
جنجال قاضی و سرباز بابلی

 برخورد فیزیکی و بدرفتاری با یک سرباز امریه
 در یکی از دستگاه های دولتی خبرساز شد

مانا فکور / گروه جامعه 
   Mana.Fakor@gmail.com

اخباری مبنی بر برخورد فیزیکــی و بدرفتاری با یک 
سرباز امریه در یکی از دســتگاه های دولتی در فضای 
مجازی در حال انتشار است. اواخر هفته گذشته یکی 
از بازپرس های دادگستری بابل هنگام مراجعه به محل 
کارش از درب ورودی ارباب رجوع با درخواست سرباز 
وظیفه شناس برای بازرســی بدنی مواجه می شود و 
اجازه این کار را به سرباز نمی دهد. درب ورود قضات، 
کارشناسان و وکلای دادگستری بابل جدا از محل ورود 
ارباب رجوع است و به همین دلیل هم سرباز بابلی این 
بازپرس را نشناخته و بر بازرسی بدنی اش اصرار می ورزد. 
بازپرس وقتی با سماجت سرباز مواجه می شود، سیلی 
به صورتش می زنــد، اقدامی که با اعتراض ســرباز و 
خانواده اش مواجه می شود. این اقدام بازپرس بابلی در 
فضای مجازی هم بازتاب منفی ایجاد می کند. پس از 
انتشار این خبر، امیر دریادار دوم غلامرضا رحیمی پور، 
رئیس اداره سرباز ســرمایه انسانی ستاد کل نیرو های 
مسلح ضمن تائید این اتفاق گفت: »ستاد کل نیرو های 
مسلح براســاس وظیفه ذاتی خود که همان صیانت 
و پاسداری از حقوق سربازان اســت این موضوع را به 
جد پیگیر شده است. امیر غلامرضا رحیمی پور گفت: 
پس از آن که اداره سرباز ســتادکل نیروهای مسلح از 
این موضوع باخبر شــد، بلافاصله اقدامات خود برای 
رسیدگی به آن را آغاز کرده و تیمی متشکل از نیروی 
انتظامی و ستادکل نیروهای مســلح مامور پیگیری 
آن شدند. وی با بیان اینکه متاسفانه در پیگیری های 
بعدی مشخص شــد که گزارش واصله درست است، 
گفت: بلافاصله درخواست دادیم تا جلسه ای با حضور 
ریاست دادگستری استان مازندران، کارمند خاطی و 

سرباز جوان و خانواده اش تشکیل شود و در آن جلسه 
فرد خاطی از سرباز عذرخواهی کرد و موضوع از جنبه 
شخصی حل و فصل شــد. رئیس اداره سرمایه انسانی 
سرباز ستاد کل نیروهای مسلح با بیان اینکه این موضوع 
در بعد دیگری که جنبه ســازمانی است، همچنان در 
حال پیگیری است، گفت: این سرباز به وظیفه خود عمل 
کرده و اتفاقا وظیفه اش را نیز به درستی انجام داده است. 
او در حین انجام وظیفه لباس نظامی و خدمت به تن 

داشته و به همین دلیل موضوع از جنبه و بعد سازمانی 
نیز درحال پیگیری است. رحیمی پور با تاکید بر اینکه 
ستادکل نیروهای مسلح رسیدگی به این موضوع را در 
هر دو بعد وظیفه خود می داند، گفت: در همین راستا 
موضوع به ریاســت قوه قضائیه نیز منعکس شده و ما 
منتظر اعلام نتیجه از سوی ایشان هم هستیم. رئیس 
اداره سرباز سرمایه انسانی ستاد کل نیروهای مسلح در 
خصوص سایر اقدامات انجام گرفته در این پرونده گفت: 

به زودی عموم هموطنان و رسانه ها در جریان کامل این 
پرونده قرار خواهند گرفت.

