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ارزیابـی  شـرکت آبفـا کردسـتان در سـومین جشـنواره 
روابـط عمومـی هـای صنعـت آب و بـرق کشـور شایسـته 

تقدیـر شـناخته شـد
در سـومین جشـنواره ارزیابی روابـط عمومی های صنعت 
آب و برق کشـور، روابط عمومی شـرکت آبفا کردسـتان در 
بخـش حضـور در فضـای مجازی شایسـته تقدیر شـناخته 
و از ادریـس شـریفی مدیـر روابـط عمومـی آبفـا اسـتان به 

همین مناسـبت تجلیل شـد.
مراسـم اختتامیـه ایـن جشـنواره مردادمـاه بـه صـورت 
ویدئوکنفرانـس بـا حضـور دکتـر صدیقـه ببـران مدیـرکل 
روابـط عمومـی وزارت نیـرو برگـزار گردیـد و طـی آن از 
مدیـران روابـط عمومـی شـرکت هـای برتـر صنعـت آب و 

تقدیر شـد. بـرق 

روابـط عمومـی شـرکت آبفـا کردسـتان هم بـا توجه به 
اقدامـات گسـترده ای کـه در فضـای مجـازی طی سـال 
گذشـته انجـام داده بـود در بخـش برتریـن هـای ایـن 
جشـنواره که با حضور و مشـارکت همه شـرکتهای آب و 

بـرق کشـور برگزار شـده بـود، قـرار گرفت.
رتبـه روابـط عمومـی شـرکت آبفـا کردسـتان در حوزه 
فعالیـت در فضـای مجـازی بـود کـه در ایـن بخـش آبفا 

کردسـتان شایسـته تقدیر شـناخته شـد.
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مدیرعامل شرکت آبفا کردستان به سوالات 
شهروندان استان از طریق سامانه سامد پاسخ داد

اجرای 4/5 کیلومتر خط انتقال آب از سد آزاد به مخزن 500 مترمکعبی شویشه
 جهت تأمین آب شرب پایدار

تغییر حالت اشتغال نیروهای طرحی و شرکتی؛ افزایش امنیت شغلی و تعهد سازمانی

ــرکت  ــل ش ــاهی مدیرعام ــت ش ــا‌ تخ ــدس علیرض مهن
ــه  ــامد« ب ــامانه »س ــاه در س ــرداد م ــتان م ــا کردس آبف
شــماره تلفــن 111 ) ســامانه الکترونیکــی ارتبــاط مردم 
و دولــت(، پاســخگوی مشــکلات و مطالبــات اعلامــی از 

ســوی شــهروندان شــد.
در ادامــه رونــد پاســخ‌گویی مدیــران بــه مطالبــات 
ــه  ــن )111( ب ــق تلف ــی از طری ــکار عموم ــی و اف مردم
ــان  ــل آس ــرای تعام ــب ب ــتر مناس ــاد بس ــور ایج منظ
ــئولین  ــی مس ــاط مردم ــه ارتب ــت، برنام ــردم و دول م
ــا  ــل آبف ــور مدیرعام ــا حض ــامد ب ــامانه س ــتر س در بس

ــد. ــام ش ــتان انج کردس
در ایــن جلســه مهنــدس تخــت شــاهی طــی 2 ســاعت 
حضــور در محــل ایــن مرکــز، پاســخگوی پرســش هــای 

شــهروندان در حــوزه آب و فاضــاب اســتان بــود.
ــردم و  ــن م ــی بی ــل ارتباط ــوان پ ــه عن ــامانه ب ــن س ای
دولــت اســت تــا مــردم بتواننــد در کوتاهتریــن زمــان و 
بــا ســاده تریــن روش و ابــزار ممکــن، مشــکلات خــود 
ــط و  ــخ مرتب ــرح و پاس ــه مط ــئولین مربوط ــا مس را ب
راهنمایــی هــای لازم جهــت حــل مســائل مدنظرشــان 

ــد. ــت نماین را دریاف
ــکار  ــی و اف ــات مردم ــه مطالب ــران ب ــخ‌گویی مدی پاس
عمومــی از طریــق تلفــن )111( و بــا نــام ســامانه 
ســامد بــه طــور مرتــب و دوره ای در کردســتان انجــام 
مــی شــود و مــردم از طریــق ایــن ســامانه مســتقیماً بــا 
مدیــران اســتان ارتبــاط گرفتــه و بــا ثبــت مطالبــات و 
بیــان مطالــب مدنظــر خــود بــه صــورت غیــر حضــوری، 
ــیدگی  ــد رس ــوری، رون ــات حض ــش مراجع ــن کاه ضم
بــه مســائل و مشــکلات خــود را تســریع مــی بخشــند.

ــای  ــتغال نیروه ــت اش ــر حال ــون تغیی ــزاری آزم ــا برگ ب
ــان  ــدواری در می ــا، امی ــرکت آبف ــرکتی ش ــی و ش طرح
ــاز،  ــن امتی ــدی از ای ــرای بهــره من همــکاران مشــمول ب
ــتر،  ــغلی بیش ــت ش ــاس امنی ــه و احس ــش روحی افزای

ــت. ــه اس ــش یافت افزای
ــان  ــتان میزب ــگاه کردس ــاه دانش ــنبه 21 مردادم پنجش
150 نفــر نیــروی طرحــی و شــرکتی شــرکت آبفــا 
ــل  ــون تبدی ــرکت در آزم ــرای ش ــه ب ــود ک ــتان ب کردس
وضعیــت اشــتغال گــرد هــم آمدنــد؛ آزمونــی کــه مجــری 
ــور  ــوزش کش ــنجش آم ــازمان س ــوالات س ــراح س و ط
بــود تــا از دل برگــزاری آن قــدم نخســت بــرای تعییــن 
ــه رســمی  ــا ب ــت آنه ــرار اســت وضعی ــه ق ــی ک همکاران

ــود. ــته ش ــد برداش ــر یاب تغیی
راهــکار جــذب نیــرو بــه صــورت رســمی در شــرکت آبفــا 
ــای سراســری  ــون ه ــزاری آزم ــق برگ کردســتان از طری
اســت؛ بــا ایــن حــال بــا توجــه بــه نقــش و تلاشــی کــه 
نیروهــای شــرکتی و طرحــی در ایــن مجموعــه برعهــده 
ــرکت  ــرو و ش ــتگذاری وزارت نی ــا سیاس ــد ب ــته ان داش
مهندســی آبفــا کشــور مقــرر شــد تــا بــرای ایــن نیروهــا 

نیــز امــکان تبدیــل حالــت اشــتغال فراهــم شــود.

ــی  ــازه زمان ــک ب ــی ی ــد ط ــرر ش ــاس مق ــن اس ــر همی ب
ســه ســاله نیروهــای طرحــی و شــرکتی در شــرکتهای آب 
ــرای اجــرای  وفاضــاب اســتانی ســاماندهی شــوند کــه ب
ایــن فرآینــد نیــز برگــزاری آزمــون عمومــی و مصاحبــه 
اختصاصــی بــه همــراه اعمــال برخــی ضوابــط و شــرایط 
ــرمایه  ــن س ــه مهمتری ــا ک ــد. از آنج ــه ش ــر گرفت در نظ
ــر  ــد، تغیی ــی باش ــای انســانی آن م ــازمانی نیروه ــر س ه
حالــت اشــتغال نیروهــای شــرکتی و طرحــی موجــب بهره 
ــر در امنیــت شــغلی، ارتقــاء  منــدی آنهــا از شــرایط براب
ــت  ــرای خدم ــتر ب ــد بیش ــئولیت و تعه ــازمانی و مس س
ــتگذاری  ــن سیاس ــا ای ــی رود ب ــد م ــد. امی ــد ش خواه
مناســب کــه وزارت نیــرو در دولــت دوازدهــم بــر اجــرای 
آن همــت گمــارده اســت در دولــت جدیــد نیــز کمــاکان 
ــادی  ــداد زی ــل وضعیــت تع ــه داشــته و شــاهد تبدی ادام
از نیروهــای شــرکتی بــه رســمی باشــیم. نیروهایــی کــه 
طــی ایــن ســالها تجربــه و تخصــص مناســبی بــه دســت 
آورده انــد و در بســیاری مشــاغل و پســت هــا مــی تواننــد 
ــن  ــری از ای ــره گی ــا به ــا ب ــند ت ــذار باش ــدی و اثرگ کلی
تجربــه و تخصــص، شــرکت هــای آبفــا بتواننــد بــه نحــوی 
شایســته تــر از آنهــا اســتفاده نماینــد کــه ایــن موضــوع 
هــم در درجــه حرفــه ای شــرکت هــم در ارتقــای ســطح 

ــود. خدمــات رســانی شــرکت موثــر خواهــد ب

ــا  ــرکت آبف ــل ش مدیرعام
اجــرای  از  کردســتان 
ــایز  ــه س ــال لول ــط انتق خ
ــن از خــط  ــی اتیل 160 پل
ــد آزاد  ــامانه س ــال س انتق
بــه طــول 4/5 کیلومتــر تا 
ــی  ــزن 500 مترمکعب مخ
رفــع  جهــت  شویشــه 
ــود آب شــرب  کامــل کمب
ــر داد. ــهر خب ــن ش در ای

