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بازدید استاندار کردستان از تصفیه خانه آب در حال احداث شهر دلبران

ادامه در صفحه 2

اقدامات آبفا کردستان برای آبرسانی به روستای دوشان سنندج

شـرکت آبفـا کردسـتان اقدامـات مهمـی را برای 
بـه  کـه  دوشـان  روسـتای  بـه  آبرسـانی  تقویـت 

آبفـا واگـذار گردیـده، انجـام داده اسـت.

از  سـنندج  شـهر  جـوار  در  دوشـان  روسـتای 
جملـه مناطقـی اسـت کـه بـه دلیـل مشـکل آب 
تازگـی  بـه  آن  رفـع  در  تسـریع  و جهـت  شـرب 
بـه  آنجـا  در  فاضلاب  و  آب  مسـئولیت خدمـات 

گردیـد. واگـذار  کردسـتان  آبفـا  شـرکت 

از  پـس  اسـتان  شـهری  فاضلاب  و  آب  شـرکت 
تـا  ناحیـه تلاش کـرد  ایـن  تحویـل مسـئولیت در 
از پیـش خدمـات در دو  ارتقـای بیـش  بـه  نسـبت 
اقـدام  فاضلاب  سـاماندهی  و  آب  تأمیـن  حـوزه 

یـد. نما

در  اشـتراک  فقـره   4100 حـال حاضـر حـدود  در 
ایـن روسـتا وجـود دارد؛  در حالـی که در گذشـته 
تنهـا سـاعاتی از شـبانه روز مـردم ایـن منطقـه از 
صـورت  اقدامـات  بـا  بودنـد  برخـوردار  شـرب  آب 
گرفتـه پـس از تحویـل، ایـن زمـان بهـره مندی به 

اسـت. یافتـه  افزایـش  طـور چشـمگیری 

در  هنـوز  تلاشـها،  ایـن  تمامـی  علیرغـم  البتـه   
نقـاط  برخـی  در  سـاکن  ساعاتی، شـهروندان 

بخصـوص ناحیـه موسـوم بـه شـهرک دوشـان بـا 
مصـرف  از  ناشـی  عمدتـا  کـه  آبـی  کـم  مشـکل 
بـالا مـی باشـد، مواجـه هسـتند کـه شـرکت آبفا 
در  آب  سـاعتی  بنـدی  جیـره  بـه  اقـدام  ابتـدا 
ایـن نقـاط نمـود، امـا تدبیـر لازم را بـرای حـل 
لازم  اقـدام  و  اندیشـید  نیـز  باقیمانـده  مشـکل 
بـرای حـل ایـن مشـکل را در برنامـه قـرار داد.

در همیـن راسـتا لولـه گـذاری در دو خـط مجزا 
و بـا متراژهـای 2300 و 250 متـری در دسـتور 
بـا  گـذاری  لولـه  عملیـات  کـه  گرفـت  قـرار  کار 
لولـه پلـی اتیلـن 110 بـه میـزان 2300 متـر در 
مراحـل پایانـی قـرار دارد  و پـس از آن بلافاصله 
200 بـه میـزان  بـا لولـه  عملیـات لولـه گـذاری 

250 متـر اجـرا خواهد شـد.

صفحه 3
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انجام سالیانه 100 کیلومتر عملیات اصلاح شبکه های آب و فاضلاب در کردستان

رفع مشکل کمبود آب مناطق شرقی شهر مریوان با راه اندازی چاه جدید

اقدامات آبفا کردستان برای آبرسانی به روستای دوشان سنندج
ادامه از صفحه 1

مدیرعامل آبفا استان عنوان کرد

بـا حفـر و راه انـدازی یـک حلقه چاه جدید مشـکل کمبود 
آب در نقاط شـرق شـهر مریوان برطرف شـد.

آب شـرب شـهر مریـوان از طریـق ۲۱ حلقـه چـاه فعـال با 
آبرسـانی به میزان ۵۰۷ لیتر بر ثانیه تأمین می شـود. پس 
از اینکـه یکـی از چـاه های شـهر از مدار خارج شـد، برخی 
نقـاط در شـرق ایـن شـهر بـا کمبـود و در پـاره ای مواقـع 
بـا قطعـی آب مواجـه شـدند کـه بـرای حـل این مشـکل، 

در حـال حاضـر تأمیـن آب ضلـع جنوبی دوشـان )با عنوان 
روسـتای قدیمـی( به صورت مـداوم و شـبانه روزی در حال 
اجـرا مـی باشـد و کار آبرسـانی بـه قسـمت دیگـر کـه بـا 
عنوان)روسـتای جدید( در شـهرک مرسـوم اسـت به شکل 
جیـره بنـدی در 2 منطقه 12 سـاعته تقسـیم بندی شـده 

است.

