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عمومـي  اقنـاع  حـوزه  در  كـه  اشـتباهي  نـگاه  متاسـفانه 
و جلـب رضايـت مـردم غالـب گشـته ايـن اسـت كـه بـه 
ارتقـاء سـطح خدمـات و توليـد  جـاي تلاش در جهـت 
محصـول باكيفيـت و ايجـاد رضايتمنـدي از ايـن منظـر، 
اقنـاع عمومـي  بـراي تبليغـات بـي اسـاس و  بـه تلاش 
انـد. آورده  بـرای پذيـرش آن روي  ایجـاد زمينـه   بـدون 
گويـي جـاي ايـن دو بـا هـم عـوض شـده اسـت؛ ضعـف  
در توليـد بموقـع و باكيفيـت و ارايـه خدمـت مناسـب را 
نمـي تـوان بـا اقنـاع و شـگردهاي تبليغاتـي جبـران نمود 
و بـا اتلاف وقـت و هزينـه در ايـن حـوزه كاسـتي هـا را 
پوشـش داد. هيچـگاه بـا صـدور بيانيـه، اطلاعيـه و توليـد 
 تيزرهـاي پـر هزينـه نمـي تـوان رضايتمنـدي ايجـاد كرد.
بسـياري از ما يا حتي افراد سـاكن در كشـورهاي سـازنده 
سـاير  و  جـي  ال  سامسـونگ،  اپـل،  چـون  محصولاتـي 
برندهاي مشـهور نـام مديرعامل، مديران ارشـد و تاريخچه 
ايـن شـركتها را نـه مي دانند و نـه خط توليد آنهـا را ديده 
انـد؛ اما بواسـطه ي محصولات باكيفيتشـان و ارتقاء بموقع 
 آن در دل و ذهـن اكثـر مـردم جهـان جـاي گرفتـه انـد.
ايـن شـركتها ابتـدا بـر سـاخت قـوي محصـول و رضايـت 
سـپس  و  انـد  شـده  متمركـز  اسـاس  ايـن  بـر  مشـتري 
تبليغـات را بـر مبنـاي آن بنـا نهـاده انـد. امـا در كشـور 
محصـول  توليـد  جـاي  بـه  اسـت.  برعكـس  داسـتان  مـا 
باكيفيـت و ارتقـاء و بـه روز كـردن آن و ارائـه خدمـات 
ايـم.  مناسـب بـر تبليغـات و بزرگنمايـي متمركـز شـده 

وقتـي در ارائـه خدمتـي يـا محصولـي نقصـي بـه وجـود 
و  امكانـات  همـه  بسـيج  و  تلاش  بـه جـاي  آيـد  مـي 
محصـول،  ارتقـاء  يـا  و  نقـص  رفـع  روي  بـر  نيروهـا 
توجيـه  طریـق  از  عمومـي  اقنـاع  بـه سـمت  بلافاصلـه 
مسـئله و بعضـاً سـرپوش گذاشـتن بـر آن بـا شـگردهاي 
تبليغاتـي و اقناعـي رو مـي آوريـم؛ غافـل از اينكـه افكار 
عمومـي امـروز بـا گذشـته خيلـي فـرق كـرده اسـت و 
نـه تنهـا تبليغـات و توجيـه گـري مـا مخاطـب را اقنـاع 
 نمـي كنـد، بلكـه اثـر سـوء و منفـي هـم مـي گـذارد. 
يـا  مشـكل  دچـار  محصولـش  وقتـي  تويوتـا  كمپانـي 
ضمـن  بلافاصلـه   شـود،  مـي  قطعاتـش  در  نقصـي 
و  دهـد  مـي  فراخـوان  مشـتريانش  از  عذرخواهـي 
و  آوري  جمـع  را  نقـص  داراي  محصـولات  تمامـي 
كنـد. مـي  نقـص  رفـع  ممكـن  زمـان  كوتاهتريـن   در 
در ایـن میـان كـم نيسـتند افـراد متخصـص و اسـاتيدي 
ايـن  بـه جـاي تغييـر نگـرش تصميـم گيرنـدگان  كـه 
حـوزه و تلاش بـراي جـا انداختـن ايـن علـم در مسـير 
صحيـح و علمـي خـود با اخـذ و صرف اعتبـارات و هزينه 
 هـاي هنگفـت در را بـر همـان پاشـنه مـي چرخاننـد.
بـراي گـذار از ايـن وضعيـت و رسـيدن به جايـگاه واقعي  
و كاركـرد درسـت و روش منـد ايـن علـم فاصلـه زيـادي 
داريـم امـا بـا تغييـر در سياسـت گـذاري هـا ، پافشـاري 
و پيگيـري اهـل فـن و متخصصـان امـر درتغييـر نگـرش 
تصميـم گيرنـدگان  مـي تـوان به كـم كردن ايـن فاصله 

و رفتـن در مسـير درسـت اميـدوار بود.

علـوم ارتباطـات و تبليغـات در دنيـاي غـرب بـه دنبال 
شـكل گيري و گسـترش صنايـع ، كارخانجات و شـركت 
هـاي عظيـم نفتي و نيـاز به مـراودات  وضـرورت معرفي 
كالاهـا و خدمات اين شـركت ها شـكل گرفـت و به مرور 
تكامل پيدا كرد و از همين منظر غربي ها ابتدا بر توسـعه 
و ارتقا خدمات متمركز شـدند و بعـد از اطمينان كامل از 
توانايـي خود در سـاخت باكيفيت محصـول و ارايه بموقع 
بـه جامعـه هـدف بـه تبليغـات و اقنـاع عمومـي بعنـوان 
 مكمل و در ادامه توسـعه فناوري هـاي خود روي آوردند. 
امـا در جهان سـوم انـگار داسـتان متفاوت و بـه گونه اي 
ديگر رقم خورده است . علم ارتباطات و تبليغات همچون 
سـاير علوم و مكاتب فكري و هنري وقتي به جهان سـوم 
و كشـورهاي كمتـر توسـعه يافته پـا ميگـذارد ناقص مي 
شـود يـا تحـت تاثير مسـايل سياسـي و حكمرانـي تغيير 
 ماهيـت مـي دهـد و به شـكل اراده حاكمـان در مي آيد .
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فرمانده سپاه بیت المقدس استان کردستان به مناسبت 
هفته دولت از مدیرعامل شرکت آبفا کردستان تجلیل کرد

بازدید مدیرعامل شرکت آبفا کردستان از پروژه آبرسانی به قله آبیدر سنندج از کانی ماماتکه

آزاد آدمی به عنوان مدیر جدید امور آبفا شهرستان بانه منصوب شد

پروژه های آبرسانی در 5 شهرستان با هزینه 140 میلیارد ریال به بهره برداری رسید

ــده  ــینی فرمان ــیدصادق حس ــدار س ــرتیپ دوم پاس س
ــدای  ــا اه ــتان ب ــتان کردس ــدس اس ــت المق ــپاه بی س
ــا  ــل آبف ــاهی مدیرعام ــت ش ــا تخ ــدس علیرض از مهن
کردســتان بــه مناســبت هفتــه دولــت قدردانــی نمودند.
در ایــن جلســه معــاون اجرایــی ســپاه بیــت المقــدس 
ــدان  ــس ســازمان بســیج کارمن اســتان کردســتان، رئی
اســتانداری، مســئول قــرارگاه بســیج ســازندگی اســتان، 
مدیــرکل سیاســی، مدیــرکل بارزســی و مدیــرکل 
امنیتــی و انتظامــی اســتانداری کردســتان حضــور 

ــتند. داش
در متــن ایــن لــوح تقدیــر آمــده اســت: ضمن عــرض تبریک 
به مناســبت هفتــه دولــت و روز کارمند از زحمات بی شــائبه 
و همکاریهای ارزشــمند و بســیار خوب جنابعالــی و همکاران 
گرامیتــان کــه نشــان از توجــه ویــژه شــما بــرادر گرامــی بــه 
ایــن خطــه خــون رنــگ مــی باشــد، نهایــت تقدیــر و تشــکر 
را بــه عمــل آورده و از خداونــد متعــال مســئلت دارم؛ همــواره 
در عرصــه خدمتگــذاری به نظــام مقدس جمهوری اســامی 
ایــران در ظــل توجهــات حضــرت ولــی عصر)عــج( و تحــت 
رهنمودهــای داهیانــه مقام معظــم رهبری حضــرت آیت الله 
العظمــی الامــام خامنــه ای)مدظلــه العالی( موفق و ســربلند 

