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معابر و بوســتان‌های منطقه2 
بــرای ارتقای نمــای بصری تا 
پیش از سال 1400 با نور و آب مزین 
مدیر  »شــایان جعفرنژاد«  می‌شود. 
اداره زیباســازی منطقه با اعلام این 
خبر گفــت: »پروژه‌های متعددی در 
اداره زیباســازی منطقــه در حــال 
اجراست که تا پیش از پایان سال در 
مناسبت‌های مختلف به بهره‌برداری 
می‌رسد. مهم‌ترین طرح اجرای پروژه 

پرده آبی )واتر اسکرینگ( در آبنمای بوستان ستارخان )بوستان دوستدار 
کودک( است. در این طرح روی یک دیواره آب با 15متر طول و ‌7متر عرض 
تصویر و کلیپ‌هایی با موضوعات مناسبتی و آموزش شهروندی با توجه به 
گروه سنی کودک و نوجوان اکران می‌شود. طرح آذین‌بندی راه کهکشانی 
در خیابان لبخند نیز با ساخت المان سیاره، کره و ستاره در حال انجام است 
و در این پروژه 30 المان با هدف نورپردازی در شب و ایجاد روحیه نشاط 

به شهروندان و به‌صورت دائم تا اوایل 
آذرماه به بهره‌برداری می‌رســد.« او 
افزود: »طرح دیگر کــه در آینده‌ای 
انجام  نزدیک در بوستان نهج‌البلاغه 
خواهد شــد ســاخت تونل نوری به 
شیوه نوین در حدود ‌400متر است. 
ایــن نورپردازی بین فازهای یک و 2 
بوســتان نهج‌البلاغه، اجرا و تا پایان 
سال رونمایی می‌شود.« جعفرنژاد از 
تبدیل بوستان شقایق مهر به پارک 
موسیقی هنر و سازهای اصیل ایرانی گفت و افزود: »برای اجرای این طرح 
در حال مذاکره و برگزاری جلسات برای تأیید این طرح هستیم و چنانچه 
طرح به تأیید برسد، مجسمه‌های بتنی، سردیس مشاهیر موسیقی، مشاهیر 
نوازنده و مجسمه‌ســاز و ادوات موســیقی اصیل ایرانی توسط هنرمندان 
مجسمه‌ساز ساخته می‌شــود که تلاش می‌کنیم تا 15 اسفند ماه افتتاح 

شود.«

تیتر یک

اجرای نخستین پروژه »دیواره آبی« در بوستان ستارخان

فرشی از برگ در بوستان ملت 
گذر فرش برگ‌ریزان با هدف بهره‌مندی شــهروندان از زیبایی‌های فصل پاییز در بوستان 
ملت ایجاد شــد. »مهدی هوشــیار« معاون خدمات شهری و محیط‌زیست شهردار منطقه 3 
با اعلام این خبر گفت: »برگ‌ریزان از نمادهای فصل پاییز اســت و این طرح با هدف ارتقای 
روحیه شهروندان و بهره‌مندی آنها از جلوه‌های زیبای فصلی در مسیرهای پیاده‌روی بوستان 
ملت برنامه‌ریزی و مهیا شده است.« او افزود: »بوستان ملت از پوشش خاص گیاهی برخوردار 
است و مناظر بکری از پاییز هزار رنگ را به نمایش عموم می‌گذارد. شهروندان برای استفاده از 
این مناظر تا پایان پاییز فرصت دارند و سپس برگ‌ها در یک روز مشخص با حضور دوستداران 

