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۶شعبان۱۴۴۴-شماره۲۳۲۵۳

خانه نبود، بی وطن بودم. خانه و تک تک اجزایش 
قداست دارد. گلدان ها، بافتنی ها و آلبوم ها، اشیا با 
ارزشی اند. کنار گلدان هایم چای می نوشم و رج در 
رج می بافم. کاسی نرفته ام، فقط زندگی و بهار را 
عاشقم. هر زن هنرمند ایرانی می تواند دست هایش 
آفرینش های عجیبی داشــته باشند. خانه کشتی 
نجاتی است که پاره های تنم را از شهر جمع می کنم 
و به آغوشــش در می اندازم. خانه  من از سنگ و 
سیمان و آجر نیســت. خانه  من خورشید، عکس 
و خاطره دارد. هر صبح در آینه به زندگی ســام 
می دهم. خورشید را به روسری ام سنجاق می زنم و 
شانه به شانه هم برای نجات خودم و خانه تکانی دل 

رهسپار می شوم.
خانه تکانی عید اســت. روی پله ایســتاده ام و گوشه 
پرده را که رها شــده، می کشم روی صورتم. به کوچه ای 
که منتظر است، می نگرم. بهار! کاش با کبوتر و شعرهایت 
رد می شــدی؛ حتی اگر مرا به یاد نیاوری. حتی اگر نام 
کوچکت را نخوانم، با انگشــتان ســردم که بوی شوینده 

می دهد، یک گوشه پنجره بنویسم؛ سلام بهار خوبم.
رسم زیبای خانه تکانی در شهرستان ها 

یکی از مناطقی که از دیرباز ســنت خانه تکانی را در 
خود نگه داشته است، آذربایجان است. محبوبه قره باغی 
برایمان می گوید: »در این منطقه طبق یک آیین قدیمی 
قبل از اینکه فرش ها را بشــویند، آنها را می تکانند؛ یعنی 
 بــا یک چوب بر فرش می زنند تا گرد و خاک آن از روی 

تار و پود فرش بلند شود.«
قزوین، از شــهرهای دیگری است که این رسم کهن 
از دیربــاز در آن پابرجا مانــده و برای مردمانش اهمیت 
بســیار بالایی دارد. علی میهنی یک شــهروند قزوینی 
برایمان درباره رســم و رســومات خانه تکانی در قزوین 
می گوید: »مردم قزوین معتقدند باید خودشــان فرش ها 
را بشویند. اگر در آخرین روزهای سال به کوچه های این 
شهر سر بزنید، می توانید شاهد شستن فرش در حیاط ها 

و کوچه ها باشید.«
مراسم خانه تکانی عید نوروز در نواحی شمال کشور 
مانند بهشــهر، نکا، گلوگاه و رستمکلا از دو هفته قبل از 
پایان سال شروع می شــود و از اهمیت زیادی برخوردار 
است. رحیم ســوادکوهی می گوید: »مردم خطه شمال 
کشــور به  انداختن ســبزه با گندم، جو، عدس و برخی 
حبوبات دیگر سفت وسخت معتقدند و به نوعی می گویند 
این سبزه انداختن شگون دارد. نوروزخوانی یکی دیگر از 

رسومات شهرهای شمالی است.«
شکوفه زدن در فصل دل تکانی 

خانه تکانی ربطی به مســاحت خانه ندارد. چه خانه  
کوچک، چه خانه  بزرگ، خانه تکانی می خواهد، خود سازی 
همــکاری ندارد که بچه یا بزرگ، پدربزرگ یا مادربزرگ 
باشی. هر چیزی با یک ابزار خاصی پاک می شود، هر عیبی 
هم دوایی دارد، اما یک دوایی است که می تواند دوای خیلی 
از بیماری ها باشد و آن ترک معاشرت با دوست بد است.
تلویزیون را یک طور باید پاک کرد. قالی را طور دیگری.

