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صفحه 2

شرکت آب و فاضلاب استان کردستان رتبه سوم ارزیابی عملکرد دستگاه های اجرایی استان را کسب کرد

خط انتقال فاضلاب بلوار ساحلی سنندج رفع انسداد و ساماندهی شد

اجــرای بیــش از 100 کیلومتــر 
شــبکه  توســعه  و  اصلاح 
و  آب  انتقــال  خطــوط  و  هــا 

ســالجاری طــی  فــاضلاب 

تأمین آب شرب پایدار 10 
روستای کردستان با جمعیت 
بیش از 2800 نفر در تابستان 
جاری

ميليمتــري بلــوار ســاحلي و خــط انتقــال 600 
ميليمتــري ننلــه و بالادســت نايســر بــه دلیــل 
ــوبات  ــر و ورود رس ــطحي معاب ــاي س ــت آبه هداي
ماســه اي و ســنگي، گل ولاي و نخالــه ســاختماني 
بــه ایــن  خطــوط، دچــار گرفتگــی شــده بــود.
وی افــزود: در ایــن پــروژه، ويدئومتــري خــط 
بــه طــول حــدود يــك  انتقــال جــاده ســاحلي 
 600 فــاضلاب  انتقــال  خــط  اصلاح  يكلومتــر، 
ــراژ 80  ــه مت ــاحلي ب ــوار س ــاي  بل ــري انته ميليمت
متــر و در عمــق 8 متــر،  شستشــو و لايروبــي خــط 
انتقــال فــاضلاب ســايز 600 میلیمتــری مســير 
جــاده ســاحلي بــه طــول يــك يكلومتــر بــا دســتگاه 
انتقــال  خــط  ولايروبــي  شستشــو  و  جنتكــس 
ــاي  ــه و انته ــري ننل ــايز 600 ميليمت ــاضلاب س ف
ــس  ــتگاه جنتك ــا دس ــر ب ــول 400 مت ــه ط ــر ب نايس

ــد. ــام ش انج
ــرد:  ــد ک ــتان تأکی ــا کردس ــرکت آبف ــل ش مدیرعام
آبهــای ســطحی ناشــی از بارندگــی و روان آب هــا 

ــه  ــکلات در ارائ ــی از مش ــوان یک ــه عن ــواره ب هم
خودنمایــی  شــهروندان  بــه  مناســب  خدمــت 
ــی  ــاد معضلات ــب ایج ــر موج ــن ام ــد و ای ــی کن م
و  فشــار  و  خطــوط  انســداد  و  گرفتگــی  چــون 
اســتهلاک سیســتم هــای تصفیــه فــاضلاب مــی 
شــود و امیدواریــم دســتگاه هــای مرتبــط در 
ایــن خصــوص نقــش خــود را جدیتــر از قبــل ایفــا 

ــد. نماین

مدیرعامــل شــرکت آبفــا کردســتان گفــت: بــا 
تلاش شــبانه روزی نیروهــای بخــش فــاضلاب 
بلــوار  فــاضلاب  انتقــال  خــط  آبفــا،  شــرکت 
ســاحلي، ننلــه و انتهــاي نايســر ســنندج کــه 
دراثــر ورود آبهــاي ســطحي دچــار انســداد شــده 
بــود، ســاماندهی و مشــکل ایــن منطقــه حــل 

ــد. ش
اظهــار  ایــن مطلــب  بیــان  بــا  فرهــاد  محمــد 
 600 فــاضلاب  انتقــال  خطــوط  داشــت: 
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ــه  ــت و برنام ــازمان مدیری ــاس اعلام س ــر اس ب
ریــزی کردســتان شــرکت آبفــا رتبــه ســوم اریابی 
ــتگاه  ــان 49 دس ــال 1402 را در می ــرد س عملک

ــرد. ــی اســتان کســب ک اجرای
ارزیابــی دســتگاه هــای اجرایــی اســتان بــه طــور 
ــر اســاس شــاخص هــا و معیارهــای  ســالیانه و ب
تعریــف شــده توســط ســازمان مدیریــت و برنامــه 
ریــزی اســتان انجــام و پــس از نهایــی شــدن آن 

نتیجــه اعلام مــی گــردد.
بــر اســاس ارزیابــی انجــام شــده در ســال 1402 
شــرکت آبفــا رتبــه ســوم در میــان 49 دســتگاه 
اجرایــی و رتبــه دوم را در میــان 10 دســتگاه 

ــط کســب نمــوده اســت. ــروه مرتب ــی گ اجرای

مدیرعامــل شــرکت آبفــا کردســتان گفــت: طــی 
6 ماهــه نخســت ســالجاری 67 کیلومتــر عملیــات 
ــال آب  ــوط انتق ــبکه و خط ــعه ش اصلاح و توس
روســتایی و 33 کیلومتــر عملیــات اصلاح و توســعه 
شــبکه و خطــوط انتقــال آب شــهری در اســتان 

اجــرا شــده اســت.
ــار  ــب اظه ــن مطل ــان ای ــا بی ــاد ب ــد فره محم
داشــت: از ایــن میزان 34 کیلومتر توســعه شــبکه 
آب، 33/5 کیلومتــر عملیــات اصلاح شــبکه هــای 
ــوط  ــعه خط ــات توس ــر عملی آب، 31/1 کیلومت
انتقــال آب و 2/4 کیلومتــر اصلاح خطــوط انتقــال 

آب طــی 6 ماهــه امســال اجــرا شــده اســت.
ــه نیازمندهــای جدیــدی  ــا توجــه ب وی افــزود: ب

میلیــارد ریــال، در شهرســتان دهــگلان آبرســانی 
ــت 384  ــا جمعی ــاد ب ــرگ آب ــتای ک ــه روس ب
ــال، در شهرســتان  نفــر و هزینــه 50 میلیــارد ری
ســروآباد آبرســانی بــه روســتای ســپیدار بــا اعتبار 
30 میلیــارد ریــال و بــا جمعیــت 262 نفــر و در 
شهرســتان کامیــاران آبرســانی بــه روســتای لایــن 
بــا جمعیــت 387 نفــر و بــا هزینــه 25 میلیــارد 

ــرداری رســید. ــه بهــره ب ــال ب ری
وی افــزود: در ایــن پــروژه هــای آبرســانی، تأمیــن 
ــال و مخــازن،  آب از چــاه، احــداث خطــوط انتق
اجــرای شــبکه توزیــع و ایســتگاه پمپــاژ، نصــب 
انشــعابات و بهســازی چشــمه انجــام شــده اســت.

