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  ارتباطات در دنیای امروز دیگر یک انتخاب ساده نیست 
بلکه رگ حیاتی زندگی روزمره و ستون اصلی تعاملات 
انسانی محسوب می شــود. فعالیت های مخابراتی و 
کیفیت تبادل اطلاعات چنان با تار و پود معیشــت و 
کسب و کار مردم گره خورده است که هرگونه اختلال 
در آن می تواند ضربه های جبران ناپذیری به ساختار 
جامعه وارد کند. در واقع نحوه فعالیت مخابرات و قدرت 
شبکه های ارتباطی تعیین کننده سرعت پیشرفت و 
عمق روابط انسانی در عصر دیجیتال است. به همین 
دلیل نوسازی این زیرساخت ها و عبور از فناوری های 
قدیمی به ســمت ابزارهای نوین، ضرورتی است که 
نه تنها کیفیت زندگــی را ارتقا می دهد بلکه امنیت و 
پایداری تعاملات اجتماعی را نیــز تضمین می کند. 
در همین راستا مدیر مخابرات منطقه اصفهان از یک 
جراحی بزرگ در شبکه ارتباطی این استان خبر داده 
است که قرار اســت چهره ارتباطات را در این خطه به 

کلی دگرگون سازد.
 گذر استراتژیک از سیم مسی به بزرگراه 

فیبر نوری
  اصغر فارقلیطیان در جمع خبرنگاران  با اشاره به این 
موضوع تاکید دارد که دوران ســیم های مسی به سر 
رسیده و زمان انتقال کامل به بستر فیبر نوری فرا رسیده 
است. این جابجایی فناوری اگرچه با چالش های فنی و 
اجرایی متعددی همراه است اما یک ضرورت اجتناب 
ناپذیر برای پاسخگویی به نیازهای نسل جدید کاربران 
اینترنت و تلفن ثابت است. نگهداری همزمان دو شبکه 

متفاوت هزینه های بسیار سنگینی را به سیستم تحمیل 
می کند و بــه همین دلیل هدف نهایــی، جمع آوری 
کامل شبکه های قدیمی و جایگزینی آن ها با فناوری 
فیبر است. این اقدام به ویژه در مجتمع های مسکونی 
جدید با جدیت بیشتری دنبال می شود تا از همان ابتدا 

ساکنان به شبکه ای پرسرعت و پایدار متصل شوند.
 پایان دوران طلایی ســارقان سیم های 

مخابراتی
 وی افزود: یکی از بزرگترین معضلاتی که پایداری شبکه 
های مخابراتی را در سال های اخیر تهدید کرده، پدیده 
سرقت تجهیزات است. سیم های مسی به دلیل ارزش 
مادی بالا همواره طعمه جذابی برای سارقان بوده اند که 
قطع آن ها منجر به قطع ارتباط هزاران مشــترک می 
شد. توسعه فیبر نوری یک مزیت جانبی اما بسیار حیاتی 
دارد و آن بی ارزش بودن این تجهیزات برای ســارقان 
اســت. فیبر نوری برخلاف مس فاقــد هرگونه ارزش 
بازیافتی مادی است. اگرچه در حال حاضر به دلیل عدم 
آگاهی، برخی سارقان به اشتباه کابل های نوری را قطع 
می کنند اما با فراگیر شدن این فناوری و آگاهی جامعه، 
انگیزه سرقت به طور کامل از بین خواهد رفت و این امر 

پایداری شبکه را به طرز چشمگیری افزایش می دهد.
 آمار خیره کننده توسعه فیبر 

فارقلیطیان ادامه داد: بر اســاس گزارش های 
ارائه شده، روند تبدیل کابل های مسی به فیبر نوری با 
شتاب بالایی در جریان است. هم اکنون بیش از هشتاد 
هزار خط تلفن ثابت در اســتان اصفهان بر بستر فیبر 
نوری فعال شده است که سهم یک سال گذشته از این 
آمار، واگذاری بیست و پنج هزار خط جدید بوده است. 

