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 بیست و هفت 
سالگی گلشن مهر 

■ با مسوولیت  سردبیر 
هفدهم امرداد ماه روز خبرنگار است و گلشن 
مهر  بیست و هفت ساله شده است. این شماره 
گلشن مهر اولین شماره روزنامه در بیست و 
هفت سالگی است، برای ما که بیست و هفت 
سال مداوم نوشته ایم و تلاش کرده ایم، خواندن، 
نوشتن امیدوارانه عادت شده است  اما اقرار آن 
سخت نیست که امیدواری این روزها بسیار 
سخت شده است،  در این زمانه پر های و هوی 
و ملال آور که زمنجنیق فلک سنگ فتنه می بارد 
وقتی می بینید در سه دهه گذشته نه تنها شهر 
و دیاری که از آن نوشته اید آبادی ندیده است  و 
شوربختانه  نشانی از ارتقا در آن کمتر یافت می 
شود، نمی توانید  اندوه خود را پشت لبخندهای 
تصنعی بپوشانید، وقتی می بینید مردمان هم 
چنان در تنگنای معیشتند و گرفتار روزمره گی، 
وقتی می بینید سی سال پیش بحران ها کمتر 
و کوچکتر  بود و قابل علاج تر و در این سالها 
بحران بیشتر  شده است و لا علاج تر، چگونه 
می توانید خوشحال باشید، هنگامی که نیمی از 
روستاهای دیارت آبی برای آشامیدن ندارند و یا 
کشاورزان و دامداران هر روز در تنگنای زندگی  
و فرسایش خاک و کمبود آب در هم فشرده تر 
می شوند دیگر مجال شادمانی از دست می رود،  
وقتی مستاجران مانده اجاره آخر ماهند و کودکان 
و نوجوانان امیدی در آینده جستجو نمی کنند 
چگونه می توان چشم به دنیا بست و کیک 
بیست و هفت سالگی را برش داد، وقتی دل 
مردمانمان شاد نباشد چه اهمیت دارد که تو 
چند سالگی را پشت سر گذاشته ای، وقتی 
صدای مردمت جایی شنیده نمی شود و آنها که 
باید یا نمی خواهند و یا نمی توانند ، چگونه 
داستان  ما  حکایت  بود.  دل خوش  توان  می 
بوستان  که فرمود:   جناب سعدی است  در 

شبی دود خلق آتشی برفروخت 
شنیدم که بغداد نیمی بسوخت

یکی شکر گفت اندران خاک و دود
 که دکان ما را گزندی نبود

جهاندیده‌ای گفتش ای بوالهوس 
تو را خود غم خویشتن بود و بس؟

پسندی که شهری بسوزد به نار
 اگر چه سرایت بود بر کنار؟

به جز سنگدل ناکُنَد معده تنگ 
چو بیند کسان بر شکم بسته سنگ
توانگر خود آن لقمه چون می‌خورد‌؟ 
چو بیند که درویش خون می‌خورد؟

مگو تندرست است رنجور‌دار 
که می‌پیچد از غصه رنجوروار

اگر در سرای سعادت کس است
 ز گفتار سعدیش حرفی بس است

همینت بسنده‌ست اگر بشنوی
 که گر خار کاری سمن ندروی

 امید که روزهایی بهتر از این روزها در انتظار 
شوم  سایه  و  باشد  آن  مردمان   و  عزیز  ایران 
جنگ و نابسامانی از سر ملت مان دور شود. 
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ساخت راه آهن گرگان- مشهد مصوبه 
اجرایی دارد
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خوراکی‌هایی که استرس را مهار 
می‌کنند

عزیز با سکوها 
وداع کرد

گلشن مهر شناسنامه گلستان است 
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علیرضا صدرایی-  محمود شهمرادی 
است  گلستان  از  دیگری  بان  محیط 
شهادت  به  را  او  شکارچیان   که 
برای  گوشی  یا  گویی  اند،  رسانده 
یا  نیست  مسوولان  میان  در  شنیدن 
دیگر مرگ آنقدر آسان و عادی شده 
است که به خبرهای تلخ عادت کرده 
یاسر  شهادت  از  ماه  سه  هنوز  ایم. 
در  گرگانی  جوان  بان  محیط  مصدق 
جنگل گلستان نگذشته است که این 
بار یک محیط بان دیگر جان خود را 
فدای حفظ زیست بوم، تنوع زیستی 
و  کند  می  گلستان  و محیط زیست 
گویا کسی هم سر پیگیری و اصلاح 
نا بسامان ندارد، هنوز سه  این فرایند 
ماه نشده است که سید مهدی روشن 
محیط بان گلستانی در مجلس عزای 
مصدق سوگ مویه کرده بود که: براي 
ما محيط بان ها جاي سوال دارد که 
چرا در محيط زيست مظلوم گلستان 
دارد  وجود  مظلوميت  از  حجم  اين 
ما  فراوان  هاي  وعده  عليرغم  چرا  ؟ 
نيرو  کمبود  تاوان  بايد  بانها  محيط 
بدهيم. را  دور  ساليان  از  انساني 
سخنانش  از  ديگري  بخش  در  وي 
هم  زنده  شهداي  اکنون  ما  بود:  گفته 
در  مردانه  غيور  همچنان  که  داريم 
حال خدمتند،  ابوالفضل جلالي راد با 
57 ساچمه در بدن، آنا دوردي عزيز با 
روزنه اي به اندازه يک مشت در کتف، 
چه از تير خوردن  زنده ياد قنبر عربلو 
و چه از درگيري هاي محمدرضا بابا 
صفري و از درگيري خوش محمد که 

به خاطر حفظ پارک  ملي گلستان و 
زندان  در شرف   آزادي  سند  نداشتن 
افتادن  زندان  از  چه   و  است  رفتن 
انجام  براي  وزايي  عيد  جلال  حاج 
وظيفه، اين چگونه حمايتي است که 
ايران  طبيعت  از  حفاظت  براي  اگر 
شهيد  را  ما  شکارچيان  کنيم  تلاش 
مي کنند و اگر براي آنها اتفاقي بيفتد 
اندازند. مي  زندان  به  را  ما  بزرگان 

حفاظت  راه  در  ما  شد:  آور  ياد  وي   
ايم،  داده  شهيد  استان  زيست  محيط 
و  ايم  داده  مظلوم  باشقره  محمد  تاج 
و  محلي  شاهکوه  يحيي  شهادت  يا 
شهادت ياسر مصدق که تنها، مظلوم 
و بي کس در صحراي کويلر با يک 

دست  مرگ  با  ساعت  دو  هميار 
به  جان  آخر  در  و  کرد  نرم  پنجه  و 
در  وي  کرد.  تسليم  آفرين  جان 
گفت:  اوليه  امکانات  فقدان  از  انتقاد 
براي  ويژه  هليکوپتر  يک  نبايد  چرا 
محيط  اختيار   در  خطرات  اينگونه 
زيست قرار گيرد؟ چرا ما محيط بانان 
بدهيم.  را  کمبودها  اين  تاوان  بايد 
سلاحهاي  و  فرسوده  تجهيزات  با 
برابر  در  پيش  قرن  نيم  به  متعلق 
مسلح  دندان  تا  تعداد  پر  شکارچيان 
دوربين  و  زن  نقطه  سلاحهاي  و 
چگونه؟  آخر  شب،  در  ديد  هاي 
است. واقعي  نابرابر  جنگ  يک  اين 

زنده  چرا  داد:   ادامه  بخش  روشن 

که  سود  چه  یابید،  نمی  در  را  ها 
و  بگرييد  ما  آلوده  خون  بالين  بر 
نگاه  با   بانان  محيط  هاي  برخانواده 
سود؟  چه  بنگريد؟  دلسوزي  و  ترحم 
ايم،  توجه  نيازمند  بانان  محيط  ما 
پر  کار  براي  ويژه  نگاه  يک  نيازمند 
مشقت و خطرناک... . وي تاکيد کرد: 
حتي شهادت محيط بانان هم خاص 
اولين  مي شويم،  وقتي  شهيد  است 
تا  است  حقوق  قطع  بزرگان  تصميم 
است،  مقصر  کسي  چه  شود  اثبات 
تا جواب پرونده بيايد،  شايد جواب 
يتيم  خانواده  نيامد،  سال   5 پرونده 
محيط بان در کنار رنج از دست دادن 
پدر، رنج فقر را هم بايد تحمل کنند. 
روشن گفته بود: اين همه تلاش و تقلا 
دستگاههاي  در  نيرو  استخدام  براي 
پول ساز بانک، وزارت نفت و... انجام 
محيط  به  توجه  اندکي  و  شود  مي 
زيست زخم خورده ايران براي جذب 
نيرو، براي حمايت از محيط بان، براي 
براي  معيشت،  براي  قوي،  خودروي 
زندگي در خور و شان محيط بان و... 
حداقل خواسته ما محيط بانان مظلوم 
ايران  است. جاويد باد نام وطنم ايران، 
ياد شهداي محيط زيست  باد  جاويد 
مصدق. شهيد  ياد  باد  جاويد  ايران، 

همه  دلسوز  بان  محیط  این   سخنان 
واقعیتی است که باید شنیده می شد 
بود  چه  هر  نتوانستند  یا  نشد  یا  اما 
یک محیط بان مظلوم دیگر به خیل 
شهدای محیط زیست اضافه شد  و ما 
هم چنان دوره می کنیم روز را هنوز را.   

یک محیط بان دیگر 
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پروژه ناتمام مشروطیت در ایران!
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نسل Z دستور نمی‌پذیرد! 
ریشه‌اش  نمی‌دانند  که  می‌شوند  مواجه  چالشی  با  والدین  گاهی 
چرا  نمی‌دهد؟  گوش  حرف‌هایشان  به  فرزندشان  چرا  کجاست:  در 
درخواست‌ها و هشدارهایشان نادیده گرفته می‌شود؟ آیا این »نافرمانی« 
به  پاسخ  او؟  رشد  از  طبیعی  مرحله‌ای  یا  است  کودک  لجبازی  نشانه‌ 
این پرسش‌ها، نیازمند درک دقیق‌تری از روان‌شناسی کودک و نوجوان 
است. به گزارش ایرنا زندگی، در روزگار ما که سرعت تغییرات رفتاری 
با  نمی‌توان  دیگر  است،  سرسام‌آور  نوجوانان  و  کودکان  فکری  و 
امروز،  بچه‌های  داد.  ادامه  را  تربیت  مسیر  تربیتی،  قدیمیِ  نسخه‌های 
حرف شنوی‌شان را با منطق، احترام و تعامل معنا می‌کنند، نه با فرمان 
و اطاعت. و والدینی که این تفاوت را نبینند، ناخواسته وارد یک میدان 
و سکوت‌های  لجبازی‌ها  میدان سوءتفاهم‌ها،  فرسایشی خواهند شد؛ 
سرد. برای فهمیدن اینکه چرا فرزندان گاهی گوش نمی‌دهند، اول باید 
دانست چگونه باید شنیده شوند. در همین راستا با دکتر سیما فردوسی، 
روان‌شناس و عضو هیات علمی دانشگاه شهید بهشتی، به گفت‌وگو 
ریشه‌های  درباره  کلیدی  نکاتی  به  گفت‌وگو  این  در  او  نشستیم. 
می‌کند. اشاره  آن  شکل‌گیری  در  والدین  نقش  و  کودکان  نافرمانی 

نافرمانی یا مرحله‌ای از رشد؟
سیما فردوسی، روانشناس در ابتدا تأکید می‌کند: همه گوش نکردن‌ها یک 
علت ندارد و ممکن است به دلایل مختلفی باشد. مثلًا ممکن است خودِ 
مادر یا پدر رفتار خشنی داشته باشند یا توقعاتی خیلی بالا و خارج از توان 
فرزندشان داشته باشند. یا ممکن است باعث دلخوری بچه شده باشند، حالا 
بچه هم دارد تلافی می‌کند یا عمل متقابل به‌مثل انجام می‌دهد و گوش 
نمی‌دهد. البته در دو مقطع سنی هم این رفتار طبیعی تلقی می‌شود. در 
حدود ۴ سالگی، بچه‌ها می‌خواهند خیلی چیزها را خودشان تجربه کنند، 
محیط پیرامون‌شان را بشناسند. ممکن است کاری را که به آن‌ها گفته‌اند 
انجام نده، فقط به خاطر تجربه کردن انجام دهند. مرحله بعدی در دوره 
نوجوانی است؛ در این دوره هم نه اینکه بخواهند والدین را ناراحت کنند، 
باشند.  داشته  برای خودشان  مستقل  هویت  ادعای یک  می‌خواهند  بلکه 
نیست  لازم  و  نیستم  بچه  من  می‌گیرم،  تصمیم  رأساً  من  بگویند  یعنی 
حتماً به آنچه شما می‌گویید گوش بدهم. این‌ها مراحلی از رشد هستند.

سبک تربیتی والدین؛ کلید همراهی یا مقاومت
از  والدین  می‌گوید:»اگر  والدین  تربیتی  سبک  تأثیر  درباره  فردوسی 
حالت تعادل خارج شوند و دچار افراط یا تفریط شوند، یعنی یا بسیار 
سخت‌گیر باشند یا بیش از حد سهل‌گیر، هر دو حالت مضر است. 
انجام می‌دهد؛  اگر والدین خیلی سخت بگیرند، بچه رفتار عکس را 
می‌خواهد تلافی کند. اگر خیلی آسان‌گیر باشند، بچه هر کاری دلش 
بخواهد می‌کند و باز هم به حرف والدین گوش نمی‌دهد؛ چون آن‌ها را 
مظهر اقتدار نمی‌بیند. اینجاست که افراط و تفریط در روش‌های تربیتی 
پاسخ نمی‌دهد و والدین باید آن حد متعارف از اقتدار را داشته باشند.