ــت  ــا تخ ــدس علیرض مهن
ایــن  بیــان  بــا  شــاهی 
فــاز  در  افــزود:  مطلــب 
بعــدی بــا خریــد و نصــب 
جهــت  شــنی  فیلتــر 
تصفیــه آب، پــروژه بــه 
طــور کامــل بــه اتمــام 

رســید. خواهــد 
ــان  ــه خاطرنش وی در ادام
کــرد: همچنیــن پــروژه 
آب  شــبکه  اصــاح 
دســت  پائیــن  محــات 
شــهر شویشــه بــه همــراه 
بــه  انشــعابات  اصــاح 
ــه  ــر ب ــول 1/5 کیلومت ط
در  بــا  و  رســید  اتمــام 
مــدار قــرار گرفتــن شــبکه 
شــبکه  جدیــد،  هــای 
ــوده  ــی و فرس ــای قدیم ه
)گالوانیــزه( کــه منجــر 
و  متعــدد  اتفاقــات  بــه 
شــهروندان  نارضایتــی 

شــده بــود از مــدار خــارج گردیــد.
ــاب  ــبکه فاض ــاح ش ــن اص ــرد: همچنی ــح ک وی تصری
محــات پائیــن دســت شویشــه بــه همــراه انشــعابات بــه 

ــرا شــد. ــن شــهر اج ــر در ای طــول 1200 مت
مهنــدس تخــت شــاهی افــزود: مشــکل کــم آبــی در شــهر 
شویشــه بــا بــه مــدار آمــدن چــاه جدیــد بــه ظرفیــت ۳ 
ــل  ــه حداق ــذاری ب ــه گ ــر لول ــه و ۱۶۰۰ مت ــر ثانی ــر ب لیت

رســید.
وی خاطرنشــان کــرد: یــک چــاه جدیــد آب بــا ظرفیــت ۳ 
لیتــر بــر ثانیــه آبدهــی و لولــه گــذاری بــه میــزان ۱۶۰۰ 
ــع  ــا کــم آبــی ناشــی از افــت مناب متــر وارد مــدار شــد ت

آبــی را در ایــن شــهر کاهــش دهــد.
ــت  ــا ظرفی ــاه ب ــک چ ــن ی ــش از ای ــرد: پی ــار ک وی اظه
آبدهــی ۱۱ لیتــر بــر ثانیــه در شویشــه وجــود داشــت امــا 
بــه دلیــل کاهــش نــزولات جــوی و در نتیجــه افــت منابــع 
آبــی ایــن چــاه بــا افــت شــدید آبدهــی مواجــه شــده بــه 
ــه  ــر در ثانی ــا ۳ لیت ــه 2/5 ت ــت آن ب ــه ظرفی ــه ای ک گون

کاهــش یافــت.

ــن  ــه وی در همی ــه گفت ب
راســتا و بــا هــدف جبــران 
شــهر  در  آب  کمبــود 
افزایــش  کار  شویشــه 
ــک  ــق ی ــانی از طری آبرس
چــاه جدیــد بــا ظرفیــت ۳ 
لیتــر بــر ثانیــه در دســتور 

کار قــرار گرفــت.
مهنــدس تخــت شــاهی 
بــه  کــرد:  خاطرنشــان 
ظرفیــت  ترتیــب  ایــن 
دو  مجمــوع  از  آبرســانی 
ــر  ــه ۶ لیت ــور ب ــاه مذک چ
بــر ثانیــه ارتقــا یافــت کــه 
ایــن امــر موجــب کاهــش 
مشــکلات کــم آبــی در 

شویشــه گردیــد.
وی بــا اشــاره بــه جمعیــت 
ــه و  ــری شویش ــزار نف ۲ ه
ایــن جمعیــت  افزایــش 
تــا ۳ هــزار نفــر بــه دلیــل 
تــردد از شــهرهای مجــاور 
ــک  ــر ی ــروژه حف ــت: پ گف
چــاه دیگــر نیــز بــه تازگــی 
ــرار  ــا ق ــتور کار آبف در دس
گرفتــه اســت و انشــالله 
بــا تکمیــل و تجهیــز ایــن 
ــدار و  ــرب پای ــاه آب ش چ
بدون نوســان در دســترس 
مــردم شــهر شویشــه قــرار 

ــت. ــد گرف خواه

2

میز خبر

1 تا 8 شهریور
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سندروم بینایی کامپیوتر چیست؟

علــت مبتــا شــدن بــه ســندروم بینایــی 
چیســت؟ کامپیوتــر 

ســندروم بینایــی کامپیوتــر هنگامــی ایجــاد مــی شــود 
کــه چشــم هــا و مغــز کاربــران نســبت بــه نوشــته هــا 
ــر  ــر ظاه ــگر کامپیوت ــر روی نمایش ــه ب ــری ک و تصاوی
مــی شــود رفتــار متفاوتــی در مقایســه بــا حــروف 
چاپــی از خــود نشــان مــی دهنــد. در واقــع نوشــته‌های 
ــا وضــوح  ــت ی ــان دق ــه هم ــر ب روی نمایشــگر کامپیوت
و  درخشــندگی  و  نیســتند  کتاب‌هــا  نوشــته‌های 
در  مشــکلاتی  می‌توانــد  نمایشــگر  صفحــه  بازتــاب 
مشــاهده افــراد ایجــاد کنــد. همچنیــن کلمــات و 
ــک  ــیار کوچ ــوری بس ــاط ن ــری از نق ــر کامپیوت تصاوی
ــزان  ــه می ــود ک ــی ش ــکیل م ــل” تش ــام “پیکس ــا ن ب
روشــنایی آنهــا در مرکــز بیشــتر اســت و از شــدت انهــا 
در لبــه هــا کاســته مــی شــود. بنابرایــن تمرکــز کــردن 
ــری کار  ــر روی کاراکترهــای کامپیوت چشــم هــای مــا ب
ــه ســطحِ  ــد ب ــل دارن دشــواری اســت و چشــم هــا تمای
ــا  ــن صــورت چشــم ه ــد. در ای ــز بازگردن کاهــش تمرک
بــی اختیــار بــه نقطــه اســتراحت )RPA( رفته و ســپس 
بــا فشــار بــه حالــت تمرکــز بــاز مــی گردنــد. ایــن تغییــر 
ــم و وارد  ــای چش ــه ه ــتگی ماهیچ ــث خس ــت باع حال
شــدن فشــار بــه چشــم هــا مــی شــود کــه هنــگام کار 

ــد. ــی افت ــاق م ــس از آن اتف ــر و پ ــا کامپیوت ــردن ب ک
دلایل ابتلا به سندروم بینایی کامپیوتر 

1. اســتفاده نکــردن منظــم از عینــک مخصــوص مطالعــه 
یــا ضــد انعکاســی
2. بالا رفتن سن

3. اصلاح نشدن عیوب چشم
4. نور ضعیف

5. نور خیره کننده صفحه نمایش
6. قــرار گرفتــن در وضعیــت نامناســب و نداشــتن فاصله 

ــا صفحــه نمایش ب
ــه  ــر چگون ــی از کامپیوت ــی ناش ــندروم بینای س

درمــان می‌شــود؟
بعــد از اینکــه تشــخیص داده شــد دچــار ســندرم 
بینایــی ناشــی از کامپیوتــر هســتید، حتمــاً بایــد بــرای 
ــد  ــه چشــم پزشــک مراجعــه کنی چکاپ‌هــای منظــم ب
ــز  ــد. تجوی ــیب نبین ــن آس ــتر از ای ــان بیش ــا بینایی‌ت ت
ــا لنز‌هــای تماســی  پزشــک‌تان ممکــن اســت عینــک ی
بســته بــه نیازتــان باشــد. احتمــالاً عینکــی بــرای هنــگام 
تجویــز می‌شــود.  برای‌تــان  نیــز  بــا کامپیوتــر  کار 
ــت دار  ــا تین ــوکال ی ــز بیف ــت لن ــن اس ــن ممک همچنی
ــرار داده  ــاده آن ق ــل م ــفاف در داخ ــگ ش ــدری رن )ق

ــز شــود. ــرای شــما تجوی شــده باشــد( ب

ــر  ــا کامپیوت ــان کار ب ــاده در زم ــر س ــد تغیی چن
ــی از  ــی ناش ــندرم بینای ــان س ــه درم ــه ب ک

کامپیوتــر کمــک می‌کنــد:
1. هــر گونــه نورپــردازی در محــل کارتــان کــه می‌توانــد 
ــاً  ــد تغییــر دهیــد. ضمن ــه صفحــه‌ی اســکرین‌تان بتاب ب
اگــر نــوری کــه از پنجــره‌ای نزدیــک بــه اســکرین 
می‌تابــد مزاحــم اســت، می‌توانیــد جــای کامپیوتــر 

ــد. ــر دهی خــود را تغیی
ــم  ــت ک ــن اس ــه ممک ــی ک ــا جای ــور را ت ــور مانیت 2. ن

ــد. کنی
3. میــز کارتــان را جــوری تنظیــم کنیــد کــه مانیتــور، 
کمــی پایین‌تــر از چشــم‌های‌تان باشــد و فاصلــه‌ی 

