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ملیحـه ابراهیمی|ا��ـ�ل ��ـ�ی از  ��ا��ـ� �ـ�ه �ـ�رده 

���ـ� از ��ـ� �ـ�ق در ��ـ� ����ـ�  �ـ�ی �ـ�� �ـ�� 
����.�ـ�ل ���ـ�� را ���ـ� �ـ� ���ـ� دا��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� 
�ـ�ن �ـ�ق در �ـ��� ��ی ���ـ�د،  ����ـ�د �ـ�اغ �ـ�ی 

را�����ـ� و را����ـ�   ���ـ� �� �ـ�.
�ـ� ����ـ� ���ـ�ی �ـ���  �ـ�ا  در ����ـ�ه ا��ـ�ل و  آ�ـ�ز 
���� �ـ� ، ���ا�ـ� �ـ�  ����ـ�د ����� �ـ� و ��ـ� �ـ� ��ـ� 
، ��ی ه �ـ� ر�ـ� �ـ�� ، ��ـ�ا �ـ� ��ت ��ا��� �ـ�ی ���
�������ـ� �ـ�ز��ن ��� و ��ـ� و ��ا��ـ� �ـ��دا�ی 
�ـ� ����ـ� �ـ�  . ا ��ـ�� �ـ� ��ـ�ان �ـ��� ��وه ر���ـ�

��ـ�ان ��ـ� از ��� ���ـ� �� ر�� و آ�� در آن ���د ا�ـ� 
و ��اغ �ـ�ی �������ـ� در ز�ـ�ن ���ـ� �ـ�ق �ـ� در�ـ�� 
�����ان ��ا���� را را������ �� ���، ا����ب ��ه ا��.

�ـ� ���ـ� �ـ�  ���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ف �ـ�ل ���ـ�� ��
،UPS ـ� ۲۵۶ �ـ�اغ را�����ـ� و را����ـ� �ـ� ���ـ�ی����

��ـ�ن ����ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ق �ـ�ار  �� ا
��ار�ـ�. ا�ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ� آن ���ـ� �و ��ـ���، ���ـ���ت 
���ـ� از ���ـ� �ـ�ق ا�ـ� �ـ� �ـ� ����ـ�ات ا����و���ـ� 
و ���ـ��� ��اغ �ـ�ی را�����ـ� و را����ـ� آ�ـ�� وارد 
�ـ� ��ـ� و ���ـ� ا��ـ�ل در ����ـ�د آن �ـ� �� �ـ�د .

���� ��ق 
از �� ��ا��� ���د!
   با تمهیدات مدیریت شهری 

  چراغ های فرماندهی  دیگر قطع نخواهد شد   
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�ـ�ا از ���ـ�ی �ـ��� �ـ�ا،  آ�ـ�� �ـ� ز�� �ـ��� ��ی ����ـ� �ـ�ق  و �����ـ� ����د �ـ�ان ����ـ� ���� آ��ز �����ـ� �� 
از ���ـ�� ����ـ�ه �ـ�.�� ا�ـ� �ـ�ل �ـ�ود ۲۹۰ �ـ�اغ را�����ـ� و را����ـ� در �ـ�� �ـ�� و�ـ�د دارد �ـ� ا��ـ� آن �ـ� ���ـ� 
�ـ� �ـ�ق ا��ـ�اری و ���ـ�ی UPS��ـ��� �ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� از ا�ـ� ���ـ�ی �ـ� در ز�ـ�ن ��ـ� �ـ�ق ��ـ� ����ـ� �ـ� ا���ـ� در  

�ـ�ض ���ـ� از ۱۰ د���ـ�   ��ـ�� ر�ـ� ��ا�� �ـ�.

