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برگزاری دوره های مهارت آموزی 
زندانیان استان 

معــاون آمــوزش ، پژوهش و برنامه ریــزی اداره کل 
آموزش فنی و حرفه ای خراســان شــمالی  گفت : با 
ارائه 106 هزار و 718 نفرساعت آموزش به 522 نفر از 
زندانیان اســتان خراسان شمالی ، 57 درصد از تعهدات 

آموزشی این گروه هدف محقق شده است .
به گزارش اتفاقیه به نقــل از  روابط عمومی اداره کل 
آموزش فنی و حرفه ای خراســان شمالی  ، سید احمد 
غلامزاده اظهارداشت : با توجه به اهمیت آموزش های 
نرم ) کارآفرینی و مهارتهای کســب و کار ( در شروع 
و توسعه کســب و کار ، برگزاری کارگاه های آموزشی 
کارآفرینی و مهارتهای کســب و کار  برای مددجویان 

زندانی در دستور کار قرار دارد .
وی افزود : طی  بهار امســال در بخش دولتی آموزش 
فنی و حرفه ای اســتان ؛ 36 هزار و 580 نفرســاعت 
بــرای 251 نفر از مددجویان زندانــی در حرفه های : 
تعمیرکاردســتگاه های ســردکننده ، نوغانــداری در 
شهرستان اسفراین – حرفه های تعمیر خودرو و جلوبند 
سازی در شهرستان شیروان وحرفه های پرورش قارچ ، 
بنایی، گچکاری ساختمان، لوله کشی لوله های پلیمری 
و سرویســکار خودرو در شهرســتان بجنورد  اجرا شده 

است .
غلامزاده با اشاره به اســتقبال خوب مددجویان زندانی 
از آموزش های فنی و حرفه ای  خاطرنشــان کرد : در 
سه ماهه اول امسال ؛ 281 نفر از مددجویان زندانی  به 
میزان 70 هزار و 368 نفرساعت آموزش های مهارتی 
را در قالب آموزش در محیط واقعی کار ، در حرفه های 
آشپزی، خیاطی مردانه، قالیبافی، صنایع دستی، نانوایی 
سنتی در شهرستان شیروان  و حرفه های جوشکاری و 

درودگری را در شهرستان اسفراین فرا گرفتند .
۷۵ میلیارد تومان اعتبار به شرکت 
برق خراسان‌شمالی تخصیص یافت

 مدیرعامل شــرکت توزیع نیروی برق خراسان شمالی 
گفت: ۱۵۰ میلیارد تومان اعتبار در ســفر رییس جمهور 
به اســتان برای تکمیل زیرساخت‌های برق مصوب شد 

که ۷۵ میلیارد تومان آن تخصیص یافت.
به گزارش اتفاقیه ،حســن چاهی  اظهار کرد: اعتبارات 
سفر رییس جمهور طی ۲ سال به طور کامل تخصیص 
می‌یابد و با جذب آن بیشــتر طرح های نیمه‌تمام این 
شرکت تکمیل می‌شود.وی افزود: ۵۰ میلیارد تومان از 
مجموع اعتبارات ابلاغ شده از محل سفر رییس جمهور 
برای اصلاح، بهینه‌ســازی و مقاوم‌ســازی شبکه‌های 
برق روســتایی و ۱۰۰ میلیارد تومــان برای تامین برق 
شهرک‌های روستایی هزینه می‌شود.مدیرعامل شرکت 
توزیع نیروی برق خراسان شمالی اضافه کرد: ۵۰ درصد 
اعتبارات بخش برق‌رســانی به روستاها و شهرک‌ها از 
محل استانی و ۵۰ درصد نیز از محل وزارتخانه مربوطه 
اســت.وی تصریح کرد: خراســان شــمالی ۴۱۰ هزار 
مشــترک برق دارد که از این تعداد ۳۳۲ هزار مشترک 
برق خانگی اســت.چاهی با بیــان اینکه بخش خانگی 
۸۴ درصد از مشترکان استان را تشکیل می‌دهد عنوان 
کرد: این بخش ۳۸ درصد مصرف برق استان را استفاده 

می‌کند که این روش از مصرف باید بهینه‌سازی شود.
۳۰ هزار مترمربع از اراضی ملی 

خراسان شمالی رفع تصرف شد
 مدیرکل راه و شهرســازی خراسان شمالی گفت: بهار 
امســال ۳۰ هزار مترمربع زمین ملی اســتان با تلاش 
یگان حفاظت سازمان ملی زمین و مسکن رفع تصرف 
شد.قاسم قاسمی روز یکشنبه در گفت و گو با خبرنگار 
ما بــا بیان اینکه در تمامی عملیات ها نســبت به رفع 
تصرف کامل زمین دولتی اقدام شــد اظهار کرد: ارزش 

ریالی زمین های تصرف شده ۳۱۷ میلیارد ریال است.
وی افزود: بهار امســال یگان حفاظت ســازمان ملی زمین 
و مســکن خراسان شــمالی با اجرای ۱۱ مورد عملیات رفع 
تعرض فوری و اجرای احکام قضایی موفق به باز پس گیری 
حدود ۳۰ هزار مترمربع زمین ملی شــد.وی گفت: از این ۱۱ 
مورد، هشــت مورد مربوط به رفع تعرض فوری به مساحت 
ســه هزار و ۶۰ مترمربع و ارزش تقریبی ۳۹ میلیارد ریال در 
شهرهای استان و سه مورد اجرای احکام به مساحت ۲۶ هزار 

و ۵۰۰ مترمربع و به ارزش تقریبی ۲۷۷ میلیارد ریال است.