لازم از چشــم‌های‌تان را نیــز داشــته باشــد.
4. هــر ۲۰ دقیقــه از جای‌تــان بلنــد شــوید و ۲۰ ثانیــه 
ــگاه  ــه دارد ن ــما فاصل ــدم از ش ــه ۲۰ ق ــزی ک ــه چی ب

ــون ۲۰، ۲۰، ۲۰( ــد. )قان کنی
ــور نباشــید  ــا مجب ــد ت ــر دهی ــا را تغیی 5. ســایز فونت‌ه

ــد. ــار وارد کنی ــاد فش ــم‌های‌تان زی ــه چش ب
تمــام ایــن نــکات و تغییــرات ســاده می‌تواننــد در بلنــد 

مــدت بــه خوبــی نتیجــه بدهنــد.
توصیه های سلامتی پشت رایانه :

• بــه صــورت صحیــح پشــت یــک میــز کار خــود 
بنشــینید. کمــر خــود را صــاف کــرده، شــانه هــا را بــه 
عقــب بــرده، قســمت فوقانــی صفحــه نمایشــگر بایــد بــا 

ــرد. ــرار گی ــتا ق ــک راس ــما در ی ــمان ش چش
ــو از  ــو خــم کنیــد، طــوری کــه زان • پاهایتــان را از زان
باســن اندکــی بالاتــر قــرار گیــرد. کــف پــا را صــاف روی 
ــی  ــا زیرپای ــه ی ــک چهارپای ــا روی ی ــرار داده ی ــن ق زمی

مناســب قــرار دهیــد.
• هــر نیــم ســاعت یــک بــار از جــای خــود بلنــد شــوید 
و بــا حــرکات کششــی بــدن خــود را نرمــش دهیــد یــا 

بــرای چنــد لحظــه قــدم بزنیــد.
ــرای  ــن ب ــن حی ــید و در ای ــان را بکش ــاق پاهایت • س
چنــد لحظــه از نــگاه کــردن و خیــره شــدن بــه صفحــه 
ــری از  ــث جلوگی ــل باع ــن عم ــد. ای ــگر بپرهیزی نمایش
ایجــاد لختــه هــای خــون در پاهــای شــما مــی گــردد. 
ــه شــدن خــون در  ــه لخت ــه خاطــر داشــته باشــید ک ب

ــول اســت. ــه بســیار معم ــران میانســال رایان کارب
ــردن هســتید،  ــپ ک ــادی مشــغول تای ــدت زی ــر م • اگ
ــورت  ــه ص ــود را ب ــتان خ ــچ دس ــه م ــد لحظ ــرای چن ب
ــث  ــن کار باع ــد. ای ــد و ورزش دهی ــره وار بچرخانی دای
جلوگیــری از ابتــا بــه ســندرم مــچ دســت مــی شــود.
• از قــوز کــردن بــه ســمت جلــو و روی صفحــه کلیــد 

خــودداری نماییــد.
ــق  ــس عمی ــد نف ــار چن ــک ب ــه ی ــد لحظ ــر چن • ه
ــن  ــوای آزاد ای ــکان دارد در ه ــان ام ــر برایت بکشــید. اگ
ــازه وارد  ــوای ت ــداری ه ــه مق ــید ک ــا را بکش ــس ه نف

ــود. ــان ش ــای ت ــش ه ش
• زمانــی کــه نشســته ایــد، پاهــای خــود را روی پنجــه 
بــرده و دوبــاره روی زمیــن بگذاریــد. آن قــدر ایــن کار را 
انجــام دهیــد تــا پاهایتــان کمــی خســته شــود. ایــن کار 
را بــرای یــک ســاعت بــه صــورت مــداوم انجــام دهیــد. 
ایــن حرکــت باعــث تقویــت ســاق پاهــای شــما میشــود .
ــید و  ــته باش ــود داش ــار خ ــری آب در کن ــک بط • ی

ــر  ــم ســاعت آب بنوشــید. اگ ــر نی ــه ه ــد ک ــادت کنی ع
ــد  ــاس خواهی ــد احس ــام دهی ــاً انج ــل را دائم ــن عم ای
ــر  ــدت لاغ ــتید و در دراز م ــیارتر هس ــه هوش ــرد ک ک

ــد. ــد ش خواهی
ــر  ــه کم ــد و ب ــب ببری ــود را عق ــی خ ــتی صندل • پش

ــد. ــه بدهی ــتر از ۹۰ درج ــه ی بیش ــود زاوی خ
• از ســامت چشــمان خــود غافــل نشــوید. خیره شــدن 
بــه صفحــه نمایــش رایانــه بــرای مــدت طولانــی بــرای 
ــه چشــمان خــود  ــس ب چشــمان شــما مضــر اســت، پ
ــار آنهــا را  اســتراحت دهیــد و هــر چنــد مــدت یــک ب
ــا تاریــک  ــور ی ــر ن ــد خیلــی پ ــد. محیــط کار نبای ببندی
باشــد تــا به چشــم شــما فشــار وارد نشــود. درد، ســرخی 
و ســوزش و آب‌ریــزش چشــم، احســاس تــاری دیــد کــه 
ــم و  ــتگی و درد چش ــی، خس ــدرت بینای ــش ق ــه کاه ب
ســردرد منجــر می‌شــوند، از عــوارض چشــمی کار زیــاد 

و نادرســت بــا رایانــه هســتند.
مشــکلات چشــمی اصــاح نشــده مثــل دوربینــی، 
ــه  ــر ب ــد منج ــی توانن ــمی م ــم و پیرچش آستیگماتیس
عــادت تنــگ کــردن چشــم هــا و خســتگی چشــم هــای 
ــال  ــی کــه از وســایل دیجیت ــن زمان شــما شــوند بنابرای
ــه ابتــا بــه ســندروم  اســتفاده میکنیــد شــانس شــما ب

ــد. ــی کنن ــتر م ــی را بیش ــی دیجیتال بینای

3

کار و زندگیمیز خبر

8 نفـر کارگـر کاری را در مدت 20 
روز تمـام مـی کننـد. 2 نفـر کارگر 
بـه ایـن تعـداد افـزوده می شـود.
ایـن کار چنـد روز زودتر بـه پایان 

رسـد؟ می 

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 74

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

کارشـناس روابـط عمومی ارسـال نمایید.
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خانواده

ژیلا حسینی؛ فروغ کردستان

 ژیــا حســینی در ســی و یکــم شــهریور ســال 1343 در 
شــهر ســقز، در شــرق کردســتان بدنیــا آمد.

ــم  ــل عل ــا اه ــی و عموم ــواده‌‌ای آیین ــواده‌ی او خان خان
ــدرش  ــد پ ــادر ج ــیخ عبدالق ــوم ش ــد. مرح و ادب بودن
ــا نیــز، مرحــوم  ــدر ژی ــوده اســت. پ خطــاط و شــاعر ب
شــیخ مهــران حســینی قاضــی دادگســتری و اهــل 
ــدر  ــایه آن پ ــا در س ــوده و ژی ــنفکر ب ــه و روش مطالع
فهیــم، پایه‌هــای ادب را بنیــاد نمــود. تشــویق و ترغیــب 
شــیخ مهــران تــا واپســین ســوزها و دقایــق عمــر 

ــود. ــا ب ــتیبان ژی ــراه و پش ــش، هم کوتاه
ــا  ــی ژی ــتعداد ذات ــی اس ــنین نوجوان ــان س      از هم
درخــور توجــه بــود و بســیار زود توســط دبیــران ادبیات، 
ــه ســزایی در  ــز ســهم ب ــا نی تشــخیص داده شــد و آنه
تشــویق ژیــا داشــتند. او دو دوره اساســی در شــعر 
ــوز  ــه او هن ــت. دوره اول ک ــرده اس ــپری ک ــود را س خ
ــی  ــه دگردیس ــه و در چرخ ــود را نیافت ــاص خ ــان خ زب
ــعر او  ــت. ش ــه اس ــود را نیافت ــعر خ ــاخص ش ــان ش زب
مــوزون، همــراه بــا تمایــات رمانتیکــی و اغلــب رنج‌هــا 
ــت.اما در دوره دوم  ــود اس ــای زن روزگار خ و مصیبت‌ه
ــگ ســنت‌ها  ــه جن ــادی ب ــی انتق ــا نگاه او ناشــکیبا و ب
و قواعــد مردانــه روی‌مــی‌آورد و علیــه زبــان مردانــه در 

ــود. ــل می‌ش ــام متوس ــی قی ــات به‌نوع ادبی
ــی  ــران و خلل ــامی ای ــاب اس ــرایط آن روز انق       ش
کــه در جریــان تحصیــل ژیــا پیــش آمــد، ژیــای کــم 
ــوق  ــگام س ــی زود هن ــوی ازدواج ــال را بس ــن و س س
ــر  ــا پس ــتن ب ــوان نوش ــالگی و در عنف ــزده س داد.در پان
ــرد و  ــینی ازدواج ک ــا حس ــام وف ــه ن ــدرش ب ــوی پ عم
ــید و  ــی کش ــه جدای ــال ب ــج س ــس از پن ــن ازدواج پ ای
ثمــره ایــن ازدواج او دختــری اســت بــه نــام بهــار زهــره، 
کــه اکنــون اولیــن تجربه‌هــای ســرودن خویــش را 
پشــت ســر میگذارد.هفــت ســال پــس از متارکــه بــرای 
ــه  ــار دوم ژیــا زندگــی مشــترکی را در ســنندج تجرب ب
ــره  ــد. ثم ــودی ازدواج میکن ــاهرخ نوس ــا ش ــد و ب میکن
ایــن ازدواج او پســری بنــام رامیــن و دختــری بنــام ژینــا 

