
با هم، برای آینده‌ای سبز و آبی تلاش کنیم!
از بحران امروز تا بی آبی فردا

اشرف کمالی / گروه جامعه
news@ naslefarda.net 

تصور کنید روزی را که شیر آب را باز می‌کنید و دیگر 
قطره‌ای نمی‌آید. در آن لحظه، متوجه می‌شویم که چه 
ثروتی را از دست داده‌ایم. این بحران نه فقط تهدیدی 
برای نسل امروز است، بلکه آینده فرزندان‌مان را نیز در 
معرض خطر قرار می‌دهد. هر روز که می‌گذرد، ما فاصله 
بیشتری از درک صحیح از اهمیت آب می‌گیریم. شاید 
به نظر برسد که هنوز وقت داریم، اما وقتی به چشمان 
کسانی که در مناطق خشک و کم‌آب زندگی می‌کنند 
نگاه می‌کنیم، درمی‌یابیم که بحران آب چیزی نیست 
که منتظر آینده بماند؛ بحران آب اکنون با ماست.محیط 
زیست، میراث گران‌بهایی اســت که برای آیندگان به 
امانت گذاشته شده است. هر قطره‌ی آب که از آلودگی 
نجات یابد، گامی بزرگ برای بقای زمین و نســل‌های 
آینده خواهد بود. مسئولیت ما در قبال این سرمایه‌ی 
حیاتی، تلاش برای حفظ کیفیت و کمیت آن از طریق 

مدیریت پایدار مصرف آب و پساب است. 
در دنیای امروز که منابع طبیعی به ســرعت در حال 
کاهش هســتند، بحران آب بــه یکــی از بزرگترین 
چالش‌های بشریت تبدیل شده است. ما انسان‌ها همیشه 
به آب به عنوان یک ماده طبیعی و بی‌پایان نگاه کرده‌ایم، 
اما واقعیت این است که آب نه تنها محدود است، بلکه در 
حال حاضر با تهدیدهایی چون تغییرات اقلیمی، رشد 

جمعیت و مصرف بی‌رویه روبه‌روست.
آب نه فقط برای آشامیدن، بلکه برای کشاورزی، تولید 
انرژی، صنایع و حتــی حفظ زیســت‌بوم‌ها ضروری 

است. این همان چیزی است که بســیاری از ما شاید 
به آن توجه نکرده‌ایم. درختانی که به‌خاطر کمبود آب 
خشک می‌شــوند، زمین‌هایی که روز به روز غیرقابل 
کشت می‌شوند و رودخانه‌هایی که در دل خشکسالی‌ها 
خشکیده‌اند، به ما هشــدار می‌دهند که باید دست از 

بی‌توجهی برداریم.
اما هنوز دیر نشــده اســت. ما می‌توانیم تغییر کنیم. 
می‌توانیم با صرفه‌جویی در مصرف، بازچرخانی منابع 
آب و تغییر در رفتارهای روزانه‌مــان، نقش مثبتی در 
کاهش بحران آب ایفا کنیم. هر قطره آب که هدر می‌رود، 
می‌تواند زندگی جدیدی را تهدید کند. پس بیایید برای 
آینده‌ای ســبزتر، برای زمین و برای نسل‌های بعدی، 
مسئولیت‌پذیر باشیم. چون تنها با هم می‌توانیم بحران 

آب را مهار کرده و زمین را دوباره به بهشتی برای زندگی 
تبدیل کنیم.

در کنار اهمیت آب سالم، موضوع پساب‌ها و مدیریت 
صحیح آن‌ها یکی از چالش‌های زیســت‌محیطی مهم 

جهان امروز است.
آب نقشی حیاتی در حفظ تنوع زیستی، تنظیم اقلیم، 
رشــد گیاهان و بقای حیــات جانــوری دارد. تمامی 
اکوسیستم‌ها، از جنگل‌های انبوه گرفته تا بیابان‌های 
خشک، به چرخه‌ آب وابسته‌اند. آب پاک و سالم، موجب 
سلامت انسان و بقای گونه‌های گیاهی و جانوری شده 

و اکوسیستم‌های آبی را سرزنده و پایدار نگه می‌دارد.
در کنار مصرف آب، تولید پســاب نیز یکــی از نتایج 
اجتناب‌ناپذیر فعالیت‌های انسانی است. ورود پساب‌های 

تصفیه‌نشده به منابع آبی، موجب آلودگی رودخانه‌ها، 
دریاچه‌ها و دریاها می‌شــود که نتیجه‌ی آن تخریب 
زیســتگاه‌های طبیعی، کاهش تنوع زیستی و تهدید 
حیات آبزیان خواهد بود. مواد شیمیایی، فلزات سنگین 
و میکروارگانیسم‌های بیماری‌زا در پساب‌های صنعتی 
و شهری، ســامت انسان و محیط ‌زیســت را به خطر 