پـس از اجـرای پـروژه 200 متر عملیات لولـه گذاری، بحث 

بیـان  بـا  کردسـتان  آبفـا  شـرکت  مدیرعامـل 
فاضلاب  و  آب  تأسیسـات  از  بخشـی  اینکـه 
اسـتان کردسـتان بـه دلیـل فرسـودگی، نیـاز بـه 
نیازمنـد  جدیـد  ظرفیت‌هـای  ایجـاد  و  توسـعه 
اولویت‌بنـدی،  اسـاس  بـر  افـزود:  اسـت،  اصلاح 
اصلاح،  برنامـه  در  کیلومتـر   100 سـاله  هـر 
ترمیـم و بازسـازی شـرکت آبفـا قـرار می‌گیـرد.

کـرد:  اظهـار  محمـدی  محمدحسـین  مهنـدس 
در حـال حاضـر هشـت هـزار کیلومتـر تأسیسـات 
ایـن  از  بخشـی  کـه  دارد  قـرار  زیرزمیـن  آبفـا 
هسـتند. اصلاح  نیازمنـد  و  قدیمـی  تأسیسـات 

قدمـت  کـرد:  خاطرنشـان  محمـدی  مهنـدس 
بـالای شـبکه‌های آب و فاضلاب در اسـتان کـه 

توسـعه  همچنیـن  و  می‌شـود  فرسـودگی  موجـب 
گسـترده‌تر،  خدمـات  ارائـه  بـه  نیـاز  و  شـهرها 
مـداوم  طـور  بـه  آبفـا  تأسیسـات  کـه  می‌طلبـد 
بـا  راسـتا  همیـن  در  و  گـردد  توسـعه  و  اصلاح 
 ۱۰۰ اولویت‌هـا، سـالیانه قریـب بـه  لحـاظ کـردن 
در  شـبکه  توسـعه  و  اصلاح  عملیـات  کیلومتـر 

می‌شـود. انجـام  اسـتان  شـهرهای 

وی بـا اشـاره بـه اینکـه بـا تلاش مجموعـه قوی و 
متخصـص در حـوزه آبفـا، تاکنـون خدمات مسـتمر 
سـعی  افـزود:  اسـت،  گرفتـه  انجـام  مشـترکان  بـه 
ارتبـاط  برقـراری  و  خدمت‌رسـانی  مـا  تلاش  و 

مناسـب بـا مـردم اسـت.

خصـوص  در  کردسـتان  اسـتان  آبفـا  مدیرعامـل 
کـه  از حفاری‌هایـی  بعـد  معابـر  و  آسـفالت کوچـه 
آبفـا  کـرد:  اعلام  می‌گیـرد،  انجـام  آبفـا  توسـط 
بـه شـهرداری  را  هزینـه حفاری‌هـای داخـل شـهر 
پرداخـت می‌کنـد تـا بعـد از هـر حفـاری آسـفالت 

انجـام دهـد. را  آن 

اینکـه داشـتن منابـع،  بـا بیـان  مهنـدس محمـدی 

اضافـه  اسـت،  آبفـا  فعالیت‌هـای  پیشـبرد  شـرط 
کـرد: برخـی از پروژه‌هـای آبفـا بـرای واگـذاری 
در  کـه  شـده‌اند  تعریـف  خصوصـی  بخـش  بـه 
مقاطعـی از سـال برای احـداث تصفیـه خانه‌های 
آب  هدررفـت  کاهـش  برنامه‌هـای  و  فاضلاب 
اسـتفاده  خصوصـی  بخـش  ظرفیـت  و  تـوان  از 

. د می‌شـو

و  اجرایـی  پروژه‌هـای  بـرای  گفـت:  وی 
و  پیمانـکاری  قالـب  در  بهره‌بـرداری  کارهـای 
اسـتفاده  خصوصـی  بخـش  از  سـرمایه‌گذاری 

. د کـر هیم  ا خو

آبفـا  اینکـه  بـه  اشـاره  بـا  محمـدی  مهنـدس 
آمادگـی ارائـه خدمـات در بخـش آب و فاضلاب 
در  باقی‌مانـده  مهـر  مسـکن  پروژه‌هـای  بـرای  را 
تأسیسـات  تاکنـون  کـرد:  عنـوان  دارد،  اسـتان 
طـور  بـه  مهـر  مسـکن  انشـعابات  و  زیربنایـی 
ایـن  در  را  لازم  خدمـات  و  شـده  انجـام  کامـل 

داده‌ایـم. انجـام  راسـتا 

چـاه جدیـدی واقع در دشـت بیلو، بـا اعتباری بـه میزان ۴ 
میلیـارد ریـال حفـر، راه اندازی و جایگزین شـده اسـت.

بـا راه انـدازی چـاه جدیـد، ،مشـکل بخـش شـرقی مریوان 
)حـدود ۱۱ هـزار اشـتراک( که دچـار کمبود، افت فشـار و 

گاه قطـع آب بـوده انـد، حل شـده اسـت.

میـزان آبرسـانی چـاه های شـهر مریوان ۴۵۷ لیتـر بر ثانیه 
بـود کـه بـا آبرسـانی ۵۰ لیتـر بـر ثانیـه ای از طریـق چـاه 

جیـره بنـدی آب در نقاطـی که دارای جیره بندی هسـتند 
بـه صـورت کامل رفـع و آب تمام نقاط شـهرک دوشـان به 

صـورت مداوم و شـبانه روزی تأمین خواهد شـد.

