
جانشین فرمانده انتظامی خراسان رضوی:‌ 

امنیت »محله‌محور« 
دشمنان را ناکام گذاشت

مشهد - خبرنگار کیهان: 
جانشین فرمانده انتظامی استان خراسان رضوی گفت: امنیت 
»محله‌محور«، اتحاد و همدلی مردم در کنار اقتدار نیروهای مسلح 
ایران، دشــمنان آمریکایی و صهیونی را در جنگ‌های تحمیلی 
اخیر علیه کشــورمان ناکام گذاشت و ترفندهای آنها را یکی بعد 

از دیگری خنثی کرد.
به گزارش ایرنا، ســردار سرتیپ دوم جواد جهانشیری در آیین تکریم 
و معارفه فرمانده انتظامی گناباد افزود: دشــمنان در استمرار توطئه‌های 
خود، در جنگ‌های تحمیلی اخیر طی سال جاری و سال قبل با شیوه‌های 
مختلف با همراهی عوامل سرســپرده خود و افراد سلطنت‌طلب به دنبال 

ضربه به نظام جمهوری اسلامی ایران بودند که ناکام ماندند.
وی تصریح کرد: با هوشــیاری رهبر شــهید انقلاب و بعد از شهادت 
معظم له، با درایت ســومین رهبر انقلاب و با شــرکت پرشــور و میدانی 
مردم در صحنه دفاع از دســتاوردهای این نظام و اقتدار نیروهای مسلح 
در ۲۱۰ شــب و طی ۳۰ هفته گذشــته با وجود جنگ ســخت نه تنها 
وضعیت کشــورمان بحرانی نشد، بلکه خط بطلانی بر ترفندهای معاندان 

کشیده شد.
جانشین فرمانده انتظامی استان خراسان رضوی ادامه داد: با وجودی 
که شــهادت رهبر شهید انقلاب و دانشمندان و فرماندهان ارشد نیروهای 
مسلح مصیبت بزرگی برای کشــور ما بود ولی جنگ‌های تحمیلی اخیر 
دشــمنان آمریکایی و صهیونی علیه ایران اســامی دستاوردهایی هم به 
دنبال داشت که از جمله آنها می‌توان به چالاکی در تصمیم‌گیری و سرعت 

در فرماندهی میدان نبرد مقابله با دشمنان و متجاوزان اشاره کرد.
جهانشــیری گفت: در کنار حضور میدانی و تأثیرگذار مردم در ۲۱۰ 
شــب گذشته در تجمع حمایت از نظام جمهوری اسلامی ایران و بیعت با 
ســومین رهبر انقلاب، ثبت‌نام افزون بر ۳۱ میلیون جان‌فدا برای دفاع از 
کشورمان دیگر دستاورد مهم به شمار می‌رود و امنیت محله‌محور حاصل 
تعامل و همراهی بخش‌های مختلف و آحاد مردم در همراهی با این نظام 

است.
فرماندار گناباد هم از امنیت به عنوان یک امر چندوجهی یاد کرد که 

تحقق مطلوب آن نیازمند همراهی و مشارکت همه بخش‌ها است.
ابوالفضل حکیم‌پور با بیان اینکه تأمین امنیت از ارکان مهم توسعه و 
ســرمایه‌گذاری است، بیان کرد: در سال‌های اخیر به برکت تأمین امنیت 
مطلوب و افزایش مشــارکت عمومی، شاهد افزایش مهاجرت معکوس به 

گناباد از سایر شهرستان‌ها بودیم.
وی گفت: با تأمین زیرساخت‌های لازم از همه ظرفیت‌ها برای افزایش 
بیش از پیش امنیت پایدار در گناباد استفاده می‌کنیم و در کنار نیروهای 

مسلح و فرماندهی انتظامی در این بخش هستیم.

 بررسی میدانی وضعیت 
زیرساخت‌های فرهنگی چهارمحال و بختیاری

شهرکرد- خبرنگارکیهان: 
هیئت پنج نفره کارشناسان تخصصی ارزیابی عملکرد وزارت 
فرهنگ و ارشاد اســامی در ادامه حضور خود در چهارمحال و 
بختیاری و اجرای طرح جامع پایش و بررســی خدمت و عملکرد 
اداره کل فرهنگ و ارشــاد اسلامی اســتان از زیرساخت‌های 

فرهنگی شهرکرد بازدید کردند.
نگارخانه شهید شهرانی، پردیس سینمایی غدیر، فرهنگسرای بزرگ، 
انجمن ســینمای جوانان دفتر شــهرکرد، انجمن خوشنویسی شهرکرد، 
انجمن موســیقی استان، مجتمع فرهنگی هنری مهر، هنرستان‌ هنرهای 
زیبا و مجتمع فرهنگی هنری امیرکبیر از جمله مراکز فرهنگی اســت که 
شرایط عمرانی و نحوه اجرای فعالیت‌ها و برنامه‌های آن‌ها از نزدیک و در 
گفت‌و گو با مسئولان، هنرمندان و فعالان انجمن‌ها و مؤسسات فرهنگی 
بررســی شــد. همچنین این هیئت با حضور در یکی از مراکز هنری در 
جریان روند تولید یک اثر هنری انقلابی و حماســی که به زودی رونمایی 

خواهد شد، قرار گرفت.
در طرح جامع پایش و بررســی خدمات و عملکرد تمامی ادارات کل 
اســتان‌ها زیرمجموعه وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی که از اواخر شهریور 
امسال کلید خورده است، میزان تحقق اهداف و اجرای دقیق سیاست‌های 
ابلاغی وزارتخانه برمبنای کلان برنامه‌های وزیر فرهنگ در بازه زمانی دو 

