا ارتبــاط برقــرار می‌کنــد. 

تئوری انتخاب    
نویسنده : ویلیام گلاسر 

ترجمه : دکتر علی صاحبی 
چکیــده : دکتــر گلاســر معتقــد اســت کــه تمــام 
رفتارهــای انســان‌ها بــر اســاس انتخاب‌هــای آنــان 
ــر  ــا ه ــانی ب ــر انس ــت ه ــد. در حقیق ــود می‌آی ــه وج ب
ــا  ــاش اســت ت ــد در ت ــه در زندگــی می‌کن ــی ک انتخاب
بــه ارضــای یکــی از ایــن پنــج نیــاز اساســی‌اش بپــردازد: 
ــه عشــق و احســاس تعلــق     ــه بقــا 2- نیــاز ب 1- نیــاز ب
ــه قــدرت )موفقیــت و ارزشــمندی( 4- نیــاز  ــاز ب 3- نی

ــح.  ــه تفری ــاز ب ــه آزادی  5- نی ب
تئــوری انتخــاب بــر کنترلــی کــه هــر فــرد بر احساســات 
ــب  ــن ترتی ــه ای ــد. ب ــد می‌کن ــود دارد، تاکی ــار خ و رفت
ــه  ــا ب ــر م ــه اگ ــید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــوان ب می‌ت
ــی  ــئولیت زندگ ــیم، مس ــد باش ــاب معتق ــوری انتخ تئ
ــم و  ــول می‌کنی ــه صــورت تمــام و کمــال قب خــود را ب
ایــن مســئولیت پذیــری برایمــان آزادی بــه همــراه دارد. 

در  را  پزشــکی  رشــته  در  تحصیلاتــش  وی  داشــت. 
ــال 1312 در  ــرد و در س ــان ب ــه پای ــابق ب ــوروی س ش
ســن 31 ســالگی در رشــته جراحــی و ســرطان شناســی 

ــت. ــص گرف تخص

بانــو ســکینه پــری به مــدت پنج ســال در بیمارســتانهای 
ــه کار طبابــت پرداخــت. پــدر و مــادر دکتــر  شــوروی ب
ســکینه پــری در یــک زمــان از دنیــا رفتنــد. پــس از این 
ــه همــراه  ــران ب ــه ای ــه اش ب ــل علاق ــه دلی ــاق وی ب اتف
ــکینه  ــو س ــد. بان ــران ش ــپار ای ــرش رهس ــا خواه تنه
پــری در بازگشــت بــه ایــران در آزمونــی بــرای گرفتــن 
اجــازه طبابــت شــرکت کــرد و در ســال 1313 شمســی 
ــان ترکــی ســبب  ــه زب ــت. آشــنایی او ب اجــازه کار گرف
ــهر”  ــرای کار در ش ــیلات ب ــرکت ش ــنهاد ش ــد پیش ش
قــره ســو” را بپذیــرد. وی مــدت چهــارده ســال در ایــن 
شــهر زندگــی کــرد و در همــان جــا ازدواج کــرد. گفتــه 
میشــود پــس از چهــار ســال زندگــی مشــترک طــاق 

گرفــت و ســرانجام بندرگــز را بــرای ســکونت انتخــاب و 
بــه آن شــهر نقــل مــکان کــرد.

ــر  ــا دای ــرگان ب ــز وگ ــری در بندرگ ــکینه پ ــر س دکت
کــردن مطــب بــه طبابــت پرداخــت. کمــک ویــاری بــه 
ــول  ــه ودرط ــت را همیش ــی بضاع ــراد ب ــتمندان واف مس
عمــرش داشــت. وی در طــول حیاتــش خدمــات ارزنــده 

ــرد. ــه ک ــش ارائ ــه هموطنان ای را ب

ــه  ــر افتخــار، در ســال ۱۳۵۷ ب ــوی پ ــن بان ســرانجام ای
ــدر  ــتان بن ــتان شهرس ــتافت و در آرامس ــی ش ــار باق دی

ــه خــاک ســپرده شــد.  گــز ب

2- بی‌انرژی بودن و احساس خستگی
دلایــل بــی حالــی و خســتگی  دائمــی می‌توانــد متفاوت 
باشــد. یکــی از شــایع‌ترین ایــن دلایــل، کمبــود ویتامین 
دی اســت کــه متأســفانه اغلــب بــه عنــوان یــک دلیــل 
ــن در  ــتگی مزم ــود. خس ــه می‌ش ــده گرفت ــوه نادی بالق
ــت  ــه عل ــد ب ــه می‌توان ــردرد روزان ــا س ــراه ب ــان هم زن