می‌اندازند.
مدیریت اصولی پسابها واستفاده مجدداز پساب ها در 
کشاورزی وصنعت واســتفاده در آبیاری فضای سبز و 
درختان، تصفیه علمی واستفاده از فناوری‌ها برای تصفیه 
آب  وبازگشــت آب به چرخه مصرف درســت  و ایجاد 
فرهنگ بهینه مصرف و صرفه جویی وکاهش پساب از 
جمله اقداماتی است برای حفظ محیط زیست ونگهداری 

از این منبع ارزشمند.
چند راهــکار بــرای مصــرف آب که می‌تــوان با آن 
مردم را تشــویق کرد آمــوزش اصولــی در مدارس 
دانشگاه‌ها،رســانه‌ها تبلیغات وتشــویق وبرنامه های 
انگیزشی ،هم می‌تواند در مصرف بهینه کمک بزرگی 
باشد ارایه تخفیف در قبوض برق مشترکان کم‌مصرف 
وافزایش تعرفه برای مشترکین پر مصرف ، جمع آوری 
آب باران برای مصارف غیر از آشامیدن ، تصفیه مجدد 
آب واستفاده در مصارف کشــاورزی وصنعتی، نظارت  
برای جلوگیری از هدر رفت آب و نشت آب ،تا رسیدن 
به دســت مصرف کننده  وکنترل و نظــارت  مصرف 
کارخانه‌ها وصنایع تمامی این راهکارها همزمان می‌تواند 
به کاهش مصرف بی رویه ومدیریت بهینه در حفظ این 

منبع حیاتی ومایه حیات داشته باشد.  

 توسعه اورژانس بانوان، یکی
 از اولویت‌ها

نسل فردا: اورژانس بانوان استان تهران از سال 
۹۷ آغاز به کار کرد. در ابتدا ایــن واحد ۱۲ نفر 
نیروی خانم داشت که در یک پایگاه کوچک با دو 
آمبولانس خدمت‌رسانی می کردند و به تدریج به 

تعداد پایگاه‌های بانوان اضافه شد. 
رئیس مرکز اورژانس استان تهران گفت: اورژانس 
بانوان پایتخت، تاکنون بیــش از ۸ هزارو ۵۰۰ 

مأموریت در پایتخت انجام داده است.
وی افــزود : توســعه اورژانس بانــوان، یکی از 
اولویت‌های ما در سازمان اســت و در این راستا 

اقدامات مهمی نیز انجام شده است.
وی افزود: از زمان تشــکیل این واحد در ســال 
۹۷ تا حدود ســال ۱۴۰۲ما  تنهــا چهار  پایگاه 
اورژانس بانوان داشتیم؛ اما در دوسال اخیر، تعداد 
پایگاه‌های بانوان مــا در پایتخت به هفت پایگاه 
افزایش یافت. رئیس مرکز اورژانس استان تهران 
ادامه داد: پایگاه‌های بانــوان ما تاکنون ۸ هزار و 
۵۵۴ مأموریت انجام داده‌اند و همانند مردان در 
حال خدمت‌رسانی هستند و خوشبختانه در این 

زمینه نیز هیچ مشکلی وجود ندارد.

 مدیریت بحران 
در حالت  آماده‌باش 

نسل فردا : به شــهروندان توصیه می‌کنیم در 
ســفرهای ضروری احتیاط کنند و حتماً زنجیر 
چرخ و تجهیزات زمستانی به همراه داشته باشند، 
به ویژه در مســیرهای کوهســتانی و گردنه‌ها. 
همچنین از تردد یا اتراق در حاشیه رودخانه‌ها 
و مســیل‌ها خودداری کنند و از پرواز گلایدر و 
هواپیماهای آموزشــی و بالگرد اجتناب کنند. 
کوهنوردی و صعود در این شرایط به دلیل خطر 
ریزش بهمن و ســرمازدگی به هیچ وجه توصیه 
نمی‌شود. مدیرکل مدیریت بحران استان تهران 
با اشاره به صدور هشــدار نارنجی هواشناسی، از 
بارش برف و وقوع یخ‌بندان در نیمه شمالی استان 
خبر داد و گفت: مدیریت بحــران برای پنج روز 

آینده آماده‌باش است.

