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فاضلاب  و  آب  شـرکت  دلیـل  همیـن  بـه 
کردسـتان در راسـتای کاهـش اثـرات تنـش 
آبـی در روسـتاهای شهرسـتان بانـه اقداماتی 

را در سـال جـاری انجـام داده اسـت.
بـه ظرفیـت  و تکمیـل 5  مخـزن  احـداث 
کلـی یکهزار متـر مکعب، بازسـازی 2 مخزن، 
تجهیـز 6 واحـد ایسـتگاه پمپاژ و چـاه جدید، 
احـداث 40 کیلومتـر خط انتقـال آب، اصلاح 
و حفـر 2  کیلومتـر شـبکه آب  توسـعه 6  و 
حلقـه چـاه جدیـد از مهمتریـن اقدامـات آبفا 

در روسـتاهای شهرسـتان بانـه بـوده اسـت.
همچنیـن تامین آب شـرب سـالم و پایدار 6 
روسـتا، تعویـض 11 الکتروپمپ فرسـوده با نو 
و تعمیـر 9 الکتروپمـپ، کـف شـکنی 3حلقه 
چـاه، راه اندازی و تجهیـز مجدد 3 عدد پمپاژ 

چـاه خارج از مدار و بهسـازی 4عدد چشـمه 
و آبرسـانی سـیار به روسـتاهای دارای تنش 
آبـی از دیگـر مـواردی بـوده کـه بـا هـدف 
کاهـش تنـش آبـی در حـوزه روسـتایی بانه 

اجرا شـده اسـت.
لازم بـه ذکر اسـت در برخی از این اقدامات 
بخشـداری  و  دهیـاری  و  روسـتاییان  خـود 
همـکاری و کمک  داشـته‌اند؛ ضمن آنکه در 
برخـی از قطعی هـای آب به دلیل سـوختن 
پمـپ و تعویـض آن کـه زمان بر می باشـند 
تـا راه انـدازی مجـدد، پمپاژ آبرسـانی سـیار 

اسـت. گرفته  انجام 

شـرکت آبفـا کردسـتان بـا هـدف کاهـش 
مشـکلات کمبود آب در نقاط روسـتایی بانه 
اقدامـات گسـترده ای طـی سـالجاری انجام 

داده اسـت.
تمامـی100  آب  تامیـن  حاضـر  حـال  در 
طریـق  از  بانـه  شهرسـتان  تابعـه  روسـتای 
تامیـن  چشـمه  و  چـاه  زیرزمینـی  منابـع 

میگـردد.
کاهـش نـزولات آسـمانی موجـب افت آب 
سـفره های زیرزمینـی از قبیـل منابع اصلی 
چـاه و چشـمه شـده اسـت و در بعضـی از 
نقـاط، منابـع آبـی زیرزمینـی کاملا خشـک 
و یـا فاقـد آبدهـی مناسـب شـده انـد کـه 
در نهایـت باعـث افزایـش تعداد روسـتاهای 
دارای تنـش آبی در سـالجاری شـده اسـت.
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اصلاح و توسعه 20 کیلومتر شبکه آب و فاضلاب 
قروه طی سال گذشته 24 هزار حادثه آب و فاضلاب طی نیمه نخست امسال در استان کردستان رفع شد

بیش از 28 کیلومتر خط انتقال آب روستایی در شهرستان دیواندره اجرا شد

مدیــر امــور آبفــا قــروه گفــت: در ســال گذشــته 13.5 
کیلومتــر شــبکه آب و 6 کیلومتــر شــبکه فاضــاب در 

ایــن شهرســتان اصــاح و توســعه شــده اســت. 
جبــار کلونــدی اظهــار کــرد:  طــی ســال گذشــته در 
حــوزه شــهری اقدامــات مختلفــی انجــام شــده اســت 
کــه از جملــه مهمتریــن آنهــا بهــره بــرداری از تصفیــه 
خانــه حــذف آرســنیک دلبــران بــا ظرفیــت 25 لیتــر 
در ثانیــه بــوده اســت، همچنیــن حفــر یــک حلقــه 
چــاه در ســریش آبــاد، اصــاح و توســعه شــبکه آب بــه 
طــول حــدود 9 کیلومتــر و شــبکه فاضــاب بــه طــول 6 
کیلومتــر، واگــذاری 2840 فقــره انشــعاب آب و فاضلاب 
و ترمیــم 2650 مــورد اتفاقــات از دیگــر اقدامــات قابــل 

توجــه در ایــن زمینــه بــوده اســت.
مــورد   596 اصــاح  و  استانداردســازی  افــزود:  وی 
انشــعابات آب، شستشــوی شــبکه آب و فاضــاب بــه 
طــول 120 کیلومتــر، همســطح ســازی و احــداث 
167 بــاب منهــول، تعویــض 304کنتــور معیــوب، 
اســتحصال9 میلیــون متــر مکعــب آب از منابــع تولیــد 
و آغــاز بــکار پــروژه احــداث مــدول دوم تصفیــه خانــه 
فاضــاب ســریش آبــاد از ســایر اقدامــات انجــام گرفتــه 