کمبــود ویتامیــن دی باشــد 
3- درد استخوان و کمردرد

ویتامیــن دی بــه حفــظ ســامت اســتخوان‌ها هــم 
کمــک می‌کنــد. هم‎چنیــن جــذب کلســیم بــدن را 
ــردرد  ــتخوان و کم ــن درد اس ــد. بنابرای ــود می‌بخش بهب
ممکــن اســت یکــی از نشــانه‌های کمبــود ویتامیــن دی 
ــای  ــروز کمردرده ــث ب ــود آن باع ــد. کمب ــان باش در زن
محدودســازی  بــه  قــادر  کــه  می‌شــود  شــدیدی 

ــت. ــان اس ــه زن ــن و روزان ــای روتی فعالیت‌ه
4- بروز افسردگی

۶۵ درصــد از نشــانه هــای افســردگی بــه پاییــن بــودن 
ســطح ویتامیــن دی خــون ارتبــاط دارنــد. بــرای درمــان 
ــرد  ــول س ــه در فص ــرادی ک ــژه در اف ــه وی ــردگی ب افس
ــود  ــوند، کمب ــی می‌ش ــار افســردگی‌های فصل ــال دچ س

ــرد. ــرار می‌گی ــورد بررســی ق ــن دی م ویتامی
5- افزایش زمان بهبود زخم

بهبــود آهســته زخم‌هــا بعــد از عمــل جراحــی یــا 
جراحــت می‌توانــد نشــانه دیگــری باشــد. ایــن ویتامیــن 
ــد و  ــت جدی ــازی پوس ــات بازس ــکیل ترکیب ــرای تش ب
ــرادی  ــی اف ــت. حت ــی اس ــیار حیات ــم بس ــود زخ بهب
ــم در صــورت  ــد ه ــدان انجــام می‌دهن ــه جراحــی دن ک
کمبــود ویتامیــن دی بهبــودی دیرتــری خواهند داشــت.

سخن آخر
ــورت  ــه ص ــن دی ب ــای ویتامی ــت از مکمل‌ه ــچ وق هی
ــر  ــد زی ــز مکمــل بای ــد. تجوی خودســرانه اســتفاده نکنی
ــرای  ــن راه ب نظــر پزشــک باشــد. همچنیــن مطمئن‌تری
تشــخیص کمبــود ویتامیــن دی آزمایــش خــون اســت.

زنان موفق
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پریشان حال  په ژیو، په شیو

قطره په شک، دلوپ

روز رستاخیز په سلان، روژی قیامت

بهانه په لپ، به هانه
رنگین کمان په لکه زیرینه

 په لکه ره نگینه

پرنده په له و ه ر ،  باله نده

پناهنده په نابه ر

سرطان په نجه شیر، شیر په نجه

5

فرهنگ و هنرخانواده

ملا صالح زيويه ای متخلص به )حریق(

ملاصالـح زیویـه ای” یـا “حریـق” در سـال ۱۲۷۱ قمری 
متولـد  اسـتان سـلیمانیه  در  واقـع  زیویـه  روسـتای  در 
شـده و همزمـان بـا دوران شـیخ شـمس الدیـن برهـان 
بـا عزیمـت بـه مکریـان و شـهر مهابـاد، تحصیالت خود 
را آغـاز نمـود. حريـق مدتي نيـز در شـهرکنونی  صاحب 

پيـش نمـاز بوده اسـت.

“ملاصالـح زیویـه ای” در سـال ۱۳۲۷ هجـری قمری در 
مهابـاد زندگـی را وداع گفـت وی دارای جایـگاه ویژه ای 
در ادبیـات کـوردی اسـت بطوریکه همه ی اشـعار حریق 
سرشـار اسـت از نـکات علمـی و بلاغی و حتی مـی توان 
گفـت کـه اشـعار او همانند حافـظ دارای دو بعـد عرفانی 
و عاشـقانه مـي باشـد همچنیـن وی در همـه ی شـاخه 
هـای علـوم اسالمی نیز سـرآمد زمـان خود بوده اسـت. 
“ملاصالـح” در قبرسـتان جامـی مهابـاد به خاک سـپرده 
شـده کـه امروزه متاسـفانه آثـاری از مقبره ی این شـاعر 

باقـی نمانده اسـت.
در  وی  داشـت،  ای  برجسـته  شـاگردان  حریـق  اسـتاد 
کسـوت اسـتادی سـتود بـود یکی از شـاگردان برجسـته 
حریـق “سـید رشـید” بـود، کـه وی از نوابـغ زمـان خود 
بـوده، بطوریکـه ماموسـتا هیمـن، “سـید رشـید” را در 
فراسـت و حاضـر جوابی از )برنارد شـاو( نیز برتر دانسـته 

