
تأکید مدیرکل بنادر و دریانوردی امیرآباد بر تقویت زیرساخت‌ها 
و تأمین سوخت ناوگان حمل‌ونقل بندر امیرآباد

ساری-خبرنگار کیهان:
مدیرکل بنادر و دریانوردی امیرآباد، با اشــاره به مسئولیت 
بندر امیرآباد در پشــتیبانی از جریان صادرات و واردات کشور، 
بر ضرورت تأمین ســوخت ناوگان حمل‌ونقل و تکمیل پروژه‌های 

زیرساختی این بندر تأکید کرد.
به گزارش روابط عمومی اداره‌کل بنادر و دریانوردی امیرآباد، محمدعلی 
موسی‌پور گرجی، مدیرکل این بندر، در نشست با مدیرکل بازرسی استان 
مازندران با تشــریح ظرفیت‌ها، برنامه‌ها و نیازهای زیرساختی این بندر، 
خواستار توجه ویژه به رفع موانع توسعه‌ای و تسریع در اجرای پروژه‌های 

مهم شد.
وی با اشــاره به شــرایط ویژه کشــور و ضرورت تداوم فعالیت‌های 
تجاری اظهار داشــت: بندر امیرآباد باید بتواند بخشــی از مسئولیت‌های 
ملی در حــوزه صــادرات و واردات را بر عهده بگیرد و بــرای ایفای این 
 نقــش، تأمین زیرســاخت‌های مورد نیاز و رفع موانــع عملیاتی ضروری

 است.
تأمین سوخت کامیون‌ها و ناوگان حمل‌ونقل

مدیرکل بنادر و دریانوردی امیرآباد با اشاره به اهمیت تأمین سوخت 
کامیون‌های فعال در حوزه حمل‌ونقل بندری، خواستار اتخاذ تدابیر لازم 

برای رفع مشکلات این بخش شد.
موســی‌پور گرجــی همچنین تأمین ســوخت دوم مــورد نیاز برای 
سرمایه‌گذاران را از اولویت‌های مهم فعالیت‌های بندر برشمرد و بر ضرورت 
توجه دستگاه‌های مسئول به پایداری انرژی و جلوگیری از ایجاد اختلال 

در روند فعالیت‌های اقتصادی تأکید کرد.
مدیــرکل بنــادر و دریانوردی امیرآباد خاطرنشــان کــرد: ظرفیت 
حمل‌ونقــل ریلــی می‌توانــد در کاهش فشــار بــر جاده‌هــا، افزایش 
 بهــره‌وری حمل‌ونقــل و تســهیل انتقــال کالا نقــش مؤثری داشــته 

باشد.
وی همچنین با اشاره به برنامه احداث خط لوله انتقال روغن خوراکی 
از اســکله به مخازن نگهداری اظهار داشــت: با اجرای این پروژه، به‌جای 
حمل کامیونی از اســکله تا مخازن، انتقــال روغن خوراکی از طریق خط 
لولــه انجام خواهد شــد و این اقدام مؤثــر، علاوه بر عدم نیــاز به تردد 
کامیون‌ها برای جابه‌جایی این محموله‌ها در محدوده عملیاتی بندر، تأثیر 
 مســتقیم بر سرعت انتقال و تخلیه کشــتی و در نهایت بهره‌وری خواهد 

داشت.
در ادامه طرح موضوعات و چالش‌های بندر در زنجیره تأمین، موضوعات 
مرتبط با تســریع در تکمیل پروژه‌های نیمه‌تمام و توسعه زیرساخت‌های 
ریلی و انتقال مواد فله مایع مورد توجه قرار گرفت؛ موضوعاتی که پیگیری 
آن‌ها می‌تواند در افزایش ظرفیت عملیاتی بندر امیرآباد و تقویت نقش آن 

در زنجیره تجارت کشور مؤثر باشد.
محمدتقی مشــهدی، مدیرکل بازرسی اســتان مازندران نیز در این 
نشســت ضمن تقدیر از عملکرد بندر امیرآباد در ســال جاری در جهت 
واردات کالاهای اساسی و تأمین مایحتاج مردم، بر لزوم نظارت مستمر بر 

روند سرمایه‌گذاری و تکمیل پروژه‌های در دست اقدام تأکید کرد.
وی همچنین مســیرهای مواصلاتی از مرکز استان و شهرستان‌های 
بهشهر و نکا به بندر امیرآباد و صنایع همجوار را ناایمن توصیف کرد و بر 
لزوم بهســازی و تعریض مسیرهای مواصلاتی و راه‌های دسترسی به بندر 

توسط متولیان امر تأکید کرد.
شایان ذکر است در حاشیه این نشست، محمدتقی مشهدی، مدیرکل 
بازرسی استان، از فعالیت‌های تخلیه و بارگیری در محوطه‌ها و اسکله‌های 
بندر و همچنین ســرمایه‌گذاری‌های انجام‌شده در منطقه ویژه اقتصادی 

بندر امیرآباد بازدید کرد.

