
افزایش امنیت اجتماعی در گرو برخورد مؤثر با اراذل و اوباش
ضرورت مقابله قاطع با مخلان نظم و امنیت عمومی؛
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اراذل و اوبــاش به افــرادي اطلاق مي‌شــود که با 
رفتارهاي خشــن و غيرقانونــي، آرامش عمومي را 
مختل مي‌کنند. اين افراد معمولاً در فضاهاي عمومي 
به تهديد و ارعاب مردم مي‌پردازند و با ايجاد احساس 
ناامني، کيفيت زندگي شهروندان را تحت تأثير قرار 
مي‌دهند، بنابراين شناسايي و برخورد قاطع با اين 
افراد از اهميت بالايي برخوردار است.امنيت رواني و 
اجتماعي شهروندان يکي از ارکان مهم هر جامعه اي 
است، برخورد قاطع پليس با اراذل و اوباش به عنوان 
يک وظيفه اساسي شــناخته مي شود که هدف آن 

حفظ امنيت و آرامش در جامعه است.
اراذل و اوباش به عنوان تهديدکنندگان اصلي 

امنيت در جامعه
سرهنگ  مسعود طُريفي معاون فرهنگي و اجتماعي 
فرماندهي انتظامي استان اصفهان است وی معتقد 
است : اراذل و اوباش به عنوان تهديدکنندگان اصلي 
امنيت در جامعه مي‌توانند بــه راحتي آرامش افراد 
را مختل کنند. در اين راســتا، برخورد قاطع پليس 
با اين افراد به عنوان يک وظيفه اساســي شناخته 
مي‌شود که هدف آن حفظ امنيت و آرامش جامعه 
است. قاطعيت پليس نه تنها به کاهش جرايم کمک 
مي‌کند، بلکه اعتماد عمومي به نهادهاي امنيتي را 

نيز افزايش مي‌دهد.
پليس به عنوان نهاد مســئول حفظ نظم و امنيت، 
بايد با قاطعيــت با اراذل و اوباشــي که مخل نظم و 
امنيت عمومي هســتند برخورد کند،مقابله پليس 
با رفتارهاي هنجارشکنانه اراذل و اوباش از اهميت 
ويژه‌اي برخوردار است، زيرا اين نوع رفتارها نه تنها 
امنيت عمومي را تهديد مي‌کنند بلکه به احســاس 
ناامني در جامعه نيز دامن مــي زنند، برخورد مؤثر 

با اراذل و اوباش مي تواند بــه حفظ نظم اجتماعي 
کمک مي‌کند، اين برخورد ها پيام روشني به ديگر 
مخلان امنيت جامعه ارسال مي‌کند که هرگونه رفتار 
غيرقانوني و هنجارشکنانه از سوي آنان به هيج عنوان 

قابل تحمل نيست.
ايجاد ارتباط مثبت بين پليس و مردم

برخورد پليــس با اراذل و اوباش يکــي از مهم‌ترين 
عوامل افزايش امنيت اجتماعي در جوامع مختلف به 

شمار مي‌رود. اين برخوردها علاوه بر اينکه به کاهش 
جرم و جنايت کمک مي‌کند، احساس امنيت را در 
ميان شهروندان تقويت مي‌نمايد، همچنين، ايجاد 
ارتباط مثبت بين پليــس و مردم، اعتماد عمومي را 
افزايش داده و موجب مشارکت بيشتر شهروندان در 
تأمين امنيت مي‌شود.برخورد قاطع و قانوني پليس 
با اراذل و اوباش به تنهايي مي تواند منجر به کاهش 
فعاليت‌هاي مجرمانه در جامعه شود، اين برخورد ها 
ارسال پيام روشني به جامعه است که قانون و نظم در 