مدیــرکل راه و شهرســازی خراســان 
شمالی گفت: یگان حفاظت سازمان ملی 
زمین و مسکن خراسان شمالی بیش از 
۲۹ هزار مترمربع از اراضی ملی اســتان 
به ارزش تقریبــی ۳۱۷ میلیارد ریال را 
رفع تصــرف و از چنگال متصرفان آزاد 
کرده اســت.به گزارش اداره ارتباطات و 
اطلاع رسانی راه و شهرسازی خراسان 
شمالی، قاسم قاسمی تصریح کرد: یگان 

حفاظت ســازمان ملی زمین و مسکن 
خراســان شــمالی ضمن جلوگیری از 
هرگونه تصرف و تعرض اراضی تحویلی 
دولتی و ملی، طی ۳ ماه نخســت سال 
۱۴۰۲ با اجــرای ۱۱ مورد عملیات رفع 
تعرض فوری و اجــرای احکام قضایی 
موفق به بــاز پس گیری حدود ۲۹۵۶۰ 
مترمربع از اراضی ملی با ارزش تقریبی 

۳۱۷ میلیارد ریال شده است.

وی با اشــاره به جزئیات این ۱۱ مورد 
گفت: از این ۱۱ مــورد، ۸ مورد مربوط 
به رفع تعرض فوری به مساحت ۳۰۶۰ 
مترمربــع و ارزش تقریبــی ۳۹ میلیارد 
ریال در شهرهای استان و ۳ مورد اجرای 
احکام به مساحت ۲۶۵۰۰ مترمربع و به 
ارزش تقریبی ۲۷۷ میلیارد ریال اســت 
که در کلیه عملیات ها، نســبت به رفع 
تصرف کامل اراضی دولتی اقدام گردید.

مدیــرکل راه و شهرســازی خراســان 
شــمالی در ادامه با اشاره به نقش مردم 
در پیشــگیری از تصــرف و حفاظت از 
اراضــی ملی و دولتی ایــن گونه گفت: 
شــهروندان می توانند مــوارد تصرف، 
تعرض و دخالت در اراضی دولتی و ملی 
را ضمن تماس با شــماره تلفن گویای 
۱۶۵۶ بــه یــگان حفاظــت از اراضی 

گزارش دهند.

در سه ماهه نخست سال ۱۴۰۲؛

بیش از ۲۹ هزار مترمربع از اراضی ملی خراسان شمالی رفع تصرف شد
خبر
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رئیس کل دادگستری خراسان شــمالی گفت: طی سال 
گذشته ۲۹۳ هزار فقره پرونده وارد دستگاه قضایی استان 
شــد که این آمار، با توجه به جمعیت حدود یک میلیونی 

استان، رقم بسیار بالایی و در خور تامل  است.
به گــزارش اتفاقیه به نقل از روابط عمومی دادگســتری 
کل اســتان خراسان شــمالی، حجت الاسلام رضا براتی 
زاده د اظهار داشــت: ۱۴۰ هیأت صلح و سازش در استان 
خراســان شمالی فعالیت می‌کنند که یک ظرفیت مناسب 
برای کاهش هزینه‌ها و پرونده‌های ورودی به دســتگاه 

قضا است.
رئیس کل دادگســتری خراسان شمالی ادامه داد: در سال 
۱۴۰۱ ۲۹۳ هزار و ۴۰۹ فقره پرونده، وارد دستگاه قضائی 
اســتان شــد که این آمار، با توجه به جمعیت حدود یک 
میلیونی خراسان شــمالی، رقم بسیار بالا و در خور تأمل 

است.
رئیس کل دادگستری خراسان شمالی خبر داد:100درصد 
پرونده های تشــکیل شــده در هیأت های حل اختلاف 
ادارات و بیش از 94 درصد پرونده های مطروحه در هیأت 
های صلح اصناف اســتان در سال گذشــته به مصالحه 

انجامید.
رئیس کل دادگستری خراسان شمالی با اشاره به فعالیت 
140 هیأت صلح و سازش در استان گفت:هیأت های حل 
اختلاف اصناف در خراسان شــمالی، یک ظرفیت بسیار 
ارزشــمند در جلب رضایتمندی عمومــی، کاهش حجم 
ورودی پرونده ها به دســتگاه قضایی و همچنین کاهش 