نیمه تاریک وجود      نویسنده : دبی فورد

چکیده: رای قضاوت نشـدن، پذیرفته شـدن، محترم ماندن و در نهایت داشـتن زندگی 
سـالم و شـاد باید درون خود را شـناخت و با آن مواجه شـد. بسـیاری از انسـان‌ها تلاش 
می‌کننـد تـا احساسـات منفی‌شـان را انـکار و یـا پنهـان کننـد تـا در جامعـه پذیرفتـه 
شـوند. ایـن احساسـات همان سـایه‌ها یـا نیمـه‌ی تاریک وجودمان هسـتند که همیشـه 
بـرای روبـرو شـدن با آن‌هـا مقاومـت می‌‌کنیـم و از شـناخت و تحلیل کردن‌شـان طفره 
می‌رویـم. کتـاب نیمـه‌ تاریـک وجـود بـا ارائـه‌ی روش‌هـا و تمرین‌هـای موثـر کمـک 
می‌کنـد تـا از سـایه‌های درونـی خـود کـه از چشـم دیگـران پنهـان کرده‌ایـم، آگاهـی 

پیـدا کنیـم و بـرای رشـد و ارتقـای شـخصیت خود تالش کنیم.

خوراکی های مفید برای پوست و مو 

جوانتر به نظر بیایید
بــادام خــواص فــوق العــاده ی ضد پیری دارد. نه تنها 
حاوی مـیـــزان زیادی ویتامین E است  بـلـکـه حـاوی 
میزان زیــادی اسـیـد چــرب هـم مـی بـاشـد )کـه بـه 
نـــرم کـــردن پوسـت کمک می کند(، همچنین حاوی 
آنتـی اکسـیدان سـلنیم مـی باشـد. اما حواسـتان باشـد 
کـه زیـاد از ایـن مـاده ی غذایـی نخورید. درسـت اسـت 
کـه خـواص زیبایـی و آرایشـی زیـادی دارد، امـا میـزان 
کالریـش هم بالا اسـت و ممکن اسـت باعث چاقی شـود.

موهایی براق داشته باشید
 B ویتامیـن  زیـادی  میـزان  حـاوی  کـه  غذایـی  مـواد 
هسـتند بـرای براقتر کـردن مو بسـیار مفیدنـد. ویتامین 
B در تخـم مرغ، شـیر، سـبزیجات، و گوشـت مـرغ یافت 
مـی شـود. سـیلیکا نیز در بـراق و سـالم نگاه داشـتن مو 
بسـیار موثـر اسـت. پوسـت خیار، پیـاز، جو خـام و جوانه 
ی لوبیـا منابـع اصلـی ایـن مـاده ی معدنی به شـمار می 

روند.

چین و چروک پوستتان را برطرف کنید
ویتامیـن C سـازنده ی کـولاژن بـه راسـتی در برطـرف 
کـردن و از بیـن بردن چیـن و چروک موثر اسـت. کیوی 
منبعـی عالـی از ایـن ویتامیـن به حسـاب مـی آید چون 
تقریبـاً هـر کیـوی بیـش از ۱۰۰ درصـد از ایـن ویتامین 
را در خـود دارد. ویتامیـن C اثـرات بسـیار مفیـدی روی 
بـه  کمـک  تاثیـرات  ایـن  از  یکـی  کـه  دارد،  سالمتی 
سـاختن کـولاژن اسـت. وقتی بدنتـان میزان بیشـتری از 
کـولاژن در خود داشـته باشـد، پوسـت قابلیـت ارتجاعی 
و کششـی بیشـتری پیـدا کـرده و چین و چـروک راحت 
تـر از بیـن می رونـد. منابع دیگـر این ویتامیـن مرکبات، 

انبـه، شـهد عسـل و پاپایه اسـت.

گود رفتگی و سیاهی زیر چشمتان را از بین ببرید
هیـچ کس دوسـت نـدارد که زیر چشـمهایش گـود رفته 
و سـیاه شـود. امـا اگر به ایـن وضعیت دچار شـده اید، از 
ویتامیـن C بـه همـراه آهن اسـتفاده کنید. ایـن دو ماده 
بـا یکدیگـر موثرتریـن راه بـرای از بیـن بـردن سـیاهی و 

گـود رفتگی زیر چشـم هسـتند. 

پوستتان را براق تر کنید
برای شـاداب، مرطوب و سـالم نگاه داشـتن پوستتان آب 
بخوریـد. ممکـن اسـت تابـه حـال خیلـی این را شـنیده 
باشـید، امـا واقعـاً صحـت دارد. آب سـموم را از بین برده 

و باعـث رطوبـت دادن به پوسـتتان می شـود.

سایت خبری تحلیلی عصر ایرانیان 

بــود.  ژینــا 10 ماهــه، همــراه بــا مــادرش جــان بــه جــان 
تســلیم کرد.ژیــا در 1375/7/6 در ســن 32 ســالگی در 
ــرای دیــدار اســتاد شــیرکو بیکــس، عــازم  حالــی کــه ب
تهــران بــود در اثــر واژگــون شــدن ماشینشــان در محــور 

ــوت کــرد. ســنندج- دهــگلان ســاعت 7/30 صبــح ف
زندگی هنری و آثار ژیلا:

ــاد رفتــه( ــا داســتان )برب      اولیــن دســت نوشــته ژی
ــت. و  ــده اس ــته ش ــی نگاش ــان فارس ــه زب ــه ب ــت ک اس
چــون ژیــا بعدهــا خــود تمایلــی بــه چــاپ آن نداشــت 
از چــاپ آن خــودداری شــده اســت.اولین ســرودن هــا و 
ــود و ایــن ادامــه  ــان فارســی ب ــه زب نگارش‌هــای ژیــا ب
داشــت تــا ســالهای 1363 و 1364 کــه ژیــا در بخــش 
کــردی رادیــو ســنندج در برنامــه، ئیمــه و گویگــره‌کان، 
ــن  ــود و ای ــت نم ــه فعالی ــروع ب ــنوندگان( ش ــا و ش )م
فعالیــت ژیــا را بــه ســمت و ســوی نــگارش و ســرودن 
کــردی ســوق داد. ایــن بــدان معنــا نیســت کــه ژیــا تــا 
آنزمــان بــا ادبیــات کــوردی بیگانــه بود.ژیــا بــه واســطه 
علاقمنــدی پــدرش بــه ادبیــات و فرهنــگ کــوردی و در 
اختیــار داشــتن کتابخانــه بــا ارزش پدریــاز دهــان وی بــا 
نالــی، گــوران و قانــع و ....آشــنا بــوده، بیت‌هــای کــردی 
را خــوب میشــناخت. امــا ســرآغاز نــگارش و ســرودن او 
ــان  ــی همزم ــت رادیوی ــن فعالی ــا ای ــردی ب ــان ک ــه زب ب
بــود و پــس از آن تــا آخریــن روز حیــات کوتــاه خویــش 

بــه زبــان مــادری نگاشــت.
آثار او:

ــن  ــه‌ی ئه‌وی ــام گه‌ش ــه ن ــوردی ب ــعار ک ــوان اش  1- دی
چــاپ ســال 1374.

ــه  ــه‌لای راز - قلع ــام ق ــه ن ــوان اشــعار کــوردی ب 2- دی
اســرار چــاپ ســال 1378 ، ایــن کتــاب در ســه قســمت 

چــاپ گردیــد:
بخش اول : باقیمانده اشعار کردی ژیلا،

بخش دوم : برگزیده‌ای از داستانهای کوتاه کردی او ،
و آخریــن بخــش ایــن کتــاب مجموعــه اشــعار فارســی 
ــن  ــرای ای ــاران را ب ــوان ب ــود عن ــه خ ــت ک ــا اس ژی

ــود. ــده ب ــه برگزی مجموع
3- ترجمــه داســتان طلــب مغفــرت از صــادق هدایــت - 

چــاپ در مجلــه رامــان هه‌ولیــر
4- ترجمــه رمــان دزیــره از فارســی بــه کــردی )ناتمــام( 

5- مقــالات متعــدد.
6- سرودن اشعار کوردی برای کودکان

زنان موفق

معرفی کتاب
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بهانه بیانوو  بیانک 

بی نظیر بی هاوتا بیچون 

بیچاره چاره نه ماو  بی ده ره تان

آرام هیچ نه ویژ بی ده نگ    
شیردوش مه ر دوش بیری فان  

له ژمار به ده ر بی حد بی ژمار     

ترسو ترسه نوک بی زات      

از چشم افتاده له به ر چاو که وتوو بی زیاگ              

5

فرهنگ و هنرخانواده

ئه حمه دی خانی

یکـی از بزرگتریـن شـاعران کـورد کـه به گویـش کردیِ 
کرمانجـی )گویـش کوردهای ترکیه و خراسـان شـمالی( 
شـعرهای غرایـی سـروده اسـت بـدون هیـچ مبالغـه ی 

احمـد خانـی می باشـد.
ئه حمه دی خانی

احمـد خانـی، در سـال 1650 میالدی  در شـهر بایزیـد 
)ترکیـه( دیـده بـه جهان گشـود.