در ایــن حــوزه خبــر داد.
مدیــر امــور آبفــا قــروه خاطرنشــان کــرد: در بخــش 
روســتایی نیــز حفــر، تجهیــز و راه انــدازی 6 حلقــه  
چــاه جدیــد بــا مجمــوع دبــی 90 لیتــر در ثانیــه در 
روســتاهای )ســنگین آباد،کانــی گنجــی، چهــارگاه، 
مظفرآبــاد، ســوتپه و وینســار(، حفــر یــک حلقه چــاه در 
روســتای خریلــه، اجــرای خطــوط انتقــال آب بــه طــول 
8/ 3 کیلومتــر در روســتاهای)کانی گنجــی، چهــارگاه، 
مجتمــع وینســار، شــیرآباد و مجتمــع قصــان(، رفــع 
مشــکل کمبــود آب روســتاهای گلالــی و شــیروانه بــا 
بهــره بــرداری از شــبکه و خــط انتقــال بــه طــول 5/9 
کیلومتــر، رفــع کمبــود آب روســتاهای ســوتپه، حســن 
آبــاد محمدنظــر و آب باریــک بــا تجهیــز و راه انــدازی 
چــاه ســوتپه، رفــع مشــکل افــت فشــار روســتاهای زنگ 
آبــاد و کمــره بــا تعویــض و شــیرآلات و ایجــاد تعــادل 
فشــار مجتمــع، رفع مشــکل کمبود آب روســتای دیوزند 
بــا اتصــال شــبکه توزیــع روســتا بــه شــبکه شــهر قــروه 
و جبــران کمبــود افــت فشــار حداقــل 200 مشــترک، 
تقویــت ایســتگاه پمپــاژ و افزایــش دبــی روســتاهای 
میهــم، اســام آبــاد، ســیلاب و ســوتپه، تجهیــز ایســتگاه 
پمپــاژ قصــان جهــت تقویــت آب 18 روســتای تحــت 
پوشــش آن مجتمــع، رفــع کمبــود آب روســتای خریلــه 
بــا توجــه بــه بهــره بــرداری از تصفیــه خانــه حــذف 
آرســنیک دلبــران و افزایــش دبــی ورودی بــه داخــل 
منبــع روســتای مذکــور، اصــاح و توســعه شــبکه آب 
بــه طــول 4.5 کیلومتــر، تعویــض 435 کنتــور معیــوب، 
اســتحصال 4 مترمکعــب آب از منابــع تولیــد، واگــذاری 
413 فقــره انشــعاب آب، ترمیــم 1071 مــورد اتفاقــات، 
استانداردســازی 560 فقــره انشــعاب آب در روســتاهای 
ســوتپه و شــکو ه آبــاد دیگــر اقدامــات صــورت گرفتــه 

در حــوزه روســتایی شهرســتان قــروه بــوده اســت.

مدیــر امــور آب و فاضــاب دیوانــدره از اجــرای 28.3 
کیلومتــر خــط انتقــال آب روســتایی در ســال گذشــته در 

ایــن شهرســتان خبــر داد.
حمیــد خســروی اظهــار کــرد: مجتمــع آبرســانی اوباتو کار 
تأمیــن آب روســتاهای احمدکــر، کانــی ســفید احمدکــر، 
کانــی کبودمــران، علــی آبــاد مــران، قلعــه روتلــه، کانــی 

ســفید، کلــکان و ظفرآبــاد را انجــام مــی دهــد.
وی افــزود: اجــرای 8 کیلومتــر خــط انتقــال تــا احمدکــر و 
کانــی ســفید احمدکــر و اجــرای مخــزن 500 مترمکعبــی، 
اجــرای 3 کیلومتــر خــط انتقــال از قلعــه کهنــه حبیبــی 
تــا گــور باباعلــی، 5 کیلومتــر خــط انتقــال ایرانخــواه و 
4 کیلومتــر خــط انتقــال روســتای علــی آبــاد مــران و 
3 کیلومتــر خــط انتقــال کانــی کبــود مــران، اجــرای 4 

کیلومتــر شــبکه و 120 انشــعاب در روســتای کانی ســفید 
کلــکان و احــداث محوطــه چــاه ظفرآبــاد و قلعــه روتلــه، 
بهســازی چشــمه روســتای کلــکان و اجــرای 1.3 کیلومتــر 
خــط انتقــال از جملــه فعالیــت هایــی بــود کــه در ســال 

گذشــته در حــوزه مجتمــع آبرســانی اوباتــو انجــام شــد.
مدیــر امــور ابفــا دیوانــدره خاطرنشــان کــرد: همچنیــن 
در روســتای حیــدر دیــده بــان احــداث ایســتگاه پمپــاژ 
و نصــب تجهیــزات، در روســتای غیبــی ســور اجــرای 2 
کیلومتــر خــط انتقــال و اجــرای 4.5 کیلومتــر شــبکه 
توزیــع آب، در روســتای قلعــه اولیانــه احــداث مخــزن 
بتنــی 80 مترمکعبــی، در روســتای دره اســب احــداث 
ایســتگاه پمپــاژ و در روســتای آغاجــری اجــرای 700 متــر 

خــط انتقــال اجــرا شــد.

مدیرعامــل شــرکت آب و فاضــاب اســتان کردســتان 
گفــت: در 6 ماهــه اول ســالجاری 19 هــزار و 596 
حادثــه آب و 3898 حادثــه فاضــاب در اســتان رفــع و 

ترمیــم شــده اســت.
مهنــدس علیرضــا تخــت شــاهی بــا بیــان ایــن مطلــب 
اظهــار کــرد: بیشــترین حادثــه رفــع شــده بخــش آب 
مربــوط بــه شهرســتان ســنندج بــا 7397 حادثــه بــوده 
کــه شــامل حــوادث ترمیــم شــده در دو شــهر ســنندج و 

شویشــه مــی باشــد.

از شهرســتان ســنندج، بیشــترین  افــزود: پــس  وی 
حــوادث ترمیــم شــده مربــوط بــه شهرســتان مریــوان بــا 
2889 حادثــه بــوده کــه مربــوط بــه حــوادث رفــع شــده 

در شــهرهای مریــوان و کانــی دینــار بــوده اســت.
مدیرعامــل شــرکت آبفــا کردســتان خاطرنشــان کــرد: در 
شهرســتان قــروه 2392 حادثــه آب ترمیــم شــده اســت 
کــه شــامل حــوادث رفــع شــده در شــهرهای دزج و قــروه 

و ســریش آبــاد و دلبــران مــی باشــد.
مهنــدس تخــت شــاهی افــزود: بیشــترین اتفــاق رفــع 
شــده فاضــاب هــم امســال بــه ترتیــب مربــوط بــه 
شهرســتان هــای ســنندج بــا 2 هــزار و 699 ، ســقز بــا 

395 و مریــوان بــا 248 مــورد بــوده اســت.
وی افــزود: بــه لحــاظ زمانــی نیــز بیشــترین حادثــه رفــع 
شــده فاضــاب مربــوط بــه شــهریورماه بــا 724 حادثــه، 
مردادمــاه بــا 697 حادثــه و تیرمــاه بــا 683 مــورد حادثــه 

بــوده اســت.
مدیرعامــل شــرکت آب و فاضــاب اســتان کردســتان بــا 
اشــاره بــه حضــور نیروهــای متخصــص و آمــوزش دیــده 
در واحــد امــداد و حــوادث آبفــا خاطرنشــان کــرد: بــه 
محــض اعــام حادثــه از ســوی مشــترکان بــه ســامانه 
122 و ثبــت در ســامانه، مــورد اعلامــی بــه واحــد امداد و 
حــوادث ارجــاع و بلافاصلــه بــرای ترمیــم یــا رفــع حادثــه 

بــا حضــور اکیــپ هــای عملیاتــی اقــدام مــی گــردد.
 مهنــدس تخــت شــاهی خاطرنشــان کــرد: از طریــق 
مرکــز 122 بــه صــورت 24 ســاعته همــه حــوادث آب 
و فاضــاب از زمــان تمــاس مشــترک تــا هنــگام رفــع 
حادثــه و نظرســنجی حســن انجــام کار، رصــد می‌شــود 
کــه ایــن امــر موجــب شــده تــا میانگیــن زمــان رفــع 

حادثــه از 20 ســاعت بــه کمتــر از 5 ســاعت برســد.