مدیرعامــل شــرکت آبفــا کردســتان تأکیــد کــرد: 
آبرســانی بــه روســتاهای اســتان در قالــب پــروژه 
هــای جهــاد آبرســانی، خیریــن آبرســان، اعتبارات 

ــت:  ــتان گف ــا کردس ــرکت آبف ــل ش مدیرعام
ــتا در 5  ــه 10 روس ــام گرفت ــات انج ــا اقدام ب
ــا  ــال ب ــتان امس ــتان در تابس ــتان اس شهرس
ــال از  ــون ری ــارد و 500 میلی ــه 300 میلی هزین
نعمــت آب شــرب بهداشــتی و ســالم بــه صورت 

ــد شــدند. ــره من ــدار به پای
ــار  ــب اظه ــن مطل ــان ای ــا بی ــاد ب ــد فره محم
داشــت: در شهرســتان ســنندج آبرســانی 
ــا،  ــزان علی ــا، گ ــه علی ــتاهای ماچک ــه روس ب
سیاســران علیــا و ســفلی و تختــه بــا جمعیــت 
مجمــوع 1293 نفــر و بــا هزینــه 130 میلیــارد 

ــد. ــام ش ــال انج ــون ری و 500 میلی
ــانی  ــدره آبرس ــتان دیوان ــزود: در شهرس وی اف
ــور  ــی س ــد و غیب ــی کن ــتاهای ینگ ــه روس ب
بــا جمعیــت مجمــوع 491 نفــر بــا هزینــه 65 

شــرکت آبفــا کردســتان بــا امتیــاز 897/9 
ــاز  ــی و 990/03 امتی ــای عموم ــاخص ه در ش
در شــاخص هــای اختصاصــی و در مجمــوع 
ــت آورده اســت. ــه دس ــاز را را ب 1887/93 امتی
ــی  ــتان ط ــا کردس ــرکت آبف ــت ش ــی اس گفتن
ســالیان گذشــته همــواره موفــق بــه کســب رتبه 
ــی هــای اســتانی دســتگاه  ــر در ارزیاب هــای برت
هــای اجرایــی و همچنیــن ارزیابــی هــای 
ــر  ــاضلاب سراس ــرکتهای آب و ف ــی ش تخصص

ــت. ــده اس ــور ش کش

ــب در  ــور مرت ــه ط ــاماندهی ب ــوزه س ــه در ح ک
ــی شــود، اجــرای  شــهرها و روســتاها ایجــاد م
عملیــات اصلاح و توســعه شــبکه هــا و خطــوط 
انتقــال آب، امــری ضــروری اســت کــه بــه طــور 
جــدی توســط شــرکت آبفــا دنبــال شــده و مــی 

شــود.

ــتمر در  ــور مس ــه ط ــتایی ب ــک روس ــی و ت مل
ــا قــوت  دســتور کار شــرکت آبفــا قــرار دارد و ب
ایــن کار را تــا بهــره منــدی تمامــی روســتاهای 
نیازمنــد بــه آب شــرب پایــدار ادامــه مــی دهیم.

میزخبر

شرکت آب و فاضلاب استان کردستان رتبه سوم ارزیابی عملکرد دستگاه های اجرایی استان را کسب کرد

اجرای بیش از 100 کیلومتر عملیات اصلاح و توسعه شبکه و خطوط انتقال آب استان کردستان

تأمین آب شرب پایدار 10 روستای کردستان با جمعیت بیش از 2800 نفر در تابستان جاری
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ســرطان ســینه یــا ســرطان پســتان یــک بیماری 
زنانــه شــایع اســت کــه کمتــر در مــردان دیــده 
ــورد  ــر 100 م ــه از ه ــه طــوری ک ــی شــود؛ ب م
ــورد آن  ــک م ــا ی ــینه تنه ــه ســرطان س ــتلا ب اب
ــن در  ــود و همچنی ــی ش ــاهده م ــردان مش در م
ــرد تنهــا 10 نفــر دچــار  ــون م ــک میلی ــان ی می

ایــن بیمــاری مــی شــوند. 
ــردان  ــان و م ــرطان در زن ــوع س ــن ن ــم ای علائ
ــه  ــردان ب ــه م ــا ک ــا از آن ج ــت، ام ــابه اس مش
ــی  ــی نم ــود را بررس ــینه های خ ــم س ــور منظ ط
ــولًاً  ــد معم ــام نمی‌دهن ــی انج ــد و ماموگراف کنن
ــینه  ــرطان س ــوند. س ــم آن نمی ش ــه علائ متوج
ــان  ــادر در میــان آقای در مــردان از بیماری هــای ن
ــارج از  ــر خ ــد و تکثی ــت رش ــه عل ــه ب ــت ک اس
کنتــرل ســلول های داخــل پســتان رخ مــی دهــد 
و ممکــن اســت بــه ســایر قســمت های بــدن نیــز 
منتقــل شــده و در آنجــا گســترش یابــد، امــا در 
ــی  ــده م ــران کنن ــای نگ ــی از بیماریه ــان یک زن

باشــد.
ــای  ــدر بیماریه ــاری در ص ــن بیم ــران ای در ای
ــه روز در حــال  ــروز آن روز ب ــرار دارد و ب ــان ق زن
افزایــش اســت. بــروز ســرطان ســینه بــر حســب 
ســن فــرد متفــاوت اســت و بــا توجــه بــه آخرین 
آمــار رســمی در ایــران در ســنین 45-55 ســالگی 
ــزارش شــده اســت. در حــال  ــتلا گ بیشــترین اب
حاضــر در ایــران بــروز ایــن بیمــاری حــدود 44 در 