����ـ� ��ا��ـ� در �ـ�� ��ـ�� ����ـ� �� ��اغ �������� ا�ـ� و ���� ��ـ� در �ـ�ا�� �ـ�ص ���� �� �ـ� ���م ���ر 
در ز�ـ�ن را����ـ� دارد. از ���ـ� ����ـ� ��ارش �ـ�ی ���ـ�د ��ـ� از ���� �ـ�ق در ����� �� ��ـ�ن �� د��، ��ر�ـ�ان ��ا���� 
��ـ�ن ����ر�ـ���� ��، ���ـ�ان ��ـ�ده و دو���� �ـ�اران ا�ـ� �ـ� را �ـ� �ـ�د �� داد�ـ� �ـ�  ا�ـ� از را��ـ���ن ��درو�ـ�، را
در ���ـ� �ـ�ق �� ����ـ� وارد ����ـ� �ـ���.  در���� �ـ� ا�ـ� ذ���ـ� را �ـ�ف ����ـ� �ـ� دا�ـ� و ���ـ� ��ه �ـ�ی ��ا���ـ�،

��ـ�ی ���ـ�، ���ـ�رد و ���دف و... �� �ـ�.

�� روز ر�ـ��� و ����� ���د ��اغ ��ی را������ و را����� آ�ـ��  د��ه در دی ��ه �ـ�ل ���ـ�� ���� �ـ� ��ـ����ت 
اداری و ���ـ�اری �����ـ� ���ـ� ����ـ�ات �ـ�رد ��ـ�ز �ـ� ���ـ� ��ـ� از ۲۰۰ ����ـ�رد ر�ـ�ل( ��ـ�دل۲۰ ����ـ�رد ���ـ�ن) �ـ�ای 
���ـ� ���ـ�ی و UPS در د�ـ� ا�ـ�ا ��ار���ـ�د �ـ� ا�ـ�وز در ز�ـ�ن �����ـ� �ـ�ی �ـ�ق  د�ـ�ر ��ا��� �ـ�ی در�ـ� ����ه ��ـ��� 

�ـ�ل ��� ����ـ��.

�� ���� �� ����� ���ادی  ��اغ را������ و را����� در دی ��ه �ـ�ل ���ـ�� ��ن ا���ن ����� �����ات آ�ـ�� د��ه 
و�ـ�د ��ا�ـ� ���ـ�� ����ـ� ��ـ�وی ا��ـ��� در �ـ�ا��� �ـ� �ـ�ق �ـ�ای د���ـ� ای ����ـ�د ��ـ� دو ����ـ� را ���ـ� ��ا�ـ� 
� ��د��. ��ار �ـ� ���ـ� را�ـ�ر ���و�ـ�ی ������ ��ـ��� را در ��  �ـ�د �ـ� ���ـ� را�ـ�ر �ـ�ای ���ـ�ل ����� �ـ�ی ����ش ��ـ�

ز��ن ��ـ�ی ���ـ� �ـ�ق �ـ� ��ـ� ����ـ� ا�ـ�ام ��� �� ��ـ��� �ـ�ای ���ر و �ـ�ور ��دم ��ـ� �����.

�ـ�ای آ��ـ� �� ��ا�ـ��� در �����ـ� ز�ـ�ن ���ـ�  �ـ���  ����ـ�ات  ���ـ� �ـ�ق �ـ�  روی �ـ��� ا��ـ� ����ـ� ���ـ�� از ����ـ� 
UPSـ��داری و ��� �ـ�ی دو��ـ� ا�ـ���ده ��د��.�ـ� ���ـ� ���ـ�ر ��ـ�� �ـ� ��ا�ـ� �ـ�دن ��ـ� از ۱۹۵۰ ���ـ�ی و ۸۰�ـ�د�

( ����� ���ـ�ه �ـ�ق ا��ـ�اری) �ـ�ای ����ـ� �ـ�ق در ز�ـ�ن  �����ـ� �� ا�ـ�ام ��د�ـ�.