همه سطوح بايد رعايت شود.
مردم به عنوان اصلي‌ترين ذينفعان امنيت اجتماعي، 
انتظار دارند پليس به صورت فعــال و قاطع با اراذل 
و اوباش برخــورد کند. اين انتظار نــه تنها به خاطر 
حفظ امنيت شخصي، بلکه به دليل تمايل به داشتن 
يک جامعه ســالم و بدون ترس از خشونت و ارعاب 
است. شــهروندان خواستار آن هســتند که پليس 
به سرعت به گزارشات و شــکايات آنان در مقابله با 
مخلان نظم و امنيت عمومي پاسخ دهد و در مواقع 
ضروري، راه‌حل‌هاي مؤثــري ارائه دهد. همچنين، 
احســاس ناکامي در عدم برخورد بــا اين تهديدات 
مي‌تواند به کاهش احساس امنيت در جامعه منجر 
شود، شيوه‌هاي شفاف در بخورد با اراذل و اوباش از 
سوي پليس، مي‌تواند انتظار شهروندان را به واقعيت 
 تبديل کند و احســاس امنيت را در جامعه تقويت 

کند.

ایرانی‌ها اندازه ساخت یک شهر 
در نوروز پول خرج کردند

بررسی داده‌های رســمی ستاد مرکزی خدمات 
سفر نشــان می‌دهد که گردش مالی سفرهای 
نوروزی امسال در ایران به حدود ۱۱۵ تریلیون 

تومان رسیده است.
با این گردش مالــی که با افزایــش حداقل ۳۰ 
درصدی نســبت به پارســال همراه بود می‌شد 

۵۷.۵۰۰ واحد مسکن در کشور ساخت.
در این مدت ۳۶ میلیون و ۵۱۹ هزار و ۶۷۱ سفر 
ثبت شده و مجموع اقامت‌ها به ۶۰ میلیون و ۹۷۰ 

هزار و ۵۲۳ نفر-شب رسیده است.

تشخیص ۱۱۲۷ مورد تب دنگی 
در ایران

بنابر اعــام مرکز مدیریــت بیماری‌های واگیر 
وزارت بهداشت، ســال گذشته در کشور ۱۱۲۷ 
بیمار مبتلا به تب دنگی تشــخیص داده شد که 
۹۲۲ مورد آن در داخل کشــور رخ داده و انتقال 

محلی محسوب می‌شود.
موارد انتقال محلی ۱۳ بیمار مبتلا به تب دنگی 
در شهرستان بندرلنگه استان هرمزگان و ۸۹۷ 
بیمار در شهرستان چابهار اســتان سیستان و 
بلوچستان و ۱۲ مورد با سابقه ســفر به چابهار 

در سایر استان‌های کشور شناسایی شده است.

تهدید عربستان به جریمه 
میلیاردی زائران

عربستان سعودی به زائران خارجی عمره هشدار 
داد که تا ۲۹ آوریل باید این کشور را ترک کنند، 
در غیــر این صورت تا ســقف ۱۰۰ هــزار ریال 

سعودی جریمه می‌شوند.
به گزارش ایســنا، وزارت حج و عمره عربستان 
سعودی اعلام کرد که ۲۹ آوریل )۹ اردیبهشت( 
به عنوان آخرین مهلت خــروج زائران خارجی 
عمره تعیین شــده اســت؛ چرا که این کشــور 
آماده‌ســازی‌های خود را برای برنامه سالانه حج 

تمتع آغاز کرده است.
همچنین، آخرین مهلــت ورود زائران عمره به 
عربستان، ۱۳ آوریل )۲۴ فروردین( اعلام شده 

است.  
این وزارتخانه در بیانیه‌ای هشدار داد که ماندن 
بیش از تاریخ تعیین‌شــده، نقض مقررات ویزا و 
عمره محسوب شــده و متخلفان با جریمه‌هایی 
تا ۱۰۰ هزار ریال ســعودی )معادل بیش از ۲.۵ 

میلیارد تومان( مواجه خواهند شد.