هزینه ها و مدت زمان رسیدگی  به شمار می روند.
حجت الإســام والمســلمین رضا براتی زاده،در همایش 
تجلیل از برترین هیأت های حل اختلاف اصناف و ادارات 
در حوزه صلح و سازش، به دیدار اخیر مسؤولان قضایی با 
مقام معظم رهبری-حضرت آیت الله العظمی امام خامنه 
ای)حفظه اله تعالی(- اشاره و مهمترین ویژگی ها و ابعاد 
مهم شخصیتی این شهید گرانقدر را در کلام و نگاه رهبر 

انقلاب تشریح کرد.
رئیس کل دادگستری استان، اثرگذاری سازنده در مناسبات 
سیاسی، اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی در ابعاد حاکمیتی 
و اجتماعی،بهــره مندی از رتبه هــای ممتاز و متعالی در 
ســطوح ملی، نقش آفرینی ارزشــمند در پیروزی، تثبیت 
و پیشبرد اهداف انقلاب اســامی، سختکوشی و تلاش 
و نظم و انضباط کاری، ابتــکار و خلاقیت،صبر،بردباری 
و ســعه صدر و تحمل دیگران و به ویــژه آراء و نظرات 
مخالفان را از جمله ویژگی های بیان شــده از سوی مقام 
معظم رهبری درباره شخصیت شهید بهشتی عنوان کرد.

وی اظهار کرد: نقش راهگشا و تأثیرگذاری تعیین کننده، 
منزلــت اجتماعی بالا و جایگاه ارزشــمند علمی و عملی 
شــهید بهشــتی، در جریان انقلاب اسلامی و در راستای 

خدمت به نظام مقدس جمهوری اســامی به نحوی بود 
که دشمنان این مرزوبوم و مزدوران داخلی آنها نتوانستند 
ایــن حضور پررنگ و نقش بی بدیــل را تحمل کنند لذا 
ابتدا ترور شخصیتی و ســپس ترور فیزیکی ایشان را در 
دستور کار قرار دادند و سرانجام این نقشه شوم خود را به 
بدترین شــکل ممکن عینیت بخشیدند. غافل از اینکه با 
این اقدامات غیرانســانی، نام و یاد شهید بهشتی هیچگاه 
از تاریخ محو نخواهد شد و همچنان جاودانه خواهد ماند.

مقــام عالــی قضایی اســتان، اطاله دادرســی را بعنوان 
ابرچالش دســتگاه قضایی توصیف و با اشاره به افزایش 
میزان پرونده های وارده طی ســال گذشته، تصریح کرد: 
در ســال 1401 تعداد 293 هزار و409فقره پرونده، وارد 
دستگاه قضایی استان شد که این آمار، با توجه به جمعیت 
حدود یک میلیونی خراســان شمالی، رقم بسیار بالا و در 

خور تأمل است.
براتــی زاده با بیان اینکه افزایش میــزان ورودی پرونده 
ها به شــعب و محاکم قضایی، ســبب بیشتر شدن فشار 
کاری بر دوش همکاران ما در مجموعه های قضایی می 
شــود،از تلاش های قضات و کارکنان دســتگاه قضایی 

استان قدردانی کرد.
رئیس کل دادگستری اســتان خاطرنشان کرد:با توجه به 
عدم وجود تناســب بین تعداد قضات رســیدگی کننده و 
متوســط پرونده های ارجاع شــده به هر قاضی در طول 
یک ســال، همکاران قضایی ما  ناگزیر هســتند در این 
دوره زمانی مشــخص حدود 2 هزار فقره پرونده را مورد 

رسیدگی قرار دهند.
رئیس کل دادگستری استان در تشریح دلایل عدم تحقق 
کامل بایسته های عدالت قضایی گفت: قدر مسلم  حجم 
بالایــی از ورودی پرونده به دســتگاه قضایی خود مبین 
وجود اشــکالات و نواقص عدیده ای اســت که عمدتاً از 
اراده دســتگاه قضایی  خارج اســت و از مجاری دیگری 
سرچشمه می گیرد و این امر هم باعث اطاله دادرسی  می 

شــود و هم  در کیفیت رسیدگی های قضایی نقش دارد 
و فشــار غیرقابل باوری را به همکاران ما تحمیل  نماید. 
بنابراین در چنین بستری تحقق عدالت قضایی دشوار به 

نظر می رسد.
وی با اشــاره به مفهوم عدالت و شــقوق مختلف آن در 
انقلاب اسلامی اظهار کرد: یقیناً عدالت در ابعاد مختلف از 
جمله در نوع اجتماعی آن، یکی از اهداف متعالی انقلاب 
اسلامی بوده و هست ولی متأسفانه به دلایل متعدد هنوز 
نتوانســتیم در این حوزه آنگونه که باید و شاید به آرمان 
ها و اهداف پیش بینی شــده  دســت یابیم و طبعاً با تأثر 
از چنین ساختاری، عدالت قضایی بعنوان هدف مهم قوه 