حجت الاسلام محمد مهدوی یک کارشناس مسائل 
فرهنگی ضمن بیان مطالب بالا درباره خود سازی و دوری 

آغاز فصل دل تکانی 
در خانه ای لبریز مهر و محبت 

خانهتکانیودستهگلشدنخانهبهشوقاستقبالازبهار

بخش نخست 
گالیا توانگر
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یک روان شناس: خانه تکانی روحیه 
کار دســته جمعی را در میان افراد 
یــک  خانه بــالا می بــرد و به آنها 
و  آمــوزش می دهــد، خانه تکانی 
مســئولیت پاکیزه نگه داشتن خانه 
نباید تنها بر دوش یک نفر باشد و 
بهتر است سایر اعضای خانواده با هم 
همکاری کرده و به طور دسته جمعی 

خانه تکانی کنند.

متخصص طب فیزیکی و توان بخشی: احتمال آسیب به ستون فقرات در زمان 
قرارگرفتن در حالت و وضعیت ثابت زیاد است، انجام طولانی مدت کارهایی 
نظیر اتوکردن لباس و یا ظرف شستن باعث کشیدگی، خستگی و اسپاسم 
عضلات ناحیه کمر شده و در افراد با سابقه کمردرد حتی کارهای سبک تر 
و با مدت کمتر هم می تواند مشکل زا باشد؛ بنابراین توصیه می کنیم که در 

حین انجام کار دقایقی استراحت کنند.

 یک کارشــناس مسائل فرهنگی: 
خواندن قرآن و عمــل و تدبر به 
آیات آن ذره ذره نور و سلامتی را 
به قلب بازمی گرداند و بیماری دل 

را برطرف می کند.

از بار گناه به گزارشگر کیهان می گوید: »کسی بخل دارد، 
دوایش خمس و زکات و انفاق است. کسی که غافل است، 

دوایش تذکر است. 
در حدیث داریــم: »ظُهُورَکُمْ ثقَِیلةٌَ مِــنْ أوَْزَارِکُم « 
)وســایل الشــیعه/ج10/ص۳1۳( کمرهای شما از گناه 
ســنگین شــده اســت. خوب چطور این بار گناه را باید 
فُوا عَنْهَا بطُِولِ سُجُودِکُم « کسی  کاست؟ می گوید: »فَخَفِّ
که گناهکار است، دوای گناهکار این است که سجده هایش 

را طول بدهد.«
همین طور که خانه های گلی را خانه تکانی می کنیم، 
دستمالی برداریم و کینه دیگران را از دل پاک کنیم، کینه  

کسی در دل ما نباشد.
این کارشــناس مســائل فرهنگی در ادامــه درباره 
چگونگی خانه تکانی دل با اســتناد به آیات الهی توضیح 
می دهد: »در قرآن سه تا قلب داریم: یک قلب سلیم »إلَِاّ 
مَنْ أتَیَ الَلّ بقَِلبٍْ سَلیِمٍ« )شعرا/89( قلب سالم یعنی قلب 
پاک، نه کینه دارند. نه عقده دارند. نه تکبر دارد. نه حسود 

است. نه بخیل است.
یک قلب را می گوید؛ منیــب: »وَ جاءَ بقَِلبٍْ مُنیبٍ« 

)ق/۳۳(
و یک قلب هم قلب مریض اســت: فیِ قُلُوبهِِمْ مَرَضٌ 

فَزَادَهُمُ الَلّ مَرَضًا وَلهَُمْ عَذَابٌ ألَیِمٌ به ما کَانوُا یکَْذِبوُنَ
در دلِ آنان بیماریِ ]سختی از نفاق[ است، پس خدا به 
کیفرِ نفاقشان بر بیماری شان افزود، و آنان را به خاطر آنکه 
همواره دروغ می گفتند، عذابی دردناک است. )بقره/10(

خداوند به صراحت در این آیه می فرماید که قلب غیر 
مؤمن مریض است. برای هر مریضی درمان و شفایی است 

و برای قلب مریض درمانی جز قرآن وجود ندارد.
خواندن قــرآن و عمل و تدبر به آیــات آن ذره ذره 
نور و ســلامتی را به قلــب بازمی گرداند و بیماری دل را 