مصطفی مرجانی معاون فرماندار بجستان:

یک فوتی و ۲ مصدوم بر اثر 
ریزش معدن در بجستان

حدود ســاعت ۵ صبح دیروز، بــه دنبال ریزش 
معدن در روســتای آهنگ، مردی ۴۶ ســاله از 
نیروهای ایمن‌ســازی معدن جــان باخت و ۲ 
کارگر دیگر نیز که در این حادثه آسیب دیدند به 
بیمارستان آیت‌ا... مدنی بجستان منتقل شدند. 
مصدومان پــس از انتقال به بیمارســتان تحت 

درمان هستند و مصدومیت جدی ندارند.

آتش‌سوزی در یک هتل کربلا؛ 

زائران ایرانی در محل حادثه 
حضور نداشتند

ســازمان حج و زیارت️:هتلی که در کربلا دچار 
آتش‌سوزی شــده به‌دلیل ضعف کیفی و ایمنی 
بیش از یکسال است که از چرخه هتل‌های طرف 
قرارداد ایران خارج شده اســت.️ برای اطمینان 
از حضور نداشــتن احتمالی زائران کشــورمان، 
همکاران ما درحال بررسی هستند.️ اگر هر ایرانی 
نیازمند دریافت خدمات باشــد، آمادگی کامل 
داریم️.تاکنون گزارشــی از حضــور هموطنان 

نداشتیم.

پرداخت سود سهام عدالت 
متوفیان به وراث متوقف شد

شــورای عالی بورس مصوب کرد هرگونه سود 
مربوط به ســهام عدالت متوفیان تا زمان تعیین 
تکلیف مســایل مالیاتی، در حساب‌های شرکت 
سپرده‌گذاری مرکزی اوراق بهادار و تسویه وجوه 
نگهداری شود. به گزارش ایرنا از سازمان بورس 
و اوراق بهادار، در آخرین جلســه شورای عالی 
بورس، پنج موضوع درباره ســود و پاداش‌های 
متعلق به کرسی‌های سهام عدالت در شرکت‌های 

سرمایه‌پذیر تصویب شد.
 شــورای عالی بورس مقرر کرد ســپرده‌گذاری 
مرکزی اوراق بهادار و تسویه وجوه، هر ساله پس 
از برگزاری مجامع شــرکت‌های ســرمایه‌پذیر، 
بلافاصله به مکاتبه با ناشــر، پیگیری و تجمیع 
وجه اقدام کند. وجوه تجمیع شده به همراه منافع 
حاصل از آن با هماهنگی سازمان بورس و اوراق 
بهادار به حساب سهامداران عدالت واریز می‌شود.

همچنین مصوب شد ســازمان خصوصی‌سازی 
هر ســال پس از برگزاری مجامع شــرکت‌های 
سرمایه‌پذیر، بلافاصله به مکاتبه با ناشر، پیگیری 
و دریافت وجه اقدام کند. وجوه دریافت شــده 
حداکثر ظــرف مــدت دو روز کاری )پس از هر 
مرحله دریافت( به حساب شرکت سپرده‌گذاری 
 مرکــزی اوراق بهــادار و تســویه وجــوه واریز 

می‌شود.
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جـامـعـه
Society7   غذای »کم چرب« ‌

حاوی مواد مغذی کم

پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

خیلی از افــراد فکر می‌کننــد اصطلاح »کم 
چربی« یعنی غذاهای سالم.

بعضــی غذاهای مغــذی از جملــه میوه‌ها و 
سبزیجات معمولاً چربی کمی دارند.