ست. ا

معرفی مشاهیر ادبیات کردی
و

آشنایی با کلمات کردی 
و گویش های مختلف آن

حوزنی من یا حوسنی تۆ ئیشکالە تا ئاخر نەفەس

چون زەکاتی حوسنی تۆ یا حوزنی من ناگا بە کەس

زاهیرەن فەرمووتە وەختی مردنی حازر دەبم

وا لە خۆشی مردنم دەمرم دەسا ئینسافە بەس

چۆن دەکەی مەنعی دڵی من تۆ لە شەهدی لێوی خۆت؟

لێوی تۆ وەک شەککەرستانە و دڵی من وەک مەگەس

چاوەکەم لەو باغی حوسنە مەنعی چاوی من مەکە

لازمە بۆ پاسەوانی باغەکەت جووتێ عەسەس

تازە فەرمووتە لەلای کەس ڕازی عیشقی من مەڵێ

نەتدەزانی دڵ کە کون بوو دەنگی لێ دێ وەک جەرەس؟

پێی بڵێن زاهید بە خێری خۆی لە وەعزی من گەڕێ

عیشقی من شوعلە و بڵێسە، وەعزی ئەو وەک خار و خەس

خاڵی سەوزە، داغی سەوزە، باسی ناسۆری مەکەن

تا زەدەی ئەو بێ حەریقی قەت شیفای نایە بە کەس

روحش شاد و یادش گرامی

بسمه تعالی

ارزش  دیگرانسـانها  از  بیـش  ایمـان  بـا  انسـان 
او  از  جـزا  روز  در  کند.خـدا  مـی  درک  را  وقـت 
صـرف  راهـی  چـه  در  را  عمـرش  خواهدپرسـید 
کـرده اسـت؟ جوانـی اش را در کجا تباه نمـوده؟از 
ایـن رو نسـبت به وقـت و عمرش بسـیار حسـاس 
بگذرانـد. بیهـوده  را  آن  نیسـت  و  حاضـر  اسـت 

انسـان بـا ایمـان اصـرار دارد هـر روزش از دیـروز 
بهتـر باشـد وفردایـش بهتـر از امـروزش، اصـرار 
یـا  ای  جاریـه  ی  سـودمندی،صدقه  دانـش  دارد 
یـادگار  بـه  خویـش  از  ای  شایسـته  فرزنـدان 
خداونـد. نـزد  اجروپـاداش  بـه  واعتقـاد  بگـذارد 

آخرهـای  در  بـود  پیامبـر)ص(  اصحـاب  از  ابـوذر 
عمـر خویـش روزی که درخـت گردو می کاشـت از 
اوپرسـیدند تواین سـن و سـال درخت مـی کاری با 
وجـود اینکـه دیـر به ثمر می رسـد و شـاید سـن 
تواجازه ندهد، ایشـان جواب داد چـه از این بهترکه 
میـوه اش از آن دیگری اسـت و ثوابـش نصیب من.

خوردیـم  ومـا  کاشـتند  دیگـران 
بخورنـد. دیگـران  تـا  بکاریـم  مـا 

پـس بیاییـد قـدر وقـت را بدانیم.وسالم خادمیان

ماموسـتا جمـال خادمیان_دبیر اقامه نماز شـرکت

انسان با ایمان ارزش وقت را می داند
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بخش اول 

آموزش همگانی

تخصیص آب چیست ؟ 

تخصیص و بازتخصیص آب
 Reallocation و Allocation کــه برگــردان لغــات 
ــف  ــای مختل ــن نیازه ــیم آب بی ــر تقس ــتند، بیانگ هس
می‌باشــند. تفــاوت ایــن دو مفهــوم بــه منســوب بــودن 
یــا نبــودن آب تقسیم‌شــده بــه نیازهــای پیشــین 
بازمی‌گــردد. اگــر آبــی کــه بــرای یــک نیــاز اختصــاص 
داده می‌شــود، پیشــتر دارای مالــک یــا منتفعانــی 
ــه شــکل مســتقیم و غیرمســتقیم از آب و  ــه ب ــوده ک ب
ــد، بازتخصیــص آب صــورت  ــع آن بهــره می‌گرفتن مناف
گرفته‌اســت، در غیــر ایــن صــورت، می‌تــوان از مفهــوم 
ــوم  ــص مفه ــه تخصی ــود. اگرچ ــتفاده نم ــص اس تخصی
ــد  ــه نســبت جدی ــص ب ــا بازتخصی ــدی نیســت ام جدی
بــوده و لــذا تعریــف بســترهای قانونــی و سیاســتی لازم 
ــت.  ــر اس ــبت ضعیف‌ت ــه نس ــص ب ــه بازتخصی در زمین
ــان  ــه اقتصاددان ــورد توج ــته م ــص از گذش ــا تخصی ام
بــوده و آنهــا ســعی کردنــد تــا نشــان دهنــد کــه بایــد 
ــت  ــا گرف ــص را از دولت‌ه ــرای تخصی ــری ب تصمیم‌گی