2

میز خبر
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نرمشهای مناسب هنگام نشستن طولانی مدت

شــانه و گــردن: بــرای برطــرف کــردن دردهــای شــانه 
و گــردن صــاف بایســتید. شــانه ‌هــا را بــه ســمت بــالا 
آورده و ۵ ثانیــه نگه‌داریــد و ســپس بــه پاییــن ببریــد. 
ایــن کار را می‌توانیــد بیــن ۵ تــا ۱۰ بــار انجــام دهیــد. 
بــرای نرمــش دادن گــردن، ســر خــود را بــه جلــو و عقب 
و چــپ و راســت و طرفیــن خــم کنیــد. هرگــز ســر خــود 
را در اطــراف گــردن بــه صــورت دایــره وار نچرخانیــد. 
ایــن عمــل باعــث صدمــه زدن بــه مفاصــل گــردن شــما 

مــی شــود.

  

ــر: بصــورت صحیــح و درســت پشــت  ــت و کم پش
یــک میــز کار بنشــینید. کمــر خــود را صــاف کــرده 
و شــانه هــا را بــه عقــب ببریــد. از قــوز کــردن بــه 
ســمت جلــو و روی صفحــه کلیــد خــودداری نماییــد. 
بــرای جلوگیــری از قــوز کــردن ایــن تمریــن را انجــام 
دهیــد: ابتــدا دســتان خــود را بــاز کنیــد تــا حــدی کــه 
مثــاً مــی خواهیــد کســی را در آغــوش بگیریــد. مــچ 
دســتان را چندیــن بــار بــه طــرف خــارج بچرخانیــد، 
بــه صورتــی کــه انگشــت شســت شــما بــه طــرف بــالا 
و عقــب بــازی کنــد، و نیــز شــانه هــای خــود را بــه 
عقــب بدهیــد. ایــن حرکــت کششــی اعضــای بــدن 
شــما را در خــاف جهتــی کــه قــوز مــی کنیــد بــازی 
مــی دهــد. در ایــن حیــن شــما کشــش خوبــی را در 
قســمت بــالای ســینه خــود احســاس میکنیــد. ماهیچــه 
هــای ســرینی و بطنــی خــود را منقبــض کنیــد و چنــد 
لحظــه همانطــور منقبــض آنهــا را نگــه داشــته و ســپس 
رهــا کنیــد. در طــول روز هــر چنــد دقیقــه یکبــار ایــن 

کار را را تکــرار کنیــد.

نکات مهم پشت میز نشستن:

1. ثابــت و بــی حرکــت ننشــینید. هــر نیــم ســاعت یکبــار از جــای خــود بلنــد شــده و بــا حــرکات کششــی بــدن خــود را نرمــش داده 
یــا بــرای چنــد لحظــه قــدم بزنیــد.

2. ســاق پاهایتــان را بکشــید و در ایــن حیــن بــرای چنــد لحظــه از نــگاه کــردن و خیــره شــدن بــه صفحــه نمایشــگر بپرهیزیــد. ایــن 
عمــل باعــث جلوگیــری از پخــش شــدن لختــه هــای خــون در پاهــای شــما مــی گــردد.

3. هــر چنــد لحظــه یکبــار چنــد نفــس عمیــق بکشــید. اگــر برایتــان امــکان دارد جایــی ایــن نفــس هــا را بکشــید کــه مقــداری هــوای 
تــازه وارد شــش هــای شــود

4. بــه چشــمان خــود اســتراحت داده و از پنجــره بــه بیــرون نظــاره کنیــد و بــه چیزهایــی بــا مســافت هــای دور تــر نــگاه کنیــد تــا 
ســامت چشــمی خــود را حفــظ نمائیــد. اگــر زمــان طولانــی را بــه تماشــای صفحــه نمایشــگر مشــغول هســتید از قانــون ۲۰ - ۲۰ - ۲۰ 
پیــروی کنیــد، ایــن قانــون مــی گویــد کــه پــس از هــر 20 دقیقــه نــگاه کــردن بــه صفحــه نمایــش، بایــد 20 ثانیــه بــه شــیئی کــه 20 

فــوت از شــما دورتــر اســت نــگاه کنیــد. )20 فــوت برابــر اســت بــا 6 متــر(

5. همیشه آب برای نوشیدن در کنار خود داشته باشید 

6. اگر با موبایل حرف میزنید بایستید و حرکات کششی انجام دهید.

3

کار و زندگیمیز خبر

مقدار عدد c را مشخص کنید

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 دوم و پایانی

مسابقه شماره 76

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

کارشـناس روابـط عمومی ارسـال نمایید.

برندگان شماره قبل:
خدیجه محمدنیا_ سنندج

بی گرد دلاوری _ سقز

پاسخ مسابقه شماره قبل
گزینه ج می باشد
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خانواده

بانوی کارآفرین کردستانی که امیدآفرین 30 زن سرپرست خانوار است

شــب بــو مصطفــوی بانــوی کارآفرین کردســتانی 
اســت کــه توانســته بــا ایجــاد شــرکت تعاونــی 
صنایــع دســتی منطقــه کردســتان بــرای 30 نفــر 

از زنــان سرپرســت خانــوار شــغل ایجــاد کنــد.