باشید. 
ــتان  ــتان کردس ــاب اس ــرکت آب و فاض ــل ش مدیرعام
نیــز بــا تشــکر از ایــن تقدیــر در ســخنانی کوتــاه اظهــار 
کــرد: تــاش کــرده ایــم تــا در دوران تحریــم با اســتفاده 
از خودکفایــی و تــوان داخلــی بــر مشــلاکت فائــق آییــم.
مهنــدس علیرضــا تخــت شــاهی بــا بیــان اینکــه بــرای 
ــده  ــف ش ــانی تعری ــای آبرس ــروژه ه ــهرها پ ــه ش هم
ــی و  ــب دلگرم ــا موج ــت ه ــن نشس ــت: ای ــت، گف اس
افزایــش اعتمــاد بــه نفــس در میــان مدیــران دســتگاه 

هــا مــی شــود.
مســئولان بســیج نیــز در ایــن جلســه بــا تبریــک هفتــه 
ــاش هــای شــرکت آب و فاضــاب اســتان  ــت از ت دول
کردســتان و مدیرعامــل، خواســتار ادامــه ایــن تلاشــها 
ــای  ــت ه ــت بســیج اســتان از فعالی ــر حمای شــدند و ب

انجــام گرفتــه در ایــن راســتا تأیکــد کردنــد.

ــا  ــوان ب ــاه در مری ــه چ ــک حلق ــز ی ــر و تجهی ــروژه حف پ
50 میلیــارد ریــال، در دهــگلان دو حلقــه چــاه بــا هزینــه 
ــا یــک  ــدره دو حلقــه چــاه ب ــال، در دیوان 35 میلیــارد ری
میلیــارد ریــال، در ســقز یــک حلقــه چــاه در شــهر صاحب 
ــال  ــارد ری ــار 30 میلی ــا اعتب ــه چــاه روســتایی ب و 3 حلق
ــا  ــروه ب ــتاهای ق ــان و روس ــع قص ــه مجتم ــانی ب و آبرس
ــه بهــره  ــال، شــهریورماه امســال ب اعتبــار 23 میلیــارد ری

بــرداری رســید.
در راســتای افزایــش فشــار شــبکه توزیــع و کاهــش میزان 
قطعــی هــای چندســاعته در محــات زون شــمالی شــهر 
مریــوان، عملیــات حفــر و تجهیــز و راه انــدازی چــاه جدید 
در دشــت بیلــو بــا اعتبــاری بالــغ بــر ۵۰ میلیــارد ریــال و 
بــا دبــی 20 لیتــر برثانیــه از محــل منابــع داخلــی شــرکت 

اجــرا شــد.
ــرداری از ایــن چــاه و افزایــش  میــزان تولیــد  ــا بهــره ب ب
ــش حجــم  ــت افزای ــه و در نهای ــر ثانی ــر ب ــادل ۲۰ لیت مع
ذخیــره مخــازن زون شــمال، مشــکل قطعــی آب و افــت 
فشــار در محــات فــوق تــا حــدود زیــادی مرتفــع خواهــد 

شــد.
همچنیــن پــروژه آبرســانی بــه مجتمــع قصــان قــروه کــه 
کار تأمیــن آب 21 روســتای بخــش ســریش آبــاد را انجــام 
مــی دهــد بــا دبــی 25 لیتــر بــر ثانیــه و بــا اعتبــار یــک 
میلیــارد و 300 میلیــون تومــان اجــرا شــد. ضمــن آنکــه 
2 پــروژه آبرســانی بــه روســتای چمقلــو و کانــی گنجــی 

ــا اعتبــار 10 میلیــارد ریــال در ایــن شهرســتان افتتــاح  ب
گردیــد.

در دهــگلان 2 حلقــه چــاه آبرســانی بــا اعتبــار 35 میلیارد 
ــای  ــع ه ــاز مجتم ــورد نی ــن آب م ــدف تأمی ــا ه ــال ب ری
ــرداری  ــره ب ــه به ــماق ب ــاد و باش ــان آب ــران و باب گردمی

رســید.
بــا توجــه بــه افزایــش مصــرف آب در شــهر صاحــب ســقز 
و در نتیجــه کاهــش دبــی آب چــاه هــای موجــود، حفــر و 
تجهیــز یــک حلقــه چــاه انجــام شــد و به ایــن ترتیــب 10 
ــر ثانیــه تــوان تأمیــن آب شــهر صاحــب افزایــش  لیتــر ب

 . فت یا
همچنیــن بــا توجــه بــه کاهــش دبــی آب چــاه موجــود در 
شــهر ســنته و روســتاهای اینچکــه و قاقــل آبــاد 3 حلقــه 
چــاه و در روســتای کهریــزه خــط انتقــال اجــرا شــد کــه 
مجمــوع ایــن اقدامــات در شهرســتان ســقز بــا هزینــه 30 

میلیــارد ریــال انجــام شــد.
در شهرســتان دیوانــدره یــک حلقــه چــاه بــا دبــی 4 لیتــر 
ــاکنان  ــدار س ــرب پای ــن آب ش ــدف تأمی ــا ه ــه ب ــر ثانی ب
روســتای 600 نفــری دره اســب بــه بهــره بــرداری رســید؛ 
همچنیــن چــاه آب شــرب کمکــی در روســتای گل تپــه 
ــا آبدهــی یــک لبتــر بــر ثانیــه افتتــاح  ایــن شهرســتان ب
گردیــد کــه بــرای ایــن پــروژ هــا در مجمــوع یــک میلیارد 

ریــال هزینــه شــد.

آبفــا  مهنــدس علیرضــا تخــت شــاهی مدیرعامــل 
کردســتان از پــروژه آبرســانی بــه قلــه آبیــدر کــه توســط 
ــر ضــرورت  ــد و ب ــن شــرکت انجــام مــی شــود، بازدی ای

ــرد. ــد ک ــل آن تأیک ــریع در تکمی تس
ــوردان و  ــدد کوهن ــای متع ــت ه ــه درخواس ــه ب ــا توج ب
لــزوم تأمیــن آب آشــامیدنی در ایــن نقطــه بــرای آنهــا، 
ــه  ــیر را در برنام ــن مس ــن آب ای ــا کار تأمی ــرکت آبف ش

ــرداری مــی رســد. ــه بهــره ب ــه زودی ب ــرار داده و ب ق
 در ایــن پــروژه عملیــات آبرســانی از کانــی ماماتکــه بــه 
صــورت ثقلــی بــه طــول 250 متــر بــه مخــزن واقــع در 

ایســتگاه پمپــاژ میــان راهــی منتقــل مــی گــردد.
ــای  ــل ه ــق پن ــزن از طری ــن مخ ــاز ای ــورد نی ــرق م  ب
خورشــیدی تأمیــن مــی شــود و بــا یــک دســتگاه 
ــل  ــدر منتق ــه آبی ــع در قل ــزن واق ــه مخ ــپ ب الکتروپم
ــا خــط برگشــت  مــی گــردد و از مخــزن مذکــور نیــز ب
ــاه کوهنــوردان، ایســتگاه صــدا و  ــه جــان پن آبرســانی ب

ــرد. ــی پذی ــورت م ــه ص ــی ژینگ ــیما و کان س
مدیرعامــل آبفــا کردســتان در ایــن بازدیــد ضمــن 
ــل  ــرورت تکمی ــر ض ــروژه ب ــرای پ ــد اج ــی فرآین بررس

در ایــن آئیــن ضمــن تقدیــر از تــاش هــای کریــم پنــاه، 
ــا  ــور آبف ــد ام ــر جدی ــوان مدی ــه عن ــی ب حکــم آزاد آدم

شهرســتان بانــه تحویــل وی گردیــد.
ــت  ــی مدیری ــی کارشناس ــدرک تحصیل ــی دارای م آدم
بازرگانــی از نیروهــای بومــی آبفــا بانــه اســت کــه 
15 ســال ســابقه در شــرکت آب و فاضــاب اســتان 
ــئول  ــن مس ــش از ای ــد و پی ــی باش ــتان را دارا م کردس

ــت. ــوده اس ــه ب ــا بان ــور آبف ــتریکن ام ــور مش ام

طــی حکمــی از ســوی مدیرعامــل شــرکت آب و فاضــاب 
ــد  ــر جدی ــوان مدی ــه عن ــی ب ــتان آزاد آدم ــتان کردس اس
امــور آبفــا شهرســتان بانــه منصــوب و جایگزیــن محمــد 

کریــم پنــاه شــد.
آئیــن تودیــع و معارفــه ایــن انتصــاب در فرمانــداری بانــه 
بــا حضــور فرمانــدار ایــن شهرســتان، معاونیــن توســعه و 
بهــره بــرداری آب، خدمــات مشــتریکن و درآمــد و مدیــر 

حراســت شــرکت آبفــا کردســتان برگــزار گردیــد.