ــازار محــول نمــود.  ــه ب و ب
نیازهــای  بــه دلیــل رشــد توجهــات نســبت بــه 
اکنــون  اکوسیســتمی،  خدمــات  و  محیط‌زیســتی 
از  پیچیده‌تــر  بســیار  تمایــز  ایــن  تشــخیص 
ــه  ــی ک ــته، آب ــال، در گذش ــور مث ــت. به‌ط گذشته‌اس
ــیلاب‌هایی  ــا س ــد ی ــا وارد می‌ش ــه دری ــا ب از رودخانه‌ه
کــه در دشــت‌های وســیع پخــش می‌شــدند، بــه عنــوان 
هدررفــت آب تلقــی می‌گردیــد و در سیاســت‌های 
ــا  ــن آب‌ه ــص ای ــا تخصی ــا ب ــد ت ــاش می‌ش ــی ت آب
ــه مصارفــی همچــون شــرب، کشــاورزی و صنعــت از  ب
هدررفــت آنهــا جلوگیــری شــود. امــا اکنــون بــا توجــه 
ــوع  ــا در تن ــن جریان‌ه ــش ای ــن نق ــت یافت ــه اهمی ب
ــان‌ها  ــه انس ــتمی ب ــات اکوسیس ــه خدم ــتی و ارائ زیس
ــا جلوگیــری  ــهٔ آبخوان‌هــا ی و نســل بشــر )ماننــد تغذی
ــاحلی(،  ــای س ــه آبخوان‌ه ــا ب ــور دری ــل آب ش از تداخ
ــدون  ــوان ب ــواری می‌ت ــه دش ــی را ب ــن جریان‌های چنی
ــود  ــا وج ــوز ب ــا هن ــرد. ام ــداد ک ــع قلم ــک و منتف مال
ایــن پیچیدگــی، تفکیــک قائــل شــدن بیــن تخصیــص و 
بازتخصیــص، می‌توانــد مفیــد باشــد؛ چراکــه از طریــق 
ــتگذاری‌ها،  ــوان در سیاس ــز می‌ت ــن تمای ــر ای ــد ب تأکی
ــع  ــه مناب ــی ک ــه خدمات ــدگان را ب ــه تصمیم‌گیرن توج
ایفــا  بهره‌بــرداران  مختلــف  گروه‌هــای  بــرای  آب 
ــوق آب  ــق حق ــن طری ــود و از ای ــب نم ــد جل می‌کنن
ــه  ــرداران فعلــی و آینــده را ب تمامــی منتفعــان و بهره‌ب
رســمیت شــمرد. بــه دلیــل در هــم تنیدگــی دو مفهــوم 
ــح  ــن ترجی تخصیــص و بازتخصیــص، برخــی از محققی
می‌دهنــد تــا از کلمــه )Reallocation( یــا )بــاز( 

ــد.  ــتفاده کنن ــوم اس ــال مفه ــرای انتق ــص ب تخصی

ــه  ــن در دقیق ــای آب آشــپزخانه حــدود ۵ گال شــیر ه
ــر  ــن بهت ــرای همی ــد. ب ــی دهن ــور م آب را از خــود عب
اســت از بــاز بــودن بیهــوده شــیر آب در هنــگام پخــت 
و پــز غــذا و شســت و شــوی میــوه و ســبزی جلوگیــری 
شــود. بهتــر اســت قبــل از زیــر آب گرفتــن ســبزیجات، 
ــد.  ــز کنی ــا را تمی ــی آن ه ــه خوب ــرس ب ــا ب ــدا ب ابت
مــی توانیــد از یــک ســبد نیــز بــرای آب کشــی میــوه 

اســتفاده کنیــد.

من سر یخچال که میرم با پارچ آب میخورم!
اونم از سمتی که دستۀ پارچه!

تزمم اینه که کسی عقلش نمیرسه
از این سمت بخوره دهنیش کنه.