سال گذشته و بر اساس شاخص‌های تعیین شده ارزیابی می‌شود

میز خدمت دولت وفاق ملی با هدف رسیدگی مستقیم 
به مسائل و مطالبات شهروندان

تالش – خبرنگار کیهان:
 رضا جمشــیدی سه‌ســاری فرماندار تالش به همراه مدیران 
دســتگاه‌های اجرائی شهرستان، با حضور در مســجد امام جعفر 
صادق)ع( بازار خطبه‌سرا، از ساعت ۱۰ صبح پاسخگوی درخواست‌ها، 

مسائل و مشکلات مردم بودند.
جمعی از مردم شــریف کرگانــرود مطالبات و درخواســت‌های خود را 

به‌صورت مستقیم مطرح کرده و در جریان روند پیگیری امور قرار گرفتند.
میز خدمت دولت وفاق ملی با هدف رســیدگی مســتقیم به مســائل و 

مطالبات شهروندان برگزار می‌گردد.
همچنین به مناسبت هفتم مهر، روز آتش‌نشانی و ایمنی، از آتش‌نشانان 

شهر لیسار با حضور رضا جمشیدی سه‌ساری فرماندار تالش، تجلیل شد.
در این مراســم که با حضور معاون هماهنگی امور عمرانی، امام جمعه و 
بخشــدار بخش کرگانرود، شهردار لیسار و اعضای شورای اسلامی شهر لیسار 
برگزار شد، از تلاش‌ها و خدمات آتش‌نشانان در تأمین ایمنی و حفاظت از جان 

و مال شهروندان قدردانی به عمل آمد.

نخستین دفتر نوآوری معادن و صنایع معدنی کشور 
در همدان راه‌اندازی شد

همدان- خبرنگار کیهان: 
نخســتین دفتر نوآوری معادن و صنایع معدنی کشــور با هدف 
بهره‌گیــری از ظرفیت‌های فناوری و شــرکت‌های دانش‌بنیان برای 
هوشمندسازی معادن، توسعه صنایع معدنی و کاهش خام‌فروشی در 

همدان راه‌اندازی شد.
رئیــس مرکز نوآوری معادن و صنایع معدنی ایــران در آیین افتتاح این 
دفتر، راه‌اندازی آن را گامی مهم در مسیر توسعه فناوری و حمایت از نخبگان، 
فناوران و کارآفرینان بخش معدن دانست و افزود: همدان از ظرفیت‌های قابل 
توجهی در حوزه معدن و صنایع معدنی برخوردار است و زمینه مناسبی برای 

توسعه فعالیت‌های دانش‌بنیان در این بخش دارد.
مجیــد وفایی فرد اظهار کرد: بهره‌گیــری از فناوری‌های نوین و عبور از 
روش‌های سنتی می‌تواند زمینه‌ســاز تحول در بخش معدن استان و افزایش 

بهره‌وری در زنجیره تولید شود. 
رئیس مرکز نوآوری معادن و صنایع معدنی ایران، حمایت از زیســت‌بوم 
شرکت‌های استارتاپی و توسعه شرکت‌های دانش‌بنیان را از راهبردهای اصلی 
این مرکز عنوان کرد و گفــت: اولویت ما حمایت از ایده‌های نوآورانه و ایجاد 
هم‌افزایی میان فعالان مختلف حوزه فناوری اســت تا روند توسعه فناوری در 

بخش معدن شتاب بیشتری بگیرد.
وفایی‌فرد ادامه داد: استقرار دفتر نوآوری در همدان می‌تواند زمینه خلق 
ارزش افزوده بیشــتر در زنجیره تولید مواد معدنی و کاهش خام‌فروشی را با 

ورود فناوری‌های پیشرفته به این بخش فراهم کند.
مدیرکل صنعت، معدن و تجارت اســتان همدان نیز گفت: این استان به 
عنوان پایلوت کشــوری در زمینه پایش تصویری معادن شــناخته می‌شود و 
راه‌انــدازی دفتر نوآوری معادن و صنایع معدنی، ظرفیت‌های علمی و فناورانه 

استان را بیش از پیش به بخش معدن متصل می‌کند.
مســلم مروجی‌فرد راه‌اندازی این دفتر را فرصتی برای توســعه اقتصادی 
استان و حمایت از ظرفیت‌های نخبگانی و فناورانه دانست و اظهار کرد: همدان 
با برخورداری از ظرفیت‌های معدنی و توانمندی‌های نوآورانه، بســتر مناسبی 

برای توسعه صنایع معدنی هوشمند در کشور دارد.
وی افزود: اســتقرار دفتر مرکــز نوآوری معادن و صنایــع معدنی ایران 

)ایمینو( در همدان می‌تواند به شتاب گرفتن این روند کمک کند.
مدیرکل صمت اســتان همدان با تأکید بر ضرورت اســتفاده از ظرفیت 
جوانان، فناوران و شرکت‌های دانش‌بنیان گفت: انتظار می‌رود فعالیت این دفتر 
به ارائه و اجرای راهکارهــای نوآورانه و کاربردی برای حل چالش‌های بخش 

معدن و صنایع معدنی استان منجر شود.

آغاز لایروبی ۹۰۰۰ پل در بوشهر
بوشهر - خبرنگار کیهان:

 مدیرکل راهداری اســتان بوشــهر: با هدف پیشگیری از وقوع 
ســیلاب، جلوگیری از آســیب به ابنیه‌های راهی و تسهیل عبور 
آب‌های سطحی، برنامه‌های پیشگیرانه جهت پاکسازی بستر پل‌ها در 
محورهای مواصلاتی استان با دقت بالا در دستور کار قرار گرفته است.
این اقدام برای جلوگیری از انســداد دهانه‌هــا و تجمع گل‌ولای ضروری 
اســت؛ در همین راستا، ۴۰ دستگاه ماشــین‌آلات سنگین و تخصصی به‌کار 
گرفته شده است تا فرآیند پاکسازی با سرعت و کیفیت مطلوب انجام پذیرد.