تکرار و فریاد؛ روش‌هایی بی‌اثر برای نسل امروز
او در ادامه نسبت به تکرار مداوم دستورها یا فریاد زدن هشدار می‌دهد: 
امر و نهی زیاد، به‌ویژه برای نسل امروز، که در واقع نسل Z را تشکیل 
می‌دهد، اثر معکوس دارد. این بچه‌ها از تکرار بدشان می‌آید. بنابراین، وقتی 
والدین یک مطلب را خیلی تکرار می‌کنند، بچه‌ها واکنش معکوس نشان 
می‌دهند. یعنی والدین هرچه بیشتر تکرار کنند، نتیجه عکس می‌گیرند.

مهارت‌هایی که والدین باید بلد باشند
برای  والدین  نیاز  مورد  مهارت‌های  درباره  تربیتی  روانشناس  این 
رفتاری  باید  والدین  می‌دهد:  توضیح  چنین  بچه‌ها  کردن  همراه 
مطرح  را  قانون‌گرایی  و  نظم  همچنین  و  باشند  داشته  معقول 
کاری  می‌گوییم  تو  به  ما  اگر  و  دارد  قانون  خانواده  یعنی  کنند. 
باید  می‌گوییم.  که  است  خانواده  قانون  اساس  بر  بده،  انجام  را 
خانواده  که  بدانند  و  نباشند  قانون‌گریز  که  کرد  تشویق  را  بچه‌ها 
کرد. اجرا  را  آن‌ها  باید  که  دارد  مقرراتی  دیگری  جای  هر  مثل  هم 

رابطه‌ای دوطرفه میان گوش دادن
به شدت  والدین،  به  بچه‌ها  دادن  گوش  میزان  روان‌شناس،  این  باور  به 
تحت تأثیر گوش دادن والدین به بچه‌هاست. او تصریح می‌کند: این تأثیر 
متقابل است. البته والدین باید ببینند خواسته کودکان‌شان معقول است یا 
نه، چون به هر چیزی هم نمی‌شود گوش داد. اگر خواسته‌ای طبیعی و 
معقول است و جزو نیازهای بچه محسوب می‌شود، و ما روی آن پافشاری 
کنیم یا لجبازی کنیم و اجابتش نکنیم، معلوم است که آن‌ها هم جری‌تر 
می‌شوند و ممکن است بخواهند تلافی کنند. رفتارهای بسیار سخت‌گیرانه، 
وسواس‌گونه یا تحقیرآمیز از سوی والدین موجب لجبازی بچه‌ها می‌شود.

همکاری بیشتر با روش‌هایی غیر از تنبیه بدنی
و  مشارکت  افزایش  برای  که  پرسش  این  به  پاسخ  در  فردوسی 
بدنی  می‌کند:تنبیه  تأکید  کرد،  باید  چه  خانه  در  کودکان  همکاری 
چون  زد،  کتک  را  بچه‌ها  نباید  وجه  هیچ  به  و  نیست  جایز  اصلًا 
اینکه  به  کنیم  تشویق  را  بچه‌ها  باید  ما  دارد.  بدی  بسیار  پیامدهای 
کنند.  رعایت  را  مقررات  و  قانون  باشند،  مسئولیت‌پذیر  خانواده  در 
اگر این کارها را بکنند، قطعاً مورد تأیید و تشویق قرار می‌گیرند. او 
این‌گونه  نیز می‌گوید:  تلفن  مانند گرفتن گوشی  تنبیه‌هایی  در مورد 
شود.  طی  بچه‌ها  با  قبل  از  باید  هم  محدودیت‌ها  و  محرومیت‌ها 
باید به آن‌ها گفته شود که اگر رفتاری نادرست داشته باشند، ممکن 
رفتار  اگر  البته  شود؛  گرفته  گوشی‌شان  روز  یک  برای  مثلًا  است 
درستی داشته باشند، تایید، تشویق و پاداش هم در انتظارشان است.

	 

پروژه ناتمام مشروطیت
 در ایران!

علی میرموسوی
  
مشروطیت نخستین فصل تجدد ایرانی و اولین گام 
ایران بود؛ گفتمانی  در شکل گیری دولت مدرن در 

که زمینه های آن دو قرن پیش فراهم آمد و اهدافی 
حکومت  سیاسی،  قدرت  محدودیت  همچون 
مجلس  تشکیل  می‌کرد.  دنبال  را  آزادی  و  قانون 
تصویب  و  اساسی  قانون  تدوین  و  ملی  شورای 
در ۱۴  مشروطیت  فرمان  پی  در  گانه  چهارده  لوایح 
این  از  بود.  این راه  مرداد ۱۲۸۵، گام های مهمی در 
نیست. دقیق  کامل«مشروطیت  از»ناکامی  سخن  رو 
با این حال بررسی تحولات سیاسی و ساختار قدرت 
از مشروطه تا امروز نشان می دهد که این پروژه ناتمام 
است.  نرسیده  مقصود  سرمنزل  به  هرگز  و  مانده 
بنابراین پرسش اصلی این است که چرا مشروطیت 
نیافت؟  دست  خود  اهداف  تمامی  به  ایران  در 
این چرایی تاکنون از دیدگاه های گوناگون تبیین شده 
است. برخی ریشه‌ی آن را در عوامل عینی و ساختاری 
جستجو کرده‌اند و برخی دیگر بر علل و دلایل ذهنی 
و اندیشه‌ای تاکید کرده‌اند. بی تردید هر دو دسته نقش 
و تاثیر داشته‌اند. از میان عوامل عینی دو عامل اهمیت 
ویژه دارند: نخست فراگیر نشدن نهادهای سیاسی و به 
تبع آن نهادهای اقتصادی؛ دوم، ضعف همزمان دولت 
و جامعه. از میان عوامل ذهنی نیز می توان به نبود 
درک روشن از مفهوم مدرن دولت و قانون اشاره کرد.
ها  ملت  چرا  کتاب،  در  رابینسون  و  اوغلو  عجم 
در  مشروطیت  موفقیت  رمز  خورند؟  می  شکست 
سیاسی  فراگیر  نهادهای  گیری  شکل  را  انگلستان 
محدود  گروهی  انحصار  در  که  نهادهایی  می‌دانند. 
را  جامعه  مختلف  اقشار  خواسته‌های  و  نبودند 
بازتاب می‌دادند. این وضعیت به نهادهای اقتصادی 
نیز سرایت کرد و آن‌ها را از انحصار بیرون آورد. در 
نهادهای  از فضیلت شکل گرفت:  نتیجه چرخه‌ای 
مسیر  در  را  یکدیگر  دو  هر  اقتصادی  و  سیاسی 

نهادهای  وقتی  برعکس،  کردند.  تقویت  فراگیری 
سیاسی در انحصار اقلیت باشد، نهادهای اقتصادی 
نیز انحصاری می‌شود و چرخه‌ای از رذیلت به وجود 
می‌آید که هر دو نوع نهاد را در انحصار نگه می‌دارد.
در کتاب »راه باریک آزادی«، این دو نویسنده تحقق 
جامعه  و  دولت  همزمان  تقویت  گرو  در  را  آزادی 
استبداد  به  قوی  جامعه  بدون  قوی  دولت  می‌دانند. 
به  قوی  دولت  بدون  قوی  جامعه  و  می‌انجامد 
امکان‌پذیر  باریکی«  »دالان  در  تنها  آزادی  هرج‌ومرج. 
مشروطه  می‌گیرد.  دو شکل  این  توازن  از  که  است 
جامعه  و  دولت  که  شد  پیروز  شرایطی  در  ایرانی 
شکل  دالان  این  پس  بودند،  ضعف  در  دو  هر 
نگرفت. در دوره‌های بعد نیز این توازن برقرار نشد.
پایه  بر  ایرانی  مشروطیت  نیز  اندیشه‌ای  منظر  از 
مفهوم مدرن دولت استوار نبود. در غرب، مشروطیت 
همان‌طور  داد.  رخ  مفهوم  این  شکل‌گیری  از  پس 
داده،  توضیح  »دولت«  مقاله  در  اسکینر  کوئنتین  که 
به  پرتو نگرش غیرشخصی  مفهوم دولت مدرن در 
قدرت سیاسی پدید آمد. در جهان پیشامدرن، وضع 
شهر با وضع شهریار گره خورده بود. با رنسانس و 
اومانیسم، به تدریج این دو از هم جدا شدند و سپس 
شهر از وضعیت مردم نیز استقلال یافت. نتیجه این 
دو استقلال، پیدایش مفهومی جدید بود که نیاز به 
واژه‌ای تازه داشت: State، به معنای نهادی متمایز 
از حاکمان و جامعه. نظریه دولت مطلقه هابز و پس 
از آن نظریه دولت مشروطه لاک، هر دو بر پایه این 
مفهوم شکل گرفتند. در مشروطه ایرانی چنین مرزبندی 
روشنی میان شاه، دولت و نظام سیاسی وجود نداشت.
 مشروطیت همچنین نیازمند مفهوم مدرن قانون است. 
الزام آوری که روابط و  در برداشت سنتی هر قاعده 

مناسبات فردی و اجتماعی را سامان دهد، قانون است. 
به همین دلیل در ایران پیشا مشروطه شریعت نیز 
قانون شمرده می‌شد. برای مثال ملاصدرا در »شواهد 
الربوبیه« از یگانگی شرع و قانون سخن ‌می‌گفت. شیخ 
فضل الله نیز شریعت را بی نیاز کننده از قانون مشروطه 
قاعده‌ای  قانون  مدرن،  برداشت  در  اما  می‌دانست. 
برخاسته از اراده عمومی است که خیر همگانی را 
بازتاب می‌دهد. قانون در این معنا نه فرمان خداست 
و نه دستور حاکم؛ بلکه نهادی مستقل است. شریعت 
تنها از راه اراده عمومی و هماهنگی با خیر همگانی 
می‌تواند به قانون بدل شود. مشروطیت ایرانی در غیاب 
چنین فهمی از قانون شکل گرفت، بنابراین فرمان شاه 
و احکام شریعت همچنان در حکم قانون باقی ماندند.
به این ترتیب پروژه مشروطیت در راه تحقق اهداف خود 

با دو مانع اساسی روبرو شد: 
۱. نبود نهادهای فراگیر و توازن میان قدرت دولت و جامعه؛
دو  این  قانون.  و  دولت  از  مدرن  درک  فقدان   .۲  
موجب  و  انداخت  کار  از  را  فضیلت  چرخه  مانع 
شد که نه استبداد مهار شود و نه حکومت قانون 
عطفی  نقطه  ایران  در  مشروطیت  برسد.  ثبات  به 
ناتمام  اما همچنان  را گشود،  تازه‌ای  مسیر  که  بود 
ماند. تحقق کامل اهداف مشروطه و گذار به دولت 
به  که  مدت  بلند  است  ای  پروژه  ایران،  در  مدرن 
و  جامعه  و  دولت  قدرت  توازن  نهادی،  بازسازی 
فهم دقیق دولت و قانون در جهان مدرن نیاز دارد. 
و  قانون  به حکومت  می‌توان  این صورت  در  تنها 
داشت. امید  ایران  در  جمهوریت  و  آزادی  تحقق 

استاد علوم سیاسی 
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اندیشه‌های نوری
 سهروردی 

 هادی راشد 

پرسش آغازین
سخن  که  جایی  خود،  کتاب  دیباچه  در  سهروردی 
برای  اقتراح(  )کثره  برادران  درخواست  فزونی  از 
»تلتسمون  می‌نویسد:  است،  حکمه‌الاشراق  نوشتن 
لی  ماحصل  فیه  اذکر  کتاباً  لکم  اکتب  ان  منی 
بالذوق فی خلواتی و منازلاتی.« )از من می‌خواهید 
و  خلوات  در  ذوق  راه  از  من  برای  که  را  آن‌چه 
چه  بنویسم(.  کتابی  در  آمده،  دست  به  منازلات 
است؟ آمده  دست  به  خلوات  در  ذوق  راه  از  چیز 
 شیوه‌ی سخن گفتن سهروردی چنان است که گویی، 
پیشاپیش گوشه‌ای از اندریافته‌های خود را برای دیگران 

بازگفته، آن‌گاه با درخواست آنان برای نوشتن کتاب 
روبه‌رو شده است. سپس به آنان می‌گوید، آن‌چه از 
من می‌خواهید در کتابی بنویسم، از راه ذوق پدید 
آمده است. چیزی که به آگاهی درخواست‌کنندگان 
راه یافته، و سهروردی دشواری بازگویی آن را به یادشان 
می‌آورد )فانّ فیه من الصعوبه ماتعلمون(، درون‌مایه‌های 
به نگارش درآمدنی است. آیا در این‌جا به راستی با 
دو چیز روبه‌رو هستیم؟: اندریافته‌های سهروردی، و 
آن‌چه به کوتاهی برای دیگران بازگفته است و اکنون 
از او می‌خواهند آن‌ها را در کتابی بنویسد. آنان به 
نوشته‌های سهروردی  میانجی زبان، گفتار و سپس 
که خود سهروردی  بودند،  روبه‌رو شده‌  چیزهایی  با 
نیز تنها به یاری ذوق در تنهایی و گوشه‌نشینی و 
بریدن از دل‌بستگی‌ها، به آن پیکربندی زبانی و روش 
خوانشِ  پایه‌ی  دوگانگی،  این  بود.  رسیده  بازگویی 
است. سهروردی  حکمه‌الاشراق  کتاب  دیباچه‌ی 