با این‌وجود، غذاهای کم چرب فرآوری شــده 
معمولاً سرشار از شکر اضافه شده و سایر مواد 

ناسالم می‌باشند.
درکل، مصــرف چربــی طبیعــی موجود در 
غذاهای کامل از جمله گوشت، آجیل، دانه‌ها 
و محصولات لبنی در حد اعتدال برای سلامتی 
ضرری ندارد و نیازی به حذف آن از رژیم غذایی 

نیست.
در ادامه 10 مورد غذای کــم چرب که حاوی 
مواد مغذی کمی هســتند معرفی کرده‌ایم. با 

ما همراه باشید.
1. غلات صبحانه شیرین کم چرب

شروع روز با غلات صبحانه راهی سالم به نظر 
می‌رسد. چراکه حاوی چربی کم و ویتامین‌ها و 

مواد معدنی غنی شده هستند.
اما خیلی از غلات حاوی مقدار زیادی شــکر 
هستند. در قسمت مواد تشکیل دهنده، معمولاً 
شکر دومین یا سومین مورد است، یعنی مقدار 

آن در محصول زیاد است.
بعلاوه، فقط نباید مواظب شــکر سفید باشید. 
شکر سفید، شــکر قهوه‌ای، شــربت ذرت با 
فروکتوز بالا و عسل همگی سرشار از فروکتوز 

هستند.
2. نوشیدنی‌های کم چرب با طعم قهوه

مصرف در حد اعتدال قهوه برای سلامتی مفید 
است. قهوه سرشار از آنتی اکسیدان‌هایی است 
که وظیفه حفاظت از ســامت قلب و کاهش 

خطر ابتلا به دیابت نوع 2 را بر عهده دارد.
بعلاوه، قهوه کافئیــن دارد و می‌تواند به بهبود 
عملکرد ذهنــی و فیزیکــی و افزایش میزان 

متابولیسم کمک کند.
3. ماست کم چرب طعم‌دار

ماست یک خوراکی سالم اســت. طبق نتایج 
حاصل از مطالعات، ماســت ســاده تا حدی با 
 1-GLP افزایش ســطح هورمون‌های سیری
و PYY بــه کاهش وزن و بهبــود ترکیب بدن 
کمک می‌کند. بعلاوه، سرشار از باکتری‌های 

پروبیوتیک سالم می‌باشد.
با این‌وجود، ماســت کم‌چرب و شیرین‌شده 
سرشار از قند اســت که به عنوان یک انتخاب 

مغذی در نظر گرفته نمی‌شود.
4. سس سالاد کم چرب

سس‌های سالاد ســنتی حاوی چربی زیادی 
هســتند که به بدن در جــذب ویتامین‌های 
محلول در چربی A، D، E و K کمک می‌کنند. 
بعلاوه، چربــی به جذب آنتی اکســیدان‌ها از 
غذاهایی مانند ســبزیجات برگ‌دار، هویج و 

گوجه فرنگی نیز کمک می‌کند.
اما سس‌های ســالاد کم‌چرب و بدون چربی 
مزیتی برای سلامتی ندارند. بیشتر سرشار از 

قند و مواد نگهدارنده هستند.
5. کره بادام زمینی کم چرب

6. ماست کم چرب منجمد
7. کوکی‌های کم چرب

8. غلات کم چرب
9. انواع کره‌جات کم چرب

10. شیر بدون چربی
سخن پایانی

غذاهای کم چرب شــاید در نظر اول ســالم 
به نظر برســند، اما معمــولاً سرشــار از قند 
افزوده و سایر مواد ناسالم هســتند که باعث 
 گرســنگی بیش از حد، افزایش وزن و بیماری 

می‌شوند.
اگر به فکر سلامتی‌تان هستید غذاهای کامل 
کم فرآوری شــده مصرف کنید. ایــن موارد 
عبارتند از غذاهایــی که به طور طبیعی چربی 
کمی دارند؛ و غذاهایی که چربی‌های طبیعی 
دارند اگر در حد اعتدال مصرف شــوند برای 

سلامتی ضرری ندارند.
Source: https://www.healthline.
unhealthy-low-fat--10/com/nutrition
12_foods#TOC_TITLE_HDR

