
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 مي شــود که با 
رفتارهاي خشــن و غيرقانونــي، آرامش عمومي را 
مختل مي کنند. اين افراد معمولاً در فضاهاي عمومي 
به تهديد و ارعاب مردم مي پردازند و با ايجاد احساس 
ناامني، کيفيت زندگي شهروندان را تحت تأثير قرار 
مي دهند، 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 تهدیدکنندگان اصلي 

امنیت 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 مي توانند بــه راحتي آرامش افراد 
را مختل کنند. در اين راســتا، برخورد قاطع پليس 
با اين افراد به عنوان يک وظيفه اساســي شناخته 
مي شود که هدف آن حفظ امنيت و آرامش جامعه 
است. قاطعيت پليس نه تنها به کاهش جرايم کمک 
مي کند، بلکه اعتماد عمومي به نهادهاي امنيتي را 

نيز افزايش مي دهد.
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 
ويژه اي برخوردار است، زيرا اين نوع رفتارها نه تنها 
امنيت عمومي را تهديد مي کنند بلکه به احســاس 
ناامني در جامعه نيز دامن مــي زنند، برخورد مؤثر 

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

قابل تحمل نيست.
ایجاد ارتباط مثبت بین پلیس و مردم

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

شمار مي رود. اين برخوردها علاوه بر اينکه به کاهش 
جرم و جنايت کمک مي کند، احساس امنيت را در 
ميان شهروندان تقويت مي نمايد، همچنين، ايجاد 
ارتباط مثبت بين پليــس و مردم، اعتماد عمومي را 
افزايش داده و موجب مشارکت بيشتر شهروندان در 
تأمين امنيت مي شود.برخورد قاطع و قانوني پليس 
با اراذل و اوباش به تنهايي مي تواند منجر به کاهش 
فعاليت هاي 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 اصلي ترين 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، راه حل هاي مؤثــري ارائه دهد. همچنين، 
احســاس ناکامي در عدم برخورد بــا اين تهديدات 
مي تواند به کاهش احساس امنيت در جامعه منجر 
شود، شيوه هاي شفاف در بخورد با اراذل و اوباش از 
سوي پليس، مي تواند انتظار شهروندان را به واقعيت 
 تبديل کند و احســاس امنيت را در جامعه تقويت 

کند.

ایرانی ها اندازه ساخت یک شهر 
در نوروز پول خرج کردند

بررسی داده های رســمی ستاد مرکزی خدمات 
سفر نشــان می دهد که گردش مالی سفرهای 
نوروزی امسال در ايران به حدود ۱۱۵ تريليون 

تومان رسيده است.
با اين گردش مالــی که با افزايــش حداقل ۳۰ 
درصدی نســبت به پارســال همراه بود می شد 

۵۷.۵۰۰ واحد مسکن در کشور ساخت.
در اين مدت ۳۶ ميليون و ۵۱۹ هزار و ۶۷۱ سفر 
ثبت شده و مجموع اقامت ها به ۶۰ ميليون و ۹۷۰ 

هزار و ۵۲۳ نفر-شب رسيده است.

تشخیص ۱۱۲۷ مورد تب دنگی 
در ایران

بنابر اعــلام مرکز مديريــت بيماری های واگير 
وزارت بهداشت، ســال گذشته در کشور ۱۱۲۷ 
بيمار مبتلا به تب دنگی تشــخيص داده شد که 
۹۲۲ مورد آن در داخل کشــور رخ داده و انتقال 

محلی محسوب می شود.
موارد انتقال محلی ۱۳ بيمار مبتلا به تب دنگی 
در شهرستان بندرلنگه استان هرمزگان و ۸۹۷ 
بيمار در شهرستان چابهار اســتان سيستان و 
بلوچستان و ۱۲ مورد با سابقه ســفر به چابهار 

در ساير استان های کشور شناسايی شده است.