تحقق ۵۳ درصدی تعهد اشتغال همدان 
در نیمه نخست سال

همدان- خبرنگار کیهان:
 مدیرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی استان همدان از ثبت ۷ هزار 
و ۴۵۹ فرصت شــغلی در سامانه ملی رصد اشتغال طی نیمه نخست 
امســال خبر داد و گفت: با تحقق ۵۳ درصد از تعهد سالانه اشتغال 
استان، بیش از نیمی از برنامه پیش‌بینی‌شده در این بخش محقق شده 

است.
وهب مختاران با اشاره به تعهد استان همدان برای ایجاد ۱۳ هزار و ۹۱۵ 
فرصت شــغلی در ســال جاری اظهار کرد: تحقق این میزان اشتغال حاصل 
هم‌افزایی دستگاه‌های اجرایی و بهره‌گیری از ظرفیت‌های اقتصادی و تولیدی 

شهرستان‌های استان است.
وی با بیان اینکه شهرستان همدان در ارزیابی‌های انجام‌شده رتبه نخست 
تحقق تعهد اشــتغال را به خود اختصاص داده اســت، افزود: پس از همدان، 
شهرســتان‌های تویسرکان، رزن و بهار بیشــترین میزان تحقق تعهد اشتغال 

را داشته‌اند.
مختاران با تأکید بر اهمیت توزیع متوازن فرصت‌های شــغلی در ســطح 
استان تصریح کرد: شناســایی مزیت‌های منطقه‌ای و استفاده از ظرفیت‌های 
بومی شهرســتان‌ها می‌تواند زمینه توسعه اشــتغال و بهره‌گیری بهتر از توان 

اقتصادی مناطق مختلف را فراهم کند.
مدیــرکل تعاون، کار و رفاه اجتماعی اســتان همدان با اشــاره به تنوع 
حوزه‌های اشتغال ثبت‌شده در سامانه ملی رصد گفت: کشاورزی، دام‌پروری، 
احداث گلخانه و مشــاغل خرد و زودبازده از جمله خیاطی و صنایع دســتی، 

از مهم‌ترین زمینه‌های ایجاد فرصت‌های شغلی در استان به شمار می‌روند.
وی بــا تأکید بر ضــرورت حرکت از ایجاد فرصت‌های شــغلی صرف به 
سمت اشــتغال پایدار و مولد خاطرنشــان کرد: یکی از اولویت‌های اصلی در 
ماه‌های آینده، کاهش فاصله میان دانشگاه و بازار کار و هدایت فارغ‌التحصیلان 

دانشگاهی به سمت مشاغل متناسب با نیازهای واقعی اقتصاد استان است.
مختــاران حمایت از ایده‌هــای نوآورانه و کارآفرینانــه و پیوند ظرفیت 
دانشــگاه‌ها با نیازهای بازار کار را از محورهای مهم برنامه‌های آینده دانست و 
تأکید کرد: بهره‌گیری از سرمایه انسانی تحصیل‌کرده و هدایت توان تخصصی 
دانش‌آموختــگان به ســمت فعالیت‌های اقتصادی متناســب با ظرفیت‌های 

همدان، نقش مهمی در توسعه اشتغال پایدار استان خواهد داشت.

مطالبه صریح کیهان بوشهر 
از دولت و مسئولان نظارتی

بوشهر – خبرنگار کیهان:
 زمان دقیق اجــرای وعده افزایش کالابرگ بــرای خانوارهای 

مشمول به‌صورت شفاف اعلام شود.
نظارت بر قیمت کالاهای اساسی تشدید و با گران‌فروشان برخورد قانونی 

و بازدارنده انجام شود.
قیمت‌های مصوب و نحوه گزارش تخلفات به‌روشنی در اختیار مردم قرار 

گیرد.
گزارش اقدامات انجام‌شده برای کنترل قیمت‌ها و حمایت از قدرت خرید 

خانوارها به اطلاع افکار عمومی برسد.
مردم از وعده‌های تکراری خسته شده‌اند؛ آنچه امروز ضرورت دارد، اقدام 

عملی، نظارت مؤثر و نتیجه‌ای ملموس در سفره خانوارهاست.
مســئولان باید بدانند که حفظ قــدرت خرید مردم بــا اعلام خبرهای 
امیدوارکننده محقق نمی‌شــود؛ بلکه به تصمیم‌هــای به‌موقع، اجرای دقیق 

وعده‌ها و برخورد قاطع با متخلفان نیاز دارد.
کیهان بوشــهر، صدای مطالبه مردم؛ از مســئولان انتظار می‌رود به‌جای 
وعده‌های تــازه، درباره گرانی کالاهای اساســی و سرنوشــت وعده افزایش 

کالابرگ پاسخ روشن بدهند.

تالش؛ جلوه‌گاه همدلی و اتحاد مردم
 در شب ۲۲۶

تالش – خبرنگار کیهان: 
هم‌زمان با گرامیداشــت روز ملی روستا و عشایر، مردم شریف و 
همیشه در صحنه شهرســتان تالش با حضور پرشور در میدان امام 
خمینی )ره( این شــهر، جلوه‌ای از همدلی، اتحــاد و همراهی را به 

نمایش گذاشتند.
این حضور باشــکوه، نمادی از پیوند عمیق مردم با ارزش‌های اجتماعی، 
فرهنگی و نظام مقدس جمهوری اســامی ایران، بیانگر روحیه همبستگی و 

مشارکت مردمی در شهرستان تالش بود.

