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تکریم سالمندان منطقه
هم‌زمان بــا هفتــۀ ســالمند، آییــن تجلیل از 
سالمندان مرکز بهداشت ثامن برگزار شد. در این 
مراسم که دوشنبۀ گذشته باحضور پایگاه‌های 
سلامت این مرکز در محل سالن اجتماعات ستاد 
مرکز بهداشت ثامن برگزار گردید، علاوه‌بر تقدیر 
از پزشکان و رابطان سلامت محلات، یک کارگاه 
آموزشــی با موضوع »بهداشــت روانی، تغذیه و 
بیماری‌های شایع دوران سالمندی« برگزار شد. 
چکیدۀ این کارگاه آموزشی را برای سالمندانی 
که امکان حضور نداشتند، اینجا گرد آورده‌ایم.

 با‌توجه‌بــه اینکه مزاج ســالمندان عموماً ســرد 
و خشــک اســت، هوایی مشــابه با بهــار )گرمی و 
رطوبــت( متناســب این مزاج اســت. ایــن اصل 
می‌تواند شامل شهر، خانه و اتاق فرد سالمند باشد.
  غذاهـای زودهضـم و مقـوی، مناسـب بـرای 
این گروه هسـتند کـه توصیه می‌شـود در حجم 
کـم و بـه دفعـات میـل شـوند. درصورت‌امکان، 

پرهیـز از مصـرف نیـز توصیه می‌شـود.
لمندان معمـولا به‌دلیـل بیمـاری و    سـا
مشـکلات اضطرابـی، کیفیت خـواب مطلوبی 
ندارنـد. توصیـه می‌شـود سـالمندان شـام را 
سرشـب میـل کننـد و زود بخوابنـد. نوشـیدن 
شـیر گرم می‌توانـد به بهبود خـواب کمک کند.
  ورزش، ماســاژ بــا روغن بنفشــه و بــادام در 
هنگام صبح برای این گروه بســیارمفید است. 
ورزش ســبب افزایش حرارت غریزی می‌شود 
و با‌توجه‌به اُفت حرارت غریــزی در این دوران، 
ورزش خیلــی کمک‌کننده اســت. لازم اســت 
هرسالمند متناسب با شرایط جسمانی‌ خویش 
ورزش کند که از آن جمله می‌توان به ورزش‌های 

هوازی مثل پیاده‌روی اشاره کرد.
  تعــادل بیــن ورود و خــروج مــواد در بــدن 
بســیارمهم اســت. یبوســت یکی از مشکلات 
شــایع دوران ســالمندی اســت. تغذیۀ سالم و 
فعالیت بدنی منظم می‌تواند در رفع این مشکل 

مؤثر باشد.
  ســالمندان معمولا به‌دلیل ازدواج فرزندان، 
کناره‌گیــری از محیــط کار، از‌دســت‌دادن 
همســر و هم‌سن‌وســالان خــود، بیماری‌ها، 
افــت توانمندی‌هــای ذهنــی، اجتماعــی و 
اقتصادی به‌تدریــج از اجتماع دور می‌شــوند 
که این موضوعات می‌تواننــد هریک زمینه‌ای 
بــرای ابتــاء یــا تشــدید اختــالات روحــی 
ســالمند از‌جمله افســردگی و اضطراب شود. 
ارتباط‌داشــتن با اطرافیان، به‌ویــژه فرزندان، 
نوه‌ها و دوستان، داشــتن تفریح و انجام اعمال 
ذهنــی، مانند مطالعه، در نشــاط ســالمندان 

بسیارمؤثر است.
در این مراســم از تمام ســالمندان حاضر تست 

قندخون و فشارخون گرفته شد.

shahraraonline.com دریافت نسخه الکترونیک شهرآرامحله در

شهردار منطقۀ ثامن در نشست صمیمی با کارکنان این منطقه عنوان کرد

جذب سرمایه‌گذار در اولویت برنامه‌ها
شهردار جدید منطقۀ ثامن در اولین‌روز کاری خود، در ‌نشستی صمیمی 