100 هــزار نفــر اســت.
تفاوت کیست و توده سرطانی: 

تــوده هــای ســرطانی در بیشــتر مواقــع درد ندارند 
و اگــر آن را لمــس کنیــد ســفت هســتند و اغلــب 
حرکــت نمــی کننــد و بــه شــکل چســبیده بــه 
ــع  ــتها در واق ــا کیس ــتند. ام ــراف هس ــت اط باف
ــه  ــتند ک ــازک هس ــای ن ــا غش ــی ب ــه های کیس
ــم کیســت  ــد. علائ ــی انباشــته شــده ان از مایعات
ــان  ــه در زم ــت ک ــب اس ــن ترتی ــه ای ــینه ب س
لمــس بســیار نــرم هســتند و اغلــب جابجــا مــی 
شــوند. کیســت ســینه در زمــان نزدیــک شــدن 

ــه مشــهودتر اســت. ــه عــادت ماهیان ب
ــینه در  ــرطان س ــه س ــتلا ب ــر اب ــل خط عوام

ــان: زن
1. اســتعداد ژنتیکــی: ســابقه خانوادگــی ســرطان 
ســینه، تخمــدان و برخــی از انــواع دیگر ســرطانها 

مــی توانــد خطــر را افزایــش دهــد. 
ــی  ــای ارث ــی: جهــش ه ــای ژنتیک ــش ه 2. جه
 BRCA1 ــد ــی مانن ــده در ژن های ــناخته ش ش
ــرد  ــکان ف ــا نزدی ــرد ی ــه در ف و BRCA21 ک

ــد.  ــده ان ــایی ش شناس
3. ســن: خطــر ابــتلا بــا افزایــش ســن، بــه ویژه 

پــس از 40 ـسـالگی افزاـیـش ـمـی یابد.

4.  ســابقه شــخصی ســرطان ســینه و تخمــدان: 
داشــتن ســرطان در یــک ســینه خطــر ابــتلا بــه 

ســینه دیگــر را افزایــش مــی دهــد.  
ــینه  ــه س ــه قفس ــی ب ــو درمان ــابقه پرت 5. س
خصوصــاًً در ســنین زیــر 30 ســال عوامــل 
هورمونــی: قاعدگــی زودرس، یائســگی دیــررس و 
هورمونهــای درمانــی مــی توانــد خطــر را افزایــش 

ــد. ده
ــکل و  ــرف ال ــی، مص ــی: چاق ــبک زندگ 6. س
دخانیــات و عــدم فعالیــت بدنــی منظــم از عوامــل 

خطــر شــناخته شــده هســتند. 
ــد  ــد مــی توان ــاروری: نداشــتن فرزن 7. ســابقه ب

ـبـر خـطـر اـبـتلا تاثـیـر بـگـذارد.
8. شــیردهی: شــیردهی مخصوصــاًً بــه مــدت دو 
ســال بــه ازای هــر فرزنــد از عوامــل پیشــگیری از 

ســرطان معرفــی شــده اســت. 
9. بافــت متراکــم ســینه: بافــت غــده ای متراکــم 

مــی توانــد خطــر را افزایــش دهــد.
ــرض  ــن در مع ــرار گرفت ــی: ق ــل محیط 10. عوام
تشعشــعات یونیــزان مــی توانــد بــه خطــر ابــتلا 

ــه ســرطان کمــک کنــد.  ب
ــینه در  ــرطان س ــه س ــتلا ب ــر اب ــل خط عوام

ــردان: م
ــعه  ــا و اش ــو ه ــرض پرت ــن در مع ــرار گرفت 1. ق
ــرای درمــان  ــبلًاً ب ــی کــه ق هــای یونیــزه: مردان
بدخیمــی در ناحیــه قفســه ســینه تحــت درمــان 
بــا شــیوه پرتــو درمانی قــرار گرفتــه انــد، احتمال 
بــروز ســرطان ســینه در آن هــا بیشــتر از دیگــر 

مــردان اســت.
2. بــالا بــودن ســطح اســتروژن خــون: در حالــت 
ــدار بســیار  ــان مق ــه زن ــردان نســبت ب ــادی م ع
ــا در  ــد. ام ــی کنن ــد م ــتروژن تولی ــری اس کمت
ــطح  ــا س ــاری ه ــاص و بیم ــرایط خ ــی ش بعض
اســتروژن در مــردان افزایــش غیرعادی دارد. رشــد 
و بــزرگ شــدن غیرعــادی ســینه هــای مــردان، 
در نتیجــه افزایــش همیــن ســطح اســتروژن بــه 

وجــود مــی آیــد.
3. سندرم کالین فلتر: مردان مبتلا به این سندروم 
بیضه هایی کوچک تر از اندازه طبیعی دارند و میزان 
ترشح تستوسترون در آنها کاهش یافته و استروژن 

بیشتری در بدن آن ها تولید می شود.
ــش از  ــدی: در نتیجــه مصــرف بی ــیروز کب 4. س
حــد الــکل، هپاتیــت مزمــن ویروســی یــا شــرایط 
ژنتیکــی بــه وجــود می آیــد. بــروز ســیروز کبدی 
باعــث افزایــش ســطح اســتروژن در جریــان خــون 

مــردان مــی شــود. 
ــا  ــرادر ی ــدر، ب ــتلای پ ــی: اب ــه خانوادگ 5. زمین
ســایر بســتگان مذکــر یــا حتــی مونــث فــرد بــه 

ــواع ســرطان ســینه ان
علائم سرطان سینه در زنان:
• توده یا تورم سینه یا زیر بغل 

ــوام  ــا ق ــی( ی ــدم قرینگ ــکل )ع ــر در ش • تغیی
ــینه  ــفتی( س )س

• تغییرات پوســتی ســینه شــامل پوســت پرتقالی، 
ــت،  ــم پوس ــت، زخ ــزی پوس ــا قرم ــاب ی الته
پوســته پوســته شــدن، تغییــرات نــوک ســینه و 