ــت:  ــرد و گف ــد ک ــک تأیک ــده نزدی ــروژه در آین ــن پ ای
ــروژه لازم اســت در ســریعترین  ــه اهمیــت پ ــا توجــه ب ب
زمــان ممکــن عملیــات نهایــی بــرای تکمیــل آن انجــام و 

ــود. ــرداری ش ــره ب ــاده به آم

2

میز خبر



   ماهنامه / خبری / داخلی / شرکت آب و فاضلاب استان کردستان                                                                                                                                    شماره 79 / سال هشتم / شهریور 1400
  

1400     ماهنامه / خبری / داخلی / شرکت آب و فاضلاب استان کردستان                                                                                                                                  شماره 79 / سال هشتم / شهریور
 

نرمشهای مناسب هنگام نشستن طولانی مدت

ــان را از  ــز، پاهایت ــگام نشســتن پشــت می ــا: هن زانوه
ــی  ــن اندک ــو از باس ــه زان ــوری ک ــرده، ط ــم ک ــو خ زان
بالاتــر قــرار گیــرد. کــف پــا را صــاف روی زمیــن قــرار 
ــرار  ــا وســیله دیگــری ق ــه ی ــک چهارپای ــا روی ی داده ی
ــورت  ــن ص ــه ای ــا ب ــرای پاه ــب ب ــش مناس ــد. نرم دهی
اســت: در حالکیــه روی صندلــی نشســته‌اید، پــای 
راســت خــود را دراز کنیــد و عضــات آن را بــه صــورت 
کشــیده نگــه‌ داریــد. کــف پــا را بــه ســمت بــالا بیاوریــد 
ــد. حــال  ــت بمان ــن حال ــه در ای ــد ۵ ثانی و اجــازه بدهی
کــف پــا را بــه ســمت پاییــن نگــه‌ داریــد و ۵ ثانیــه در 

ــد. ــت نگــه‌ داری ایــن حال

  

ــد  ــگر بای ــه نمایش ــی صفح ــمت فوقان ــم‌ها: قس چش
بــا چشــمان شــما در یــک راســتا قــرار گیــرد. اگــر بایــد 
بــه بــالا و پاییــن نــگاه کنیــد، کافیســت ارتفــاع صفحــه 
ــر  ــت اگ ــن حال ــد. در ای ــم کنی ــود را تنظی ــش خ نمای
ــا  ــو مایــل شــوید ت ــه طــرف جل مجبــور هســتید کــه ب
ــمانتان را  ــد چش ــدا دی ــد، ابت ــور را ببینی ــه مانیت صفح

ــد.  ــم نمایی ــه را تنظی ــرده و ســپس فاصل ــان ک امتح
از آنجــا کــه در هنــگام نــگاه کــردن بــه مونیتــور، تعــداد 
پلــک زدن پاییــن می‌آیــد و ســطح چشــم رطوبــت 
بــه  شــروع  می‌دهــد، چشــم‌ها  دســت  از  را  خــود 
ســوزش میک‌ننــد. بــرای رفــع خســتگی چشــم‌ها 
بهتــر اســت مطابــق تصاویــر زیــر نرمش‌هــای مناســبی 

ــد. ــام دهی ــا انج ــرای آنه را ب
1- ابتدا گردن را صاف نگه‌دارید. 

ــه نگــه‌  ــرده و ۱۰ ثانی ــالا ب ــه ســمت ب 2- چشــم‌ها را ب
داریــد.

3- چشــم‌ها را بــه ســمت پاییــن آورده و ۱۰ ثانیــه 
ــد. ــه ‌داری نگ

ــه  ــرده و ۱۰ ثانی ــت ب ــمت راس ــه س ــم‌ها را ب  4- چش
ــد. نگــه ‌داری

5- چشــم‌ها را بــه ســمت چــپ بــرده و ۱۰ ثانیــه نگــه‌ 
رید. دا

    

ــواره  ــد و موش ــه کلی ــا صفح ــردن ب ــت‌ها:کار ک دس
ــچ  ــوص م ــه خص ــت‌ها ب ــتگی دس ــی خس ــل اصل عام
دســت اســت. بــرای رفــع خســتگی ایــن عضــو مطابــق 
شــکل انگشــت‌ها را در هــم فــرو بــرده و پشــت دســت‌ها 
ــه  ــد. حــال دســت‌ها را ب ــه ســمت خــود نگــه‌ داری را ب
ــکان بکشــید. 5  ــا حــد ام ــد و ت ــو دراز کنی ســمت جل
ثانیــه در ایــن حالــت بمانیــد و بعــد کمــی آنهــا را بــه 
ــار  ــا ۱۰ ب ــن ۵ ت ــن کار را بی ــود بکشــید. ای ســمت خ

انجــام دهیــد.

ــوص در  ــه خص ــد ب ــه کلی ــا صفح ــتان:کار ب انگش
میــان تایپیســت‌ها علــت اصلــی درد در انگشــتان 
ــا لازم  ــن درده ــگیری از ای ــرای پیش ــت. ب ــت اس دس
ــا  ــم و ب ــا بدهی ــه آنه ــتراحت‌هایی ب ــی اس ــت گاه اس
انجــام نرمش‌هایــی خســتگی آنهــا را رفــع کنیــم. 
کافــی اســت دســت‌ها را بــا فشــار مشــت کــرده و بعــد 
ــاز کنیــم. ایــن کار را  ــا کشــیدن عضــات انگشــتان ب ب
بیــن ۵ تــا ۱۰ مرتبــه بــرای هــر دســت انجــام دهیــد.

مــچ دســت: علــت عمــده دردهــای مــچ دســت کار 
ــا مــوس بــه مــدت طولانــی اســت. بــرای پیشــگیری  ب
از ایــن دردهــا بایــد ســعی کــرد تــا جایــی کــه امــکان 
ــت.  ــه داش ــوس نگ ــود را روی م ــت خ ــر دس دارد کمت
ــود را  ــدن خ ــتید ب ــردن هس ــپ ک ــغول تای ــی مش وقت
در یــک وضعیــت متعــادل و مناســب نگــه داریــد. 
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه مــچ دســتان شــما اندکــی 
ــر نیــز  ــر باشــد. نرمش‌هــای زی ــج شــما پاییــن ت از آرن
اگــر بــه طــور روزانــه و مرتــب انجــام شــوند در کاهــش 
ــا یــک دســت انگشــتان  ــر هســتند. ب ــن دردهــا مؤث ای
دســت دیگــر را گرفتــه و ســمت بــالا بکشــید. ۵ ثانیــه 
در ایــن حالــت نگــه داشــته و ســپس پشــت دســت را 
ــه ســمت پاییــن نگــه ‌داریــد. اگــر  گرفتــه و ۵ ثانیــه ب
مــدت زیــادی بــه تایــپ کــردن مشــغول شــدید بــرای 
چنــد لحظــه مــچ دســتان خــود را بــه صــورت دایــره وار 

ــد. ــده و ورزش دهی چرخان
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کار و زندگیمیز خبر

رابطه بخار با یخ مانند رابطه 

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

مسابقه شماره 75

پاسـخهای خود را از طریق سیسـتم پیام 
اتوماسـیون حداکثـر تـا تاریخ بیسـت و 
پنجـم هرمـاه بـرای آقـای کیوان قاسـمی 
کارشـناس روابـط عمومی ارسـال نمایید.