کارآفرینــی و ایجــاد کســب و کار از دیدگاه بســیاری از شــهروندان 
مســتلزم داشــتن شــرایط مناســب مالــی و تجربــه فــراوان اســت، 
شــاید پیچیدگــی هــا و ســختی هــای موفقیــت درایــن عرصــه 
باعــث شــود تــا خیلــی هــا دســت بــه ایــن خطــر نزننــد و فرصــت 
و ســرمایه خــود را در راه هــای دیگــر صــرف کننــد، امــا هســتند 
افــرادی کــه کار در ایــن عرصــه را تقریبــاً بــا هیــچ شــروع کــرده 

انــد و بــه جایگاهــی کــه مــی خواســتند رســیده انــد.

شــب بــو مصطفــوی بانــوی کارآفریــن کردســتانی یکــی از همیــن 
افــراد اســت او خیلــی دیــر وارد ایــن عرصــه شــد، ســرمایه 
آنچنانــی نداشــت و از ســوی دیگــر نــگاه جامعــه بــرای پیشــرفت 
او چنــدان مثبــت نبــود، امــا همــه ایــن مشــکلات را در یــک 
ســوی کفــه ی تــرازو گذاشــت و خســتگی ناپذیــری و تلاشــش 
را در کفــه دیگــر، موفقیــت کنونــی ایــن خانــم نشــان مــی دهــد 
کــه توانســته قــدرت پشــتکار در کار را بــه اثبــات برســاند و بــر 

مشــکلات فایــق آیــد.

شــب بــو مصطفــوی مدیــر عامــل شــرکت تعاونــی تولیــد صنایــع 
دنیــای غــرب در اســتان کردســتان اســت کــه توانســته اســت 
بــرای 30 نفــر از زنــان بــد سرپرســت و سرپرســت خانــوار بــا 
آمــوزش صنایــع دســتی شــغل ایجــاد کنــد. اکثــراً زنانــی کــه در 
ایــن کارگاه فعالیــت مــی کننــد زنــان بــد سرپرســتی هســتند 
کــه داشــتن درآمــد مالــی مهم‌تریــن دغدغــه ایــن بانــوان بــه 

هدیه اکنون   

 نویسنده : اسپنسر جانسون
• مترجم: پروین قائمی

• ناشر صوتی: انتشارات معیار علم

کتـاب صوتـی هدیـه اکنـون: راهـی بـرای لـذت 
بـردن از زندگـی و کار ، دربـاره نحـوه‌ مقابلـه بـا 
تغییـرات کاری و شـخصی اسـت، تغییراتـی کـه 
موجـب می‌شـود شـما در زندگـی و کار موفـق و 

سـعادتمند شـوید.

مادر خوب و نکاتی در مورد کودکان

حســاب می‌آیــد و اگــر نیــاز اولیــه آنــان تأمیــن شــود دچــار 
مشــکلات اجتماعــی نمی‌شــوند .ایــن افــراد در ابتــدای کار 
بــدون هیــچ مهارتــی وارد کارگاه‌هــای تولیــدی می‌شــوند و بــه 
صــورت رایــگان تحــت آمــوزش قــرار می‌گیرنــد و در نهایــت 
پــس از پایــان دوره مهارت‌آمــوزی وســایل مــورد نیــاز را دریافــت 
می‌کننــد و  ســپس در همیــن کارگاه‌هــا و یــا در خانــه خــود 

مشــغول کار می‌شــوند.

ــب  ــدگاه ش ــق از دی ــن موف ــک کارآفری ــای ی ــی ه ویژگ
ــوی : ــو مصطف ب

بــه نظــر وی  کســی کــه مــی خواهــد کارآفریــن باشــد بایــد 
قــدرت خطرپذیــری و ریســک بالایــی داشــته باشــد چــون 
تمــام مراحــل یــک ســرمایه گــذاری در کار بــا ســختی هــا و 
خوشــی هــای زیــادی روبــرو اســت کــه هــر لحظــه ممکــن اســت 
انســان را از پــای درآورد امــا اگــر امیــدی بــه دل داشــته و بدانــد 
کــه در کارش خیــری وجــود دارد ایجــاد شــغل و ایجــاد درآمــد 
پایداربــرای دیگــران تضمیــن زندگیــش خواهــد بــود و از اینکــه 
میبینــم زنــان زیــادی بــه زندگــی امیــدوار هســتند و بــا کار و 

تــاش چرخهــای اقتصــادی خانــه را میچرخاننــد خوشــحالم.

متاســفانه امــروزه لبــاس هــای ســنتی کردســتان موســوم بــه 
مراســمات خاصــی شــده اســت و اکثــر جوانــان بــه کالاهــای 
خارجــی روی آورده انــد در حالیکــه بــا برگــزاری چندیــن 
نمایشــگاه از آثــار صنایــع دســتی در خــارج از کشــور مــردم بــا 
اســتقبال زیــادی از ایــن کالاهــای ســنتی کردســتان دیــدن مــی 
کردنــد پــس یادمــان باشــد لبــاس معــرف شــخصیت هــر فــردی 
در هــر جایــی از دنیــا اســت و هیــچ جنــس و کالایــی نمــی توانــد 

جــای کالاهــای منطقــه ی خــود افــراد را بگیــرد.

سخن آخر...؟

ایجــاد کار در جامعــه نیازمنــد فکــر، اندیشــه و همــت بــالا اســت 
امــا در ایــن میــان حمایــت مســئولان از کارآفرینــان، موضوعــی 
اســت کــه نبایــد از آن غفلــت شــود لــذا مســئولان، ایجاد اشــتغال 
و رفــع مشــکل بیــکاری را یکــی از دغدغه‌هــای همیشــگی خــود 
بدانــد  و مهمتریــن معضــل زندگــی جوانــان را در یابنــد چــرا کــه  
اشــتغال زایــی کلیــدی اســت کــه گــره بســیاری از مشــکلات 

جامعــه را بــاز خواهــد کــرد.