رفع خاموش در کمترین زمان ممکن

هر کسى خود را محق عبور مى داند

1

3

اقدامات در دست اجرا5

دست به دامان نیروى انسانى شدیم

خودمان دست به کار شدیم

 د���ـ�   ��ـ�� ر�ـ� ��ا�� �ـ�

����ـ� ��ا��ـ� در �ـ�� ��ـ�� ����ـ� �� ��اغ �������� ا�ـ� و ���� ��ـ� در �ـ�ا�� �ـ�ص ���� �� �ـ� ���م ���ر 
 از ���ـ� ����ـ� ��ارش �ـ�ی ���ـ�د ��ـ� از ���� �ـ�ق در ����� �� ��ـ�ن �� د�� ��ر�ـ�ان ��ا���� 

�� ���� �� ����� ���ادی  ��اغ را������ و را����� در دی ��ه �ـ�ل ���ـ�� ��ن ا���ن ����� �����ات آ�ـ�� د��ه 
و�ـ�د ��ا�ـ� ���ـ�� ����ـ� ��ـ�وی ا��ـ��� در �ـ�ا��� �ـ� �ـ�ق �ـ�ای د���ـ� ای ����ـ�د ��ـ� دو ����ـ� را ���ـ� ��ا�ـ� 
 ��ار �ـ� ���ـ� را�ـ�ر ���و�ـ�ی ������ ��ـ��� را در �� 

هر کسى خود را محق عبور مى داند

... �� �ـ�.

�� روز ر�ـ��� و ����� ���د ��اغ ��ی را������ و را����� آ�ـ��  د��ه در دی ��ه �ـ�ل ���ـ�� ���� �ـ� ��ـ����ت 

�ـ�ای آ��ـ� �� ��ا�ـ��� در �����ـ� ز�ـ�ن ���ـ�  �ـ���  ����ـ�ات  ���ـ� �ـ�ق �ـ�  روی �ـ��� ا��ـ� ����ـ� ���ـ�� از ����ـ� 
UPS۸۰ ���ـ�ی و ۸۰ ���ـ�ی و ۸۰�ـ�د

اقدامات در دست اجرا

ا��ـ�ل �ـ� �ـ�ف �ـ�ل ���ـ�� در ز�ـ�ن �����ـ� 
�ـ�ق  �ـ���  ����ـ�����  ر�ـ� و آ�ـ� و�ـ��� ��ـ�  
و ���ـ� در ��ـ�وده  ����� �ـ� ���ا��ـ� �ـ�د ا�ـ� 
ا�ـ� ا��ـ�ق ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ا�ـ� ��ـ� از 
ر  �ـ� د ��� ا �ـ� و ر ���� ا ی ر غ �ـ� ا ت �ـ� ا ����ـ�
وز �ـ� و�ـ�د �����ـ� .در ���ـ�  �ـ����� از �ـ���� ر
�ـ�ان ��ا���ـ�  ���� ا�ـ�    �ـ�ا��� �ـ� �ـ�  ��ر

�ـ� را  �ـ� ���ـ� ��ـ��ر�� �ـ�  ���ـ�  ����� �ـ�ی ��ا���ـ� ز
���ا��ـ� �ـ�ا�� را �ـ� و�ـ�ه در �ـ�ای �ـ�م و داغ ����ـ��ن  

�����ـ� ����.
در �ـ� ���ـ�ی �ـ� در �ـ�ل ��دد��ـ��� �ـ� از ���ـ� 
۳۰ ����ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��� ���ت ��ـ� را�� �ـ� ر�� و آ�� 

���ـ� و �ـ�ه ��ا���� در �ـ� ����� ا���د ��ـ�د.
 در �ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ� دو ���ـ� رو�ـ� روی �����ـ� 

���ـ� ���ـ� و �ـ� از ���ـ� ۳۰ �ـ� ۴۰ ����ـ� ���ـ� در ا�ـ� 
دو ��ـ�� ا���م �ـ�د و دو ��ـ�� د��ـ� �� �� ���ـ� ������.

�ـ� ��ـ� و�ـ��� ����ـ� در ����ـ� ز�ـ�د ا�ـ�، �ـ�ف   ا
�ـ��� �ـ�د ���ر ���� ورودی �ـ� ����� ���ـ� ����.