الف: خمیر اسـت بـا نان
ب: گنـدم اسـت بـا آرد
ج: غوره اسـت با کشمش
د: بـاران اسـت بـا بـرف    

برندگان شماره قبل:
شب بو شریفی _ ستاد
فرانک عزیزی _ سقز

پاسخ مسابقه شماره قبل
گزینه ب عدد 4 می باشد

ادامه دارد...

گزارش واکسیناسیون کرونا
ــت  ــا معاون ــده ب ــه عمــل آم ــه هماهنگــی ب ــا توجــه ب ب
شهرســتانها،  بهداشــت  مراکــز  و  اســتان  درمــان 
ــنندج  ــای س ــور آبف ــتاد و ام ــنل س ــیون پرس واکسیناس
1400/05/25و  لغایــت   1400/05/24 تاریــخ  از 
انجــام گردیــده  لغایــت 1400/03/04   1400/06/02
ــخ 1400/05/15  ــز از تاری ــوان نی ــتان مری و در شهرس
لغایــت 1400/05/21 واکسیناســیون مرحلــه اول و از 
مــورخ 1400/06/14 لغایــت 1400/06/18 مرحلــه دوم 
ــر از  ــه انجــام رســیده اســت کــه در مجمــوع 320 نف ب
پرســنل ســنندج و 52 نفــر پرســنل مریــوان در مقابــل 

ــد. ــده ان ــینه ش ــا واکس کرون
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خانواده

غذاهای مقوی برای رشد بهتر مغز کودک

ــدن  ــرای ب ــا ب ــه تنه ــالم ن ــادل و س ــی متع ــم غذای رژی
ــز  ــا نی ــز آنه ــرای مغ ــه ب ــت بلک ــروری اس ــودکان ض ک
ــود  ــث بهب ــودک باع ــوی ک ــذای مق ــت. غ ــد اس مفی
عملکــرد مغــز و افزایــش حافظــه و تمرکــز در آنهــا مــی 
شــود. ماننــد ســایر انــدام هــا، مغــز هــم مــواد غذایــی 
را کــه مــی خوریــم جــذب مــی کنــد. بنابرایــن غــذای 
ــده  ــم کــودکان گنجان ــد در برنامــه رژی مقــوی مغــز بای
ــوی  ــذای مق ــوع غ ــد ن ــه چن ــب ب ــن مطل ــود. در ای ش
کــودک کــه بــه عملکــرد بهتــر مغــز کمــک مــی کنــد 

ــرد.  ــم ک اشــاره خواهی
ماهی سالمون 

ماهــی هــای چــرب ماننــد ماهــی ســالمون منبــع اصلــی 
ــن  ــتند. ای ــگا ۳ هس ــرب ام ــیدهای چ ــار از اس و سرش
ــزو  ــای مغ ــلول ه ــد س ــرای رش ــرب ب ــای چ ــید ه اس
عملکــرد مطلــوب آن ضــروری هســتند. دریافــت مقــدار 
ــارت  ــد مه ــی توان ــگا ۳ م ــرب ام ــیدهای چ ــی اس کاف
ــن  ــه جــای ت ــود دهــد. ب هــای ذهنــی کــودکان را بهب
ــرای کــودک خــود ســاندویچ ماهــی ســالمون  ماهــی ب
بــا نــان گنــدم کامــل تهیــه کنیــد کــه جایگزیــن بســیار 
خوبــی بــرای ماهــی کنســرو شــده اســت و بــه عنــوان 
ــد  ــرای رش ــوی ب ــای مق ــن غذاه ــی تری ــی از اصل کی

ــه شــود.  ــد در نظــر گرفت مغــزی کــودکان بای
تخم مرغ

ــرای  ــوی ب ــای مق ــذا ه ــن غ ــم تری ــرغ از مه ــم م تخ
ــرا تخــم مــرغ منبــع  کــودکان محســوب مــی شــود زی
عالــی پروتئیــن اســت و زرده آن حــاوی کولیــن اســت 
ــه  ــرای تغذی ــت. ب ــم اس ــه مه ــد حافظ ــرای رش ــه ب ک
کــودک قبــل از رفتــن بــه مدرســه یــک ســاندویچ تخــم 
ــاده  ــن م ــد. ای ــاده کنی ــبزیجات آم ــا س ــراه ب ــرغ هم م
ــد  ــک خواه ــم کم ــودک ه ــری ک ــه وزن گی ــی ب غذای
کــرد. تغذیــه کــودک بــا تخــم مــرغ را هرگــز فرامــوش 

ــد.  نکنی
کره بادام زمینی

کــره بــادام زمینــی هــم از غذاهــای مفیــد بــرای 
کــودکان اســت و خوشــبختانه اکثــر کــودکان ایــن غــذا 
را دوســت دارنــد. بــادام زمینــی بــه عنــوان یــک میــان 
ــاوی  ــن E و ح ــار از ویتامی ــالم سرش ــی س ــده غذای وع
آنتــی اکســیدان بــرای محافظــت از غشــاء دیواره ســلول 
هــای عصبــی اســت. کــره بــادام زمینــی دارای تیامیــن 
و گلوکــز اســت کــه بــرای رشــد مغــز و افزایــش وزن او 
ــرای فعالیــت  ــرژی لازم را ب مفیــد اســت و همچنیــن ان
هــای مغــز فراهــم مــی کننــد. کــره بــادام زمینــی اگــر 
بــه همــراه مــواد غذایــی دیگــر ماننــد مــوز و ســبزیجاتی 
ماننــد کرفــس مصــرف شــود طعــم خوبــی بــه آنهــا مــی 

منبـع : دکتر فرنـاز محامدی – متخصـص کودکان و بخشــد.
)/https://drfarnazmohamedi.com( نوزادان 

چگونه یک زن با 12 فرزند کارآفرین شد؟

غلات کامل
غــات کامــل ماننــد نــان در بــدن تبدیــل بــه گلوکــز می 
شــوند کــه منبــع انــرژی لازم بــرای فعالیــت هــای مغــز 
ــه همیــن دلیــل غــذای مقــوی کــودک  مــی باشــد و ب
 B هســتند. غــات کامــل حــاوی ویتامیــن هــای گــروه
نیــز هســتند کــه بــرای سیســتم عصبــی مفیــد هســتند. 
در هــر رژیــم غذایــی بــرای کــودک غــات کامــل 
بگنجانیــد و نــان هــای ســبوس دار، کراکــر و ســاندویچ 
را بــه اکثــر وعــده هــای غذایــی کــودک اضافــه کنیــد. 
بــرای افزایــش وزن هــم مــی توانیــد کــودک را بــا غــذا 

هــای حــاوی نــان و غــات تغذیــه کنیــد.
جو دوسر )بلغور(

ــرای  ــوخت« ب ــرژی و »س ــی ان ــع عال ــور منب ــو و بلغ ج
ــت و  ــر اس ــار از فیب ــر سرش ــو دو س ــتند. ج ــز هس مغ
معــده را پــر مــی کنــد بــه طورکیــه احســاس گرســنگی 
را در کــودکان از بیــن مــی بــرد و باعــث مــی شــود کمتر 
تمایــل بــرای خــوردن تنقــات و تغذیه های مضرداشــته 
باشــند. همیشــه ســعی کنیــد تــا جایــی کــه امــکان دارد 
کــودکان را بــا مــواد غذایــی ســالم تغذیــه کنیــد. غــات 
ــع  ــودک منب ــوی ک ــذای مق ــوان غ ــه عن ــن ب همچنی
خوبــی بــرای ویتامیــن هــای E ،B و روی هســتند کــه 
ــن  ــه بهتری ــا ب ــد ت ــی کنن ــودکان کمــک م ــز ک ــه مغ ب
نحــو فعالیــت کننــد. کــودکان مــی تواننــد ایــن غــذا را 
بــه همــراه میــوه هایــی ماننــد ســیب، مــوز، زغــال اختــه 

