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آن  در  كـه  كنيـد  مـي  زندگـي  اي  جامعـه  در  اگـر 
از واقعيـت بيشـتر اسـت  جامعـه ميـزان پذيـرش شـايعه 
مشـاركت  همچنيـن  و  عمـل  و  حـرف  بـه  اعتمـاد  و 
اجتماعـي وجـود نـدارد يـا انـدك اسـت و باورپذيـري در 
آن بـه سـختي ايجـاد مـي شـود، ترديـد نداشـته باشـيد 
اجتماعـي  سـرمايه  نـام  بـه  چيـزي  اجتمـاع  آن  در  كـه 
دارد. قـرار  تريـن سـطح  پاييـن  در  يـا  نـدارد  وجـود   يـا 
هـاي  سـرمايه  قبلتـر  كمـي  يـا  گذشـته  دوران  در 
در  را  نقـش  مهمتريـن  انسـاني  و  فيزيكـي  اقتصـادي، 
عصـر  در  امـا  ميكردنـد  ايفـا  جامعـه اي  هـر  توسـعه 
اجتماعـي  سـرمايه  بـه  بيشـتر  توسـعه  بـراي  حاضـر 
از  اسـتفاده  سـرمايه  ايـن  بـدون  زيـرا  اسـت؛  نيـاز 
انجـام نخواهـد شـد.  بهينـه  بـه طـور   ديگـر سـرمايه هـا 
سـرمايه اجتماعـي را مـي تـوان حاصـل روابـط مبتنـي بر 

اعتمـاد در جامعـه دانسـت و آن را به مجمـوع منابعي كه در 
ذات روابـط سـازمان اجتماعـي بـه وجود مي آينـد و زندگي 
 اجتماعـي را دلنشـين تـر و مطلوبتـر مي سـازند اطلاق كرد.
هـر كـدام از مـا در محيـط پيرامونـي خـود اعـم از جامعـه 
فعاليـت  بـه  مشـغول  آن  در  كـه  مكانـي  يـا  سـازمان  يـا 
قبيـل  از  مـواردي  و  هـا  حاشـيه  بـا  هسـتيم  زندگـي  و 
حسـادت،  اعتمـادي،  بـي  شـايعه،  اسـاس،  بـي  تهمـت 
مـي  روبـرو  بهتـان  و  دروغ  و  توجهـي  بـي  بي تفاوتـي، 
شـويم كـه گاهـاً پررنگتـر از متـن مـي شـود و همـه انـرژي 
از خروجـي  سـر  آخـر  و  كننـد  مـي  تلـف  را  فـرد  تـوان  و 
نمي شـود،  سـازمان  يـا  فـرد  عايـد  نفعـي  تنهـا  نـه  آن 
 بلكـه خسـارت جبـران ناپذيـري نيـز بـه وجـود مـي آورد. 
بـراي  بهتريـن مصالـح  بگيريـد كـه  نظـر  را در  سـاختماني 
بـدون  مصالـح  ايـن  امـا  اسـت  شـده  فراهـم  آن  سـاختن 
بتـن يـا مالت مناسـب نمـي تواننـد بهـم بچسـبند و يـك 
اجتماعـي  سـرمايه  بدهنـد؛  تشـكيل  را  محكـم  سـاختمان 
نقـش ايـن مالت را بـازي مـي كنـد كـه در صـورت ايجـاد 
و تقويـت آن شـبكه گسـترده اجتماعـي را بهـم وصـل و هر 
فـرد يـا گـروه نقـش خـود را  در جايگاهـي كـه قرارگرفتـه 
اسـت بـه درسـتي انجـام مـي دهـد و راه را بر سوءاسـتفاده 
بنـدد. مـي  كـور  و  مغرضانـه  جريان سـازي هاي   و 

كـه  هسـتيم  قايـق  يـك  سرنشـينان  مثابـه  بـه  مـا  همـه 
سالمت مـا در گـروي سالمت قايـق ماسـت. اگـر امـروز 
تخريـب  راسـتاي  در  جريانـي  يـا  فـرد  بـه  اي  هجمـه 
وجـه مثبـت  آن صـورت مـي گيـرد، ممكـن اسـت فـردا 
بيفتـد. ديگـر  جريانـي  يـا  عضـوي  بـراي  اتفـاق  هميـن 

سـرمايه اجتماعـي كـه حاصـل روابـط مبتنـي بـر اعتمـاد 
و اطمينـان در جامعـه اسـت  اگـر شـكل بگيـرد از ايـن 
بي اخلاقـي هـا  و ناهنجـاري هـا جلوگيري مـي كند و راه 
را بـر سـوء نيـت هـا مـي بنـدد و ماننـد هوايـي اسـت كه 
 وقتـي بـوزد همـه از آن تنفس كـرده و طراوت مـي يابند.

هرچنـد واژگانـي مثل مصلحت عامه و مسـئوليت اجتماعي  
 در ايجـاد سـرمايه اجتماعـي نقش موثـري ايفا مـي كنند.

اگـر تصـور كنيـم بـا صرف داشـتن منابـع مـادي و نيروي 
ايـن  گفـت  بايـد  يابيـم  مـي  دسـت  توسـعه  بـه  انسـاني 
اتفـاق ميمـون هرگـز به وقـوع نمـي پيوندد. هرانـدازه كه 
بـراي ارتقـاء مهـارت نيـروي انسـاني و توسـعه تجهيـزات 
وقـت مـي گذاريـد بايسـتي بـه همـان انـدازه بـراي ايجاد 
و ارتقـاء سـرمايه اجتماعـي وقـت گذاشـت؛ زيـرا جوامـع 
يـا سـازمانهاي موفـق آينـده آنهايـي هسـتند كـه بيشـتر 
از سـاير منابـع بـراي توسـعه بـه سـرمايه اجتماعـي اتـكا 

دارنـد و بـر ايـن اسـاس بيشـترين بهـره را مـي برنـد.
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کافــی  توجــه  کشــور  فاضــاب  و  آب  مهندســی  شــرکت 
ــی در کردســتان را خواهــد داشــت ــرای رفــع چالــش هــای آب ب
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با هدف افزایش تأمین پایدار آب شهر مریوان یک 
حلقه چاه با ظرفیت تولید 15 لیتر بر ثانیه وارد مدار 

بهره برداری شد

پروژه خط انتقال و شبکه جمع آوری فاضلاب شهرک گلشن)زورآباد( دیواندره در حال اجرا است

شرکت مهندسی آب و فاضلاب کشور توجه کافی برای رفع چالش های آبی در کردستان را خواهد داشت

ــاه  ــدن چ ــدار آم ــه م ــوان از ب ــا مری ــور آبف ــر ام مدی
ــود آب  ــران کمب ــدف جب ــا ه ــهر ب ــن ش ــد در ای جدی

شــرب مشــترکان خبــر داد.
ــدی  ــش 50 درص ــرد: کاه ــار ک ــیدی اظه ــد رش محم
ــاز  ــل آغ ــه دلی ــرف ب ــش مص ــمانی، افزای ــزولات آس ن
ــه دنبــال آن افــت ذخیــره چــاه هــای  فصــل گرمــا و ب
ــا  ــود ت ــده ب ــب ش ــوان موج ــهر مری ــرب در ش آب ش
ــا افــت فشــار و در  ســاکنان برخــی نقــاط ایــن شــهر ب

ــوند. ــه ش ــی آب مواج ــا قطع ــوارد ب ــاره ای م پ
وی افــزود: بــا توجــه بــه ایــن موضــوع، نیــاز بــه حفــر 
چــاه جدیــد در شــهر مریــوان وجــود داشــت کــه ایــن 
مهــم بــا تأمیــن بودجــه مــورد نیــاز پــروژه بــه مبلــغ 20 
میلیــارد ریــال محقــق شــد و امــور آبفــا مریــوان در ایــن 
راســتا اقــدام بــه حفــر، تجهیــز و راه انــدازی یــک حلقــه 