از دیگـر اقداماتـی کـه در ایـن مـدت در شـهرک دوشـان 
توسـط شـرکت آبفـا اسـتان انجـام گرفتـه احـداث 6 بـاب 
حوضچـه، نصـب یک عدد بوسـتر پمپ بـا 8 لیتر بـر ثانیه 
دبـی خروجـی، نصـب کفکش سـه فـاز بـا 4 لیتر بـر ثانیه 

چدیـد جایگزیـن، ایـن عـدد به ۵۰۷ لیتـر بر ثانیه رسـیده 
است.

گفتنـی اسـت بیـش از ۱۵۰ هزار نفر جمعیت بـا حدود ۴۰ 
هزار انشـعاب در شـهر مریوان زیر پوشـش خدمات شرکت 
آب و فاضلاب شـهری اسـتان کردسـتان در مریـوان قـرار 

دارند.

دبـی خروجـی و نصـب 11 عـدد قفـل کتابـی و بازسـازی 
حوضچـه هـای آن بـوده اسـت.

البته لازم اسـت شـهروندان شـهرک دوشـان نیز از مصرف 
آب شـرب بـرای مصـارف غیرضـرور خـودداری نماینـد تـا 
همـواره آب شـرب کافی بـرای همه شـهروندان سـاکن در 

شـهرک دوشـان فراهم گـردد.
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گاه و بیـگاه آب شـهر دلبـران بـه طـور کامـل برطـرف می 
شود.

اسـتاندار کردسـتان در ایـن بازدیـد بـر ضـرورت راه اندازی 
هرچـه سـریعتر ایـن تصفیـه خانـه تاکیـد کـرد و گفـت:  
اسـتانداری نیـز مسـاعدت لازم بـرای تکمیـل این پـروژه را 

انجـام خواهـد داد.

شـهر دلبـران دارای 10 هـزار نفر جمعیت و بالغ بـر 2 هزار 
فقره اشـتراک می باشد.

بیـش از 16 میلیـارد ریال هزینه شـده اسـت و تـا اتمام کار 
ایـن رقم بـه 25 میلیـارد ریال خواهد رسـید.

عملیات اجرایی سـاخت تصفیه خانه آب دلبران از سـال 96 
آغـاز شـد و با تکمیل و راه انـدازی  این تصفیه خانه، تأمین 
آب شـرب شـهر دلبران که پیش از این از طریق انتقال آب 
از روسـتای خریله انجام می گرفت، به طور مسـتقیم از آب 

شـهر دلبران اجرا می شـود.

ایـن تصفیه خانه توان تامین و پمپـاژ آب به میزان 20 لیتر 
بـر ثانیـه را دارا اسـت و بـا افتتاح آن مشـکلات قطعی های 

بهمن مرادنیا اسـتاندار کردسـتان دوشـنبه پانزدهم مهرماه 
جـاری در جریـان سـفر به شهرسـتان قـروه از تصفیه خانه 

آب در حـال احـداث شـهر دلبـران بازدید کرد.

در ایـن بازدیـد که معـاون عمرانـی اسـتاندار و برخی دیگر 
از مسـئولان اسـتانی و شهرسـتانی حضور داشتند، استاندار 
کردسـتان در جریـان فرآینـد احداث این تصفیـه خانه قرار 

گرفت.

تصفیه خانه آب شـرب شـهر دلبران در زمینی به مسـاحت 
3500 مترمربـع احـداث شـده و تاکنـون بـرای ایـن پروژه 

بازدید استاندار کردستان از تصفیه خانه آب در حال احداث شهر دلبران

اطلاعیه
به اطلاع همکاران گرامی می رساند با توجه به راه اندازی یک صفحه به نام فرهنگ و هنر از این شماره،  همکارانی که تمایل به ارسال مطالب فرهنگی - هنری دارند مطالب 

خود را برای آقای مهرپناهی و همکارانی که قصد انتشار مطلب در سایر صفحات را دارند، می توانند مطالب خود را برای آقای قاسمی ارسال نمایند.
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در  و  پژوهـش  ضـرورت  و  اهمیـت  بـه  توجـه  بـا 
بهـره  افزایـش  دانـش،  ارتقـاء  و  توسـعه  راسـتای 
تفاهمنامـه  دانشـگاه،  بـا  صنعـت  ارتبـاط  و  وری 
شـهری  فاضلاب  و  آب  شـرکت  میـان  همـکاری 
در  و  کردسـتان  پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  و  اسـتان 
راسـتای فعالیت‌هـای آموزشـی و پژوهشـی منعقـد 

. شد

مدیرعامـل  تفاهمنامـه،  ایـن  انعقـاد  جلسـه  در 
و  رئیـس  و  اسـتان  آبفـا  ریـزی  برنامـه  معـاون  و 
معاونـان دانشـگاه علـوم پزشـکی کردسـتان حضـور 