ایشـان در منظومـه ی مَـم و زین)مـه م و زیـن( تاریـخ 
تولـد خـود را اینگونـه بیـان میکنـد:

له و را  کوده ما  ژ غه یب  فه ک بوو
ته ئریخ  هه زارو  ششست و یک بوو

ترجمـه: هنگامـی کـه از غیـب )رحم مـادر( جدا شـده و 
بـه دنیا آمـدم، سـال 1061 هجـری بود.

شـیخ الیـاس پـدر خانـی چند سـال قبـل از تولـد خانی 
از بوتـان بـه بایزیـد مهاجـرت کرد و در آن شـهر سـکنی 
گزید.خانـدان خانـی همگی اهل دین و دانـش بودند و از 
خوانیـن بـزرگ بوتـان و بایزید به شـمار میرفتند، تخلّص 

احمـد خانـی نیـز از همین جا گرفته شـده اسـت.
بـر مبنـای ماجرایـی کـه علاءالدیـن سـجادی در )تاریخ 
ادبیـات کـردی( بیـان کـرده سـال وفـات احمـد خانی را 
1706 م اسـت کـه پـس از 56 سـال زندگـی و خلق آثار 
مانـدگار در ادبیـات کـوردی درشـهر بایزیـد فـوت کـرد 
و در همـان شـهر بـه خـاک سـپرده شـد. از آثـار اسـتاد 
خانـی میتـوان به شـاهکار ادبیـات یعنی منظومـه )مه م 
و زیـن( کـه بـه چندیـن زبان ترجمه شـده اسـت اشـاره 
کـرد، وهمچنیـن )نوبهـار( کـه یـک فرهنگ لغـت عربی 
بـه کـوردی برای کـودکان می باشـد و عقیـده الایمان و 

دیگر... آثـاری 
در ایـن شـماره مـا بـه اختصار گـذری بر منظومـه )مه م 
و زیـن( خواهیـم داشـت  نسـخه اصلـی ایـن منظومه  به 
زبـان کـوردی بـا گویـش کرمانجی می باشـد وماموسـتا 
پیرمـرد شـاعر نـام آشـنای کـرد اهـل سـلیمانیه، مـم و 
زیـن را بـه صورت نمایشـنامه در آورده و آن را به صورت 
ماموسـتا عبدالرحمـان  ، همچنیـن  نظـم منتشـر کـرد 
شـرفکندی نیـز ایـن اثـر را در سـال 1958 از گویـش 
کرمانجـی بـه سـورانی در قالـب نظـم ترجمه کـرد و آن 
را در سـال 1960 بـه چـاپ رسـاند ودر کل ایـن اثـر بـه 
زبانهـای روسـی، فرانسـوی، انگلیسـی، آلمانـی و عربـی 

ترجمه شـده اسـت.
احمـد خانـی مـم و زیـن را نقـد حـال خـود و بهانـه ای 

بـرای بیـان شـور وهیجانـات عشـقی خـود میدانـد
شه رحا غه مس دل بکه م فه سانه

زینس و مه مس بکه م به هانه
ترجمـه: حکایـت غـم دل خـود را بیـان کنـم و ماجـرای 
مـم و زیـن را بهانـه ای بـرای بیان این حکایـت قرار داده 

ام.

 )مـه م و زین( روايتی عاشـقانه اسـت كه احمـد خانی با 
سـرایش آن توانسـته شـاهنامه اي كُردی خلق کند و به 
گفتـه ایـن بزرگ شـاعر کُرد، مه م و زین حكايت نیسـت 

بلکه جزئـی از تاريخ واقعی كُردهاسـت.
و اما داستان، در روزِ نوروز اتفّاق می افتد

امیـر زیـن الدّیـن، امیـرِ جزیـره و بوتـان بـود. دو خواهر 
همچـون پريـان بهشـتي داشـت، كيـي نامش »سـتي« و 
ديگـري »زيـن« بـود؛ در دربار امير دو برادر جوان رشـيد 
و زيبـا بـه نـام »تـاج الديـن« و »مـه م« در خدمـت امير 
بودنـد. يـك روز در مراسـم نـوروزي كـه همـه بـه میـان 
طبيعـت مـي رفتنـد، تـاج الديـن و مـه م لبـاس مبـدل 
دخترانـه مـي پوشـند. ناگهـان چشمشـان به دو فرشـته 
در لبـاس پسـرانه مـي افتـد؛ متوجـه مي شـوند كـه این 
دو پسـر نيسـتند و از همانجـا وابسـته هـم مـي شـوند و 

انگشـترهاي خـود را عـوض مـي كنند.
بالاخـره بعـد از مدتی تصميم بـه خواسـتگاري از این دو 
دختـر پـری چهـره مـي گيرنـد؛ ابتـدا تـاج الديـن چون 
بـزرگ تر اسـت به خواسـتگاری مـی رود. اميـر با وصلت 
تـاج الديـن و سـتي موافقـت و جشـن باشـكوهي برگزار 

مـي كند...  
اما حکایت اصلي از اينجا شروع مي شود:

اميـر غلامی شـيطان صفت به نـام »بكو«یا »بکـر« دارد؛ 
غلامـی شـيطان صفـت بـه اميـر مـي گويـد تـاج الديـن 
دامـادت، هـم چشـم طمـع بـه تخـت شـما دارد هم مي 

خواهـد زيـن را بـراي مـه م بگيرد...
اميـر خشـمگين شـده و قسـم مـي خـورد هركـس براي 
زیـن به خواسـتگاري بيايـد گردنش را خواهـد زد؛ فاصله 
و جدائـی میـان مـه م و زيـن شـروع مـي شـود، ولي هر 
روز بيشـتر وابسـته هـم مـي شـوند و در نبود اميـر با هم 
ملاقـات مـي كنند.امیـر در نتیجـۀ اعترافی کـه از)مه م( 
مـی گیـرد در خصـوص رابطـه بـا )زیـن( او را بـه زندان 
میفرسـتد و گـره داسـتان را بیـش از پیـش محکـم تـر 

مـی کند.
تـاج الدیـن و برادرانـش تالش فراوانـی در آزادی )مـه 
م( مـی کننـد امـا بـه هیـچ نتیجـه ای نمیرسـند، غالم 
شـيطان صفت نیز دسـت از سـعایتهای خود بـر نمیدارد. 
)مـه م( در زنـدان هـر روز پختـه تر میشـود و از تعلقتات 
مـادی و دنیـوی بیشـتر فاصلـه مـی گیرد اما عشـق او به 
)زیـن( همچنـان باقی اسـت، بدیـن ترتیب هـر روز مه م 
در زنـدان ضعيـف و زيـن در قصـر نـالان و پريشـان مـي 
شـود، تـا جايی که عشـق زمينـي را فراموش مـي كند و 

معشـوق خـود را خالقـش قرار مـي دهد
چـون مـردم شـهر از ایـن عشـق باخبـر بودنـد بالاخـره 
معتـرض بـه ایـن وضعیت مـی شـوند و اميـر در واکنش 
بـه ایـن اعتراضـات ملايـم تر شـده و زيـن را بـه ملاقات 
مـه م ميفرسـتد؛ مـه م چنـان ضعيف گشـته كـه زين را 
نمـي شناسـد و مـي گويد، جـز پـروردگارم معشـوقه ای 

ندارم.
در ایـن میـان مـه م ازحـال مـي رود و طبيب هـاي امير 
نمـي تواننـد او را بـه زندگـي برگردانند و جـان مي دهد؛ 
)زيـن( نيـز بر سـر مـزار مـه م رفتـه و آنقدر گريـه و ناله 
سـر مـي دهد تا جـان به جـان آفرین تسـليم مي شـود؛ 
اميـر نيـز پشـيمان و نـادم، بكو یـا بکر را بـه درك واصل 

مـي كند.
بـر  اسـاس یافتـه هـای تاریخـی، هم اكنـون مـزار » مه 
م و زيـن« در كنـار كيديگـر در شـهر بوتـان در جنـوب 
شـرقی ترکیـه قـرار دارد؛ مـی گویند همیشـه خـاري در 
میـان دو مـزار مـی رویـد ومردمـان آن دیـار آن را به آن 
غالم بـدکار نسـبت مـي دهنـد و هنـوز او را نفريـن مي 

. كنند

معرفی مشاهیر ادبیات کردی
و

بسمه تعالی

کـه  کنـد  مـی  نقـل  سـلمان  از  نیشـابوری  حاکـم 
رسـول خـدا )ص( فرمـوده اند:حسـن و حسـین 
فرزنـدان مـن هسـتند و هرکـس آن دو را دوسـت 
دوسـت  مـرا  کسـی  داشـته  دوسـت  مـرا  بـدارد 
هرکـس  و  اسـت  داشـته  دوسـت  را  خـدا  بـدارد 
خـدا را دوسـت بـدارد خداونـد او را داخل بهشـت 
خواهـد کـرد، و هرکـس ایـن دو را دشـمن بـدارد 
مـرا دشـمن داشـته و هرکـس مـرا دشـمن بـدارد 
دشـمن  خـدارا  وهرکـس  داشـته  دشـمن  خـدارا 
بـدارد خداونـد او را داخـل جهنـم خواهـد کـرد.

