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 فرامرزی

بانوان پایگاه امام‌حسن)ع( در کوی‌امیر در پارک حجاب دورهم جمع شدند

ورزش؛ نسخۀ رایگان سلامت زنان

کسانی که 
روش مقابله 
با استرس را 
بلد نیستند، 

نه‌تنها ممکن 
است نتوانند با 
استرس‌های 
کوچک هم 

به‌خوبی مقابله 
کنند، بلکه با 

شیوۀ نادرستِ 
مقابلۀ خود، 
ممکن است 
حتی مشکل 
دیگری را به 

مشکلات خود 
اضافه کنند

فرزندان ورزشکار »همدم«، هفتۀ تربیت‌بدنی 
را درکنار قهرمانان ورزشکار، یاوران و مسئولان 

هیئت‌های ورزشی استان گرامی داشتند.
فرزندان ورزشکار همدم در رشته‌های فوتسال، 
بسکتبال، تنیس روی میز، بدمینتون و آمادگی 
جســمانی، به‌مناســبت گرامیداشــت هفتۀ 
تربیت‌بدنــی، میزبــان تعــدادی از قهرمانان 
ورزشــکار المپیــک، پاراالمپیــک، جهانــی، 
آســیایی و ملی بودنــد که در ســال‌های اخیر 
مدال‌ها و نشان‌های خود را به این مرکز خیریه 
هدیه کرده بودند. در این مراسم، زهرا حجت، 
مدیرعامل مؤسسۀ همدم، به میهمانان مراسم 
گفت: »سال‌هاست زنگ و درس ورزش درمیان 
دروس آموزش‌وپرورش نقــش مهمی دارد اما 
قطعاً می‌تــوان تأثیر بیشــتر ورزش را درمیان 
این بچه‌ها به‌طور عینی مشــاهده کرد. ورزش 
صبحگاهی هــر روز نویدبخش روزهای خوب 
در مؤسسه اســت. همۀ بچه‌ها در این فعالیت 
مشترک و نشاط‌آور شرکت می‌کنند و تعدادی 
که امروز در این جمــع حضور دارند، به‌صورت 

حرفه‌ای باعث افتخار مؤسسه شده‌اند.«.

وی همچنیــن قبــل از اهــدای جوایــز بــه 
ورزشــکاران منتخب همدم گفــت: »در جمع 
صمیمانۀ ما قهرمانانی هســتند که مدال‌های 
ارزشــمند جهانی خــود را به ایــن مرکز خیریه 
هدیه کرده‌اند؛ مدال‌هایی که با سال‌ها تلاش 
و انرژی این ورزشکاران نیکوکار به‌دست آمده 
اســت یا یــاوران و مربیانــی که وقــت و انرژی 
خود را صرف ســامت روح و جسم این بچه‌ها 
می‌کنند؛ به همین خاطــر تصمیم گرفتیم در 
هفتــۀ تربیت‌بدنی ضمن دیــدار مجدد با این 
عزیزان، از ورزشکاران موفق مؤسسه نیز تقدیر 

و تشکر کنیم.«.
در ادامــه، بــه قهرمانــان و ورزشــکارانی کــه 
مدال و نشــان خود را به مؤسســه هدیه کرده و 
همچنین هیئت‌های ورزشی‌ای که امکانات و 
سالن‌هایشان را دراختیار ورزشکاران همدمی 
گذاشــته بودنــد، لوح‌ تقدیــر اهدا شــد که با 
تشویق‌های پی‌درپی بچه‌های همدم، به‌نشان 

وفاداری و قدرشناسی، همراه شد.
در پایــان مراســم، میهمانــان مؤسســه از 
ایســتگاه‌های ورزشــی و فعالیت‌های جدید 

تربیت‌بدنی همدم دیدن کردند که در این بین 
محمدحسین زینل، دبیر هیئت تنیس روی میز 
استان، 8راکت و تعدادی توپ تنیس روی میز 