امکان گزارش سد معبر از طریق 
اپلیکیشن »پلیس من« 

نسل فردا : برای ثبت گزارش، کاربران باید وارد 
قسمت خدمات راهور در اپلیکیشن »پلیس من« 
شده و گزینه »اعلام سد معبر« را انتخاب کنند. 
سپس با مشخص کردن شــماره پلاک خودرو 
و محل دقیق آن بر روی نقشــه، گزارش خود را 
ثبت کنند. سردار ســید تیمور حسینی، رئیس 
پلیس راهور فراجا از امکان گزارش ســد معبر از 
طریق اپلیکیشن »پلیس من« در بخش خدمات 
راهور خبــر داد و گفت: شــهروندان می‌توانند 
مشکلات سد معبر و پارکینگ‌های غیرمجاز را 

گزارش کنند.
وی افزود: پس از ثبت گزارش، پیامکی به صاحب 
خودرو ارسال می‌شود و از او خواسته می‌شود تا 
خودرو را هر چه سریع‌تر جابه‌جا کند. این سامانه 
به‌طور خودکار پیگیری‌های لازم را انجام می‌دهد.

ســردار حســینی ادامه داد: اگر صاحب خودرو 
به پیامک و تماس‌های ارسال‌شــده توجه نکند، 
پلیس راهور برای جابه‌جایی خودرو اقدام کرده و 

از طریق جرثقیل، خودرو را منتقل می‌کند.

خبر روز 
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مصرف پروتئین و کاهش وزن‌
پریساجمدی / گروه ترجمه
news@ naslefarda.net 

با مدیریت مقــدار پروتئین مصرفــی روزانه‌تان 
می‌توانید به وزن ایده‌آل و تناسب اندام دست پیدا 
کنید، اما به گفته کارشناسان سلامت برخی افراد 
اشتباهات رایجی در این باره مرتکب می‌شوند و این 

موضوع باعث کاهش فواید دریافتی خواهد شد.
*پروتئین بخشــی ضروری و مهم از یک رژیم 
غذایی متعادل است که وظیفه عملکرد اندام‌ها و 

رشد و نگهداری عضلات را برعهده دارد. 
*به علاوه، پروتئین به کاهش وزن کمک می‌کند.
در کل بهتر است بر مصرف پروتئین به عنوان یک 
جزء مهم از یک رژیم غذایی متعادل تمرکز داشته 
باشید. به گفته یک متخصص تغذیه: »پروتئین 
وظیفه تنظیم سیستم‌های اندام، حفظ ایمنی و 
متابولیسم، تضمین عملکرد مناسب هورمون‌ها و 
انتقال‌دهنده‌های عصبی و موارد دیگر را برعهده 
دارد.« به علاوه، پروتئین به حفظ وزن سالم بدن و 
سلامت ماهیچه‌ها و استخوان‌ها نیز کمک می‌کند.

در زیر در مورد رایج‌ترین اشتباهاتی که افراد در 
زمان تغییر مصرف پروتئین برای رسیدن به اهداف 
جدید سلامتی انجام می‌دهند و چگونگی اجتناب 

از آنها توضیحاتی داده‌ایم.
مصرف پروتئین کم

هر فردی بسته به وزن، قد و سبک زندگی )مثلا 
سطح فعالیت( نیاز به مقدار پروتئین متفاوتی دارد.
به گفته متخصصین، در صورت نیاز به عضله‌سازی، 
یا اگر یک فرد مسن هستید، نیاز به مصرف پروتئین 
بالاتری دارید. و در صورتی که قصد کاهش وزن 
زیادی دارید، باید مقدار کمتری پروتئین مصرف 

کنید.
اما نباید مصرف پروتئین‌تان را خیلی کاهش 

دهید.
در صورت عدم دریافت پروتئین کافی، بدن قادر 
به عملکرد درســت نیســت چراکه تقریباً تمام 

واکنش‌های بدن نیازمند پروتئین هستند.
علائم رایج عدم دریافت پروتئین کافی عبارتند از:

*در طول روز بیشتر میان وعده می‌خورید 
هوس‌های مداوم، ضعف،  بی‌حالی

*مشکلات خلق و خو و عملکرد شناختی
مدام مریض شدن، مو و ناخن‌های شکننده

ساده‌ترین راه‌ها برای افزودن پروتئین بیشتر به 
رژیم غذایی به شرح زیر است:

*اضافه کردن تخم مرغ، ماهی تن، بقایای گوشت، 
پنیر رنده شده، کنسرو لوبیا یا توفو به رشته فرنگی، 
برنج، سالاد، ساندویچ، سوپ، کاسرول، ماکارونی و 

سایر غذاهای مخلوط.
*خوردن پنیر کوتیج یا ماست یونانی با میوه به 

عنوان میان وعده یا دسر.