استاندار اصفهان مطرح کرد

بسته راهبردی ۱۴گانه برای تحکیم انسجام تجمعات مردمی

❖

یک متخصص طب سنتی: یکی از مهم‌ترین فاکتورها در ارتقای سیستم ایمنی بدن تنظیم 
ساعت خواب و بیداری است. اساسی‌ترین تنظیمات بدن از جمله سیستم ایمنی، مغز و 
زمانی که  تنها  است.  عمیق  تحت‌تأثیر خواب  و حتی گوارش،  درون‌ریز  اعصاب، غدد 

خواب عمیق می‌شود، اندام‌های مختلف بدن خود را بازسازی و تنظیم می‌کنند.

❖

انتخاب مناسبی است. اگر فرد  بیشتر روزهای هفته  پیاده‌روی در  تا ۳۰ دقیقه  با ۲۰  یک مربی ورزش: شروع ورزش 
مدت‌ها بی‌تحرک بوده، بهتر است شدت ورزش را آرام افزایش دهد. افراد مبتلا به بیماری قلبی، آسم، درد مفصل، چاقی 
شدید، بارداری یا بیماری‌های مزمن باید درباره نوع ورزش با پزشک مشورت کنند. ورزش برای تقویت سیستم ایمنی 

کودکان هم بهتر است به شکل بازی فعال، دویدن، دوچرخه‌سواری، ورزش گروهی و کاهش زمان نشستن باشد.

❖

در  ایمنی  سیستم  به  کمک  برای  که  می‌دهد  تشخیص  پزشک  اوقات  گاهی 
مبارزه با باکتری‌ها، آنتی‌بیوتیک تجویز کند. باید بدانیم که آنتی‌بیوتیک‌ها فقط 

باکتری‌های خاصی را از بین می‌برند و بر ویروس‌ها مؤثر نیستند.

از شكوه تاريخ تا زيرساخت‌هاي مدرن
راهبرد جديد شيراز براي تبديل شدن به درخشان‌ترين چهره گردشگري جهان

تأكيد استاندار فارس بر ضرورت رويكرد علمي و عملياتي
 در مديريت منابع آب استان

سیســتم ایمنی بدن شبکه بزرگی از اعضا، 
گلبول‌های ســفید خون، پروتئین‌ها )شــامل 
پادتن‌ها( و مواد شیمیایی است. این مجموعه با 
هم کار می‌کنند تا از ما در برابر مهاجمان خارجی 
انگل‌ها و قارچ‌ها(  باکتری‌ها، ویروس‌ها،  )شامل 
که باعث عفونت و بیماری می‌شــوند، محافظت 

کند. 
سیســتم ایمنی با عملکرد طبیعی از ورود 
میکروب‌ها به بدن جلوگیری می‌کند و آنها را از 
بین می‌برد یا در صورت ورود، آسیب‌شان به بدن 
را محدود می‌کند. خواب کافی، ورزش و فعالیت، 
مناسب،  وزن  داشــتن  سالم،  غذاهای  مصرف 
کنترل فشار روانی و سایر عادات سالم به داشتن 

سیستم ایمنی سالم کمک می‌کنند.
وقتی سیســتم ایمنی به‌خوبــی کار کند، توانایی 
تشــخیص سلول‌های خودی بدن از سلول‌ها یا عوامل 
بیگانه را خواهد داشت. همین افتراق باعث فعال‌شدن 
سیستم ایمنی، حمله به میکروب‌های مهاجم خارجی 

و از بین ‌بردن آنها می‌شود. 
سیســتم ایمنی بدن ما پــس از اینکه در معرض 
میکروب‌ها قرار می‌گیرد، در مورد میکروب‌ها می‌آموزد 
و پادتن‌هایی تولید می‌کند تا از ما در برابر میکروب‌های 

خاص محافظت کند. 
نمونه‌ای از این مفهوم زمانــی رخ می‌دهد که ما 
واکسینه می‌شویم. سیستم ایمنی بدن پادتن‌هایی را 
علیه ســلول‌های خارجی موجود در واکسن می‌سازد 
و اگر در آینده در معرض میکروب‌های واکســن قرار 
بگیریم، به‌سرعت این ســلول‌های خارجی را به‌خاطر 
می‌آورد و آنها را از بین می‌برد. گاهی اوقات پزشــک 
تشــخیص می‌دهد که برای کمک به سیستم ایمنی 
در مبــارزه با باکتری‌ها، آنتی‌بیوتیک تجویز کند. باید 
بدانیم که آنتی‌بیوتیک‌ها فقط باکتری‌های خاصی را از 

بین می‌برند و بر ویروس‌ها مؤثر نیستند.
 زمانی که سیستم ایمنی به‌درستی کار نکند

زمانی که سیســتم ایمنی نتواند با موفقیت عامل 
مهاجم را از بین ببرد، عفونت ایجاد می‌شود. همچنین، 
گاهی اوقات سیســتم ایمنی زمانی فعال می‌شود که 
عامل مهاجمــی وجود ندارد یا با وجــود ازبین‌رفتن 
عامل مهاجــم، فعالیت خــود را متوقــف نمی‌کند. 
چنین وضعیتی منجر به مشکلاتی مانند بیماری‌های 

خودایمنی و واکنش‌های آلرژیک می‌شود.
علی محمودی یک پزشــک عمومی به گزارشگر 
کیهــان می‌گوید: »بســیاری از کمبودها و اختلالات 
می‌تواننــد به سیســتم ایمنی بدن آســیب بزنند یا 
عملکــرد آن را مختــل کنند. مصــرف برخی داروها 
مبارزه با عفونت را برای بدن دشوارتر می‌کنند. برخی 
از بیماری‌ها باعث می‌شــوند که سیســتم ایمنی به 
ســلول‌های سالم بدن حمله کند یا محافظت از ما در 
برابر میکروب‌های آسیب‌رسان را برای سیستم ایمنی 

سخت کنند.
آلرژی به واکنش بیش از حد سیستم ایمنی بدن 
به یک مــاده بی‌ضرر )مانند غذا یــا گرده گل( گفته 
می‌شود. بدن ما با ترشــح هیستامین، با محرک‌های 
آلرژی مبارزه می‌کند. شــدت یــک واکنش آلرژیک 

می‌تواند از خفیف )عطسه یا گرفتگی بینی( تا شدید 
)مشکلات تنفسی و حتی مرگ( متغیر باشد.