صرفه جویی در مصرف آب هنگام 
پخت و پز

پیشران‌های بازتخصیص آب
به‌طــور کلــی می‌تــوان دو پیشــران اصلــی را بــرای 
بازتخصیــص آب مطــرح نمــود: محدودیــت منابــع آب و 
ــق  ــف. طب ــرای آب در بخش‌خــای مختل رشــد تقاضــا ب
پیش‌بینی‌هــای انجــام شــده، تــا ســال ۲۰۲۵ جمعیــت 
ــه ۸۰  ــید ک ــد رس ــر خواه ــارد نف ــه ۷/۹ میلی ــان ب جه
توســعه ســاکن  آن در کشــورهای درحــال  درصــد 
خواهنــد بــود. ۵۸ درصد از رشــد جمعیت کشــورهای در 
حــال توســعه نیــز در مناطــق شــهری )بــا رشــد ســریع( 
ــه ۱۹۹۰  ــط ده ــه در اواس ــی ک ــد داد. در حال رخ خواه
ــه  ــا ب ــطح دنی ــرف آب در س ــد از مص ــدود ۸۶ درص ح
ــزان در ســال  ــن می کشــاورزی نســبت داده می‌شــد، ای
۲۰۲۵ - بــه دلیــل رشــد ســریع مصــارف غیــر آبیــاری 
- بــه ۷۶ درصــد خواهــد رســید. انتظــار مــی‌رود مصــرف 
آب بــرای آبیــاری از ۱۴۳۶ کیلومترمربــع )میلیــارد 
ــع  ــه ۱۴۹۲ کیلومترمرب ــال ۱۹۹۵ ب ــب( در س مترمکع
در ســال ۲۰۲۵ برســد. در حقیقــت ایــن نیازهــای غیــر 
ــه  ــبت ب ــتری نس ــد بیش ــا رش ــه ب ــتند ک ــاری هس آبی
ــه  مصــارف آبیــاری افزایــش خواهنــد یافــت و از ۳۶۳ ب

ــید.  ــد رس ــع خواهن ۵۸۸ کیلومترمرب
فاکتورهــای  مســتقیم،  فاکتورهــای  بــر  عــاوه 
غیرمســتقیمی نیــز در تغییــر مصــارف آب و خــروج 
ــه ســایر بخش‌هــا اثرگــذاری  آب از بخــش کشــاورزی ب
ــر قیمــت  ــل، تغیی ــن عوام ــد داشــت. یکــی از ای خواهن
همین‌طــور  و  کشــاورزی  محصــولات  و  نهاده‌هــا  در 
ــب  ــه موج ــت ک ــاورزی اس ــارت کش ــکل تج ــر ش تغیی
می‌شــود تــا قیمــت جهانــی غــذا کاهــش یافتــه و 
در نتیجــه بــه دلیــل کاهــش ارزش آب در آبیــاری، 
ــن  ــر از ای ــی دیگ ــد. یک ــدود کن ــاری را مح ــعه آبی توس
عوامــل، سیاســت‌های حمایتــی از صنایــع و ضعــف 
سیاســت‌های حفــظ کیفیــت آب در صنایــع اســت کــه 
نهایتــاً موجــب می‌شــود تــا دولت‌هــا آب بیشــتری 
قــدرت  از  کــه  شــهرها  صنایــع  مصــارف  بــرای  را 
ــعه  ــه توس ــد. البت ــت کنن ــد، هدای ــتری برخوردارن بیش
ــق  ــی مناط ــی در برخ ــت غذای ــل امنی ــه دلی ــاری ب آبی
ــد فرامــوش  ــا نبای ــود. ام بســیار تعیین‌کننــده خواهــد ب
ــت  ــن تح ــار زمی ــون هکت ــروزه ۲۵۰ میلی ــه ام ــرد ک ک
کشــاورزی آبــی وجــود دارد کــه حــدود ۵ برابــر بیشــتر 
ــت.  ــتم اس ــرن بیس ــل ق ــی در اوای ــت آب ــطح کش از س
ــر  ــد امکان‌پذی ــن تولی ــاری ای ــعه آبی ــدون توس ــاً ب قطع
نبــوده و افزایــش چشــم‌گیر عملکــرد تولیــد کشــاورزی 
در ســه دهــه اخیــر بدســت نمی‌آمــد. در حقیقــت 
ــوب زیســت‌محیطی  ــرات نامطل ــا اث ــاری ب ــر چــه آبی اگ
ــون  ــا تاکن ــوارد اجتماعــی مواجــه اســت، ام و برخــی م
کمــک بســزایی بــه رفــع فقــر و کاهــش قیمــت غــذا و 

ــت.  ــت داشته‌اس ــی و معیش ــت غذای ــن امنی تأمی

کاریکاتور صرفه جویی

راهکارهای صرفه جویی

لطیفه آبکی 
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خود رهبری چیست؟

سه پسر

علم مدیریت

لطیفه مدیریتی

7

قسمت دوم   

راهکارهای مدیریتیآموزش همگانی

همراهــان گرامــی در ایــن شــماره بــه مهارتهــای 
خواهیــم پرداخــت کــه بــرای خــود رهبــری لازم اســت .