اندریافته‌ها
میان  هم‌واره  خود،  باورهای  پایه‌ی  بر  صوفیان 
مرزبندی  آن  بازگویی  شیوه‌های  و  دریافت  روش 
»العلم  می‌گوید:  طوسی  سراج  ابی‌نصر  می‌کنند. 
ان  الی  فیه  باطن  فهو  القلب،  فی  کان  ما  متی 
علی  جری  فاذا  اللسان  علی  یظهر  و  یجری، 
قلب  در  که  آن‌گاه  علم  ...«؛  ظاهر  فهو  اللسان، 
است، در آن پوشیده است تا هنگامی که به زبان 
به زبان درآید، آن علم ظاهر  درآید، و هنگامی که 
صـ۲۳(.  ،۱۹۱۴ نیکلسون  ویرایش  )اللمع،  است 
از  درونی  دریافتی  صوفیانه،  زیست  در  اندریافته‌ها 
یادآوریِ  به  گاه  را  آن  است.  ایزدی  فروزش  گونه‌ی 
هم‌واره )ذکر مدام(، یا آشکارا )دعا( می‌خواهند و به 
آن می‌رسند؛ و گاه، بی‌آن که به یادآورند و بخواهند، 

به آنان داده می‌شود. پس اندریافت‌ها، چیزی است، 
که  دوگانگی  این  دیگری.  چیز  آن،  آوردن  بیرون  و 
هم  سهروردی  سخن  در  را  آن  نشانه‌ی  می‌توان 
بازیافت، در زیست صوفیانه بسیار شناخته است. 
عین‌القضات همدانی، کنش‌واکنش میان زبان و دل 
را به روشنی بازمی‌گوید، آن‌جا که دل از زبان بشنود، 
بسیار می‌توان نوشت؛ اما اگر زبان را دل به نوشتن 
برانگیزاند، نویسنده را آن‌های شگفت درمی‌رباید و 
دیگر نمی‌یارست گفتن یا نوشتن )تمهیدات، صـ۱۶(.
‌ـفکر، حدس،  ـ مکاشفه  راه  از  گاه  ایزدی  فروزش   
صـ۱۳۶(،  التصوف،  کلمة  )م.م.۴،  غیبی  سانح  یا 
در زیست  دیدن  در خواب می‌رسد. خواب  گاه  و 
یا از گونه‌ی مژده‌ی چیزی ارج‌مند است،  صوفیانه 
داد  خواهد  رخ  آن‌چه  به  ترسانیدن  و  دادن  بیم‌  یا 
صوفیان،  نزد  صـ۶۳۵(.  فارسی،  برگردان  )التعرف، 
خواب،  )حالِ  است  ناپایدار  که  هرچند  خواب 
یقین می‌گردد. میان حقیقت و  باشد(،  حالِ شک 
 سهروردی خواب را فرآیند اندریافت ایزدی می‌داند، 
چنان‌چه خواب‌بین آمادگی آن را یابد، »انواری بر او 
اندازند ... در حس مشترک روشنایی افتد، روشن‌تر 
از آفتاب، ... این نور روشن‌روانان را ملکه شود.« از 
دید او، این فروزش‌ها، نه علم یا صورتی عقلی، که 
پرتوهایی ایزدی است و روان پاکان را درخشان می‌کند. 
سهروردی دانستن حکمت را یکی از پیش‌نیازهای 
فر،  دارنده‌ی  می‌داند.  کیانی  فر  رده‌ی  به  رسیدن 
ناگهانی‌اش  دریافت‌های  و  خواب  که  است  کسی 
به بلندای بالندگی می‌گراید )م.م.۳، پرتونامه، صـ۸۱(.
زیست  در  ناگهانی  اندریافت‌های  از  نمونه‌ای   
صوفیانه، گزارش ابن‌عربی از چگونگی گرفتن )خذه 
و اخرج به إلی الناس( کتاب فصوص و بردن آن به 
میان مردم است. ابن‌عربی در گزارشی که از مایه‌های 

ناسازگار تهی نیست، دیدن پیامبرصـ را »فی مبشرة 
أرُیتُها« بازمی‌گوید که با خواب دیدن در بیداری، به 
گونه‌ای که صوفیان از آن سخن می‌گویند، هم‌خوانی 
فرآیند دریافت  میان  نیز،  ابن‌عربی  دارد. در گزارش 
است.  شده  مرزبندی  آن  فرستادن  بیرون  و  چیزی 
کاست  و  بی‌کم  را  کتاب  می‌نویسد  او  این‌همه  با 
)غیر زیاده و لا نقصان(، بر همگان آشکار ساخته 
است. پس زبان و شیوه‌ی درست‌انگاری را نیز به او 
رسانده‌اند. او از القا )رسانش، فما ألُقی إلا ما یُلقی 
( و أنُزل/ ینزل )و لا أنُزل ... الا ما ینزلّ(، سخن  إلیَّ
می‌گوید؛ اما هنگامی که به شیوه‌ی پیکربندی کتاب 
انگاره‌های  با  را  آن  پیوندهای  می‌نگریم،  زبان  در 
پیشین درمی‌یابیم. بیرون از گرده‌ی صوفیان، بسیاری 
گرفتند. خرده‌ها  آن  بر  و  نپذیرفتند  را  او  سخنان 
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کشاورزی در بحران 

	

علی اکبر سنجه ونلی

استان گلستان، با خاک حاصلخیز و تنوع اقلیمی 
کم‌نظیر، سال‌ها به‌عنوان یکی از قطب‌های کشاورزی 
بینظیر  شالی‌زارهای  از  است.  شده  شناخته  کشور 
استان گرفته تا مزارع گندم، کلزا و باغ‌های مرکبات، 
ایفا  ایران  غذای  تأمین  در  کلیدی  نقشی  دیار  این 
با  استراتژیک  جایگاه  این  امروز،  اما  است.  کرده 
چالش‌هایی جدی روبه‌روست؛ چالش‌هایی که بخش 

بی‌برنامگی  از  بلکه  طبیعت،  قهر  از  نه  آن  عمده 
می‌شود. ناشی  مدیریتی  نادرست  تصمیمات  و 
به  اصلی  ضربه  دو  برق،  مکرر  قطع  و  کم‌آبی 
اخیر،  سال‌های  در  هستند.  استان  کشاورزی  پیکر 
سفره‌های  آب  سطح  و  یافته  کاهش  بارندگی‌ها 
است.  رفته  پایین  نگران‌کننده‌ای  به‌طور  زیرزمینی 
در چنین شرایطی، حتی چند روز بی‌آبی می‌تواند 
محصولی را که ماه‌ها برایش زحمت کشیده شده، 
از بین ببرد. قطع برق نیز مشکل را دوچندان کرده 
فشار،  تحت  آبیاری  سیستم‌های  بیشتر  زیرا  است؛ 
و  وابسته‌اند  برق  به  پمپاژ  ایستگاه‌های  و  پمپ‌ها 
خاموشی‌های طولانی آن‌ها را عملًا بلااستفاده می‌کند.
بحران زمانی شدیدتر می‌شود که به الگوی کشت فعلی 
نگاه کنیم. با وجود هشدارهای کارشناسان، هنوز بخش 
زیادی از اراضی استان زیر کشت محصولات پرمصرف 
آب مانند برنج قرار دارد. در حالی که می‌توان با تغییر 
الگوی کشت و معرفی محصولات جایگزین کم‌آب‌بر 
همچون گیاهان دارویی، زعفران، کنجد و... گونه‌های 
مقاوم به خشکی، فشار بر منابع آب را کاهش داد، 
این مسیر دیده نمی‌شود. اقدام جدی و فراگیر در 
نیز  کشاورزی  مکانیزاسیون  آب،  مساله  کنار  در 
است.  گلستان  در  پایدار  توسعه  مفقوده  حلقه 
ماشین‌آلات  از  استفاده  معنی  به  تنها  مکانیزاسیون 
فناوری‌ها  از  مجموعه‌ای  بلکه  نیست،  برداشت 
می‌تواند  که  می‌شود  شامل  را  نوین  روش‌های  و 
را  انرژی  و  آب  مصرف  و  دهد  افزایش  را  بهره‌وری 
کاهش دهد. تراکتورهای مجهز به GPS می‌توانند 
عملیات کاشت را دقیق‌تر انجام دهند، کمباین‌های 
حداقل  با  و  سریع‌تر  را  برداشت  می‌توانند  مدرن 
هدررفت انجام دهند، و ماشین‌آلات کشت مستقیم 
دهند. کاهش  را  اولیه  آبیاری‌های  به  نیاز  می‌توانند 
کشاورزان  از  بسیاری  که  اینجاست  مشکل  اما 
توان مالی برای تهیه این تجهیزات را ندارند. هزینه 

بالای ماشین‌آلات، نبود تسهیلات حمایتی مؤثر، و 
فرسودگی ناوگان موجود، باعث شده بخش بزرگی از 
کشاورزی استان همچنان با روش‌های سنتی اداره شود. 
در شرایط کم‌آبی و بحران انرژی، ادامه این روند به 
معنای کاهش شدید بهره‌وری و هدررفت منابع است.
رییس  و  استاندار گلستان  که  است  اکنون ضروری 
عملیاتی  نگاه  با  استان  کشاورزی  جهاد  سازمان 
دهند: قرار  کار  دستور  در  را  زیر  اقدامات  فوری،  و 
حمایت  با  کشت  الگوی  تغییر  طرح  اجرای   -۱
به  که  کشاورزانی  برای  ویژه  تسهیلات  و  مالی 
می‌کنند. حرکت  کم‌آب‌بر  محصولات  سمت 
خورشیدی  نیروگاه‌های  در  ۲-سرمایه‌گذاری 
و  پمپاژ  ایستگاه‌های  برای  متوسط  و  کوچک 
شهری. برق  به  وابستگی  کاهش  به‌منظور  مزارع، 
برای  یارانه‌ای  و  کم‌بهره  وام‌های  ۳-ارائه 
به‌ویژه  مدرن،  کشاورزی  ماشین‌آلات  خرید 
هوشمند. و  کم‌مصرف  دستگاه‌های 
تخصصی  آموزشی  دوره‌های  برگزاری   -۴
آبیاری،  نوین  روش‌های  آموزش  برای  رایگان 
ماشین‌آلات. از  بهینه  استفاده  و  مزرعه  مدیریت 
و  آب  بحران  دائمی  کارگروه  یک  ۵-تشکیل 
اجرایی،  دستگاه‌های  حضور  با  کشاورزی  انرژی 
برای  کشاورزی  تشکل‌های  و  برق  شرکت 
بحرانی. شرایط  در  سریع  واکنش  و  هماهنگی 
همچنان  گلستان  باشیم  داشته  یاد  به  آخر  در  و 
اصلی  ستون‌های  از  یکی  که  دارد  را  آن  ظرفیت 
این  تحقق  اما  بماند،  باقی  کشور  غذایی  امنیت 
سرمایه‌گذاری  به‌موقع،  تصمیم‌گیری  با  تنها  هدف 
امکان‌پذیر  مسئولان  جدی  اراده  و  هوشمندانه 
به  شعار،  جای  به  استان  کشاورزی  امروز  است. 
نباشد. دیر  فردا  که  اقدامی  دارد؛  نیاز  اقدام 

کارشناس ماشین آلات کشاورزی
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عزیز با سکوها وداع کرد
 

بهنام نیک پیام
عزیز )ابوالقاسم(  بهرام نژاد پیشکسوت تماشاچیان 
بسکتبال گرگان در سن۸۲ سالگی درگذشت‌.
او بیش از نیم قرن با عشق به بسکتبال گرگان 
بر روی سکوها نشست و عاشقانه با فراز و 

نشیب هایش زندگی کرد.
از دوران جوانی تاسن۸۲سالگی همواره قلبش 
برای تیم گرگان بسکتبالی ترین شهرایران تپید.
برای حمایت ازتیم شهرش با هزینه های شخصی 
به گوشه و کنار ایران سفرکرد و لحظه ای 

تیمش را تنها نگذاشت.
عزیز بهرام نژاد از قدیم همواره به همراه مرحومان 
عزت ایزدپناه ) پدرمحمدمهدی ایزدپناه( علیجان 
کلاسنگیانی(  )پدرحمیدرضا  کلاسنگیانی 
کاردلی، ضیاصحتی، حبیب عامریان و بزرگانی 
چون احمد ابومردانی، علی اکبرنادری، حسین 
دیانی، علی احمدی) علی نرگس( ابراهیم نیک 
پیام و تعدادی دیگر، از تماشاچیان پر و پاقرص 
برای  و  بودند  گرگان  بسکتبال  تیم  تمرینات 
حمایت از آن به اقصی نقاط کشور می رفتند.
گرچه امروز عزیز بهرام نژاد و دیگر درگذشتگان 
در بین ما نیستند اما نام ویاد آن ها در نزد اهالی 

بسکتبال جاودانه خواهد ماند.
روحشان شادویادشان گرامی باد.

امیدواریم که متولیان امور قدردان رفتار و 
کردارنیک آن هاباشند.
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دارد. وجود  زیادی  دروغ(  بسا  نادرست)چه  برساخت‌های  تاریخ،  در 
بسیار  برساختهای  ازین  یکی  نیست؛  مستثنا  امر  ازین  هم  سیاسی  تاریخ 
غلط که در این چندسال اخیر خیلی به جامعه *تحمیل/تزریق* می‌شود)و 
که  است  این  می‌برد(  بهره  خوبی  به  هم  ایرانیان  تاریخی  حافظه  نبود  از 
بوده!!! اصلاح‌طلب‌ها  دست  ها  دولت  باقی   ، دوره*  سه  *جز  انقلاب،  از  بعد 
واقعا اصلاح‌طلبی در ایران مظلوم بود و هست و جناح سیاسی اصلاحات هم مذبوح...