ــه داخــل فرورفتگــی پوســت ب
• ترشــح خــود بــه خــودی خونــی و بــا احتمــال 

کمتــر، آبکــی نــوک ســینه از یــک مجــرا 
علائم سرطان سینه در مردان:

ــدون درد و ســفت در  - برآمدگــی و برجســتگی ب
زیــر نــوک ســینه

- تغییر رنگ، درد و ترشحات نوک سینه
ــم  ــا ک ــدن ی ــه ش ــه ورق ــدن، ورق ــی ش - زخم

ــینه ــت س ــدن پوس ــگ ش رن
- جمع شدن نوک سینه به سمت داخل

- قرمزی، خارش یا فلسی شدن نوک سینه
درمان سرطان سینه در زنان و مردان:

1- درمان موضعی: جراحی، رادیوتراپی
درمانــی،  شــیمی  2- درمــان سیســتمیک: 
ــرطان و  ــد س ــان هدفمن ــی، درم ــون درمان هورم

ایمونوتراپــی

سرطان سینه در زنان و مردان
علم و سلامت

دفتر ایمنی و بهداشت

33

کار و زندگی

همـکاران گرامـی پاسـخ هـای خـود را حداکثر 
از طریـق  مـاه  پنجـم هـر  و  بیسـت  تاریـخ  تـا 
اتوماسـیون برای آقای کیوان قاسـمی کارشناس 

روابـط عمومـی سـتاد ارسـال فرمایید.

پاسخ مسابقه شماره قبل: گزینه ب عدد 7

برندگان شماره قبل:
آرمین غنیمی _ آبفا سنندج
حامد کرمی _ آبفا دهگلان

مسابقه شماره 104 

در شـکل زیـر بیـن اشـکال رابطـه ی خاص 
وجـود دارد بـه جـای علامـت سـؤال کـدام 

شـکل قـرار خواهـد گرفـت؟
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حوســێن  ســەید  کــوڕی  عەبدولخالــق 
تەریقەتــی  مورشــیدی  ئەفەنــدی 
نەقشــبەندی و شــاعیری نەتەوەیــی نــاوداری 
لەدایکبــووی  ئەســیری.  بــە  ناســراو  کــورد 
١٨٩٥ لــە کەرکووکــه و لــە بنەماڵەیەکــی 
لــە  ژیــاوە.  پــەروەردەدا  زانســت  ئایینیــی 
گەلێــک  مەلایەتیــدا  خوێندنــی  گەشــتی 
گەشــتەکەیدا  کۆتاییــی  لــە  گــەڕاوە،  شــار 
بەڵگەنامــەی زانســتی لــە کەرکــووک لــە مەلا 
عەلــی حیکمــەت سیامەنســووری وەرگرتــووە. 
ناوبــراو جگــە لــە زمانــی کوردیــی، شــارەزایی 
ھەریــەک لــە زمانەکانــی تورکــی و فارســی و 

ھەــبووە عەرەبیــشدا 

نەتەوەیــی  شــیعری  ســیری  ئــه  ماموســتا 
زۆری ھۆنیوەتــەوە تاکــو بووەتــە شــاعیرێکی 

ناســراوی کــورد و لەگــەڵ شــاعیرانی وەک 
ــەق بێکــەس و  ــار جــاف، فای ئەحمــەد موخت
مــەلای گــەورەی کۆیــە جێــی حاجــی قــادری 
کۆییــان لــە ھۆنینــەوەی شــیعری نەتەوەیــی 

گرتووەــتەوە

ئەســیری لــە ســاڵی ١٩٣٥ بــە مووچەخــۆر 
لــە دادگای شــەرعی کەرکــووک دامــەزراوە، 
بــە  بــووە   ١٩٤٣ ســاڵی  لــە  پاشــاندا  لــە 
لــە  قاســیرین  ماڵــی  کارگێــڕی  باشــکاتبی 
کەرکــووک تــا ســاڵی ١٩٥١. لــەو ســاڵەوە بــۆ 
جــاری دووەم گەڕاوەتــەوە دادگای شــەرعی. 
 ١٩٥٨ ســاڵی  تــا  ماوەتــەوە  کارەیــدا  لــەم 
خانەنشــین کــراوە. ئەســیری ژنــی نەھێنــاوە، 
ماڵــی لــە نــاو خانەقــا بچووکەکــەی بــووە 
لــە گەڕەکــی ئەخــی حوســێن لــە کەرکــووک. 
ــووە کاری  ــری ب ــەی مووچەخــۆری می ــەو کات ل

ــکردووە کشتوکاڵیــشی 

نەخۆشــیی  تووشــی   ١٩٦٠ ســاڵی  لــە 
شــێرپەنجە بــووە لــە قوڕگــی تا لــە ڕۆژی ١٨ی 
حوزەیرانــی ١٩٦٢ لــە تەمەنــی ٧٢ ســاڵی لــە 
ــردووە و  ــی ک ــی دوای ــووک کۆچ ــاری کەرک ش

ێـژراوە یـن نـ لـە گۆڕـسـتانی ـشـێخ محیەدـ ـ

یادی هه رمان

وظیفــه والدیــن اســت کــه ایمــان و توحیــد را در دل کــودک 
ــرای  ــع ب ــر و مطی ــدی عبادتگ ــا فرزن ــد ت ــرار دهن ــود ق خ
خداونــد باشــد زیــرا نــوزاد بــه محــض اینکــه پــا بــه ایــن 
زمیــن می نهــد مســلمان و موحــد بــه ایــن دنیــا می آیــد و 
ــال  ــد اعم ــد و نگذارن ــم دور گردانن ــش جهن ــد او را از آت بای
مســتحقین اهــل جهنــم انجــام دهــد و او را تشــویق و ترغیــب 
کننــد تــا اعمــالی انجــام دهــد کــه مســتحق بهشــت گــردد.