برطرف می کند.«
وی در تکمیل صحبت هایش می گوید: بعضی انسان ها 
بســیار مهربان اند و زود بدی هــا را فراموش می کنند و 
هیــچ گاه به دنبال انتقــام نمی روند و بــه همه و با هم 

مهربان و رئوف اند.
به پدر و مادرشــان محبت می کنند، به اطرافیان و 
همســر و فرزندانشان نیکی می کنند، ذره ای گرد کینه و 

بدی و نفرت در آنان نیست و ایمان در خانه دلشان میهمان 
شــده و اکنون دیگر صاحب خانه است و این صاحب خانه 

فرمان می دهد.«
آسیب های جسمی خانه تکانی بی حساب وکتاب

انجام بیشــتر کارهــای مرتبط بــا خانه تکانی برای 
بیماران باســابقه کمردرد مشکل ساز است. از جمله این 
کار ها شست وشوی کف ها، استفاده از جاروبرقی و نظایر 
آن اســت، در مورداستفاده از جاروبرقی به این دلیل که 
برای انجام آن نیاز به قوز کردن و خمیده شدن همراه با 
حرکات چرخشی و تکراری کمر و به دنبال خود کشیدن 
جاروبرقی است می تواند یکی از کارهای آزاردهنده باشد؛ 
بنابراین توصیه می کنیم افرادی که سابقه کمردرد دارند 
از جارو برقی های ســبک با سیم های بلند استفاده کنند 
تا کشیدن آن راحت بوده و مجبور به جابه جاکردن مکرر 
دوشــاخه از پریز نشــوند، همچنین در حین کار ستون 
فقرات را مستقیم نگه داشته و عضلات شکم را در حالت 

انقباض قرار دهند.
دکتر کامران آزما متخصص طب فیزیکی و توان بخشی 
توصیه می کند: »باتوجه به اینکه احتمال آسیب به ستون 
فقرات در زمان قرارگرفتن در حالت و وضعیت ثابت زیاد 
اســت، انجام طولانی مدت کارهایی نظیر اتوکردن لباس 
و یا ظرف شســتن باعث کشیدگی، خستگی و اسپاسم 

عضلات ناحیه کمر شده و در افراد باسابقه کمردرد حتی 
کارهای ســبک تر و با مدت کمتر هم می تواند مشکل زا 
باشــد؛ بنابراین توصیه می کنیم کــه در حین انجام کار 
دقایقی استراحت کنند و به انجام کشش های ساده کمری 

و چندین بار به قدم زدن در اطراف بپردازند.
بســیاری از افرادی که دچار آسیب و بیرون زدگی 
دیســک های بین مهره ای می شوند، سابقه ای از درد های 
مکرر و ساده کمری را که به آن اعتنا نکرده اند، دارند؛ لذا 
اگر انجام بعضی حرکات حتی به ظاهر ســاده باعث درد 
شــود باید آن را متوقف کرد و استراحت کوتاهی به کمر 
داد، چرا که می تواند باعث برگشت کمر درد و یا تشدید 

آن و یا آسیب جدید در کمر شود.«
آزما، در پایان ضمن توصیه به استفاده از شال کمری 
و یا کمربند طبی حیــن کار می گوید: »درصورتی که از 

سابقه کمردرد و بهبودی از آن بیش از یک ماه نگذشته 
باشد، به دلیل احتمال بســیار بالای عود کمردرد بهتر 
اســت خانه تکانی را به دیگر افراد خانواده ســپرد و یا به 

شرکت های خدماتی واگذار کرد.«
نگاه روان شناسی به سنت خانه تکانی

انباشــتگی بیش از حد وسایل زندگی، بلاتکلیفی و 
فشــار در ذهن افراد به وجود می آورد و بی نظمی نیز او 
را آشــفته کرده و دچار خمودگی و افسردگی می کند. 
ذهن انسان به طور طبیعی طوری خلق شده که پیوسته 
می خواهــد نظــم و انضباط به خود بدهد و انســان در 
محیط های منظم کارآمدی بیشتر و مفیدتر دارد. خصوصاً 
آن که دیده می شود افراد در محیط های شلوغ احساس 
کلافگی بیشتری کرده و غمگینی و افسردگی بیشتری 