اختــالات خودایمنــی زمانــی رخ می‌دهند که 
سیستم ایمنی به‌اشتباه به سلول‌های سالم بدن حمله 
می‌کنند. لوپوس، دیابت نوع یک و آرتریت روماتوئید 

نمونه‌هایی از بیماری‌های خودایمنی رایج هستند.
اختــالات نقص ایمنــی اولیه، اختــالات ارثی 
هســتند که انــواع مختلفی دارند و مانــع از عملکرد 

طبیعی سیستم ایمنی بدن می‌شوند.
انواع خاصی از ســرطان )مانند لوســمی، لنفوم 
و میلوما( مســتقیماً بر سیســتم ایمنی بــدن تأثیر 
می‌گذارنــد. این ســرطان‌ها زمانــی رخ می‌دهند که 
سلول‌های ایمنی به طور غیرقابل‌کنترلی زیاد شوند.«

وی در ادامه می‌افزاید: »سپســیس پاسخ شدید 
سیستم ایمنی به عفونت است. این پاسخ باعث ایجاد 
التهاب گسترده در بدن و آبشاری از رویدادها می‌شود 
که می‌توانند به آســیب یا نارســایی اندام‌های بدن و 

حتی مرگ ختم شوند.
برخــی داروهــا، ماننــد کورتیکواســتروئیدها و 
داروهای سرکوب‌کننده سیستم ایمنی که برای افراد 

بدن اســت. بهبود رژیــم غذایی و مصــرف ویتامین 
و مکمل‌هــای گیاهی باعث تقویت سیســتم ایمنی 
بدن می‌شــود. مصرف غذاهای مغذی که سرشــار از 
ویتامین‌های خاص هســتند به سیســتم ایمنی در 
مبارزه با بیماری‌ها کمک می‌کند. شواهد علمی نشان 
می‌دهنــد خواب کافی، تغذیه ســالم، ورزش، کنترل 
وزن، ترک ســیگار و واکسیناسیون از پایه‌های اصلی 

حمایت از ایمنی هستند. 
راه‌های تقویت سیستم ایمنی بدن فقط به مصرف 
قرص یا ویتامین محدود نمی‌شود. سیستم ایمنی برای 
اینکه درســت کار کند به خــواب کافی، رژیم غذایی 
متعادل، فعالیــت بدنی منظم، کنترل فشــار روانی، 
وزن مناســب، رعایت بهداشت و دریافت واکسن‌های 

توصیه‌شده نیاز دارد. 
اگر کسی دنبال بهترین راه تقویت سیستم ایمنی 
بدن باشد، باید اول سبک زندگی خود را بررسی کند. 
کم‌خوابی، سیگار، رژیم‌های سخت، کمبود پروتئین و 
کمبود ریزمغذی‌ها می‌توانند پاسخ ایمنی را ضعیف‌تر 

کنند.

 بهترین ورزش برای تقویت سیستم ایمنی بدن
ورزش یکــی از بهترین روش‌هــای طبیعی برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن است. فعالیت بدنی منظم 
به بدن کمک می‌کند تا بهتر با بیماری‌ها مبارزه کند 
و از شما در برابر عفونت‌ها محافظت کند. برای تقویت 
سیســتم ایمنی بدن، ورزش منظم و مناسب تأثیرات 
مثبت زیــادی دارد. برخی از بهتریــن ورزش‌ها برای 
تقویت سیســتم ایمنی بدن عبارت‌اند از: ورزش‌های 
هوازی مانند پیاده‌روی سریع، دویدن، دوچرخه‌سواری 
و شنا، تمرینات قدرتی با وزنه یا بدنسازی، ورزش‌های 
گروهــی ماننــد فوتبــال، بســکتبال یــا والیبال و 

دوچرخه‌سواری.
برای بیشتر بزرگسالان، شروع با ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 
پیاده‌روی در بیشــتر روزهای هفته انتخاب مناسبی 
است. اگر فرد مدت‌ها بی‌تحرک بوده، بهتر است شدت 
ورزش را آرام افزایش دهد. افراد مبتلا به بیماری قلبی، 
آسم، درد مفصل، چاقی شدید، بارداری یا بیماری‌های 
مزمن باید درباره نوع ورزش با پزشک مشورت کنند. 
ورزش برای تقویت سیســتم ایمنی کودکان هم بهتر 

دریافت‌کننده پیوند تجویز می‌شوند، می‌توانند سیستم 
ایمنــی بدن را تضعیف کنند و خطر ابتلا به عفونت و 

بیماری را افزایش دهند.
سیستم ایمنی بدن عملکرد قابل‌توجهی در دفاع از 
ما در برابر میکروارگانیسم‌های بیماری‌زا دارد. اما گاهی 
اوقات این سیستم شکست می‌خورد و یک میکروب با 
موفقیت به بدن ما حمله و ما را بیمار می‌کند. با انجام 
اقداماتی می‌توانیم در این فرآیند مداخله و سیســتم 

ایمنی بدن خود را تقویت کنیم.«
 افرادی که زیاد بیمار می‌شوند

خیلــی از افراد وقتی مدام ســرما می‌خورند، زود 
خســته می‌شوند یا بدن‌شــان دیرتر از معمول بهبود 
پیدا می‌کند، می‌پرسند: سیستم ایمنی بدن را چگونه 
تقویــت کنیم؟ و آیا قرص، شــربت یــا بمب تقویت 