منبع : کرد تودی

مــادر خــوب و نکاتــی در مــورد کــودکان بدانیــد ! تربیت 
صحیــح کــودکان توســط والدیــن بــه ویــژه مادرهــا 
نیازمنــد آگاهــی آنهــا از نــکات تربیتــی و شــناختی 
کــودکان اســت. از ایــن رو تربیــت کــودک خــودش نیــاز 
بــه مطالعــه و فراگیــری اصــول و نــکات مهمــی دارد کــه 
شــاید در شــکل گیــری شــخصیت کــوک بشــدت موثــر 

باشــد.
رفتارهــای والدیــن در برابــر کــودکان بعضــا خود اشــتباه 
بــوده و الگــوی رفتــاری غلطــی در اختیــار فرزنــدان قــرار 

 . هد د
اولیــن مــوردی کــه یــک مــادر خــوب در تربیــت 
فرزنــدش بایــد بدانــد ایــن اســت کــه از گذاشــتن قوانین 
ســختگیرانه بــرای کــودک اکیــدا بایــد خــودداری شــود. 
خردســالی زمانــی اســت کــه کــودک شــما ســعی مــی 
کنــد عــدم وابســتگی و اســتقلال را در وجــودش پرورش 
دهد.بنابرایــن وضــع قوانیــن ســخت گیرانــه تنهــا منجــر 
بــه کشــمکش و مبــارزه بــرای قــدرت خواهــد شــد. بایــد 
فرصــت انتخــاب بــرای کــودک قائــل شــد تــا رشــد وی 

بصــورت همــه جانبــه شــکل بگیــرد.
همــواره وقتــی کــودک کار اشــتباهی مــی کنــد بــه 
شــدت در معــرض دیــد و واکنــش والدیــن قــرار میگیرد. 
مــادر خــوب بایــد بدانــد کــه وقتــی کــودک رفتــار 
مناســب و پســندیده ای انجــام مــی دهــد، بایــد مــورد 
تشــویق قــرار گیــرد. ایــن تشــویق مــی توانــد کلامــی و 
حتــی همــراه بــا بوســیدن و در آغــوش گرفتــن باشــد. 
در مــوارد مختلفــی ماننــد مســواک زدن، جمــع کــردن 
اســباب بــازی هــا در داخــل اتــاق و امثــال ایــن مــوارد 
بایــد ســعی شــود کــودک مــورد تشــویق قــرار گیــرد.

مــورد دیگــر کــه بایــد مــادران خــوب و مســئولیت پذیــر 
در مــورد کــودکان در نظــر داشــته باشــند، خــورد و 
خــوراک کــودک اســت. اولا کــودکان از انســان هــای 
بالــغ آســیب پذیر تــر هســتند و نیاز بــه اســتفاده از مواد 
غذایــی ســالم در آنهــا بســیار جــدی تــر اســت.اما باید در 
مــورد اضافــه وزن کــودک هــم مــادران بــه هوش باشــند. 
رژیــم هــای غذایــی ســخت بــرای کــودکان قابــل تحمــل 
نیســت و بعضــا نتیجــه بخــش نیــز نخواهــد بــود. بلکــه 
بایــد تنــوع در وعــده هــای غذایــی کــودک حفــظ شــده 
و از رژیــم هــای غذایــی کــه مــواد مــورد نیــاز کــودک 
را تامیــن کنــد و توســط پزشــک متخصــص تجویــز مــی 

شــود اســتفاده نماینــد.
منبع : مجله بانوان

زنان موفق
مکث

معرفی کتاب
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فرهنگ و هنرخانواده

ماموستا    ئه حمه د    هه رد ی  )احمد هردی(

شـاعر نامـدار و پـرآوازه کـورد )احمـد هـردی( در سـال 
جهـان  بـه  دیـده  سـلیمانیه  شـهر  در  میلادی   1922
گشـود، خوانـدن ابتدایـی را در شـهر زادگاهش بـه اتمام 
میرسـاند. در سـال 1941 بعد از اتمام تحصیلات مشغول 

بـه تدریـس در مقطـع ابتدایـی می شـود.

اولیـن اثـر وی یعنـی مجموعـه اشـعار " راز تنهایی " در 
سـال 1957 بـه چـاپ میرسـید و تاکنـون نیـز بـر سـر 
زبـان عاشـقان و هنرمنـدان و خواننـدگان کـورد ماندگار 

اسـت. بوده 
اسـتاد احمـد هـردی طـی سـالیان خدمـت در عرصـه 
ادبیـات کـوردی و فرهنـگ کوردسـتان نامـی درخشـان 
از خـود بـه جـای گذاشـت که پـا به پـای دیگر شـاعران 
معاصـر از جمله " گوران " و " شـیخ نوری شـیخ صالح" 
در راسـتای شـعر و نوگرایـی در ادبیـات کـوردی تلاش 
نمـود. خواننـده هـای زیادی  اشـعار اسـتاد هـردی را در 
موسـیقی هـای خود نیز بـکار برده انـد ماننـد )فاتیمه یا  
قــه د نه ده ی  ئـــازاری گـــیانی  مـه ست و بیـدارانی  

شـه و(
نامـدار و پـرآوازه کـورد "احمـد  کـه در نهایـت شـاعر 
هـردی" در سـن 84 سـالگی پـس از سـتیزی دراز مدت 
بـا یـک بیمـاری سـخت در شـهر سـلیمانیه در گذشـت.

معرفی مشاهیر ادبیات کردی
و

آشنایی با کلمات کردی 
و گویش های مختلف آن

فاتمە، دوو چاوی مەستت، پڕ تەلیسمی جوانییە
پڕ شەرابی خۆشەویستی و عارەقی یەزدانییە
بەژن و باڵاکەت نموونەی هەیکەلی یۆنانییە
لار و لەنجەت مۆسیقایە، بەستەیە، گۆرانییە
بووکی ڕازاوەی خەیاڵم، گیانەکەم ست فاتمە

تاقە پڕشنگێکی چاوت ئەوپەڕی ئاواتمە
گەرچی دڵداری لە خاکی ئێمەدا ئەفسانەیە
هەر بەتەنیا بۆ کوڕی خاوەن تەلار و عانەیە
گیانەکەم، ئەمما دڵی من لەو دڵە شێتانەیە

بێ ئەوەی هیچ شک بەرێ، کوژراوی ئەو چاوانەیە
هەر بەتەنیا خۆشەویستی شک ئەبەم، ست فاتمە

سەروەتم ناوێ، بزەی تۆ، ئەوپەڕی ئاواتمە
خۆشەویستی وا کە نامەی خوایە بۆ پێغەمبەران
بەرز و ناسک، وەک هەناسەی پڕ گوڵاوی دولبەران
نەک وەکوو حەزکردنی دینار و گەوهەر پەروەران
ئەو کەسانەی بۆ قڕانێ، چەندە دڵیان هەڵوەران