استاندار اصفهان در آیین اختتامیه رویداد مانوین: 

آینده ایران سهم صاحبان ایده و نوآوری
 مانوین، نقطه آغاز مسئولیت بزرگ‌تر برای حمایت عملی از نخبگان است

تزریق ۳۰ هزار میلیارد تومان از محل مولدسازی به حوزه سلامت خراسان رضوی

استانداردهای نان در چهارمحال‌وبختیاری تدوین و ابلاغ شد

صنایع خلاق پیشران اقتصاد مقاوم و توسعه نشاط اجتماعی است
تدوین نقشه راه توسعه صنایع خلاق با دستور رئیس‌جمهور و ایجاد پنجره واحد خدمات

اصفهان- خبرنگار کیهان:
اســتاندار اصفهان در آییــن اختتامیه رویداد ملی 
صنایع خلاق »مانوین« بــا تأکید بر اینکه ایران پیش از 
جغرافیا به نوآوری جوانانش تکیــه دارد، تصریح کرد: 
دستاوردهای این رویداد نباید در قفسه‌ها بایگانی شود، 
بلکه نقشــه راه آینده ایران با اراده نخبگان و حمایت 

عملی دولت ساخته خواهد شد.
دکتر مهدی جمالی‌نــژاد در آئین اختتامیــه رویداد ملی 
صنایع خلاق »مانوین« که با حضور مدیران کشــوری، استانی، 
فعالان حوزه فناوری و نخبگان سراسر کشور برگزار شد، با تقدیر 

از تلاش‌های برگزارکنندگان به‌ویژه معاونت علمی رئیس‌جمهور، 
وزارتخانه‌ها و شــورای سیاســت‌گذاری این رویداد اظهار کرد: 
امــروز نقطه پایان رویداد »مانوین«، اما در عین حال نقطه آغاز 
مســئولیتی بزرگ‌تر برای تک‌تک ماســت. مانوین به تعبیری 
معجزه صنایع خلاق و بهشــت ایده‌های نو بود؛ جایی که تخیل 
جوانان نســل نو به سواد تبدیل شــد و نشان داد ایران پیش از 
آنکه به وســعت جغرافیا بند باشــد، به جرئت نوآوری جوانانش 
تکیه دارد. استاندار اصفهان با تأکید بر اینکه راه‌حل‌های سنتی 
دیگر گره‌گشای مسائل امروز کشور نیست، افزود: ایده‌ای که به 
مرحله عمل نرسد، تنها رویایی است که در خواب باقی می‌ماند. 

ما امروز دور هم جمع نشدیم تا گزارش کار بدهیم، بلکه آمدیم 
تا به توانایی نســل‌های نو در سراسر کشــور ایمان پیدا کنیم. 
تفاوت میان یک کشور معمولی و یک اقتصاد پیشرفته در همین 
تفکر پویایی اســت که در ســر جوانان جریان دارد و هر گامی 
در مســیر فناوری، ســپری محکم در برابر روزمرگی است. وی 
با اشــاره به پیگیری‌ها و همراهی دولت بــا این رویداد تصریح 
کرد: نهادهای دولتی و اجرایی کشــور، به‌ویژه در هیئت‌دولت و 
شورای سیاست‌گذاری، با تمام توان به روی ایده‌ها و راهکارهای 
عملیاتی جوانان آغوش گشوده‌اند. ظرفیت فکری این سرزمین 
فراتر از دیوارهای بوروکراسی بوده و ما این دیوارها را می‌شکنیم؛ 

دستاوردهای رویداد مانوین نباید در قفسه‌ها بایگانی شود، بلکه 
این دســتاوردهای ارزشمند، نقشــه‌های راه فردای ایران عزیز 
ما هســتند. جمالی‌نژاد با تشــکر ویژه از دکتــر معاونت علمی 
ریاســت‌جمهوری و بنیاد نخبــگان و نیز مدیران اســتانی در 
حمایت از حوزه دانش‌بنیان گفت: مســافران خلاقیت از شمال 
ســبز تا جنوب گرم و از شرق تا غرب کشور به اصفهان آمدید و 
درخشــیدید؛ امروز پایان راه نیست، بلکه پایان یک قصه و آغاز 
پیوند عمیق میان دل‌های هنرمند شــما با آینده این مرز و بوم 
اســت. امیدواریم هر ایده برتری به یک پروژه بزرگ ملی تبدیل 
شود و افتخاری برای سرافرازی ایران اسلامی در اوج جهان باشد.

اصفهان- خبرنگار کیهان:
دســتیار اجتماعی رئیس‌جمهور در آیین اختتامیه 
رویداد ملی صنایع خلاق »مانویــن« با تأکید بر اینکه 
ایران در برهه حســاس کنونی بیش از هر زمان دیگری 
به نوآوری، خلاقیت و هم‌افزایی نیاز دارد، از دســتور 
رئیس‌جمهور برای تدوین نقشه راه توسعه صنایع خلاق 

و راه‌اندازی پنجره واحد خدمات این حوزه خبر داد.
علی ربیعی در آئین اختتامیــه رویداد ملی صنایع خلاق 
»مانوین« با گرامیداشــت یاد و خاطره تلاشگران عرصه علم و 
فناوری و با اشــاره به پویایی کم‌نظیر ایــن رویداد اظهار کرد: 
»مانوین« معجزه صنایع خلاق و بهشت ایده‌های نو است؛ جایی 
که تخیل و اندیشه جوانان این مرز و بوم به سواد و ارزش تبدیل 

شــد. حضور فعالان صنایع خلاق از سراسر کشور نشان داد که 
ایران زنده است، نفس می‌کشد و نشاط و خلاقیت در رگ‌های 

جامعه جریان دارد.
دســتیار اجتماعی رئیس‌جمهور با اشاره به یاوه‌گویی‌های 
اخیر مقامات رژیم صهیونیســتی و برخی سیاستمداران ناآشنا 
با تاریخ و تمــدن ایران تصریح کرد: برخلاف خیال‌پردازی‌های 
دشــمنان که تلاش می‌کنند ایران را دلمرده و افســرده نشان 
دهند، در این نمایشــگاه شاهد زندگی، نشاط و بالندگی واقعی 
بودیــم. ما در این شــرایط تاریخی، بیش از هــر دوره دیگری 
به رویکردی به‌هم‌پیوســته مبتنی بر خلاقیت، پشــتکار، مدارا 
و فــداکاری نیــاز داریم تا با اتکا بــه درون و تقویت تاب‌آوری 

اجتماعی و اقتصادی، از چالش‌ها عبور کنیم.