تهدید عربستان به جریمه 
میلیاردی زائران

عربستان سعودی به زائران خارجی عمره هشدار 
داد که تا ۲۹ آوريل بايد اين کشور را ترک کنند، 
در غيــر اين صورت تا ســقف ۱۰۰ هــزار ريال 

سعودی جريمه می شوند.
به گزارش ايســنا، وزارت حج و عمره عربستان 
سعودی اعلام کرد که ۲۹ آوريل )۹ ارديبهشت( 
به عنوان آخرين مهلت خــروج زائران خارجی 
عمره تعيين شــده اســت؛ چرا که اين کشــور 
آماده ســازی های خود را برای برنامه سالانه حج 

تمتع آغاز کرده است.
همچنين، آخرين مهلــت ورود زائران عمره به 
عربستان، ۱۳ آوريل )۲۴ فروردين( اعلام شده 

است.  
اين وزارتخانه در بيانيه ای هشدار داد که ماندن 
بيش از تاريخ تعيين شــده، نقض مقررات ويزا و 
عمره محسوب شــده و متخلفان با جريمه هايی 
تا ۱۰۰ هزار ريال ســعودی )معادل بيش از ۲.۵ 

ميليارد تومان( مواجه خواهند شد.

مصطفی مرجانی معاون فرماندار بجستان:

یک فوتی و ۲ مصدوم بر اثر 
ریزش معدن در بجستان

حدود ســاعت ۵ صبح ديروز، بــه دنبال ريزش 
معدن در روســتای آهنگ، مردی ۴۶ ســاله از 
نيروهای ايمن ســازی معدن جــان باخت و ۲ 
کارگر ديگر نيز که در اين حادثه آسيب ديدند به 
بيمارستان آيت ا... مدنی بجستان منتقل شدند. 
مصدومان پــس از انتقال به بيمارســتان تحت 

درمان هستند و مصدوميت جدی ندارند.

آتش سوزی در یک هتل کربلا؛ 

زائران ایرانی در محل حادثه 
حضور نداشتند

ســازمان حج و زيارت:هتلی که در کربلا دچار 
آتش سوزی شــده به دليل ضعف کيفی و ايمنی 
بيش از يکسال است که از چرخه هتل های طرف 
قرارداد ايران خارج شده اســت.  برای اطمينان 
از حضور نداشــتن احتمالی زائران کشــورمان، 
همکاران ما درحال بررسی هستند.  اگر هر ايرانی 
نيازمند دريافت خدمات باشــد، آمادگی کامل 
داريم.تاکنون گزارشــی از حضــور هموطنان 

نداشتيم.

پرداخت سود سهام عدالت 
متوفیان به وراث متوقف شد

شــورای عالی بورس مصوب کرد هرگونه سود 
مربوط به ســهام عدالت متوفيان تا زمان تعيين 
تکليف مســايل مالياتی، در حساب های شرکت 
سپرده گذاری مرکزی اوراق بهادار و تسويه وجوه 
نگهداری شود. به گزارش ايرنا از سازمان بورس 
و اوراق بهادار، در آخرين جلســه شورای عالی 
بورس، پنج موضوع درباره ســود و پاداش های 
متعلق به کرسی های سهام عدالت در شرکت های 

سرمايه پذير تصويب شد.
 شــورای عالی بورس مقرر کرد ســپرده گذاری 
مرکزی اوراق بهادار و تسويه وجوه، هر ساله پس 
از برگزاری مجامع شــرکت های ســرمايه پذير، 
بلافاصله به مکاتبه با ناشــر، پيگيری و تجميع 
وجه اقدام کند. وجوه تجميع شده به همراه منافع 
حاصل از آن با هماهنگی سازمان بورس و اوراق 
بهادار به حساب سهامداران عدالت واريز می شود.

همچنين مصوب شد ســازمان خصوصی سازی 
هر ســال پس از برگزاری مجامع شــرکت های 
سرمايه پذير، بلافاصله به مکاتبه با ناشر، پيگيری 
و دريافت وجه اقدام کند. وجوه دريافت شــده 
حداکثر ظــرف مــدت دو روز کاری )پس از هر 
مرحله دريافت( به حساب شرکت سپرده گذاری 
 مرکــزی اوراق بهــادار و تســويه وجــوه واريز 

می شود.
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جـامـعـه
Society۷   غذای »کم چرب«  

حاوی مواد مغذی کم

پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

خيلی از افــراد فکر می کننــد اصطلاح »کم 
چربی« يعنی غذاهای سالم.

بعضــی غذاهای مغــذی از جملــه ميوه ها و 
سبزيجات معمولاً چربی کمی دارند.