شـتند. ا د

مدیرعامـل  محمـدی  محمدحسـین  مهنـدس 
جـای  کـرد:  اظهـار  جلسـه  ایـن  در  اسـتان  آبفـا 
خوشـحالی اسـت کـه در جمـع دانشـگاهیان حاضر 
از  اسـتفاده  بـرای  زمینـه  امیدواریـم  و  هسـتیم 

شـود. فراهـم  دانشـگاه  توانمنـدی 

وی بـا بیـان اینکـه وظیفه شـرکت آبفا در راسـتای 
افـزود:  اسـت،  جامعـه  سلامت  از  بخشـی  تأمیـن 
حساسـیت حـوزه آبفـا مـی طلبدکـه از همـه دانش 
پزشـکی  علـوم  حـوزه  در  بویـژه  اسـتان  تـوان  و 

اسـتفاده شـود.

ایـن  غایـی  هـدف  کردسـتان  آبفـا  مدیرعامـل 

آبفـا  و  دانشـگاه  میـان  افزایـی  هـم  را  تفاهنامـه 
عنـوان کـرد و گفـت: البتـه تاکنـون ایـن همـکاری 
بـا  و  داشـته  مداومـت  تفاهنامـه  بـدون  هـم 
منـد شـدن  زمینـه ضابطـه  تفاهنامـه،  ایـن  انعقـاد 

شـود. مـی  فراهـم  مشـترک  فعالیتهـای 

بخشـی  اینکـه  بـه  اشـاره  بـا  محمـدی  مهنـدس 
پژوهشـی  فعالیتهـای  بـه  آبفـا  شـرکت  بودجـه  از 
اختصـاص دارد، تأکیـد کـرد: آمادگـی کامل داریم 
تـا از همـه تـوان و ظرفیـت علمـی دانشـگاه علـوم 
شـرکت  اهـداف  پیشـبرد  بـرای  اسـتان  پزشـکی 

کنیـم. اسـتفاده 

شـرکت  ریـزی  برنامـه  معـاون  اصلانـی  همچنیـن 
جملـه  از  را  فعالیتهـا  کـردن  کانالیـزه  نیـز  آبفـا 
گفـت:  و  کـرد  عنـوان  تفاهمنامـه  ایـن  اهـداف 
علـوم  دانشـگاه  مجموعـه  تـوان  از  امیدواریـم 
تأمیـن  کـه  آبفـا  رسـالت  اجـرای  بـرای  پزشـکی 
اسـتفاده  پیـش  از  بیـش  اسـت،  مـردم  سلامت 

. کنیـم

سرپرسـت  نـژاد  یوسـفی  جلسـه  ایـن  ادامـه  در 
بـه وجـود  نیـز  پزشـکی کردسـتان  علـوم  دانشـگاه 
اعضایـی بـا تـوان علمـی بـالا و پژوهـش محـور در 
در  دانشـگاه  گفـت:  و   کـرد  اشـاره  دانشـگاه  ایـن 
بـا  شـهروندان  سلامت  حفـظ  و  تأمیـن  راسـتای 

دسـتگاه هـای مختلفـی همـکاری دارد کـه شـرکت 
آب و فاضلاب شـهری از مهمتریـن آنهـا بـه شـمار 

مـی رود.

ای  رودخانـه  طغیانهـای  وجـود  بـه  اشـاره  بـا  وی 
بویـژه در فصـول بـارش، تسـریع در ایجـاد تصفیـه 
قـرار داد و گفـت: لازم  تأکیـد  را مـورد  خانـه هـا 
اسـت بـا یـک کار تیمی میـان دانشـگاه کردسـتان 
ریـزی  برنامـه  موضـوع  ایـن  بـرای  آبفـا  شـرکت  و 

. د شو

بـا  کردسـتان  پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  سرپرسـت 
بیـان اینکـه پتانسـیل دانشـگاه در اختیـار شـرکت 
آبفـا قـرار دارد، گفـت: بـرای آمـوزش مـردم هـم 
آبفـا وجـود داشـته  بـا  برنامـه مشـترک  بایـد یـک 
هـا  رسـانه  ظرفیتهـای  از  راسـتا  ایـن  در  و  باشـد 
پیشـگیری  و  آمـوزش  بحـث  در  مجـازی  فضـای  و 

کنیـم. اسـتفاده 

در پایـان ایـن جلسـه تفاهمنامه همکاری آموزشـی 
علـوم  دانشـگاه  و  آبفـا  شـرکت  میـان  پژوهشـی  و 
آبفـا  مدیرعامـل  امضـای  بـه  کردسـتان  پزشـکی 
کردسـتان  پزشـکی  علـوم  دانشـگاه  سرپرسـت  و 

رسـید.

تفاهمنامه همکاری آموزشی و پژوهشی میان شرکت آبفا و دانشگاه علوم پزشکی کردستان منعقد شد
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بـا اجـرای یک پـروژه طی 24 سـاعت و بـه صورت 
فرجـه  محلـه  پایـدار  و  دائـم  آب  تأمیـن  فشـرده 
بـا مشـکل  روز  از شـبانه  سـنندج کـه در سـاعاتی 

مواجـه بـود، انجـام شـد.