مدینـه  اول  تـراز  فقهـای  از  مسـیب  سـعیدبن 
دربـاره امـام سـجاد )ع( مـی فرمایـد: مـن کسـی 
افضـل تـر از علـی بـن حسـین ندیدم)امام سـجاد(

جـود و سـخاوت امـام سـجاد)ع(:هرگاه مسـائلی 
پیـش او مـی آمـد، بـه او خـوش آمـد مـی گفـت 
و مـی فرمـود، خوشـا بـه حـال کسـی کـه توشـه 
کنـد. مـی  حمـل  آخـرت  ی  خانـه  بـه  مـرا  ی 

ماموسـتا جمـال خادمیان_دبیر اقامه نماز شـرکت

اهل بیت از دیدگاه اهل سنت

آشنایی با کلمات کردی 
و گویش های مختلف آن

روحش شاد و یادش گرامی
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بخش ششم و پایانی 

آموزش همگانی

چرخه آب

مقررات
ایالات متحده  آمریکا

ــت و  ــه مالکی ــوط ب ــن مرب ــده، قوانی ــالات متح در ای
اســتفاده از آب زیرزمینــی معمــولاً قوانیــن ایالتــی 
ــرای  ــی ب ــن آب زیرزمین ــال قوانی ــن ح ــا ای هســتند؛ ب
ــط  ــی توس ــی آب زیرزمین ــاندن آلودگ ــل رس ــه حداق ب
)EPA( در هــر  از محیط‌زیســت  آژانــس حفاظــت 
ــوق  ــود. حق ــع می‌ش ــدرال وض ــی و ف ــطح ایالت دو س
مالکیــت و اســتفاده از آب زیرزمینــی معمــولاً یکــی از 

ــد: ــال می‌کن ــر را دنب ــی زی ــام اصل ــه نظ س
• قانــون برداشــت، امــکان برداشــت آب زیرزمینــی بــه 
ــه  ــه مصــرف ســودمند داشــته باشــند را ب ــدازه‌ای ک ان
هــر مالــک زمیــن می‌دهــد امــا هیــچ مقــدار مشــخصی 
ــاه  ــکان چ ــه مال ــد. در نتیج ــن نمی‌کن از آب را تضمی
ــای  ــرداری از آب ه ــال بهره‌ب ــخگویی در قب ــچ پاس هی
زیریــن همســایگان خــود ندارنــد. قوانیــن ایالتــی اغلــب 
ــد و گاهــی  ــف می‌کنن »اســتفاده ی ســودمند« را تعری
ــد  ــال می‌کنن ــری را اعم ــای دیگ ــات محدودیت‌ه اوق
ــه اســتخراج آب زیرزمینــی کــه  ــدادن ب مثــل مجــوز ن

ــود. ــاور می‌ش ــن مج ــث فرونشســت زمی باع
ــق  ــابه ح ــدود، مش ــی مح ــت خصوص ــوق مالکی • حق
ــق آب  ــزان ح ــطحی. می ــان س ــک جری ــاورت در ی مج
ــر  ــن و ه ــاحت زمی ــر مس ــت ب ــی اس ــی مبتن زیرزمین
ــت  ــه دس ــود را ب ــری از آب موج ــدار متناظ ــک مق مال
مــی آورد. پــس از حکــم )تصمیــم گیــری(، بیشــترین 
میــزان حــق آب تعییــن مــی شــود امــا ایــن حــق، اگــر 
کــه کل مقــدار آب موجــود و در دســترس کاهــش یابــد 
ــش  ــود دارد، کاه ــالی وج ــال آن در خشکس ــه احتم ک
می‌یابــد. مالــکان زمیــن، بــه دلیــل تجــاوز بــه حقــوق 
ــکایت  ــران ش ــد از دیگ ــی توانن ــان م آب زیرزمینی‌ش
ــرای  ــده ب ــاژ ش ــتفاده از آب پمپ ــت اس ــد و اولوی کنن
ــاژ  ــا پمپ ــه از آن‌ه ــت ک ــی اس ــتفاده در زمین‌های اس

صــورت می‌گیــرد.
• در نوامبــر ۲۰۰۶، آژانــس حمایــت از محیــط زیســت، 
قانــون آب زیرزمینــی در ثبــت فــدرال ایــالات متحــده 
ــتم آب  ــه سیس ــود ک ــران ب ــرد. EPA نگ ــر ک را منتش
زیرزمینــی در معــرض آلودگــی ناشــی از مدفــوع باشــد. 
نکتــه ی اصلــی ایــن قانــون ایــن بــود کــه پاتوژن‌هــای 
میکروبــی از منابــع آب عمومــی دور نــگاه داشــته 
شــوند.  قانــون آب زیرزمینــی ۲۰۰۶ اصلاحیــه ی ســند 

ــود. آب آشــامیدنی ســالم ۱۹۹۶ ب
ــر  ــوارد زی ــالات متحــده شــامل )م قوانیــن دیگــر در ای

مــی باشــد(
• قانــون اســتفاده منطقــی )قانــون آمریــکا(: ایــن 
ــن  ــب زمی ــرای صاح ــخصی را ب ــدار آب مش ــون مق قان
تضمیــن نمی‌کنــد امــا مجــوز اســتخراج نامحــدود 

ــد  ــی خواهن ــه م ــدازه‌ای ک ــه ان ــد؛ ب ــا باش ــن آن‌ه زمی
از آن برداشــت کننــد. ایــن قانــون، دولــت را از اجــرای 
ــه بســیاری  ــد و ب ــع می‌کن ــی من ــررات آب زیرزمین مق
ــی  ــه آب زیرزمین ــد ک ــازه می‌ده ــن اج ــکان زمی از مال
ــن  ــش ۷ ای ــد. بخ ــازی کنن ــان را، خصوصی‌س خودش
قانــون اظهــار مــی‌دارد کــه هــر مالــک زمیــن حــق دارد 
تــا در محــدوده ی خــودش تمــام آب زیــر زمیــن خــود 
ــور  ــخص عب ــال مش ــک کان ــه از ی ــطح آن را ک را و س

ــد.  ــع‌آوری کن ــد، جم نمی‌کن
کانادا

بخــش عمــده‌ای از جمعیــت کانــادا بــه اســتفاده از آب 
ــر  ــون نف ــادا 8/9 میلی ــی متکــی اســت. در کان زیرزمین
یــا ۳۰ درصــد جمعیــت کانــادا بــرای مصــارف خانگــی 
بــه آب زیرزمینــی متکــی هســتند و تقریبــاً دو- ســوم 
ایــن کاربــران در مناطــق روســتایی زندگــی می‌کننــد. 
ــک از دســته‌های  ــچ ی ــه هی ــون اساســی ۱۸۶۷ ب • قان
ــد،  ــی را نمی‌ده ــار آب زیرزمین ــی اختی ــت کانادای دول
ــتانی  ــدرت اس ــرو ق ــت قلم ــاً تح ــوع عمدت ــن موض ای

می‌باشــد.
ــی  ــد هنگام ــتانی می‌توانن ــدرال و اس ــای ف • دولت‌ه
ــامتی و آب  ــاورزی، س ــی آب، کش ــائل مل ــا مس ــه ب ک
ــن اســتانی مواجــه می‌شــوند، مســئولیت‌ها را  هــای بی

ــه اشــتراک بگذارنــد. ب
• صلاحیــت تصمیم‌گیــری فــدرال در مناطــق مختلــف 
ــری،  ــل ماهیگی ــرزی، مح ــای مرزی/فرام ــامل آب‌ه ش
ــدرال،  ــای ف ــه زمین‌ه ــوط ب ــای مرب ــری و آب ه ناوب
ــرار  ــان برق ــای ایش ــی و در قلمروه ــع بوم ــع جوام مناب

اســت.
ــی  ــر آب زیرزمین ــدرال ب ــری ف ــت تصمیم‌گی • صلاحی
هنگامــی کــه ســفره‌های آب از مرزهــای بیــن اســتانی 

ــت. ــرار اس ــد، برق ــور می‌کنن ــی عب ــا بین‌الملل ی
ایران

ــل ۵(  ــه ی آب )فص ــع عادلان ــون توزی ــاس قان ــر اس ب
ــوارد جــرم محســوب می‌شــود )مجــازات از ۱۰  ــن م ای
ــا ۳ مــاه حبــس( ــا از ۱۵ روز ت ــه شــاق ی ــا ۵۰ ضرب ت
ــه آب،  ــرای دسترســی ب ــدون اجــازه ب  شــخصی کــه ب

چــاه حفــر کنــد.
 شــخصی کــه بــدون اجــازه از آب زیرزمینــی برداشــت 

کنــد.
ــورد  ــز در م ــه چی ــت هم ــما گذش ــر ش ــه از نظ آنچ

چرخــه آب  بــود.