 عذرخواهی از سرباز وظیفه شناس 
 ولی بعد از کش وقوس ها جلســه ای با حضور 
رئیس کل دادگســتری مازندران و دادستان بابل در 
محل دادگستری استان در ساری برگزار شد و بازپرس 
بابلی از سرباز و پدرش در این جلسه عذرخواهی کرد. 
محمدحسن کریمی سرباز بابلی پس از این نشست که 
به سازش ختم شــد، گفت: ما به هیچ عنوان به دنبال 
حاشیه ســازی نبودیم و این جلسه که با مدیران ارشد 
دستگاه قضایی استان و بابل برگزار شد با عذرخواهی 
بازپرس از بنده ختم به خیر شــد و ما طرح شــکایت 
نخواهیم کرد. وی افزود: ما به هیچ عنوان دوست نداریم 
برای نظام خود حاشیه درست کنیم و من سرباز وطن 
هستم و تلاش می کنم براســاس قانون برای اعتلای 
میهن تلاش کنم. این ســرباز وظیفه شــناس بابلی از 
رسانه ها هم خواست که به این موضوع دیگر دامن نزنند 
و موضوع را تمام شده تلقی کنند. دکتر محسن کریمی 
پزشک داروساز و پدر این سرباز هم گفت: ما از همان 
ابتدا هم به هیچ عنوان به دنبال حاشیه نبودیم و فقط 
خواسته ما این بود که این بازپرس از پسرم عذرخواهی 
کند که این موضوع با حضور رئیس کل دادگســتری 
مازندران و دادستان بابل انجام شد و از طرف ما هم این 

موضوع تمام شده است.
وی افزود: هر چند عده ای به ما پیشنهاد کردند که برای 
احقاق حق پسرم مقابل دادگستری تجمع کنند، ولی ما 
به هیچ عنوان به این سمت و سو حرکت نکردیم چرا که 
انقلاب ما دشمنان زیادی دارد و برای اعتلای این کشور 
خون های زیادی ریخته شــد و مطالبه ما عذرخواهی 

بازپرس بود که انجام شد.

 موعود در ادیان مختلف؛ از هندو
 تا اسلام چگونه است 

 سخن حضرت مهدی 
در هنگام ظهور

اعتقاد بــه موعود و منجی که ســرانجام روزی با 
آمدنش دنیا را پر از عدل می کند مورد اتفاق تمامی 
ادیان است و هر دین و مکتبی متناسب با فرهنگ 
دینی و ملی خود از آخرین موعود ســخن گفته 
است. از آنجا که انسان در کنار رسیدن به امکانات 
رفاهی و مادی به دنبال کســب معنویت و اتصال 
به یک منبع کمال اســت نمی تواند به مســئله 
آخرالزمان و ظهور فردی از نوع انســان به عنوان 
نجات بخش و منجی معتقد نباشد که این مسئله 

به وضوح در بین ادیان مختلف مشاهده می شود.
 اعتقاد به موعــود در آیین هندو و 

کتب هندو
 در آیین هندو از موعود آخرالزمان به نام »آواتارای 
دهم« یا دهمین آواتارا، یاد می شــود. در کیش 
هنــدو، در کتاب »پورانا«، شــرح مفصلی درباره 
دوران آخر عصر کالی یعنی آخرین دوره پیش از 
ظهور دهمین آواتارای ویشنو، آمده است. مقصود 
از عصر کالی نیز آخرالزمان است.  درکتاب »دید« 
از کتاب های مقدس دینی نزد هندیان چنین آمده 
است: پس از خرابی دنیا، پادشاهی در آخرالزمان 
پیدا می شــود که پیشوای خلق باشــد و نام وی 
»منصور« باشد و تمام عالم را بگیرد و به دین خود 
درآورد و همه کس را از مؤمن و کافر بشناسد و هر 

چه از خدا خواهد، برآید...
 در کتاب »باســک« از دیگر کتاب های مقدس 
هندیان آمده است: دور دنیا تمام شود به پادشاه 
عادلی در آخرالزمان که پیشوای فرشتگان، پریان 
و آدمیان باشد و حق و راستی با او باشد و آنچه در 
دریا و زمین ها و کوه ها پنهان باشد، همه را به دست 
آورد و از آسمان ها و زمین آنچه باشد خبر دهد و 
از او بزرگ تر کسی به دنیا نیاید.  در کتاب »وشن 
جوک« یکی دیگر از کتب مقــدس هندیان نیز 
آمده است: در اواخر، دنیا به کسی بگردد که خدا 
را دوســت دارد و از بندگان خاص او باشد و نام او 