به بازیکنان این رشته اهدا کرد.
آخرین روز ماه مهر، روزی با نام و نشان ورزشی 
در مؤسسه بود. فرشته‌های همدم با گرمکن‌ها 
و کفش‌های ورزشی‌شان، روحیۀ شاد و خاصی 
داشتند. مریم و زهره با دبیر هیئت تنیس استان 
مســابقۀ خوبی برگــزار کردند. ویــدا و زینب، 
توانایی خود را در بدمینتون به رخ دوستانشان 
کشــیدند. زینب و فاطمه دریبل‌های حرفه‌ای 
بســکتبال را درکنــار عکاســان و خبرنــگاران 
روزنامه‌های شــهرآرا و قدس تمریــن کردند و 
سحر و وجیهه کوچولو هم با توپ‌های رنگارنگ 
فوتبال، خودی نشان دادند. زنگ امروز همدم 
زنگ ورزش و همدلی بــود. بچه‌های همدم تا 
ســال‌های ســال، آخرین روز مهــر96 را از یاد 
نخواهند بــرد. آن‌ها امروز مطمئن شــدند که 
ورزشــکاران جوانمــرد ایران‌زمیــن، هیچ‌گاه 
پشتشان را خالی نمی‌کنند و دوست ابدی‌شان 

خواهند بود.

 احداث تقاطع فرماندهی
در بولوار جانباز
شهردار منطقۀ2 مشهد از اتمام مراحل اصلاح 
هندســی و احداث تقاطع فرماندهی جانباز6 

خبر داد.
محمدرضا قلندرشریف اظهار کرد: بولوار جانباز 
یکی از بولوارهای اصلی منطقۀ2 و از بولوارهای 
تجاری شهر مشهد محسوب می‌شود که به‌دلیل 
وجود مراکز تجاری و اقتصادی بی‌شمار، شاهد 

حجم بار ترافیکی زیاد در آن هستیم.
وی افــزود: به همیــن منظور احــداث تقاطع 
فرماندهــی در بولوارجانبــاز مقابــل جانباز6 
و احــداث دوربرگردان‌هــای مناســب در ایــن 
بولوار، طبق طرح مصوب ســازمان حمل‌ونقل 
و ترافیک، در دستورکار این منطقه قرار گرفت و 
هم‌اکنون مراحل اصلاح هندسی و نصب علائم 

و تجهیزات ترافیکی آن به اتمام رسیده است.
قلندر خاطرنشــان کرد: این اقدامات با هدف 
ایمن‌سازی و آرام‌ســازی حرکتی و آسان شدن 
تــردد وســایل نقلیــه و عابــران پیــاده و ایجاد 
دسترسی ضلع شــمال و جنوب بولوارجانباز و 
همچنین کاهش حجم ترافیکی تقاطع جانباز-
فرامرزعباســی، با اعتباری بالغ‌بر 800میلیون 

ریال انجام شده است.

 

 جمع‌آوری تابلوهای
غیرمجاز و نازیبا
شهردار منطقۀ2 مشهد از جمع‌آوری تابلوهای 
تبلیغاتــی و ســایه‌بان‌های نازیبــا بــا هــدف 
زیباسازی منظر شــهری و یکپارچگی سیمای 

شهر در منطقه خبر داد.
محمدرضــا قلندرشــریف اظهــار کــرد: رفــع 
نازیبایی‌های شهر و ســامان دادن به فضاهای 
شهری به‌عنوان محیط زندگی شهروندان، یکی 
از وظایف مهم شهرداری اســت که متأسفانه با 
وجود تذکرات و هشــدارهای داده‌شدۀ لازم به 
شــهروندان، گاهی در برخی مکان‌ها شــاهد 
نصب تابلوهای تبلیغاتی و سایه‌بان‌های نازیبا 
هستیم که وجهۀ پذیرفته‌شده‌ای برای سیمای 

شهری ندارد. 
وی افــزود: از ایــن‌رو واحــد ســدمعبر ادارۀ 
خدمات‌شــهری منطقه به‌طور روزانه و مستمر 
این موارد نازیبا را شناسایی و اقدام به جمع آن‌ها 

از سطح منطقه می‌کند.
قلنــدر ادامــه داد: در ایــن راســتا ادارۀ 
خدمات‌شــهری منطقــه در ماه گذشــته بیش 
از 500اخطاریــه درزمینــۀ تابلوهــای نازیبا، 
سایبان‌های فرسوده، میله‌های داخل پیاده‌رو، 

چهارچوب تابلو‌ها و... صادر کرده است. 
شهردار منطقۀ2 خاطرنشان کرد: این امر برای 
حفظ زیبایی منظر شهری و یکپارچگی سیمای 
شــهر و همچنین به‌منظور رضایت شــهروندان 

صورت می‌گیرد.