قضائیه نتوانسته به شکل مناسب متجلی شود.
مقام عالی قضایی اســتان با اشــاره به نقش هیأت های 
حل اختلاف اصناف در کاهش حجم ورودی پرونده ها به 
دستگاه قضایی استان، خاطرنشان کرد:اینکه عزیزان ما در 
حوزه اصناف، توانســتند پس از انجام مذاکرات اصلاحی، 
اختلافات فی مابین هر صنــف را در همان مراحل اولیه 
شــکل گیری و طرح در این هیأت ها  به طور مســالمت 
آمیز حل و فصل کنند؛ کاری بسیار ارزشمند به شمار می 
رود بطوریکه کاهش هزینه ها و مدت زمان رســیدگی ها 
و مهمتر از همه  جلب رضایتمندی عمومی از جمله آثار و 

برکات ارزنده آن به شمار می رود.
براتی زاده در ادامه با بیان اینکه در حال حاضر 18 هیأت 
صلح و ســازش در ادارات استان فعال هستند؛ از حصول 
ســازش 100 درصدی در تمامی پرونده های متشــکله 
)مشــتمل بر949 فقره( در این هیأت ها در ســال 1401 

خبر داد.
وی افزود:شــرکت مخابرات با انجــام مصالحه )از جمله 
موافقت با استمهال و تقسیط بدهی مشترکین( طی 562 
فقره  پرونده و دانشــگاه علوم پزشکی با حصول سازش 
در 260 فقــره پرونده، برترین های این حوزه به شــمار 

می روند.
مقام عالی قضایی استان همچنین ضمن قدردانی از هیأت 
های صلح اتاق اصناف در راستای حصول سازش در یک 
فقره پرونده مالی 3 میلیــارد تومانی، از مصالحه 58/94 
درصد پرونده های تشکیل شده در اتاق اصناف طی سال 

گذشته خبر داد.
براتــی زاده گفت:از مجموع 2 هــزار و 661 فقره پرونده 
تشــکیل شــده در این هیأت ها 2 هزار و 517 فقره به 

سازش منجر شد.
پیش از ســخنان رئیس کل دادگســتری استان، امیدوار، 
رئیس اتــاق اصناف ضمن تبریک هفته قــوه قضائیه از 
همراهی و همکاری خوب و ارزنده دستگاه قضایی با اتاق 
اصناف در راســتای رفع موانع و حل و فصل مشــکلات 

مربوطه قدردانی کرد.

رئیس کل دادگستری خراسان شمالی:

تعداد پرونده‌های قضایی خراسان شمالی بسیار بالا است

مزایده )اجاره(
به اطلاع میرســاند دهیاری آبچور از توابع بخش مرکزی بجنورد در نظر دارد یک دســتگاه کامیون خود را از طریق برگزاری مزایده به افراد واجد 

شرایط بومی شهرستان بجنورد با شرایط ذیل اجاره دهد.
  موضوع مزایده : یک دستگاه کامیون )کمپرسی تک مدل 1391(

  قیمت پایه : ماهیانه 340.000.000 ریال
  مدت اجاره : یک سال شمسی 

  مهلت و محل توزیع اسناد شرکت در مزایده: بخشداری مرکزی بجنورد یا دهیاری آبچور
اطلاع از شرایط و بازدید از کامیون : از تاریخ 1402/04/12الی 1402/04/26 در زمان ساعات اداری در محل دهیاری آبچور

  محل و زمان برگزاری مزایده  : ساعت 10 صبح مورخ  1402/04/27
  کلیه هزینه های مربوط به کارشناسی و آگهی ، بیمه و عوارض به عهده برنده میباشد.

  جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره )غلامی(   09157370535     تماس حاصل فرمائید.



رمزارزهاي غيرمجاز عامل افزایش 
بار شبکه برق کشور

 پرویز فرزین پور
از آنجایــی کــه تامین بــرق مطمئن و پایــدار جزو 
اساســی‌ترین رسالتهاي وزارت نيرو و صنعت برق برای 
مشترکان است، لیکن در سالهای اخیر علاوه بر افزايش 
مصرف برق كه بار شــبكه برق كشور را افزايش داده، 
گسترش پدیده مذمومي با عنوان رمزارزهای غیر مجاز 
چه در ابعاد وســیع با نام مزارع اســتخراج رمزارز و چه 
نــوع كوچكتر آن در خانه‌ها معادلات تامین برق  پايدار 
و مستمر را برای مشترکان با چالش روبه‌رو کرده است.