شـرکت آبفـا همـواره تلاش می کنـد تـا در تمامی 
نقـاط شـهری اسـتان بـه شـکل کامـل و گسـترده 
راسـتا  ایـن  در  و  دهـد  انجـام  را  رسـانی  خدمـات 
پایـدار خـط قرمـز شـرکت  باکیفیـت و  تأمیـن آب 

باشـد. می 

بـا ایـن وجـود بـه طـور مـوردی در برخـی نقاط از 
شـهرهای اسـتان بـه دلایـل متعـددی ممکن اسـت 
ایـن خدمـات رسـانی بـا وقفـه هایـی مقطـی روبرو 
نیـز  مشـکلات  قبیـل  ایـن  حـل  بـرای  کـه  شـود 
شـرکت آبفـا اسـتان برنامـه ریـزی و اقدامـات لازم 
را بـه طـور مرتـب در دسـتور کار قـرار مـی دهـد.

نقاطـی  جملـه  از  سـنندج  شـهر  در  فرجـه  محلـه 
بـالا  ارتفـاع  در  قرارگیـری  دلیـل  بـه  کـه  اسـت 
در  و  گذشـته  سـالهای  طـی  مخـازن،  بـه  نسـبت 
در  آب  کمبـود  مشـکل  بـا  مصـرف  اوج  هنـگام 
ایـن  و  شـد  مـی  مواجـه  روز  شـبانه  از  سـاعاتی 
بـه  را  شـهروندان  سـوی  از  هایـی  گلایـه  مسـئله 

داشـت. دنبـال 

در  آب  بـالای  مصـرف  بـه  توجـه  بـا  مشـکل  ایـن 
بـرای  کـه  داشـت  پررنگتـری  نمـود  سـالجاری 
حـل ایـن مسـئله لازم بـود بـا تعریـف یـک پـروژه 
از  سـنندج  فرجـه  منطقـه  نیـاز  مـورد  آب  جدیـد، 

یابـد. انتقـال  دیگـری  مسـیر 

بـا توجـه بـه مجـاورت ایـن پـروژه بـا اتوبـان دکتر 
سـنگین  خودروهـای  تـردد  محـل  کـه  حسـینی 
باشـد،  مـی  مـردم  تـردد  محـل  و  روز  در  بویـژه 
اجـرای هرچـه سـریعتر ایـن پـروژه اهمیتـی بیـش 
انتقـال  رابطـه خـط  ایـن  در  کـه  داشـت  پیـش  از 
آب شـرب بـه طول 700 متـری تعریـف و طی 24 
سـاعت اجـرا شـد و بـا انجـام ایـن پـروژه جمعیـت 
6 هـزار نفـری ایـن منطقـه از آب شـرب پایـدار و 

کافـی بهـره منـد شـدند.

ایـن پـروژه در ایـن حجـم و طـول و در ایـن زمان 
کوتـاه در نـوع خـود کـم نظیـر اسـت کـه بـا تلاش 
سـرانجام  بـه  سـنندج  آبفـا  پرسـنل  روزی  شـبانه 
رسـید و خوشـبختانه بـا اجـرای ایـن پروژه مشـکل 
برطـرف  کامـل  طـور  بـه  منطقـه  ایـن  آب  کمبـود 

. شد

مشکل کمبود آب منطقه فرجه سنندج به طور کامل برطرف شد

با اجرای یک پروژه جهادی
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نمک باعث افزايش يا کاهش وزن مي شود؟

نمـک موجـب افزايـش يـا کاهـش وزن نمـي شـود. در 
واقـع نمـک هيـچ کالـري نـدارد. مصـرف زيـاد نمـک، 
بـه دليـل نگهـداري بيـش از حـد آب در بـدن، باعـث 
افزايـش وزن موقتـي مي گـردد و برعکـس آن، مصرف 
کـم نمـک، بـه خاطـر بيـرون کـردن آب از بـدن، مـي 

توانـد موجـب کاهـش وزن موقتـي شـود.

جالـب اسـت بدانيـد کـه اکثـر غذاهـاي رژيمـي، بدون 
نمـک هسـتند و کاهـش وزن ايجاد شـده در اين رژيم 
هـا، فقـط به خاطـر دفع مقـدار زيـادي آب از بدن مي 
باشـد و اگـر بعـد از اين رژيـم، از غذاهـاي داراي نمک 
اسـتفاده کنيـد، بـه همـان وزن قبلي خود مي رسـيد!

مقـدار زيـاد نمـک در غـذا، باعـث افزايـش کالـري و 
کاهـش فيبـر غذايـي مـي شـود و به طـور کلي مشـابه 

غذاهـاي حاضـري و آمـاده )فسـت فـود( اسـت.