وی با اشاره به رویکرد دولت چهاردهم در حمایت از اقتصاد 
نوین گفت: با اهتمام ویژه رئیس‌جمهور، نقشه راه توسعه صنایع 
خلاق در حال تدوین و تصویب اســت تا تکالیف دستگاه‌های 
مختلف در این حوزه مشخص شــود. خوشبختانه با هم‌افزایی 
بیش از ده دســتگاه اجرایی، وزارتخانه‌ها، بخش‌های بیمه‌ای و 
بانکی، نظام دانش و اداری کشور در حال پیوند خوردن با صنایع 
خلاق اســت و به‌زودی »پنجره واحــد خدمات صنایع خلاق« 

برای تسهیل فعالیت فعالان این عرصه شکل خواهد گرفت.
دستیار اجتماعی رئیس‌جمهور با تأکید بر اینکه در دوران 
فشــار اقتصادی و کاهش سرمایه‌گذاری‌های کلاسیک، صنایع 
خلاق بهترین و کم‌هزینه‌ترین پیشــران بــرای پویایی اقتصاد 
کشور و گره زدن توسعه با زندگی و شادی مردم هستند، افزود: 

توســعه‌ای که نتواند با زندگی روزمره مردم و شادی‌های آنان 
گره بخورد، ناقص اســت. امروز صنایع خلاق به مثابه »توسعه 
به‌مثابه شادی و زندگی« عمل می‌کنند. ربیعی در بخش پایانی 
سخنان خود، توصیه‌ها و راهبردهای ده‌گانه‌ای را برای موفقیت 
کنشــگران این عرصه مطرح کرد و گفت: فعالان صنایع خلاق 
باید فراتر از تولید ایده، به مدل‌های کسب‌وکار، استراتژی‌های 
تمایز و رقابت، جدی‌گرفتن هوش مصنوعی، ایجاد زنجیره‌های 
ارزش بــه‌ جای فعالیت‌هــای جزیره‌ای، تثبیت بــازار داخلی، 
توســعه بازارهای بین‌المللــی و صیانت جــدی از دارایی‌های 
فکری و مالکیت معنوی توجه ویژه داشــته باشند. تبدیل‌شدن 
به یک »ســازمان یادگیرنده« و ارتقای توأمان سود اقتصادی و 

اجتماعی، کلید ماندگاری و موفقیت در این مسیر است.

مشهد- خبرنگار کیهان:
 استاندار خراسان رضوی از تأمین ۳۸ هزار میلیارد 
تومان اعتبار برای حوزه بهداشــت و درمان استان از 
محل مولدسازی دارایی‌ها خبر داد و گفت: با تحقق این 
منابع، ۳۰ هزار میلیارد تومان اعتبار خالص برای توسعه 
زیرساخت‌های ســامت و تکمیل پروژه‌های نیمه‌تمام 

تزریق خواهد شد.
به گزارش ایرنا، غلامحسین مظفری در حاشیه چهارمین 
جلســه کارگروه پایش و راهبری پروژه‌های کلان اســتان در 

جمع خبرنــگاران با بیان اینکه مدیریــت صحیح دارایی‌ها و 
بهره‌وری، راهبرد اصلی اســتان بــرای عبور از محدودیت‌های 
مالی اســت، اظهار کرد: در شــرایطی که بــا محدودیت‌های 
بودجه‌ای مواجهیم، مولدسازی دارایی‌های مازاد به‌عنوان یک 
فرصت کلیدی، مسیر اجرای پروژه‌های عمرانی حوزه سلامت 

را هموار کرده است.
وی بــا اشــاره به برنامــه زمان‌بندی دقیق بــرای پایش 
پروژه‌های استان افزود: جلسات کارگروه پایش هر سه‌شنبه با 
هدف احصای موانع و شتاب‌بخشی به طرح‌ها برگزار می‌شود و 

در جلسه اخیر ضمن بررسی نیازهای بهداشتی و درمانی استان 
تا افق ۱۴۲۰، وضعیت پروژه‌های اولویت‌دار به‌ویژه در مشــهد 

مورد تحلیل قرار گرفت.
استاندار خراسان رضوی در بخش دیگری از سخنان خود 
به وضعیت بیمارستان ۵۴۰ تخت‌خوابی »پیامبر اعظم)ص(« 
در شــرق مشــهد اشــاره کرد و گفت: این پروژه که پس از 
دوره‌ای رکود با هم‌افزایی نمایندگان مجلس، وزارت بهداشت 
 و مدیریت استان فعال شده، اکنون با سرعت مطلوبی در حال 

اجراست.