احساس می کنند. 
رؤیا  هاشمیان یک روان شناس برایمان در مورد آثار 
روحی و روانی نظم دهی در خانه توضیح می دهد: »انسان 
وقتی که محیط خود را تکراری و پر از رخوت ببیند سعی 
می کند با تحولاتی جدید در زندگی، این احســاس را از 
خود دور کند؛ بنابراین تغییر دکوراسیون خانه و اقدام به 
پاکیزگی و خانه تکانی از جمله سنت هایی است که افراد 
برای ایجاد تحولات روحی و روانی در خود و خانواده شان 
اجرا می کنند. خانه تکانی به آدم ها روحیه تازه و طراوت 

می دهد و تردیدی نیست که از یک نگاه نو و تازه به بیرون 
نگاه کردن، به انسان آرامش و دلگرمی می دهد. این سنت 
به عنوان یکی از مراحل جشن نوروز در هیچ جای دنیا به 
این شــکل پررنگ نیست. ازاین روی است که بزرگداشت 
آئین های ملی و احترام به هویت ملی و فرهنگی ما با انجام 

این سنت پررنگ تر می شود.«
وی در تکمیل صحبت هایش می افزاید: »خانه تکانی 
روحیه کار دســته جمعی را در میــان افراد یک خانه بالا 
می برد و به آنها آموزش می دهد، خانه تکانی و مسئولیت 
پاکیزه نگه داشتن خانه نباید تنها بر دوش یک نفر باشد 
و بهتر است سایر اعضای خانواده با هم همکاری کرده و 
به طور دسته جمعی خانه تکانی کنند. در این صورت یک 
نفر احساس خستگی و نارضایتی نخواهد کرد. وقتی که 
تمام خانواده با یکدیگر همکاری می کنند، جو صمیمانه ای 
پدید می آید. حتی مادران و همسران باید از اعضای خانواده 
بخواهند تا خود اتاق و وسایلشــان را تمیز و مرتب کنند. 
در این صورت افراد خصوصاً کودکان مسئولیت پذیری را 
فرا خواهند گرفت و احساس مشارکت برای آنان درونی 

می شود.«
مراقب التهاب زایی مواد شوینده باشید

دکتر رضا زارعی فوق تخصص قرنیه و گلوکوم عنوان 
می کند: »ورود مواد شوینده به داخل چشم یکی از حوادث 

شایع ایام خانه تکانی است، به همین دلیل افراد باید حین 
انجام کار به شدت مراقب باشند.«

وی با بیان اینکه افراد باید هنگام خانه تکانی مراقب 
سلامت چشم هایشان باشند، می گوید: »در ایام خانه تکانی 
برخی افراد به دلیل پاشیدن مواد شوینده در داخل چشم 
دچار حادثه می شــوند که در این مواقع به افراد توصیه 
می شــود با حفظ خونسردی به خوبی چشم هایشان را با 

آب ولرم شست و شو دهند.«
ایــن فوق تخصص قرنیه در ادامــه می افزاید: »مواد 
قلیایی نسبت به مواد اسیدی آسیب بیشتری را به چشم 
وارد می کند به همین دلیل افراد به خاطر داشــته باشند 
اگر مواد قلیایی به داخل چشمشــان ورود کرد علاوه بر 
شست و شوی اولیه چشم در منزل حین راه و تا رسیدن 

به اولین مرکز درمانی نیز چشم هایشان را بشویند.« 
مطالعات انجام شــده نشــان می دهد شدت تأثیر 
محصولات شوینده بر زنان بسیار بیشتر از مردان است. 
آنها می گویند: »مواد شــیمیایی تمیزکننده محصولات 
غیرضروری هستند. پارچه های میکروفایبر و آب به اندازه 