خەڵقی تر پارەپەرستی با بکەن، ست فاتمە
من بە تەنیا، تۆ پەرستی ئەوپەڕی ئاواتمە

زۆر کەڕەت هانم ئەدا داخی دەروونی پڕ گڕم
بۆتی هەڵڕێژم سکاڵای ناسکی گەرم و گوڕم

داخەکەم کاتێ کە دێمە بەردەمت، واقی وڕم
وام ئەشێوێنێ بە جۆرێ نایەڵێ هیچ دەربڕم
بووکی ڕازاوەی خەیاڵم، گیانەکەم ست فاتمە
گوێیە بۆ ئەم ڕازە شل کەی، ئەوپەڕی ئاواتمە

 1950سلێمانی

روحش شاد و یادش گرامی

بسمه تعالی

پیامبر اکرم )ص( فرموده اند:

)بهترین انسانها کسانی هستند که نفع بیشتری 
برای انسانها دارند(

ای عصـا مـی شـوند  میرنـد عـده  مـی  درختهـا 
مـی  تبـر  ای   عـده  گیرنـد،  مـی  را  دسـتی  و 
شـوند برنسـل خویـش ، عـده ای چـوب کبریـت 
عـده  و  خـود  تبـار  سـوزاندن  بـرای  شـوند  مـی 
شـما  اندیشـه ها.  تعلیـم  بـرای  سـیاه  تختـه  ای 
بودیـد؟ نـوع  کـدام  از  بودیـد  درخـت  اگـر 

هیچکـس انتخاب نکرده کـه باچه قیافـه ای در چه 
خانـواده ای وبـا چـه شـرایطی بـه دنیـا بیاید،پس 
هیچکس را بخاطر هیچ چیز تحقیر یا مسخره نکنیم 
دربـاره دیگـران قضاوت نکنیم، خـود را از هیچکس 
برتـر نبینیـم، وجـود مـا ازخاک مـی باشـد و باید 
همیشـه خاکی باشـیم تا انسـانیت نـاب را دریابیم.

روزی  راسـت  انـدام  پیـر  روزی  زیبـا  صـورت 
خواهـد  سـفید  روزی  سـیاه  مـوی  و  خمیـده 
شـد.تنها قلـب زیباسـت کـه زیبـا خواهـد ماند...

ماموسـتا جمـال خادمیان_دبیر اقامه نماز شـرکت

پرهیز از تحقیر و تخریب
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بخش دوم 

آموزش همگانی

آب بدون در آمد چیست ؟ 

در بخــش اول، تعریــف آب بــدون درآمــد و بخــش هــای 
ذیــل آن ارائــه شــد، در ایــن بخــش سیاســت هــای 
کشــور ژاپــن بعنــوان کشــور پیشــرو در کاهــش هــدر 

رفــت آب در جهــان ارائــه مــی گــردد.
سیاســت گــذاری کشــورهای موفــق در زمینــه کاهــش 
آب بــدون درآمــد و کنتــرل نشــت مــی توانــد سرمشــق 
خوبــی باشــد و الگویــی بــرای فعالیــت مشــابه هــر چنــد 
نیازمنــد بومــی ســازی و منطبــق نمــودن برنامــه هــا بــا 

نیازهــای بومــی و زیرســاخت هــای کشــور مــی باشــد.

سیاست کاهش نشت در کشور ژاپن
بســیاری از تاسیســات آب شــیرین در ژاپــن از ســال 

1970 بــا کاهــش میــزان NRW روبــرو هســتند.
• در سال 1976 وزارت سلامت و بهداشت

انتشــار سیاســت جلوگیــری از نشــت در شــرکت هــای 
آب. ) برنامــه ریــزی و تکنیــک هــای نشــت یابــی آب (

• در سال 1990 وزارت سلامت و بهداشت
اعــان هــدف گــذاری میــزان NRW بــرای شــرکت 
 NRW هــای آب. ) تعییــن اجبــار رســیدن بــه میــزان

تــا 10 % و تــاش بــرای رســیدن بــه 5%(
• در سال 1998 سازمان آب ژاپن

انتشــار روش هــای نشــت یابــی آب بــرای مهندســین ) 
تعییــن مقدمــات و رونــد آشکارســازی (

• در سال 2002 سازمان آب ژاپن
انتشــار تکنیــک هــای جلوگیــری از نشــت بــرای خطوط 

لولــه ) رونــد آشکارســازی و آنالیــز داده های نشــت(

سیاست جلوگیری از نشت در کشور ژاپن
سیاست ها در سه بخش تقسیم بندی شده اند:

1- سیاست های پایه ای و اساسی
• مدیریت بودجه  

•  سازمان دهی 
•  آماده سازی مستندات 

•  تهیه نقشه های تاسیسات )ازبیلت( 
و   )LCZ (Leakage Control Zone انتشــار   •
میــزان  آنالیــز    DMA (District Meter Zone

نشــت NRW و فشــار آب 
• آنالیز دلایل نشت و اطلاعات نشت ها 

قبــل از ایــن کــه ماشــین لبــاس شــویی پــر شــود، آن 
را روشــن نکنیــد. ماشــین لبــاس شــویی آب زیــادی 
مصــرف مــی کنــد کــه ایــن امــر بــه حجــم لباســی کــه 
بــرای شســت و شــو مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد، 
بســتگی نــدارد. پــس، از حداکثــر حجمــی کــه ماشــین 
لبــاس شــویی تــوان شســت و شــو دارد، اســتفاده کنید.

دختــر عمــوم ۸ سالشــه اومــده میگــه میدونســتی اگــر 
همــه ی یــخ هــای قطــب جنــوب آب بشــن ســطح آب 
اقیانــوس هــا هفتــاد متــر اضافــه میشــه و اینجــوری یک 

چهــارم خشــکی هــای کــره زمیــن زیــر آب میــره؟
من مات موندم 

از شــما چــه پنهــون مــن آخریــن چیــزی کــه همیــن 
اواخــر فهمیــده بــودم ایــن بــود کــه گــوزن هــا شــوهر 
آهوهــا نیســتن و کلــی هــم ســرش ضربــه روحــی 

خــوردم.