با اين وجود، غذاهای کم چرب فرآوری شــده 
معمولاً سرشار از شکر اضافه شده و ساير مواد 

ناسالم می باشند.
درکل، مصــرف چربــی طبيعــی موجود در 
غذاهای کامل از جمله گوشت، آجيل، دانه ها 
و محصولات لبنی در حد اعتدال برای سلامتی 
ضرری ندارد و نيازی به حذف آن از رژيم غذايی 

نيست.
در ادامه ۱۰ مورد غذای کــم چرب که حاوی 
مواد مغذی کمی هســتند معرفی کرده ايم. با 

ما همراه باشيد.
1. غلات صبحانه شیرین کم چرب

شروع روز با غلات صبحانه راهی سالم به نظر 
می رسد. چراکه حاوی چربی کم و ويتامين ها و 

مواد معدنی غنی شده هستند.
اما خيلی از غلات حاوی مقدار زيادی شــکر 
هستند. در قسمت مواد تشکيل دهنده، معمولاً 
شکر دومين يا سومين مورد است، يعنی مقدار 

آن در محصول زياد است.
بعلاوه، فقط نبايد مواظب شــکر سفيد باشيد. 
شکر سفيد، شــکر قهوه ای، شــربت ذرت با 
فروکتوز بالا و عسل همگی سرشار از فروکتوز 

هستند.
2. نوشیدنی های کم چرب با طعم قهوه

مصرف در حد اعتدال قهوه برای سلامتی مفيد 
است. قهوه سرشار از آنتی اکسيدان هايی است 
که وظيفه حفاظت از ســلامت قلب و کاهش 

خطر ابتلا به ديابت نوع ۲ را بر عهده دارد.
بعلاوه، قهوه کافئيــن دارد و می تواند به بهبود 
عملکرد ذهنــی و فيزيکــی و افزايش ميزان 

متابوليسم کمک کند.
3. ماست کم چرب طعم دار

ماست يک خوراکی سالم اســت. طبق نتايج 
حاصل از مطالعات، ماســت ســاده تا حدی با 
 ۱-GLP افزايش ســطح هورمون های سيری
و PYY بــه کاهش وزن و بهبــود ترکيب بدن 
کمک می کند. بعلاوه، سرشار از باکتری های 

پروبيوتيک سالم می باشد.
با اين وجود، ماســت کم چرب و شيرين شده 
سرشار از قند اســت که به عنوان يک انتخاب 

مغذی در نظر گرفته نمی شود.
4. سس سالاد کم چرب

سس های سالاد ســنتی حاوی چربی زيادی 
هســتند که به بدن در جــذب ويتامين های 
محلول در چربی A، D، E و K کمک می کنند. 
بعلاوه، چربــی به جذب آنتی اکســيدان ها از 
غذاهايی مانند ســبزيجات برگ دار، هويج و 

گوجه فرنگی نيز کمک می کند.
اما سس های ســالاد کم چرب و بدون چربی 
مزيتی برای سلامتی ندارند. بيشتر سرشار از 

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

6. ماست کم چرب منجمد
7. کوکی های کم چرب

8. غلات کم چرب
9. انواع کره جات کم چرب

10. شیر بدون چربی
سخن پایانی

غذاهای کم چرب شــايد در نظر اول ســالم 
به نظر برســند، اما معمــولاً سرشــار از قند 
افزوده و ساير مواد ناسالم هســتند که باعث 
 گرســنگی بيش از حد، افزايش وزن و بيماری 

می شوند.
اگر به فکر سلامتی تان هستيد غذاهای کامل 
کم فرآوری شــده مصرف کنيد. ايــن موارد 
عبارتند از غذاهايــی که به طور طبيعی چربی 
کمی دارند؛ و غذاهايی که چربی های طبيعی 
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

یافته ها

سخنگوی پلیس: طرد اتباع غیرمجاز ادامه داردمهلت ثبت نام نوبت دوم کنکور ۱۴۰۴ تمدید شد
ایرنا: معاون وزير و رئيس سازمان سنجش آموزش کشور از تمديد مهلت ثبت نام نوبت دوم آزمون سراسری سال ۱۴۰۴تا روز پنجشنبه ۲۱ فروردين 
ماه خبر داد.رضا محمدی با اعلام اين خبر افزود: تاکنون بيش از ۷۴۰ هزار نفر برای شرکت در نوبت دوم آزمون سراسری سال ۱۴۰۴ ثبت نام کرده اند و 
مهلت ثبت نام تا امروز تمديد گرديد.معاون وزير و رئيس سازمان سنجش آموزش کشور تأکيد کرد: بازه زمانی اول ثبت نام  در اين آزمون برای  پذيرش 
در رشته های با آزمون در دوره های  روزانه، نوبت دوم )شبانه(، نيمه حضوری، مجازی، پرديس خودگردان دانشگاه ها و مؤسسات  آموزش  عالی، دانشگاه  
پيام نور، مؤسسات  آموزش  عالی  غيرانتفاعی  و غيردولتی و رشته های تحصيلی با آزمون دانشگاه آزاد اسلامی از روز چهارشنبه ۲۲ اسفند ماه تا روز 
سه شنبه ۲۸ اسفند ماه سال ۱۴۰۳ و بازه زمانی دوم ثبت نام از روز شنبه ۱۶ فروردين تا روز سه شنبه ۱۹ فروردين ماه سال ۱۴۰۴ بوده است و آن  دسته 