چه مقدار نمک براي بدن مضر نيست؟

متخصصـان مصـرف حداقـل 6 گـرم نمـک در روز را 
توصيـه مـي کننـد؛ ولـي در کـودکان ايـن مقـدار بايد 
خيلـي کـم شـود. تخميـن زده شـده کـه اگـر 1 تـا 2 
گـرم نمـک در روز مصـرف شـود، ميزان بيمـاري هاي 

قلبـي بـه صفـر مي رسـد.

دانشـمندان در ايـن زمينـه بسـيار تحقيـق کـرده اند و 
بـه ايـن نتيجه مهم رسـيده اند کـه غذاهاي خوشـمزه 
داراي مقـدار زيـادي نمـک مـي باشـند و ايـن خـود 
عاملـي اسـت بـراي ابتلا بـه پوکـي اسـتخوان، تنگـي 

نفـس و سـرطان معـده.

 پيتزا، همبرگر و سـاندويچ سوسـيس بيشـتر از 1 گرم 
نمـک دارنـد و ايـن مقـدار، یـک و نیـم برابـر مقـدار 

توصيـه شـده بـراي کـودکان 4تا6 سـال اسـت.

بعضـي از شـيريني ها و کـورن فلکس هـا )نوعي غذاي 
صبحانـه( بيشـتر از يـک بسـته چيپس يا پفـک، نمک 

دارند.

نکات ضروري براي محدود کردن نمک در بدن:

•  سـر سفره غذا از نمکدان استفاده نکنيد.

•  برچسـب هـاي مـواد غذايـي را حتمـاً بخوانيـد تا از 
ميـزان نمـک موجـود در آنهـا مطلع شـويد.

•  بهتـر اسـت نمـک را کـم مصـرف کنيد، امـا اگر مي 
را در آخريـن  بريزيـد، نمـک  را در غـذا  خواهيـد آن 

مرحلـه پخـت، بـه مقـدار خيلـي کـم اضافـه کنيد.

نکاتی برای استفاده و نگهداری بهتر نمک:

نمـک یـُددار در ظروف در بسـته )پلاسـتیکی، سـفالی، 
شیشـه ای رنگـی( دور از نـور و رطوبت نگهداری گردد. 
نگهـداری نمـک یـددار در ظـرف شیشـه ای شـفاف و 
در بسـته داخـل کابینت آشـپزخانه نیـز روش مطمئنی 

بـرای حفـظ میـزان ید نمک نیسـت.

•  نمـک بـه انـدازه ای خریـداری شـود تـا حداکثـر ۶ 
مـاه پـس از خریـد مصـرف گردد.

•  جهـت حفـظ یـُد، نمـک بایـد در انتهـای طبـخ بـه 
اضافه شـود. غـذا 

•  از مصـرف نمـک هایـی کـه پروانه سـاخت از وزارت 
بهداشـت ندارند، اکیـداً خـودداری کنید.

نمـک  دریـا،  نمـک  اسـامی  بـا  کـه  هایـی  نمـک    •
شـفا و نمـک طبیعـی عرضـه مـی شـوند مجـوز تولیـد 
فاقـد  و  ندارنـد  بهداشـت  وزارت  از  سـاخت  پروانـه  و 
اسـتانداردهای لازم مـی باشـند. این نمک هـا یدُ کافی 
ندارنـد و بـه هیـچ وجـه نمـی تواننـد نیـاز بدن بـه یدُ 
را تأمیـن کننـد. همچنیـن ناخالصی هـای زیادی دارند 
کـه سلامت مصـرف کننـده را بـه خطـر مـی اندازنـد.

بخش دوم و پایانی

دفتر ایمنی و بهداشت محیط زیست

علم و سلامت

اثرات خوب و بد نمک بر بدن

به قید قرعه به دو نفر از همکارانی که پاسخ صحیح ارائه 
دهند، جایزه ای اهداء می شود.

پاسخ مسابقه شماره قبل عدد 3 می باشد.

اسامی برندگان شماره قبل: 

هانا حسینی - امور آبفا مریوان
فردین زندی - ستاد 

مسابقه شماره 55

گردآورنده: دفترآمار و فناوری اطلاعات

 کار و
زندگی

گزینه بعدی کدام مربع می باشد؟
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یکـی از عالمان و آگاهان چنین می فرماید:

چهارچیز خوب اسـت، اما در چهار مورد خوبتر.

1- شـرم و حیا از برای مردان خوب، اما در مورد زنان خوبتر.

2- اجرای دادگری و عدالت از هرکس نیک اسـت و از قضات و امراء و مسـئولین خوبتر.

3- توبـه پیران امری مستحسـن؛  لیـک توبه  در ایام جوانی زیباتر.

4- بخشـش و سـخاوت از طرف اغنیاء امری درخور؛ اما از جانب فقیران شایسـته تر.

ماموسـتا جمال خادمیان - دبیر اقامه نماز شرکت

نیک و نیکوتر - زشت و نکوهیده تر
دین و زندگی

نویسـنده، محقـق، مترجم و شـاعر نامـدار کورد در 25 
فروردیـن مـاه سـال 1300 ه.ش در شـهر مهابـاد و در 

خانـواده‌ای متدیـن و شـهیر، دیـده به جهان گشـود. 