راه‌اندازی و اســتخراج گســترده رمزارزها و اســتفاده 
غیرمجــاز از این پدیده نوظهور و مشــکل‌آفرین برای 
پایداری شبکه برق، طي كيي دو سال گذشته خسارات 
زيادي به صنعت برق كشــور وارد كرده كه از آن جمله 
مي‌توان به ســوختن ترانســها، پارگی سیمها و آسیب 
رساندن به سایر تجهیزات برقی بر اثر افزایش ناگهانی 

بار شبکه اشاره كرد. 
طبق اعلام وزارت نیرو، اســتخراج یک واحد بیت‌کوین 
به بیش از ۳۰۰ مگاوات ســاعت برق نیاز دارد که این 
میزان بیشــتر از بــرق مصرفی حــدود ۳۵ هزار واحد 
مسکونی در یک شــبانه روز است. همچنین یک مانیر 
۲ تا ۳ کیلوواتی به اندازه ۳۵ پنکه یا ۱۵ یخچال فریزر 
و برابــر ۵ کولــر آبی يا یک کولــر گازی برق مصرف 
می کنــد. بنابراین ایجاد مزرعه اســتخراج بیت کوین 
با مصرف برق زیاد همراه اســت. به بیان ساده‌تر برای 
تامین برق پردازنده‌هایی که رمرزارز دیجیتال اسخراج 
و از سیســتمهای کامپیوتری پردازش مي‌شوند، نیازمند 
فعالیت ۲۴ ســاعته اســت كه به خــودي خود گرمای 
شــدیدي توليد ميك‌ند و برای خنک نگهداشتن تهویه 
محیط بســته، بايــد شــبانه روزي از کولرهای گازی 
اســتفاده كرد که این موضوع ارتباط مســتقیم با روند 

افزایش مصرف برق دارد.
قانونگــذار بــرای برون‌رفت از اين وضعيــت )فعالیت 
غیرمجــاز رمزارزها(، مبادرت به تدوین و ابلاغ شــیوه 
نامه اســتخراج رمزارز با تامین برق توسط نیروگاههای 
تجدیدپذیر كرده که متقاضیان می‌توانند با بستن قرارداد 
با ساتبا خرید تضمینی برق داشته باشند. به این طریق 
که اگر انرژی مصرفی آنها بیشتر یا کمتر از مقدار انرژی 
تزریق شــده نیروگاه به شبکه برق باشد باید مابه‌التفات 

انرژی مصرفی یا تولیدی پرداخت یا دریافت شود.
قطعا این شــیوه نامــه اقدامی مثبــت و رو به جلو در 
ایجاد هماهنگــی بین وزارتخانه‌هــای نیرو، صنعت و 
سرمایه‌گذار را در جهت حل مشکلات حوزه ماینیگ‌ها 
اســت و موجب توسعه بیشتر احداث نیروگاههای تولید 
پراکنده و خورشــیدی در کشور شــده و در عين حال 
اســتخراج رمز ارز را به مسير قانوني آن هدايت خواهد 

كرد.

 دخالت شورایعالی انقلاب فرهنگی در 
کار شورایعالی مجازی؟

انتقادات از مصوبه شورای‌عالی انقلاب فرهنگی مبنی بر 
سلب اختیار از دولت و سپردن نظارت بر شبکه نمایش 

خانگی به صداوسیما ادامه دارد.
محمدسعید احدیان دســتیار رییس مجلس 
انتقاد از روند تصویب طرح در شورایعالی  با 

انقلاب فرهنگی نوشت:
‏آیا یک نفر می تواند برای من روشــن کند، مگر بحث 
ســکوهای صوت و تصویر فراگیر مربوط به شــورای 
عالی فضای مجازی نیســت؟ چرا شورای عالی انقلاب 

فرهنگی برای آن تصمیم‌گیری کرد و می کند؟
محمدکشوری تحلیلگر سیاست‌گذاری فضای 

مجازی با انتقاد از احدیان نوشت:
الان این صحبتها را میکنید؟ وقتی شورای عالی انقلاب 
فرهنگی -که ســابقه ای روی موضوع صوت و تصویر 
فراگیــر ندارد-صرفا تبدیل به مُحلـِـل و مصوِب پیش 

نویس از قبل تعیین شده و مطلوب صدا و سیما شد؟
مگر رییس مجلس در جلسه شــورا نبود؟ چرا خواستار 
 بازگشــت موضوع به شــورای عالی فضــای مجازی

 نشد؟

پیری، رونــدی اجتناب‌ناپذیر اســت، اما 
اقدامات زیادی وجــود دارد که می‌توانید 
در جهــت ارتقای زندگی و داشــتن عمر 
طولانی‌تر و ســالم‌تر انجــام دهید. یکی 
از این اقدامات توجه به ســبک زندگی و 

انتخاب‌های غذایی سالم است.
الهه جعفرزاده: تحقیقات اثبات کرده است 
که سن شما کمتر به ژنتیک مربوط است 
و بیشــتر از آنچه که تصــور کنید، تحت 
کنترل خود شــما و وابســته به عادات و 
سبب  که  شماست  غذاهایی  انتخاب‌های 

کاهش یا افزایش طول عمر می‌شود.
عمــر  داشــتن  بــرای  اصلــی  نکتــه 
طولانی‌مدت، اجتناب از مصرف غذاهای 
فرآوری‌شــده اســت، که اغلب سرشار از 
چربی‌های ناســالم، قند و سدیم هستند 
و می‌توانند مشکلات بســیاری را ایجاد 
کننــد. در واقع، رژیم غذایی نقش مهمی 
در افزایش سن بیولوژیکی ایفا می‌کند و 
یک عامل مهم در سبک زندگی است که 
تضمیــن می‌کند برای مدت طولانی‌تری 
سالم‌تر زندگی کنید. داشتن رژیم غذایی 
سرشــار از انواع غذاهای گیاهی )میوه‌ها، 
سبزیجات، غلات کامل، حبوبات و آجیل( 
با داشــتن طول عمر طولانی‌تر و سالم‌تر 