مهارت‌های لازم برای خود رهبری
ــر  ــائل دیگ ــات و مس ــایر صف ــد س ــری مانن ــود رهب خ
قابــل یادگیــری اســت. در ادامــه بــا مهارت‌هایــی آشــنا 
ــما  ــد از ش ــا می‌توان ــن آن‌ه ــه آموخت ــد ک ــم ش خواهی

ــر بســازد: یــک شــخصیت خــود رهب
خودآگاهی

خودآگاهــی شــاید مهم‌تریــن مهــارت بــرای ارتقــاء 
ــد.  ــی باش ــما خودآگاه ــخصیت ش ــری در ش ــود رهب خ
ــه: ــد ک ــرور کنی ــا خــود م ــب ب ــی مرت خودآگاهــی یعن

• چه شخصیتی دارید؟
• قرار است به چه‌شخصیتی تبدیل شوید؟

• چه نقاط قوت و ضعفی دارید؟
• قــرار اســت چه‌مســیری بــرای خلــق اهــداف و 

دســتاوردهای خودتــان طــی کنیــد؟
• چه استعدادها و علایقی در شما وجود دارد؟

• ارزش‌های شخصی و شغلی شما چیست؟
البتــه خیلــی از پرســش‌هایی کــه در ایــن بخــش مطــرح 
ــه اصــل مفهــوم خــود رهبــری اســت. در  شــد، ناظــر ب
ــا در  ــش‌ها را مرتب ــن پرس ــد ای ــما بای ــی ش خودآگاه
ذهــن خــود مــرور کنیــد و ســعی کنیــد اتفاقــات مثبتی 

در ایــن زمینــه بــرای شــما رقــم بخــورد.
شناسایی تجربیات دیگران

همان‌طــور کــه قبــا گفتــه شــد، خــود رهبــری مهارتــی 
قابــل آموختــن اســت و شــامل مجموعــه‌ای از روش‌هــا 
ــق باشــیم و  ــارت موف ــن مه ــه در ای ــرای این‌ک اســت. ب
زودتــر بتوانیــم شــخصیت خــود رهبــر پیــدا کنیــم، لازم 
ــه  ــق و ناموفــق دیگــران )ب ــات موف اســت حتمــا تجربی
ــث  ــن‌کار باع ــم. ای ــایی کنی ــا( را شناس ــوص الگوه خص
می‌شــود نقــاط مثبــت آن‌هــا را پیــاده کنیــم و از نقــاط 

منفــی آن‌هــا اجتنــاب کنیــم.
تفکر سازنده

ــا  ــه‌های م ــکار و اندیش ــل اف ــا حاص ــی م ــام زندگ تم
هســتند. افــکار و اندیشــه‌ها یــا منجــر بــه موفقیــت مــا 
ــت‌خورده  ــخصیت شکس ــک ش ــا ی ــا از م ــوند و ی می‌ش
می‌ســازد. در همیــن راســتا مهــم اســت کــه مــا چگونــه 
بــه چالش‌هــا و مســائل  فکــر می‌کنیــم!؟ نســبت 

ــم؟ زندگــی چــه رویکــردی داری

اهــداف اســت. یکــی از افــراد دانشــمند جملــه معروفــی 
ــی  ــوید و گاه ــروز می‌ش ــما پی ــات ش ــی اوق دارد: »گاه
اوقــات تجربــه کســب می‌کنیــد«. در مســیر خــود 
رهبــری ممکــن اســت بارهــا و بارهــا شکســت بخوریــد. 
اصــا مهــم نیســت! مهــم ایــن اســت کــه پــس‌از هربــار 

زمیــن خــوردن دوبــاره قیــام کنیــد و ادامــه دهیــد.

یکــی از ســرفصل‌های بســیار مهــم و اســتراتژیک در 
مقــول تفکــر ســازنده مثبــت اندیشــی اســت. شــما زمانــی 
ــه  ــید ک ــته باش ــر داش ــود رهب ــخصیت خ ــد ش می‌توانی
ــای شــما خواهــد  ــی در دنی امیــدوار باشــید چنیــن اتفاق
ــت  ــه مثب ــد همیش ــعی کنی ــتا س ــن راس ــاد. در همی افت
اندیشــی را تمریــن کنیــد تــا اتفاقــات خوبــی بــرای شــما 

ــم بخــورد. رق
برنامه ریزی و هدف گذاری

ــته  ــک و پیوس ــات کوچ ــام اقدام ــا انج ــزرگ ب ــات ب اتفاق
محقــق می‌شــود. ایجــاد یــک شــخصیت خــود رهبــر نیــز 
ــن  ــق چنی ــرای تحق ــت. ب ــتثنی نیس ــده مس ــن قاع از ای
شــخصیتی بایــد برنامه‌ریــزی داشــت و فرآینــد طولانــی و 
دشــوار خــود رهبــری را بــه قدم‌هــای کوچــک و پیوســته 
ــک  ــیار نزدی ــت بس ــن روش موفقی ــا ای ــرد. ب ــیم ک تقس