ــه  ــی ب ــر منطق ــه طــور غی ــرداری ب ــه بهره‌ب ــی ک ــا زمان ت
ــد، را  ــا نظــام آبخــوان آســیب وارد نکن چاه‌هــای دیگــر ی
صــادر مــی کنــد. معمــولاً ایــن قانــون ارزش زیــادی بــرای 
مصــارف تاریخــی قائــل اســت و از کاربردهــای جدیــد کــه 
ــد. ــی کن ــری م ــی تداخــل دارد، جلوگی ــا اســتفاده قبل ب

• بررســی دقیــق آب زیرزمینــی مبنــی بر معامــات املاک 
در ایــالات متحــده: در ایــالات متحــده، برمبنــای معاملات 
امــاک و مســتغلات تجــاری، هــم آب زیرزمینــی و هــم 
ــای  ــد. در مکان‌ه ــی گیرن ــرار م ــی ق ــورد بررس ــاک م خ
brown� �ـده‌اند)  الح ش �ـه اص �ـده ک �ـوده ش �ـش آل )از پی

field( فــاز یــک ارزیابــی زیســت‌محیطی ســایت معمــولاً 
ــرای بررســی و آشکارســازی مســائل احتمالــی )بالقــوه(  ب
San Fernando Val�  آلودگـ�ی انجـ�ام می‌شـ�ود. در 

ــرای انتقــال ملــک  ــا، قراردادهــای امــاک ب ley کالیفرنی
و دارایــی، تحــت نظــر آزمایشــگاه میدانــی SSFL منعقــد 
ــنده را از  ــه فروش ــود دارد ک ــی وج ــوند و بندهای ــی ش م
ــا  ــود ی ــی موج ــی آب زیرزمین ــب آلودگ ــئولیت عواق مس

آلودگــی آینــده ی آبخــوان آزاد مــی کنــد.
هند

ــورت  ــی ص ــاری از آب زیرزمین ــد آبی ــد، ۶۵ درص در هن
مــی گیــرد. تنظیــم آب زیرزمینــی توســط دولــت مرکــزی 
و چهــار ســازمان ۱( کمیســیون مرکــزی آب ۲( آب 
ــی  ــزی آب زیرزمین ــزی ۳( اداره ی مرک ــی مرک زیرزمین
ــظ  ــرل و حف ــی، کنت ــرل آلودگ ــزی کنت ــت مرک ۴( هیئ

می‌شــود. 
ــا آب زیرزمینــی  قوانیــن، مقــررات و طرح‌هــای مرتبــط ب

هنــد:
 Atal طــرح آب زیرزمینــی  Atal Bhujal Yojana  •
یــک طــرح ۵ ســاله )۲۵-۲۰۲۴ تــا ۲۱-۲۰۲۰( بــا هزینــه 
ــت  ــرای مدیری ــده، ب ــالات متح ــون دلار ای ی ۸۵۴ میلی
طــرف تقاضــا بــا نقشــه‌های امنیــت و ســامت آب اســت 
ــرا در 8350  ــرای اج ــتا ب ــاری روس ــطح دهی ــه در س ک
Hary�  ــامل ــت ش ۷ ایال �ـران آب در  �ـتای دارای بح  روس
 ana، Gujarat، Karnataka، Madhya Pradesh،
 Uttar Pradesh و   Maharashtra، Rajasthan

تصویــب شــد
ــد  ــن می‌کن ــی آب ۲۰۱۳ تضمی ــوب مل ــه چارچ • لایح
ــت و  ــی اس ــع عموم ــک منب ــد ی ــی هن ــه آب زیرزمین ک
قــرار نیســت کــه توســط شــرکت هــا از طریــق خصوصــی 
ــرار گیــرد. لایحــه ی چارچــوب  ــرداری ق آب مــورد بهره‌ب
ملــی آب بــه همــه اجــازه ی دسترســی بــه آب آشــامیدنی 
ــون  ــی در قان ــون »حــق زندگ ــاده ۲۱ قان ــق م ــاک، طب پ

ــد.  ــد را می‌ده ــی هن اساس
• در ســال ۲۰۱۲ سیاســت ملــی آب بــه روز رســانی شــد 
ــود و در  ــده ب ــب ش ــال ۱۹۸۷ تصوی ــر در س ــه پیش‌ت ک
ســال ۲۰۰۲ و بعــد از آن در ســال ۲۰۱۲ بــه روز رســانی 

شــد. 
ــو را  ــه ی الگ ــک لایح ــد ی ــت هن ــال ۲۰۱۱ دول • در س
ــرای مدیریــت آب زیرزمینــی تعریــف کــرد؛ ایــن الگــو،  ب
دولت‌هــای ایالتــی را کــه می‌تواننــد قوانینــی را در مــورد 
ــد،  ــرا بگذارن ــه اج ــی ب ــم آب زیرزمین ــتفاده و تنظی اس

انتخــاب می‌کنــد.
• قانــون Easement 1882 بــه صاحبــان زمیــن نســبت 
ــه آب زیرزمینــی و ســطح زمین‌شــان اولویــت می‌دهــد  ب
و بــه آن‌هــا اجــازه می‌دهــد کــه تــا زمانــی آب در 

کاریکاتور
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قسمت دوم  

راهکارهای مدیریتیآموزش همگانی

GTD سامانه مدیریت زمان
ایــن کتــاب، کتابــی اســت کــه یــک برنامــه جامــع بــرای 
ــش بیشــتر و اســترس  ــا آرام ــی و کار ب ــت زندگ مدیری
ــاب در  ــن کت ــد. ای ــی کن ــه شــما پیشــنهاد م ــر، ب کمت
ــی  ــد کار و زندگ ــما بتوانی ــود ش ــی ش ــث م ــع باع واق
ــک  ــش و تفکی ــا آرام ــرده و ب ــدا ک ــم ج ــود را از ه خ
خاطــر بــه هــر دوی آن هــا بــه نحــو احســن رســیدگی 

ــد. نمایی
ــاوری  ــه ب ــی در زمنی ــمینارهای مختلف ــن س ــد آل دیوی
داشــت کــه در ایــن ســمینارها توانســت تکنیــک هایــی 
ــات  ــدات و ارتباط ــات، تعه ــت اطلاع ــت مدیری در جه
طراحــی کنــد و آن را بــرای عمــوم بــه اشــتراک بگــذارد.

ــر روی  ــل کار ب ــان GTD حاص ــت زم ــک مدیری تکنی
تکنیــک هــای مدیریــت تعهــدات و اطلاعــات بــود 
کــه در ســمینارهای مختلــف مطــرح مــی شــد. در 
ــن  ــری از ای ــا نتیجــه گی ــن توانســت ب ــد آل ــع دیوی واق
ســمینارها بــه یــک تکنیــک جامــع و فراگیــری دســت 

ــاد. ــام آن را GTD نه ــه ن ــد ک ــدا کن پی
ایــن روش ابداعــی توســط شــرکت هــای مختلفی تســت 
و بررســی شــده اســت و بــه بیــش از نیــم میلیــون نفــر 
ایــن روش آمــوزش داده شــده اســت تــا بــا اســتفاده از 
آن بتواننــد بــه مدیریــت کار و زندگــی خــود بپردازنــد. 
ــز  ــن روش نی ــت ای ــت تس ــوزش در جه ــن آم ــه ای البت
ــر آن  ــی ب ــی مبن ــش جهان ــک آزمای ــا ی ــت ت ــوده اس ب

صــورت گرفتــه باشــد.
بــا ایــن کار توانســت بــه جایــگاه واقعــی خــود در جهــان 
ــی از  ــوان یک ــه عن ــن روش ب ــه ای ــی ک ــا جای ــد، ت برس
ــتور کار  ــان در دس ــت زم ــای مدیری ــن روش ه بهتری

ــه اســت. ــرار گرفت ــراد بســیاری ق اف
ــت  ــای مدیری ــک در صــدر روش ه ــن تکنی ــع ای در واق
ــورد  ــی، م ــر جهان ــای معتب ــرکت ه ــط ش ــان توس زم
اســتفاده قــرار گرفتــه اســت و جــواب خــود را در زمینــه 

ــس داده اســت. ــان، پ ــت زم مدیری
بهترین روش برای مدیریت زمان  

ــع و  ــک ســامانه جام ــان GTD ی ــت زم ســامانه مدیری
پیشــرفته ای بــرای مدیریــت زمــان در کارهــا و زندگــی 
ــه  ــت هم ــه مدیری ــد ب ــما بتوانی ــه ش ــت ک ــره اس روزم
کارهــای خــود بپردازیــد. در واقــع در ایــن روش محــدود 
کننــده ای بــرای شــما وجــود نــدارد و بــه شــما آمــوزش 
ــی  ــدی از تمام ــک بســته بن ــد ی ــه بتوانی ــد ک ــی ده م

کارهــا، اطلاعــات و تعهدهــای خــود داشــته باشــید.
ــا و تعهــدات خــود، مــی  ــواع کاره ــدی ان ــا بســته بن  ب
توانیــد بــه صــورت نظــام بنــدی شــده بــه آن چیــزی که 
ــالا  مــی خواهیــد برســید و همــه کارهــای خــود را از ب