یافته‌ها

عوامل قتل دانشجوی دانشگاه تهران دستگیر شدند اصفهان و مشهد در صدر مقاصد سفر‌بارش باران و برف، وزش باد شدید موقت 
نسل فردا: حوزه ســخنگویی قوه قضاییه اعلام کرد: به دنبال ابهــام پدید آمده در 
خصوص بازداشــت عوامل اصلی زورگیری و قتل دانشجوی دانشگاه تهران به اطلاع 
می‌رساند که تا این لحظه برخی مظنونین حادثه شناسایی و بازداشت شده و در حال 
طی مراحل تحقیقات و بازجویی هستند.اصغر جهانگیر ســخنگوی قوه قضاییه در 
خصوص آخرین وضعیت پرونده قتل دانشــجوی دانشگاه تهران، امیرمحمد خالقی، 
گفت: بلافاصله بعد از این حادثه دادستانی وارد عمل شده و عوامل مربوط شناسایی 
شدند.جهانگیر همچنین   درباره اینکه مرکز اطلاع رسانی فراجا اعلام کرده که قاتلان 

دانشجوی دانشگاه تهران هنوز دستگیر نشده‌اند، گفت: ۳ الی ۴ نفر دستگیر شدند.

نسل فردا : امروز در استان‌های واقع در شمال غرب، غرب، برخی مناطق جنوب غرب، 
استان‌های واقع در سواحل دریای خزر، دامنه‌های جنوبی البرز، جنوب شرق و برخی 
نقاط مرکز و شرق کشور بارش باران و برف، وزش باد شــدید موقت، کولاک برف و در 
نقاط مستعد گردوخاک و در مناطق جنوبی رعدوبرق رخ خواهد داد. رییس مرکز ملی 
پیش‌بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع هوای سازمان هواشناسی اضافه کرد: فردا 
یکشنبه )۵ اســفند( علاوه بر مناطق یاد شده در شمال شرق، شــمال فارس و برخی 
مناطق اســتان‌های چهارمحال و بختیاری و کهگیلویه و بویراحمد این وضعیت ادامه 

خواهد داشت.

نسل فردا: حمیدرضا رحمانی، مدیرعامل سازمان مدیریت حمل‌ونقل بار و پایانه‌های مسافری 
شهر تهران درباره آمار سرویس و مسافران در ۹ ماهه نخست سال ۱۴۰۳ گفت: میزان سفر‌های 
بین‌شهری افزایش داشته و بر اساس آمار منتشرشده، در این بازه زمانی ۹،۱۱۳،۳۱۱ مسافر از طریق 
ناوگان حمل‌ونقل عمومی جابه‌جا شده‌اند و تعداد کل سرویس‌های انجام‌شده به ۷۳۵،۴۵۶ مورد 
رسیده است.در ۹ ماهه  سال ۱۴۰۳، میزان جابه‌جایی مسافران از طریق ناوگان حمل‌ونقل عمومی 
افزایش داشته است. بر اساس آمار منتشرشده از سوی سازمان مدیریت حمل‌ونقل بار و پایانه‌های 
مسافری شهر تهران، بیش از ۹ میلیون مسافر در این مدت جابه‌جا شده‌اند و اصفهان و مشهد در 

صدر مقاصد سفر‌های بین‌شهری قرار دارند.

معاون امور فرهنگی کمیته  نسل فردا / گروه جامعه
news@ naslefarda.net  امداد استان اصفهان، از آغاز

ثبــت نام هفتمیــن دوره 
مسابقات قرآنی باران وحی خبرداد. محمدرضا مومی اردستانی معاون 
امور فرهنگی کمیته امداد امام خمینی)ره( استان اصفهان، با اعلام این 
خبر، اظهار داشت: ثبت نام از مددجویان علاقمند شرکت در هفتمین 
دوره مسابقات قرآنی باران وحی آغاز شــده و تا ۱۵ فروردین ادامه 

خواهد داشت. محمدرضا مومی اردستانی با بیان اینکه مددجویان با 
مراجعه به سامانه سها و ورود به سامانه همگروه، می توانند ثبت نام 
کنند، ادامه داد: علاقمندان متناسب با سن و جنیست خود می توانند 

در ۱۸ رشته مختلف برای جشنواره آثار ارسال کنند. 
 وی یکی از اهداف جشنواره را فراهم کردن شرایط بهره مندی بیشتر، 
از سفره گســترده قرآن کریم خواند و افزود: مددجویان در سه گروه 
سنی زیر ۱۲ سال، بین ۱۲ تا ۱۶ سال و ۱۶ سال به بالا می توانند در 

این مسابقات شرکت کنند. 
 معاون امور فرهنگی کمیته امداد اســتان اصفهان با اشاره به اینکه 
تاکنون بیش از ۳ هزار مددجو در این جشــنواره ثبت نام کرده اند، 
گفت: سال گذشته بیش از ۹ هزار و ۴۰۰ نفر در این جشنواره شرکت 

کرده اند، که بیشترین آثار از مددجویان شهرستان کاشان و بیشتر در 
زمینه های نقاشی و حفظ عمومی بوده است. 

معاون امور فرهنگی کمیته امداد استان اصفهان خبرداد؛ 

آغاز ثبت نام هفتمین دوره مسابقات قرآنی 
باران وحی 