همراه است.
در ادامــه، ۷ خوراکی که به افزایش طول 
عمر کمک می‌کند، به شــما معرفی شده 

است.
۱( آجیل

بد نیســت اگر بیشــتر اوقات به عنوان 
میان‌وعده، یک مشــت آجیــل بخورید. 
مطالعات نشان می‌دهد خطر حوادث قلبی 

عروقی عمده در بین افرادی که در رژیم 
غذایی خود از آجیل اســتفاده می‌کنند، به 
طور قابل توجهــی کمتر و خطر مرگ و 

میر در آنها ۳۹ درصد پایین‌تر است.
آجیل‌ها سرشــار از چربی‌های غیراشباع 
آنتی‌اکســیدان‌ها،  فیبر،  )چربی ســالم(، 
ویتامین‌ها و مواد معدنی خاصی هســتند 
که به سلامت قلب، کنترل وزن کمک و 

افزایش طول عمر کمک می‌کنند.
۲( زردچوبه

زردچوبه حاوی یک ترکیب فعال زیستی 
با خــواص ضدالتهابی و آنتی‌اکســیدانی 
قوی اســت. التهاب مزمن عامل مهمی 
در بســیاری از بیماری‌هــای مرتبــط با 
پیری اســت. کورکومین یکی از ترکیبات 
موجود در زردچوبه است که به عنوان یک 
ضدالتهــاب، ضد تومور و آنتی‌اکســیدان 
بسیار قوی شناخته می‌شود. کورکومین با 

کاهش خطر بیماری قلبی مرتبط است.
۳( روغن زیتون

روغن زیتــون غنی از آنتی‌اکســیدان و 
سرشــار از چربی‌های ســالم است. یک 
مطالعه در ســال ۲۰۲۲ نشان داد افرادی 
که روزانه بیش از نصف قاشق غذاخوری 
روغــن زیتون مصــرف می‌کننــد، ۱۹ 
درصــد کمتر در معــرض خطر مرگ )به 
هر دلیلی( قرار دارنــد. به طور جزئی نیز 
مصرف روغن زیتون، خطر مرگ ناشی از 
بیماری‌های عصبی )مانند آلزایمر( را ۲۹ 
درصــد، خطر ابتلا به بیماری قلبی را ۱۹ 
درصد و خطر مرگ ناشی از سرطان را ۱۷ 

درصد کاهش می‌دهد.
۴( چای سبز

چای سبز سرشــار از کورســتین است؛ 
یــک فلاونوئیــد گیاهــی کــه خواص 
آنتی‌اکسیدانی، ضد التهابی و ضد سرطانی 

دارد. مطالعه‌ای در سال ۲۰۲۲ نشان داد 
که کورســتین می‌تواند سلول‌های مرده 
را از بیــن ببرد و روند پیــری را به تأخیر 
بیندازد. کورســتین ژن SIRT۱ را فعال 
می‌کند؛ ایــن ژن در افزایش طول عمر 
و توانایی بــدن برای ترمیم DNA و کند 

کردن روند پیری نقش دارد.
۵( پیاز

بررسی‌ها نشــان می‌دهد پیاز با خاصیت 
جلوگیــری از ابتلا به انــواع بیماری‌ها از 
جمله ســرطان، نقش بســیار مهمی در 
افزایش طول عمر دارد. ســعی کنید پیاز 
را در روغــن زیتون تفت دهید و به انواع 
غذاها اضافه کنید تا از فواید آن بهره‌مند 

شوید.
۶( غلات کامل

غــات کامــل کمک می‌کننــد عمری 
باشــید. تحقیقی که  طولانی‌تری داشته 
روی ۴۰ هزار زن )پس از یائسگی( انجام 
شد، نشان داد آنهایی که در طول هفته ۴ 
تا ۷ وعده غلات کامل استفاده می‌کردند 
تا ۳۱ درصد، از خطر مرگ بر اثر سرطان 

و بیماری‌های قلبی در امان هستند.
۷( خانواده توت‌ها

توت‌هــا سرشــار از نــوع خاصــی از 
فلاونوئیدها  نــام  به  آنتی‌اکســیدان‌ها 
هســتند که مصرف آنها به داشتن عمر 
تحقیقات  طولانی‌تــر کمک می‌کنــد. 
متعدد نشان داده است پلی فنول موجود 
در میوه‌هــا می‌تواند باعث افزایش طول 
بلوبری،  ماننــد  میوه‌هایی  عمر شــود. 
توت سیاه، توت فرنگی و تمشک منابع 

سرشار از پلی فنول هستند.