طبیعت جمع‌آوری می‌شود.«

طرح راهبردی، محله درکه را دگرگون می‌کند
زیرســاخت‌های شــهری محله درکه با اجرای طرح 
تفصیلی و تغییر پهنه‌بندی در طرح راهبردی شهرداری 
منطقه یک توسعه می‌یابد. »سید حمید موسوی« شهردار 
منطقه یک گفت: »تغییر در مرزبندی‌های مناطق با اداره 
کل هماهنگی امور مناطق اســت کــه در صورت تأیید 
تغییرات، املاکی که مورد نیاز برای خدمات‌دهی به محله 
درکه اســت در اختیار گرفته می‌شود و اقدامات شهری 
در این محله براساس آن شکل می‌گیرد.« موسوی افزود: 
»طرح اعلامی شهرداری منطقه یک مورد استقبال معاون 
شهرسازی شــهرداری تهران قرار گرفت و قرار شــد نتیجه این نشست به کمیسیون ماده 5 
ارســال شود تا مورد بررســی قرار بگیرد.مواردی مانند مقاوم‌سازی سرای محله درکه، ساخت 
پارکینگ مکانیزه، ســرویس‌های بهداشتی در میدان درکه، نصب علائم راهنمایی و رانندگی و 
... از دغدغه‌های مدیریت شــهری منطقه یک در محله درکه است که به تدریج در مسیر رفع 

مشکلات و خدمات‌دهی مطلوب‌تر به ساکنان این محله اقدامات آغاز می‌شود.«

چهره
»سعید سالکی« هنرمند رشته سفال: 

دیوار خانه‌ها را با ظروف 
سفالی زینت ‌دهیم

یادداشت

کند و کاو 
ذهن بچه‌ها با قصه

منطقه1

منطقه2

 عمر قصه‌گویی به عمر بشــر برمی‌گردد 
و همین میل به قصه گفتن و شــنیدن، نخ 
طلایی می‌شــود تا اعضای خانــواده دور هم 
جمع شوند و در خلال قصه‌گویی بسیاری از 
اضطراب‌ها و نگرانی‌های بچه‌ها به‌ویژه در این 
روزهای بحران شــیوع بیماری کرونا کاسته 
شود. قصه بر روح و روان کودکان و نوجوانان 

تأثیر مستقیم دارد. 
قصه‌گویی را صرفاً نقل یک روایت داستانی 
تلقی نکنیــم، همین شــب‌های قصه‌گویی 
می‌تواند جرقه‌ای باشد تا بچه‌ها به کتابخوانی 

علاقه‌مند شوند. 
بهتر اســت قصه‌هایــی را انتخاب کنیم 
که زاویه دید نمایشــی دارند یعنی حرکت و 
حادثه در آن زیاد است. ادبیات کهن و ادبیات 
عامیانه ما ظرفیــت بالایی برای قصه‌گویی و 
همنشینی دارد. روزهایی را به یاد بیاوریم که 
خبری از وســایل ارتباط‌جمعی و تکنولوژی 
نبــود و فقط قصه‌گویی، اعضــای خانواده را 

دورهم جمع می‌کرد. 
در این فضا مخاطب براساس شخصیت‌ها 
و داستانی که می‌شــنود، اندیشه واحساس 
خود را با دیگران به اشــتراک می‌گذارد یا به 
اصطلاح بیرون‌ریــزی می‌کند. این اتفاق هم 
فرصتی بــه والدین می‌دهد تــا روح و روان 
بچه‌هــا را از طریق ایــن بیرون‌ریزی کند و 
کاو کنند. حتی اگر کتابی هم در دســترس 
ندارید، از قصه‌های عامیانه‌ای که شنیده‌اید یا 
داستان‌های دوران کودکی خود برای بچه‌ها 

نقل کنید.
 این روزها که بچه‌ها درس و مشــق را از 
خانه دنبال می‌کنند و هر روز را در چاردیواری 
خانه می‌گذرانند، باز هم ذوق شــنیدن شبی 
یک قصه را دارند. قصه‌ها و مثل‌ها که گاهی 
با بیان آداب و رسوم زندگی، در ذهن بچه‌ها 
سؤال ایجاد می‌کند و ارتباط شکل می‌گیرد و 
برای ادامه این ارتباط قصه‌گو که پدر یا مادر 
باشند لازم اســت صبر وحوصله و شیرینی 
گفتــار را در طول روایــت قصه‌گویی حفظ 