   مصرف آب در ماشین لباس 
شویی را بهینه کنید

•  تحقیقــات و توســعه جنــس لولــه هــای خطــوط 
اصلــی انتقــال ، انشــعابات و اتصــالات

2-  سیاست های موقت
• فعالیــت هــای ســیار هماننــد تعمیــرات فــوری نشــت 

هــای قابــل رویــت 
هماننــد  ریــزی  برنامــه  تحــت  هــای  فعالیــت   •
آشکارســازی نشــت و تعمیــرات نشــت هــای زیرســطحی

3- سیاست های پیشگیرانه
• برنامه ریزی جهت پیشگیری نشت انشعابات 

• طراحــی تاسیســات مقــاوم در برابــر زلزلــه ، خوردگــی 
لولــه ، دوام و مقاومــت شــبکه لولــه 

• جایگزینــی لولــه هــای اصلــی و انشــعابت بــا توجــه بــه 
تکرار نشــت 

• ارتقــاء وضعیــت انشــعابات ار نظــر لایــه بنــدی 
آب  کنتــور  اطــراف  و  لولــه  دور  حفاظتــی 

• حفاظــت از لولــه هــا ، ضــد خوردگــی و حفاظــت از در 
محــل Bend لولــه

• بازرســی لولــه هــا بــه توجــه بــه اطــاع رســانی 
مشــترکین 

• کنترل فشار آب با نصب شیرهای کنترل فشار
منبع: شرکت دانش بنیان فرآیند ارقام پرداز

واحد تحقیقات و توسعه فن آوری

کاریکاتور صرفه جویی

راهکارهای صرفه جویی

لطیفه آبکی 
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خود رهبری چیست؟

مدیر سخنران سر به هوا

علم مدیریت

لطیفه مدیریتی
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قسمت اول  

راهکارهای مدیریتیآموزش همگانی

خود رهبری چیست؟
خــود رهبــری حالتــی درونــی اســت کــه بــه 
شــما ایــن امــکان را می‌دهــد بــا نظــارت درونــی 
خــود، اهــداف شــخصی و کاری را بــرای خــود 

محقــق کنیــد. خــود رهبــری یعنــی بدانیــد:
• در حال حاضر چه شخصیتی دارید؟

• بــرای خلــق اهــداف خــود بایــد چه شــخصیتی 
داشــته باشید؟

• چــه مســیری بــرای خلــق اهــداف خــود بایــد 
طــی کنیــد؟

• چگونــه بــر اندیشــه‌ها و احساســات خــود 
مســلط باشــید؟

مطمئن‌تریــن  و  راه  بهتریــن  رهبــری  خــود 
مســیر بــرای خلــق اهــداف و دســتاوردها اســت. 
در خــود رهبــری شــما فرمــان زندگــی خودتــان 
را به‌دســت می‌گیریــد و مصمــم هســتید بــدون 
حضــور ناظــران بیرونــی و صرفــا بــا تکیــه بــر 
قــدرت ایمــان و اشــتیاق ســوزان خــود، بــه 

ســمت خلــق اهــداف حرکــت کنیــد.
کســب‌وکار  مربیــان  و  دانشــمندان  بررســی 
نشــان می‌دهــد صاحبــان کســب‌وکاری کــه 
مهارت‌هــای خــود رهبــری را در خــود تقویــت 
نموده‌انــد، بیــش از افــرادی کــه در ایــن زمینــه 
فعالیــت داشــته‌اند موفقیــت کســب کردنــد و 
کمتــر شکســت خوردنــد. ایــن مســئله اهمیــت 
بررســی خــود رهبــری را بیــش از پیــش نشــان 

می‌دهــد.
اصطــاح خــود رهبــری بــرای اولین‌بــار توســط 
چارلــز ســی‌مانز در ادبیــات مدیریــت ســازمانی 
متولــد شــد. در نــگاه او خــود رهبــری فرآینــدی 
اســت کــه یــک شــخص خــودش را بــه ســمت 
خلــق اهــداف و دســتاوردهایی کــه خواهــان 
او اســت حرکــت دهــد؛ چــه از ایــن حرکــت 

خوشــحال باشــد و چــه خوشــحال نباشــد.

ــل  ــه دلی ــه چ ــری ب ــود رهب ــت خ اهمی
ــت؟ اس

خــود رهبــری بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا 
هــم خودتــان را بــه خوبــی رهبــری کنیــد و 
هــم رهبــر خوبــی بــرای دیگــران باشــید. رونــق 
هــر کســب‌وکاری نیازمنــد گروه‌ســازی اســت و 

زمانــی بهتریــن گــروه شــکل خواهــد گرفــت کــه 
شــما بتوانیــد بهتریــن خــود باشــید و بهتریــن 
اقدامــات را در ایــن راســتا رقــم بزنیــد. اگــر 
بخواهیــم جزئی‌تــر صحبــت کنیــم، بایــد بگوییــم 

خــود رهبــری بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا:
کارآمــد باشــید: شــما اگــر خودتــان صاحــب 
کســب‌وکار باشــید بــا داشــتن مهــارت خــود 
رهبــری می‌توانیــد زمــان خــود را مدیریــت کنیــد 
و بهتریــن خــود را ارائــه دهیــد و همیــن مســئله 
باعــث بهــره‌وری کســب‌وکار شــما خواهــد شــد. 
شــما حتــی اگــر صاحــب کســب‌وکار هم نباشــید و 
لازم اســت در جایــی اســتخدام شــوید، در صورتــی 
کــه بتوانیــد مهــارت خــود رهبــری را بــه مدیــر 
کســب‌وکار نشــان دهیــد، خیلــی زود اســتخدام 
خودســاخته  مدیــران  چــون  شــد؛  خواهیــد 
می‌داننــد کارمندانــی می‌تواننــد اتفاقــات خوبــی 
رقــم بزننــد کــه بهتریــن خــود را ارائــه دهنــد.