ــاب  ــود انتخ ــرای خ ــته ب ــدار و شایس ــری دین ــد همس بای
کننــد کــه در تربیــت و تعلیــم فرزنــدان فعــال بــوده و هــدف 
ــد  ــرای فرزن ــو ب ــامی نیک ــد ن ــد بای ــرت باش ــرای آخ او س
ــول  ــد آداب رس ــدن فرزن ــا آم ــه دنی ــا ب ــد و ب ــاب کنن انتخ

ــد. ــت کنن ــلم را رعای ــه و س ــلی الله علی الله ص

ــتی  ــان دوس ــا او چن ــوده و ب ــو ب ــد الگ ــرای فرزن ــد ب  بای
ــرار  ــه و اس ــس نگرفت ــرون ان ــتان بی ــا دوس ــه ب ــوده ک نم

ــد. ــاش نکن ــتان ف ــر دوس ــش را ب ــرونی و درونی ب

ئه سیری

معرفی مشاهیر کرد

بسمه تعالی

ماموستا خادمیان

آداب حقوق اجتماعی )حقوق فرزندان( 

مهربان خاوه ن به زه یی دل ته نک

سنگدل دل ره ش دل ره ق

شکیبا له سه رخو  دل فره وان

نومیدی ناهومیدی دلساردی

مطمئن خاترجه م     دلنیا

غمگین خه مبار دل کول

قطره تنوک    دلوپ
رنجیده خاطر ره نجاو دلگران

آشنایی با کلمات کردی و گویش های مختلف آن

با نهایت تأسف و تأثر 
)جناب آقای شهاب گوش بر( 

همـکار گرامی امور آبفـا قروه دار 
فانـی را وداع گفت

با نهایت تأسف و تأثر )روح ایشان قرین آرامش باد(
)جناب آقای شهاب گوش بر( 

همـکار گرامی امور آبفـا قروه دار 
فانـی را وداع گفت

)روح ایشان قرین آرامش باد(

با نهایت تأسف و تأثر 
)جناب آقای شهاب گوش بر( 

همـکار گرامی امور آبفـا قروه دار 
فانـی را وداع گفت

)روح ایشان قرین آرامش باد(

با نهایت تأسف و تأثر 
)جناب آقای شهاب گوش بر( 

همـکار گرامی امور آبفـا قروه دار 
فانـی را وداع گفت

)روح ایشان قرین آرامش باد(

با نهایت تأسف و تأثر 
)جناب آقای شهاب گوش بر( 

همـکار گرامی امور آبفـا قروه دار 
فانـی را وداع گفت

)روح ایشان قرین آرامش باد(

با نهایت تأسف و تأثر 
)جناب آقای شهاب گوش بر( 

همـکار گرامی امور آبفـا قروه دار 
فانـی را وداع گفت

)روح ایشان قرین آرامش باد(

فرهنگ و هنر
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دوو کەوتیـە  لەکاتـێ  لێمـان  چبـوو 

دەسـا پـڕ گۆڕەکـەت بـێ ڕەحمـەت و نـوو

لامـان لـە  مـای  خـۆت  دڵ  ئارامـی  لەبـەر 

ژوو عالەمـی  گەیشـتە  ڕوحـت  وەلـێ 

کـوڕان و خـزم و خوێـش و دۆسـتی لاوت

لـە ـغەم پیـر و هەموویـان پشـتیان کـوو

ئەگـری خـوڕ  کەرکـووک  شـاری  داخـت  لـە 

لە خوێنی چاوە حەوشی تەکیەکەت سوو

جـێ چویتـە  سـەربڵندی  و  بەشـادی 

حـوو نۆکـەرت  باڵەخانـەت  بەهەشـتە 

ڕەفیقـی چـاک و چاکیـت بـۆ هەمـوو کەس

کـەس ڕەنجـی نـەدی لێـت تاوەکـوو مـوو

پێـی وتـم  تەئریخـت  لـە  پرسـی  یەکـێ 

مغـفو حـي  خودایـە  دیوانـی  لـە 
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بــه درک و و شــناخت ابعــاد مختلــف آن  خواهیــم 
بــود. بدهیهــی اســت در ایــن شــرایط مواجهــه بــا 
ــه هــم نخواهــد ریخــت  ایــن پدیــده دیگــر مــا را ب
، چــرا کــه را هــای مقابلــه بــه چالشــها و را ه حــل 

ــر خواهیــم یافــت .  مشــکلات را آســان ت

ــد  ــی کنی ــراب م ــاس اضط ــی احس ــن وقت ــا برای بن
ــی  ــران م ــی نگ ــای بیرون ــه رویداده ــبت ب ــا نس ی
شــوید، مــی توانیــد بــه ســادگی طــرز فکــر خــود را 
تغییــر دهیــد و روی چیزهایــی کــه تحــت کنتــرل 
ــبلًاً آموختــه  ــز کنیــد. شــما ق شــما هســتند تمرک
ــما ارزش  ــرل ش ــارج از کنت ــای خ ــه چیزه ــد ک ای

ــد. ــی را ندارن ــا نگران ــردن ی ــر ک فک

ــار  ــت فش ــد تح ــی کنی ــاس م ــه احس ــی ک هنگام
ــه  ــایی ب ــه شناس ــروع ب ــد ش ــی توانی ــتید، م هس
تمرکــز روی اولویــت هــای خــود در زندگــی کنیــد. 
ــه روی  ــد ک ــی ده ــکان را م ــن ام ــما ای ــه ش ــن ب ای
ــز  ــت متمرک ــم اس ــما مه ــرای ش ــه ب ــی ک چیزهای
ــرا  ــه چ ــد ک ــی کن ــادآوری م ــما ی ــه ش ــد و ب بمانی

ــد. ــظ کنی ــود را حف ــی خ ــادل ذهن ــد تع بای

هنگامــی کــه هــر اتفــاق غیرقابــل کنتــرل یــا برنامه 
ریــزی نشــده ای ماننــد بیمــاری همــه گیــر رخ مــی 
ــه ســادگی روی آنچــه مــی توانیــد تحــت  دهــد، ب
ــز  ــد، تمرک ــرل کنی ــد و آن را کنت ــرار دهی ــر ق تأثی

کنیــد. 