مظفری با بیان اینکه بخش اورژانس این بیمارستان حدود 
یک ماه پیش به بهره‌برداری رسیده است، تصریح کرد: با نصب 
تابلوی روزشمار تکمیل پروژه، تاریخ ۲۷ اسفندماه ۱۴۰۶ برای 
افتتاح نهایی این مرکز درمانی هدف‌گذاری شده است و تمامی 
دســتگاه‌های مرتبط ملزم به همکاری برای تحقق این وعده 

هستند.
وی مزیــت اصلی قانون مولدســازی را انعطاف در تأمین 
مالی پروژه‌ها دانســت و گفت: در این قانون الزامی به فروش 
مســتقیم املاک و طی‌شدن بروکراســی‌های طولانی خزانه 

نیست؛ بلکه ظرفیت »تهاتر املاک با پیمانکاران« برای اجرای 
پروژه‌ها فراهم است که این امر نقش مؤثری در سرعت گرفتن 
عملیات اجرایی بیمارستان پیامبر اعظم)ص( و سایر طرح‌های 

سلامت‌محور ایفا کرده است.
اســتاندار خراســان رضوی با تأکید بر لــزوم نظارت بر 
هزینه‌کرد منابع حاصل از مولدسازی ابراز امیدواری کرد که با 
تزریق ۳۰ هزار میلیارد تومان اعتبار خالص به حوزه بهداشت 
و درمان، شاهد ارتقای شاخص‌های خدمات سلامت و افزایش 
سرانه تخت‌های بیمارستانی در مشهد و خراسان رضوی باشیم.

شهرکرد- خبرنگار کیهان: 
مدیر کل استاندارد اســتان چهارمحال و بختیاری 
گفت: در کمیته‌های سلامت و بهداشت که اخیراً برگزار 
شــد، مقرر گردید مرکز بهداشت این استان از نان‌های 
تولیدی در شهرکرد نمونه‌برداری‌هایی انجام دهد و اگر 
جوش شیرین در آنها وجود داشت با متخلفان برخورد 

قانونی صورت گیرد.
سینوش همت‌زاده که به مناسبت گرامیداشت روز جهانی 
استاندارد و هفته استاندارد با خبرنگاران سخن می‌گفت، افزود: 
بعضی از نانوایان فرآیند تخمیر )ور آمدن( نان را انجام نمی‌دهند 

و برای اینکه وقت کمتری صرف کنند و هزینه‌های خود را کاهش 
دهند، نان‌ها را پخت و به مردم عرضه می‌کنند.

وی اضافــه کرد: این موارد تأثیر مســتقیم بر عدم کیفیت 
نان دارد.

همت‌زاده تصریح کرد: اداره کل استاندارد چهارمحال‌وبختیاری 
در بازدیدهای مشترکی که از نانوایی‌ها می‌شود، همیشه حضوری 
فعــال دارد و طبق مصوبات کمیتــه آرد و نان، نان‌هایی که در 
نانوایی‌ها تولید می‌شوند، مشمول استاندارد اجباری نیستند اما 
اســتانداردهای آنها تدوین‌شــده در اختیار دستگاه‌های متولی 

قرار گرفته است.

وی با اشاره به اینکه استاندارد استان بر نان‌هایی که به‌صورت 
صنعتی تولید می‌شــوند، نظارت مستقیم دارد، اضافه کرد: این 

اداره کل براساس قانون، متولی نظارت بر کیفیت نان نیست.
این مقام مســئول بــا اظهار این مطلب کــه فرآورده‌های 
آردگندم مشمول استاندارد اجباری است و استاندارد استان بر 
واحدهای تولیدکننده این فرآورده نظارت جدی دارد، اعلام کرد: 
واحدهای تولیدکننده آرد، همگی دارای پروانه استاندارد معتبر 

هستند و آرد باکیفیت تولید می‌کنند.
وی یکی از مهم‌ترین مشکلات را عدم مهارت برخی نانوایی‌ها 
در پخت نان دانســت و اظهار کرد: صاحبان و کارکنان این‌گونه 

نانوایی‌ها باید آموزش‌های لازم را در پخت و عرضه نان باکیفیت 
به مردم کسب کنند.

همــت‌زاده توضیح داد: وقتی آرد اســتاندارد در اختیار دو 
نانوایی قرار می‌گیرد یکی از آنها نان را باکیفیت و دیگری بدون 
کیفیت پخت می‌کنند و این مورد دوم ناشی از همان عدم مهارت 

در پخت  و عرضه نان است.
وی در پایان از مردم خواســت وقتــی از نانوایی‌هایی نان 
بی‌کیفیت دریافــت می‌کنند، این مورد را برای رســیدگی به 
متولیــان آن از جمله فرمانداری‌هــا، ادارات صمت و اتاق‌های 

اصناف چهارمحال‌وبختیاری گزارش کنند.

صفحه ۹
یکشنبه ۲۶ مهر ۱۴۰۵
۷ جمادی‌الاول ۱۴۴۸ - شماره ۲۴۲۶۳

گزارش روز/ شهرستان‌ها

دستیار اجتماعی رئیس‌جمهور:

مدیرکل استاندارد استان در گفت‌وگو با خبرنگاران:

❖

افسردگی فصلی پاییز یا همان اضطراب پاییزی، یکی از اختلالات رایج است که با شروع 
فصل پاییز بروز می‌کند و اغلب با تغییرات خلق‌وخو همراه است. این نوع افسردگی 

معمولاً در نتیجه کاهش نور روز و کوتاه‌تر شدن طول روزها ایجاد می‌شود.
❖

یک مربی ورزش: می‌توانید ۳ تا ۵ بار در هفته و هر بار هم به مدت نیم ساعت به 
میزان قابل‌قبولی علائم این بیماری را کاهش دهید، اما انجام‌دادن تمرین‌های ورزشی 

به مدت حدوداً ۱۵ دقیقه به‌مراتب تأثیر کمتری در روند بهبودی دارد.

❖
یک روان‌شناس: پدیده فرسودگی ناشی از پیگیری اخبار دیگر صرفاً یک اصطلاح نیست، بلکه یک وضعیت روانی 

جدی است که می‌تواند به اضطراب مزمن، افسردگی و حتی دردهای جسمی منجر شود.