یافته‌ها

سخنگوی پلیس: طرد اتباع غیرمجاز ادامه داردمهلت ثبت‌نام نوبت دوم کنکور ۱۴۰۴ تمدید شد
ایرنا: معاون وزیر و رئیس سازمان سنجش آموزش کشور از تمدید مهلت ثبت نام نوبت دوم آزمون سراسری سال ۱۴۰۴تا روز پنجشنبه ۲۱ فروردین 
ماه خبر داد.رضا محمدی با اعلام این خبر افزود: تاکنون بیش از ۷۴۰ هزار نفر برای شرکت در نوبت دوم آزمون سراسری سال ۱۴۰۴ ثبت نام کرده‌اند و 
مهلت ثبت نام تا امروز تمدید گردید.معاون وزیر و رئیس سازمان سنجش آموزش کشور تأکید کرد: بازه زمانی اول ثبت‌نام‌ در این آزمون برای‌ پذیرش 
در رشته‌های با آزمون در دوره‌های‌ روزانه، نوبت دوم )شبانه(، نیمه‌حضوری، مجازی، پردیس خودگردان دانشگاه‌ها و مؤسسات‌ آموزش‌ عالی، دانشگاه‌ 
پیام‌نور، مؤسسات‌ آموزش‌ عالی‌ غیرانتفاعی‌ و غیردولتی و رشته‌های تحصیلی با آزمون دانشگاه آزاد اسلامی از روز چهارشنبه ۲۲ اسفند ماه تا روز 
سه‌شنبه ۲۸ اسفند ماه سال ۱۴۰۳ و بازه زمانی دوم ثبت نام از روز شنبه ۱۶ فروردین تا روز سه‌شنبه ۱۹ فروردین ماه سال ۱۴۰۴ بوده است و آن ‌دسته 

از متقاضیانی که قبلًا ثبت‌نام کرده‌اند نیز می‌توانند در صورت تمایل تا روز پنجشنبه ۲۱ فروردین ماه، نسبت به ویرایش اطلاعات خود اقدام کنند.

سخنگوی پلیس سردار سعید منتظرالمهدی با بیان آمار طرح هجرت و بازگرداندن اتباع غیرمجاز به کشورشان می‌گويد 
که این طرح به‌عنوان یک اولویت در سال جدید نیز با قاطعیت بیشتری در دستور کارقرار دارد. به گزارش گروه انتظامی 
خبرگزاری فارس، سردار سعید منتظرالمهدی گفت: پلیس در خط مقدم ساماندهی اتباع غیرمجاز و در پاسخ به نگرانی 
های فزاینده مردم دراین‌خصوص، با قاطعیت و جدیت وارد عمل شده و در یک سال گذشته، بیش از یک میلیون و 175 
هزار نفر از این افراد در طرح‌های ساماندهی به کشورهای خود بازگشتند.وی افزود: در طول این مدت 1200 عملیات 
ضربتی با نام )هجرت( در سراسر کشور به اجرا در آمد تا هیچ نقطه امنی برای متخلفان باقی نماند. پلیس پس از شناسایی 

و طی مراحل قانونی این افراد را به کشورهای متبوع خود بازگرداند.

سلامتخبر روز

ششم فروردین‌ماه امسال، مرد جوانی هراسان با مرکز فوریت‌های  محمدحسین محزونیه/ گروه  جامعه 
news@ naslefarda.net  پلیسی110، تماس گرفت و به اپراتور گفت: همسرم که این اواخر