سیستم ایمنی واقعاً وجود دارد؟ 
سیســتم ایمنی یک شــبکه پیچیده اســت و با 
یک مــاده غذایی یا مکمل خاص به‌طور ناگهانی قوی 
نمی‌شود. بهترین راه تقویت سیستم ایمنی بدن، ایجاد 
تعادل در ســبک زندگی و تأمیــن نیازهای تغذیه‌ای 

 خواب کافی کلید طلایی تقویت سیستم ایمنی بدن
دکتر فاضله حیدریان مقدم متخصص طب سنتی، 
پیروی از سبک زندگی ســالم زندگی را برای تقویت 
سیســتم ایمنی مؤثر دانســت و خاطرنشان می‌کند: 
»یکی از مهم‌ترین فاکتورها در ارتقا سیســتم ایمنی 
بدن تنظیم ساعت خواب و بیداری است. اساسی‌ترین 
تنظیمات بدن از جمله سیستم ایمنی، مغز و اعصاب، 
غــدد درون‌ریز و حتــی گــوارش، تحت‌تأثیر خواب 
عمیق اســت. تنها زمانی که خواب عمیق می‌شــود، 
 اندام‌هــای مختلف بــدن خود را بازســازی و تنظیم

 می‌کنند.«
وی اولویــت خواب و اســتراحت کامــل را برای 
ارتقای سیســتم ایمنــی بدن ضروری ذکــر کرده و 
می‌افزاید: »حدود ساعت ۱۱ شب تا چهار صبح برخی 
هورمون‌هایی که برای ســامت بدن بســیار ضروری 
هســتند در خواب ترشح می‌شوند و اگر فردی در این 
ســاعات بیدار باشــد، قطعاً این هورمون‌ها نمی‌توانند 

به‌طور مناسب در بدن ترشح شوند.« 
این متخصص طب ســنتی در ادامــه با بیان این 
مطلب که با ســردتر و خشک‌شدن هوا، طب ایرانی و 
دانشــگاهی توصیه‌های کاربردی را با این هدف که در 
این فصول چه بخوریم و چه نخوریم؟ به مردم توصیه 
می‌کند، خاطرنشان می‌کند: »باید از رژیم‌های خاصی 
در این فصول استفاده کنیم. پرهیز از مصرف غذاهای 
ترش، شــور، پر ادویــه، تند، ســرخ‌کردنی‌ها، غذای 
فوری‌ها را مورد تأکید قرار دارد و استفاده از غذاهایی 
آبکی مثل سوپ، آش و یا نخود آب را برای فصل پاییز 
گزینه بسیار مناسب است. این غذاها می‌توانند علاوه‌بر 
تقویت سیستم ایمنی بدن، در زمان بیماری نیز طول 

درمان را کاهش دهند.« 
دکتر حیدریان مقدم با بیان این که دفع گوارشی، 
ادرار، تعریق و دفع ترشــحات مخاطــی به ترتیب به 
پاک‌ســازی گوارشــی، خون و اعضاء کمک می‌کنند، 
تأکید دارد: »مصرف خاکشــیر ضمن افزایش حرکات 
روده به پیشــگیری و درمان یبوســت کمک می‌کند. 
شــربت خاکشــیر درصورتی‌که با آب گرم تهیه شود 
به درمان یبوســت کمک می‌کند و در طب ســنتی 
از خاکشیر برای پاک‌ســازی روده‌ها و درمان بیماری 
اســهال استفاده می‌شــود. مصرف خاکشیر به‌صورت 
ناشــتا و با آب گرم می‌تواند راهکار مؤثری برای رفع 

یبوست باشد.«
 وی بــا اشــاره به این کــه هوای ســرد یکی از 
مهم‌ترین عوامل ابتلا به عفونت‌های ویروســی است، 
توضیح می‌دهد: »باید سروصورت، بینی و سینوس‌ها 
در معرض باد سرد قرار ندهیم و در زمستان با پوشاندن 
این نواحی احتمال ابتلا بــه بیماری‌های عفونی را به 

میزان قابل‌توجهی کم کنیم.«
متخصص طب سنتی دانشــگاه در ادامه ضرورت 
شست‌وشوی مکرر دست‌ها، پوشیدن ماسک، استفاده 
از مواد ضدعفونی‌کننــده و رعایت فاصله اجتماعی را 
در پیشگیری از ســایر بیماری‌های شایع فصل سرما 

ضروری می‌داند.  
وی در تکمیل صحبت‌هایش مصرف دم‌نوش بابونه 
را برای دردهای استخوانی شدید و دم‌نوش گل‌گاوزبان 
شــیرین را نیز بــرای ایجاد رفع اضطــراب و کاهش 

دردهای عضلانی مؤثر می‌داند. 

اصفهان- خبرنگار کیهان:
اســتاندار اصفهان با تبیین راهبردهای عملیاتی 
برای مدیریت تجمعات مردمــی، بر ضرورت ارتقای 
تجمعات به ساختارهای نهادمند، تقویت نقش‌آفرینی 
مساجد و تشکل‌های مردمی و شفاف‌سازی مرز میان 
»اعتراض قانونی« و »اغتشــاش« به‌عنوان مهم‌ترین 
انســجام ملی و شکســت جنگ  مؤلفه‌های حفظ 