یــا حتــی بــادام مصــرف کننــد. 
انواع توت ها

مصــرف انــواع تــوت هــا مــی توانــد بــه بهبــود حافظــه 
کمــک کنــد. تــوت هــا سرشــار از ویتامیــن C و 
ــری  ــای ب ــه ه ــا هســتند. دان ــی اکســیدان ه ــایر آنت س
همچنیــن حــاوی چربــی هــای امــگا ۳ هســتند کــه بــه 
بهبــود عملکــرد مغــز کمــک مــی کننــد. انــواع تــوت هــا 
شــامل تــوت فرنگــی، گیــاس، زغــال اختــه، و تمشــک و 
بلوبــری مــی باشــد. هــر چــه رنــگ ایــن تــوت هــا تیــره 
تــر باشــد، مــواد مغــذی بیشــتری نیــز دارد. انــواع بــری 
هــا را مــی تــوان بــرای تهیــه اســموتی هــا یــا انواع دســر 
هــای ســالم تهیــه کــرد و از ایــن غذاهــای خوشــمزه بــه 

عنــوان میــان وعــده اســتفاده کــرد. 
 لوبیا

ــواع  ــد اســت. ان ــب بســیار مفی ــرای ســامت قل ــا ب لوبی
لوبیــا بــه دلیــل اینکــه حــاوی مقــدار زیــادی پروتئیــن 
ــا و  ــن ه ــر، ویتامی ــده، فیب ــای پیچی ــدرات ه و کربوهی
ــرای  ــد ب ــی هســتند از غذاهــای بســیار مفی ــواد معدن م
مغــز و افزایــش وزن کــودکان بــه شــمار مــی رونــد. اگــر 
بــه دنبــال یــک غــذای ســالم بــرای کــودک کــه سرشــار 
از انــرژی باشــد و بتوانــد ســطح انــرژی بــدن را بــالا نگــه 
دارد هســتید لوبیــا بهتریــن گزینــه اســت. لوبیــا قرمــز 
و لوبیــا چیتــی در بیــن انــواع لوبیــا هــا از همــه مغــذی 
ــتند  ــگا ۳ هس ــرب ام ــیدهای چ ــاوی اس ــرا ح ــد زی ترن
ــد و  ــرای رش ــا ب ــواع لوبی ــایر ان ــتر از س ــن بیش بنابرای

عملکــرد مغــز مفیــد مــی باشــند.
ــد  ــی توانی ــالاد م ــرای س ــن ب ــوان تزئی ــه عن ــا را ب لوبی
ــا بــرگ  ــا مــی توانیــد دلمــه لوبیــا ب مصــرف کنیــد و ی
ــه ارزش  ــرای اینک ــی ب ــا حت ــد و ی ــت کنی ــو درس کاه
غذایــی را افزایــش دهیــد میتوانیــد لوبیــا را بــه ماکارونی 

نیــز اضافــه کنیــد.

حــالا همــه آن روزهــا و آن ســختی‌ها بــرای ایــن مــادر 
سرپرســت خانــوار و 12 فرزنــدش گذشــته و همــه چیــز 
برگشــته و  خاطــره شــده، حــالا مدت‌هاســت ورق 
زندگــی روی خوشــش را بــه او و خانــواده‌اش نشــان داده 
اســت. خدیجــه ادوای زنــی 65 ســاله اســت؛ زنــی کــه 
در روســتای ســلین از توابــع بخــش اورامــان شهرســتان 
ــک زن  ــد، ی ســروآباد اســتان کردســتان زندگــی میک‌ن
روســتایی کــه مثــل خیلــی از زنان روســتایی کشــورمان، 
ــل  ــت. مث ــتاده اس ــودش ایس ــای خ ــختانه روی پ سرس
ــلاکت و  ــا، مش ــود کمبوده ــا وج ــه ب ــی ک ــه آنهای هم
ــتند و  ــدف می‌ایس ــک ه ــای ی ــات و... پ دوری از امکان
ــرای  ــه فقــط ب ــد. او حــالا ن ــاش برنمی‌دارن دســت از ت
ــت  ــم فرص ــر ه ــر دیگ ــد نف ــرای چن ــه ب ــودش، ک خ
کســب‌وکار بــه وجــود آورده و نامــش را در زمــره زنــان 
موفــق کشــورمان در عرصــه کشــاورزی و باغــداری ثبــت 
ــی از کشــاورزان  ــل خیل ــم مث ــرای او ه ــرده اســت؛ ب ک
ــا  ــوده؛ ســرمایه‌ای کــه ب دیگــر، زمیــن تنهــا ســرمایه ب
ــر  ــه ثم ــودش ب ــبانه‌روزی خ ــاش ش ــدا و ت ــف خ لط

نشســته اســت. 
صدایی که خاموش شد ...

ــتر  ــر روز بیش ــرد ه ــوی م ــس گل ــس خ ــدای خ »ص
امانــش را می‌بریدنــد و هــر روز  می‌شــد، ســرفه‌ها 
ــا  ــد، ت ــالا می‌آم ــختی ب ــس او به‌س ــت نف ــه می‌گذش ک
ــن  ــوش شــد.« ای ــرای همیشــه خام ــک روز ب ــه ی اینک‌
تصویــر روزهــای پایانــی زندگــی همســر خدیجــه اســت. 
او یــک کارگــر ســاده بــود... روزهــای ســخت زندگــی بــا 
بیمــار شــدن همســرش بــرای آنهــا شــروع شــد چندمــاه 
ــا اینک‌ــه از دنیــا رفــت  ــا ایــن بیمــاری درگیــر بــود ت ب
و  بــه خاطــر نداشــتن بیمــه، حــق و حقوقــی هــم از او 

ــد... ــرای خدیجــه و فرزندانــش باقــی نمان ب
خدیجــه ادوای 40 ســاله بــود کــه شــد یــک زن 
سرپرســت خانــوار؛ زنــی بــا 12فرزنــد. زنــی کــه 
نمی‌دانســت چطــور بایــد خرجــی خــودش و بچــه 
ــرای او،  ــه ب ــا گزین ــا تنه ــاورد. آن روزه ــش را در بی های
ــود. او   ــتا ب ــی روس ــه اهال ــار بقی ــاغ ان ــردن در ب کار ک
ــن  ــدون کمــک گرفت ــا ب ــرد ت ــری میک‌ ســاعت‌ها کارگ
ــاند. ــامانی برس ــه سروس ــش را ب ــه های ــران، بچ از دیگ
حــالا 25 ســال از آن روزهــا گذشــته، آن موقــع مهــدی 
ــرش  ــد آخ ــیدا فرزن ــود و ش ــاله ب ــش 17 س ــد اول فرزن
ــده‌اند؛  ــزرگ ش ــش ب ــه بچه‌های ــالا هم ــاله، ح ــج س پن
سروســامان گرفتــه انــد و ســر خانــه و زندگــی خودشــان 
ــن  ــه ای ــردم، ب ــرای م ــد از 20 ســال کار ب هســتند.  بع
ــن  ــه ای ــد،. در هم ــود کار کن ــرای خ ــه ب ــاد ک ــر افت فک
ــده  ــا ش ــرج بچه‌ه ــود، خ ــرده ب ــه کار ک ــال‌ها هرچ س
بــود و چیــزی در دســت نداشــت. بــا دریافــت وام 
خــود اشــتغالی خدیجــه توانســت یــک بــاغ انــار بخــرد 
ــمتی از  ــن  قس ــد . او همچنی ــروع کن ــداری را ش و باغ
ــه  ــه ب ــگرانی ک ــکان گردش ــرای اس ــم ب ــه‌اش را ه خان
ــد، آمــاده کــرده و از  دیــدن ایــن روســتای زیبــا می‌رون
ــد. ــی میک‌ن ــرای خــودش درآمدزای ــم ب ــق ه ــن طری ای

زنان موفقتغذیه
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گریبان  یه خه 
  به روک پیسیر