کافی تمیز می کنند.«
افراد باید به خاطر داشته باشند که فضاهای مرطوب 
مانند سرویس های بهداشــتی که در آنها احتمال رشد 
کپک وجود دارد، بادقت بیشتری تمیز کنند و حتماً در 
موقع نظافت از ماسک های فیلتر دار و دستکش استفاده 
کنند و به هیچ عنوان از وســایلی مانند جارو که موجب 

پراکندگی گردوغبار می شود، استفاده نکنند.
دکتر محســن فاریاب متخصص بیماری های ریوی 
به افراد مبتلا به حملات آســمی که سابقه بستری در 
بیمارستان را دارند، تأکید می کند: »از انجام خانه تکانی 
به شدت خودداری کنند و از افراد دیگری برای انجام آن 
کمک بگیرند. به خوبی مشخص شده است که قرارگرفتن 
در معــرض محرک های راه های هوایی مانند آمونیاک و 
مواد سفیدکننده که هر دو در محصولات تمیزکننده خانه  
مانند سفیدکننده ها و پاک کننده های توالت وجود دارند، 
باعث بروز تغییرات فیبروتیک در بافت ریه شــده که به 

زخم های ریه منجر می شود.«

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 
1400/08/22 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: اعضاء هیئت مدیره به قرار 
ذیل برای مدت دو سال تعیین گردیدند: شرکت جهاد تعاون )سهامی 
خاص( به شــماره شناســه ملی 10101382904- آقای مجتبی 
نعمتی جم به شــماره ملی 0036203270- شرکت سرمایه گذاری 

میلاد سازندگان )سهامی خاص( به شناسه ملی 10101424086.
سازمانثبتاسنادواملاککشور

ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

آگهیتغییراتشرکتسرمایهگذاریوخدماتمدیریتتدبیر
شرکتسهامیخاصبهشمارهثبت۸79۰۶وشناسهملی۱۰۱۰۱۳۲۳۱۴۸

به اســتناد صورتجلســه 
مــورخ  مدیــره  هیئــت 
تصمیمات   1۳97/04/۳0
ذیل اتخاذ شد: آقای مختار 
ملی  به شــماره  نورانــی 
5۳09787021 به سمت 
رئیس هیئت مدیره- آقای 
محمدتقی ربیعی به شماره 
ملــی 05۳۳906۳85 به 
رئیس هیئت  نایب  سمت 
مدیــره- آقــای حســن 
ملی  به شــماره  ربیعــی 
05۳۳841100 به سمت 
مدیرعامــل و عضو هیئت 
مدیره انتخاب شدند کلیه 
اســناد و اوراق بهــادار و 
تعهدآور شــرکت از قبیل 
چــک، ســفته، بــروات، 
قراردادها و عقود اسلامی با 
امضاء آقایان مختار نورانی 
و حســن ربیعی همراه با 
مهر شرکت معتبر و اوراق 
عادی بــا امضاء هر یک از 
آقایان مختار نورانی، حسن 
ربیعی و محمدتقی ربیعی با 
مهر شرکت معتبر می باشد. 
محل شــرکت  به آدرس 
تهــران تهرانپارس- قنات 
کوچه  مطهری-  کوثر- خ 
پلاک  مرکــزی-  هفتــم 
واحد 4 کدپســتی:   -۳9
انتقــال   1689947814

یافت.

آگهیتغییرات
شرکتساختمانی

جنتسازان
سهامیخاص
بهشمارهثبت

۶۰۸۳۱
وشناسهملی
۱۰۱۰۱۰۵۸7۵۵

سازمانثبت
اسنادواملاککشور

ادارهثبت
شرکتهاوموسسات

غیرتجاریتهران

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومــی عادی ســالیانه مورخ 
1400/01/31 تصمیمات ذیل اتخاذ شد موسسه حسابرسی مفید 
راهبر به شناســه ملی 10861836531 به ســمت بازرس قانونی 
شــرکت تا پایان ســال مالی انتخاب گردید روزنامه کثیرالانتشار 
کیهان جهت نشر آگهی های شــرکت تعیین گردید. صورت های 
مالی شرکت )صورت سود و زیان و صورت وضعیت مالی( منتهی 