ــا  ــی کرون ــیوع اپیدیم ــاله ش ــن مس ــارز ای ــه ب نمون
ــی  ــته زندگ ــال گذش ــه س ــه س ــد ب ــعی کنی ــود .س ب
خــود، یــا بــه نقطــه ای کــه همــه گیــری جهــان را 
تــکان داد، برگردید.آیــا در کنتــرل مــا بــود؟ پاســخ 

: نبــود!

امــا بســیاری از مــردم اجــازه می دهنــد ذهنشــان 
ــز  ــای تمرک ــه ج ــا ب ــود. آنه ــی ش ــر منفی باف درگی
بــر آنچــه مــی توانســتند کنتــرل کننــد، بــه بدترین 
ســناریوها فکــر کردنــد اینکــه در تنهایــی خواهنــد 
رفــت .در ایــن مواقــع تنهــا کاری کــه می تــوان 
ــب  ــد مراق ــتر بای ــه بیش ــت ک ــن اس ــام داد، ای انج

راهکارهای
 مدیریتی

بــود و بــا رعایــت فاصله گــذاری اجتماعــی، ایمــن 
مانــد.

ــود کــه امــکان کنتــرل کــردن  ایــن تنهــا چیــزی ب
ــی  ــره نگران ــر از آن، دای ــزی فرات ــر چی ــت. ه داش

ــود. ب

روی  بیشــتری  تمرکــز  کــه  افــرادی  مقابــل  در 
دایــره کنتــرل داشــتند، اعتمــاد بــه نفــس بیشــتر 
و دیــدگاه مثبتــی بــه زندگــی داشــتند. آنهــا امیــد 

نـد. مـی کردـ کـس ـ شـد را منعـ و رـ

بــه فکــر درمــان و پیشــگیری صحیــح بودنــد و در 
شــرایط بحرانــی کنتــرل خــود را از دســت نــداده و 
تســلیم شــرایط نشــدند ، آنهــا تلاش کردنــد تــا نــه 
تنهــا خــود را نجــات دهنــد بلکــه بــه نجــات جــان 

دیگــران نیــز کمــک کننــد. 

ایــن افــراد لازم نبــود نگــران تخصــص هایــی کــه 
ــه کار هایــی کــه  ــود ب ــد باشــند تنهــا کافــی ب ندارن
از دستشــان بــر مــی آمــد بــه بهتریــن نحــو ممکــن 
تمرکــز کننــد و دیدیــم کــه موثــر تریــن افــراد 

نـد . هـا بودـ یـن ـ همـ

 امــا اگــر روی دایــره نگرانــی تمرکــز کنیــم، تــرس 
ــه  ــا غلب ــر م ــر« ب ــود اگ ــی ش ــه م ــکار »چ ــا و اف ه
مــی کنــد. مــردم از بیمــاری همــه گیــر، شــایعات 
جنــگ، اقتصــاد، آب و هــوا، مــرگ و غیره وحشــت 
دارنــد. همــه ایــن مــوارد در دایــره نگرانــی مــا در 

نظــر گرفتــه شــده انــد.

کنتــرل  از  خــارج  کــه  موضوعاتــی  روی  وقتــی 
ــترس  ــم، اس ــی کنی ــز م ــتند تمرک ــان هس خودم
بیشــتری مــی گیریــم و مســتعد اتهــام، اضطــراب، 
خشــم و قربانــی شــدن مــی شــویم. اگــر مــی 
خواهیــد دایــره کنتــرل را در زندگــی اعمــال کنید، 
یــاد بگیریــد کــه روی چیزهایــی تمرکــز کنیــد کــه 

ــد. ــرل کنی ــد کنت ــی توانی م

دایره کنترل چیست؟ و چگونه از آن برای نداشتن احساس ناتوانی استفاده کنیم؟

قسمت سوم وپایانی

همراهــان گرامــی صفحــه راهــکار هــای مدیریــت، 
از اینکــه مطالــب ایــن صفحــه مــورد توجــه شــما 
مخاطبــان فرهیختــه قرار گرفته اســت خرســندیم 
ــه  ــه ب ــات را ک ــن موضوع ــم بهتری ــی کنی و تلاش م
دانــش روز دنیــا مرتبــط و متصــل اســت بــرای 

ـشـما آـمـاده نمایـیـم .

در شــماره قبــل بــه دلایــل اهمیــت دایــره کنتــرل 
پرداختیــم و بــه مــواردی از قبیــل افزایــش تمرکــز 
و بهــره وری ، بهبــود سلامــت روان پــرورش ذهــن 
فعــال اشــاره نمودیــم کــه از نتایــج توجــه و تمرکــز 
ــه خــود  ــه نوب ــره کنتــرل اســت و  هریــک ب ــه دای ب
تاثیــرات بــه ســزایی را در زندگــی مــا خواهنــد 

داشــت .

پــر هیــز از اســترس و کاهــش مســتمر تنــش هــای 
روزمــره میتوانــد بخــش بزرگــی از مشــکلات روان 
تنــی مــارا کاهــش دهــد و یــا بــه کلــی از بیــن ببــرد 
ــر،  ــی کمت ــت نگران ــن مزی ــه مهمتری ــرا ک چ
ــت. ایــن حداقــل چیــزی اســت کــه  ــادی اس ش
مکــث  کمــی  بنابرایــن،  دارد.  پیگیــری  ارزش 
کنیــد و گزینــه هــای خــود را در نظــر بگیریــد. 
ــاص  ــود اختص ــوذ خ ــره نف ــه دای ــان را ب ــدر زم چق

ــد؟ ــی دهی م

ــود  ــی خ ــرل را در زندگ ــره کنت ــه دای چگون
ــم ؟ ــه کار ببری ب

مــورد دایــره  از آموختــن همــه چیــز در  پــس 
ــرد  ــد ک ــب خواهی ــوذ، تعج ــی و نف ــرل، نگران کنت

کــه چقــدر آن را در زندگــی اجــرا مــی کنیــد.