کنند.
اگر یکبار دیگر به برخی فیلم‌های خارجی 
نگاه کنید متوجه خواهید شــد دست‌کم در 
یک سکانس پدر یا مادر در کنار کودک خود 

مشغول قصه‌گویی‌ هستند. 
و  اطمینــان بخش  قصه‌گویــی، فضایی 
آرامش بخش برای قصه‌گو و قصه‌شــنو پدید 
سهل‌الوصول‌ترین  و  کم‌هزینه‌ترین  می‌آورد. 
تصمیم برای این شــب‌ها که خانواده را کنار 

هم می‌چیند، قصه‌گویی است.
 ارزش هنــر قصه‌گویی چهــره به چهره 
این اســت که قصه‌گو و مخاطب، هر دو لذت 
می‌برند. از سوی دیگر گنجینه واژگانی بچه‌ها 
با قصه شنیدن پربار می‌شود. عمده‌ترین علت 
اضطراب بچه‌ها این است که قصه نشنیده‌اند 
و برای بیان احساساتشــان واژه ندارند. پس 
عصبانی می‌شــوند و فریــاد می‌زنند. فضای 
مجازی بــه بچه‌هــا اطلاعــات می‌دهد اما 
کمکی بــرای دانــش و گســتردگی دایره 
واژگان نمی‌کند. روز جهانی کودک امسال را 

سرآغازی برای قصه‌گویی قرار دهیم. 

استقرار ماشین‌آلات برف‌روب در معابر منطقه یک 
ســازمان مدیریت پســماند صد‌درصد ماشین‌آلات 
بــرف‌روب را با توجه به بارش‌ها در منطقه یک با هدف 

افزایش ایمنی در معابر مستقر کرده است. 
»مجتبــی یزدانــی« معــاون خدمــات شــهری و 
محیط‌زیست شهردار تهران در بازدید از سایت مرکزی 
برف‌روبــی منطقه یک گفت: »اســتقرار ماشــین‌های 
برف‌روب و اپراتورها برای افزایش ایمنی ساکنان در این 
محدوده پایتخت صورت گرفته است. با توجه به موقعیت 
جــوی و جغرافیایی شــمال تهران خدمــات به‌صورت 

مستمر و شبانه‌روزی برنامه‌ریزی شده است.«

»سعید ســالکی« هنرمند شناخته 
شده در رشته سفال و سرامیک است 
و با اینکه نه در منطقه یک ساکن است و نه 
محل کارش در این حوالی است اما اهالی 
محله‌های تجریش، الهیه، دکتر حســابی، 
زعفرانیه و محله آرارات در منطقه3 او را به 
خوبی می‌شناسند. برپایی ورکشاپ‌های او 
در باغ هنر ایرانی و گالری‌های ملل و آرارات 
دلیل این آشنایی‌های صمیمی شده است. 
سالکی می‌گوید: »یکی از دلمشغولی‌هایم 
در ایــام کرونا در کنار شــغل اصلی‌ام در 
پژوهشــکده هنرهای ســنتی پژوهشگاه 
میراث فرهنگی، آموزش تکنیک‌های سفال 
به کودکان محله آرارات به‌صورت مجازی و 
ساخت مینیمال‌های ســفالی مورد علاقه 

مشــتریانم در منطقه یک است. 
از  یکــی  خوشــبختانه 
علاقه‌مندی‌های اهالی شمیران 

با  منازلشــان  دیوار  تزیین 
و  ســفالی  ظــروف 
ســفالی  مینیمال‌های 
اســت.« او می‌گویــد: 
برپایــی  »تأثــــــیر 

کارگاه‌های متعدد در باغ 
هنر ایرانی در روزهای قبل 
از شیوع کرونا سبب شد تا 
با اهالی این منطقه ارتباط 
خوبی برقرار کنم و در این 
ایام با انگیــزه و انرژی‌های 