حالش نامساعد بود ناگهان روی زمین افتاد. او نفس نمی‌کشد، لطفا 
کمک کنید.رئیس پلیس آگاهی تهران بزرگ از دستگیری مردی جوان به خاطر قتل همسرش، خبر داد و گفت: متهم 
سعی داشت تا با طراحی یک سناریوی جنایی تیم تحقیق را گمراه کند اما پس از مواجه با مدارک موجود داخل پرونده 
به قتل همســرش اعتراف کرد. ســردار علی »ولیپور گودرزی«  ريیس پلیس آگاهی تهران بزرگ اظهار کرد:‌ سردار 
گودرزی، گفت: با اعلام این خبر، مأموران کلانتری راهی خانه موردنظر شدند و جسد زن جوانی را مشاهده کردند که 
به دلایل نامشخصی فوت کرده بود اما روی دستان همسر متوفی آثار چنگ وجود داشت.  رئیس پلیس آگاهی تهران 
بزرگ متذکر شد: طولی نکشید که ماجرای این مرگ مشکوک در بی‌سیم کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران 
بزرگ پیچید و خیلی زود تیم بررسی صحنه جرم به خانه موردنظر اعزام شدند. وی افزود: در نخستین گام همسر متوفی 
هدف تحقیق قرار گرفت و ماجرا را در اظهارات ضد و نقیضی اینطور توضیح داد، همسرم که بیماری زمینه‌ای داشت 
برای خانه‌تکانی روی چهارپایه رفت اما ناگهان سرش گیج رفت و روی زمین افتاد؛ هنگامی بالای سرش آمدم متوجه 
شدم که نفس نمی‌کشد. این مقام ارشد انتظامی گفت: این اظهارات ضد و نقیض در صورتی مطرح شد که همسایه ها 
مدام از خانه این زوج صدای مشاجره شنیده بودند و تایید می کردند که آنها با یکدیگر اختلاف داشتند و از سوی دیگر 
خانه بسیار تمیز بود و نیازی به تمیز کردن نداشت. وی افزود: کارآگاهان پس از معاینه اولیه جسد متوجه شدند که زن 

جوان براثر شکستگی گردن فوت کرده است و سقوط از روی نردبان نمی‌تواند چنین صدمه سنگینی وارد کند. 
رئیس پلیس آگاهی پایتخت گفت: بدین ترتیب کارآگاهان مرد جوان را به عنوان تنها مظنون پرونده دستگیر کردند و 

مأموریت یافتند تا با اقدامات اطلاعاتی، تحقیقات خود را در رابطه خود را ادامه دهند. 
وی افزود: جسد مقتول برای معاینات دقیق‌تر به پزشکی قانونی منتقل شد و متهم برای روشن شدن زوایای پنهان پرونده 

در اختیار اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ قرار گرفت. 
سردار گودرزی خاطرنشان کرد: تحقیقات همچنان ادامه داشــت و متهم تا آن زمان لب به سخن نگشوده بود تا این 
که نظریه پزشکی قانونی مبنی بر قتل عمد به خاطر خفگی به دســت پلیس رسید و همین امر موجب شد متهم به 
ارتکاب جنایتی هولناک اعتراف کند. رئیس پلیس آگاهی تهران بزرگ اظهار داشت: متهم در اعترافات خود گفت که 
همسرم کارمند بانک بود و ما به شمال کشور مسافرت رفته بودیم. پس از بازگشت به تهران، همسرم اصرار کرد تا خانه 
را تمیز کنیم اما مخالفت کردم که مشاجره‌ای میان ما شکل گرفت ودر جریان این درگیری گلوی همسرم را به دست 
گرفتم و فشار دادم. دقایقی بعد متوجه شدم او دیگر نفس نمی‌کشد سپس تصمیم گرفتم تا برای گمراهی تیم جنایی، 

صحنه‌سازی کنم که موفق نشدم و پلیس ماجرا را کشف کرد. 

ما در جهاني زندگي مي‌کنيم که فشارها زيادند، سرعت‌ها بالا  امین سریزدی/ گروه  جامعه 
news@ naslefarda.net  ،رفته، و توقعات از خودمان گاه بي‌رحمانه‌اند. در چنين شرايطي

مراقبت از روان، يک توصيه‌ي لوکس نيست؛ يک نياز حياتي 
است. بدون سلامت روان، هيچ موفقيتي مزه نمي‌دهد. سلامت، چيزي فراتر از نبود بيماري است. يعني 
تعادل، آرامش و حس زيستن در لحظه. يعني توانايي لذت بردن از يک فنجان چاي، يا لبخند کودک‌مان 