فرخنده و خجسته باشد و خلق را زنده کند.
 موعود در آیین بودایی

 موعود و منجی آخرالزمان در دین بودایی 
نیز »بودای پنجم« است و آمدنش را بشارت داده و 

بوداییان منتظر ظهورش هستند.
 موعود در آیین زرتشت

 منجی یا موعود آخرالزمان، در جهان بینی 
و معادشناسی زرتشتی، جایگاهی ویژه دارد که او 
را »سوشیانت« یا »سوشــیانس« به معنی »فرد 
سود رساننده« و »نجات دهنده و پیشوای دین« 
می خوانند. در »جاماســب نامه« که دربردارنده 
پرسش های گشتاسب شــاه از جاماسب است و 
او پیشگویی های زرتشــت را برای گشتاسب نقل 
می کند، چنین آمده است: سوشیانس، دین را به 
جهان رواج دهد، فقر و تنگدستی را ریشه کن سازد. 
ایزدان را از دست اهریمن نجات داده، مردم جهان 

را هم فکر، هم گفتار و هم کردار گرداند.
 در کتاب »زند« که در آن نیز پیشــگویی شده، 
شوســیانس، نژاد دیوان و اهریمنان را ریشه کن 
می سازد، آمده است: ای سپیتامان زرتشت! چون 
زمان سر رود، این دشمنان مانند بن درختی که 
یک شب سرد زمســتانی که برسد و به یک شب 
برگ بیفکند، تباه شوند. هنگام گرگان به سر رسد 

و هنگام میشان اندر آید.
 موعود در آیین یهود

 آثار و کتب دینی یهود نیز به طور مکرر 
به موعود اشاره کرده و آمدنش را نوید داده اند. در 
اسفار تورات و برخی از کتاب های دیگر آن، مربوط 
به برخی پیامبران بنی اسرائیل، نوید ظهور رهبری 
بزرگ به نام »مســیح« یا ماشیح به زبان عبری و 
به معنای »مسح شــده« را داده است. با توجه به 
اینکه یهودیان به حضرت عیسی مسیح ع( ایمان 
نیاوردند و بلکه کمر به کشتن او بسته بودند؛ این 
مسیح یا ماشیح غیر از عیسی مسیح مورد نظر و 

انتظار مسیحیان ـ و نیز مسلمانان ـ است.
 از این رو، مســیح موعود یهودیــان هنوز به دنیا 
نیامده است. او که بر اساس باور یهودیان فرزندی از 
نسل داود یا فرزند منتخب داود است، درآخرالزمان 
پدید خواهد آمد و با سیطره بر جهان، پادشاه جهان 
و جهانیان خواهد شد و به عدل و داد پادشاهی و 
حکمرانی خواهد کرد. همه ستمگران و شریران 
را نابود کند، فقیران وصالحان را رهایی بخشیده، 
وارث زمین خواهد کرد. آنگاه است که گستره زمین 
از آن یهودیان خواهد بود. با توجه به قومیت گرایی 
و نژادپرستی شدید یهودیان و تنها بر حق دانستن 
دین خود و نیز صاحب حق مطلق دانســتن نژاد 
یهودی، روشن می شود که مراد آن ها از صالحان 
وارث زمین ـ تصریح شده در کتب دینی شان ـ یا 
یهودی الاصل هستند یا غیر یهودی به دین یهود 
درآمده، نه عموم صالحــان در برگیرنده صالحان 