ــرای آنهــا برنامــه ای داشــته باشــید. ببینــی و ب
در ایــن صــورت مــی توانیــد بــا خیــال راحــت تمامــی 
ــدون  ــد، ب ــرده ای ــده ک ــا وع ــه آنه ــه ب ــی را ک تعهدات
اســترس و نگرانــی اجــرا کنیــد و وفــای بــه عهــد خــود 

داشــته باشــید.
همچنیــن مــی توانیــد بــا خیــال راحــت بــه قــول دیوید 
ــال  ــا خی ــد و ب ــام دهی ــی را انج ــای زندگ ــن چیزه آل
راحــت، بــدون اســترس و نگرانــی، همــه امــورات زندگی 

خــود را بــه همــراه کار مدیریــت نماییــد.
ــی را  ــه کارهای ــت چ ــرار اس ــه ق ــد ک ــما بدانی ــر ش اگ
ــرای آن  ــا ب ــد، قطع ــل دهی ــد تحوی ــی بای ــه زمان در چ
برنامــه ای خواهیــد داشــت و بــرای گــذران لحظــه بــه 
لحظــه دقایــق عمرتــان برنامــه داریــد. ایــن برنامــه بــه 
شــما حــق انتخــاب خواهــد داد کــه کار را انجــام دهیــد 
یــا مــی توانیــد در زمــان دیگــری نیــز آن را بــه پایــان 

برســانید.
تکنیــک مدیریــت زمــان GTD بــرای اینکــه در کمــال 
آرامــش بتوانیــد تمــام امــورات زندگــی خــود را ســپری 
ــد  ــی کن ــرای شــما پیشــنهاد م ــی را ب ــد، گام های کنی

کــه عبارتنــد از:
گام های تکنیک مدیریت زمان

همــه آنچــه را کــه در اطرافتــان بــه شــما جلــب توجــه 
مــی کنــد، جمــع آوری نماییــد.

گام بعــدی بــرای انجــام کار خــود را پیــش بینــی کنیــد 
تــا بتوانیــد بــه نتیجــه نهایــی دســت پیــدا کنیــد.

ــد.  ــم نمایی ــادآوری تنظی ــرای خــود سیســتم ی ــد ب بای
بــه ایــن سیســتم )Reminder( هــم گفتــه مــی شــود. 
شــما بایــد اطلاعــات را بــه روش هایــی ســاده در زمــان 

هــا و مــکان هــای معیــن دســته بنــدی نماییــد.
اطلاعــات خودتــان را بــه روز رســانی کنیــد. ایــن کار بر 
اســاس تمــام جنبــه هــای زندگــی شــما اعــم از کارهــا، 
پــروژه هــا، اوامــر روزمــره، مســئولیت هــا، چشــم انــداز 

هــا و اهــداف کلــی زندگــی را در برمیگیــرد.
پیــاده ســازی تکنیــک بــرای تمامــی امــورات زندگــی و 
کاری شــما قابــل پیــاده ســازی اســت. ایــن کار باعــث 
ــرژی ذهــن شــما آزاد شــود و تمــام  مــی شــود کــه ان
ــده  ــدی ش ــام بن ــازمان نظ ــک س ــه ی ــما ب ــی ش زندگ

برســد.
پیاده سازی تکنیک مدیریت زمان

ــول از  ــک نقــل ق ــا اســتفاده از ی ــد را ب ــن بن شــروع ای
کتــاب دیویــد آلــن اجــرا خواهیــم کــرد. ایــن کار بــرای 
ــه  ــان ب ــت زم ــا مدیری ــد ب ــن اســت کــه شــما بتوانی ای

درســتی آشــنا شــوید.
دیویــد آلــن در کتــاب Getting Things Done مــی 

: یسد نو
ــی کاری  ــش. وقت ــرون بک ــت بی ــز را از ذهن ــه چی هم
پیــش مــی آیــد همــان زمــان تصمیــم بگیــر نــه زمانــی 

کــه موقعیــت آن تصمیــم از بیــن رفتــه اســت.
بــرای زندگــی و پــروژه هــای خــود بایــد یــادآور بســازید 
ــه آن اشــاره  همانطــور کــه در گام هــای GTD هــم ب
ــادآور داشــته باشــید و  ــد ی ــان بای ــرای خودت ــم ب کردی
همیشــه یــک نظــام بنــدی بــه روز و جامــع بــرای خــود 

نگــه داریــد.

اصول تکنیک مدیریت زمان
امــا مهمتریــن اصــول در GTD بــه نظر شــما چیســت؟ 
ایــن کار اصولــی دارد کــه بــا رعایــت آنهــا مــی توانیــد 
ــل  ــت کام ــه مدیری ــک ک ــن تکنی ــی ای ــدف نهای ــه ه ب
ــه  ــن اصــول را همیشــه ب زمــان اســت برســید. اگــر ای
خاطــر داشــته باشــید، هرگــز دچــار اشــتباه نخواهیــد 

شــد.
• جمع آوری کن

• پردازش کن
• مرتب کن

• بررسی کن
• انجام بده

همــه مــا دارای مشــغله هایــی در زندگــی هســتیم کــه 
میخواهیــم بــه موقــع بــه آنهــا برســیم تــا بتوانیــم بــه 
دیگــر امــورات زندگــی خــود از قبیــل در کنــار خانــواده 
ــا  ــت ب ــن، صحب ــرون رفت ــردن، بی ــح ک ــودن، تفری ب
ــک  ــک ســری تکنی ــه ی ــز برســیم. در ادام دوســتان نی
ــان شــاخه  ــت زم ــک مدیری ــه از تکنی ــی هســت ک های
ــای خــود  ــه همــه کاره ــد ب ــا شــما بتوانی ــد ت شــده ان

برســید.

ــه  ــی ب ــی حوصلگ ــرط ب ــی از ف ــد دولت ــک کارمن ی
ــاق کارش  ــی ات ــای قدیم ــه ه ــتجو در قفس جس
ــه یــک چــراغ  مشــغول شــد. در حیــن جســتجو ب
ــودش  ــا خ ــورد. ب ــی برخ ــی قدیم ــوز خیل ــه س پی
فکــر کــرد مــی توانــد از آن بــه عنــوان یــک شــی 
زینتــی در دکــور خانــه اش اســتفاده کنــد. بنابرایــن 
آن را بــا خــود بــه خانــه بــرد. هنــگام تمیــز کــردن 
و پولیــش چــراغ، یــک غــول از چــراغ بیــرون آمــد 
ــرآورده  ــه آرزوی او را ب ــد س ــی توان ــه م ــت ک و گف

کنــد.

کارمنــد گفــت: »یــک نوشــابه خیلــی خنــک مــی 
خواهــم.« غــول نوشــابه ای خنــک بــا یــخ را بــرای 

او ظاهــر کــرد و او نیــز خــورد.

ســپس کارمنــد گفــت: »حــالا دوســت دارم در یــک 
ــاحل  ــار س ــوا کن ــوش آب و ه ــا و خ ــره زیب جزی
ــا و  ــاحل زیب ــک س ــود را در ی ــان خ ــم.« ناگه باش

ــد. ــی دی رویای

کارمنــد بــرای آرزوی ســوم خــود گفــت: »دوســت 
دارم هرگــز کار نکنــم.« پــوف! کارمنــد چشــم 
ــاز کــرد و خــود را در اتــاق کارش دیــد هایــش را ب
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شـماره  آمپـر  کیلـووات   1250 ترانسـفورماتور 
 1 فـاز  بـرق تصفیـه خانـه آب شـرب  تامیـن  یـک 
سـنندج توسـط همـکاران آبفـا سـنندج ترمیم شـد، 
همچنیـن شکسـتگی خط انتقـال حد فاصـل تصفیه 
خانـه تـا فیـض آبـاد، ترمیـم و خـط بـا لولـه چدنی 
600 میلیمتـر بـه طـول 27 متـر توسـط همـکاران 

تأسیسـات و اتفاقـات سـنندج اصالح شـد.

ترمیـم شکسـتگی خـط انتقـال اصلی شـهر سـریش 
آبـاد توسـط همـکاران آبفـا قروه

اصالح شـبکه آب شـهرک گلشـن بـه طـول 100 متـر 
توسـط همـکاران آبفـا دیوانـدره 

فرهنـگ بهمنـی طـی حکمـی از سـوی جمشـید زرین 
معـاون بهـره بـرداری و توسـعه فاضلاب بعنـوان رئيس 
گـروه بهـره بـرداري از شـبكه جمـع آوري و خطـوط  

انتقـال فاضالب تعيين شـد.

مهیال ویسـی فرزنـد آرمـان ویسـی همـکار امـور آبفـا 
سـنندج در جشـنواره علمـی جابربـن حیـان موفـق به 

کسـب لـوح تقدیـر گردید.

سـماء لطـف اللهی فرزند همکار سـتاد صالح لطف اللهی 
در آزمـون حفـظ قـرآن کریم بـه دلیل موفقیـت در حفظ 

جـزء 30 قـرآن کریم  گواهینامـه ای دریافت نمود.

انتصابتلاش همکاران به روایت تصویر

موفقیت