در همـان اوایـل زندگـی، نداری و بینوایـی محبت را به 
معنـای کامـل بـا گوشـت و پوسـت و خون خـود حس 
کـرد؛ هنگامـی کـه در دو سـالگی از نعمـت وجود مادر 
محـروم شـد و از همان کودکـی تلخی بزرگمـرد تاریخ 

آغاز شد. کوردسـتان 

شـرفکندی در سـن پنـج سـالگی الفبـا و قـرآن را نـزد 
پـدر خویـش فراگرفت، سـپس وارد مكتبخانه شـد و از 
حضـور تنـی چند از مدرسـان علـوم اسلامی آن زمان 

كسـب فیـض نمود.

امـا فـوت پدر در سـال 1317 سـنگینی زندگی را برای 
وی دوچنـدان کـرد، در سـن 17 سـالگی تحصیـل را 
رها و به کسـب و کار روی آورد و عهده دار مسـئولیت 

خانواده شـد.
هێنـده ‌ناهێنێ دنیا خه‌م بخۆی

ئامانـه‌ت هاتووی ده‌بێ زوو برۆی
خـۆ به‌تایبه‌تی  رۆژانی  پیری

باشـه‌ خووبگری به‌ گۆشه‌ گیری
به‌بـێ خه‌می بژی * به‌بێ خه‌می بمره‌

گۆشـه‌ی تاریکی مه‌یخانه‌ بگره
به مه ستی بمره * به مه ستی هه سته
تا رۆژی مه حشه ر * یه ک مه ستی  به سته

سـۆفی به‌سیه‌تی راستی مه‌پۆشه‌
وه‌ره‌ له‌گه‌ڵ من پێکێک بنۆشـه‌

ئێـره‌ بۆ ئه‌ولا وه‌کوو مه‌زرایه‌
کڵۆشـه‌ی ریشت چی لێ ده‌رنایه
کـێ لێـره مۆنه له وێش هه ر مۆنه

لێـره رووخۆش بین ئه ویش ئی خۆنه

عبدالرحمـن بـه سـبب علاقـه وافـری كـه بـه ادبیـات 
و  ادبیـات  مطالعـه  بـه  اوان جوانـی  از همـان  داشـت 
دیـوان شـاعران بـزرگ روی آورد و بسـیاری از اشـعار 
شـاعران نامـدار را از بر داشـت. نوجوانی بیـش نبود كه 
با سـرودن اشـعاری انتقـادی، توانایی ادبـی وی نمایان 
گشـت و اشـعار او كمك‌ـم ورد زبان‌هـا و نقـل مجالـس 
گشـت. در ایـن زمان بود كـه تخلص »هـه‌ژار« را برای 
خـود  برگزیـد کـه از آن زمـان تاکنـون و تـا زمانـی 
کـه کـورد و ادبیـات کـوردی و حتـی ادبیـات فارسـی  
باشـد، اسـتاد عبدالرحمـن شـرفکندی، هـه ژار )بینوا(، 
امـا غنـی آسـمان ادبیـات بوده و هسـت و خواهـد بود.

وی نخسـتین دیـوان شـعرش به نـام )ئالـه کۆک( را 
در سـال 1325 در تبریـز منتشـر کرد.

 هـه ژار بـه دلیل مبارزه های سیاسـی کـه در آن زمان 
داشـت هـم بـه زندان افتـاد و هـم راهی عراق شـد، به 
دلیـل شـرایط سـخت و طاقت‌فرسـای آوارگـی و غربت 
و کار زیـاد سـخت بیمـار و بـرای مـداوا راهـی لبنـان 
شـد، هنگامـی كـه در لبنـان و در بیمارسـتان تحـت 
مـداوا بـود به مطالعـه زبـان و ادبیات عـرب پرداخت و 

در ایـن زمینـه تبحـری خـاص یافت.

سـرانجام بعـد از 17 سـال دوری و آوارگـی در سـال 
1354 بـه ایران بازگشـت، پس از بازگشـت بـه ایران از 
طـرف دانشـگاه تهـران پیشـنهاد ترجمـه كتاب شـفای 
ابوعلـی سـینا بـه وی داده شـدکه ایشـان پذیرفتنـد و 
آن كتـاب سـنگین و سـخت عربـی را كـه تـا آن زمان 
اهمیـت فراوانی داشـت، اما بـرای علاقمنـدان غیرقابل 
اسـتفاده بود را به فارسـی سـاده و روان ترجمه نمود و 
بدینوسـیله بـه محافل ادبـی و فرهنگی ایـران راه یافت 
و پـس از مدتـی بـه عضویت فرهنگسـتان زبـان و ادب 

درآمد.  فارسـی 

 وی در این سـال‌ها از لحاظ ادبی و فرهنگی بیشـترین 
را  و روز خویـش  بـرد و شـب  زندگـی  از  را  اسـتفاده 
بـه تحقیـق و تألیـف و ترجمـه گذرانـد؛ در سـایه ایـن 
پشـتكار بـود کـه  آثـار كـم نظیـری را در زمینه‌هـای 

مختلـف از خـود به یـادگار گذاشـت. 