امت ها و دین های دیگر.
 اتفاق نظر اســام و مسیحیت در 
رجعت حضــرت عیســی)ع( در 

آخرالزمان
 آیین مسیحیت نیز به آینده جهان و انسان، نگاه 
خوشبینانه داشــته، ظهور موعودی را که همان 
عیسی مسیح)ع( باشــد، نوید داده است. ظهور 
دوم یا بازگشت دوباره حضرت عیسی مسیح)ع( 
برای نجات جهانیان و ایجاد یک دنیای پرشکوه، 
از اعتقادات جدی مسیحیان است. از این رو، اگر 
درباره ســرانجام کار حضرت مســیح)ع( پس از 
ظهور نخست و اعلام رسالت و تبلیغ دینش میان 
مسلمانان و مسیحیان اختلاف نظر وجود دارد، در 

اصل در ظهور دوم آن حضرت اتفاق نظر دارند.
ادامه دارد
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مدیرکل راهداری و حمل ونقل جاده ای  
استان اردبیل هفته حمل ونقل را گرامی 

داشت 

 صدور بلیت پس از اطمینان
 از سلامت مسافر 
مینا مرادزاده/ گروه ایران 

khabaryaz@gmail.com 

 ۲۶ آذر سال ۱۳۶۲ یادآور چنین ایامی است که 
در آن زمان حضرت امام خمینی)ره(، بنیانگذار 
جمهوری اسلامی ایران، فرمانی در زمینه اعزام 
کامیون ها به بنادر جنوبی برای تخلیه کالاهای 
وارداتی و مایحتاج مردم صادر کردند. ۱۴ سال 
پس از صدور فرمــان امام راحل)ره(، در ســال 
۱۳۷۶ به پیشــنهاد وزارت راه و ترابری و برای 
آگاه سازی هرچه بیشتر جامعه با نقش و جایگاه 
بخش حمل ونقل، روز ۲۶ آذرماه از سوی شورای 
فرهنگ عمومی، به عنوان روز حمل ونقل شناخته 

شد.
صدور بلیت پــس از اطمینان از   

سامت مسافر 
مدیرکل راهداری و حمل ونقل جاده ای اســتان 
اردبیل گفت: با هدف مقابله با شیوع ویروس کرونا 
بلیت مسافران اتوبوس ها پس از استعلام کد ملی 
و اطمینان از سلامت آن ها صادر می شود.  کلیم اله 
وثوقی افزود: وضعیت سلامت مسافران ناوگان 
حمل ونقل عمومی جاده ای از قبل استعلام و در 
صورت ســالم بودن بلیت صادر خواهد شد. وی 
خاطرنشان کرد: مسئولان شرکت های مسافربری 
قبل از صدور بلیت باید وضعیت کرونای مسافر 
را از طریق ارســال کدملی وی به ســامانه سروا 
)ســازمان فنی اطلاعات ایران( استعلام کنند. 
وثوقی بر رعایت کامل پروتکل های بهداشــتی 
توسط شرکت های حمل ونقل و استفاده مسافران 
از ماســک تاکید کرد و از فعالیت ۵۴ شــرکت 
حمل ونقل مسافر با هزارو ۱۱۰ دستگاه ناوگان 