ــی  ــف زندگ ــای مختل ــه ه ــورد جنب ــوزش در م آم
مفیــد اســت، زیــرا شــما را از قبــل در مــورد نحــوه 
برخــورد بــا موقعیــت خــود آگاه میکنــد و بــه نحوی 

دایــره ی کنتــرل شــما را افزایــش مــی دهــد 

دانســتن؛ یکــی از بهتریــن روشــهای انســان بــرای 
عبــور از لایــه هــای تاریــک زندگیســت هرچــه 
ــق  ــتر و دقی ــده بیش ــک پدی ــورد ی ــا در م ــش م دان
تــر و کاربــردی تــر باشــد در مواجــه با آن بهتــر قادر 
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ــز  ــه نی ــر صفح ــت و روی ه ــده اس ــکیل ش تش
ــت.  ــده اس ــته ش ــتی نوش ــای بهداش توصیه ه
ایــن اطلاعــات روی کاغــذ صافــی چــاپ شــده 
اســت کــه می توانــد بــرای تصفیــه آب و از بیــن 
بــردن ۹۹.۹ درصــد باکتری هــا اســتفاده شــود. 
تمــام کاری کــه افــراد می بایســت انجــام دهنــد 
ایــن اســت کــه یــک فیلتــر را برداشــته و آن را 
روی ظــرف مخصــوص فیلتــر قــرار دهنــد و آب 
ــاک و  ــپس آب پ ــد و س ــوده را روی آن بریزن آل
آشــامیدنی تحویــل بگیرنــد. واقعیــت شــگفت 
ــه  ــت ک ــن اس ــور ای ــاوری مذک ــاره فن ــز درب انگی
ــا  ــد ت ــخص می توان ــک ش ــرای ی ــاب ب ــک کت ی
چهــار ســال دوام بیــاورد و ایــن به آن معناســت 
ــال  ــار س ــدت چه ــه م ــد ب ــرد می توان ــه آن ف ک

آب پــاک بنوشــد.
ــل  ــش قاب ــه آب فرابنف ــتگاه تصفی ۴. دس

حمــل

 
ــف و  ــاط مختل ــود آب در نق ــه کمب ــی ک در حال
خشکســالی در سراســر جهــان یــک نگرانــی 
بــزرگ اســت امــا مکان هــای زیــادی وجــود 
امــا  شــده اند  احاطــه  آب  توســط  کــه  دارد 
ایــن آب، آلــوده و غیــر قابــل شــرب اســت. 
ــی  ــگاه مل ــان آزمایش ــل محقق ــن دلی ــه همی ب
ــتنفورد  ــگاه اس ــلک و دانش ــده اس ــتاب دهن ش
یــک دســتگاه تصفیــه آب کوچــک فرابنفــش را 
ــتگاه  ــک دس ــاوری ی ــن فن ــد. ای ــاد کرده ان ایج
مســتطیل شــکل ســیاه و ســاده بــه انــدازه 
نصــف یــک تمبــر پســتی اســت و می توانــد 
عملیــات تصفیــه آب را از مــدت زمــان طولانــی 
۴۸ ســاعت بــه ۲۰ دقیقــه کاهــش دهد چــرا که 
ــور فرابنفــش  ــه تنهــا فقــط از ن ایــن دســتگاه ن
اســتفاده  انــرژی  از  کاملــی  طیــف  از  بلکــه 
در  دســتگاه  ایــن  مــی رود  انتظــار  می کنــد. 
ــه  ــه مناطقــی کــه بیشــتر ب آینــده ای نزدیــک ب

ــد. ــد برس ــاز دارن ــریع نی ــامیدنی س آب آش

فیلتــر  مخــزن  آب  می شــود.  جمــع آوری 
ــز  ــی نی ــواد معدن ــال م ــن ح ــود و در همی می ش
بــه منظــور بهبــود طعــم و بهداشــت بــه آن 
اضافــه می شــوند. کل ایــن “فراینــد” می توانــد 
ــود و  ــل ش ــا متص ــا آب نم ــیر آب ی ــک ش ــه ی ب
ــه آب ســالم و نوشــیدنی را  دسترســی آســان ب

ــد. ــم کن ــراد فراه ــرای اف ب
2. برداشت آب از مه

پـاک “برداـشـت آب از ـمـه”) بـزار تامـیـن آب ـ -اـ
Fog Harvester( کــه در بیابــان مراکش واقع 
شــده اســت از حصارهــای فلزی عظیم تشــکیل 
شــده و آنهــا از آن بــرای بــه دام انداختــن مــه و 
تبدیــل آن بــه آب تمیــز و آشــامیدنی اســتفاده 
می کننــد. ســطح برداشــت بیــش از ۶۰۰ متــر 
ــا از مــه اســتفاده می کنــد  ــع اســت و عمدت مرب
 Aït“ ــه ــال منطق ــم س ــدت نی ــه م ــاًً ب ــه تقریب ک
نظــر  از  اســت.  پوشــانده  را   ”Baâmrane
آمــار و نتایــج دســتگاه برداشــت مــه مراکشــی 
ــزی  ــار فل ــع از حص ــارد مرب ــر ی ــد در ه می توان
تــا ۱۷ گالــن آب آشــامیدنی ســالم تولیــد کنــد. 
آب پــاک تامیــن شــده پــس از آن با اســتفاده از 
سیســتم پمــپ خورشــیدی بــه ســاکنان محلــی 