شناختی دشمن تأکید کرد.
دکتــر مهدی جمالی‌نــژاد در وبینار مشــترک »ارکان 
ملی قرارگاه بعثت« با اشــاره به بایسته‌ها و الزامات تحکیم 
انســجام اجتماعی و حفظ پایداری تجمعات شبانه مردمی، 
اظهار کرد: تجربــه موفق و درس‌آموز تأمین امنیت بیش از 
۲۰۰ شب حماسه و حضور پرشور مردمی نشان داد که پیوند 
مســتحکم و هوشمندانه میان »اقتدار قانون« و »مردم‌داری 
عمیق«، می‌توانــد خیابان و میدان را به امن‌ترین، آرام‌ترین 
و مطمئن‌ترین نقطه شهر برای حضور گرم خانواده‌ها تبدیل 

کند و این سرمایه اجتماعی باید پاس‌داشته شود.
اســتاندار اصفهان نخستین گام در این مسیر را تقویت 
الگوی »محله‌محوری« دانســت و افزود: ارزیابی‌های میدانی 
نشــان می‌دهد کــه الگــوی محله‌محوری و شــکل‌گیری 
»میدان‌هــای متصل به محله«، موفق‌تریــن و کارآمدترین 

الگوهــا در ایجاد پیوندهای عمیق انســجام‌بخش اجتماعی 
هستند و باید محور اصلی برنامه‌ریزی‌ها قرار گیرند.

وی در ادامــه بــا تأکیــد بر لــزوم حرکت به ســمت 
»نهادمندی« تصریح کرد: تجمعات خودجوش مردمی برای 
آنکه اثرگذاری پایدار و ماندگاری داشته باشند، باید همانند 
الگوهای موفق تاریخ انقلاب اســامی نظیر تجربیات دوران 
شکل‌گیری »بســیج مستضعفین« و »نهضت سوادآموزی«، 
از حالت‌های مقطعی عبور کرده و به ســطح نهادمندی ارتقا 

پیدا کنند.
جمالی‌نژاد فعال‌ســازی ظرفیت مســاجد و کانون‌های 
فرهنگی را ضرورتی بنیادین برشمرد و بیان کرد: کانون‌های 
مساجد باید با سازماندهی اصولی و تخصصی نیروهای مردمی 
در چهار ســاختار تعریف‌شده »پشــتیبانی«، »فرهنگی«، 
»رسانه‌ای« و »امدادی« وارد میدان شده و نقش‌آفرینی مؤثر 

داشته باشند.
اســتاندار اصفهان همچنین بر فراهم‌ســازی بسترهای 
حضور خانواده‌ها تأکید کرد و گفــت: برپائی منظم مواکب 
خدمت‌رسانی عمومی در کنار راه‌اندازی اختصاصی »موکب 
کودک«، شرایط بسیار مناسبی را برای حضور امن، راحت و 
گسترده‌تر خانواده‌ها به همراه فرزندان‌شان در بطن تجمعات 

فراهم می‌سازد.

وی با اشاره به ضرورت جذابیت‌بخشی به برنامه‌ها یادآور 
شــد: برای استمرار و پایداری حضور مردم، طراحی برنامه‌ها 
باید کوتاه‌تر، متنوع‌تر و متناســب با ذائقه مخاطب باشــد، 
به‌گونه‌ای که مدت‌زمان اجــرای هر بخش از برنامه‌ها بیش 
از ده دقیقه به طول نینجامد تا از فرسایشی‌شــدن تجمعات 

جلوگیری شود.
جمالی‌نژاد بر ضرورت بهره‌گیری هوشــمندانه از توان 
تشکل‌های مردم‌نهاد و سمن‌ها تأکید کرد و افزود: تشکل‌های 
مردم‌نهاد با نفوذ اجتماعی گسترده و سرمایه عظیم اعتمادی 
که نزد مردم دارند، نقشی حیاتی در حفظ آرامش و تقویت 
تــاب‌آوری ملی ایفا می‌کنند و در این راســتا، دولت باید با 
ایفاگری نقش »کارگردان هوشمند«، زمینه تعامل، همراهی 

و همگرایی سازنده با این تشکل‌ها را فراهم آورد.
وی درخصــوص پیام‌رســانی و محتــوای تجمعــات 
خاطرنشان کرد: محتوا و سیستم صوتی تجمعات نباید صرفاً 
به پخش مداحی و نوحه محدود شــود؛ بلکه ایستگاه‌ها باید 
به‌صورت مجری‌محور اداره شوند و در آنها متن‌های احساسی 
و انگیزشی، شــعارهای جمعی حماسی و کلیپ‌های صوتی 
و تصویری کوتاه به گوش برســد و درکنار آن، اســتفاده از 
پلاکاردهای پرمحتوای دســت‌نویس با شعارهای تبیینی در 

میان جمعیت ترویج گردد.

اســتاندار اصفهان بر ضرورت شفاف‌ســازی مرز میان 
»اعتراض« و »اغتشاش« تأکید کرد و گفت: با اجرای دقیق 
و قانونمند طرح ســاماندهی تجمعات، مــرز میان معترض 
قانونی و مطالبه‌گر با عناصر اغتشاشگر کاملًا شفاف و آشکار 
می‌شــود و شــرایط برگزاری اعتراضات قانونی شــهروندان 
 در زمان‌هــا و مکان‌هــای مشــخص و امن فراهــم خواهد

 شد.
وی با اشــاره به الزامات انتظامی و حفاظتی عنوان کرد: 
رعایــت دقیق ملاحظــات امنیتی یک اصل حیاتی اســت؛ 
به‌طوری‌ که تمامــی برنامه‌های خیابانــی و میدانی باید با 
هماهنگی کامل و مستمر با مجموعه‌های امنیتی و انتظامی 
انجــام گیرد و در تجمعاتی که در اماکن و فضاهای بســته 
برگزار می‌شــود، حتماً تعبیه گیت و بازرسی‌های دقیق در 

مبادی ورودی پیش‌بینی و اعمال گردد.
جمالی‌نژاد در بخش دیگری از سخنان خود به موضوع 
اقتصاد محلی اشــاره کرد و گفت: حمایت از کسبه محلی و 
رونق اقتصاد محله‌ها باید مدنظر قــرار گیرد؛ به‌گونه‌ای که 
مــردم و حاضران در تجمعات به خرید از مغازه‌ها و بازارهای 
محلی تشــویق شــوند، چراکه بــاز بودن مغازه‌هــا اقدامی 
امیدآفرین و نشــانه‌ای روشن از اســتمرار جریان طبیعی و 

باطراوت زندگی اجتماعی در شهر است.