در استان اردبیل خبر داد.
 جابه جایی 839 هزار نفر مسافر در 

استان اردبیل
کلیم اله وثوقی گفت: از ابتدای سال جاری تاکنون 
8۳9 هزار نفر مسافر در استان جابه جا شده است. 
وی افزود: این میزان جابه جایی در مقایسه با مدت 
مشابه سال قبل که یک میلیون و ۳88 هزار نفر 
مســافر بود ۴۰ درصد کاهش را نشان می دهد. 
وثوقی با بیان اینکه این میزان جابه جایی مسافر 
در قالب ۱۶۶ هزار و ۳۶۳ مورد سفر انجام شده 
اســت، تصریح کرد: در تعداد سفر نیز نسبت به 
هشت ماهه سال گذشــته که ۱9۴ هزار و ۵۷۰ 
سفر بود ۱۴ درصد کاهش یافته است. مدیرکل 
راهداری و حمل ونقل جاده ای استان اردبیل از 
فعالیت هزار و ۱۱۰ دستگاه ناوگان مسافری در 
استان اردبیل خبر داد و بیان کرد: دو هزار و ۶۰۰ 
راننده در بخش مسافر در حال خدمات رسانی به 
مردم هســتند. مدیرکل راهداری و حمل ونقل 
جاده ای استان اردبیل گفت: تاکنون راه ارتباطی 
دسترسی 9۵ درصد از خانوارهای روستایی در 
این استان آسفالت شده است. وی در بخشی از 
عملکرد این اداره در چند ماه گذشته گفت: ۱۴۱ 
هزار و ۳9۰ هزار تــن کالای ایرانی در هفت ماه 
گذشته از پایانه مرزی بیله سوار صادر شده است. 
کلیم اله وثوقی افزود: این میزان کالا توسط شش 
هزار و ۲۰۶ دستگاه کامیون از مرز بیله سوار صادر 
شــده که از این تعداد بیش از ۱۳۶ هزار تن کالا 
توســط پنج هزار و 988 دستگاه کامیون ایرانی 
و چهارهزار و ۷۱۶ تن کالا توسط۲۱8 دستگاه 
کامیون گرجی از مرز خارج شده است. وی گفت: 
در مدت یاد شده ۱۱۰ هزارو ۶۲۳ تن کالا توسط 
چهارهزار و ۷۳۴ دستگاه از پایانه مرزی بیله سوار 

ترانزیت خروجی شده است.
 133 سامانه هوشمند در جاده های 

اردبیل فعال است
وی گفت: ۱۶۲ سامانه هوشمند تردد شماری، 
نظارت تصویــری، ثبت تخلفات عبــور و مرور 
ســرعت و توزین حین حرکت نیز در محورهای 
مواصلاتی اســتان اردبیل فعال است. وثوقی با 
اشــاره به ثبت ۴9 میلیون تــردد در محورهای 
مواصلاتی استان در شــش ماه گذشته تصریح 
کرد: در مدت یادشده شش میلیون و ۶۴۶هزار 
تخلف عدم رعایت فاصلــه طولی در محورهای 
مواصلاتی اســتان به ثبت رســیده است. وی با 
اشــاره به ثبت ســه میلیون و ۵۳9 هزار تخلف 
سرعت گفت: بیشترین تخلف سرعت غیرمجاز 
در محور بران سه راهی سربند و بالعکس با ۲۴۷ 
هزار تخلف و جعفرآباد پارس آبــاد با ۲۲۳ هزار 
تخلف سرعت غیرمجاز ثبت شده است. وثوقی 
میانگین ســرعت در محورهای یادشده را 8۳ 
کیلومتر بر ســاعت عنوان کرد و گفت: سرعت 
متوسط استان در شش ماه گذشته ۷۰ کیلومتر 

بر ساعت بوده است.

گزارش

فلج شدن ۴ داوطلب پس از تزریق واکسن فایزر۴۴۴ کتاب درسی بارکددار شدند
ایسنا: رئیس سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی با اشاره به روند بارکددار شدن کتاب های درسی گفت: در حال حاضر حدود ۲۰۰ 
کتاب ابتدایی و متوسطه نظری و ۲۴۴ کتاب دوره متوسطه فنی و حرفه ای و کاردانش بارکددار شده اند و به ضمیمه برنامه درسی ویژه 
شرایط کووید ۱9 برای تمام استان ها و مدارس ارسال شده است. حسن ملکی درباره بارکددار شدن کتاب های درسی توضیح داد و در این 
باره اظهار کرد: QR کد یک نماد گرافیکی  است که تولیدکنندگان و ارائه دهندگان خدمات و کالاها بر روی محصول خود درج می کنند 
تا کاربر با استفاده از گوشی های همراه در کمترین زمان و بدون نیاز به داشتن دانش فنی خاص بتواند به محتوای مورد نیاز درباره آن 
کالا یا خدمات دست پیدا کند. وی افزود: QR Code روشی برای کدگذاری مطالب مختلفی مانند نام، ایمیل، آدرس سایت، کد محصول، 

توضیحات و... است که حاصل آن یک تصویر است.