ورزش از مهم‌ترین عوامل برای حفظ سلامتی و 
تندرستی انسان اســت و ازآنجاکه بانوان به‌علت 
داشتن متابولیســم خاص بدنی، بیش از آقایان 
در معرض خطر ابتلا به بیماری‌ها هســتند، لازم 
است برای پیشگیری از دچار شدن به بیماری‌ها، 
به ورزش پیاده‌روی توجه خاصی داشته باشند . 
به همین منظور پایگاه بهداشت امام‌حسن)ع( 
واقع در محلۀ امیرالمؤمنین یک برنامۀ پیاده‌روی 
ترتیــب داد و اعضــا را که متشــکل از داوطلبان 
سلامت محله)که قطب اصلی آموزش خانوارهای 
تحت‌پوشــش پایگاه هستند( و برخی مسئولان 
پایــگاه و روان‌شــناس مرکز هســتند، به‌منظور 
پیاده‌روی و تمرینات ورزشی در بوستان حجاب 

دورهم جمع کرد.
یــگاه  نــم کاری، مربــی داوطلبــان پا خا
امام‌حسن)ع(، در این مراسم گفت: فعالیت بدنی 
و ورزش در زنان موجب پیشگیری از بیماری‌های 
اســکلتی، عضلانی، فشــارخون بــالا و دیابت 

می‌شود. زنان، قلب خانواده هستند و سلامت و 
شادابی آن‌ها تأثیر شگرفی در افزایش شادکامی 
خانواده و نشــاط اجتماعی می‌گــذارد. درواقع 
پویایی جامعه و خانوادۀ سالم، مستلزم سلامت 

زنان است.
همچنیــن محجــوب، روان‌شــناس محلــۀ 
امیرالمؤمنین، به‌دلیل آغاز هفتۀ سلامت روان، 

مطالبی را درمورد مدیریت استرس مطرح کرد .
‌محجــوب گفت: »اســترس کلمه‌ای اســت که 
معمولا بــرای توصیف احســاس فشــار یا تنش 
اســتفاده می‌شــود. مــردم معمــولا هنگامــی 
می‌گویند تحت استرس هستند که با یک موقعیت 
یا حادثۀ دشوار مواجه می‌شوند .امروز جملاتی 
مانند خیلی اســترس دارم، خیلی تحت فشــار 
هستم، جملاتی اســت که تقریباً هر روز از این و 
آن می‌شــنویم .اســترس، تنش یا برانگیختگی 
ذهنــی یا بدنی اســت که در اثــر عوامل خاصی 
به‌وجــود می‌آید. درواقع هر اتفاقــی که رفاه ما را 

برهم بزند و نیازمند سازگاری مجدد باشد، در ما 
ایجاد استرس می‌کند.«.

وی ادامه داد: »استرس یک موضوع است و مقابله 
کردن و روبه‌رو شدن با آن، موضوعی دیگر. کسانی 
که خوب می‌توانند با اســترس مقابلــه کنند، از 
پس بزرگ‌ترین اســترس‌های زندگی‌شــان هم 
برمی‌آیند ولی کسانی که روش مقابله با استرس 
را بلد نیســتند، نه‌تنهــا ممکن اســت نتوانند با 
استرس‌های کوچک هم به‌خوبی مقابله کنند، 
بلکه با شــیوۀ نادرستِ مقابلۀ خود، ممکن است 
حتی مشــکل دیگری را به مشکلات خود اضافه 
کنند.«. محجوب افزود: »هنر مدیریت استرس و 
مقابلۀ سازگار با آن، در تمام مراکز خدمات سلامت 
جامع به‌صورت رایــگان درقالب »کارگاه مهارت 
زندگی« آموزش داده می‌شــود و افراد می‌توانند 
با مراجعه به این مراکز و افزایش توانمندی خود، 
از زندگی شــادتر و لذت‌بخش‌تر و سازگارانه‌تری 

بهره‌مند شوند.«.

ورزشکارانی که نشان‌هایشان را به آسایشگاه »همدم« هدیه داده بودند، گرد هم آمدند

مدال افتخار