شيراز- خبرنگار يكهان:
 حسینعلی امیری، استاندار فارس در جلسه کمیته 
بهره‌وری استان که با حضور مدیران استانی، مسئولان 
این حوزه همراه  دستگاه‌های مرتبط و صاحب‌نظران 
بود، گفــت: مدیریت آب اکنون به یکی از اصلی‌ترین 
دغدغه‌های جوامع بشری تبدیل شده است و حتی در 
مناطقی که از منظر اقلیمی شرایط بهتری نسبت به 
کشور دارند، برنامه‌ریزی‌های کلانی برای مدیریت این 

مایه حیات صورت می‌گیرد.
اســتاندار فارس گفت: مشــاهده تجربیات کشورهای 
پیشرو در بهره‌گیری از سیستم‌های نوین آبیاری گویای این 
واقعیت است که مدیریت منابع، نه یک انتخاب، که ضرورتی 

حیاتی به شمار می‌رود.

امیری با مرور هشــدارهای کارشناسان پیشکسوت در 
دهه‌های گذشــته درباره شرایط آبی کشور، وضعیت کنونی 
فرونشست زمین و خشکیدگی چشمه‌ها را نتیجه کم توجهی 

به این هشدارها در گذشته دانست.
وی بــا با تأکید بــر اینکه مدیریت منابــع آب، یکی از 
ارکان اصلی حکمرانی در نظام‌های سیاســی اســت تصریح 
کرد: ســاختار زمین و منابع زیرزمینی به دلیل آسیب‌های 
انباشــته ناشی از استفاده غیر علمی از منابع آب زیرزمینی، 
به‌ســادگی قابل بازسازی نیســتند و نباید فریب دوره‌های 

ترسالی را خورد.
رئیس کمیته بهره‌وری اســتان با اشــاره بــه رویکرد 
 پژوهش‌هــا در رویداد ارتقــاء بهره‌وری آب که قرار اســت 
25 آذر در شیراز برگزار شود، ضرورت توجه به محدودیت‌های 

اعتباری کشــور را یادآور و خواستار پرهیز از آرمان‌گرایی در 
داوری ایده‌ها، پیشنهادها و مقالات ارسال شده به دبیرخانه 
رویداد و مطابقت آن با واقعیت‌های اقتصادی و اجرائی کشور 

شد.
وی گفت: در حوزه بهــره‌وری آب، نباید آرزوها و آمال 
مطرح شــود، بلکه ایده‌هایی باید مورد توجه این رویداد قرار 
گیرند که با واقعیت‌هایی همچون محدودیت منابع و شرایط 

ویژه کشور، همخوانی داشته باشند.
اســتاندار فارس با بیان اینکه در این رویداد باید عمدتاً 
به دنبال واقع کشف موضوعات جدید در حوزه بهره‌وری آب 
بود ادامه داد: ارزیابی ایده‌ها نباید صرفاً به موضوعاتی که در 
حال حاضر در مرئی و منظر قرار دارند، محدود شــود، بلکه 
باید ایده‌های نوآورانــه و ظرفیت‌های جدید نیز مورد توجه 

قرار گیرند. امیری افزود: برگزاری رویداد ارتقاء بهره‌وری باید 
نشان دهد که مدیریت آب در فارس مبتنی بر اصول علمی 
انجام می‌شود و از سوی دیگر در دوره زمانی مشخص آثار آن 

به صورت عملی در مدیریت منابع آب نمایان شود.
در این نشست و پیش از سخنان استاندار، محسن پاپری 
زارعی، رئیس سازمان مدیریت و برنامه‌ریزی استان، سیاوش 
بدری مدیرعامل آب منطقه‌ای، احد بهجت حقیقی مدیرکل 
جهاد کشــاورزی، علی شبانی مدیرعامل آبفای فارس، کریم 
مجرب مدیرکل صمت اســتان و محمدحسن طرازکار عضو 
هیئت علمی و دانشــیار اقتصاد کشاورزی دانشگاه شیراز به 
بیان نقطه‌نظرات خود درخصوص برگزاری رویداد بهره‌وری 
آب و زمان برگــزاری و چگونگی دریافت و داوری مقالات و 

پژوهش‌های مرتبط با آن پرداختند.

شيراز- خبرنگار يكهان:
 محمدحسن اسدی، شهردار کلان‌شهر شیراز، با 
اشاره به جایگاه ویژه این کلان‌شهر در حافظه تاریخی 
جهان، بر لزوم پیوند هوشمندانه میان زیرساخت‌های 
حمل‌ونقــل، خدمات شــهری و ظرفیت‌های متنوع 
گردشــگری اعــم از ســامت، ادبــی، مذهبی و 
طبیعت‌گــردی با هــدف افزایش مــدت ماندگاری 

مسافران و تحول در اقتصاد شهری تأکید کرد.
اســدي در هفتــه گردشــگری بــر لــزوم بازآفرینی 
ظرفیت‌های تاریخی و نوین این کلان‌شــهر در مسیر توسعه 
پایدار اقتصادی تأکید کرد. این رویکرد که بر هم‌افزایی میان 
زیرساخت‌ها و خدمات شهری متمرکز است، در پی آن است 
تا جایگاه شیراز را به عنوان مقصدی فراتر از بازدید معمول، 

تثبیت و تقویت کند.