یادداشت میهمانهفت ماده غذایی برای طول عمر بیشتر  

خبر
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WWW.ETEFAGHYEH. IRN E W S

3 دوشنبه1402/04/12 سال یازدهم - دور جدید - شماره 2874 - مسلسل 2864
روزنامه صبح استان خراسان شمالی
Etefaghyeh@gmail .com  : پست الکترونیک 



WWW.ETEFAGHYEH.IR

صاحب امتیاز   :   حسین رفیعی
مدیر‌مسئول     :   حسین رفیعی

سردبیر : شاهمرادی

آدرس دفتر مرکزی: روزنـامه اقتصادی سیاسی و فرهنگی استان خراسان شمالی
خراسان شمالی، بجنورد

بلوار استقلال - نبش چهارراه نگارستان 
ساختمان نیکان - طبقه سوم

روابط عمومی : 05832255411    
     شماره فکس : 058۳۲۲۵۹۰۱۸

آدرس دفتر شیروان: 
 خیابان سپهبد شهید حاج قاسم سلیمانی،

نرسیده به حاج قاسم سلیمانی هفتم جنب نانوایی    
جواد یزدی- 09159849281

 آدرس دفتر جاجرم:خیابان شهید مطهری 
نبش مطهری ۳

۰۹۱۵۷۷۵۲۶۱۵-۳۲۲۷۶۱۲۱
چاپ: قدس

ECONOMIC، POLITICAL NEWSPAPER

WWW.ETEFAGHYEH.IR

ETEFAGHYEH DAILY 
NEWSPAPER

ECONOMIC، POLITICAL NEWSPAPER

etefaghyeh@gmail.com  :پست الکترونیک
دوشنبه1402/04/12 سال یازدهم - دور جدید - شماره 2874 - مسلسل 2864

روزنامه صبح استان
خراسان شمالی

میز خبر
واکنش کیهان به آزادی اکبر طبری

روزنامه کیهان نوشت: این سؤال ذهن بسیاری از مردم را به 
خود مشغول کرده است که طبری چطور وثیقه ۳۰۰ میلیارد 
تومانــی را تامین کرده تا از زندان بیــرون بیاید؟ آیا باز هم 
پای دوســتان فداکار و ازخود گذشــته وی در میان است؟ 
بخش‌هــای مهم این گزارش را در ادامــه می‌خوانید:این‌که 
محکومی متنفذ که در جلسه دادگاه دوستان خاص خود را به 
رخ می‌کشید که برای او چه‌ها می‌کنند، و قرار بود دیگر روی 
آرامش و زندگی لاکچری را نبیند و احتمالا تا پایان عمرش 
در دوران زندان به ســر برد، اکنون با حکم قضایی بیرون از 
زندان منتظر تعیین تکلیف اعاده دادرســی در برخی اتهامات 
خود باشد با هر توضیحی از ســوی مردم پذیرفتنی نیست. 
مردم می‌پرسند آیا چنین امتیاز‌هایی برای همه محکومان و 
در همه پرونده‌ها امکان‌پذیر است؟ از طرفی این سؤال ذهن 
بســیاری از مردم را به خود مشــغول کرده است که طبری 
چطور وثیقه ۳۰۰ میلیــارد تومانی را تامین کرده تا از زندان 
بیرون بیاید؟ آیا باز هم پای دوســتان فداکار و ازخود گذشته 
وی در میان است؟ ریاست محترم قوه قضائیه که شخصیتی 
مردمی و آشــنا به زیر و بم دســتگاه قضایی می‌باشند بهتر 
می‌داننــد که برخــی ارفاقات در مــورد محکومان خاص و 
دانه‌درشــت حتی اگر ظاهر توجیه‌پذیر و قانونی هم داشــته 
باشــد در بین مردم پذیرفتنی نیســت و در بین انبوه مردمی 
که در راهرو‌های دادگاه‌ها و با ســخت‌ترین شــرایط درگیر 
پرونده‌هــای به مراتب کوچک‌تر هســتند ایجاد نارضایتی و 

بدبینی خواهد کرد. شاید برخی مواقع مصلحت در این باشد 
که به دانه‌درشــت‌ها و کســانی که برخورد و محاکمه آن‌ها 
تبدیل به دلگرمی و امیدبخشــی مردم شده است نسبت به 
پرونده‌های مردم عادی ســختگیری بیشتری صورت گیرد 
نه این‌که برعکس ملاحظات و ارفاقات شامل دانه‌درشت‌ها 
شــود. اصلا چه تضمینی وجود دارد محکومی که توانســته 
وثیقه ۳۰۰ میلیارد تومانی را تهیه کند و همچنان پرونده وی 

در دست بررسی است به فکر فرار نیفتد؟!
باهنر: آقای حجاریان! حاکمیت برای ورود شما به انتخابات 

شرط می‌گذارد نه شما
باهنر عضو مجمع تشــخیص مصلحــت نظام در واکنش به 
شرط گذاری اصلاح طلبان برای حضور در انتخابات مجلس 
گفت: آقــای حجاریان برای آمدن شــما حاکمیت شــرط 
می‌گذارد، نه آنکه شــما برای حاکمیت شــرط بگذارید. اگر 
خواســتید وارد انتخابات شوید یکسری شرط و شروط است، 