با کارکنان این منطقه مبانی مدیریتی خود را مطرح کرد.
سیدمصطفی نعمتی با‌اشاره‌به اینکه شهروندان و ارباب‌رجوع، صاحبان 
اصلی منطقۀ ثامن هستند، تصریح کرد: »تلاش برای رضایت سرمایه‌گذار 
و کمک به اجرای ســریع‌تر کارها و توجیه اقتصادی پروژه‌ها و تســهیل در 

اجرای آن‌ها باید جزو اولویت‌های عملکرد ما باشد.«.
وی فلسفۀ وجودی مجموعۀ اجرایی طرح بهسازی و نوسازی بافت پیرامون 
حرم مطهر رضوی را ایجــاد پویایی برای اجرای این طرح ملی دانســت و 
افزود: »امیدواریم در یک تعامل سریع و هم‌افزایی بین همۀ واحدها به یک 
ادبیات مشترک با مدیریت و تمام مجموعه، برای رسیدن به اهداف و اجرای 
طرح و مدیریت این حوزۀ 368هکتاری تحت‌اختیار آن دست پیدا کنیم.«.

شهردار منطقۀ ثامن با‌اشــاره‌به اینکه این مجموعۀ متبرک به نام حضرت 
امام رضا)ع( و مفتخر به هم‌جواری و خدمت به بارگاه ملکوتی این امام همام 
است، تأکید کرد: »سلامت و پاک‌د‌ســتی در رعایت اصول اداری، امری 
ضروری اســت و در بین کارکنان این منطقه  رعایت حق خدمت‌گذاری به 

امام رضا)ع( و هم‌جواری با ایشان باید سرلوحۀ امور ما باشد.«.

وی با تأکید بر اینکه یکی از معضلات و مشــکلات در چندماهۀ گذشته در 
منطقۀ ثامن بحث تفکیک مدیریتی بین شهرداری ثامن و شرکت »عمران 
و مســکن« ثامن بوده و این مشــکل تاحــدود زیادی باعــث کندی روند 
خدمت‌رسانی در برخی موارد بوده است، گفت: »با تدبیر شهردار محترم 

مشهد این موضوع نیز مرتفع شده و فضای خدمت باید سرعت یابد.«.
شهردار منطقۀ ثامن گفت: »از آنجایی‌که فرصت خدمت، زودگذر و کوتاه 
است، باید هرکدام از ما که فرصت خدمت پیدا می‌کنیم این فرصت را مغتنم 
دانســته و سعی کنیم منشأ خیر و اثر در راســتای اجرای اهداف مجموعۀ 

خود باشیم.«.
نعمتی دانش‌آموختۀ رشتۀ عمران از دانشگاه فردوسی مشهد است و پیش 
از این نیز نمایندۀ مدیریت پروژه و نظارت کارگاهی در ایستگاه‌های پمپاژ و 
سرپرست کارگاه مخازن سه‌گانه در طرح ملی انتقال آب زاینده‌رود به یزد، 
مدیرعامل سازمان عمران شهرداری مشهد، مدیرعامل و عضو هیئت‌مدیرۀ 
شرکت »بناگستران هشتم توس«، مدیرعامل شرکت »آرمان‌گستر هشتم 
اطلــس« و مدیرعامل و عضو هیئت‌مدیرۀ شــرکت »ســتارۀ آرمان توس« 

بوده است.

در شش‌ماهۀ ابتدای سال جاری، یک‌هزار و 129ساعت مصاحبۀ صوتی 
و تصویری در بخش »تاریخ شــفاهی« مدیریت »امور اســناد و مطبوعات 

آستان‌قدس رضوی« ضبط و ثبت شده است.
مســئول بخــش »تاریــخ شــفاهی« ســازمان »کتابخانه‌هــا، موزه‌هــا و 
مرکز اســناد آســتان‌قدس رضوی« با بیــان این مطلب گفــت: »مجموع 
900ســاعت مصاحبۀ صوتی و 229ساعت مصاحبۀ تصویری  با 378نفر 
از شــخصیت‌ها، مطلعان و معتمدان در مشــهد و برخی شهرستان‌های 