تسنیم: سازمان غذا و داروی آمریکا )FDA( اعلام کرد چهار نفر از افراد شرکت کننده در آزمایش واکسن کرونای شرکت فایزر، پس از 
دریافت این واکسن، دچار فلج موقت از ناحیه صورت شده اند. سازمان غذا و داروی آمریکا با اعلام این خبر هشدار داد که موضوع عوارض 
جانبی واکسن کرونای فایزر باید قبل از عمومی شدن این واکسن حل شود. سازمان غذا و داروی آمریکا با اعلام این خبر گفت: اسناد 
رسمی حاکی از این است که در فاز سوم آزمایش واکسن کرونای شرکت فایزر، چهار نفر از داوطلبان دچار فلج موقت صورت )موسوم به 
فلج بلز( شده اند؛ در حالی که در دیگر گروه های دریافت کننده واکسن کرونای فایزر عوارض جانبی مشابهی دیده نشده است. پیش از 
این مقامات بخش بهداشت و درمان انگلیس نیز هشدار داده بودند که دریافت واکسن کرونا می تواند منجر به عوارضی در افراد مبتلا به 

انواع آلرژی ها شود.

نسل فردا / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

عبارت »سبک زندگی ســالم« تعریفی مختصر از 
نحوه زندگی شماســت که می خواهید یک زندگی 
پر جنب وجوش و فعال با جسمی سالم و ذهنی سالم 
داشته باشید. ایجاد یک سبک زندگی سالم به معنای 
تغییرات زیاد و جدی نیست. ایجاد تغییرات کوچک 
تدریجی در رژیم غذایی و فعالیــت می تواند تأثیر 

زیادی داشته باشد.
سبک زندگی سالم چیست؟

رفتارهای آشــکاری وجود دارد که می توان 
از طریق آن ها به سالم بودن و خودمراقبتی فرد پی 
برد. یک فرد سالم سیگار نمی کشد، سعی در حفظ 
وزن مناسب دارد، غذاهای ســالم همراه با میوه ها، 
ســبزیجات و فیبر فراوان می خورد و به طور منظم 
نیز ورزش می کند. عناصر دیگری نیز برای افزودن 
به لیست وجود دارد. همچنین یک فرد سالم می داند 
چگونه استرســش را کنترل کند، هر شــب خوب 
می خوابد، زیاد نمی نوشد، زیاد نمی نشیند و اصولاً 
در انجام همه کارها تعادل دارد. وقتی همه چیزهایی 
که برای داشتن سبک زندگی سالم مورد نیاز است 
را بررسی می کنید، می فهمید که دستیابی به آن ها 

در دنیای فعلی ما چقدر ســخت است. خبر خوب 
این است که لازم نیست همه چیز را همزمان تغییر 
دهید. در حقیقت، ترفند زندگی سالم ایجاد تغییرات 
کوچک اســت. هر روز باید قدم های بیشتر به سوی 
سبک زندگی سالم برداشــت، مثلا، افزودن میوه به 
غلات، نوشــیدن یک لیوان آب اضافی یا نه گفتن 
به رژیم غذایی ناســالم. یــک کاری که همین حالا 
می توانید انجام دهید و سبک زندگی خود را سالم تر 

کنید، حرکت بیشتر است.
مزایای فعالیت بدنی

بی شــک می دانید که باید ورزش کنید، اما 
بهانه های زیادی برای انجــام ندادنش دارید. خیلی 
مشغله دارید، نمی دانید از کجا شروع کنید، انگیزه ای 
ندارید یا می ترسید که به خود آسیب برسانید. شاید 
فکر می کنید ورزش کردن خیلی سخت است یا به 
اندازه کافی خوب نیست.اگر بتوانید وقت خود را به 
ورزش کردن اختصاص دهید خیلی خوب است، به 
این معنی که عرق می کنیــد، در ناحیه ضربان قلب 

مورد هدف خود کار می کنید یا کاری برای تقویت 
بدنتان انجام می دهید، اما همیشــه نباید این گونه 
باشــد. فعالیت های معمول ماننــد کارهای خانه، 