چــاه )چــاه 51 دشــت نــی( نمــود.
ــا  ــوان تصریــح کــرد: ایــن چــاه ب ــر امــور آبفــا مری مدی
ظرفیــت تولیــد بــه میــزان 15 لیتــر بــر ثانیــه خردادماه 
و بــا تــاش پرســنل آبفــا مریــوان بــه جهــت جلوگیــری 
از افــت فشــار و قطعــی آب مشــتریکن وارد مــدار بهــره 

بــرداری گردیــد.
وی افــزود: امیدواریــم بــا قــرار دادن ایــن چــاه در مــدار 
تولیــد شــرایط آب شــرب شــهر تثبیــت و مشــکل بطــور 

کامــل حــل شــود .
همشــهریان  همــه  از  کــرد:  خاطرنشــان  رشــیدی 
ــبکه  ــتر ش ــات بیش ــرای ثب ــه ب ــم ک ــا داری ــز تقاض عزی
، بخصــوص در روزهــای گــرم تابســتان  صرفــه جویــی 

آب را جــدی بگیرنــد .
ــدره  ــا دیوان ــور آبف ــر ام مدی
گفــت: پــروژه خــط انتقــال 
آوری  جمــع  شــبکه  و 
ــن  ــهرک گلش ــاب ش فاض
ــدره  ــهر دیوان ــاد( ش )زورآب
کــه کیــی از مطالبــات مهــم 
شــهرک  ایــن  ســاکنین 
بــود، بــه طــول 1560 متــر 
ــا  ــرا اســت و ت ــال اج در ح
پایــان خردادمــاه جــاری 

ــد. ــد ش ــل خواه تکمی
ــان  ــا بی ــد خســروی ب حمی
ــی  ــت: کی ــب گف ــن مطل ای
ــم کاری  ــای مه از حــوزه ه
ــر تأمیــن آب  آبفــا عــاوه ب
بــا  و  بهداشــتی  و  ســالم 
بــرای  مطلــوب  یکفیــت 
شــهروندان، موضــوع جمــع 
انتقــال  و  هدایــت  آوری، 

ــد. ــی باش ــاب م فاض

مدیرعامل شرکت مهندسی 
آبفــا کشــور از برنامــه ریــزی 
ــای  ــش ه ــع چال ــرای رف ب
ــتان  ــتان کردس ــی در اس آب

ــر داد. خب
جلســه بررســی تنــش آبــی 
در شهرســتان هــای اســتان 
کردســتان خردادمــاه بــا 
ــی  ــو کنفرانس ــور ویدئ حض
مهنــدس جانبــاز مدیرعامل 
آب  مهندســی  شــرکت 
بــه  کشــور  فاضــاب  و 
ــا کردســتان و  ــی آبف میزبان
بــا حضــور مدیرعامــل آبفــا 
و مدیرعامــل شــرکت آب 
ــزار  ــه ای اســتان برگ منطق

ــد. گردی
ــدس  ــه مهن ــن جلس در ای
حمیدرضا جانباز مدیرعامل 
شــرکت مهندســی آب و 
فاضــاب کشــور گفــت: 
برنامــه ریــزی انجــام شــده 
اســت تــا تمامــی شــهرهای 
اســتان کردســتان بــه منابع 
ســطحی  آبــی  تأمیــن 
متصــل گردنــد و تــاش 
ــارات لازم  ــم اعتب ــی کنی م
ــا  ــوص مهی ــن خص را در ای

ــم. نمایی
ــش  ــه کاه ــاره ب ــا اش وی ب
ــن  ــت: ای ــا گف ــی ه بارندگ
مســئله مــی توانــد موجــب 
در  جــدی  مشــکلات 
ــذا لازم  ــود و ل ــتاها ش روس
اســت در ایــن خصــوص 
تــاش بیشــتری انجــام 
گــردد؛ همچنیــن در مــورد 

ــم  ــش رو خواهی ــتان پی تابس
اندیشــید تــا انشــالله بتوانیــم 
ــکلی  ــه ش ــع ب ــن مقط از ای

ــم. ــذر کنی مناســب گ
ــاهی در  ــت ش ــدس تخ مهن
ــد  ــال آب از س خصــوص انتق
آزاد بــه ســد قشــاق نیــز 
گفــت: در تیرمــاه 20 میلیون 
مترمکعــب آب از ســد آزاد 
بــه ســد قشــاق منتقــل 
ــه  ــق برنام ــود و طب ــی ش م
ریــزی هــای شــرکت آب 
ــه  ــران ک ــع ای ــروی مناب و نی
متولــی اجــرای پــروژه اســت، 
20 میلیــون مترمکعــب نیــز  
ــد  ــل خواه ــهریورماه منتق ش

ــد. ش
آب  شــرکت  مدیرعامــل 
منطقــه ای اســتان کردســتان 
ــش  ــه کاه ــاره ب ــا اش ــز ب نی
در  گفــت:  هــا  بارندگــی 
فروردیــن مــاه امســال 83 
درصــد و در اردیبهشــت مــاه 
93 درصــد کاهــش بارندگــی 
ــته  ــال گذش ــه س ــبت ب نس
افتــاد و  اتفــاق  در اســتان 
امســال  بهــار  نوعــی  بــه 
ــال  ــار 52 س ــکترین به خش
ــی رود. ــمار م ــه ش ــر ب اخی
مهنــدس فرهــاد معــاون بهره 
بــرداری و توســعه آب اســتان 
نیــز بــا بیــان اینکــه در حــال 
ــد  ــا 67 درص ــر مجموع حاض
ظرفیــت ســدهای اســتان پــر 
شــده اســت گفــت: حداکثــر 
میــزان مــورد نیــاز آب در 
شــهرهای اســتان 4678 لیتر 

وی افــزود: کیــی از مناطقــی کــه در دیوانــدره بــا مشــکل 
فاضــاب مواجــه بودنــد، شــهرک گلشــن ایــن شــهر بــود 
ــاب  ــت فاض ــوع هدای ــن موض ــر گرفت ــدون در نظ ــه ب ک
ــود  ــده ب ــه ش ــن منطق ــاز در ای ــاخت و س ــه س ــدام ب اق
ــن  ــاب ای ــاماندهی فاض ــکل س ــن مش ــل ای ــرای ح و ب

ــت. ــرار گرف ــا ق ــتور کار آبف ــهرک در دس ش
 مدیــر امــور آبفــا دیوانــدره خاطرنشــان کــرد: در راســتای 
ــع بهداشــتی فاضــاب  ــا هــدف دف ــروژه ب ــن پ اجــرای ای
روبــاز معابــر، خــط انتقــال و شــبکه جمــع آوری فاضــاب 

متــر   1560 طــول  بــه 
انجــام شــده اســت؛ ضمــن 
ــعاب  ــره انش ــه 180 فق آنک
نیــز بــه همیــن منظــور 
در ایــن شــهرک اصــاح 

ــد. گردی
خســروی خاطرنشــان کــرد: 
ــت  ــر جمعی ــال حاض در ح
ــروژه  ــن پ ــش ای ــر پوش زی
1080 نفــر مــی باشــد و 
پیــش بینــی مــی شــود 
ــهرک در  ــن ش ــت ای جمعی
آینــده نزدیــک بــه 2 هــزار 
نفــر نیــز افزایــش یابــد 
تکمیــل  کــه در صــورت 
پــروژه مذکــور، فاضــاب 
ــای مســکونی  ــام واحده تم
صــورت  بــه  موجــود 
ســاماندهی  بهداشــتی 

خواهــد شــد.