نیمه دوم سال روزها کوتاه‌تر، فشار برنامه‌های تحصیلی 
و کاری بیشــتر و تمایل به خواب در افراد فزونی می‌یابد. 
حال تصورش را کنید کــه صبح را با اخبار اضطراب‌آور هم 
آغاز کنید، همین کافی ا‌ست که سطح انرژی‌تان خواسته و 
ناخواسته افت پیدا کند. برای رهایی از این چرخه فلج‌کننده 

چه باید کرد؟ 
افســردگی فصلی پاییز یا همان اضطراب پاییزی، یکی 
از اختلالات رایج اســت که با شروع فصل پاییز بروز می‌کند 
و اغلب با تغییرات خلق‌وخو همراه اســت. این نوع افسردگی 
معمولاً در نتیجه کاهش نور روز و کوتاه‌تر شدن طول روزها 
ایجاد می‌شــود. این تغییرات محیطــی می‌توانند منجر به 
کاهش سطح هورمون سروتونین در مغز شوند که سرزندگی 
تأثیر می‌گذارد. به همین دلیل، ممکن اســت افراد در فصل 
پاییز احساس خستگی، بی‌حوصلگی و اضطراب بیشتری را 

تجربه کنند.
‌چک‌کردن اخبار بد در شروع روز ممنوع!

مغز ما اول صبح مثل یک زمین تازه شخم‌زده است؛ هر 
بذری بکارید، همان سبز می‌شود. اگر باخبر بد شروع کنی، 
تا شب میوه اضطراب می‌چینی. وقتی بیدار می‌شوی، امواج 
مغزت بین ۸ تا ۱۳ هرتز است. این حالت بهترین زمان برای 
یادگیری و برنامه‌ریزی ا‌ست، نه دیدنِ فجایع. خبر بد، ترشحِ 
هورمــون اضطراب را چندبرابر می‌کند و باعث »مه مغز« در 
تمام روز می‌شود. نیم ساعت اول صبح را به نیایش، نوشیدن 
آب و فقط ســکوت بگذرانید تا سیستم عصبی شما درست 
بالا بیاد. بیایید صادق باشــیم. چند نفرمان تا چشم‌هایمان 
باز می‌شود، سراغِ چک‌کردن اخبار یا اکسپلور می‌رویم؟ این 

عادت قاتل انرژی‌تان در طول روز است. 
آیا تا به ‌حال پیش‌آمده که گوشی را به‌ قصد چک‌کردن 
یک خبر ســاده باز کنید و دو ساعت بعد درحالی‌که غرق در 
احساس پوچی، خشم و ناامیدی هستید، آن را کنار بگذارید؟ 
اگر پاســخ شما مثبت است، شما تنها نیستید. ما در دورانی 
زندگی می‌کنیم که اطلاعات، ســریع‌تر از توان پردازش مغز 

ما تولید می‌شوند.
مریم گلریز یک روان‌شناس به گزارشگر کیهان می‌گوید: 
»پدیده فرسودگی ناشــی از پیگیری اخبار دیگر صرفاً یک 
اصطلاح نیســت، بلکه یک وضعیت روانی جدی اســت که 
می‌توانــد به اضطــراب مزمن، افســردگی و حتی دردهای 

جسمی منجر شود.«
از این روان‌شناس سؤال می‌کنم: »نشانه‌های فرسودگی 

ناشــی از پیگیری اخبار چیســت؟« این روان‌شناس پاسخ 
می‌دهد: »خســتگی مفرط عاطفی؛ دیگر نسبت به حوادث 
دردناک واکنشــی ندارید )بی‌حســی(. اختــال در خواب؛ 
افکار مربوط بــه اخبار روز، اجازه ورود بــه خواب عمیق را 
نمی‌دهند. تحریک‌پذیری؛ به‌دلیل سطح بالای فشار روانی، با 
کوچک‌ترین اتفاق در محیط کار یا خانه از کوره در می‌روید. 
ترومای نیابتی؛ احســاس می‌کنید خودتان قربانی آن حادثه 

خبری هستید و علائم ضربه روانی را تجربه می‌کنید.«
در نهایت باید به ‌خاطر بسپارید که آگاهی، قدرت است؛ 
اما آگاهی بیش از حد و بدون عمل، ســم است. برای اینکه 
بتوانید فرد مفیدی برای خود، خانواده و جامعه‌تان باشــید، 
ابتدا باید »ظرف روان« خود را ســالم نگه دارید. فرسودگی 
ناشی از پیگیری اخبار نتیجه اهمال‌کاری شما نیست، بلکه 
نتیجه نبردی نابرابر بین مغــز قدیمی ما و دنیای دیجیتال 
جدید است. با استفاده از تکنیک‌های سم‌زدایی خبری، افسار 

توجه خود را دوباره به دست بگیرید.
‌ورزش، راهی برای غلبه بر افسردگی فصلی

در ابتــدا باید بگوییم که انجام‌دادن تمرینات ورزشــی 
درمان ۱۰۰ درصدی افســردگی نیســت، ولــی با توجه ‌به 
مطالعاتی که در این زمینه انجام شــده اســت، انجام‌دادن 

سپس ســرعت را کم کنید. زمانی که شما با سرعت دویدن 
خود بــازی می‌کنید روی بدن‌تان تأثیــر می‌گذارد و باعث 
می‌شــود که اندورفین در بدن شما ترشــح شود. آندروفین 
در واقع نوعی از مورفین طبیعی اســت و زمانی که توســط 
غده‌های ویژه در مغز ما آزاد می‌شــود، احساس خوبی در ما 