ــات مثبــت حتمــا رخ خواهــد داد. ــود و اتفاق خواهــد ب
انگیزه سازی

ــوده و  ــر ب ــا زمان‌ب ــور در م ــود مح ــخصیت خ ــاد ش ایج
دشــوار به‌نظــر می‌رســد و اصــولا انجــام کارهــای زمان‌بــر 
و دشــوار مخالــف طبــع اولیــه انســان‌ها اســت؛ لــذا بــرای 
تحقــق ایــن مســئله بایــد بــه انــدازه کافــی انگیــزه داشــته 
ــدم  ــا ثابت‌ق ــد ت ــا کمــک می‌کنن ــه م ــا ب باشــیم. انگیزه‌ه
باشــیم و بتوانیــم تــا آخــر مســیر حرکــت کنیــم. یکــی از 
ــرم  ــرای انگیزه‌ســازی، اســتفاده از اه ــات ب ــن اقدام بهتری

رنــج و ولــذت اســت. اهــرم رنــج و لــذت یعنــی:
• لــذت حاصــل از داشــتن خــود رهبــری در کار و زندگــی 

را بدانیــم و مرتبــا آن را در ذهــن خــود مــرور کنیــم.
• رنــج ناشــی از نداشــتن خــود رهبــری را در ذهــن خــود 
مــرور کنیــم و اجــازه ندهیــم چنیــن رنجــی در زندگــی 

مــا همیشــگی باشــد.
ــرای انگیزه‌ســازی، اســتفاده از  یکــی از اقدامــات مهیــج ب
قــدرت تصویرســازی ذهنــی اســت. ســعی کنید شــخصیت 
خــود رهبــری کــه در آینــده خواهیــد ســاخت را در ذهــن 
خــود مجســم کنیــد و ابعــاد مخلتــف ایــن مســئله را در 
ذهــن خــود تخیــل کنیــد و نقــاط مثبــت مربــوط بــه آن‌را 
ــودآگاه  ــن ناخ ــی ذه ــازی ذهن ــد. تصویرس ــی کنی بررس
ــق  ــرای خل ــه را ب ــاخت و زمین ــد س ــال خواه ــما را فع ش

بهتــر اهــداف شــما فراهــم خواهــد کــرد.
خودپذیری

یکــی از مهارت‌هــای بســیار مهــم و راهبــردی بــرای 
رســیدن بــه خــود رهبــری، داشــتن مهــارت خودپذیــری 
اســت. خودپذیــری یعنــی پذیــرش تمــام خوبی‌هــا و 
ضعف‌هــای خودتــان در کنــار هــم و دوست‌داشــتن 
خودتــان و تــاش بــرای ارتقــاء شــخصیت خودتــان. 
خودپذیــری باعــث می‌شــود شــما عزت‌نفــس کافــی بــرای 
ــه  ــر خــود را همان‌گون ــا داشــته باشــید. اگ ــق هدف‌ه خل
کــه هســتید نپذیریــد، مرتبــا احســاس ناامیــدی خواهیــد 
ــوارد  ــه در م ــور ک ــدی )همان‌ط ــاس ناامی ــت و احس داش
قبلــی هــم گفتــه شــد( مانــع جــدی بــرای خلــق اهــداف 

ــتاوردها اســت. و دس
بــرای رســیدن بــه خــود رهبــری، مهــم اســت کــه 
ــد و دوســت  ــه هســتید بپذیری ــه ک ــان را همان‌گون خودت

ــید. ــته باش داش
یکــی از مصادیــق مهــم خودپذیــری نترســیدن از شکســت 
اســت. شکســت‌خوردن فرآینــد طبیعــی موفقیــت و خلــق 

کاریکاتور مدیریتی

ــی  ــان لاف م ــاره پدرهایش ــر درب ــا پس ــه ت س
ــد: زدن

ــده  ــریعترین دون ــن س ــدر م ــت: »پ ــی گف اول
اســت. اون مــی تونــه یــک تیــر رو بــا تیرکمــون 
ــدن، از  ــه دوی ــروع ب ــد از ش ــه و بع ــاب کن پرت

ــه.« ــو بزن ــر جل تی
ــرعت؟  ــی س ــن میگ ــه ای ــو ب ــت: »ت ــی گف دوم
ــه و  ــلیک میکن ــکارچیه. اون ش ــن ش ــدر م پ

ــه.« ــکار میرس ــه ش ــه ب ــر از گلول زودت
ســومی سرشــو تکــون داد و گفــت: »شــما دو تــا 
ــه ســریع بــودن نمــی دونیــد.  هیچــی راجــع ب
ــو  ــت. اون کارش ــت اس ــد دول ــن کارمن ــدر م پ
ســاعت ۴:۳۰ تعطیــل میکنــه و ۳:۴۵ تــو خونــه 

اســت!«



   ماهنامه / خبری / داخلی / شرکت آب و فاضلاب استان کردستان                                                                                                                                           شماره 81 / سال هشتم / آبان 1400
    