ــدره  ــقز و دیوان ــهرهای س ش
کــه ممکــن اســت بــا تنــش 
آبــی مواجــه شــوند بایــد 
ــرج  ــه خ ــتری ب ــت بیش هم

داده شــود.
مدیرعامل شــرکت مهندســی 
کشــور  فاضــاب  و  آب 
ــدات  ــرد: تأیک ــان ک خاطرنش
لازم را بــه شــرکت هــای 
توزیــع نیــروی بــرق نیــز 
ــورد  ــرق م ــا ب ــم ت ــته ای داش
ــاژ  ــای پمپ ــتگاه ه ــاز ایس نی
ــا  ــود ت ــن ش ــا تأمی و فیدره
دچــار کــم آبــی ناشــی از 

ــیم. ــرق نباش ــی ب قطع
مهنــدس جانبــاز بــا تقدیــر از 
تــاش هــای آبفــا کردســتان 
بــرای مدیریــت شــرایط فعلی 
خاطرنشــان کــرد: در حــد 
تــوان توجــه کافــی بــه چالش 
هــای اســتان در حــوزه آب 

خواهیــم داشــت.
شــاهی  تخــت  مهنــدس 
آبفــا  شــرکت  مدیرعامــل 
کردســتان هــم بــا اشــاره بــه 
ــی در  ــدید بارندگ ــش ش کاه
ــرد: در  ــح ک ــالجاری تصری س
ــژه  ــرایط وی ــر ش ــال حاض ح
ای بخصــوص در روســتاها 
ــرب  ــن آب ش ــوزه تأمی در ح
ایــن  اســت  لازم  و  داریــم 
موضــوع بــه شــکلی صحیــح 

مدیریــت شــود.
وی افــزود: تمامــی تمهیــدات 
ــرای مدیریــت مصــرف  لازم ب
در  را  اوج مصــرف  دوران  در 

بــر ثانیــه و در روســتاها نیــز 
ــر ثانیــه مــی  1400 لیتــر ب

باشــد.
در  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
تابســتان پیــش رو احتمــال 
تنــش آبــی در شــهرهای 
ــر  ــدره پررنگت ــقز و دیوان س
اســت، گفــت: تصفیــه خانــه 
ــا 80  ــدره ب ــهر دیوان آب ش
ــی  ــرفت فیزکی ــد پیش درص
نیازمنــد 25 میلیــارد تومــان 
اعتبــار بــرای تکمیــل اســت 
تــا هــم شــهر دیوانــدره و هم 
75 روســتای مجتمــع اوباتو 

ــد. ــد گردن ــره من از آن به
شــد:  یــادآور  فرهــاد 
میلیــارد   24 همچنیــن 
ــل  ــرای تکمی ــز ب ــان نی توم
ــه شــهر  ــال آب ب خــط انتق
ــا هــدف تأمیــن آب  ســقز ب

پایــدار نیــاز اســت.
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گرمازدگی و راه های مقابله با آن

ــی  ــدۀ زندگ ــد کنن ــاد و تهدی ــی ح ــی موقعیت گرمازدگ
ــده  ــم کنن ــتم تنظی ــت سیس ــن حال ــه در ای ــت ک اس
ــدت  ــی م ــن طولان ــرار گرفت ــل ق ــه دلی ــدن، ب ــای ب دم
در هــوای گــرم یــا تولیــد بیــش از حــدّ گرمــا در بــدن 
و یــا وجــود هــر دو حالــت، از کار مــی افتــد. در حالــت 
گرمازدگــی بــدن نمــی توانــد گرمــای اضافــی خــود را 
دفــع کنــد، در نتیجــه دمــای بــدن خیلــی افزایــش مــی 
ــب  ــی را تخری ــای اصل ــدام ه ــد ان ــی توان ــه م ــد ک یاب

کند.	
علائم گرمازدگی چیست؟

علائــم گرمازدگــی شــامل: پوســت خشــک و داغ، عــدم 
تعریــق، پوســت ابتــدا قرمــز شــده و ســپس رنــگ پریده 
ــض  ــریع، نب ــاه و س ــس کوت ــود، تنف ــی ش ــود م ــا کب ی
ســریع و ضعیــف، افزایــش دمــای بــدن بــه بیــش از 40 
درجــه، ســردرد، گرفتگــی عضــات و گشــادی مردمــک 

چشــم.
علائــم روحــی و روانــی گرمازدگــی شــامل: بیــان 
ســخنان بــی ربــط، گیجــی، رفتــار پرخاشــگر، آشــفتگی 
و هیجــان، توهــم، بیحالــی، رخــوت، بــی حســی 
)واکنــش هــای بــدن بیــش از حــد آرام و آهســته مــی 

ــت. ــنج اس ــود( و تش ش
ــرض  ــد در مع ــی ده ــان م ــه نش ــی ک علائم

هســتید: گرمازدگــی 
ضعــف و خســتگی، کشــیدگی و درد عضــات، اســتفراغ 
ــش  ــبناک، افزای ــده و چس ــگ پری ــت رن ــوع، پوس و ته
ــرگیجه،  ــات، س ــی عض ــدن، گرفتگ ــی ب ــای طبیع دم
ــا نارنجــی، ســردرد و  ــره ی ضعــف و غــش، ادرار زرد تی

اســهال اســت.
درمان گرمازدگی

اگــر دیدیــد کســی دچــار گرمازدگــی شــده، فــوراً او را 
بــه نزدیــک تریــن بیمارســتان برســانید. اولیــن اقــدام، 
ــرد اســت.  ــدن ف ــر دمــای ب کاهــش هــر چــه ســریع ت
بنابرایــن اولیــن کاری کــه شــما بایــد بــرای یــک فــرد 

ــن اســت کــه: گرمــازده انجــام دهیــد ای
1- لبــاس هــای فــرد گرمــازده را درآورده و بــا اســتفاده 
از یــک پارچــه یــا حولــه یــا اســفنج، بــدن فــرد را بــا آب 
ــار  ــی کــه در اختی ــد. اگــر مقــدار آب ســرد خیــس کنی
داریــد کــم اســت، ابتــدا ســر و گــردن او را خنــک کنید. 
پارچــه خیــس را روی گــردن، زیــر بغــل و کشــاله ران 
ــا  ــه ی ــا حول او قــرار دهیــد. توســط یــک تکــه کاغــذ ی

پنکــه، او را بــاد بزنیــد.

2- فرد را در مکان خنکی قرار دهید.
3- پاهــای فــرد را در محــل بالاتــری نســبت بــه بــدن او 
ــه طــرف ســر او  ــان خــون بیشــتر ب ــا جری ــرار دهیــد ت ق

بــرود.
4- دســت هــا و پاهــای فــرد را ماســاژ دهیــد تــا خونــی 
کــه خنــک شــده، بــه ســمت مغــز و مرکــز بــدن او بــرود.
5- اگــر شــخص بــه هــوش اســت، او را تشــویق کنیــد تــا 

کــم کــم آب یــا یــک نوشــیدنی خنــک بنوشــد. 
ــک  ــه ی ــرد خنــک شــد، هــر 10 دقیق ــدن ف ــی ب 6- وقت
بــار دمــای بــدن او را از طریــق مقعــد انــدازه گیــری کنیــد 
تــا دمــای بدنــش کمتــر از 38/5 درجــه ســانتیگراد نشــود.

ــک  ــل خن ــرد، عم ــدن ف ــک شــدن ب ــه محــض خن 7- ب
ــدداً  ــدن او مج ــای ب ــر دم ــد و اگ ــف کنی ــردن را متوق ک
افزایــش یافــت، عمــل خنــک کــردن را از نــو شــروع کنید.