ــود. ــل داده می ش تحوی
۳. تامین آب با کمک فیلترهای نوین

یــک روش خلاقانــه بــرای تامیــن آب تمیــز 
“Drinkable Book” اســت کــه ایــن فنــاوری 
توســط دانشــمندان دانشــگاه “کارنگــی ملــون” 
 Water is”بــا مشــارکت ســازمان خصوصــی
Life” ایجــاد شــده اســت. ایــن کتــاب از چنــد 
صفحــه هماننــد صفحــه کتــاب بــرای فیلتــر آب 

مشــکل کمبــود آب در سراســر زمیــن هــر روزه 
بیشــتر و بیشــتر می شــود و در حــال حاضــر 
بیــش از یــک میلیــارد نفــر از کمبــود آب پــاک و 
آشــامیدنی رنــج می برنــد. هــر فــرد در سراســر 
ــر آب  ــا ۵۰ لیت ــه ۲۰ ت ــاًً ب ــه تقریب ــان روزان جه
ســالم و تمیــز بــرای نوشــیدن، اســتحمام و 
آشــپزی نیــاز دارد. حــدود ۲۰ درصــد از مــردم 
ــالم  ــز و س ــامیدنی تمی ــه آب آش ــن ب روی زمی
دسترســی ندارنــد و گاهــا بــرای اینکــه بتواننــد 
آب آشــامیدنی داشــته باشــند بایــد بــه مناطــق 
ــه  ــا رســیدن ب ــد و ممکــن اســت ت خاصــی برون
آنجــا و آوردن آب پــاک بــه محــل زندگــی خــود 
شــش یــا حتــی هشــت ســاعت در راه باشــند.

ایســنا، آب شــیرین در ســیاره  گــزارش  بــه 
زمیــن محــدود اســت، بنابرایــن محققــان و 
دانشــمندان بــه دنبــال راه هایــی بــرای تأمیــن 
ــن  ــاکنان ای ــرای س ــتر ب ــز بیش ــاک و تمی آب پ
از  مــارس   ۲۲ کــه  آنجــا  هســتند.از  ســیاره 
ــی  ــوان روز جهان ــه عن ــل ب ــازمان مل ــوی س س
ــه در  “آب” نامگــذاری شــده مــا طــی ایــن مقال
ــد ســبب  ــه میتوان ــد ک مــورد ۱۰ فنــاوری جدی

تامیــن آب پــاک شــود، گفته ایــم.
ــس  ــرو م ــرکت “زی ــن ش ــاوری نوی 1. فن

ــر” وات

Zero Mass Wa� (ـشـرکت “زـیـرو ـمـس واـتـر)”
Source Hydro�“ نــام  بــا  پــروژه ای   ) tert
panel” را آغــاز کــرد کــه طــی آن از انــرژی 
آشــامیدنی  آب  ایجــاد  بــرای  خورشــیدی 
ــد  ــن فنــاوری می توان ــا ای اســتفاده می کنــد و ب
حداکثــر ۱۰ لیتــر در روز آب پــاک تامیــن کنــد 
کــه ایــن مقــدار آب بــرای نیازهــای اساســی دو 
ــردی  ــتم کارب ــت. سیس ــی اس ــر کاف ــه نف ــا س ت
پشــت صفحــات خورشــیدی نســبتاًً ســاده و در 
ــا  ــت. روش آنه ــد اس ــیار کارآم ــال بس ــن ح عی
ــیدی  ــرژی خورش ــه از ان ــت ک ــه اس ــن گون بدی
ــه  ــد ب ــفنج مانن ــاده ای اس ــردن م ــرم ک ــرای گ ب
منظــور میعــان اســتفاده می‌شــود و بــا گذشــت 
زمــان آب جمــع شــده و ســپس در یــک مخــزن 

تامین آب آشامیدنی پاک با ۱۰ روش نوین

آموزش همگانی
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مدیرعامــل  ســوی  از  ای  جداگانــه  احــکام  طــی 
شــرکت، کــوروش اصلانــی بــه عنــوان سرپرســت دفتر 
قراردادهــا  و قــدرت قادریــان بــه عنــوان مدیــر دفتــر 
حقوقــی، تحصیــل و تملــک اراضــی شــرکت منصــوب 

ــدند. ش

بهــاره پیشــکاری مشــاور امــور بانوان شــرکت بــه همــراه مازیار 
ســهراب نــژاد مدیــر امــور آبفــا ســنندج و هوشــمند معنــوی 
مشــاور امــور ایثارگــران، بــا حضــور در منزل یکــی از جانبــازان 
دوران دفــاع مقــدس از خانــواده وی تجلیل نمودند؛ همچنین 
مشــاور بانــوان شــرکت در دیــداری دیگــر به همــراه تعــدادی از 
بانــوان همــکار از شــلیر کمالــی صابر همــکار امور آبفا ســنندج 

کــه در بســتر بیمــاری اســت، عیــادت نمودند.

افشــار کرمــی همــکار ســتاد در آزمــون اعضــای جامعه 
شـد. مـشـاوران رـسـمی مالـیـات اـیـران پذیرفته ـ

ســارو یونســی فرزنــد  فریبــرز یونســی همــکار ســتاد 
در کنکــور رشــته پزشــکی روزانــه دانشــگاه علــوم 

ــد. ــه ش ــتان پذیرفت ــکی کردس پزش

پارمیــس حیــدری فرزنــد همــکار آبفــا ســنندج، 
محمــد امیــد حیــدری رتبــه اول مســابقات فرهنگــی 

ــود. ــب نم ــی را کس ــان فارس ــت زب پاسداش

رئیــس مرکــز بهداشــت ســقز از تلاش و همــکاری امور 
آبفــا ایــن شهرســتان در راســتای نیــل بــه اهــداف این 

مرکــز تقدیــر نمود.

10 نفــر از آبــداران روســتایی شهرســتان مریــوان 
ــالم  ــی و س ــه کلرزن ــب در زمین ــرد مناس ــا عملک ــه ب ک
ســازی آب شــرب و حفــظ و نگهــداری تأسیســات 
آبرســانی روســتایی نقــش داشــتند، مــورد تقدیــر 

ــد. ــرار گرفتن ق
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