به تاریخ 1399/9/30 مورد تصویب قرار گرفت.
سازمانثبتاسنادواملاککشور

ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

آگهیتغییراتشرکتسهامیخاصتجهیزمحیط
بهشناسهملی۱۰۱۰۱۳۴۰۱۴۴وبهشمارهثبت۸9۶۳9

به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/06/۳1 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد: آقای محمدحسین ذوالفقاری 
طهرانی به شــماره ملی 004۳2160۳1 به سمت رئیس  
هیئت مدیره تا تاریخ 140۳/06/۳1و به سمت عضو اصلی 
هیئت مدیره تا تاریخ 140۳/06/۳1 آقای عبدالحســین 
بیدآبــادی به شــماره ملی 004۳821121 به ســمت 
مدیرعامل تا تاریخ 140۳/06/۳1و به ســمت عضو اصلی 
هیئت مدیره تــا تاریخ 140۳/06/۳1 شــرکت بازرگانی 
شایق به شناســه ملی 1010104۳570 و به نمایندگی 
محمد بیدآبادی به شماره ملی 00۳2280661 به سمت 
نایب رئیس  هیئت مدیره تــا تاریخ 140۳/06/۳1 انتخاب 
گردیدند. کلیه اســناد و اوراق بهادار و تعهدآورشرکت از 
قبیل: چک و ســفته و بروات قراردادها عقود اســلامی و 
به طور کلی هرگونه قراردادی که برای شرکت ایجاد تعهد 
نماید به امضاء دو نفر از ســه نفــر مدیرعامل، قائم مقام 
مدیرعامل و رئیس  هیئت مدیره به همراه مهر شــرکت و 
اوراق عادی و مراسلات اداری به امضاء هریک ازمدیرعامل 
و یا رئیس  هیئت مدیره و یا قائم مقام مدیرعامل همراه با 

مهر شرکت معتبر است. 

آگهیتغییرات
شرکتسهامیخاصپرورشدادهها

بهشناسهملی۱۰۱۰۱۱۴7۲9۸وبهشمارهثبت۶979۲

سازمانثبتاسنادواملاککشور
ادارهثبتشرکتهاوموسساتغیرتجاریتهران

1- موضوع مناقصه:  بهسازی سیستم روشنایی، الکتریکال و مکانیکال دکل های موجود در رمپ آشیانه و 
پاویون جمهوری اسلامی فرودگاه بین المللی مهرآباد از طریق اشخاص حقوقي واجد شرایط 

2- مهلت فروش اسناد: از روز سه شنبه مورخ 1401/12/2 لغایت روز  دوشنبه مورخ 1401/12/8
آدرس به  دولت  الکترونیکی  تدارکات  سامانه  به  اسناد  دریافت  به  منظور  اسناد:  دریافت  نحوه   -3 

www.setadiran.ir مراجعه شود.
 9:00 ساعت   1401/12/21 مورخ  یکشنبه  روز  سایت:  در  پیشنهادات  ارسال  مهلت  آخرین   -4 

صبح می باشد.
5- زمان بازگشایي پاکات: روز یکشنبه  مورخ 1401/12/21 ساعت 10:00 می باشد.

6- مبلغ سپرده شرکت در مناقصه: 1.750.000.000 ریال می باشد.
7- مناقصه گران باید دارای گواهینامه صلاحیت ایمنی و شناسه ملی و کد اقتصادی و مورد تایید شرکت 

توزیع برق تهران بزرگ باشند.

T-MA100-401-11-40مناقصـهعمومـي
)یکمرحلهایهمراهباارزیابیکیفیفشرده(

ادارهکلفرودگاهبینالمللیمهرآباد م الف 4732

تدوم
نوب

شناسه آگهی: 1461008

وزارت راه و شهرسازی
شرکت فرودگاه ها و ناوبری هوایی ایران

اداره کل فرودگاه بین المللی مهرآباد