مراقبت از فرد گرمازده:
ــد  ــدت چن ــرای م ــتی ب ــی بایس ــن گرمازدگ ــد از اولی بع
ــل  ــی مث ــز عوارض ــدن و نی ــک ب ــدار آب و نم ــه مق هفت
ــرای  ــت ب ــن حال ــد از ای ــرل شــود. بع ــه کنت ــی کلی ناتوان
چنــد هفتــه، تغییــرات دمایــی بــدن رخ خواهــد داد کــه 

ــت. ــی اس طبیع
درمان ضعف و گرفتگی عضلات ناشی از گرمای زیاد:

- فرد باید در محل خنکی در منزل استراحت کند
- لباس های نازک و نخی بپوشد

- از پوشیدن لباس های اضافی خودداری کند
ــک  ــیله ی ــا بوس ــوید ی ــرد بش ــا آب س ــود را ب ــدن خ - ب
حولــه خنــک مرطــوب نگــه دارد یــا تکــه هــای یــخ را بــه 

بــدن خــود بمالــد.
ــر یــا پنکــه بــرای خنــک کــردن خــود اســتفاده  - از کول

کنــد.
ــاً  ــد. مث ــک بنوش ــاوی نم ــک، ح ــیدنی خن ــک نوش - ی
ــا مرباخــوری نمــک را در یــک  یــک قاشــق چایخــوری ی
لیتــر آب حــل کنــد و در طــی یــک ســاعت کــم کــم آن 
ــد یــک قاشــق غذاخــوری  را بنوشــد. همچنیــن مــی توان
شــکر یــا پــودر شــربت را بــرای افزایــش کالری نوشــیدنی، 
بــه آن اضافــه کنــد. اگــر فــرد مســن اســت یــا نمــی توانــد 
نوشــیدنی شــور بنوشــد، بایــد او را بــه بیمارســتان ببریــد.
ــا  ــاژ دادن آنه ــا ماس ــوان ب ــی ت ــی عضــات را م - گرفتگ
ــد  ــار دهی ــی فش ــل گرفتگ ــد روی مح ــرد. بای ــرف ک برط
ــک  ــرف ی ــد. مص ــرار دهی ــی روی آن ق ــه ی گرم و حول
نوشــیدنی شــور، از عــود گرفتگــی پیشــگیری مــی کنــد.
- فــردی کــه دچــار ایــن عــوارض شــده اســت، حداقــل 

ــد. ــد 24 ســاعت اســتراحت کن بای
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جـوراب   35 و  آبـی  جـوراب   22
دارد؛  وجـود  کشـو  در  مشـکی 
حداقـل چـه تعـداد جـوراب بایـد 
از کشـو دربیاوریـم تـا یـک جفت 

باشـد؟ همرنـگ 

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

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست

گرما زدگی چیست

مسابقه شماره 72

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:
مجید خاطری - امور آبفا قروه
احمد حیدری - امور آبفا سقز

پاسخ مسابقه شماره قبل
گزینه الف می باشد

همـکاران گرامـی؛ در این سـتون نظرات، 
پیشـنهادات و انتقادات و درخواسـت شـما 
بـا  مرتبـط  مختلـف  در خصـوص مسـائل 
شـرکت درج خواهد شـد؛ لطفا نظرات خود 
را از طریق سیسـتم پیام اتوماسـیون برای 
سـردبیر ماهنامه ارسـال فرماییـد؛ لازم به 
ذکـر اسـت در صورتی که همـکاران گرامی 
تمایـل بـه ذکـر نـام  نداشـته باشـند پیام 

مذکـور بدون نـام درج خواهد شـد.

صدای همکار
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خانواده

چگونه زنی شاد باشیم ؟!

مواد غذایی لازم تامین کننده آهن بدن

ــد  ــاد می‌گیرن ــز ی ــر چی ــل از ه ــاخته قب ــان خودس زن
ــک  ــند. ی ــاد باش ــم ش ــان ه ــی خودش ــی در تنهای حت
زن قــوی بــه دنبــال تیکــه‌گاه یــا نیــروی کمکــی بــرای 
ــودن  ــاد ب ــای ش ــه راه ه ــردد. بلک ــودن نمی‌گ ــاد ب ش
را خــودش پیــدا میک‌نــد. شــاید زنــان و مــردان از 
ــا هــم تفــاوت  ــوژی ب ــه فیزیول بســیاری جهــات از جمل
داشــته باشــند، امــا هــر دو جنــس می‌تواننــد بــه یــک 
ــه  ــد و ب ــاش کنن ــود ت ــبختی خ ــرای خوش ــدازه ب ان
نتیجــه هــم برســند. راه هــای شــاد بــودن زنــان متعــدد 
اســت. در ایــن مطلــب ســعی داریــم بــه راه‌هایــی بــرای 

ــم. ــان بپردازی شــاد زیســتن زن

از کاری که در حال انجامش هستید لذت ببرید
ــید، از  ــده باش ــران آین ــه نگ ــه همیش ــای اینک ــه ج ب
لحظــه‌ای کــه در آن قــرار داریــد، لــذت ببریــد. از 
ــه B اســترس نداشــته باشــید. در  رفتــن موقعیــت A ب
عــوض از موقعیــت A نهایــت اســتفاده را ببریــد. نگرانــی 
ــا  ــت و ی ــود وضعی ــث بهب ــده باع ــای آین ــت کاره باب
ــس  ــادی و ح ــوض ش ــود. در ع ــکلات نمی‌ش ــع مش رف

خوشــبختی را از شــما می‌گیرنــد.
ورزش مورد علاقه خود را انتخاب کنید

کیــی از راه هــای شــاد بــودن زنــان ورزش کــردن 
ــرا تحــرک باعــث دفــع افســردگی و افزایــش  اســت. زی
ــه  ــه گفت ــدن می‌شــوند. ب ــای شــاد‌ی‌آور در ب هورمون‌ه
متخصصــان روانشناســی ورزش کــردن در بســیاری 
ــر  ــم بهت ــردگی ه ــای ضدافس ــی از داروه ــوارد حت از م
عمــل میک‌نــد. مطالعــات نشــان می‌دهــد بعــد از 
ــود.  ــح می‌ش ــن ترش ــون اندروفی ــز هورم ورزش در مغ
ــق و خــوی شــما را بهبــود می‌دهــد  ــن هورمــون خل ای
و باعــث احســاس شــادی می‌شــود. پــس ایــن فرصــت 
را از دســت ندهیــد و ورزشــی را کــه دوســت داریــد بــه 

ــد. ــه انجــام دهی ــب و روزان ــور مرت ط
ارتباط با دوستان صمیمی

ــان  ــرای زن ــتن ب ــاد زیس ــای ش ــر از راه ه ــی دیگ کی
ــا دوســتان صمیمــی اســت. زیــرا در لحظــات  ارتبــاط ب
ــد.  ــش میی‌اب ــما کاه ــراب ش ــترس و اضط ــادی اس ش
ــتان  ــا دوس ــاط ب ــه ارتب ــه در نتیج ــی ک ــاس خوب احس
ــذار اســت  ــترس تاثیرگ ــش اس ــد، در کاه ــدا میک‌نی پی
و شــاخص بــارزی در بهبــود افســردگی محســوب 
می‌شــود. در ســال 2017 یــک مطالعــه بــر روی 5000 
بزرگســال انجــام شــد کــه نشــان مــی‌داد افــرادی کــه 
ــادتر  ــد، ش ــری دارن ــاط بهت ــی ارتب ــتان صمیم ــا دوس ب

زندگــی میک‌ننــد.
کتاب خواندن قوه‌ خیال را بالا می‌برد

هســتید،  زندگــی  شــرایط  ســخت‌ترین  در  وقتــی 
ــان  ــای رم ــد. کتاب‌ه ــوش نکنی ــدن را فرام ــاب خوان کت
می‌تواننــد قــوه خیــال را در شــما تقویــت کننــد. حتــی 

مـواد غذایـی لازم تامیـن کننده آهـن بدن ویـژه بانوان ! 
کیـی از مـواد اصلی لازم برای حفظ سالمت بدن انسـان 
آهـن اسـت. بـرای زنـده بـودن بـدن و همچنیـن کارایی 
انـدام هـا و درسـتی فعالیت هـای بدن این مـاده ضروری 
اسـت. کمبـود آهـن باعـث کـم تحرکـی و بـی حالی می 
شـود. اولیـن مـاده غذایـی کـه تامیـن کننده اهـن برای 
بـدن مـی توانـد باشـد گوشـت قرمز اسـت. گوشـت کی 
منبـع غنـی تامیـن آهـن بـرای بـدن اسـت. بـه عنـوان 
مثـال بـا مصـرف 170 گـرم گوشـت اسـتکی راسـته در 
یـک وعـده غذایـی می تـوان تـا حداکثـر 3.2 میلی گرم 
از ایـن مـاده معدنـی مهـم را دریافـت کـرد. زنـان روزانه 
تـا 18 میلـی گرم تا سـن 50 سـالگی باید آهـن دریافت 
کننـد. خانـم هـای باردار روزانـه 27 میلی گـرم آهن نیاز 

دارند.