ایجاد شده و موجب کاهش سطح درد در بدن می‌گردد.«
 از هوای ســرد پاییز استفاده کنید: فصل پاییز خنک‌تر 
از تابستان است؛ اما هوا تمیز است و می‌توان خارج از فضای 
بســته ورزش کرد. ورزش‌هایی همچون پیاده‌روی ســریع، 
‌هایکینگ )راه‌نوردی در طبیعت(، دوچرخه‌سواری و اسکیت 
برای این فصل مناسب هستند. این ورزش‌ها کالری‌سوزی بالا 

دارند و باعث پرورش عضلات نیز می‌شوند.
به باشــگاه بروید: معمولاً با تمام‌شدن فصل گرما افراد 
به سمت باشگاه می‌روند. ورزش‌های باشگاهی برای پرورش 

عضلات و داشتن روابط اجتماعی مناسب‌تر هستند.
ورزش متفاوت را تجربــه کنید: پاییز زمان خوب برای 
ایجاد تغییرات اســت. اگر در ذهن خــود فکر انجام ورزش 

متفاوتی را دارید می‌توانید در پاییز این کار را آغاز کنید.
شدت ورزش را افزایش دهید: در فصل پاییز هوا خنک‌تر 
اســت و راحت‌تر می‌توانید ورزش‌های مفید را تحمل کنید. 

شدت پیاده‌روی یا دویدن را افزایش دهید.

هدف‌های روزانه برای خود تعیین کنید: میزان قدم‌هایی 
که باید در روز بردارید یا مسافتی که باید طی کنید را تعیین 
کنید. این کار باعث می‌شود که انگیزه بیشتری برای ورزش 

پیدا کنید.
‌مکمل ویتامین D و خواب باکیفیت

کاهش ســطح ویتامین D در زمستان هم برای افرادی 
که مبتلا به افســردگی هستند و هم کسانی که این اختلال 
را ندارند، اتفاق می‌افتد. دلیل مشترک این وضعیت، کاهش 
میزان قرارگرفتن پوست در معرض نور طبیعی روز است، نه 
کاهش دریافت نور از طریق چشــم‌ها. با این‌حال تحقیقات 
فعلی شواهد قانع‌کننده‌ای مبنی بر تأثیر مستقیم مکمل‌های 
ویتامین D در درمان افسردگی پاییزی ارائه نکرده‌اند؛ بنابراین 
مصرف مکمل‌های ویتامین D به‌عنوان درمان مستقیم توصیه 
نمی‌شود؛ هرچند ممکن است برای حفظ سلامت عمومی در 

زمستان مفید باشد.
سارا بیانی یک کارشناس‌ پرســتاری می‌گوید: »فرقی 
ندارد دچار افســردگی هستید یا نه؟ داشتن الگوی خواب و 
بیداری منظم باید هدف همه افراد باشــد. مشکلی که برای 
افراد مبتلا به افسردگی پاییزی وجود دارد، این است که در 
نیمه دوم ســال نسبت به نیمه اول، فشار برای خواب وجود 
دارد و بدن ذاتاً دوست دارد، بیشتر بخوابد. این خواب اضافی 

تمریــن هــوازی، تمرینــات ورزشــی تمرکزی بــه ‌نوعی 
تقویت‌کننده هورمون آندروفیــن بوده که در نهایت موجب 
ســرحالی می‌شود. زمانی که شــما تمرینات فیزیکی انجام 
می‌دهید به‌صورت مســتقیم و غیرمستقیم روی احساسات 
شما تأثیر می‌گذارد و می‌تواند موجب کاهش اضطراب شما 
شــود و درنهایت شــما خواب راحتی را تجربه کنید. همین 
عامل باعث می‌شــود که ورزش‌کردن برای درمان افسردگی 

مفید باشد.
روان‌پزشــکان سال‌هاست به تأثیر نور در تشدید برخی 
بیماری‌ها پی برده‌اند و معتقدند برخی انواع افســردگی مثل 
افســردگی فصلی در فصول پاییز و زمستان به علت کاهش 
نــور دریافتی بــدن و در پی آن کاهــش هورمون ملاتونین 
مغــز رخ می‌دهد؛ مثلًا پیاده‌روی ســبک، حدود ۱۰ دقیقه 
در نزدیک‌ترین پــارک، کنارزدن پرده‌هــا و ورزش‌کردن با 
دســتگاه‌های هوازی و اســتفاده از همان نور اندک می‌تواند 
برای افراد مفید باشد. انجام ورزش، خود باعث افزایش ترشح 
هورمون اندورفین در بدن خواهد شد که این هورمون باعث 

کاهش فشار روانی در فرد می‌شود.
 انجام ورزش و فعالیت بدنی منظم، پیاده‌روی در هنگام 
صبح، قرارگرفتن در معرض نور مســتقیم خورشید به‌میزان 
حداقل یک ســاعت در روز و قراردادن رژیم غذایی مناسب 
حاوی ویتامین‌ها و مواد معدنی می‌تواند سبب جلوگیری از 

ابتلا به افسردگی ویژه فصل پاییز شود.
ورزش و حرکات نرمشــی را به ساعات اولیه روز منتقل 
کنید. به باشــگاه بروید و از دستگاه‌های بدن‌سازی استفاده 
کنید. این ایام از ســال محیط‌های ورزشــی نسبتاً به‌ علت 
اشــتغال دانش‌آموزان به درس خلوت‌تر است. برنامه روزانه 