در سرزمین هندوستان، برای آن‌که کسی به مقام فرمانداری یا مدیریت کلان 
دست یابد، تنها داشتن سابقه سیاسی یا مدرک تحصیلی کافی نیست؛ او باید 
کلیله و دمنه را خوانده باشد و مهم‌تر از آن، درک کرده باشد. زیرا آن‌جا فهمیده‌اند 
که کسی که نمی‌داند چگونه با مردم سخن بگوید، چگونه اخلاق قدرت را بفهمد، 
باشد.  بدارد، نمی‌تواند حاکم خوبی  بر خشم و غرور مقدم  را  و چگونه خرد 
در ایران اما، با آن‌همه گنجینه‌ی ادبی و اخلاقی، با داشتن گلستان سعدی و 
مرزبان‌نامه، مدیرانی بر سر کارند که نه »حکمت« می‌دانند، نه »ادب حکمرانی«.

سعدی گفته بود:
رعیت به سر بر نیاید به جَور،

چو نخلی که بی‌آب، ندهد ثمر.
اما بسیاری از مدیران امروز، نه سعدی خوانده‌اند، نه مرزبان‌نامه را می‌شناسند، نه حتی 
کلیله و دمنه را فراتر از نام آن شنیده‌اند. و نتیجه روشن است: رفتارهای تحکم‌آمیز، 
فاصله‌ی عمیق با مردم، و بیگانگی کامل با زبان گفتگو، همدلی و خردورزی.
در  فرمانروایی‌ست،  لازمه‌ی  حکمت‌آمیز  قصه‌های  دانستن  هند،  در  اگر 
اجباری  منابع  دمنه،جزو  و  کلیله  و  مرزبان‌نامه  سعدی،  گلستان  باید  ایران 
برای  بلکه  نمایش،  برای  نه  باشد-  سیاست‌گذار  و  مسئول،  مدیر،  هر  برای 
نخوانده‌اند،  ادبیات  سیاستمدارانش  که  ملتی  زیرا  ایرانی«.  »خرد  فهمِ 
نیست. ویرانی  جز  چیزی  بی‌اخلاق،  سیاست  و  نمی‌دانند.  اخلاق 

درود بر شما . از کتاب گفتی، از دانایی، از فرهنگِ خواندن؛ و چه حرف درستی 
زدی... اما بگذار تلخ بگویم، صادق و بی‌پرده:

در کشوری که مردمش از سحر تا شب در صف اجاره، صف دارو، صف یارانه و صف 
تحمل ایستاده‌اند، کتاب، نه اولویت است، نه توانش هست، نه حوصله‌اش مانده.
بخواند؟ حافظ  باشیم  داشته  انتظار  ندارد،  شب  نان  که  مردی  از  چگونه 
بفهمد؟ را  داستایفسکی  بخواهیم  ندارد،  دارو  فرزندش  که  زنی  از  یا 
ندارد. برای زنده‌ماندن می‌جنگد، دیگر فرصت »خوب زیستن«  انسان  وقتی 

از آن سو، مدیران ما، کتاب نمی‌خوانند.
می‌فهمند. را  دانایی  خطر  چون  بلکه  ندارند،  وقت  که  دلیل  این  به  نه 
آن‌ها می‌دانند مردمی که بخوانند، دیگر نمی‌شود با آن‌ها مثل توده‌ای رام رفتار کرد.

فرهنگ برایشان تهدید است، نه سرمایه.
کتابخانه برایشان مهم نیست، چون میزهایشان پر از پرونده‌های رانتی و آمار 

جعلی‌ست.
ما از نسلی هستیم که دانایی‌اش سانسور شد، صدایش خفه شد، و نانش هم 

گروگان سیاست‌های بی‌خرد شد.
بماند. چراغ  می‌تواند  کتاب  دارم  ایمان  هم  هنوز  حال،  این  با  و 
نه برای همه، اما برای آن‌دسته‌ی اندکی که هنوز نخوانده‌اند تا فراموش نکنند.
نهادینه‌شده است. این ویرانی‌ها، در جهل  که هنوز می‌دانند ریشه‌ی همه‌ی 
ارادتمند: مصطفی لو

نقدها و پیشنهادها  نیکی زبان گویای استان  سلام و صبح عالی بخیر 
که  ترکمن  اقوام  بر  بخصوص  است  هم  هنوز  نقدهای  ولی  است  عالی 
همیشه در صحنه انتخاباتی با جان دل کار میکنن و بیشترین رای ها را 
به صندوق می ریزند هیچ توجهی به فعالین سیاسی ترکمن ها ندارن یا 
خیلی کم فقط در حد وعده در سرخرمن بس بس »انسان‌های پاک خطا 
نمی کنن« »سادگی میکنن « سادگی پاک‌ترین خطا ست «ما داریم نفس 
میکشیم « اما نفس را در هوای قفس میکشیم « به خود گفتیم تا نگویم 
به تو « چه رنجی در یک نفس میکشیم » سپاس فراوان از آقای مکتبی  
وجناب آقای مهدی بهزادیان مشاوره ستاد مرکزی استان در امور اهل سنت  
دردی زاده

دلایل  از  یکی  اما  وگزنده  باشه  تلخ  کمی  ممکنه  من  مطلب  سلام. 
سلب  بنده  نکته  هستیم.  خودما  ما  اجتماعی  و  فردی  پسرفت 
مطالبم  در  که  میدانند  همه  نیست   حکمرانی  نظام  مسئولیت 
و  اجرا  و  گذاری  سیاست  رو  ها  ماندگی  عقب  پیکان  نوک  همیشه 
شخص  من  نقش  بپرسیم  خودمون  از  بیاییم  اما  دونستم  نظارت 
عمومی  منافع  به  ضربه  حداقل  تا  میکنم  کاری  چه  چیه؟  ایکس 
اعتلای  برای  میتونم  یا  کردم  کاری  چه  عالی  خیلی  یا  نزنم  کشورم 
داشت؟ برخواهم  یا  برداشتم  گامی  کوچک  هرچند  سرزمینم 
این میتونه حتی درحد تغییر رفتار زباله پراکنی در طبیعت باشه کمک 
وسع  دارای  بچه  به  آموزش  یا  باشه  سازی  توانمند  برای  افراد  به  خیر 
مثال  میلیونها  هستیم  که  شغلی  و‌...و....و....درهر  باشه  ناچیز  مالی 
میشه زد. سخن من چیه ؟ما هم نسبت به توسعه فردی و هم توسعه 
اجتماعی مسئولیت داری.یاد شهدا خیلی خوبه و تقویت هویت ملی 
قبال  در  منفعل  ما  که  میبینند  را  ما  و  هستند  زنده  شهدا   هست 
مشکلات فردی و اجتماعی هستیم این خوب نیست. حفظ آب وخاک 
و وطن فقط در شعار نیست در جنگیدن نظامی هم به تنهایی نیست 
چه  وایسادیم؟  ها  بحران  این  ؟کجای  میکنیم  چه  داریم  ما  ببینیم 
و  سرزمین  و  دیگران  به  کمک  ای  ذره  کمی  بدیم  انجام  میتونیم 
معجزه  منتظر  بیشتر  ما  بشود.  فرد  خود  به  اول  درجه  در  بلکه 
اگر  و  کنند  حل  را  ما  مشکلات  بیایند  کسانی  یا  کسی  که  هستیم 
همه  که  اینست  حداقل  باشد  درست  میتواند  که  نیست  اینطور 
های  ناکامی  عوامل  تمام  که  داریم  هایی  فرض  پیش  یا  طرحواره  ما 
ما  اینکه همینی که هست  و  اندازیم  تقصیر دیگران می  رو  خودمون 
قائل نیست  ارزش  ما  برای رنج های  کائنات پشیزی  نیستیم.  ای  کاره 
این  هست.  قائل  ارزش  بسیار  ها  رنج  از  گذر  جهت   تلاش  برای  ولی 
با  که  زد  مثال  میشود  را  کشور  و  فرد  هزاران  نیست  شعار  جمله 
 ۹۹ کردند.  پیدا  دست  بزرگی  های  موفقیت  کمتر  امکانات  و  هوش 
خلاقیت. به  آن  درصد   ۱ فقط  است  تلاش  به  ها  موفقیت  درصد 

جنگل های این استان سالهاست که در آتش بی خبری و بی توجهی 
دارد می سوزد. تابستان وهوای گرم ندارد، در هوای سرد زمستان و بعد 
از هربارش بهاری هم دارد می سوزد. از روزیکه در این سالهای اخیر بعلت 
بیکاری مردمان روستاها از یکطرف و عطش سیری ناپذیر عده ای سودجو. 
موضوع جمع آوری وخرید وفروش قارچ معروف به ترافل که عمدتا هم 
مصرف خارجی و درآمد دلاری دارد، جنگلها از ریشه دارند می سوزند. 
از رویش مجدد  دیگر در پهنه های جنگلی و زیر درختان آن خبری 
دانه های درختان و نو رشد یافتگان دیده نمی شود، زیرا سالی چند بار 
خاک جنگلها را با تیشه وکج بیل زیرورو می کنند و انگار سالی چند بار 
شخم می زنند و هر نوع رشد یافته ای را از بیخ وبن می کنند و ریشه 
کن می کنند. دیگر در سطح جنگل ها و در فواصل بین درختان بوته 
چند سانتیمتری دیده نمی شود که در آینده ها تبدیل به درختی گردد. 
بنظر این هدم و نابودی جنگل از هر آتشی سوزاننده تر و ویران کننده 
تر است، منتهی اثرات آن سالهای نه چندان دور دیگر ظاهر می گردد.

درود. دنیا را آب ببرد، مسئولان مرتبط با ابرچالش آب را خواب می برد! 
گویی وزیر نیرو را کک هم نگزیده است! اساساً این بی خیالی و خونسردی 
مسئولان کشور ما کم نظیر است. وزیر گفته است ناترازی ها مربوط به 
تغییرات اقلیمی است که جهانی است و جبری و لابد اصلاً به نحوه 
مدیریت منابع آب مرتبط نیست ! بعد هم گویی کشف تازه ای کرده 
و ابتکار نویی به خرج داده: باید به سمت کشت محصولات کم آب بر 
برویم. چشم، یا شما امر بفرمایید که به این سمت برویم یا ما خواهش 
از کره مریخ می  یا کسانی  برویم  این سمت  به  تمنا می کنیم که  و 
آیند و کشان کشان ما را به این سمت می برند! در هر صورت، مشکلی 
نیست که آسان نشود، مرد خواهد که هراسان نشود! علی برکت الله!

برای  حتی  که  شد  وخودخواهی  روی  زیاده  اب  مصرف  در  انقدر 
کشاورزی  به  رسد  چه  رسیدیم  بحران  به  هم  شرب  اب  تامین 
مطرح  عرضه  فقط  نداشت.  وجود  ما  مدیریت  قاموس  در  نگری  آینده 
بوده و کنترل تقاضا با بهینه سازی مصرف آنهم براساس تامین نیازها 
وحتی شکوفایی کشاورزی و صنعت در هیچ جای اندیشه این کشور 
تر  جدی  خزر  دریای  آب  انتقال  دوباره  صحبت  امروزه  نداشت.  وجود 
شنیده میشود. دریای خزر خود در حال خشکی هست وحال و روز 
خوشی ندارد. خلیج گرگان در کنار دریای خزر اگر واقعیت را نخواهیم 

صدای مخاطبان
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منکر بشویم خود خشک شده است دریاچه خزر هم با این دست 
اندازی هایی که به منابع آبی انجام شده در چندین سال اینده بلکه 
را  بارندگی چهره خشک شده خود  ادامه همین میزان  با  تا ۲۰۵۰ 
وگلستان  مازندران  گیلان  کشور  شمال  کرد.  خواهد  تر  نمایان 
اگر دریاچه خشک شود  ابی دست وپنجه نرم میکند  با بی  خود 
رطوبت کاهش یافته وبارندگی ها کمتر وکمتر خواهد شد. این بار 
از  برای شمال کشور و سرمایه گذاری  ایجاد اشتغال  بهانه های  با 
پروژه  بدنبال شروع  از شیرین سازی آب  طریق محصولات حاصل 
رسما  بیفتد  اتفاق  این  اگر  هستند.  دریاچه  اب  سازی  شیرین 
با  وگلستان  مازندران  دید.  خواهیم  چشم  به  هم  را  خزر  نابودی 
چشم خود گردوخاک را دیده است. این دو استان هم اکنون هم با 
الودگی هوا ناشی از خشکی زمین و تغییر اقلیم دست وپنجه نرم 
میکند. مسئولان محترم چرا از درس اموخته ها درس نمیگیرید؟
چرا تجربه را دوباره باید تجربه کنید؟ این راهی که رفته اید غلط 
بوده نباید ادامه دهید. اگر اقیانوس کبیر بزرگترین اقیانوس دنیا 
را به فلات مرکزی ایران وصل کنید اما مصرف را در بخش کشاورزی 
خواهد  تمام  هم  کبیر  اقیانوس  نکنید  کنترل  وصنعت  وخانگی 
شد. شما باید اصلاح الگوی کشت را رعایت کنید . جلوی کشت 
اگاهی  بگذارید  آموزش  کشاورزان  برای   . بگیرید  را  بر  اب  های 
جایگزین  تضمینی  قیمت  با  بر  اب  کم  محصولات  بکنید  سازی 
نوین و کشت  ابیاری  اجرای  تعطیل کنید  را  ابیاری غرقابی  کنید 
را  سرزمینی  امایش  باید   . کنید  وحمایت  تشویق  را  ای  گلخانه 
بگیرید  ابخوانداری جدی  و  ابخیزداری  های  طرح  باید  کنید.  اجرا 
شهری  درون  و  برون  اب  انتقال  های  لوله  دارد  وضرورت  باید 
شود  جلوگیری  اب  درصد   ۳۰ حدود  هدرروی  از  تا  شوند  نوسازی 
برای  اولین راهکار نیست راهی اخر  انتقال اب در همه جای دنیا 
بدهید  را  زمینی  زیر  های  سفره  حق  باید  است.  اب  مشکل  حل 
گرفته شود.  اکوسیستم  تغییر  جلوی  تا  بدهید  را  ها  تالاب  حق 
باید  باشیم  بیخیال  هم  باز  و  نگیریم  جدی  را  فرونشست  اگر 
خطر  وقوع  امکان  و  سالیانه  سانتیمتر   ۷۰ تا   ۲۰ نشست  منتظر 
مدیریت  گاه  هیچ  ما  مدیران  چرا  باشیم.  داشته  نظر  در  را  زلزله 
مبتنی بر عقلانیت و دانایی نداشته و ندارند؟ چرا درس نمیگیرند؟
اصلاح  خواهان  اگر  بگذاریم  کنار  را  گذشته  غلط  رفتارهای  باید 
با  بیشتر  رفاه  میتوانیم  ما  داریم   را  اینده  و  جاری  های  تخریب 
تولیدات   . باشیم  داشته  وخاک  اب  زمینه  در  ارامش  و  امنیت 
کشاورزی بیشتری با بهینه سازی مصرف داشته باشیم اگر بایستیم 
سخاوتمندانه  طبیعت  کافیست.  طبیعت  به  تجاوز  بگوییم  و 
هنوز درحال نشان دادن دردهای خود است اما روزی انتقام سخت 
بیخیالی  در  تغییر  رفتار  در  تغییر  کنیم  .تغییر  گرفت  خواهد 
فرزندان  واینده  زیست  محیط  تخریب  در  تغییر  گذشته  های 
پایدار را در نظر نگرفتیم تغییر  مان لازم وضروری هست توسعه 
هست.  حیاتی  ضرورت  یک  نگارانه  اینده  به  بیفایده  روزمره  نگاه 