آنها حســابی ســرم شلوغ 
باشد.« 

دکتر محمد میرکیانی
نویسنده کودک و نوجوان

مجله خبری مجله خبری

معابر بلوار میرداماد ساماندهی می‌شود
معابر بلــوار میرداماد با هــدف افزایش ایمنــی و کاهش تخلفات 

مناسب‌سازی و ساماندهی می‌شود. 
»محمدرضا موسوی« معاون فنی و عمران شهردار منطقه 3 با بیان 
این خبر گفت: »اصلاح ارتفــاع جدول‌های رفیوژ میانی بلوار میرداماد 
با هدف کاهش تخلفات رانندگان در ســاعت‌های اوج ترافیک در حال 

 اجراســت و در کوتاه‌ترین مدت این مشــکل از خیابــان رفع خواهد 
شد.«

 او افزود: »برخی از رانندگان متخلف به‌صورت عرضی از جدول‌های 
کوتاه رفیوژ میانی در زمان ترافیک عبورهای خطرســاز داشتند که با 

اجرای این طرح آمار تخلفات رانندگان کاهش می‌یابد.« 
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 تولید کتاب‌های صوتی در مؤسسه خیریه محک
کتاب‌های داســتان با توجه به شــیوع ویــروس کرونا و لزوم 
رعایت فاصله‌گذاری اجتماعی به همت داوطلبان و روان‌شناسان 
تبدیل به فایل‌های صوتی می‌شــود و در اختیار کودکان مبتلا به 
سرطان سراسر کشور قرار می‌گیرد. »لیلا جعفری« مسئول بخش 
روان‌شناسی مؤسسه خیریه محک با اعلام این خبر گفت: »پیش 
از شیوع کرونا هر ماه هزار تا هزار و 200 کتاب به کودکان تحت 
درمان در بیمارستان محک و سایر بیمارستان‌های دولتی که در 
آنها میز چرخدار مخصوص کتاب فعال بود اهدا می‌شــد. امسال 
بــرای ارائه این خدمات با توجه به شــرایط فعلی راهکار دیگری 
جایگزین شد.« او افزود: »در این طرح داوطلبان قصه‌خوانی باید با 
کتاب‌ها و ادبیات کودک و نوجوان آشنا باشند و بتوانند از ارتباط 
و تخصصشان برای پیشبرد اهداف محک استفاده کنند و همچنین باید بیش از 20 سال سن 
داشته باشــند. این افراد یک دوره آموزشی کسب مهارت برای خوانش کتاب‌های داستانی 
می‌گذرانند و سپس می‌توانند کتاب‌های داستانی را در قالب فایل‌های صوتی برای کودکان 

مبتلا به سرطان آماده و ارائه کنند.«

 سردیس شهید آوینی در فرهنگسرای رسانه 
سردیس شهید آوینی در بوستان پایداری مجاور فرهنگسرای 

رسانه رونمایی شد. 
بــه گزارش خبرنگار همشــهری محله، ســید مرتضی آوینی 
به‌عنوان خبرنگار و مستند‌ساز در میدان‌های نبرد حق علیه باطل 
حضور داشــت و مستندهای ماندگاراو با نام »روایت فتح« بیانگر 

بسیاری از تصاویر ماندگار جنگ تحمیلی شده است.
 به همین منظور ســردیس شــهید آوینی توســط سازمان 
زیباســازی طراحی و ســاخته و در بوســتان پایداری در مجاور 
فرهنگسرای رسانه نصب شد. پیش از این همزمان با روز خبرنگار 
برای گرامیداشت یاد شهدای خبرنگار از سردیس شهید علیرضا 
افشــار در این فرهنگســرا رونمایی شد. فرهنگســرای رسانه در 

خیابان پاسداران، خیابان گل نبی، میدان قبا واقع شده است. 

9  میز خبر
کوهنورد با دریافت کمک از تیم 

امداد کوهستان جمعیت هلال‌احمر 
شمیرانات در ارتفاعات کلکچال نجات 
یافتند. این عملیات به مدت 2 ساعت 
طول کشید و جست وجو با توجه به 
شرایط و تجهیزات انفرادی و تیمی 

انجام شد. 
 