متنوع و محرکی داشته باشید.
اما افــرادی که مبتلا به بیماری آرتــروز و درد مفاصل 
هســتند، باید در فصل ســرما از فعالیت در فضای باز پرهیز 
کنند و در هنگام نرمش و ورزش از گرم‌کن مناسب استفاده 
کنند تا ضمن گرم نگه‌داشتن اندام به فعالیت عضلات کمک 

شود.
افرادی که اســتعداد چاقی دارند، باید بیشــتر در فصل 
ســرما مراقب تغذیه خود باشــند و از مواد پرکالری اجتناب 
کنند و در عوض فعالیت بدنی و پیاده‌روی و ورزش را افزایش 

دهند.
فصل‌های ســرد مصرف مایعات گرم را افزایش دهید تا 
هم آب بدن به مقدار لازم تأمین شود هم ‌دمای بدن متعادل 
باقی بماند. چای و شیرقهوه و مشتقات آن را به شما توصیه 

می‌کنیم.
در فصل پاییز بهترین زمان برای استفاده از دوچرخه در 

متعادل می‌توان از آن جلوگیری کرد. در معرض نور روشــن 
قــرار بگیرید. این راهکار اصلی در درمان افســردگی فصلی 
زمستان اســت. قرارگرفتن در معرض یک لامپ ۳۰۰ وات 
در فاصله یک‌متری به مدت روزانه ۲۰ دقیقه می‌تواند کمک 
کند؛ هرچند که افزایش سروتونین ممکن است موقتی باشد. 
پرده‌هــا را کنــار بزنید. اگر به افســردگی فصلی مبتلا 
شــده‌اید، در طول روز پرده‌های اتاق‌تــان را کنار بزنید و تا 
جایی که می‌توانید نور خورشید دریافت کنید. در طول روز 
ظهــر و بعدازظهر از خانه بیرون بروید و کمی قدم بزنید. در 
معرض نور خورشــید قرارگرفتن می‌تواند به درمان سریع‌تر 

افسردگی فصلی زمستان کمک کند.
ســعی کنیــد خوراکی‌هایی را که باعث تولید بیشــتر 
ســروتونین در بدن می‌شــوند، مصرف کنید. شیرینی‌ها و 
کربوهیدرات‌های ســاده مثل برنج سفید و نان سفید باعث 
افزایش ســریع قند خون، انســولین و افت خلق می‌شوند. 
همچنین از مصرف بیش از حد کافئین به علت تأثیر منفی 
آن بر تولید ســروتونین پرهیز کنید. اگر مجبور هستید که 
قهوه و چای بنوشید، نوشــیدن آن را به بعد از وعده ‌غذایی 

خود موکول کنید.

حفظ پویایی جسم و روح در روزهای نیمه دوم سال

بخش نخستگالیا توانگر

انرژی بیشــتری در طول روز به همراه ندارد و در واقع یکی 
از علائم افسردگی است. عادت خواب خوب ممکن است در 
دوره‌های افسردگی ناپدید شوند، اما این موضوع به این معنی 
نیســت که فرد مبتلا مقصر اســت. درمان مؤثر می‌تواند به 
‌سرعت به عادی‌سازی الگوی خواب منجر شود و کمک کند 

تا فرد به الگوی خواب منظم بازگردد.«
برنامه مشــخصی داشته باشید. افرادی که به افسردگی 
زمستانی دچار هستند، شــب‌ها نمی‌توانند خوب بخوابند و 
صبح‌ها به‌سختی از خواب بیدار می‌شوند. داشتن یک برنامه 
روزانه مشــخص به بهبود خواب و تســریع در روند درمان 
افسردگی فصلی زمســتان کمک می‌کنند. برنامه مشخصی 
برای ســاعات بیرون رفتن از خانه، غذاخــوردن، نوع غذاها 
)برنامــه رژیم غذایی( و ســاعات خواب‌تان داشــته و به آن 
پایبند باشید. بســیاری از افراد مبتلا به افسردگی فصلی در 
فصل زمستان به ‌اضافه‌وزن دچار می‌شوند که با داشتن رژیم 

راهکارهای روشن برای مقابله 
با سایه‌های روحی در پاییز

ورزش است؛ چون تابش خورشید آزاردهنده نیست و دمای 
هوا با افزایش تحرکات جسمانی طاقت‌فرسا نمی‌شود.

توصیه‌های ورزشی برای فصل پاییز
از علیرضــا رضاپــور یک مربی ورزش ســؤال می‌کنم: 
»مدت‌زمان تأثیر ورزش بر افسردگی چقدر و چگونه است؟« 
وی پاســخ می‌دهد: »شما می‌توانید ۳ تا ۵ بار در هفته و هر 
بار هم به مدت نیم‌ســاعت به میــزان قابل‌قبولی علائم این 
بیماری را کاهش دهید، اما انجام‌دادن تمرین‌های ورزشــی 
بــه مدت حدوداً ۱۵ دقیقه به‌مراتــب تأثیر کمتری در روند 

بهبودی دارد.«
ایــن مربی ورزش در ادامــه می‌افزاید: »انجام تمرینات 
هوازی و دویدن یکی از راه‌های کاهش علائم افسردگی است. 
اما لازم است بدانید که شدت و میزان این تمرینات بر درمان 
افسردگی تأثیر بیشتری ندارد. به همین دلیل باید به‌صورت 
پیوســته و نرمال این تمرینات را انجام دهید. زمانی که شما 
در حال دویدن هســتید، می‌توانید ســرعت را زیاد کرده و 