نشان دادن نیشان دان پیشاندان 

نمایشگاه رانگه  پیشانگه

منظره پیشچاو دیمه ن
یواش یواش هیدی هیدی پیته پیت

شناسنامه ناسنامه  پیناس

ناپیدا پیوار نا دیار

به ئه مه گ با وفا پیزان

5

فرهنگ و هنرخانواده

گوران؛ معمار شعر نو کُردی

به رسم رفاقت؛ به احترام کسوت

بـه سـال 1904 در شـهر حلبچـه کـه بعدهـا بـه حلبچه 
ی شـهید معروف شـد پسـری دیده به جهان گشـود که 

بنیانگـذار شـعر نـو کردی لقـب گرفت.
عبـدالله فرزند سـلیمان فرزند عبدالله بگ به سـال 1904 
در حلبچـه چشـم بـه جهـان گشـود؛اما اصالتـاً آنهـا اهل 
شـهر مریـوان بودنـد. در همـان اوان کودکی نـزد پدرش 
سـلیمان بـگ که به سـلیمان بگ کاتب شـهرت داشـت، 
قـرآن و کتـب ابتدایـی حجره‌هـا را فراگرفت ،بـرای ادامه 
تحصیـل بـه شـهرهای مختلف سـفر کـرد، پـس از اتمام 
تحصلیات بـه اسـتخدام آمـوزش و پـرورش درمی‌آیـد 
و بـه تدریـس می‌پردازنـد و در بسـیاری از روسـتاهای 

حلبچـه بـه عنـوان معلم به کار اشـتغال داشـته اسـت.
ابتـدای شـعر سـرودنش تخلـص )گـوران( را  از همـان 
بـرای خـود برگزید، )گـوران اسـم کیی از مناطـق بزرگ 

و طایفه‌هـای کُـرد اسـت(
از سـال 1942 تـا 1944 ملیادی بـه همـراه دو تـن از 
دوسـتانش در ایسـتگاه رادیـوی شـرق نزدیک شـهر یافا 
در فلسـطین بـه فعالیت‌هـای گوناگون فرهنگـی پرداخته 

ست ا
سـال 1944 در پـی مشـلاکتی مالـی کـه گریبانگیـرش 
می‌شـود بـه دو سـال حبـس محکـوم می‌شـود و پـس از 
آزادی از زنـدان در 1952 بـه سـلیمانیه بـاز می‌گـردد و 

بـه عنـوان سـردبیر روزنامـه ژین بـه کار می‌پـردازد.

به مناسـبت سـالروز درگذشـت زنـده یاد خلیـل حقمرادی همکار فقید سـتاد 
شـرکت و گرامیداشـت یـاد و خاطـره آن مرحوم دیـداری دوسـتانه میان تیم 
هـای فوتبـال هنرمنـدان کردسـتان و پیشکسـوتان فوتبـال سـنندج با حضور 

ورزشـکاران، هنرمنـدان و خانـواده آن مرحوم برگزار شـد.

در سـلیمانیه در مجله شـفق که از کرکوک به سـلیمانیه 
منتقـل و به نام "بیان" منتشـر می‌شـد بـه کار می‌پردازد 
و در همـان سـال‌ها بـه همـراه هیئتی رسـمی از عراق به 
کشـورهای روسـیه، چیـن و کـره شـمالی سـفر و از ایـن 

کشـورها بازدیـد میک‌ند.
سـال 1960 به عنوان اسـتاد ادبیات کُردی در دانشـکده 
ادبیـات کُـردی دانشـگاه بغـداد بـه تدریـس می‌پـردازد 
و نیـز در روزنامـه آزادی بـه عنـوان عضـوی از شـورای 
نویسـندگان بـه فعالیـت ادبـی و سیاسـی می‌پـردازد و 
سـال 1962 بـه سـرطان معـده دچـار و بـرای درمـان به 

مسـکو اعـزام می‌شـود.
در مسـکو فعالیـت در انجمـن کُردشناسـی بخـش شـرق 
شناسـی آکادمی علوم »سـن پترزبورگ« به وی پیشنهاد 
می‌شـود اما به دلیل تشـدید بیماریـش از فعالیت در این 

انجمـن صـرف نظـر و به سـلیمانیه بـاز می‌گردد
گـوران را بایـد از بزرگتریـن و تاثیرگذارتریـن شـاعران 

کُـرد دانسـت کـه.
نقطـه عطـف و بنیانگـذار شـعر نـو کُـردی اسـت وی بـا 
پیـروی از شـعر محلـی کردی به سـرودن اشـعار هجایی 

پرداخت
ایـن اقـدام گـوران در محافـل ادبـی آن روزگار کـه تابـع 
شـعر عروضـی بودنـد، انقلابـی بـه پـا کـرد هـر چنـد به 
ماننـد آغـاز شـعر نـو در ادبیـات فارسـی بـا مخالفت‌های 
سرسـختانه روبـرو نشـد و علـت آن نیـز وجـود اسـلوبی 
در ادبیـات گذشـته کُـردی بـود کـه گـوران از آن تبعیت 

میک‌ـرد.
گـوران در سـال 1962بـه دلیـل بیمـاری سـرطان  جان 
بـه جـان آفریـن تسـلیم و بـه دیـار باقـی شـتافت،اما از 
ایشـان آثـاری مانـدگار بـه جا مانده اسـت که یـاد گوران 

را در ادبیـات همیشـه زنـده نگه مـی دارد
،اشـک و  یادگار،یـادگار کهـن  آثـاری چـون، بهشـت و 

درون. و  هنر،طبیعـت 

معرفی مشاهیر ادبیات کردی
و

آشنایی با کلمات کردی 
و گویش های مختلف آن

"پاییز ! پاییز"

بووکی پرچ زه رد 

هه ردوو هاو ده رد

من هه ناسه م، تو بای ساردت

دوایی نایه؛ دادم، دادت

پاییز ! پاییز!

شان و مل رووت،

هه ردوکمان جووت

ئالتوونی دار ئه رژی بگریین

بگریین...بگریین...

هه رگیز، هه رگیز،

"پاییز ! پاییز"

من مات، تو زیز

من فرمیسکم، تو بارانت

من خه م ،تو هه وری گریانت

هه رگیز ! هه رگیز

"پاییز ! پاییز"

من مات تو زیز،

هه رچه ن گول سیس ئه بی بگریین

پولی بالدار ئه فری بگریین

چاومان نه سرین،

"پاییز ! پاییز"

مامۆستا گۆران روحش شاد و یادش گرامی



   ماهنامه / خبری / داخلی / شرکت آب و فاضلاب استان کردستان                                                                                                                                    شماره 79 / سال هشتم / شهریور 1400
  

6

بخش اول 

آموزش همگانی

آب بدون در آمد چیست ؟ 

 NRW (Non-Revenue آب بــدون درآمــد یــا
)Water

ــه توســط  ــاق مــی گــردد ک ــی ات ــه آب ــی ب  بطــور کل
شــرکت آب و فاضــاب یــا ســایرتامین کننــده گان 
ــچ  ــن هی ــود ولکی ــارج ش ــبکه خ ــردد و از ش ــن گ تامی
ــده آن آب  ــن کنن ــرکت تامی ــرای ش ــدی ب ــه درآم گون
ــن  ــط تامی ــن آن توس ــادل تامی ــغ مع ــته و مبل نداش
ــد ،  ــدون درآم ــردد.  آب ب ــی گ ــت نم ــده دریاف کنن
مبحــث وســیعی اســت کــه کتــاب هــا و مقــالات 
ــه  ــروزه ب ــت. ام ــده اس ــته ش ــاره آن نوش ــیاری درب بس
ــر  ــرب در سراس ــل ش ــی قاب ــع آب ــش مناب ــل کاه دلی
ــدون  جهــان موضــوع مدیریــت و کاهــش میــزان آب ب
در آمــد بــه کیــی از اصلــی تریــن برنامــه هــای دولــت 
ــت . در  ــده اس ــل ش ــوزه ی آب تبدی ــران ح ــا و مدی ه
ادامــه ســعی شــده اســت بــه زبانــی ســاده و قابــل فهــم 
مفهــوم آب بــدون درآمــد توضیــح داده شــود و مــا را بــه 
اندیشــیدن در بــاره ی راهــکار هــای احتمالــی کاهــش 

ــازد . ــزان آن وادار س می
آب بدون درآمد دارای دو بخش اصلی است:

Real Water Loses  هدر رفت واقعی آب •
کــه بطــور کلــی بــه آن دســته از هــدر رفــت هــای آب 
ــچ  ــد و هی ــف شــده ان ــا تل ــه واقع ــی شــود ک ــاق م ات
ــتقیم  ــر مس ــا غی ــتقیم ی ــور مس ــتفاده ای از آن بط اس
نشــده اســت. ) لازم بــه ذکــر اســت برگشــت آب هــدر 
شــده بــه چرخــه طبیعــت مفهــوم هدررفــت واقعــی آن 

آب را تغییــر نمــی دهــد!(
• نمونه های هدر رفت واقعی آب عبارتند از:

- نشت در شبکه انتقال آب و خطوط اصلی آب
-  نشــت در انشــعابات و کنتــور مشــتریکن و شــیرخط 

هــای کنترلــی شــبکه آب
- سرریز شدن آب از منبع ها و ...