حیدر حسین نژاد 
متخصص بیهوشی و مراقبتهای ویژه 

دانشجوی دکترای مدیریت دانشگاه تهران

اعتراض  کنند  ورزش  به  تشویق  و  جوانان  اینکه  جای  به 
و  کشوری  دوم  رتبه  مخدر  مواد  مصرف  تو‌  میکنند،  هم 
قدرتمند  فوتبال  تیم  یه  گلستان  استان  کردیم.  کسب 
خالی... گلستان  جای  برتر  لیگ  تو  واقعا  داره،  نیاز  هم 

رشادتهای  سرپاماندحاصل  و  پایدار  تاکنون  اگر  اسلامی  نظام  ودرود  سلام 
نتوانستیم  که  ادعامیباشدصدحیف  وبی  مخلص  دلاوران  و  شیرمردان 
زنده  نظام  آنهارفتندتاآرمانهای  بداریم  راپاس  واهدافشان  رابدانیم  قدرشان 
بماندلیکن شرمنده ایم زیراآنچه آنان برای آن فداکاری کردندامروز رگه هایی 
مانیست. ملت  شایسته  قرارداریم  درآن  اکنون  وضعیتی  و  مانده  باقی  ازآن 

دولت  کابینه  اعضای  تمامی  به  فعلی  اعتمادمجلس  رای  ودرود  سلان 
دوستان  به  مینمود  تداعی  را  ودولت  مجلس  همکاری  شائبه  پزشکیان 
گفته بودم این یک تاکتیک تبعیت از رهبری است چرا که مجلس فوق 
با این دیدگاه طرز فکر در آینده با کنارزدن وزرا تا استیضاح رئیس جمهور 
مجلسیان  شد  نمی  اخیرحادث  جنگ  اگرحوادث  رفت  خواهند  پیش 
دنبال استیضاح ورزا بودند تا دولت را با چالش مواجه کرده رئیس دولت 
نمایند. خارج  انتفاع  ازحیز  را  دولت  عملا  و  کنند  حواشی  مشغول  را 

چه تحلیل خوبی آمارسازی ها ما را به اینروز رسانیده است 

فقط دخالت نمایندگان در چینش نیروها نیست برخی افراد بدون جرات اولیه 
ابلاغ نمی زنند. برای مارشناسی  را  مدیر شدند حتی بچه های اصلاح طلب 

که  تولیدی  های  شرکت  و  بزرگ  های  کارخانه  به  بانکی  تسهیلات 
استانداری. طلایی  امضاهای  با  جز  استانی  هیچ  در  دهند  نمی  نیازمندند، 

واحد‌های  هست.   ۱۴۰۳ سال  دوم  ماه  شش  در  رکود  نکته،  مهم‌ترین 
می‌کنند و  کردند  تجربه  را  سختی  خیلی  شرایط  استان  تولیدی 

راه  است.  بیراهه  قراردادن،  استاندار  عملکرد  ارزیابی  ملاک   ، را  انتصابات 
شود  مطالبه  و  خواسته  اجرایی   تقویم  با   برنامه  استاندار   از  که  است  این 
بود  بهتر  اینکار  البته  سپرد.  نقد  بوته  به  را  او  عملکرد  اساس  برهمان  و 
سطح  این  در  ایشان  گرچه  میگرفت،  صورت  ایشان  تصدی  ابتدای  در 
داد؟ ارائه  اجرایی  برنامه  خط  یک  ایشان  ایا  نیست.  و  نبوده  ها  اندازه  و 

 

اینکه گفته بشه: اصولگراها نسبت به عملکرد استاندار نقطه نظر مثبت بیشتری 
مطالبیست  از  برگرفته  لابد  ذهنیت  این  نیست.  واقع  مطابق  چندان  دارند. 
که چند کانالدار پروژه بگیر می‌نویسند. اصولگراها در موقع انتخاب استاندار 
لیستی به وزارت کشور داده بودند که مورد توجه قرارنگرفت. درآن لیست هم 
اسم ایشان نبود. بعیدمیدانم اگر از اصولگراها لیست اسامی پیشنهادی برای 
تصدی فرمانداریها را هم می‌خواستند اسمی ازایشان بمیان می آمد. اینکه گفته 
شده:  مخالفان مشخص دولت نیز در استان پستهای قابل توجهی گرفته اند  
مطابق واقع نیست. اصولگرایان شناسنامه دار از مسئولیت‌ها برکنار شدند. 

ارادت

كارآفرین، سرمایه دار، سرمایه گذار، کارخانه دار بزرگ و تولید کننده های پر توان و 
مایه دار که همیشه محکوم به مستکبر بودن، حق کارگرخور، حق ضعیف خور و 
حق مظلوم خور محسوب می شود. کارآفرین و تولید کننده‌ مبتدی، نوپا و تازه کار 
هم که گرفتار مسائل اقتصادی و نبود پشتوانه مالی و مشکلات دست و پا گیر اداری 
می باشد فقط تبلیغات و شعار در صدا و سیما و رسانه های حکومتی برقرار است.

خدایا مسئولین ما را بیدار کن

هرگز  نشود  گرفته  صراحت  با  زورمند  از  ضعيف  حق  آن  در  که  امتى 
بندد( مى  بر  رخت  آنها  از  آرامش  )و  ديد  نخواهد  را  پاکى  و  قداست  روى 

این  که  حیف  تاریخی.  مهم  روز  این  یادآوری  بابت  ممنون 
شد. بسیار  های  کاستی  دچار  عملا  تاریخی  مهم  دستاورد 

به قول فرخی یزدی :
یک‌دم دل ما غمزدگان شاد نشد 

ویرانه ما از ستم آباد نشد 
دادند بسی به راه آزادی جان
اما چه نتیجه ملّت آزاد نشد!

نگارش  خصوص  در  هم  آموزنده‌ای  بسیار  مطالب  وتشکر.  وارادت  سلام 
بود.  مفيد  ولی  بود  کم  چند  هر  مشروطه  انقلاب  در  وهم  تبلیغات  در 
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آگهی اختصاصی موضوع ماده ۳ قانون و ماده ۱۳ 
آیین نامه اجرایی تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی  

و ساختمان های فاقد سند رسمی
 برابر رای شماره ۱۴۰۴۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۱۶۹۱ تاریخ ۱۴۰۴.۰۳.۲۹هیات موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
و  مالکانه  ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۰۰۸۰۰۱۰۲۷تصرفات  کلاسه  پرونده  قلا  آق  شهرستان  ثبتی 
بلامعارض متقاضی سیداحمد چاری منش فرزند سیدگل شماره شناسنامه ۱۸۳۳کدملی 
مساحت  به  مزروعی  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  در  قلا  آق  صادره   ۴۹۷۹۲۵۳۶۹۵
۶۰۰۰۰ متر مربع مفروز و مجزی شده جزئی از پلاک ثبتی شماره ۴ اصلی واقع در 
آق قلا، اراضی قریه یلمه خندان، بخش۱۳ حوزه ثبتی ملک شهرستان آق قلا از )سند 
رسمی قطعی غیر منقول بشماره ۶۴۸۵۵ مورخه ۱۳۸۰.۰۴.۲۷ دفتر ۱۱ کردکوی( تایید 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دونوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی 
اعتراضی  متقاضی  مالکیت  سند  صدور  به  نسبت  اشخاص  که  صورتی  در  شود  می 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
شد. خواهد  صادر  مالکیت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت 

تاریخ انتشار نوبت اول: شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۰۴ 
تاریخ انتشارنوبت دوم: یک شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۱۹ 

مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا م الف: ۵۶۸

آگهی اختصاصی موضوع ماده ۳ قانون وماده ۱۳ 
آیین نامه اجرایی تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی

 و ساختمان های فاقد سند رسمی
 برابر رای شماره ۱۴۰۳۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۵۲۴۲ تاریخ۱۴۰۳.۰۷.۲۳ هیات موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
تصرفات   ۲۹۵۶۸۴۴۱۱۰۵۰۸۴۰۴۹۷۹۸۰۵۱۶۷ کلاسه  پرونده  قلا  آق  شهرستان  ثبتی 
 ۱۸ شناسنامه  شماره  وردی  عراز  فرزند  گری  مسعود  متقاضی  بلامعارض  و  مالکانه 
کدملی ۴۹۷۹۸۰۵۱۶۷ صادره آق قلا در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت 
ثبتی شماره ۱۳ واقع در  ۱۰۵۷۸۱.۵۲ متر مربع مفروز و مجزی شده جزئی از پلاک 
گردیده  تایید  قلا  آق  شهرستان  ملک  ثبتی  بخش۱۲ حوزه  سالیان،  یلمه  قریه  اراضی 
می  آگهی  روز   ۱۵ فاصله  به  دونوبت  در  مراتب  عموم  اطلاع  منظور  به  لذا  است. 
شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 
به  را  خود  اعتراض  ماه  دو  مدت  به  آگهی  اولین  انتشار  تاریخ  از  توانند  می  باشند 

اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض،  این 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
شد. خواهد  صادر  مالکیت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت 

تاریخ انتشار نوبت اول: شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۰۴ 
تاریخ انتشارنوبت دوم: یک شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۱۹ 

مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا ازطرف علی برقی م الف: ۵۷۱

آگهی اختصاصی موضوع ماده ۳ قانون وماده ۱۳ 
آیین نامه اجرایی تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی

 و ساختمان های فاقد سند رسمی
موضوع  تاریخ۱۴۰۴.۰۲.۱۰هیات   ۱۴۰۴۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۰۸۸۹ شماره  رای  برابر   
مستقر  رسمی  سند  فاقد  ساختمان‌های  و  اراضی  ثبتی  وضعیت  تکلیف  تعیین  قانون 
 ۲۹۸۷۰۶۴۱۱۲۸۱۲۴۰۴۹۷۹۲۶۱۷۸۷ کلاسه  پرونده  قلا  آق  شهرستان  ثبتی  واحد  در 
امان محمد شماره  فرزند  ئی  عبداله مصطفی  متقاضی  بلامعارض  و  مالکانه  تصرفات 
زمین  قطعه  یک  ششدانگ  در  قلا  آق  صادره   ۴۹۷۹۲۶۱۷۸۷ کدملی   ۱۰۴ شناسنامه 
ثبتی  پلاک  از  جزئی  شده  مجزی  و  مفروز  مربع  متر   ۳۹۲۷۳.۸ مساحت  به  مزروعی 
ملک  ثبتی  حوزه  بخش۱۲  سالیان،  یلمه  قریه  اراضی  در  واقع  اصلی   ۱۳ شماره 
 ۱۳۷۷.۱۲.۲۷ مورخه   ۱۱۹۲۳۱ بشماره  منقول  غیر  قطعی  سند  )و  قلا  آق  شهرستان 
گردیده  تایید  ئی  مصطفی  عبداله  رسمی  مالک  از  ملک  انتقال  و  آباد(  علی   ۷ دفتر 
می  آگهی  روز   ۱۵ فاصله  به  دونوبت  در  مراتب  عموم  اطلاع  منظور  به  لذا  است. 
شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 
به  را  خود  اعتراض  ماه  دو  مدت  به  آگهی  اولین  انتشار  تاریخ  از  توانند  می  باشند 
اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض،  این 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
شد. خواهد  صادر  مالکیت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت 

تاریخ انتشار نوبت اول: شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۰۴ 
تاریخ انتشارنوبت دوم: یک شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۱۹ 

مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا م الف: ۵۶۷

آگهی اختصاصی موضوع ماده ۳ قانون وماده ۱۳ آیین نامه 
اجرایی تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های 

فاقد سند رسمی
قانون  موضوع  تاریخ۱۴۰۳.۱۰.۲۸هیات   ۱۴۰۳۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۸۰۶۲ شماره  رای  برابر   

تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی مستقر در واحد 
تصرفات   ۲۹۹۳۶۳۴۱۱۲۸۳۷۴۰۴۹۷۹۴۳۹۳۸۱ کلاسه  پرونده  قلا  آق  شهرستان  ثبتی 
فرزند عبداله شماره شناسنامه  ئی  امان محمد مصطفی  متقاضی  بلامعارض  مالکانه و 
۱۴۰۹کدملی ۴۹۷۹۴۳۹۳۸۱ صادره آق قلا در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به 
مساحت ۷۹۹۵۲ متر مربع مفروز و مجزی شده جزئی از پلاک ثبتی شماره ۱۳ اصلی 
تایید  ثبتی ملک شهرستان آق قلا  یلمه سالیان، بخش۱۲ حوزه  قریه  اراضی  واقع در 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دونوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی 
اعتراضی  متقاضی  مالکیت  سند  صدور  به  نسبت  اشخاص  که  صورتی  در  شود  می 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
شد. خواهد  صادر  مالکیت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت 

تاریخ انتشار نوبت اول: شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۰۴ 
تاریخ انتشارنوبت دوم: یک شنبه ۱۴۰۴.۰۵.۱۹ 

مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا م الف: ۵۶۶

آگهی اختصاصی موضوع ماده ۳ قانون وماده ۱۳ 
آیین نامه اجرایی تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی

 و ساختمان های فاقد سند رسمی
موضوع  تاریخ۱۴۰۴.۰۲.۲۳هیات   ۱۴۰۴۶۰۳۱۲۰۰۸۰۰۱۱۹۳ شماره  رای  برابر   
مستقر  رسمی  سند  فاقد  ساختمان‌های  و  اراضی  ثبتی  وضعیت  تکلیف  تعیین  قانون 
تصرفات   ۱۴۰۳۱۱۴۴۱۲۰۰۸۰۰۹۸۹ کلاسه  پرونده  قلا  آق  شهرستان  ثبتی  واحد  در 
و  شناسنامه  شماره  نظر  بیگ  فرزند  قریشی  قیوم  متقاضی  بلامعارض  و  مالکانه 
احداثی  بنای  با  زمین  قطعه  یک  ششدانگ  در  قلا  آق  صادره   ۴۹۷۰۰۰۸۷۲۸ کدملی 
به مساحت۲۳۳.۸۵ متر مربع مفروز و مجزی شده جزئی از پلاک ثبتی شماره ۳ اصلی 
واقع در آق قلا، اراضی قریه کسلخه، بخش۷ حوزه ثبتی ملک شهرستان آق قلا تایید 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دونوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی 
اعتراضی  متقاضی  مالکیت  سند  صدور  به  نسبت  اشخاص  که  صورتی  در  شود  می 
داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
شد. خواهد  صادر  مالکیت  سند  مقررات  طبق  اعتراض  وصول  عدم  و  مذکور  مدت 

تاریخ انتشار نوبت اول: یکشنبه ۱۴۰۴.۰۵.۱۹ 
تاریخ انتشارنوبت دوم: دوشنبه ۱۴۰۴.۰۶.۰۳ 

مهناز جهانفر رئیس اداره ثبت اسناد و املاک آق قلا م الف: ۵۹۳

آگهي‌ ثبتي

 موسسه آموزش عالی غیردولتی، غیرانتفاعی میرداماد گرگان به استناد ماده 14 آئین نامه معاملات موسسه و مصوبات 
محترم  کل  مدیر   1403/07/22 مورخ   193277 شماره  موافقت  امناو  محترم  هیات   1404/02/14 و   1401/12/23 مورخ 
یک  فروش  به  نسبت  خود  اهداف  از  بخشی  تحقق  منظور  به  دارد  نظر  در  عتف  وزارت  غیردولتی  عالی  آموزش  دفتر 
قطعه زمین خود بر مبنای پایه قیمت رسمی بشرح جدول و شرایط ذیل از طریق مزایده عمومی اقدام نماید لذا متقاضیان 
تا چهارشنبه  از شنبه  ایام غیرتعطیل  اداری مورخ 1404/05/27 در  پایان وقت  تا  لغایت  تاریخ 1404/05/19  از  توانند  می 
واگذاری  نحوه  و  از شرایط  و  مراجعه  هیرکان ششم  کوچه   – هیرکان  بلوار  گرگان-  در  واقع  موسسه  این  اداری  امور  به 
نمایند: دریافت  را  مزایده  مدارک  و  اسناد  مزایده،  در  شرکت  به  تمایل  صورت  در  و  نموده  حاصل  اطلاع  آگهی  موضوع 

شرایط، اسناد و مدارک موردنیاز مزایده عمومی:
1- مورد مزایده به صورت نقدی واگذار می گردد.

2- موسسه در رد یا قبول کلیه پیشنهادات مختار است.
کلیه  و  ملک  کارشناسی  هزینه  احتمالی،  افزوده  ارزش  بر  مالیات  مزایده،  آگهی  انتشار  هزینه   -3
عوارض  و  مالیات  رسمی،  اسناد  دفاتر  التحریر  حق  ثبتی،  حقوق  از  اعم  انتقال  و  نقل  های  هزینه 
کاربری  تغییر  های  هزینه   ، تفکیک  هزینه  و  آن  های  هزینه  و  مالکیت  سند  اخذ  پیگیری  شهرداری، 
ندارد.  مسئولیتی  گونه  هیچ  فروشنده  و  باشد  می  مزایده  برنده  بعهده  غیره  و  ثبتی  های  هزینه  و 
اداری- آموزشی که یک دانگ آن موقوفه است   4- ملک مورد مزایده بصورت مشاع و دارای کاربری 
و دارای سند قطعی غیرمنقول مشاعی دفتر اسناد رسمی 21 گرگان  بوده و عینا با همین کاربری و به 
تفکیکی  کاربری، هزینه  تغییر  به  مربوط  کلیه هزینه های  بدیهی است  به فروش می رسد  حالت مشاع 
از  ناشی  افزوده  ارزش  هزینه  اخذ  و  قطعات  سرنبش  های  پخی  احتساب  و  قطعات  بین  بندی  )خیابان 
دفاتر  و  مالیاتی  امور  و  اسناد  ثبت  یا  و  اوقاف  و  عوارض شهرداری  هرگونه   ،) توسط شهرداری  تفکیک 
اسناد رسمی و امثال آنها بعهده خریدار خواهد بود و هیچ گونه هزینه ای بعهده فروشنده نخواهد بود. 
5-به پیشنهاداتی که فاقد سپرده واریزی، فاقد امضا، مخدوش یا مشروط و یا بعد از مهلت مقرر واصل گردد 

ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
6-متقاضیانی که تمایل به شرکت در مزایده را دارند می توانند در خصوص اطلاعات و جزئیات دقیق ملک مندرج 
در آگهی و هر گونه سوال و ابهام و همچنین بازدید حضوری ظرف مدت زمان مندرج در متن آگهی به دفتر 
ریاست موسسه مراجعه نمایند . بدیهی است در صورت عدم مراجعه و کسب اطلاع، موسسه هیچ گونه 

مسئولتی نخواهد داشت. 
7-برنده مزایده موظف است ظرف مدت یک هفته پس از اعلام کتبی یا تلفنی موسسه جهت واریز نقدی 

بهای کل زمین اقدام نماید در غیر اینصورت سپرده واریزی شرکت در مزایده به نفع موسسه ضبط 
خواهد شد و مراتب به نفر دوم ابلاغ می گردد تا ظرف مهلت مقرر اقدام نماید. 

8-سپرده نفرات اول و دوم در صورت انصراف به نفع موسسه ضبط و تصمیم لازم توسط کمیسیون معاملات 
اتخاذ خواهد شد. ضمنا سپرده نفر دوم تا زمان انعقاد قرارداد و قطعی شدن آن با نفر اول نگهداری خواهد شد.

9-کل وجه ملک مورد نظر مزایده نقدا دریافت خواهد شد. 
10-سپرده شرکت در مزایده بر اساس قیمت پایه معادل 8/600/000/000 ریال می باشد. 

11-زمین عرضه شده با وضعیت موجود و مشاعی به فروش می رسد و بازدید محل با هماهنگی های قبلی 
امکان پذیر است.

12-نقل و انتقال اسناد پس از اخذ سند مالکیت که با پیگیری و هزینه های برنده مزایده انجام خواهد شد 
و تسویه حساب نهایی خریدار با موسسه امکان پذیر می باشد.

13- تلفن تماس در ساعات و ایام اداری جهت هماهنگی: 09115297041
14-جهت کسب اطلاعات بیشتر و بازدید از محل به آدرس گرگان- بلوار هیرکان- کوچه هیرکان ششم، 
دفتر موسسه آموزش عالی غیردولتی، غیرانتفاعی میرداماد در ایام هفته به استثنای پنج شنبه ها و ایام 

تعطیل، در ساعات اداری مراجعه گردد. 
15-تاریخ انتشار آگهی مزایده: 1404/05/19 

16-مهلت دریافت اسناد از تاریخ انتشار لغایت 1404/05/27 می باشد. 
17- مهلت ارسال پیشنهادات: 1404/06/09

در  شرکت  تضمین  الف:  پاکت  در  مکلفند  دارند  را  مزایده  در  شرکت  به  تمایل  که  متقاضیانی   -18
برای  و  ملی(  کارت  یا  شناسنامه  تصویر   ( حقیقی  اشخاص  برای  هویتی  اسناد  ب:  پاکت  در  و  مزایده 
مزایده  شده  تایید  واملاک  اسناد  و  تغییرات(  آخرین  آگهی  و  اساسنامه  )تصویر  حقوقی  اشخاص 
نمایند. ارائه  فوق  در  مقرر  مهلت  در  مهرشده  و  و لاک  دربسته  را  قیمت خود  پیشنهاد   : ج  پاکت  در  و 

19- کلیه مراحل برگزاری مزایده و انتخاب برنده و ... تابع آئین نامه معاملات موسسه می باشد.  
20-متقاضیانی که تمایل به شرکت در مزایده را دارند مکلف به ارائه تضمین شرکت در مزایده در مدت زمان 
تعیین شده در متن آگهی مزایده می باشند و به سپرده ها و تضمین شرکت در مزایده بعد از تاریخ 

1404/06/09 ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
شماره   سپرده  حساب  به  نقد  وجه  صورت  به  فوق  آگهی  طبق  مزایده  در  شرکت  21-تضمین 
بنام موسسه آموزش عالی میرداماد گرگان    IR020170000000104988851008  0104988851008  شبا
عالی  آموزش  موسسه  نام  به  بانکی  ضمانتنامه  یا  و  پارس  گرگان  راه  سه  شعبه  ایران  ملی  بانک  نزد 
یا  میرداماد گرگان به شرح مدت زمان مندرج در متن آگهی واریز و اصل رسید مربوطه )فیش واریزی 
ضمانتنامه ( را در زمان مقرر در پاکت الف به دبیرخانه موسسه به آدرس گرگان- بلوار هیرکان– کوچه 
حساب  به  نقد  وجه  واریز  به  نسبت  که  متقاضیانی  است  ذکر  به  لازم  نمایند.  تحویل  ششم  هیرکان 
مزایده"  در  شرکت   " عنوان  و  باشد  نام خودشان  به  باید  واریزی  های  فیش  نمایند  می  اقدام  موسسه 
بر روی فیش قید گردد. در صورتی که فیش به نام شخص ثالث باشد از بازگشایی خودداری خواهد شد.
22- پاکت های اسناد مزایده روز سه شنبه مورخ 1404/06/11 راس ساعت 11 صبح در محل موسسه 

بازگشایی می گردد.    
دکتر سیدعلی حسینی

سرپرست موسسه آموزش عالی میرداماد گرگان

آگهی مزایده عمومی 
موسسه آموزش عالی غیر دولتی غیرانتفاعی میر داماد گرگان
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بهنام نیک پیام

فوتبال ریشه دار گرگان سال هاست که از نداشتن 
یک تیم در لیگ کشور محروم است.شهری که از 
دهه ی ۳۰وشاید هم پیشتر از آن در سبزه میدان 
)محدوده ی کوی ویلا( فوتبال در آن جریان داشت 
وغریو تماشاگرانش در اطراف استادیوم ایرانشهر حال 
به آن بخشیده بود، پس ازحضور  وهوایی خاصی 
برخی مشکلات،  آمدن  بوجود  و  اتکا  تیم  معنادار 
یاس وناامیدی بر فوتبال این دیار حاکم شد و به 
نوعی بساط تیمداری در رده های بالاتر برچیده شد.
گرگان  از  ارزشمند  بازیکنانی  ظهور  علت  به  اما 
های  لیگ  در  استان  این  های  شهرستان  دیگر  و 
تیم  انتقال  از  حاکی  ها  شنیده  وبرتر،  اول  دسته 
به گرگان است که همه چیز بستگی دارد  هوادار 

باشد. می  خودگرگانی  که  تیم  این  مالک  نظر  به 
گرگان  به  هوادار  تیم  خبرانتقال  شنیدن 
مواجه  ناپذیری  وصف  وشعف  باشور  که 
زودفروکش  خیلی  متاسفانه  بود  شده 
شود. سپرده  فراموشی  به  که  بسا  نمودوچه 

گذشت  مترصد  و  نشست  انتظار  به  باید  بنابراین 
برترفصل  لیگ  مسابقات  پایان  در  بود.  زمان 
قهرمانی  به  منجر  که  ایران  فوتبال  ی  گذشته 
و  نساجی  های  تیم  وسقوط  تبریز  سازی  تراکتور 
درگرگان  اول شد، موجی  لیگ دسته ی  به  هوادار 
هوا  تیم  لیگ،  ی  آینده  فصل  برای  که  افتاد  راه 
این  در  و  آمد  خواهد  گرگان  به  تهران  از  دار 
خواهدبود. اول  دسته  لیگ  های  تیم  میزبان  شهر 