6
زمین چمن در منطقه 2 مرمت و 
نوسازی شد. طرح تعویض زمین 

چمن آبشار، زیر پل ولایت، مخابرات، 
شریف، کوی نصر و ایوانک با هدف 
ایجاد ایمنی و تجهیز امکانات انجام 

شده است. 

2
برابر بیشتر از میزان بارش شهر 
تهران برای بارش‌های منطقه یک 
ثبت شده است که این میزان 
بارش با شهرستان‌های آبعلی و 

دماوند برابری می‌کند و اکنون 5 
ایستگاه سنجش باران در این منطقه 

راه‌اندازی شده است. 

 تهیه مستند اجتماعی
 در رودبار قصران 

تهیه بانک اطلاعاتی با هدف جمع‌آوری اطلاعات 
از فرهنگ، آداب، رسوم و هنر ساکنان منطقه رودبار 
قصران در فرهنگســرای فشــم در حال اجراست. 
»منصــوره صالحی« مدیر فرهنگســرا گفت: »این 
مستند اجتماعی در قالب فعالیتی گروهی با حضور 
جمعی از فعالان اجتماعی منطقه رودبار قصران تهیه 
می‌شود. هدف از این کار حفظ و احیای آداب و رسوم 
و فرهنگ و هنر مردم اوشان، فشم و میگون است.« 
او افــزود: »اهالی می‌توانند با ارائه مطالب، مدارک و 
عکس‌های قدیمی، تصویر اسناد قدیمی شامل قباله 
ازدواج، بنچــاق، قراردادها، دســتور پخت غذاهای 
محلــی و تصاویر قدیمی از طبیعــت رودبار قصران 
در این فراخوان شرکت کنند. برای کسب اطلاعات 
بیشتر می‌توانند با شماره 2604535 تماس بگیرند. 

 خط ویژه‌‌ 
برای خودروهای امدادی

طرح مسیر ویژه‌‌ تردد خودروهای امدادی با هدف 
سرعت‌بخشــی در ارائه خدمات امدادی به‌زودی در 
خیابان‌های منطقه3 اجرا می‌شــود. »احمد تواهن« 
شــهردار منطقه 3 گفت: »جنــوب خیابان دولت 
برای خدمت‌رسانی سریع خودروهای امدادی خارج 
از دســترس اســت. بنابراین برای ایجاد دسترسی 
گروه‌های امدادی در زمان بحران به‌زودی مسیر خط 
ویژه در یکی از طرفین خیابان دولت ایجاد می‌شود. 
محدوده با دوربین‌هــای ترافیکی برای نحوه اجرای 

صحیح رصد می‌شود.«

خبر ویژه
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صفحه‌آرا

همین چند کوچه‌باغ‌ محله اراج که غریبانه در میان 
برج‌ها و آپارتمان‌های مســکونی محله محصور شده‌اند 
یادگار این‌آبادی قدیمی شــمیران هستند؛ روزگاری که 
اراج روستای کوچکی بود در 6کیلومتری تجریش و در 
مسیر‌آبادی‌های سوهانک و جاده لشکرک. آن روزها اراج 
و باغ‌های کوچک و بزرگش استراحتگاه مسافرانی می‌شد 
که بار سفر به لواسان بسته بودند. شهبازی می‌گوید: »در 
تهران قدیم که خبری از وسایل نقلیه موتوری نبود، اراج 
به‌عنوان یکی از‌آبادی‌های کوچک اما خوش آب و هوای 
شمیران، استراحتگاه مسافران لواسان بود. تهرانی‌ها در 
مسیر عبور از جاده لشکرک و رسیدن به لواسان، در اراج 
توقف می‌کردند. در منابع تاریخی اسناد بسیاری وجود 
دارد که روســتای خوش آب و هوای اراج در دوره قاجار 
محل تفرج اهالی تهران و حتی شمیرانی‌ها بود.« اما در 
سال‌های پس از جنگ جهانی دوم، اراج بیش از همیشه 
مورد توجه اهالی تهران و شمیران قرار گرفت و پاتوق‌ها 