او در کتابـی بـه نـام »چێشـتی مجێـور« زندگـی 
پـر فـراز و نشـیب خـود را بـا زبانـی شـیرین و شـیوا 
بیـان کـرده اسـت. شـاید به جـرأت بتوان گفـت کتاب 
کُـردی  ادبـی  از شـاهکارهای  یکـی  چیشـتی مجیـور 
اسـت کـه امـروزه نیـز پـس از سـالها تجدیـد چـاپ 

می گـردد. 

 و سـرانجام در یـک روز سـرد زمسـتان سـال 1369 
)دوم اسـفند( تهـران شـاهد کـوچ ابدی یـک بزرگمرد، 
یـک سـتاره در آسـمان ادبیـات بـود، سـتاره ای کـه با 
خاموشـیش سـتارگان دیگـری را نـور داد و همچنـان 
مهابـاد  در  ژار  هـه  ماموسـتا  سـتارگانند.  ایـن  منـور، 
درکنـار اسـتاد هیمـن و ملاغفور به خاک سـپرده شـد. 

گرامی یـادش 

عبدالرحمن شرفکندی
آشنایی با بزرگان

ستاره ای از آسمان ادب کوردی

نمونه ای از اشعار ماموستا هه ژار

فرهنگ و هنر

V

VV
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امیـر فـرودی همـکار امـور آبفـا سـقز در دو رقابـت 
جداگانـه قهرمانـی کشـتی فرنگی پیشکسـوتان جهان 
و کشـور موفـق بـه کسـب عنـوان قهرمانـی و مـدال 

شـد. طلا 

تیـم فوتسـال آبفـا کردسـتان در مسـابقه برگشـت 
دوسـتانه بـا تیـم فوتسـال آبفـا همـدان با نتیجـه 9بر 
7 بـه برتـری دسـت یافـت؛ تیم آبفـا کردسـتان دیدار 
رفـت را نیـز بـا نتیجـه 7 بـر 6  بـه سـود خـود بـه 
پایـان رسـانده بـود. بازیکنـان تیـم آبفـا کردسـتان، 
آقایـان معتصـم بهنـام فـر، یحیـی سـعیدی، بهـرام 
زارعـی، روزبـه خزپـوش، ایوب امـان اللهی، وریا سـی 
و سـه مـردان، نظـام بنفشـی، صباح بهرامـی، داریوش 
فلاحـی، امیـد کاظمـی و حیـدر نجفـی بودنـد؛ ضمن 
آنکـه مربیگـری این تیـم را بهرام زارعی و سرپرسـتی 

تیـم را مرتضـی محمـدی برعهـده داشـتند.

شـورای  رئیـس  و  شهرسـتان  انتظامـی  فرمانـده 
اسلامی شـهر سـروآباد بـا اهـدای لوحهـای جداگانـه 
ای از تلاش هـای مدیر امور آبفا سـروآباد در راسـتای 
تعامـل و همـکاری و همچنیـن خدمـات رسـانی بـه 

شـهروندان تقدیـر نمودنـد.

و  پشـتیبانی  حقوقـی،  معـاون  شـعاع،  انجـم  رضـا 
مجلـس وزارت نیـرو بـا اهـدای لوحـی از تلاش های 
قـدرت قادریان کارشـناس دفتـر حقوقی شـرکت آبفا 
اسـتان بـه جهت اقدامـات مؤثر و سـعی وافـر در ارائه 

خدمـات مطلـوب تقدیـر نمود.

اهالـی محله مسـجد نبـی و میـدان بوئین بـا تقدیم 
لوحـی از مدیـر امـور آبفـا بانـه بـه جهـت بازسـازی 
شـبکه هـای جمـع آوری فاضلاب ایـن محلـه تقدیر 

و تشـکر کردنـد.

تقدیر و تشکر موفقیت

در جلسـه شـورای اسلامی شهرسـتان بیجـار، بهزاد 
مـرادی مدیـر امـور آب و فاضلاب شـهر بیجـار بـا 
توجـه بـه نظـرات مردمـی و بررسـی هـای بـه عمـل 
آمـده، بـرای تلاش همـه جانبه در نگاه کلی شایسـته 
تقدیـر و تشـکر شـناخته شـد. بـر همیـن اسـاس در 
آخرین جلسـه شـورای اسلامی این شهرسـتان، پس 
از بررسـی و بر اسـاس جمعبندی نظرات شـهروندان، 
از فعالیـت های مدیـران برخی ادارات تقدیر شـد که 
در ایـن راسـتا از خدمـات مدیـر امـور آب و فاضلاب 

شـهر بیجـار نیز تقدیر شـد.

مدیر آب و فاضلاب شهر بیجار از سوی شورای 
اسلامی شهرستان شایسته تقدیر شناخته شد

در جلسه شورا؛