این‌ها را بپذیرید بعد تشریف بیاورید. /نامه نیوز
قادری: ایرادات هیات عالی نظارت مجمع به تناسبی شدن 

انتخابات »بنی‌اسرائیلی« است
طراح تناسبی شدن انتخابات مجلس در تهران گفت: متاسفانه 
برخی ایرادات هیات عالی نظارت به تناسبی شدن انتخابات 
بغضاً در تناقض با یکدیگر اســت و به نظر می‌رســد هیات 
عالی صرفاً به دنبال این است که با ایرادات بنی‌اسرائیلی به 
نحوی مانع تایید طرح شــود. جعفر قادری نماینده شیراز در 
مجلس و طراح تناسبی شدن انتخابات مجلس در تهران در 

گفتگو با تســنیم، با اشاره به ایرادات و ابهامات وارده به این 
طرح از ســوی هیات عالی نظارت مجمع تشــخیص گفت: 
با توجه به اینکه مجلس شــورای اسلامی در نشست علنی 
اخیر بر مصوبه خود مبنی بر لزوم تناســبی شــدن انتخابات 
مجلس در تهران اصرار کرد، این مصوبه برای تعیین تکلیف 
به مجمع تشــخیص مصلحت نظام ارسال شد. وی در پاسخ 
بــه این که با توجه به مخالفت هیئــت عالی نظارت مجمع 
تشــخیص با تناسبی شــدن انتخابات، آیا از هم‌اکنون نظر 
مجمع تشخیص درباره این مصوبه مشخص نیست؟ عنوان 
کرد: در هیات عالی نظــارت تنها چند تن از اعضای مجمع 
تشخیص حضور دارند، اما زمانی که مصوبه‌ای از مجلس به 
صحن مجمع ارســال می‌شود حتی اعضای شورای نگهبان 
هم در آنجا حضور دارند و نظر آن‌ها در تعیین تکلیف شــدن 

مصوبه مجلس اثرگذار است. 
زندانی چهارم، عامل توقف توافق؟

گزارش‌ها از اختلاف بر سر تبادل زندانی چهارم آمریکایی‌ها 
در ایران حکایت دارد. در حالی که ناصر کنعانی ســخنگوی 
وزارت خارجــه ایران می‌گوید دولت آمریکا اکنون از مذاکره 
حرف می‌ز‌ند و از طریق واســطه‌ها دوباره به دنبال گفت‌وگو 
با جمهوری اســامی ایران است، نشــریه میدل ایست آی 
مدعی توقف مذاکرات ایران و آمریکا بر سر چهارمین زندانی 
آمریکایی در ایران شده است و همین نشان از پیچیده شدن 
مذاکراتــی دارد که در روز‌های اخیــر امیدواری‌های زیادی 
برای به نتیجه رســیدن آن ایجاد شده است. با این که سه 

منبع ایرانی نزدیک به مذاکرات به میدل ایســت آی گفتند 
در هفته‌های اخیر پیشرفت‌های بیشتری درباره چند موضوع 
کلیدی حاصل شــده است، از جمله وعده‌های ایران مبنی بر 
این که نیرو‌های آمریکایی مســتقر در سوریه و عراق توسط 
متحــدان ایرانی ماننــد گروه‌های شــبه‌نظامی عراق هدف 
حمله قرار نخواهند گرفت، اما این مذاکرات بر ســر زندانیان 
دوتابعیتی به مشکل خورده اســت. میدل ایست آی مدعی 
شــد: به گفته یک منبع در داخل ایران، ایالات متحده تاکید 
کرده است که پیشرفت بیشتر در مذاکرات نمی‌تواند حاصل 
شــود، مگر این که توافقی بر سر موضوع زندانیان دوتابعیتی 
ایرانــی - آمریکایی صورت گیرد. ایــن منبع گفت که این 
لایه جدیدی از پیچیدگی را معرفی کرده و به محل مناقشه 
تبدیل شده است. ایالات متحده علنی اعلام کرده است که 
برای آزادی ســیامک نمازی، عماد شــرقی و مراد طاهباز، 
ســه ایرانی-آمریکایی که به اتهام جاسوسی زندانی شده‌اند، 
تلاش می‌کنــد. به گفته منبع دوم و یک فرد دیگر، مقامات 
آمریکایی به طور غیرمنتظــره‌ای به دنبال اضافه کردن نام 
چهارم به فهرســت افرادی بودند کــه می‌خواهند به عنوان 
بخشی از توافق هسته‌ای موقت آزاد شوند. منبع دوم مدعی 
شد که رئیس جمهور ایران آماده است تا چهارمین زندانی را 
به عنوان بخشی از این معامله آزاد کند. با این حال، صدا‌های 
مخالفی در برخی نهاد‌های با نفوذ وجود دارد که اصرار دارند 
سرنوشت چهارمین زندانی باید به عنوان موضوعی جداگانه 
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