در انتهاي روز. اما اين لذت‌ها زماني معنا دارند که روان‌مان آرام باشد، ذهن‌مان آشفته و خسته نباشد. 
ريزکارها، معجزه‌هاي کوچک‌اند

مراقبت از روان مي‌تواند از چيزهايي خيلي ساده شروع شود. يک پياده‌روي کوتاه زير نور خورشيد، حرف 
زدن با يک دوست امن، نوشتن افکار در دفترچه، يا حتي خاموش کردن موبايل براي يک ساعت. همين 
ريزکارها، معجزه‌هاي کوچک‌اند. بايد ياد بگيريم به احساسات‌مان گوش بسپاريم. بايد بلد باشيم نفس 
بکشيم، و بگوييم: من خسته‌ام، من غمگينم، من به کمک نياز دارم، چرا که پذيرش اين جمله‌ها نشانه‌ي 

ضعف نيست، نشانه‌ي شهامت است. شهامت مواجهه با خود واقعي‌مان. 
رها کردن رابطه‌اي سمي، يک عمل شفابخش

روابط سالم هم نقش مهمي در سلامت روان ما دارند. گاهي يک جمله‌ کوتاه از کسي که مي شناسيم 
مي‌تواند جان تازه‌اي در ما بدمد و گاهي هم، رها کردن رابطه‌اي سمي، خود يک عمل شفابخش است. 

يادمان نرود، آرامش، مهم‌تر از هر وابستگي‌ست. 
شايد لازم باشد چيزي را تغيير دهيم 

به ياد داشته باشيم اگر خودت را دوست نداشته باشي، نمي‌تواني هيچ‌کس را واقعاً دوست داشته باشي. 
پس اين روز، اين لحظه، اين فرصت… را صرف خودت کن. نه از سر خودخواهي، بلکه از سر آگاهي. تو 
سزاوار آرامشي و شايد لازم باشد چيزي را تغيير دهيم، عادتي را ترک کنيم، يا حرفي را بالاخره بزنيم. 

شايد فقط بايد بخوابيم، يا فقط يک روز هيچ کاري نکنيم و بگذاريم روان‌مان نفسي تازه کند. 
قوي‌ترين آدم‌ها کساني هستند که مي‌دانند چه زماني کمک بخواهند 

فرهنگ ما هنوز با درمان روان، آشــتي کامل نکرده. هنوز کساني هستند که از رفتن پيش روانشناس 
خجالت مي‌کشند. اما واقعيت اين است که قوي‌ترين آدم‌ها کساني هستند که مي‌دانند چه زماني کمک 
بخواهند. درمان، يعني شجاعت براي بهتر شدن. سلامت روان يعني اين‌که به خودت اجازه بدهي انسان 
باشي؛ با اشک‌ها، ترس‌ها، ضعف‌ها و آرزوهاي کوچک و بزرگت. يعني نه گفتن را بلد باشي، از خودت مرز 

داشته باشي، و با خودت به نرمي و مهرباني رفتار کني.

بدون سلامت روان، هيچ موفقيتي مزه نمي‌دهدقتل زن جوان به خاطر تمیز کردن خانه اش
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با توجه به کاهش شدید منابع آبی، افزایش خشکسالی‌ها و تهدید 
روزافزون تغییرات اقلیمی، مصــرف بهینه آب به عنوان یک راهکار 
حیاتی برای عبور از بحران آبی در کشور، بیش از پیش اهمیت یافته 
است. کارشناسان محیط زیست هشدار می‌دهند که در صورت ادامه 

روند فعلی، امنیت آبی کشور با مخاطرات جدی مواجه خواهد شد.
در ســال‌های اخیر، کشــور ما با بحران کم‌آبی و کاهش منابع آب 
تجدیدپذیر روبرو شده اســت؛ موضوعی که نه‌تنها زندگی روزمره 
مردم، بلکه امنیت غذایی، کشاورزی، صنعت و محیط زیست را نیز 
تحت تأثیر قرار داده است. در چنین شرایطی، مصرف بهینه آب از 
یک انتخاب فردی فراتر رفته و به یک ضرورت ملی تبدیل شده است.