Apparent Water Loses  هدر رفت ظاهری آب •
کــه بطــور کلــی بــه آن دســته از هــدر رفــت هــای آب 
اتــاق مــی شــود کــه در واقــع توســط مصــرف کننــده 
ــاف نشــده اســت و  ــن آب ات ــد و ای ــتفاده شــده ان اس
ظاهــرا هدرنرفتــه اســت ولکیــن هیــچ درآمــدی بــرای 
تامیــن کننــده آب ایجــاد نکــرده اســت و در واقــع جــزء 
ــده  ــاب نیام ــه حس ــا آب ب ــد ی ــدون درآم ــای ب آب ه

محســوب میشــود . 
• نمونه های هدر رفت ظاهری آب عبارتند از:

- آب های مصرف شده از انشعابات غیرمجاز
-  آب مصــرف شــده و حســاب نشــده بــه دلیــل خطــای 

قرائــت کننده کنتــور آب
-  آب مصــرف شــده و حســاب نشــده بــه دلیــل خطــای 

ــرد کنتور آب عملک
 بخــش دیگــری از آب بــدون درآمــد بــا عنــوان مصــرف 
 Unbilled Authorized  مجــاز بــدون اخــذ مجــوز
Consumption  شــناخته مــی شــود کــه مــی تــوان 

مــوارد زیــر را دربــاره آن نــام بــرد:
- آب مصرفی مشتریکن بدون کنتور آب

- کنتورهــای آبــی کــه برایشــان قبــض پرداخــت صــادر 
نمــی شــود. ماننــد آب مصرفــی در آتــش نشــانی هــا

ــه صــورت تمــام  هرگــز اجــازه ندهیــد کــه شــیر آب ب
وقــت هنــگام حمــام کــردن، شســتن ظــرف ها، شســت 

و شــوی دســت هــا و نوشــیدن آب بــاز بمانــد. 
ــرای مصــرف  ــی ب ــا ســفارش آب معدن بدیــن منظــور ب
شــخصی عــاوه بــر ایــن کــه گزینــه مطمئــن تــری از 
ــه آب شــهری محســوب  لحــاظ ســامت آب نســبت ب
مــی شــود، مــی توانــد بــه کاهــش مصــرف نیــز کمــک 
کنــد.  توجــه بــه ایــن نکتــه کــه بــه هنــگام  اســتحمام 
در حــدود ۲ گالــن آب در دقیقــه آب مصــرف مــی 
شــود، اهمیــت صرفــه جویــی در شســت و شــو را بیــش 

از پیــش نشــان مــی دهــد.

   از باز بودن دائمی آب 
هنگام شست و شو جلوگیری کنید

ــدون  ــزان آب ب ــن می ــیاری در تعیی ــل بس عوام
ــی  ــر م ــهر مؤث ــا ش ــور ی ــر کش ــد در ه درآم

ــد از: ــل عبارتن ــن عوام ــی از ای ــند برخ باش
• میزان فرسودگی شبکه انتقال و توزیع آب

• مدل های پیمایش و کنترل فشار و فلوی شبکه آب
• مدل ها و یکفیت اجرای پروژه های کاهش هدر رفت آب

• میــزان فرســودگی و دقــت عملکــرد کنتورهــای آب و 
سیســتم هــای انــدازه گیــری

• وجــود یــا عــدم وجــود و یکفیــت ســامانه هــای 
قرائــت و  مونیتورینــگ 

• فرهنــگ مصــرف آب در جامعــه و برنامــه هــای 
فرهنــگ ســازی

• میزان رفاه اجتماعی و درآمد سرانه جامعه و ...
ــی  ــدNRW Rate برخ ــدون درآم ــزان آب ب می
ــال: ــوان مث ــان در ســال 2010 بعن شــهرهای جه

توکیو میزان هدر رفت آب 3.5 %
برلین میزان هدر رفت آب 5 %
مسکو میزان هدر رفت آب 10 %

مادرید میزان هدر رفت آب 11.3 %
سئول میزان هدر رفت آب 17.1 %
تورینو میزان هدر رفت آب 25 %
استانبول میزان هدر رفت آب 25 %
هنگ کنگ میزان هدر رفت آب 25 %
لندن  میزان هدر رفت آب 27.2 %

هنگ کنگ میزان هدر رفت آب 25 %
مکزیکو سیتی میزان هدر رفت آب 35 %

تهران میزان هدر رفت آب 25 % )تقریبی (

کاریکاتور صرفه جویی

راهکارهای صرفه جویی
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لطیفه مدیریتی
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قسمت سوم  

راهکارهای مدیریتیآموزش همگانی

تکنیک مهم ترین کارها ) م ت ک (
شــما بایــد در پایــان روز یــا در آغــاز آن ســه کار مهــم 
ــد انجــام دهیــد، مشــخص کنیــد،  از ۴ کاری را کــه بای
حتــی مــی توانیــد آنهــا را در دفترچــه خــود بنویســید. 
ایــن ســه کار بایــد اول از همــه انجــام شــوند، حتــی اگــر 

بــه بقیــه کارهــای خودتــان نرســید.
طرح های بزرگ

طــرح هایــی را کــه شــما در هــر فرصــت بــه دســت مــی 
ــا  ــد ت ــزی کنی ــه ری ــه شــیوه ای برنام ــد ب ــد را بای آوری
بتوانیــد بــرای آن وقتــی بــه صــورت هفتگــی یــا روزانــه 

ــه تدریــج پیــش ببریــد. معیــن کنیــد و آن را ب
خواندن نامه ها و ایمیل ها

شــما بایــد صنــدوق پســتی مجــازی و واقعــی خودتــان 
را هــر روز و همــان لحظــه ای کــه بــه دســتتان میرســد، 
خالــی نماییــد و ایمیــل هــای خــود را بخوانیــد. صندوق 
پســتی بایــد صفــر شــود و ایــن کار را بــه روز هــای دیگر 
موکــول نکنیــد. بایــد بــرای هــر کــدام نیــز تصمیــم لازم 

را در همــان لحظــه گرفتــه باشــید.
یک ساعت زودتر از خواب بیدار شوید

ــه  ــود اضاف ــای خ ــه کاره ــاعت ب ــک س ــه ی ــرای اینک ب
نماییــد، توصیــه مــی کنیــم کــه یــک ســاعت زودتــر از 
خــواب برخیزیــد. اینگونــه از بقیــه یــک ســاعت بیشــتر 

وقــت خواهیــد داشــت.
ایده بسازید

ــی،  ــر نمای ــده را دســتخوش تغیی ــدون اینکــه ای ــد ب بای
آن را عملــی نماییــد. بــرای ایــن کــه یــک ایــده بســازید 
ــید. در  ــرده باش ــتفاده را ب ــت اس ــان نهای ــد از ذهنت بای
واقــع بــه چیــز هــا و اهدافــی کــه در آینــده قــرار اســت 

برســید فکــر کنیــد.
ــه ذهنتــان خطــور مــی  ــن مــورد ب هــر چــه کــه در ای
ــت  ــز و درش ــات ری ــود. موضوع ــته ش ــد نوش ــد، بای کن
ــق  ــه تحقی ــاز ب ــر نی ــت نوشــته شــوند. اگ ــه دق ــد ب بای
هــم داریــد بــه ذهنیــات خــود بیفزاییــد. بعــد از اینکــه 
ــا  ــودن ی ــاره خــوب ب ــد درب ــذ آمدن ــا روی کاغ ــده ه ای
ــرون  ــا را بی ــط آنه ــد، فق ــم بگیری ــان تصمی ــد بودنش ب

ــید. بکش
آماده یادداشت باشید

همیشــه بــرای یادداشــت کــردن و نکتــه بــرداری آمــاده 
باشــید و مجهــز شــوید. هــر فکــری اعــم از ایــده هــای 

مختلــف بایــد در اولیــن فرصــت نــگارش شــوند.