 �����ـ� ا�ـ�ام �ـ�ای ��ـ� ����ـ�دن در ��ه ����ـ� ���� 
ن  ��ـ� د  ر ا و و  �ـ�  ��� ر  د �ـ�  ا ر �ـ�  ش  د �ـ� و 

�� ����� ا�ـ�.
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نکته
روز

بشقاب ضدیبوست
چگونه با نگهداری اصولی مواد غذایی، سلامت دستگاه گوارش 

خود را تضمین کنیم؟

گـروه فرهنگ شـهروندی| �ـ��� د�ـ���ه �ـ�ارش و ر�ـ� ����ـ� ��ـ� از آ��� �� 

دارو�ـ� وا��ـ�� ���ـ�، در �ـ�و ا����ب �ـ�ی ���ـ� ��ا�ـ� و ��ـ�ه ���ـ�اری از 
آن ����. در ادا�� ���� ای از ��اد ��ا�� ����ی و ���ت ���� ����اری 

���ی ��اص ��ار�ـ� آورده �ـ�ه ا�ـ�: آن �� ��ای ��� ��ا
   سبزیجات برگ سبز       

��ـ��ان ��ـ���. �ـ�ای ���ـ���ری ���ـ��، آن �ـ� را  ا�ـ� ����ـ� ���ـ�ر از ���ـ� و آ��� ا
��ـ� ��ـ� دار�ـ�، در �ـ�ف دردار (�ـ� د�ـ���ل ���ـ�ی �ـ�ای �ـ�ب ر���ـ�) �ـ�ار 

د��ـ� و در�ـ� ��ـ� از ��ـ�ف ��ـ����.
   غلاتکامل و حبوبات       

���ی ��ی ���� روده ا�ـ�. آن �� را  : ا�ـ� �ـ�اد ����ـ�� ��ـ�وم دار�� �ـ� �ـ��� ��
در �ـ�وف ���ـ� ای دردار و در ����� ��ـ�، ��� و دور از �ـ�ر ����اری ����.
���� آن �� ��� �� ���ر روز در ��وف ���� ای دا�� ����ل ���� ����اری ا��.

   سیر و پیاز       
ا�ـ� دو �ـ�ده ��ی ������ �ـ�ی ����ـ� و ��ا����ب ��ـ���. ����ف ��ـ�ر، ����� 
در ���ـ�ل ���ـ��؛ آن �ـ� را در ����ـ� ��ر�ـ� و دارای ���ـ�ن ��ا (����� �ـ����ی 

��ری) ���ار��.
   انواع توت       

�ـ� د��ـ� آب و ���ـ� �ـ�� �ـ�ای روده ���ـ� ��ـ���. آن �ـ� را در �ـ�وف �� ��ـ� و روی 
�ـ� د�ـ���ل ���ـ�ی �ـ�ار د��ـ� �ـ� از ا����ـ��� و ��ـ�د �����ـ�ی �ـ�د.

   بروکلی       
���ی ��ی روده ا�ـ�. ��ای ��� �����، ��وی ���� و �ـ����را��ن ��ای ���دل ��
آن را در ���ـ� �ـ�ری �ـ� ���ـ� ���ـ�ب ��ـ� دار�ـ�. ���ـ���د �� �ـ�د �ـ�ای ا��ا�ـ� 

�ـ�اص، ��و��ـ� را ��د �ـ�ده و ۹۰د���ـ� ��ـ� از ���ف ا�ـ��ا�� د���.
   ادویه ها       

�ـ�ادی ����ـ� زرد����، ز����� و دار��� ����ـ� ��ا������ دار��. ��ای ��� 
��ـ� و ����ـ�، آن �ـ� را در �ـ�وف ���ـ� ای ���ـ� و دور از �ـ�ر، ر���ـ� و ���ـ�ی 

ا�ـ�ق ���ـ�اری ���ـ� و از ���ـ� ��� ز��د �ـ�دداری ����.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

ید از نمایشگر فاصله بگیر
نمایشگرها در زندگی کودک؛ از حذف مطلق تا مدیریت هوشمندانه