بر اساس گزارش‌های رسمی، بیش از ۸۰ درصد منابع آب کشور در 
بخش کشاورزی مصرف می‌شــود، که بخش قابل توجهی از آن به 
دلیل روش‌های ســنتی آبیاری، هدر می‌رود. در کنار آن، تغییرات 
اقلیمی، کاهش بارندگی، خشکسالی‌های پی‌درپی و افزایش جمعیت 
شهرنشین، فشار مضاعفی بر منابع آبی وارد کرده‌اند. کاهش سطح 
آب سفره‌های زیرزمینی و خشک‌شدن تالاب‌ها و رودخانه‌ها، زنگ 

خطری جدی برای آینده کشور به صدا درآورده است.
به گفته کارشناسان، مدیریت مصرف آب مستلزم اجرای مجموعه‌ای 

از راهبردهای کوتاه‌مدت و بلندمدت است.

راهکارهای کلیدی برای مصرف بهینه آب
1. اصلاح الگوی کشت در بخش کشاورزی

کشاورزان باید به سمت کاشت محصولات کم‌آب‌بر حرکت کنند و 
دولت نیز با حمایت‌های مالی و فنی، زمینه استفاده از سیستم‌های 

نوین آبیاری مانند آبیاری قطره‌ای و بارانی را فراهم آورد.
2. صرفه‌جویی در مصرف خانگی و شهری

آموزش شــهروندان دربــاره روش‌های ســاده صرفه‌جویی مانند 
استفاده از شیرآلات کم‌مصرف، رفع نشتی‌ها، استفاده مجدد از آب 
خاکستری، و کاهش زمان استحمام، تأثیر قابل توجهی بر کاهش 

مصرف دارد.
3. بازچرخانی و تصفیه پساب‌ها

اســتفاده مجدد از پســاب‌های خانگی و صنعتی تصفیه‌شده برای 
مصارف غیرشرب مانند آبیاری فضای سبز، یکی از راهکارهای علمی 

و مؤثر برای مدیریت منابع آبی در شهرهاست.
4. فرهنگ‌سازی و آموزش عمومی

رسانه‌ها، نظام آموزشی، و سازمان‌های مردم‌نهاد باید نقش فعالی در 
ارتقاء آگاهی عمومی ایفا کنند و اهمیت مشارکت همگانی در مصرف 

بهینه آب را تبیین نمایند.
5. قوانین و سیاست‌های حمایتی

وضع قوانین بازدارنده در برابر اســراف و هدررفت آب، و تشویق به 
اســتفاده از فناوری‌های نوین آبی، می‌تواند در بلندمدت به حفظ 

منابع آبی کشور کمک کند.
مدیریت صحیح مصرف آب، یکی از ارکان مهم توسعه پایدار در ایران 
اســت. این موضوع نیازمند همکاری جدی میان دولت، نهادهای 
علمی، کشاورزان، صنعتگران و آحاد جامعه است. آینده منابع آبی 
کشور در گرو تصمیم‌ها و رفتارهای امروز ماست. اگر امروز در مصرف 
آب تجدیدنظر نکنیم، فردا با چالش‌هایــی غیرقابل جبران مواجه 

خواهیم شد.
مصرف بهینه آب نه‌تنها یک ضرورت اقتصادی و زیســت‌محیطی، 
بلکه یک مسئولیت اجتماعی است که بر عهده تک‌تک شهروندان 
قرار دارد. عبور از بحران آب بدون تغییــر در نگرش و رفتار جامعه 
امکان‌پذیر نخواهد بود. آینده آبی ایران به تصمیم‌ها و اقدامات امروز 

ما بستگی دارد.

مصرف بهینه آب؛

 گامی ضروری در مسیر پایداری منابع