در صورتـی کـه بـه دلایلـی گوشـت قرمـز مصـرف نمـی 
کنیـد مـی توانیـد از طریـق مـرغ، بوقلمـون و اردک نیـز 
آهـن لازم را بـه بـدن خـود برسـانید. غالت نیـز بـرای 
رسـاندن آهـن بـه بـدن بسـیار کاربـرد دارنـد. صبحانـه 
زمـان فـوق العـاده ای بـرای دریافـت آهـن اسـت. کِـرِم 
گنـدم یـا سـبوس گنـدم یا جـو دوسـر، همگـی راه های 
مناسـبی بـرای این کار هستند.سـبزیجات بـرگ دار تیره 
ماننـد اسـفناج و کلـم پیچ و سـایر سـبزیجات از خانواده 
کلـم هـا نیـز آهـن بـدن را افزایـش مـی دهنـد. بـرای 
مصـرف آنهـا بهتـر اسـت آن هـا را بخارپـز کـرده، تفـت 

داده یـا ریـز کـرده و در سـالاد بریزیـد.

منبع : مجله تخصصی بانوان 

کتاب  شرمنده نباش دختر
نویسنده : ریچل هالیس
مترجم : هدیه جامعی

رده بندی کتاب : تعلیم و تربیت )علوم اجتماعی(

چکیده : این کتاب یک برنامه برای رسیدن به 
اهداف می باشد

ــه  ــد. ب ــب می‌برن ــه مکان‌هــای عجیــب و غری ذهــن را ب
ــه  ــی فاصل ــکلات زندگ ــا مش ــنگ‌ها ب ــه فرس ــوری ک ط
بگیریــد. البتــه کتاب‌هایــی را انتخــاب کنیــد کــه 
موضــوع آن‌هــا بــا مشــکلات شــما ارتباط نداشــته باشــد.

کیــی از روش هــای شــاد بــودن زنــان کســب اطلاعات و 
ــزان آگاهــی شــما  ــا می افزایــش آگاهــی اســت. کتاب‌ه
ــه  ــه ب ــد. در نتیج ــالا می‌برن ــی ب ــه زندگ ــبت ب را نس

ــد. ــادی میک‌نن ــک زی ــی کم ــت روح ــود وضعی بهب
به دنبال مشوق بگردید

کیــی از راه هــای شــاد بــودن زنــان اینســت کــه بــرای 
ــد  ــوق‌ها می‌توانن ــن مش ــد. ای ــدا کنن ــوق پی ــود مش خ
مربیــان بدنســازی، دوســتان و یــا حتــی اعضــا خانــواده 
باشــند. هــر کســی کــه باعــث هدایــت شــما بــه ســمت 
هــدف می‌شــود، یــک مشــوق و نیــروی انگیزشــی اســت. 
وقتــی دچــار مشــکلات روحــی می‌شــوید، بهتریــن کار 
ــرا در  ــد. زی اینســت کــه از تشــویق دیگــران بهــره ببری
ایــن زمــان شــما بــه یــک نیــروی محرکــه نیــاز داریــد 
تــا ذهن‌تــان را بــه ســمت هــدف هدایــت کنــد. 
ــما  ــه ش ــتر ب ــی بیش ــن مواقع ــودن در چنی ــرا ب درون‌گ

ــد. ــیب می‌زن آس
افکار منفی را دور بریزید

قشــر جلــوی مغــز بیشــترین نقــش را در تصمیم‌گیــری 
ــی  ــات زندگ ــی لحظ ــا وقت ــات دارد. ام ــی اطلاع و بازیاب
را بــا افــکار منفــی و تردیــد پــر میک‌نیــد، ایــن 
ــری از دســت  ــرای تصمیم‌گی ــدرت خــود را ب قســمت ق
ــان افزایــش  ــودن زن می‌دهــد. کیــی از راه هــای شــاد ب
افــکار مثبــت اســت. زیــرا مثبــت اندیشــی فضــای 
مغــز را بــرای تصمیم‌گیــری درســت بــاز میک‌نــد. 
ــر  ــی بهت ــرایط بحران ــات و ش ــما در لحظ ــه ش در نتیج
ــث  ــی باع ــر مثبت‌اندیش ــوی دیگ ــد.از س ــل میک‌نی عم
ــان  ــه خودت ــبت ب ــری نس ــاس بهت ــا احس ــود ت می‌ش
داشــته باشــید. همــه می‌دانیــم کــه زیبایــی، اســتعداد، 
ــان  ــه زن ــری مســتقل و … ب ــدرت تصمیم‌گی ــوش، ق ه
ــان زیــادی هســتند  ــه نفــس می‌دهــد. امــا زن اعتمــاد ب
ــان  ــا همچن ــد، ام ــات را دارن ــن خصوصی ــه ای ــه هم ک

ــد. ــس ندارن ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــرا آن‌ه ــرده‌اند. زی افس
ــش  ــا افزای ــی ب ــودن در تنهای ــاد ب ــای ش راه ه

ت‌هــا ر مها
ــس  ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــا همیش ــد و توان ــک زن هنرمن ی
بیشــتری دارنــد. اگــر می‌خواهیــد از تنهایــی خــود 
ــد.  ــش دهی ــان را افزای ــد مهارت‌هایت ــد، بای ــذت ببری ل
در هــر کاری هنــر یــاد بگیریــد و از درجــا زدن فاصلــه 
ــه  بگیریــد. در زمینــه شــغلی خــود را ارتقــاء دهیــد و ب

ــد. ــا نکنی ــد اکتف ــه داری آنچــه ک
در پایان

هــر زنــی بایــد خــودش بــه فکــر لــذت بــردن از 
ــال  ــه دنب ــودن ب ــاد ب ــرای ش ــر ب ــد. اگ ــی‌اش باش تنهای
کســی مــی گردیــد تــا شــما را از ایــن وضعیــت نجــات 
دهــد، ســخت در اشــتباه هســتید. وقتــی شــما نتوانیــد 
در تنهایــی خــود احســاس شــادی داشــته باشــید، 
مطمئنــا بــا وجــود فــرد دیگــری هــم ایــن احســاس بــه 
حــد ایــده آل نمــی رســد. از ســوی دیگــر اگــر آن فــرد 
شــما را تــرک کنــد، بــه شــدت افســرده و گوشــه گیــر 

مــی شــوید.

زنان موفق
معرفی کتاب
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گندمی گه نم ره نگ  ئه سمه ر

ظلم نا حه ق ئه غز 

اجازه  ئیجازه ئیزن

بدبیاری بارکه فتن بارکه وتن
عقیده باوه ر بروا 

ارزش قه در بایه خ

آرزو ئاوات  ئه مه ل

آواره هه لوه دا ئه و دال

5

فرهنگ و هنرخانواده

دەچـم! گوڵسـتانە،  و  بـاغ  دڵـم  شـاری  دەڵێـم  مـن 
نەچـی! مەسـتانە،  شۆڕشـی  قەسـەبەی  نـا،  ئەڵـێ  عەقـڵ 
دەچـم! ئیمانـە،  ڕەوزەیـی  ئـەو  نوختەیـی  دەڵێـم  مـن 
نەچـی! شـەیتانە،  ڕاوگەیـی  ڕەشـەجێ  نـا،  دەڵـێ  ئـەو 
دەچـم! جانانـە،  ئارامگەیـی  و  مەسـکەن  دەڵێـم  مـن 
نەچـی! وێرانـە،  تێکچـووە،  سەربەسـەری  دەڵـێ  ئـەو 
دەچـم! جنوونانـە،  و  شـێت  هـەر  جێگەیـی  دەڵێـم  مـن 
نەچـی! پەریانـە،  پەنجەیـی  زەدەیـی  نـا،  دەڵـێ  ئـەو 
دەچـم! حەریفانـە،  ئەسـراری  مەرکـەزی  دەڵێـم  مـن 
نەچـی! حەسـوودانە،  چـاوی  تەمەعـی  جـێ  دەڵـێ  ئـەو 
دەچـم! قەڵگانـە،  و  مەئمـەن  خەتـەر  وەختـی  دەڵێـم  مـن 
نەچـی! سـەرەپەیکانە،  جێگـەی  کونکونـە،  دەڵـێ  ئـەو 

"کامیـل" مـا  سـوڕ  سـەری  نەچوونـە  و  چـوون  هەمـوو  لـەو 
نەچـی واجوانـە  دەڵـێ  ئـەو  دەچـم،  جوانـە  دەڵێـم  مـن 

روحش شاد و یادش گرامی

استاد عباس حقیقی

نمونه ی از اشعار ایشان به شرح زیر است:

در سـال 1282 هجـری شمسـی در روسـتای زنبیـل از 
توابع شهرسـتان بوکان فعلی و از خانواده مشـایخ مشهور 
زنبیـل فرزنـدی زاده شـد که نـام او را سـیدکامل نهادند 
و کامیل سـتاره ای شـد پرفـروغ در آسـمان ادب کردی.