محبـی| در د��ـ�ی ا�ـ�وز، �����ـ���� ���ـ� ��ا�� �����ـ� از ز���ـ� ��ـ���،

ا�ـ� د���ـ� ا��ـ� وا���ـ�، �����ـ� ز�ـ�ن ا�ـ���ده ��ز�ـ�ان �ـ�ای ���ـ���ی 
از آ�ـ�� ��ی �ـ��� ا�ـ�. �ـ� �ـ�ارش �ـ��� ��ـ�ز، �����ـ�ن ������ـ� 

���ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دک و ����ـ� ���ـ�ا ��ـ��� دارد.
     میزان اسـتفاده از صفحه نمایشـگر بر اساس سن       

ز�ـ� ۱۸�ـ�ه:����� ����
��ـ� �ـ� �ـ��� در روز (���ـ�ای آ��ز�ـ� و �ـ� ��ـ�ر  ��ا ۱۸�ـ�ه �ـ� ۵ �ـ�ل:

وا����)
او���� ��ـ�ی �ـ� ا�ـ�س ��ـ� ��ـ�دل؛ �� ���ـ� ای �ـ� ������ـ�  �ـ��ی ۵�ـ�ل:

�ـ�اب، �����ـ� ����، �����ـ� و �����ت ����اد�� ��ـ�د.
   پیامدهای اسـتفاده بیش از حد       

����ا�ـ� در ���ـ�اری ار��ـ�ط وا��ـ� �ـ� د��ـ�  ��م: ر�ـ� ا�����ـ� و ز���ـ� �ـ�
�������ـ� ����ـ�ت ا��ـ��� �� �����ـ��.

���ـ� ����ـ� �ـ�اب �ـ� د��ـ� �ـ�ر و ���ـ�ای ��ـ�ک  ل در �ـ�اب: ا��ـ�
(����ـ�: �ـ�ف د�ـ���ه �� ��ا�� �� �ـ��� ��� از ��اب).

���ـ� �ـ��� ��ـ��:���ـ� ������ ���ـ� و ��� ����.
���ـ� �ـ��� روان:ا��ا�ـ� ا��ـ�اب، ا��ـ�د�� و ��ر����ـ� از ����ـ� �ـ�ن 

(�� و�ـ�ه در ����ا�ـ�ن �� د��ـ� �ـ��� ��ی ا������).
    راهکارهای والدین       

وا���ـ� ���ـ� �� ��ـ��� ��د��ن �ـ� ������ �ـ�ی ������� ����ـ� ��زی در ���ی ��ز،
���ب ��ا�ـ� و ��زی �ـ�ی ��ـ�ی، وا��ـ��� �ـ� و�ـ��� د����ـ�ل را ���ـ� د��ـ�.

������، ���ا�� وا���� ����م �����ی ������ ��، ا���د ����� ��ون ������� 
(����ـ� ��� ��ا) و ا����ـ�زی ����ـ� ���ـ� ��د وا����، ���� ا��� ا�ـ�.

در ����ـ�، ا�ـ���ده از ��ـ�وری �ـ� �ـ�دی �ـ�د ��ـ� ���ـ�؛ آ��ـ� ا���ـ� ����ـ� 
دارد، ��ـ� �ـ�ازن ��ـ�ن د��ـ�ی د����ـ�ل و ����� ��ی وا��ـ� ز���� �ـ�ای ����� 

ر�ـ� �ـ��� ��دک ا��.

تیک
سلامتی

30
ت  ا بى تجهیز ا خ  خر نر

ر  ه د یکى نصب شد لکتر ا
یش  ا فز صد ا ر 3د 0 سطح شهر 

ست شته ا ا د

1
ر  شى د مو ل خا حتما ا

ى سطح شهر  طع ها تقا
شد صد مى  با ر ز یک د کمتر ا

رضا نوروزی، مدیرعامل سازمان 
حمل و نقل و ترافیک شهرداری 
مشهد: بر خلاف سال گذشته 
با توجه به تجهیز ۲۵۶ چراغ 
راهنمایی و رانندگی به باتری 
UPS ،  هم اکنون تقاطع ها 

خیلی تحت تأثیر قطعی برق 
قرار ندارند
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