متولیان  از  برخی  قول  از  مختلف  محافل  در 
که  شد  وقول  نقل  ورزش  اندرکاران  دست  و  امور 
های  پروژه  از  برخی  گذار  سرمایه  مهری  ایمان 
تیم فوتبال هوادار در نشست  شهرگرگان و مالک 
است: گفته  واستانی  مقامات شهری  از  تعدادی  با 

شهرم  به  که  ای  علاقه  و  تعصب  دلیل  به  من 
جاری  درفصل  که  مندم  علاقه  دارم،  گرگان 
گرگان  در  کشور  فوتبال  اول  دسته  لیگ 
فوتبال  ی  دوباره  رونق  باعث  تا  کنم  تیمداری 
شوم. خیز  فوتبال  استان  این  و  زادگاهم  در 

فراتر از این شنیده شدکه مقامات استان درنشست 

با مهری مالک تیم هوادار بر روی جزییات کار از 
قبیل: واگذاری استادیوم ۱۵هزارنفری کریم آبادگرگان، 
زمین  اصلی،  زمین چمن  ترمیم  بازسازی سکوها، 
پروژکتورها  اندازی  راه  و  تعمیر  تمرینی،  های 
اند. رسیده  توافق  به  ها  تیم  اقامت  محل  وهتل 
باعث  فوتبالی  مهم  خبر  این  رسیدن  گوش  به 
موجی از امیدواری در بین جامعه ی ورزش بویژه 
استانداری  که  نپایید  دیری  اما  شد.  استان  فوتبال 
هوادار  تیم  انتقال  با  خود  شدید  مخالفت  تهران 
شفاف  بطور  و  کرد  اعلام  را  گرگان  به  تهران  از 
گفت: اجازه نمی دهند تیم هوادار از تهران خارج 
این  پیگیری  رسد  می  بنظر  آن  از  پس  که  شود 
دست  و  استان  مسوولین  ازجانب  مهم  موضوع 
شد  پیش  از  رنگتر  کم  استان  ورزش  اندرکاران 
فراموش  آقایان  هم  شاید  ها  فوتبالی  قول  به  و 
بگیرد! صورت  انتقالی  چنین  قراربود  که  کردند 
ورزش  کل  مدیر  برزمینی  قول  از  باری  دوسه 
برآمدن  مبنی  ضَدونقیضی  های  وقول  نقل  استان 
نبود. موردتایید  که  هوادارشد  تیم  نیامدن  و 
پیگیر  همچنان  خودش  ی  گفته  به  ایشان  اما 
هوادار  تیم  مالک  برگشتن  ومنتظر  است  موضوع 
تکلیف شود. تعیین  تا  باشد  ایران می  به  ازخارج 
ارتباطات  عصر  در  نظرایشان،  به  احترام  ضمن 
دلیل  درکشور  مالک  نداشتن  حضور  وتکنولوژی 

موجهی نیست. بنابراین باید دنبال مشکلات دیگر بود.
بازیکنان  از  تعدادی  بستن  قرارداد  به  توجه  با  اما 
فوتبال  هیات  در  ثبت  احتمالا  و  هوادار  باتیم 
محمد  نظر  زیر  تیم  این  تمرینات  شروع  و  تهران 
ایمان  که  درصورتی  آیا  دید  باید  تهران،  در  ربیعی 
زادگاهش  به  تیم هوادار  آمدن  با  موافق  مهری هم 
قرارداد  نوع  و  قانونی  نظر  از  آیا  باشد  گرگان 
امکانپذیراست؟ انتقالی  چنین  وبازیکنان،  مربیان 
صورت  در  که  است  این  بعدی  بزرگ  چالش 
بامربیان  وتوافق  انتقال  با  تهران  استانداری  موافقت 
تواند  می  امکانات  باکدام  هوادار  تیم  بازیکنان،  و 
باشد؟ کشور  اول  دسته  لیگ  میزبان  درگرگان 
آیا در فرصت کوتاه باقیمانده تاشروع لیگ، امکان 
گرگان،  ۱۵هزارنفری  استادیوم  ومرمت  بازسازی 
دارد؟ وجود  تماشاگران  وسکوهای  چمن  بویژه 
پرسشی که پاسخش را صرفا نمی توان باشعاردادن 
بدست آورد. بلکه باید ساخت ودرعمل کاری کرد.
وکارشناسان،  مندان  ازعلاقه  ای  عده  اعتقاد  به 
زیر  نبودن  وآماده  فعلی  اندک  امکانات  به  باتوجه 
گرگان  به  هوادار  تیم  آمدن  احتمال  ها،  ساخت 
تیم  این  گفت  باید  عبارتی  به  که  است  بسیارکم 
به گرگان نخواهد آمد. مگراینکه اتفاقات غیرمترقبه 
درآن  که  بیاید  گرگان  به  شود  باعث  بایدها  یا  و 
نخواهد داشت. توفیقی  ای  صورت هم هیچگونه 

حرف مردم

اعتراض به یک 
انتصاب 

محیط  فعالان  و  همیاران  از  تعدادی  
سرپرست  انتصاب  به  گلستان   زیستی 
گلستان  زیست  محیط  کل  اداره  جدید 
گزارش خبرنگار  به  اند.   کرده  اعتراض 
گلشن مهر حدود بیست تن از علاقمندان 
ای  بیانیه  نوشتن  با  زیست  محیط  به 
رییس  و  گلستان  استاندار  به  خطاب 
نسبت  کشور  زیست  محیط  سازمان 
در  زیست  محیط  مدیرکل  انتصاب  به 
غیر  را  آن  و  اند  کرده  اعتراض  گلستان 
کارشناسی و بر خلاف شعارهای دولت 
اند  خواسته  استاندار  از  آنها  اند.  دانسته 
که  بگمارند  مسوولیت  این  به  را  کسی 
دارای تحصیلات مرتبط با محیط زیست 
دلمان  است:  آمده  بیانیه  این  در  باشد.  
و  آن  جهانی  استعدادهای  و  استان  برای 
مساله  است؛  بس  می‌سوزد؛  کشورمان 
با زیست و جان مردمانش  محیط‌زیست 
وابسته است در بخش دیگری از این بیانیه 
آمده است: جناب آقای طهماسبی شما که 
به  فقط  بودید  سالاری  شایسته  داعیه‌دار 
انتخاب این  این پرسش پاسخ دهید این 
هفته شما ))فردی با مدرک حسابداری!! 
و مدیریت(( با کدام شاخص جوانگرایی، 
نخبگی،تخصص،تعهد،کارآمدی و تجربه، 
منتخب  کل  مدیر  بودن،گزینه  بومی 
دارد. سازگاری  گلستان  محیط‌زیست 
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هوادار به گرگان نیامد 

ساخت راه آهن گرگان- 
مشهد مصوبه اجرایی دارد

دبیر مجمع نمایندگان گلستان در مجلس شورای 
اسلامی با انتقاد از سهم کمتر از یک درصدی این 
استان از خطوط ریلی کشور، برلزوم اجرای خط ریلی 
گرگان- بجنورد - مشهد تاکید کرد و گفت: اجرای 
شهرسازی(  و  راه  )وزارت  دولت  مصوبه  پروژه  این 
آق  عبدالحکیم  عمومی،  روابط  گزارش  به  است. 
ریلی  خطوط  اندک  بسیار  سهم  افزود:  آرکاکلی 
گلستان از مجموع بیش از ۱۶ هزار کیلومتر خط 

کیلومتر خطوط فرعی  ریلی اصلی و چهار هزار 
کشور به دلیل کوتاهی‌ها و غفلت‌های چند دهه 
گذشته سبب شده تا توسعه همه جانبه این استان 
راه  اجرای  اهمیت  به  اشاره  با  وی  باشد.  اندک 
آهن ترانزیتی اینچه برون - گنبدکاووس- آزادشهر 
مصوبه  فاقد  مهم  طرح  این  افزود:  شاهرود،   -
اجرای  برای  مالی  توان  نیز  دولت  و  بوده  اجرایی 
از  را  آن  اجرای  جهت  مساعد  قول  اما  نداده  آنرا 
طریق فاینانس‌ )فرآیند تامین منابع مالی برای طرح 
مالی  موسسات  توسط  ها،  پروژه  یا  تولیدی  های 
مانند بانک‌ها( داده است. آق ارکاکلی به سفر هفته 
شورای  مجلس  رئیس  نائب  نیکزاد«  گذشته»علی 
اسلامی به گنبدکاووس هم اشاره کرد و گفت: در 
این سفر علاوه بر اعتبار هزار و ۲۰۰ میلیارد ریالی 
این  نفت  به  موسوم  ترانزیتی  جاده  تکمیل  برای 
شهرستان مبلغ سه هزار میلیارد ریال اعتبار دیگر 
از محل منابع بانک صادرات هم تخصیص خواهد 
تا این پروژه حیاتی پیشرفت قابل توجهی  یافت 
بهره‌برداری  و  تکمیل  کرد:  تصریح  کند. وی  پیدا 
به  را  برون  اینچه  گمرک  و  مرز  نفت،  جاده  از 
و  جنوب  به  )شمال  جاده‌ای  اصلی  کریدورهای 

شرق به غرب( متصل خواهد کرد که نقش مهمی 
در رونق اقتصادی و توسعه زیرساخت‌های گلستان 
خواهد داشت.نماینده مردم گنبدکاووس در مجلس 
صنعتی   - تجاری  آزاد  منطقه  به  اسلامی  شورای 
اینچه برون هم اشاره کرد و گفت: عملیات اجرایی 
دهنده  که شتاب  منطقه  این  زیرساخت‌های  ایجاد 
به  دولت  حمایت  با  بود  خواهد  گلستان  توسعه 
 ۶۶ تقاضای  تاکنون  و  است  انجام  درحال  سرعت 
و  سرمایه‌گذاری  برای  خارجی  و  داخلی  شرکت 
است.  شده  ثبت  آن  در  تولیدی  واحدهای  ایجاد 
و  آب  قطع  مشکلات  به  اشاره  با  آرکاکلی  آق 
مقصر  افزود:  نیز  گنبدکاووس  و  گلستان  در  برق 
نیستند  شهرستان  و  استان  مدیران  مشکلات  این 
بلکه کمبود حدود ۳۰ هزار مگاوات برق در کلان 
دولت  از سوی  تلاش‌های خوبی  که  است  کشور 
انجام  برای ایجاد زیرساخت‌های این حوزه درحال 
است.وی با اشاره به سفر چندماه پیش مدیرعامل 
توانیر به گنبدکاووس، اضافه کرد: در این سفر برای 
ایجاد برخی زیرساخت‌های برق در این شهرستان 
۱۵ هزار میلیارد ریال اعتبار مصوب شد که تاکنون 
است. یافته  اختصاص  آن  ریال  میلیارد  هزار   ۶



اجتماعي. فرهنگي. سياسي. اقتصادي. ورزشي
 Email:golshanemehr1@yahoo.com

 صاحب امتياز:  احسان مكتبي
maktabi.ehsan48@gmail.com

  مديرمسوول:  مریم قرآنی
 سردبیر : محمد جواد مکتبی 

 ـطبقه سـوم   ـپاسـاژ قدس   ـخيابان امام خميني    نشـاني:  گرگان 
 ـ32251316ـ017 تلفكس:  32241195    تلفن : 32244302 

یکشنبه  19 مرداد ماه 1404/ سال بیست و هفتم / شماره  3022چاپ: افست  گلشن مهر 

خوراکی‌هایی که استرس را مهار می‌کنند
روانی،  فشارهای  و  ناخوشایند  اخبار  که  روزهایی  در 
و  سالم  تغذیه  کرده،  سلب  شهروندان  از  را  آرامش 
و  استرس  مدیریت  برای  قدرتمند  راهکاری  آگاهانه، 
بررسی  به  گزارش  این  در  است.  روحی  حال  بهبود 
چند ماده غذایی شگفت‌انگیز می‌پردازیم که با خواص 
بی‌نظیرشان، می‌توانند به شما در مقابله با استرس و 
بازیابی آرامش کمک کنند. به گزارش ایرنا زندگی، در 
شرایط حساس کنونی که شهروندان عزیزمان ممکن 
مواجه  ناخوشایند  وقایع  و  اخبار  از  موجی  با  است 
شوند، حفظ آرامش ذهنی و کاهش سطح استرس از 
اهمیت بالایی برخوردار است. صدای انفجار، اضطراب 
ناشی از نگرانی‌های محیطی، و فشارهای روانی ناشی 
بر  عمیقی  منفی  تاثیرات  می‌تواند  جاری  حوادث  از 
می‌دانستید  آیا  اما  بگذارد.  ما  روان  و  جسم  سلامت 
برای  را  راهکارهای ساده و در دسترسی  که طبیعت، 
تغذیه  است؟  کرده  فراهم  مسیر  این  در  ما  به  کمک 
ابزارهایی  قدرتمندترین  از  یکی  آگاهانه،  و  سالم 
بهبود  و  استرس  مدیریت  برای  می‌توانیم  که  است 
گزارش  این  در  بگیریم.  کار  به  خود  روحی  حال 
شگفت‌انگیز  غذایی  ماده  چند  بررسی  به  جامع، 
به  می‌توانند  بی‌نظیرشان،  خواص  با  که  می‌پردازیم 
شما در مقابله با استرس و بازیابی آرامش کمک کنند.