باغبانی و پیاده روی می تواند تنوع ایجاد کند.
کاهش وزن یا حفظ وزن سالم

حتی اگر تغییرات کوچــک را انتخاب کنید، بازهم 
مزایای آن بسیار شگفت آور اســت. به عنوان مثال، 
افزایش سطح فعالیت می تواند به شما در رسیدن به 
وزن سالم و حفظ آن کمک کند. اگر در حال حاضر 
اضافه وزن دارید، قدم های کوچک برای رسیدن به 
این هدف می تواند تأثیرگذار باشــد. مراکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری ها خاطر نشان می کنند که اگر 
اضافه وزن دارید، کاهش ۵ تا ۱۰ درصد از کل وزن 
بدن می تواند به کاهش فشار خون، کلسترول و قند 

خون کمک کند.
مزایای دیگر

نکته جالب در مورد تحرک این است که فقط 
چند دقیقه در روز می تواند فواید ماندگار دیگری نیز 

داشته باشد، که ممکن اســت حتی از بسیاری از 
آن ها آگاهی نداشته باشید. تنها برخی از مزایای آن 
شامل این موارد است: عزت نفس را افزایش می دهد ، 
با افزایش سن به حفظ انعطاف پذیری کمک می کند، 
استحکام مفصل را بهبود می بخشــد، حافظه را در 
افراد مسن بهبود می بخشد، باعث بهبود خلق و خو 
و کاهش علائم اضطراب و افسردگی می شود، دامنه 
حرکت را افزایش و بهبود می بخشد، توده استخوانی 
را حفظ می کند، از پوکی اســتخوان و شکســتگی 
جلوگیری می کند ، استرس را کاهش می دهد، خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی، ســکته مغزی و دیابت را 

کاهش می دهد.
چگونه فعالیت بدنی را افزایش دهیم

شما می توانید با کمی بیشتر کردن فعالیت 
در زندگی خود، روند سالم بودن را آغاز کنید. کارهای 
خانه را انجام دهید و به واسطه آن حرکت روزانه را 
افزایش دهید. بیل زدن برف، کار در باغ، جارو زدن 
برگ ها و جارو کشیدن کف این نوع فعالیت ها ممکن 
است تمرین شدید نباشد، اما می توانید در حین سر 
و سامان دادن به خانه، تحرک نیز داشته باشید و با 

انجام کارهای خانه کالری بیشتری بسوزانید.
 www.verywellfit.com : منبع

یک پرسش و چند پاسخ برای بهبود شرایط 

چطور سبک زندگی سالم تری داشته باشیم؟

 شهریخبرروز 

ایرنا: همسان سازی حقوق پرستاران شرکتی، دستور پرداخت فوق العاده ویژه به پرستاران، سهم پرستاران 
در مجوزهای جدید استخدامی، مشکل کمبود پرستار در بیمارستان ها و ابتلای بیش از ۴۵هزار پرستار به 
کرونا تاکنون، ازجمله مباحثی است که معاون پرستاری وزارت بهداشت در آستانه روز پرستار به تشریح آن 
پرداخت. دکتر مریم حضرتی در آستانه روز پرستار، در تشــریح مطالبات جامعه پرستاری و درباره آخرین 
اقدامات انجام شده جهت پرداخت معوقات پرستاران، گفت: از ابتدای شیوع کرونا تاکنون اقدامات مناسبی 
برای کادر درمان و به ویژه پرستاران صورت گرفته است و حق همه افراد نظام سلامت مورد توجه قرار گرفت. 
وی در این باره گفت: در این راستا افزایش ۵۰ درصدی حقوق شکل گرفت که شامل حال پرستاران هم شد. 
از طرفی به همت معاونت توسعه وزارت بهداشت و با تلاش فراوان مجوز پرداخت فوق العاده ویژه گرفته شد 
که خبر خوبی برای پرستاران است. معاون پرستاری وزارت بهداشت افزود: اقدام خوب دیگر همسان سازی 
حقوق پرستاران شرکتی بود و پس از جلسات متعدد با معاونت توسعه، دستورالعملی برای ساماندهی وضعیت 
پرستاران شرکتی تهیه شد که بسیار مفید بود. حضرتی با اشاره به مطالبات و معوقات پرستاران، بیان کرد: 
در سال گذشته میانگین معوقات و کارانه ها حدود ۱8 ماه در برخی دانشگاه ها عقب بودیم، اکنون به حدود 
شش ماه رسیده است و حتی در بسیاری از دانشگاه ها پرداخت معوقات به روز شده است. درخواست ما نیز از 
دانشگاه ها این است که برای امسال هم حداکثر حدود چهار ماه معوقه داشته باشند. همچنین قرار است مبلغی 