 پـدرش سـیدعبدالحیکم فرزنـد سـیدعبدالکریم فرزنـد 
سـیدعبدالرحمان از سـادات حسـینی بـود.

سـید کامـل امامـی زنبیلـی در سـال 1293 بـه همـراه 
بـرادر بزرگتـر خـود به روسـتای )جـه میان( رفتـه و نزد 
عمـوی عالـم خـود حـاج بابـا شـیخ بـه ادامـه تحصیـل 
پرداختنـد. سـپس بـه روسـتای )ترجـان( رفتـه و نـزد 
عالـم گرانقـدر ملا صـادق واثق بـاالله به تکمیـل تحصیل 

و

معرفی مشاهیر ادبیات کردی

مشـغول گشـتند. اسـتاد مال سـید کریم مدرسـی اسـتاد دیگر ایشـان بـود کـه در محضر وی علـوم دینـی را تحصیل 
کردند.

اسـتاد سـید کامـل امامـی زنبیلـی شـاعری توانـا بود، اشـعار ایشـان نغـز و دارای اصطلاحـات و تعبیرات زیبـا و اصیل 
کردی اسـت. وی به سـبب شـکایت از جور حاکمان رژیم سـتم شـاهی پهلوی در اشـعارش در سـال 1325 بازداشـت 
و 2 سـال را در زنـدان بـه سـر بـرد. اسـتاد که به 2 زبان فارسـی و کردی شـعر می سـرود در اشـعارش گاهـی » ئاوات 

«، گاه » امامـی « و گاه » کامـل « تخلـص نموده اسـت.

اشـعار آوات، همچـون دیگـر شـاعران دوران او، بـا مضامیـن بلنـد دینـی، اجتماعی، و میهنـی در قالب مداحی و شـعر 
به نظـم درآمده‌اسـت.

سـید کامـل امامـی در زمـان حیـات خـود؛ اقـدام به چـاپ اشـعار و غزلیاتش با عنـوان دیوان ئـاوات کرد که بسـیاری 
از سـروده‌هایش را دربرمی‌گیـرد.

او پـس از سـال‌ها فعالیـت هنـری و سـرودن اشـعار کـردی و فارسـی، در سـال ۱۳۶۸ در ۸۶ سـالگی دعـوت حـق را 
لبیـک گفـت ودر شـهر بوکان درگذشـت.

و

خداوند در آیه 9 سوره جمعه میفرماید:
مِـنْ  لاَةِ  لِلصَّ نـُودِيَ  إِذاَ  آمَنـُوا  الَّذِيـنَ  أيَُّهَـا  يـَا 
وَذرَُوا   ِ اللَّ ذِكْـرِ  إِلـَى  فاَسْـعوَْا  الْجُمُعـَةِ  يـَوْمِ 
تعَْلمَُـونَ كُنْتـُمْ  إِنْ  لكَُـمْ  خَيْـرٌ  ذلَِكُـمْ  الْبيَْـعَ 

روزی  هیـچ  فرمایـد،  مـی  خـدا  وپیامبـر 
از  و  کنـد  طلـوع  خورشـید  کـه  نیسـت 
و  باشـد  تـر  وبافضیلـت  بهتـر  جمعـه  روز 
شـده. بـرده  نـام  )سـیدالایام(  عنـوان  بـه 

و در جـای دیگـر ایشـان فرمـوده اند هرکس 
سـه جمعـه را بدون دلیـل  و عذر تـرک کند 
خداونـد مهـر غفلـت را برقلبـش مـی نهـد.

ابـن ماجـه از جابرنقل میکند کـه پیامبربرای 
کسـی که جمعـه را سـبک بشـمارد فرموده 
سروسـامان  اش  زندگـی  بـه  خداونـد  انـد 
ندهـد و برکـت در رزق و روزی اش نباشـد.

)اى كسـانى كه ايمـان آورده‏ ايد چـون براى 
نمـاز جمعـه نـدا درداده شـد به سـوى ذكر 
واگذاريـد  را  سـتد  و  داد  و  بشـتابيد  خـدا 
اگـر بدانيـد ايـن بـراى شـما بهتـر اسـت(

ماموسـتا جمـال خادمیان_دبیر اقامه نماز شـرکت

فرضیه نماز جمعه
 و حکم و فضیلت آن

آشنایی با کلمات کردی 
و گویش های مختلف آن
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   جریان آب را به هنگام استحمام کاهش 
دهید

راهکار های صرفه جویی

کارتون صرفه جویی

6

بخش چهارم 

آموزش همگانی

چرخه آب

ــف  ــای مختل ــه ه ــا جنب ــین ب ــای پیش ــماره ه در ش
ــه  ــم ک ــا آنجــا خواندی چرخــه ی آب آشــنا شــدیم و ت
ــه چرخــه زیــر زمینــی آب  برخــی از اکوسیســتم هــا ب
وابســته هســتند و مــی تواننــد آنهــا را تحــت تاثیــر قرار 
دهنــد .البتــه همــه اکوسیســتم هــا بــه آب زیرزمینــی 
ــی  ــای زمین ــتم ه ــی اکوسیس ــتند. برخ ــته نیس وابس
ــای  ــط ه ــاز و محی ــای ب ــه در بیابانه ــی ک ــاً آنهای مث
خشــک مشــابه هســتند در مناطقــی وجــود دارنــد کــه 
ــاز  ــورد نی ــت م ــد و رطوب ــای نامنظــم دارن بارندگــی ه
از طریــق رطوبــت موجــود در هــوا تکمیــل مــی شــود. 
اگــر چــه اکوسیســتم هــای خاکــی دیگــری در محیــط 
ــچ نقــش  ــی هی ــه آب زیرزمین ــری ک ــده ت ــای پذیرن ه
مرکــزی بــرای آنهــا ایفــا نمیک‌نــد، حیــات دارنــد، امــا 
در حقیقــت آب زیرزمینــی برای بســیاری از اکوسیســتم 
ــع  ــی جهــان ضــروری اســت. آب، بیــن مناب هــای اصل
زیرزمینــی و ســطحی جریــان مــی یابــد. اکثــر رودخانــه 
هــا، دریاچــه هــا و تــالاب هــا بــا آب زیرزمینــی تغذیــه 
مــی شــوند و )در مــکان هــا یــا زمــان هــای دیگــر( در 
درجــات مختلفــی آب زیرزمینــی را تغذیــه مــی کننــد. 
آب زیرزمینــی از طریــق نفــوذ، رطوبــت خــاک را تغذیــه 
مــی کنــد و بســیاری از پوشــش هــای گیاهــی حداقــل 
بــرای بخشــی از ســال مســتقیماً بــه آب زیرزمینــی یــا 
ــته  ــوان وابس ــالای آبخ ــه ب ــوذ یافت ــاک نف ــت خ رطوب
هســتند. مناطــق hyporheic و مناطــق ســاحلی 
ــه طــور  ــی هســتند کــه ب ــون های ــی از اکوت ــال های مث
کامــل یــا بــه میــزان بالایــی بــه آب زیرزمینــی وابســته 