بــا انگیــزه باشــید: از آن‌جــا کــه خــود رهبــری 
باعــث می‌شــود شــما بهتریــن خــود را ارائــه دهیــد 
و اقدامــات خودتــان را به‌زیبایــی پیــش ببریــد 
و در زمــان معیــن خــودش بــه پایــان برســانید، 
همیــن مســئله عزت‌نفــس و اعتمــاد به‌نفــس 
شــما را افزایــش می‌دهــد و در نتیجــه شــما 
انگیــزه بیشــتری بــرای فعالیــت خواهیــد داشــت.  
تعامــل بهتــری بــا همــکاران داشــته باشــید: یــک 
فعــال اقتصــادی خــود رهبــر از آنجایــی کــه بــه 
تلاش‌هــای خویــش متعهــد اســت، اعتمــاد ســایر 
همــکاران را هــم جلــب کــرده و بــه آن‌هــا کمــک 
می‌کنــد تــا به‌راحتــی بــه او اعتمــاد کننــد. 
همیــن مســئله تعامــل خوبــی بــا همــکاران را 

شــکل خواهــد داد.
دیگــران بــا اعتقــاد از شــما پیــروی می‌کننــد: 
ایــن مســئله زمانــی خــودش را نشــان می‌دهــد 
کــه شــما یــا صاحــب کســب‌وکار باشــید و یــا 
در یــک کســب‌وکار مســئولیتی داشــته باشــید و 
دیگــران زیردســتان شــما باشــند. بــه قــول یــک 
اســتاد موفقیــت، همیشــه درس پــرواز را از کســانی 
بیاموزیــد کــه مســیری کــه شــما قــرار اســت آن را 
طــی کنیــد، آن‌هــا قبــا طــی کرده‌انــد. در همیــن 
راســتا وقتــی شــما شــخصیت خــود رهبــر داشــته 
باشــید، الگــوی خوبــی بــرای زیردســتان خــود 
خواهیــد بــود و همیــن مســئله باعــث می‌شــود 
آن‌هــا بــه زیبایــی از شــما پیــروی کننــد و اتفاقــات 

خوبــی را بــرای شــما رقــم بزننــد.
نتیجــه خــود رهبــری ایــن اســت کــه شــما هــم 
خودتــان را بــه زیبایــی مدیریــت می‌کنیــد و هــم 

همکارانتــان به‌زیبایــی مدیریــت می‌شــوند.

ــام  ــه ن رئیــس شــرکت یکــی از کارمنــدان ب
ــد. وقتــی  ــرا خوان ــه دفتــرش ف تومــاس را ب
کارمنــد آمــد، رئیــس گفــت: »تومــاس، یــک 
ــه ایــن شــرکت اومــدی.  ســال اســت کــه ب
ــدی،  ــغول ش ــور اداری مش ــش ام اول در بخ
هفتــه بعــدش بــه ســمت مدیــر امــور اداری 
ــد از اون  ــاه بع ــک م ــردی، ی ــدا ک ــاء پی ارتق
ــه مقــام مدیــر بازرگانــی منصــوب شــدی.  ب
ــر، معــاون شــرکت شــدی.  ــاه بعدت چهــار م
حــالا زمــان بازنشســتگی مــن فــرا رســیده 
ــی.  ــرکت بش ــس ش ــو رئی ــوام ت ــی خ و م

نظــرت چیــه؟
توماس گفت: »متشکرم.«

رئیس گفت: »متشکرم؟ فقط همین؟«
توماس گفت: »نه البته. متشکرم پدر«

کاریکاتور مدیریتی
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دکتـر علی‌اکبـر محرابیان وزیـر نیرو طـی احکامی، 
رضـا انجـم شـعاع را بـه ‌عنـوان معـاون تحقیقات و 
منابـع انسـانی، احمـد حیـدری بـه عنـوان معـاون 
حقوقـی، پشـتیبانی و مجلـس، سـیداعتضاد مقیمی 
و  بحـران  مدیریـت  دفتـر  مدیـرکل  به‌عنـوان  را 
پدافنـد غیرعامـل، مجیـد ربیعـی بـه‌ عنـوان رئیس 
مرکـز حراسـت، میثـم جعفـرزاده به‌عنـوان مشـاور 
وزیـر و رئیـس مرکـز جهـاد آبرسـانی، مریـم کارگر 
نجفـی بـه ‌عنـوان مشـاور وزیـر و مدیـرکل دفتـر 
کاظمـی  علی‌اکبـر  عملکـرد،  مدیریـت  و  بازرسـی 
بـه‌ عنـوان مشـاور وزیـر و مدیـرکل دفتـر روابـط 
عمومـی و اطلاع‌رسـانی و همچنیـن افشـین روغنی 
را به‌عنـوان مشـاور وزیـر و مدیـرکل دفتـر وزارتـی 

وزارت نیـرو منصـوب کـرد.

بانـوان شـرکت آب و فاضلاب اسـتان در همایـش 
پیـاده روی و ورزش صبحگاهـی بانـوان صنعـت آب 
و بـرق اسـتان کـه بـه مناسـبت هفته ملی سلامت 
بانـوان بـا حضور مشـاوران امور بانوان شـرکت های 
آب و بـرق کردسـتان و جمعـی از کارکنـان زن این 

شـرکتها برگـزار گردید، حضـور یافتند.

کارگاه آموزشـی زنـان، مدیریـت سلامت و مهـار 
کرونـا ویـژه همـکاران زن شـرکت آبفـا کردسـتان 

شـد برگزار 
کارگاه آموزشـی بـا عنـوان زنـان، مدیریت سلامت 
آبفـا  شـرکت  بانـوان  امـور  توسـط  مهارکرونـا  و 
کردسـتان و بـا مشـارکت جمعـی از بانـوان همـکار 

ایـن شـرکت مهرمـاه برگـزار گردیـد.
در ایـن کارگاه آموزشـی کارشـناس حـوزه سلامت 
ارائـه  بـه  سـنندج  شهرسـتان  مرکـزی  بهداشـت 

آمـوزش هایـی بـه شـرکت کننـدگان پرداخـت.                                                                         

ناریـن و نیـاز منصـوری فرزنـدان ناصـر منصـوری 
مـدارس  آزمـون  در  سـنندج،  آبفـا  امـور  همـکار 
تیزهوشـان و نمونـه دولتـی موفق گردیدنـد؛ به این 
دوقلوهـای همـکار گرامیمـان تبریـک مـی گوئیـم.

همچنیـن صـدرا زمانـی فرزند همـکار سـتاد حیدر 
زمانـی موفـق به کسـب پذیرش در مقطع متوسـطه 
اول مدرسـه تیزهوشـان گردیـد کـه بـه ایشـان نیز 

تبریـک عـرض مـی نمائیم

موفقیتانتصاب در وزارت نیرو