 ماست: ناجی دستگاه گوارش و ذهن شما
ماست، بیش از یک میان‌وعده ساده است؛ این ماده غذایی 
سرشار از پروبیوتیک‌ها )باکتری‌های مفید( است که به عنوان 
دوستان روده شناخته می‌شوند. رابطه پیچیده‌ای بین روده و 
مغز وجود دارد که به آن محور روده-مغز می‌گویند. تحقیقات 
نشان داده‌اند که سلامت روده به طور مستقیم بر سلامت 
روان ما تاثیر می‌گذارد. پروبیوتیک‌های موجود در ماست، با 
متعادل کردن فلور میکروبی روده، می‌توانند به کاهش التهاب 
و تولید انتقال‌دهنده‌های عصبی آرامش‌بخش کمک کنند. 
مصرف منظم ماست، به‌ویژه انواع حاوی کشت زنده و فعال، 
می‌تواند به بهبود خلق‌وخو، کاهش علائم اضطراب و حتی 
تقویت عملکردهای شناختی کمک کند. ماست به تنهایی 
قابل استفاده است ولی می توان آن را با میوه و گرانولا مخلوط 
کنید، یا در اسموتی‌ها و سس‌های سالاد نیز به کار ببرید.

سیر: آنتی‌اکسیدان قدرتمند ضد استرس
سیر، این چاشنی پرخاصیت، نه تنها طعم بی‌نظیری به 
غذاها می‌دهد، بلکه گنجینه‌ای از ترکیبات فعال از جمله 
سولفور است. سولفور موجود در سیر به بدن کمک می‌کند 
تا سطح گلوتاتیون را افزایش دهد. گلوتاتیون، به عنوان مادر 
تمام آنتی‌اکسیدان‌ها شناخته می‌شود و نقش کلیدی در 
ایفا می‌کند.  آزاد  رادیکال‌های  با  مقابله  بدن و  سم‌زدایی 
رادیکال‌های آزاد و استرس اکسیداتیو می‌توانند به سلول‌های 
را  افسردگی  و  اضطراب  علائم  و  رسانده  آسیب  مغزی 
تشدید کنند. مطالعات حیوانی نیز تاثیر سیر در کاهش 
اضطراب و افسردگی را تایید کرده‌اند. می‌توانید سیر را به 
صورت تازه در انواع غذاها، سوپ‌ها، و سس‌ها استفاده کنید.

کنجد: منبع هورمون‌های شادی
دانه‌های ریز کنجد، نیروگاهی از مواد مغذی و به خصوص 
ال-تریپتوفان،  هستند.  ال-تریپتوفان  حیاتی  آمینه  اسید 
تولید دو هورمون شادی‌آور  برای  یک پیش‌ساز ضروری 
دوپامین.  و  سروتونین  است:  مغز  در  آرامش‌بخش  و 
و  خواب  خلق‌وخو،  تنظیم‌کننده  عنوان  به  سروتونین 
اشتها عمل می‌کند و کمبود آن با افسردگی و اضطراب 
مرتبط است. دوپامین نیز نقش مهمی در احساس لذت 

و پاداش دارد. با تامین کافی ال-تریپتوفان از طریق رژیم 
غذایی، می‌توانیم به مغز در تولید این هورمون‌های حال 
خوب کمک کرده و به بهبود کلی حالات روانی و کاهش 
استرس دست یابیم. از روغن کنجد می توان در پخت‌وپز 
استفاده کنید، کنجد را روی سالاد، نان یا برنج بپاشید، یا 
ارده کنجد را به عنوان صبحانه یا میان‌وعده میل کنید.

 ،D ماهی‌های چرب: امگا-۳ و ویتامین
دوگانه آرامش‌بخش

ماهی‌های چرب مانند سالمون، ساردین، و ماکرل، منابع 
 DHA و EPA غنی از اسیدهای چرب امگا-۳ به ویژه
و ویتامین D هستند. امگا-۳ برای سلامت مغز و عملکرد 
عصبی بسیار حیاتی است و خواص ضدالتهابی قوی دارد. 
التهاب مزمن در بدن و مغز، با بسیاری از اختلالات روانی از 
جمله افسردگی و اضطراب مرتبط است. تحقیقات متعدد، 
اختلالات  بروز  و  امگا-۳  مصرف  بین  معکوس  ارتباط 
از  اغلب  که  نیز   D ویتامین  داده‌اند.  نشان  را  اضطرابی 
طریق نور خورشید تامین می‌شود، در تنظیم خلق‌وخو 
و سلامت عصبی نقش دارد و کمبود آن با افزایش خطر 
افسردگی و اضطراب همراه است.مصرف ماهی‌های چرب 
را حداقل دو بار در هفته در برنامه غذایی خود بگنجانید؛ 
می‌توانید آن‌ها را کبابی، بخارپز یا پخته مصرف کنید.

 جعفری: منبع عالی آنتی‌اکسیدانی سبز
جعفری، این سبزی معطر و دلپذیر، یک منبع عالی از 
آنتی‌اکسیدان‌های قوی مانند کاروتنوئیدها و فلاونوئیدها 
آزاد  رادیکال‌های  کردن  خنثی  با  آنتی‌اکسیدان‌ها  است. 
در  مهمی  نقش  بدن،  در  اکسیداتیو  استرس  کاهش  و 
پیشگیری از آسیب‌های سلولی و التهاب ایفا می‌کنند. 
همانطور که گفته شد، التهاب و سموم در بدن می‌توانند 
عامل بروز بسیاری از بیماری‌ها از جمله اختلالات خلقی 
به  جعفری  افزودن  باشند.  اضطراب  و  افسردگی  مانند 
افزایش مصرف  برای  رژیم غذایی، یک راه ساده و موثر 
برابر  در  بدن  دفاعی  سیستم  تقویت  و  آنتی‌اکسیدان‌ها 
سوپ‌ها،  سالادها،  به  را  تازه  جعفری  است.  استرس 
خورشت‌ها، و حتی اسموتی‌های سبز خود اضافه کنید.

 تخم‌مرغ: مولتی‌ویتامین طبیعی برای مغز
تخم‌مرغ، به حق لقب مولتی‌ویتامین طبیعی را به خود 
گرفته است. این ماده غذایی کامل، سرشار از پروتئین‌های با 

کیفیت بالا، ویتامین‌ها مانند ویتامین B۱۲ و D، مواد معدنی 
)مانند سلنیوم و روی(، و آنتی‌اکسیدان‌ها است که همگی 
برای سلامت عمومی بدن و به خصوص عملکرد مغز و 
سیستم عصبی ضروری هستند. یکی از مهم‌ترین ترکیبات 
موجود در تخم‌مرغ، کولین است. کولین، یک ماده مغذی 
حیاتی است که نقش مهمی در تولید انتقال‌دهنده‌های 
عصبی مانند استیل‌کولین دارد. استیل‌کولین برای حافظه، 
یادگیری و تنظیم خلق‌وخو ضروری است. تحقیقات نشان 
داده‌اند که مصرف کافی کولین می‌تواند به بهبود سلامت 
مغز، تقویت اعصاب و کنترل بهتر استرس کمک کند.

تخم‌مرغ را می‌توانید به روش‌های مختلفی مانند آب‌پز، 
نیمرو، املت یا در سالادها و ساندویچ‌ها مصرف کنید.

 چای سبز: آرامش از فنجان طبیعت
چای سبز، نه تنها یک نوشیدنی دلپذیر است، بلکه به 
 ،)L-Theanine( دلیل دارا بودن اسید آمینه ال-تیانین
افزایش آرامش دارد.  شهرت زیادی در کاهش استرس و 
ال-تیانین قادر است امواج مغزی آلفا را افزایش دهد که 
با حالت آرامش و هوشیاری مرتبط هستند. این ترکیب، 
بدون ایجاد حالت خواب‌آلودگی یا رخوت، به شما کمک 
می‌کند تا تمرکز و آرامش بیشتری داشته باشید. علاوه 
نام  به  قوی  آنتی‌اکسیدان‌های  سبز حاوی  این، چای  بر 
کاتچین است که به محافظت از سلول‌های مغزی در برابر 
التهاب  اکسیداتیو کمک کرده و در کاهش  آسیب‌های 
نقش دارند. نوشیدن یک فنجان چای سبز در لحظات 
استرس‌زا می‌تواند به آرامش اعصاب و بهبود خلق‌وخو 
کمک کند.می‌توانید روزانه ۱ تا ۳ فنجان چای سبز را به 
صورت تازه دم کرده و میل کنید. برای بهره‌مندی حداکثری 
از خواص آن، از چای سبز با کیفیت بالا استفاده کنید.

غلات کامل: سوخت پایدار برای مغز شما
غلات کامل مانند جو دوسر، برنج قهوه‌ای، کینوا، و نان 
پیچیده  کربوهیدرات‌های  از  عالی  منابع  سبوس‌دار، 
هستند. کربوهیدرات‌های پیچیده به آرامی در بدن هضم 
می‌شوند و قند خون را به تدریج آزاد می‌کنند، که این 
امر به حفظ سطح انرژی پایدار و جلوگیری از نوسانات 
خلقی کمک می‌کند. علاوه بر این، غلات کامل سرشار 
از ویتامین‌های گروه B، به ویژه B۶ و B۱۲ هستند. این 
ویتامین‌ها نقش حیاتی در تولید انتقال‌دهنده‌های عصبی 
مانند سروتونین دارند که در تنظیم خلق‌وخو و کاهش 

استرس مؤثر است. مصرف منظم غلات کامل به جای 
کربوهیدرات‌های ساده )مانند نان سفید و شیرینی‌جات( 
می‌تواند به پایداری سیستم عصبی و کاهش احساس 
میل  صبحانه  برای  را  دوسر  کند.جو  کمک  اضطراب 
کنید، برنج قهوه‌ای را جایگزین برنج سفید کنید، و نان 
بگنجانید. را در رژیم غذایی خود  پاستای سبوس‌دار  و 

توت‌ها: بمب‌های آنتی‌اکسیدانی و 
آرامش‌بخش

و  توت‌فرنگی  تمشک،  بلوبری،  جمله  از  توت‌ها، 
نیروگاهی  بلکه  هستند،  خوشمزه  تنها  نه  شاه‌توت، 
 ،C ویتامین  و  فلاونوئیدها  ویژه  به  آنتی‌اکسیدان‌ها،  از 
با  مقابله  به  آنتی‌اکسیدان‌ها  این  می‌شوند.  محسوب 
استرس اکسیداتیو در بدن کمک می‌کنند که می‌تواند 
منجر به التهاب و آسیب سلولی شود. ویتامین C نیز 
و  استرس(  )هورمون  کورتیزول  تولید  در  مهمی  نقش 
بهبود پاسخ بدن به استرس ایفا می‌کند. برخی مطالعات 
نشان داده‌اند که مصرف منظم توت‌ها می‌تواند به بهبود 
عملکرد شناختی، کاهش التهاب عصبی و حتی بهبود 
این میوه‌های رنگارنگ، گزینه‌ای  خلق‌وخو کمک کند. 
عالی برای یک میان‌وعده سالم و آرامش‌بخش هستند.
در  شده،  فریز  تازه،  صورت  به  را  توت‌ها  می‌توانید 
کنید. مصرف  صبحانه  غلات  یا  ماست،  اسموتی‌ها، 

شکلات تلخ: لذتی مفید برای آرامش
بهترین  از  یکی  کاکائو(،  حداقل %۷۰  )با  تلخ  شکلات 
کاکائو  باشد!  می‌تواند  استرس  زمان  در  شما  دوستان 
کاتچین،  و  اپی‌کاتچین  ویژه  به  فلاونوئیدها،  از  سرشار 
است که آنتی‌اکسیدان‌های قوی محسوب می‌شوند. این 
ترکیبات می‌توانند به بهبود جریان خون در مغز کمک 
کرده و تولید سروتونین )هورمون حال خوب( را تحریک 
است  منیزیم  حاوی  تلخ  شکلات  این،  بر  علاوه  کنند. 
که یک ماده معدنی حیاتی برای تنظیم واکنش بدن به 
استرس و بهبود خواب است. حتی بوی شکلات تلخ 
نیز می‌تواند اثر آرامش‌بخش داشته باشد. البته، مصرف 
آن باید در حد اعتدال باشد تا از کالری اضافی جلوگیری 
شود.روزانه یک تکه کوچک )حدود ۳۰ گرم( از شکلات 
کنید. مصرف  بالا(  به   %۷۰( بالا  کاکائو  درصد  با  تلخ 

اهمیت آبرسانی و خواب کافی:
در کنار تغذیه، فراموش نکنید که نوشیدن آب کافی و 
خواب مناسب نیز از ستون‌های اصلی مدیریت استرس 
هستند. کم‌آبی بدن می‌تواند منجر به خستگی، سردرد 
و افزایش سطح استرس شود. همچنین، نداشتن خواب 
به شدت  را  استرس  با  مقابله  برای  بدن  توانایی  کافی، 
می‌کند.  فرسوده  را  عصبی  سیستم  و  می‌دهد  کاهش 
کافی  اندازه  به  روز  طول  در  که  کنید  حاصل  اطمینان 
آب می‌نوشید و شب‌ها ۷-۹ ساعت خواب با کیفیت 
دارید.در نهایت، در این روزهای پر از چالش، به یاد داشته 
باشیم که سلامت ما، چه جسمی و چه روحی، بالاترین 
دارایی ماست. با انتخاب‌های هوشمندانه در رژیم غذایی، 
می‌توانیم به خودمان کمک کنیم تا با قدرت بیشتری با 
استرس‌ها مقابله کنیم و آرامش را به زندگی‌مان بازگردانیم. 
این خوراکی ها نه تنها مغذی و خوشمزه هستند، بلکه 
مسیر  در  ما  یاری‌رسان  طبیعی،  داروخانه‌ای  عنوان  به 
دستیابی به آرامش و شادابی خواهند بود. تغذیه آگاهانه را 
جدی بگیرید و تاثیر شگفت‌انگیز آن را بر زندگی خود 
احساس کنید و به طور چشمگیری توانایی بدن خود 
را در مدیریت استرس در شرایط دشوار بهبود بخشید.
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