خواب منظم
شــما بایــد بــرای خوابتــان برنامــه داشــته باشــید. کمتــر 
از هشــت ســاعت خوابیــدن و بیشــتر از آن توصیــه نمــی 
شــود. اگــر شــما بــه انــدازه کافــی نخوابیــد، نمــی توانیــد 
ــتن  ــد. داش ــا آزاد کنی ــام کار ه ــرای انج ــرژی لازم را ب ان
ــرژی در  ــتن ان ــه داش ــاعته ب ــت س ــم و هش ــواب منظ خ

طــول زندگــی روزمــره کمــک مــی کنــد.
 شروع روز با بدترین کار

شــما بایــد کاری را کــه از آن متنفریــد، ابتــدا انجــام 
دهید.اینگونــه باعــث مــی شــود کــه بقیــه روز بــه خوبــی 

ســپری شــود.
کارهای خود را دسته بندی کنید

ــک  ــا تکنی ــی در رابطــه ب ــای قبل ــه در بنده همانطــور ک
ــای  ــد کاره ــتیم، بای ــاره داش ــه آن اش ــان ب ــت زم مدیری
ــک  ــه در ی ــی را ک ــد. کارهای ــدی کنی ــته بن ــود را دس خ
ــرای  ــد. ب ــام دهی ــم انج ــا ه ــد ب ــی گیرن ــرار م ــته ق دس
ــای  ــبکه ه ــه ش ــد و ب ــا بخوانی ــا را کیج ــل ه ــال ایمی مث
اجتماعــی خــود ســر بزنیــد و پاســخ چــت هــای خــود را 

ــد. بدهی
با تقویم پیش بروید

بــرای اینکــه بتوانیــد یــک زنجیره درســت داشــته باشــید، 
ــد.  ــه نمایی ــود تهی ــای خ ــرای کاره ــم ب ــک تقوی ــد ی بای
ــد  ــا بتوانی ــد ت ــه بریزی ــان برنام ــر روز در تقویمت ــرای ه ب
مجموعــه فعالیــت هــای خــود را در یــک فضــای بیشــتری 

انجــام دهیــد.
هفته بعد را پیش بینی کنید

شــما بایــد بــرای هفتــه بعدتــان پیــش بینــی هــای لازم 
را داشــته باشــید کــه ایــن امــر نیازمنــد بررســی کارهایــی 
اســت کــه هفتــه هــای قبــل انجــام داده ایــد و قــرار اســت 

هفتــه بعــد انجــام دهیــد.
توجه به نقش ها

ــط نقــش خــود  ــر محی ــه شــرایط ه ــد بســته ب شــما بای
ــر  ــک مدی ــش ی ــد. در ســرکار نق ــا کنی ــی ایف ــه خوب را ب
ــد  ــد کــه بای ــدر را داری ــک پ ــه نقــش ی ــد، در خان را داری
بتوانیــد همــه ایــن نقــش هــا را بــه خوبــی ایفــا کنیــد تــا 

ــید. ــته باش ــری داش ــی بهت زندگ
 در کار غرق نشوید

برخــی از اوقــات پیــش مــی آیــد کــه شــما آنقــدر در کار 
خــود محــو مــی شــوید کــه بــه گذشــت زمــان توجهــی 
نمــی کنیــد. ایــن وضعیــت بــرای شــما ســم اســت و بــرای 
اینکــه دچــار همچیــن وضعیــت هایــی نشــوید بایــد بــرای 
خــود یــادآور بگذاریــد و بــه کارهــای دیگــر برســید، مثــل 

اســتراحت کــردن.
ــوش  ــت فرام ــن اس ــه ممک ــزی را ک ــه آن چی هم

ــید ــد، بنویس کنی
شــما بایــد بــه حافظــه خودتــان اعتمــاد نداشــته باشــید، 
ــزی  ــم و چی ــای مه ــز ه ــن منظــور از همــه چی ــه همی ب
هایــی کــه مهــم بــه نظــر مــی رســند، یادداشــت برداریــد. 
بعــدا مــی توانیــد بــا مراجعــه بــه آن مســیرتان را دوبــاره 

تشــخیص دهیــد و بــه آن بازگردیــد. 

اهدافتان را به روش درست تنظیم کنید.
ــداف  ــن اه ــرای تعیی ــتباه ب ــا  اش ــت و ی ــی درس روش
ــح  ــه روش صحی ــود را ب ــداف خ ــر اه ــود دارد. اگ وج
تنظیــم نکنیــد، اهــداف درســتی نخواهیــد داشــت کــه 
ــوید.اما  ــارج ش ــت خ ــیر درس ــود از مس ــث می‌ش باع
اگــر بــه درســتی آن‌هــا رامشــخص کنیــد. محدودیتــی 
نخواهیــد  داشــت و هرچــه بخواهیــد بــه دســت 
ــه درســتی شــناختید  می‌آورید.وقتــی کــه آهــداف را ب
و درک کردیــد مطمیــن شــوید کــه آن را  بــه طــرزی 
قدرتمنــد و عمیــق می‌خواهیــد ،بــه گونــه ای کــه هیــچ 

ــه هــدف نباشــد. ــرای رســیدن ب ــع شــما ب ــز مان چی

مدیــر یــک شــرکت بــرای شــرکت در یــک 
ــود.  ــرده ب ــزی ک ــه ری ــزرگ برنام ــیون ب کنوانس
بنابرایــن از یکــی از کارکنــان خــود خواســت متنــی 
ــد.  ــاده کن ــه آم ــدود 20 دقیق ــخنرانی ح ــرای س ب
ــداد  ــن روی ــل از ای ــی مدیرعام ــد وقت ــد روز بع چن

ــود. ــی ب ــی عصبان ــت خیل ــزرگ برگش ب

ــزه ات از  ــت: »انگی ــرد و گف ــدش ک ــه کارمن رو ب
نوشــتن یــک ســخنرانی یــک ســاعته چــی بــود؟! 
نیمــی از مخاطبــان قبــل از تمــام شــدن ســخنرانی 

ــد!« ــرک کردن ــس رو ت مجل

کارمنــد بــا یــک حالــت متعجــب گفــت: »مــن یــک 
ســخنرانی 20 دقیقــه ای بــرای شــما نوشــتم. فقــط 
همونطــور کــه خودتــون خواســتید مــن دو تاکپــی 

هــم از متــن ســخنرانی بــه شــما داده بــودم.«

کاریکاتور مدیریتی
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تلاش هـای حمیـد خسـروی، مدیـر امـور آبفـا این 
بـرای رفـع مشـلاکت  بـه دلیـل تلاش  شهرسـتان 

حـوزه آب  شـرب تجلیـل کردنـد.

جمعـی از مـردم روسـتای کهریـزه سـقز بـه جهـت 
حـل مشـکل کـم آبی ایـن روسـتا از مدیر و پرسـنل 
لـوح تقدیـر  اهـدای  بـا  ایـن شهرسـتان  آبفـا  امـور 

نمودنـد.

مدیـر امـور آبفـا دیوانـدره از همـکاران نمونـه ایـن 
امـور آقایـان شـیرزاد فلاح زاده، آرمـان محمـدی، 
ایـوب رضایـی، آزاد حمیـدی و یکـوان نصـرالله پـور 

تجلیـل نمـود.
سـارینا خیراللهـی فرزنـد همـکار امـور آبفـا بیجـار 
اصغـر خیراللهـی در آزمون دبیرسـتان نمونه دولتی 

شـد. پذیرفته 

موفقیت

تقدیر و تشکر