خراسان در 790جلسه انجام شده است.«.
محمــد نظرزاده با تأکید بر اینکه این مصاحبه‌ها در آرشــیو »مرکز اســناد 
آســتان‌قدس رضوی« ذخیره شــده اســت، افزود: »در طــول انجام این 
مصاحبه‌ها، مصاحبه‌کنندگان 648برگ سند و 266قطعه عکس تاریخی 
را اهدا کردند  که آن‌ها به‌منظور حفظ و نگه‌داری و ارائۀ خدمات به محققان 

به بخش مخزن اسناد آستان‌مقدس منتقل شده است.«.
وی ابراز کرد: »ایــن گفت‌وگوها در قالب انجــام طرح‌های مختلف تاریخ 
شــفاهی مرتبط با مشــهد، مانند بانوان فعال انقلابــی، حزب جمهوری 
اســامی، مستندسازی روســتاها و شــهرک‌های اقماری، خاندان‌های 
قدیمی، آتش‌نشــانی، ورزش و مشاغل قدیمی و همچنین تاریخ شفاهی 
شهرستان‌های قوچان، ســبزوار، گناباد، نیشابور، اسفراین، کوهسرخ و 

بردسکن، تهیه و ثبت شده است.«.
نظرزاده ادامه داد: »همچنین در طول شــش‌ماهۀ نخســت سال جاری، 
384ساعت مصاحبۀ شــفاهی، به متن تبدیل و شش‌هزار و 375صفحه 
نمایه‌سازی شــد و اطلاعات حاصل درقالب 102هزار و 188توصیفگر به 

سیستم رایانه‌ای آرشیو بخش »تاریخ شفاهی« وارد شده است.«.

مسئول بخش »تاریخ شفاهی« آســتان قدس رضوی، این بخش را یکی از 
غنی‌ترین مراکز »تاریخ شفاهی« کشور دانست و افزود: »این بخش متناسب 
با نیازهای ســازمانی و حیطۀ جغرافیایــی، به‌ترتیب بــا اولویت‌قراردادن 
موضوعات تاریخ شفاهی آستان قدس رضوی، شهر مشهد و استان خراسان 
رضوی، در قالب طرح‌های گوناگون با افراد و شخصیت‌های مطلع گفت‌‌وگو 

کرده و اطلاعات تاریخی آن‌ها را ضبط و نگه‌داری می‌کند.«.
وی بیان کرد: »»تاریخ سیاسی«، »تاریخ ابنیه«، »تاریخ اداری و فرهنگی 
آستان قدس رضوی«، »تاریخ سیاســی، فرهنگی، اجتماعی، مذهبی و 
اداری شهر مشهد«، »تاریخ شفاهی جنگ ایران و عراق« و »تاریخ شفاهی 
شهرســتان‌های استان خراســان رضوی و مناطق و روســتاهای اقماری 
مشهد«، از جمله محورهایی است که توسط کارشناسان متخصص بخش 

»تاریخ شفاهی« بررسی و پژوهش شده است.«.
نظرزاده با‌اشاره‌به اینکه »تاریخ شــفاهی«، مسیری برای همگانی‌کردن 
تاریخ و کاهش شــکاف بیــن نخبگان و عموم مردم اســت، گفت: »منابع 
اطلاعاتیِ به‌دست‌آمده در بخش »تاریخ شفاهی«، پس از انجام مراحلی 
مانند پیاده‌سازی مصاحبه‌ها، نگارش، ویرایش، بازشنوایی، آماده‌سازی 
و مرتب‌کردن منابع صوتی‌و‌تصویری، گفت‌وگوها و... در کنار دیگر اسناد 
تاریخی می‌تواند به‌عنوان یکی از منابع مهم و قابل‌اعتماد مورداســتفادۀ 

محققان قرار گیرد.«.
مدیریت »امور اسناد و مطبوعات آستان‌قدس رضوی« واقع‌در ضلع شرقی 
دوربرگردان طبرســی حرم مطهر رضوی، همــه‌روزه، جز روزهای تعطیل 
رسمی، طبق ضوابط ســازمان »کتابخانه‌ها، موزه‌ها و مرکز اسناد آستان 

قدس«، آمادۀ خدمات‌رسانی به پژوهشگران است.

در شش‌ماهۀ ابتدای سال جاری به‌همت »مرکز اسناد آستان‌قدس« صورت گرفت

ثبت 1129ساعت مصاحبۀ صوتی و تصویری