از متقاضيانی که قبلًا ثبت نام کرده اند نيز می توانند در صورت تمايل تا روز پنجشنبه ۲۱ فروردين ماه، نسبت به ويرايش اطلاعات خود اقدام کنند.

سخنگوی پليس سردار سعيد منتظرالمهدی با بيان آمار طرح هجرت و بازگرداندن اتباع غيرمجاز به کشورشان می گويد 
که اين طرح به عنوان يک اولويت در سال جديد نيز با قاطعيت بيشتری در دستور کارقرار دارد. به گزارش گروه انتظامی 
خبرگزاری فارس، سردار سعيد منتظرالمهدی گفت: پليس در خط مقدم ساماندهی اتباع غيرمجاز و در پاسخ به نگرانی 
های فزاينده مردم دراين خصوص، با قاطعيت و جديت وارد عمل شده و در يک سال گذشته، بيش از يک ميليون و ۱۷۵ 
هزار نفر از اين افراد در طرح های ساماندهی به کشورهای خود بازگشتند.وی افزود: در طول اين مدت ۱۲۰۰ عمليات 
ضربتی با نام )هجرت( در سراسر کشور به اجرا در آمد تا هيچ نقطه امنی برای متخلفان باقی نماند. پليس پس از شناسايی 

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

سلامتخبر روز

ششم فروردين ماه امسال، مرد جوانی هراسان با مرکز فوريت های  محمدحسین محزونیه/ گروه  جامعه 
news@ naslefarda.net  پليسی۱۱۰، تماس گرفت و به اپراتور گفت: همسرم که اين اواخر

حالش نامساعد بود ناگهان روی زمين افتاد. او نفس نمی کشد، لطفا 
کمک کنيد.رئيس پليس آگاهی تهران بزرگ از دستگيری مردی جوان به خاطر قتل همسرش، خبر داد و گفت: متهم 
سعی داشت تا با طراحی يک سناريوی جنايی تيم تحقيق را گمراه کند اما پس از مواجه با مدارک موجود داخل پرونده 
به قتل همســرش اعتراف کرد. ســردار علی »وليپور گودرزی«  رييس پليس آگاهی تهران بزرگ اظهار کرد:  سردار 
گودرزی، گفت: با اعلام اين خبر، مأموران کلانتری راهی خانه موردنظر شدند و جسد زن جوانی را مشاهده کردند که 
به دلايل نامشخصی فوت کرده بود اما روی دستان همسر متوفی آثار چنگ وجود داشت.  رئيس پليس آگاهی تهران 
بزرگ متذکر شد: طولی نکشيد که ماجرای اين مرگ مشکوک در بی سيم کارآگاهان اداره دهم پليس آگاهی تهران 
بزرگ پيچيد و خيلی زود تيم بررسی صحنه جرم به خانه موردنظر اعزام شدند. وی افزود: در نخستين گام همسر متوفی 
هدف تحقيق قرار گرفت و ماجرا را در اظهارات ضد و نقيضی اينطور توضيح داد، همسرم که بيماری زمينه ای داشت 
برای خانه تکانی روی چهارپايه رفت اما ناگهان سرش گيج رفت و روی زمين افتاد؛ هنگامی بالای سرش آمدم متوجه 
شدم که نفس نمی کشد. اين مقام ارشد انتظامی گفت: اين اظهارات ضد و نقيض در صورتی مطرح شد که همسايه ها 
مدام از خانه اين زوج صدای مشاجره شنيده بودند و تاييد می کردند که آنها با يکديگر اختلاف داشتند و از سوی ديگر 
خانه بسيار تميز بود و نيازی به تميز کردن نداشت. وی افزود: کارآگاهان پس از معاينه اوليه جسد متوجه شدند که زن 