هســتند.
فرونشست

فرونشســت وقتــی اتفــاق مــی افتــد کــه مقــدار زیــادی 
ــر ســطح  ــر زمیــن برداشــت شــود، فضــای زی آب از زی
بالایــی خالــی و درنتیجــه باعــث فروپاشــی زمیــن مــی 
شــود. نتیجــه ایــن اتفــاق در نقاطــی از زمیــن، شــبیه 
ــل  ــل مشــاهده اســت. دلی ــای آتشفشــان قاب ــه ه دهان
فرونشســت ایــن اســت کــه، در حالــت تعــادل طبیعــی، 
ــذ آبخــوان  ــی، در مناف ــی آب زیرزمین فشــار هیدرولکی
و aquitard، مقــداری از وزن رســوبات پوشــاننده را 
تحمــل مــی کنــد. هنگامــی کــه آب زیرزمینــی آبخــوان 
هــا بــا پمپــاژ بیــش از حــد حــذف می شــود، فشــارهای 
منافــذ در آبخــوان افــت مــی کنــد و فشــرده ســازی و 
تراکــم آبخــوان رخ مــی دهــد. اگــر فشــارها برگردنــد، 
ــی اســت امــا اکثــر  ــل بازیاب ــا حــدی قاب ایــن تراکــم ت
ــوان  ــه آبخ ــی ک ــتند. هنگام ــی نیس ــل بازیاب ــا قاب آنه
متراکــم شــود، باعــث فرونشســت زمیــن، پاییــن رفتــن 
 Louisiana یــا افــت ســطح زمیــن مــی شــود. شــهر
متعلــق بــه New Orleans امــروزه واقعــاً پاییــن 
ــا  ــا حــدی ب ــر از ســطح دریاســت و فرونشســت آن ت ت

حمــام جایــی اســت کــه بیشــترین مصــرف آب را 
ــمندانه  ــای هوش ــم ه ــا تصمی ــد. ب ــی ده ــش م افزای
خــود در حیــن اســتحمام مــی توانیــد بــه میــزان قابــل 
توجهــی مصــرف آب را کاهــش دهیــد. بســیاری از افراد 
پیــش از شــروع حمــام، شــیر آب را بــاز مــی گذارنــد تــا 
ــدازه کافــی گــرم شــود. در چنیــن شــرایطی  ــه ان آب ب
مــی توانیــد بــا قــرار دادن ســطلی در زیــر شــیر، از هــدر 

رفتــن آب جلوگیــری کنیــد.

در حیــن حمــام کــردن، مــی توانیــد از دوش هــای کــم 
مصــرف اســتفاده کنیــد و بــا کاهــش زمــان اســتحمام، 
ــود  ــض خ ــه قب ــرف آب، هزین ــش مص ــر کاه ــاوه ب ع
را نیــز کاهــش دهیــد. فرامــوش نکنیــد کــه در حیــن 
ــد. همچنیــن  اصــاح ســر و صــورت شــیر آب را ببندی
بــا مقایســه قیمــت گالــن آب معدنــی بــا هزینــه قبــض 
ــه  ــما را ب ــز ش ــاه نی ــر م ــدای ه ــی در ابت آب پرداخت
ــتحمام  ــرای اس ــی ب ــی حت ــای معدن ــتفاده از آب ه اس

نیــز متمایــل مــی کنــد.

حــذف آب زیرزمینــی از نظــام هــای مختلــف آبخــوان 
و aquitard زیــر آن ایجــاد شــده اســت .در نیمــه اول 
قــرن بیســتم، San Joaquin Valley فرونشســت 
ــی و در  ــذف آب زیرزمین ــت ح ــه عل ــمگیری را ب چش
بعضــی مــکان هــا تــا 8/5 متــر )28 پــا( تجربــه کــرد .

ــده  ــع ش ــا واق ــه ه ــای رودخان ــه در دلت ــهرهایی ک ش
ــد  ــوک در تایلن ــا و بانک ــز در ایتالی ــه ونی ــد از جمل ان
ــه  ــیتی ک ــد؛ مکزکیوس ــرده ان ــه ک ــت را تجرب فرونشس
در بســتر یــک دریاچــه ســاخته شــده اســت، درجاتــی 
ــه  ــر در ســال را تجرب ــانتی مت ــا 40 س از فرونشســت ت

ــرده اســت. ک
تداخل آب دریا/شور

تداخــل آب دریــا، یعنــی جریــان یافتــن یــا حضــور آب 
دریــا بــه داخــل آبخــوان ســاحلی؛ نفــوذ آب دریــا، یــک 
ــک  ــر ی ــن ام ــد. ای ــی باش ــور م ــوذ آب ش ــورد از نف م
ــد توســط عوامــل  ــده طبیعــی اســت امــا مــی توان پدی
انســانی ایجــاد و یــا تشــدید شــود. در مــورد ســفره های 
آب همگــن، نفــوذ آب دریــا می‌توانــد ناحیــه شــوری را 
زیــر یــک ناحیــه آب زیرزمینــی شــیرین ایجــاد کنــد، و 

بــا جریــان آب، موجــب شــوری آب شــیرین شــود. 
البتــه همــه اکوسیســتم هــا بــه آب زیرزمینــی وابســته 
نیســتند. برخــی اکوسیســتم هــای زمینــی مثــاً 
ــاز و محیــط هــای خشــک  آنهایــی کــه در بیابانهــای ب
مشــابه هســتند در مناطقــی وجــود دارنــد کــه بارندگــی 
ــق  ــاز از طری ــورد نی ــت م ــد و رطوب هــای نامنظــم دارن
رطوبــت موجــود در هــوا تکمیــل مــی شــود. اگــر چــه 
ــای  ــط ه ــری در محی ــی دیگ ــای خاک ــتم ه اکوسیس
پذیرنــده تــری کــه آب زیرزمینــی هیــچ نقــش مرکــزی 
بــرای آنهــا ایفــا نمیک‌نــد، حیــات دارنــد، امــا در 
ــرای بســیاری از اکوسیســتم  حقیقــت آب زیرزمینــی ب
ــع  ــی جهــان ضــروری اســت. آب، بیــن مناب هــای اصل
زیرزمینــی و ســطحی جریــان مــی یابــد. اکثــر رودخانــه 
هــا، دریاچــه هــا و تــالاب هــا بــا آب زیرزمینــی تغذیــه 
مــی شــوند و )در مــکان هــا یــا زمــان هــای دیگــر( در 
درجــات مختلفــی آب زیرزمینــی را تغذیــه مــی کننــد. 
آب زیرزمینــی از طریــق نفــوذ، رطوبــت خــاک را تغذیــه 
مــی کنــد و بســیاری از پوشــش هــای گیاهــی حداقــل 
بــرای بخشــی از ســال مســتقیماً بــه آب زیرزمینــی یــا 
ــته  ــوان وابس ــالای آبخ ــه ب ــوذ یافت ــاک نف ــت خ رطوب
هســتند. مناطــق hyporheic و مناطــق ســاحلی 
ــه طــور  ــی هســتند کــه ب ــون های ــی از اکوت ــال های مث
کامــل یــا بــه میــزان بالایــی بــه آب زیرزمینــی وابســته 

هســتند.
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مردم کشورهای مختلف فرافکنی چیست و چگونه میتوان با آن مقابله کرد 
اوقات خود را چگونه می گذراند

علم مدیریت
لطیفه های مدیریتی

کاریکاتور مدیریتی

7

قسمت چهارم و پایانی 

راهکارهای مدیریتیآموزش همگانی

انواع فرافکنی
فرافکنــی همــواره مکانیزمــی منفــی بــه شــمار نمی‌آیــد. 
هرچنــد در فرافکنــی فرویــدی، ایــن شــکل از مکانیــزم 
دفاعــی نامطلــوب بــه شــمار می‌آیــد، امــا در کل انواعــی 
از مکانیزم‌هــای دفاعــی وجــود دارد کــه می‌تواننــد 

مثبــت و ســازنده باشــند.
فرافکنی مکمل:

در ایــن نــوع از فرافکنــی، فــرد فکــر میک‌نــد کــه 
دیگــران نیــز نظــرات و آرایــی مشــابه او دارنــد. چنیــن 
رفتــاری کامــا رایــج اســت. بــرای مثــال وقتــی درباره‌ی 
آزاررســاندن بــه حیوانــات خبــری می‌شــنوید، بــا 
ــران  ــت دیگ ــن اس ــور ممک ــد چط ــر میک‌نی ــود فک خ
ــل نباشــند  ــات ارزش قائ ــرای حیوان ــد شــما ب ــز مانن نی
ــران  ــد دیگ ــه نمی‌دانی ــا وجــود اینک ــه ب ــرای نمون ــا ب ی
ــه رنگ‌هــا را می‌بیننــد، فکــر میک‌نیــد کــه آنهــا  چگون
ــد و درک  ــا را می‌بینن ــما رنگ‌ه ــابه ش ــا مش ــز دقیق نی
ــد  میک‌ننــد. در ایــن مثــال شــما درحــال فرافکنــی دی

ــراد هســتید. ــایر اف ــه س ــا ب ــه رنگ‌ه ــود نســبت ب خ
فرافکنــی مکمــل چنــدان رایــج نیســت و کمــی متفاوت 
ــان  ــد گم ــل دارن ــی مکم ــه فرافکن ــرادی ک ــت. اف اس

ــای  ــا و توانایی‌ه ــز مهارت‌ه ــایرین نی ــه س ــد ک میک‌نن
ــرای مثــال اگــر آشــپز خیلــی  ــد. ب مشــابه آنهــا را دارن
ــه  ــه ب ــه هم ــد ک ــور می‌پندارن ــتند، این‌ط ــی هس خوب
ــه درســتک‌ردن یکــک  ــادر ب ــا ق ــی آنه ســادگی و خوب
ــتباه  ــی اش ــن نگرش ــه چنی ــه البت ــتند ک ــی هس مربای

اســت.
مدیریــت  بــرای  ســالمی  و  مناســب  راه  فرافکنــی 
ــرای  ــادت ب ــن ع ــرک ای ــه ت ــت. البت ــات نیس احساس
برخــی دشــوار اســت. بــار بعــدی کــه دســت بــه 
فرافکنــی زدیــد لحظــه‌ای توقــف کنیــد و از خــود 
بپرســید کــه چــرا چنیــن رفتــاری داریــد. بــاور کنیــد 
متوجــه می‌شــوید کــه مبــارزه و مواجهــه بــا غول‌هــای 
انتقــال  از  ســاده‌تر  بســیار  ذهــن،  در  منفی‌نگــری 
ــه  ــه دیگــران و انتساب‌شــان ب احساســات ناخوشــانید ب
آنهــا اســت. فرافکنــی چیســت و چطــوری میشــه بــا آن 

ــرد؟ ــه ک مقابل
شیوه‌ی مدیریت احساسات دشوار

تجربــه‌ی احساســاتی نظیــر حســادت، عصبانیــت، 
خشــم و آزردگــی طبیعــی اســت. امــا تاکنــون احســاس 
پــای  از  را  شــما  احساســات  ایــن  کــه  کرده‌ایــد 
ــه  ــرای مقابل ــازند و ب ــود می‌س ــیر خ ــد و اس درمی‌آورن
ــه انــرژی خیلــی زیــادی داریــد؟ همــه  ــا آنهــا نیــاز ب ب
مــی تواننــد از گزینه‌هایــی ســالم و مناســب بــرای 
مواجهــه بــا احساســات دشوارشــان بهــره ببرنــد. کافــی 

ــود. ــرج داده بش ــه خ ــاش ب ــت اراده و ت اس
ــا در مــورد مکانیســم‌های دفاعــی خــود فکــر کــرده  آی
در  فرافکنــی  از  نشــانه‌هایی  می‌توانیــد  آیــا  ایــد؟ 
ــا  ــد؟ دیدگاه‌هــای خــود را ب ــکار خــود بیابی ــار و اف رفت

ــد. ــان بگذاری ــتاره درمی ــان س مخاطب
گردآوری: مدیریت استراتژکی بدن

lonerwolf :برگرفته از

امریــکا: ۸ ســاعت کار، ۸ ســاعت اســتراحت، ۲ ســاعت 
مانــدن در ترافیــک، ۲ ســاعت تفریــح ناســالم، ۲ ســاعت 

تماشــای تلویزیــون، ۲ ســاعت کار بــا اینترنــت
***

فرانســه: ۸ ســاعت کار، ۶ ســاعت اســتراحت، ۲ ساعت 
ــدن، ۲  ــاب خوان ــاعت کت ــان، ۴ س ــدم زدن در خیاب ق
ســاعت حــرف زدن علیــه تلویزیــون، ۲ ســاعت خندیدن

***
ــاعت  ــواب، ۴ س ــاعت خ ــاعت کار، ۸ س ــا: ۴ س ایتالی
غــذا خــوردن، ۶ ســاعت حــرف زدن، ۲ ســاعت خیابــان 

گــردی
***

ــاعت  ــواب، ۲ س ــاعت خ ــاعت کار، ۸ س ــان: ۸ س آلم
اضافــه کار، ۲ ســاعت تماشــای مســابقات تلویزِیونــی، ۲ 
ســاعت مطالعــه، ۲ ســاعت فکــر کــردن بــه خودکشــی

***
کوبــا: ۸ ســاعت کار، ۸ ســاعت تفریــح، ۴ ســاعت 
خــواب، ۴ ســاعت گــوش کــردن بــه ســخنرانی کاســترو

***
ــا  ــراه ب ــح هم ــاعت تفری ــعودی: ۸ س ــتان س عربس
کار، ۶ ســاعت تفریــح همــراه بــا خریــد در خیابــان، ۱۰ 

ســاعت خــواب
***

ــاعت  ــواب، ۸ س ــاعت خ ــاعت کار، ۸ س ــر: ۴ س مص
کشــیدن قلیــان، ۲ ســاعت گــوش کــردن بــه ام کلثــوم، 

ــورد گذشــته ۲ ســاعت حــرف زدن در م
***

هندوســتان: ۸ ســاعت جســتجوی کار، ۶ ســاعت 
خــواب، ۶ ســاعت تماشــای فیلــم، ۲ ســاعت جســتجو 
بــرای محــل خــواب، ۲ ســاعت بــرای رد شــدن از 

ــان خیاب
***

پاکســتان: ۴ ســاعت کار غیــر مجــاز، ۸ ســاعت خــواب 
ــا، ۴  ــه کودت ــراض علی ــاعت اعت ــا، ۸ س ــن کودت در حی

ســاعت فــرا ر از دســت پلیــس
****

ایــران: ۸ ســاعت خــواب، ۸ ســاعت اســتراحت، 
 ۳ کار،  ســاعت   ۱ ترافیــک،  در  حرکــت  ســاعت   ۲
ــات و  ــات تعطی ــذران اوق ــورد گ ــث در م ــاعت بح س
بیــن التعطیلیــن، ۲ ســاعت بحــث در مــورد فلســفه و 

ــت سیاس
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بـه همـت همـکاران امـور آبفـا بیجـار، یـک دسـتگاه 
دیـزل ژنراتـور بـه ظرفیـت ۳۰۰kw در تصفیـه خانـه 
فاضالب شـهر بیجـار بـا هـدف تامیـن بـرق در مواقـع 

اضطـراری، مسـتقر و وارد مـدار بهـره بـرداری شـد.

تصاویـری از ترمیـم شکسـتگی خـط600GRP تصفیـه 
خانـه بـه مخـزن فیـض آبـاد و مهندسـی مجـدد پمپـاژ 
بهـاران 2 و نصـب یـک دسـتگاه الکتروپمـپ  با شاسـی و 
اصالح رانش و مکش توسـط  همکاران امور آبفا سـنندج

تصاویـری از تالش همـکاران امـور آبفا دیوانـدره برای 
هـدف  بـا  آبـاد  رشـید  روسـتای  الکتروپمـپ  تعویـض 

تأمیـن آب پایـدار

 فرمانـده تیـپ 228 متحـرک هجومـی سـقز 
بـه پـاس اقدامـات شایسـته امـور آبفا سـقز در 
تهیـه و توزیـع آب آشـامیدنی سـالم و خدمات 
دفـع فاضالب از مدیریـت و پرسـنل امـور آبفا 

ایـن شهرسـتان تقدیـر گردید. 

تقدیر و تشکرتلاش همکاران به روایت تصویر