÷

امتیاز: صاحب 
شرکت آب و فاضلاب استان کردســتان

سردبیـر:
ادریس شریفی

اجرایی: دبیر 
کیوان قاسمی

www.abfa-kurdistan.ir
Email: info@abfa-kurdistan.ir

تحریریه: هیئت 
دبیر صفحه خانواده: نسـرین الباد

دبیر صفحات آموزش همگانی و راهکارهای مدیریتی: 
سید محمد عزیزی

دبیـر صفحه فرهنـگ و هنر: آرمان مهرپناهی
همکار افتخـاری: لیلا صیدمحمدی

گرافیسـت و صفحـه آرا: مهدی رفیقی

آدرس:  سنندج/خیابان امام خمینی)استانداری( 

روبروی دبیرستان دخترانه امام/جنب پست بانک 

شرکت آب و فاضلاب استان کردستان

تلفن:  31042000

آبـان  1400  / هشـتم  سـال   /  81 شـماره  کردسـتان/  اسـتان 

فاضالب و  آب  شـرکت   / داخلـی   / خبـری   / ماهنامـه 

8

دکتـر علی‌اکبـر محرابیـان وزیـر نیـرو طـی احکامـی، 
محمـود کمانـی را بـه عنـوان معـاون وزیـر و رئیـس 
سـازمان انـرژی هـای تجدیدپذیـر و بهـره وری انـرژی 
برق)سـاتبا(، اسـدالله راشـدی بـه عنوان مدیـرکل دفتر 
امـور مجلـس وزارت نیـرو، مهـرداد تاجمیـر ریاحـی به 
عنـوان مديـر مركـز توسـعه و بهـره بـرداري فنـآوري 
هـاي نويـن منابـع آب جـوي و محمـد جوانبخـت را به 
عنـوان معـاون وزيـر در امـور آب و آبفـا و رئيس هيئت 
مديـره و مديرعامـل شـركت مديريـت منابـع آب ايران 

کرد. منصـوب 

ترویـج  و  توسـعه  زمینـه  در  کردسـتان  آبفـا  شـرکت 
اجرایـی  هـای  دسـتگاه  میـان  نمـاز  اقامـه  فرهنـگ 
کـرد کسـب  را  تقدیـر  شایسـته  عنـوان   اسـتان 
سـتاد  ارزیابـی  هیئـت  نتیجـه  اعالم  اسـاس  بـر 
اسـتان  فاضالب  و  آب  شـرکت  اسـتان  نمـاز  اقامـه 
کردسـتان در زمینـه توسـعه و ترویـج فرهنـگ اقامـه 
شـناخته  تقدیـر  شایسـته   1399 سـال  در  نمـاز 
بـه مهنـدس  بـه همیـن دلیـل  لـوح تقدیـری  شـد و 
 علیرضـا تخـت شـاهی مدیرعامـل آبفـا اهـدا گردیـد.
در ایـن لـوح تقدیـر که بـه امضـای نماینده ولـی فقیه، 
رسـیده  اسـتان  نمـاز  اقامـه  سـتاد  مدیـر  و  اسـتاندار 
آمـده اسـت: بـر اسـاس بررسـی و اعالم نتیجـه هیئت 
ارزیابـی سـتاد اقامـه نمـاز اسـتان در زمینـه توسـعه و 
ترویـج فرهنـگ اقامـه نمـاز در سـال 1399 عملکـرد 
شـرکت آب و فاضلاب اسـتان کردسـتان در این زمینه 
شایسـته تقدیـر اسـت. با عنایـت به اینکه ایـن موفقیت 
مرهـون تالش کارکنان و مدیـران آن دسـتگاه و بویژه 
جنابعالـی بـه عنـوان مدیـرکل و رئیس محترم شـورای 
اقامـه نمـاز آب و فاضالب مـی باشـد؛ بدینوسـیله از 
اهتمـام و تالش صادقانـه شـما تقدیـر و تشـکر نموده 
و از خداونـد متعـال مزیـد توفیقات مسـتمر به سـاحت 
مقـدس نمـاز را بـرای جنابعالـی مسـئلت مـی نماییم.

رئیس شـورای اسالمی شـهر مریـوان با اهـدای لوحی 
از تالش هـای محمد رشـیدی، مدیر امور آبفـا مریوان 

قدردانـی نمود.

فرمانـدار دیوانـدره و بخشـدار کرفتـو بـا اهـدی لـوح 
مشـترکی از تالش هـای مدیر امور آبفا این شهرسـتان 
بـه جهـت آبرسـانی بـه روسـتاهای بخش کرفتـو تقدیر 

ند د نمو
برگـزاری میـز خدمـت در روسـتای قـره بالغ پنجـه 

توسـط همـکاران امـور آبفـا دهـگلان

موفقیتانتصاب در وزارت نیرو تقدیر و تشکر