وي در ایــن خصــوص همزمان با هفته گردشــگری، 
این مناســبت را بهانه‌ای برای بازخوانی میراثی دانست که 
قرن‌هاست نام ایران و شــیراز را در حافظه جهان زنده نگه 
داشته است؛ سرزمینی که تاریخ در آن نه فقط در کتاب‌ها، 
بلکه در ســنگ‌نگاره‌ها، باغ‌ها، معماری، آیین‌ها، شعرها و در 

کوچه‌پس‌کوچه‌های شهر نفس می‌کشد.
مديريت ارشد شــهري شــيراز با بیان اینکه این شهر 
برای گردشــگری صرفاً مقصد معمولی نیست، افزود: شیراز 
ســرزمینی است که در گستره آن، شــکوه تخت‌جمشید و 
آرامش حافظیه، معماری زندیــه و عطر بهارنارنج، زیارت و 
فرهنگ، پزشــکی و طبیعت، هنر و ادبیات، در کنار یکدیگر 
روایتــی کم‌نظیر از ایران ســاخته‌اند؛ شــهری که می‌تواند 
دروازه‌ای برای شــناخت ایران باشد و هر گردشگری پس از 

دیدنش، بخشی از روح ایران را با خود به جهان ببرد.

اســدی فرصت‌های امروز شیراز را شــامل گردشگری 
فرهنگی و تاریخی، ســامت، طبیعت‌گردی، ادبی، مذهبی، 
رویدادمحــور و ظرفیت‌های کم‌نظیر هنر و صنایع‌دســتی 
دانســت و تصریح کرد: تحقق این چشم‌انداز، نیازمند پیوند 
هوشــمندانه میان ظرفیت جاذبه‌های کهن و زیرساخت‌ها و 
جاذبه‌های نوین گردشگری، میان حمل‌ونقل و گردشگری، 
میان مدیریت شهری و فعالان این حوزه و البته میان شیراز 

و شهرها و استان‌های پیرامون آن است.
شهردار شیراز با تأکید بر این موضوع که این کلان‌شهر 
را باید فراتر از تمــام گنجینه‌های بی‌بدیلش مهیای حضور 
گردشگران، هنرمندان صنایع‌دســتی و دوستداران مواریث 
فرهنگی کنیم، تصریح کرد: هدف مدیریت شهری این است 
که گردشــگر تنها برای دیدن چند بنای تاریخی نیاید، بلکه 
برای تجربه منحصربه‌فرد شــیراز سفر کند تا به مدت زمان 

اقامتش افزوده شود؛ برای قدم‌زدن در شهر شعر و باغ، برای 
لمس تاریخ، برای زیارت، برای درمان، برای چشیدن فرهنگ 

و برای ساختن خاطره‌ای که با خود به خانه ببرد.
وی همچنین ضمن تبریک هفته گردشــگری به همه 
تلاشگران عرصه گردشگری، میراث فرهنگی و صنایع‌دستی، 
ابراز امیدواری کرد که شــیراز بیش از همیشــه، در قامت 
یکی از درخشــان‌ترین چهره‌های گردشگری ایران و جهان 

بدرخشد.
این راهبرد کلان، نشــان‌دهنده اراده مدیریت شــهری 
برای تبدیل ظرفیت‌هاهای بالقوه شیراز به فرصت‌های بالفعل 
اقتصادی است؛ مسیری که در آن با تقویت تعاملات، ارتقای 
خدمات و توسعه هدفمند زیرســاخت‌ها، چشم‌انداز تبدیل 
شدن شیراز به درخشــان‌ترین چهره گردشگری در سطوح 

ملی و بین‌المللی دنبال می‌شود.

صفحه ۹
شنبه ۱۱ مهر ۱۴۰۵
۲۱ ربیع‌الثانی ۱۴۴۸ - شماره ۲۴۲۵۰

گزارش روز/ شهرستان‌ها

راز‌های قدرت بدنی؛
خواب کافی، ورزش و تغذیه مناسب 

تقویت سیستم ایمنی بدن 

 و پیشگیری از بیماری‌های 

فصول سرد سال
بخش پایانیتارا وحیدی

است به شــکل بازی فعال، دویدن، دوچرخه‌سواری، 
ورزش گروهی و کاهش زمان نشستن باشد.

مریم شکیبایی یک مربی ورزش توصیه دارد: »برای 
بالابردن سیستم ایمنی بدن، بهتر است به‌جای تمرکز 
روی مصرف داروها و ویتامین‌ها، چند عادت روزانه را 
همزمان اصلاح کنید. روش‌های تقویت سیستم ایمنی 
بدن زمانی نتیجه بهتــری دارند که مداوم و قابل‌اجرا 
باشــند. خواب ۷ تا ۹ ساعت برای بیشتر بزرگسالان، 
مصرف میوه و ســبزی، پروتئین کافی، تحرک روزانه، 
مدیریت فشار روانی و کنترل بیماری‌هایی مثل دیابت 
یا کم‌کاری تیروئید می‌تواند بدن را در وضعیت دفاعی 
بهتری نگــه دارد. این روش تقویت سیســتم ایمنی 
بدن، ایمن‌تر و پایدارتر از مصرف خودسرانه مکمل‌ها 
اســت. مهم‌ترین راهکارهای تقویت سیســتم ایمنی 
بدن شــامل این موارد هســتند: خواب کافی و منظم 
در بیشتر شب‌های هفته، مصرف روزانه سبزی، میوه، 
حبوبات، مغزها و منابع پروتئینی سالم، فعالیت بدنی 
متوســط مثل پیاده‌روی تند، شنا یا دوچرخه‌سواری، 
ترک سیگار، کنترل فشار روانی با تنفس عمیق، ورزش 
یا مشــاوره، دریافت واکسن‌های لازم بر اساس سن و 
 ،D شــرایط پزشکی، درمان کمبودهایی مثل ویتامین

زینک، آهن یا ویتامین B12 با نظر پزشک.«