جوان براثر شکستگی گردن فوت کرده است و سقوط از روی نردبان نمی تواند چنين صدمه سنگينی وارد کند. 
رئيس پليس آگاهی پايتخت گفت: بدين ترتيب کارآگاهان مرد جوان را به عنوان تنها مظنون پرونده دستگير کردند و 

مأموريت يافتند تا با اقدامات اطلاعاتی، تحقيقات خود را در رابطه خود را ادامه دهند. 
وی افزود: جسد مقتول برای معاينات دقيق تر به پزشکی قانونی منتقل شد و متهم برای روشن شدن زوايای پنهان پرونده 

در اختيار اداره دهم پليس آگاهی تهران بزرگ قرار گرفت. 
سردار گودرزی خاطرنشان کرد: تحقيقات همچنان ادامه داشــت و متهم تا آن زمان لب به سخن نگشوده بود تا اين 
که نظريه پزشکی قانونی مبنی بر قتل عمد به خاطر خفگی به دســت پليس رسيد و همين امر موجب شد متهم به 
ارتکاب جنايتی هولناک اعتراف کند. رئيس پليس آگاهی تهران بزرگ اظهار داشت: متهم در اعترافات خود گفت که 
همسرم کارمند بانک بود و ما به شمال کشور مسافرت رفته بوديم. پس از بازگشت به تهران، همسرم اصرار کرد تا خانه 
را تميز کنيم اما مخالفت کردم که مشاجره ای ميان ما شکل گرفت ودر جريان اين درگيری گلوی همسرم را به دست 
گرفتم و فشار دادم. دقايقی بعد متوجه شدم او ديگر نفس نمی کشد سپس تصميم گرفتم تا برای گمراهی تيم جنايی، 

صحنه سازی کنم که موفق نشدم و پليس ماجرا را کشف کرد. 

ما در جهاني زندگي مي کنيم که فشارها زيادند، سرعت ها بالا  امین سریزدی/ گروه  جامعه 
news@ naslefarda.net  ،رفته، و توقعات از خودمان گاه بي رحمانه اند. در چنين شرايطي

مراقبت از روان، يک توصيه ي لوکس نيست؛ يک نياز حياتي 
است. بدون سلامت روان، هيچ موفقيتي مزه نمي دهد. 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 کودک مان 

در انتهاي روز. اما اين لذت ها زماني معنا دارند که روان مان آرام باشد، ذهن مان آشفته و خسته نباشد. 
ریزکارها، معجزه هاي کوچک اند

مراقبت از روان مي تواند از چيزهايي خيلي ساده شروع شود. يک پياده روي کوتاه زير نور خورشيد، حرف 
زدن با يک دوست امن، نوشتن افکار در دفترچه، يا حتي خاموش کردن موبايل براي يک ساعت. همين 
ريزکارها، معجزه هاي کوچک اند. بايد ياد بگيريم به احساسات مان گوش بسپاريم. بايد بلد باشيم نفس 
بکشيم، و بگوييم: من خسته ام، من غمگينم، من به کمک نياز دارم، چرا که پذيرش اين جمله ها نشانه ي 

ضعف نيست، نشانه ي شهامت است. شهامت مواجهه با خود واقعي مان. 
رها کردن رابطه اي سمي، یک عمل شفابخش

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

يادمان نرود، آرامش، مهم تر از هر وابستگي ست. 
شاید لازم باشد چیزي را تغییر دهیم 

به ياد داشته باشيم اگر خودت را دوست نداشته باشي، نمي تواني هيچ کس 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 روان مان نفسي تازه کند. 
قوي ترین آدم ها کساني هستند که مي دانند چه زماني کمک بخواهند 

فرهنگ ما هنوز با درمان روان، آشــتي کامل نکرده. هنوز کساني هستند که از رفتن پيش روانشناس 
خجالت مي کشند. اما واقعيت اين است که قوي ترين آدم ها کساني هستند که مي دانند چه زماني کمک 
بخواهند. درمان، يعني شجاعت براي بهتر شدن. سلامت روان يعني اين که به خودت اجازه بدهي انسان 
باشي؛ با اشک ها، ترس ها، ضعف ها 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، هیچ موفقیتي مزه نمي دهدقتل زن جوان به خاطر تمیز کردن خانه اش
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با توجه به کاهش شديد منابع آبی، افزايش خشکسالی ها و تهديد 
روزافزون تغييرات اقليمی، مصــرف بهينه آب به عنوان يک راهکار 
حياتی برای عبور از بحران آبی در کشور، بيش از پيش اهميت يافته 
است. کارشناسان محيط زيست هشدار می دهند که در صورت ادامه 