این اعداد نشان دهنده عزم جدی برای نوسازی شبکه 
است. علاوه بر بخش مسکونی، بخش صنعت نیز از این 
سفره بهره مند شده است و هجده شهرک صنعتی در 
استان به طور کامل تحت پوشش فیبر نوری قرار گرفته 
اند. این یعنی چرخ های تولید در این مناطق اکنون با 
سرعت نور می چرخند و زیرساخت های ارتباطی آن ها 

به مدرن ترین شکل ممکن تجهیز شده است.
 نصب تجهیزات نوین در سایه فشارهای 

خارجی
  وی اذعان داشت: نکته قابل توجه در عملکرد مخابرات 
اصفهان، افزایش ظرفیت های فنی در شرایط سخت 
است. در حالی که در سال های گذشته به طور متوسط 
سالیانه حدود یک هزار و پانصد تجهیز مربوط به خطوط 
فیبر نوری نصب می شد، در سال گذشته این عدد به 
بیش از سه هزار مورد رسید. این جهش دو برابری در 
نصب تجهیزات نشان می دهد که حتی در شرایط جنگ 
های تحمیلی و فشارهای اقتصادی، توسعه زیرساخت 
های حیاتی متوقف نشده است. تمرکز بر تقویت تاب 
آوری در یک دنیای متصل، شعاری است که در عمل با 
نصب این تجهیزات محقق شده است تا شبکه ارتباطی 
کشور در برابر هرگونه فشــار و تهدید، پایداری خود را 

حفظ کند.
  پروژه های جدید در بهارستان و شهرک 

های صنعتی
  فارقلیطیان متذکر شد : هفته ارتباطات امسال برای 
ساکنان برخی مناطق استان با خبرهای خوشی همراه 
بوده است. شبکه فیبر منطقه سرو در شهر بهارستان و 
همچنین پایانه باربری امیرکبیر اصفهان به طور کامل 

به این فناوری مجهز شــده اند. همچنین در روزهای 
پیش رو، شــهرک صنعتی برق و الکترونیک خمینی 
شــهر نیز به جمع مناطق متصل به فیبــر نوری می 
پیوندد. این توسعه جغرافیایی نشان دهنده عدالت در 
توزیع امکانات ارتباطی است تا هم مراکز تجاری و هم 
مناطق مســکونی بتوانند از این تحول دیجیتال بهره 
مند شــوند. مخابرات اصفهان با اولویت بندی مناطق 
پرتقاضا، در حال ترسیم نقشه ای جامع برای پوشش 

سراسری استان است.
ســرمایه گذاری هزاران میلیاردی برای 

نوسازی زیرساخت ها
 وی گفت : حجم سرمایه گذاری های انجام شده در حوزه 
ارتباطات استان اصفهان بسیار چشمگیر است. در سال 
هزار و چهارصد و چهار، بیش از یک هزار و هفتصد پروژه 
ارتباطی با بودجه ای فراتر از چهارده هزار میلیارد ریال 
به بهره برداری رسیده است. همچنین از بهمن ماه سال 
گذشته تا به امروز، سیصد و بیست و سه پروژه جدید با 
اعتباری بالغ بر سه هزار میلیارد ریال وارد مدار شده اند. این 

ارقام نشان دهنده حجم عظیم فعالیت های عمرانی و فنی 
است که پشت صحنه هر تماس تلفنی یا اتصال اینترنتی 
قرار دارد. علاوه بر بخش فنی، طرحهای عمرانی در حوزه 
ساختمان و تاسیسات نیز اجرا شده اند تا پشتیبان عملیاتی 

این توسعه بزرگ باشند.
 تفکیک وظایف و تمرکز بر خدمات ثابت و اینترنت

فارقلیطیان در خصوص ، دایره وظایف شرکت مخابرات 
تصریح کرد :  این شــرکت صرفا در حوزه تلفن ثابت و 
خدمات شبکه ای مانند ای دی اس ال و فیبر نوری فعالیت 
می کند و هیچ دخالتی در سیاست گذاری اپراتورهای 
تلفن همراه ندارد. در حال حاضر حدود شــصت درصد 
مشــترکان تلفن ثابت در اصفهان همچنان از خدمات 
صوتی ســنتی اســتفاده می کنند و چهل درصد دیگر 
متقاضی اینترنت و خدمات داده هستند. این آمار نشان 
می دهد که پتانسیل بزرگی برای جذب مخاطبان به سمت 
اینترنت های پرسرعت بر بستر فیبر نوری وجود دارد که 
 می تواند تحولی بزرگ در مصرف دیتای اســتان ایجاد

 کند. 