تحت عنوان حق کرونا یا پاداش به این عزیزان پرداخت شود. 

مهر: شــرایط نارنجی تهران با توجه بــه اینکه مرکز ثقــل فعالیت های اقتصــادی، فرهنگی، اجتماعی 
و... محسوب می شــود همانند وضعیت قرمز ســایر استان هاست. انوشیروان محســنی بندپی در جلسه 
اجرای طرح شــهید ســلیمانی در اســتان تهران ضمــن قدردانــی از اقداماتی که در شهرســتان های 
اســتان تهران و خود تهران توســط مجموعه های شــهرداری ها، ســپاه، شــبکه های بهداشــت انجام 
 شده اســت، گفت: خوشــبختانه در اجرای طرح شهید ســلیمانی به شرایط بهتری نســبت به آبان ماه 

رسیده ایم.
وی افزود: در اوج بستری ها یعنی ۱۶ و ۱۷ آبان ماه آمار به حدود ۶۷۰۰ نفر رسید و روزانه ۱۷۵ نفر و حتی ۱9۰ 
نفر فوتی قطعی و مشکوک را در تهران شاهد بودیم اما با اجرای بحث محدودیت ها انجام تست های گسترده، 
فاصله گذاری اجتماعی و همکاری خوب ناجا که همگی منجر به تشخیص و شناسایی و قرنطینه به موقع 
شد در حال حاضر به بستری حدود ۳۳۰۰ نفر رسیده ایم و در ۲۳ آذر نیز فوتی های قطعی و مشکوک به ۷۰ 
نفر رسید. وی ادامه داد: البته این امیدواری وجود ندارد که وضعیت پایدار باشد و کاهش فوتی ها و بستری ها 
ادامه داشته باشد. شلوغی های این روزهای تهران نشان می دهد که ممکن است خدایی نکرده پیک دیگری 
را شاهد باشیم. ما به قرارگاه اعلام کردیم که شرایط نارنجی تهران با توجه به اینکه مرکز ثقل فعالیت های 
اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی و... محسوب می شود همانند وضعیت قرمز سایر استان هاست. لذا اگر کار از 

دست ما بیرون برود برگشت به عقب کار بسیار سختی است.

در آستانه روز پرستار اعلام شد؛
افزایش ۵۰ درصدی حقوق پرستاران و دستور پرداخت »حق کرونا«

استاندار تهران:
شرایط نارنجی تهران مانند وضعیت قرمز سایر استان هاست

عکس خبر 

طرح امنیت محله محور کلانتری هفتم پلیس پیشگیری فاتب  با حضور 
سرهنگ دوست علی جلیلیان، سرکلانتر هفتم پلیس پیشگیری 
پایتخت و رحیم گل زاده، معاون دادستان استان تهران برگزار شد. 
۶8۱ قبضه سلاح سرد، ۱۲۰ فشنگ، ۱۴۴ دستگاه گوشی قاچاق، 
۱۱۳۰ داروی غیرمجاز، ۲8۰ کیلوگرم پودر بدنسازی تقلبی، ۱۵۳ 
گرم ماده مخدر گل، ۱۱۳۰ لیتر مشروبات الکی از جمله کشفیات این 
طرح به شمار می رود.
سمیرا شریعتمداری
باشگاه خبرنگاران جوان 

اجرای طرح امنیت محله محور در پایتخت                           