روند فعلی، امنيت آبی کشور با مخاطرات جدی مواجه خواهد شد.
در ســال های اخير، کشــور ما با بحران کم آبی و کاهش منابع آب 
تجديدپذير روبرو شده اســت؛ موضوعی که نه تنها زندگی روزمره 
مردم، بلکه امنيت غذايی، کشاورزی، صنعت و محيط زيست را نيز 
تحت تأثير قرار داده است. در چنين شرايطی، مصرف بهينه آب از 
يک انتخاب فردی فراتر رفته و به يک ضرورت ملی تبديل شده است.

بر اساس گزارش های رسمی، بيش از ۸۰ درصد منابع آب کشور در 
بخش کشاورزی مصرف می شــود، که بخش قابل توجهی از آن به 
دليل روش های ســنتی آبياری، هدر می رود. در کنار آن، تغييرات 
اقليمی، کاهش بارندگی، خشکسالی های پی درپی و افزايش جمعيت 
شهرنشين، فشار مضاعفی بر منابع آبی وارد کرده اند. کاهش سطح 
آب سفره های زيرزمينی و خشک شدن تالاب ها و رودخانه ها، زنگ 

خطری جدی برای آينده کشور به صدا درآورده است.
به گفته کارشناسان، مديريت مصرف آب مستلزم اجرای مجموعه ای 

از راهبردهای کوتاه مدت و بلندمدت است.

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

کشاورزان بايد به سمت کاشت محصولات کم آب بر حرکت کنند و 
دولت نيز با حمايت های مالی و فنی، زمينه استفاده از سيستم های 

نوين آبياری مانند آبياری قطره ای و بارانی را فراهم آورد.
2. صرفه جویی در مصرف خانگی و شهری

آموزش شــهروندان دربــاره روش های ســاده صرفه جويی مانند 
استفاده از شيرآلات کم مصرف، رفع نشتی ها، استفاده مجدد از آب 
خاکستری، و کاهش زمان استحمام، تأثير قابل توجهی بر کاهش 

مصرف دارد.
3. بازچرخانی و تصفیه پساب ها

اســتفاده مجدد از پســاب های خانگی و صنعتی تصفيه شده برای 
مصارف غيرشرب مانند آبياری فضای سبز، يکی از راهکارهای علمی 

و مؤثر برای مديريت منابع آبی در شهرهاست.
4. فرهنگ سازی و آموزش عمومی

رسانه ها، نظام آموزشی، و سازمان های مردم نهاد بايد نقش فعالی در 
ارتقاء آگاهی عمومی ايفا کنند و اهميت مشارکت همگانی در مصرف 

بهينه آب را تبيين نمايند.
5. قوانین و سیاست های حمایتی

وضع قوانين بازدارنده در برابر اســراف و هدررفت آب، و تشويق به 
اســتفاده از فناوری های نوين آبی، می تواند در بلندمدت به حفظ 

منابع آبی کشور کمک کند.
مديريت صحيح مصرف آب، يکی از ارکان مهم توسعه پايدار در ايران 
اســت. اين موضوع نيازمند همکاری جدی ميان دولت، نهادهای 
علمی، کشاورزان، صنعتگران و آحاد جامعه است. آينده منابع آبی 
کشور در گرو تصميم ها و رفتارهای امروز ماست. اگر امروز در مصرف 
آب تجديدنظر نکنيم، فردا با چالش هايــی غيرقابل جبران مواجه 

خواهيم شد.
مصرف بهينه آب نه تنها يک ضرورت اقتصادی و زيســت محيطی، 
بلکه يک مسئوليت اجتماعی است که بر عهده تک تک شهروندان 
قرار دارد. عبور از بحران آب بدون تغييــر در نگرش و رفتار جامعه 
امکان پذير نخواهد بود. آينده آبی ايران به تصميم ها و اقدامات امروز 

ما بستگی دارد.

مصرف بهینه آب؛

 گامی ضروری در مسیر پایداری منابع