بهترین زمان مصرف گردو برای 
افزایش انرژی و هضم غذا 
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گردو یک ماده سرشــار از مواد مغذی و سرشار 
از فواید سلامتی اســت. اگرچه که زمان مصرف 
آن خیلی مهم نیســت، اما در برخی زمان های 
خــاص از روز مصرف گردو با مزایای بیشــتری 

همراه است.
قبل، حین یا بعد از تمرین

گردو سرشار از پروتئین است. خوردن 
پروتئین قبل یا بعــد از تمرین به افزایش عضله 
کمک می کند در نتیجه گــردو یک میان وعده 

خوب قبل یا بعد از ورزش است.
بعلاوه، گردو سرشــار از انرژی است. بیشتر این 
انرژی از پروتئین و چربی تأمین می شود که هر 

دو برای سوخت بدن استفاده می شوند.
ورزش طولانی مدت باعث می شود چربی ها به 
تأمین انرژی، تنظیم دمــای بدن و محافظت از 
اندام هایتان کمک کنند. در نتیجه، گردو یک راه 
عالی برای سوخت رسانی در حین حرکت، زمانی 
که حرکات پرکالری زیادی انجام می شود، مانند 
پیاده روی، جابه جایی جعبه یا دویدن از راه دور 

بشمار می آید.
همراه با شام

طبق نتایج حاصل از برخی تحقیقات، 
خوردن چند عدد گردو به همراه شام برای بهبود 
کیفیت خواب مفید اســت. نتایج حاصل از یک 
مطالعه کوچک حاکی از آن اســت که افرادی 
که به مدت هشــت هفته 40 گرم گردو همراه 
شام خوردند نسبت به افرادی که گردو مصرف 
نمی کردند خواب بهتری داشتند و در طول روز 

کمتر احساس خواب آلودگی می کردند.
گردو حاوی ملاتونیــن، هورمونی که به تنظیم 
خواب کمک می کند، و تریپتوفان، ماده شیمیایی 
که بدن برای تولید ملاتونین اســتفاده می کند، 
می باشــد. محققان توصیه می کنند که گردو به 
افزایش سطح این مواد خواب آور در بدن کمک 
می کند، به همین خاطر باعث ایجاد احســاس 

آرامش بیشتری می شود.
دیگر خواص خوردن گردو

افزودن گردو به عنوان بخشــی منظم و 
ثابت از یک رژیم غذایی سالم فواید دیگری هم به 

همراه دارد از جمله موارد زیر:
 بهبود هضم: طبق گزارشــات به دست آمده از 
مطالعه ای که در آن شــرکت کنندگان به مدت 
هشت هفته هر روز 43 گرم گردو مصرف کردند، 
گردو باکتری های سالم در روده را تقویت می کند. 
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برآورد‌خسارات‌مدارس‌غیردولتی‌در‌جنگ؛‌تخریب‌کامل‌‌۳مدرسه
رئیس ســازمان مدارس و مراکز غیردولتی وزارت آموزش و پرورش 
با بیان اینکه حدود ۲۱۵ مدرســه غیردولتی در جنگ اخیر آسیب 
دیده اند که سه مدرسه ۱00 درصد تخریب شده اند، از برنامه ریزی ها و 

برآوردهای قیمتی برای بازسازی این مدارس خبر داد.
احمد محمودزاده در گفت وگو با ایســنا، گفت: حدود ۲۱۵ مدرسه 
غیردولتی در جنگ اخیر آسیب دیده اند، بخشی از آسیب ها در حد 

شکستن شیشه و ترک های جزئی بود که این خسارات رفع شد.

وی با بیان اینکه مدارسی که آسیب جدی تری دیده  و نیاز به تخریب 
کامل و بازسازی و نوسازی دارند، برنامه ریزی ها و برآوردهای قیمتی 
بدین منظور در حال انجام است افزود: البته بخشی از هزینه را خود 
موسسان باید کمک کنند. رئیس سازمان مدارس و مراکز غیردولتی 
وزارت آموزش و پــرورش ادامه داد: مدارس غیردولتی وابســته به 
نهادهای انقلابی، توسط این نهادها بازسازی و آماده فعالیت می شوند.
محمودزاده با بیان اینکه سه مدرسه غیردولتی ۱00 درصد تخریب 

شــده اند، گفت: مدارس مذکور در اســتان های آذربایجان شرقی و 
هرمزگان )میناب( و یکی دیگر از استان ها واقع شده اند. حدود ۱۶۵ 
دانش آموز و 4۵ معلم شهید شــده اند که تعدادی در مدرسه شجره 
طیبه و تعدادی در سایر استان ها شهید شــده اند.وی با بیان اینکه 
مدرسه آسیب دیده میناب غیردولتی بود اظهار کرد: هدایایی از طرف 
آموزش و پرورش و سازمان مدارس غیردولتی در اختیار خانواده های 
دانش آموزان و معلمان شهید قرار گرفت. ۹ همکار در مدرسه میناب 
در قید حیات هستند که انتظارات و درخواست هایشان مکتوب به ما 

داده شده، بررسی ها انجام و به محض نهایی شدن اعلام خواهد شد.
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