و استراحتگاه‌هایش رونق بیشــتری پیدا کرد. شهبازی 
ادامــه می‌دهد: »در ســال‌های پــس از جنگ جهانی 
دوم بود که قهوه‌خانه‌ها و کافه‌های بســیاری در شمال 
روستای اراج برای پذیرایی از مسافران لواسان و میزبانی 
از تهرانی‌ها و شــمیرانی‌ها ساخته شد. در دهه‌های 40 
و 50 تفرجگاه‌هــای اراج بیش از هر چیز با دوغ معروف 
این‌آبادی قدیمی سر زبان‌ها افتاد. دوغ اراج آنقدر میان 
تهرانی‌ها و شمیرانی‌ها طرفدار پیدا کرد که شمار زیادی 
از تهرانی‌ها تنها به هوای صرف غذا و نوشیدن دوغ اراج 
گذرشان به این روستای کوچک می‌افتاد. قهوه‌خانه‌های 
قدیمی اراج با آب گوارای قنات و ماســتی که از شــیر 
محلی تهیه می‌شــد دوغ درســت می‌کردند. دوغ اراج 
خیلی زود جای خود را میان تهرانی‌ها و شمیرانی‌ها باز 
کرد و در دهه 40 هم یــک کارخانه تولید دوغ در اراج 
تأسیس شد. دوغ 5 ریالی اراج، آخر هفته‌ها خانواده‌های 
بســیاری را به این‌آبادی می‌کشــاند و اراج را بیشتر از 

گذشته به پاتوق تهرانی‌ها و شمیرانی‌ها تبدیل کرد.«

 آخرین بازمانده باغ‌های سرسبز اراج 
کوچه‌ »باغ سبز« همان کوچه‌ دل‌انگیز ضلع جنوب باغ 
حاج حســینی کنی، اکنون نمادی از این‌آبادی قدیمی و 
یادگار دوران گذشته اراج است. دیوار کاهگلی این کوچه‌باغ 
یادآور روزگاری اســت که اراج به باغ‌های میوه پرشمار و 
درختان قدبرافراشــته‌اش معروف بود و آب قنات قدیمی 
اراج پای این درختان تنومند می‌ریخت. شهبازی می‌گوید: 
»باغ‌های اراج تمایز اساسی با باغ‌های‌آبادی‌های کوهپایه‌ای 
شمیران داشت. هر چقدر اهالی آن‌آبادی‌های کوهپایه‌ای 
برای کاشــت درختان مثمر در زمین‌های شــیب‌دار کار 
دشواری پیش رو داشتند، در اراج زمین‌های مسطح فراوانی 
برای باغداری وجود داشت. به همین دلیل اراج پر شده بود 
از باغ‌های میوه فــراوان که معروف‌ترین آنها باغ‌های حاج 
حسین کنی، شاهین، ارامنه و برال یهودی بود. در اطراف 
اراج هم باغ بزرگ دیگری به نام باغ لارک وجود داشت که 
سرهنگ حسن ارفع صاحب آن بود. در همین باغ بود که 
نخستین گاوداری مدرن منطقه تأسیس شد.« اما از میان 
باغ‌های پرشــمار اراج، اکنون می‌شود از باغ حاج حسین 
کنی در نزدیکی مسجدجامع اراج سراغ گرفت. اگرچه شمار 
زیادی از درختان گردو، خرمالو، ســیب و گیلاس این باغ 
هم مثل دیگر باغ‌های اراج از بین رفته اســت اما هنوز هم 
درختــان تنومند به جا مانده از آن باغ خاطره‌انگیز، اهالی 
اراج را با خود به روزگار گذشــته محلــه می‌برد. »هادی 
کاشانی« از اهالی قدیمی اراج می‌گوید: »حاج حسین کنی 
یکی از واقفان بزرگ اراج بــود که عایدی این باغ را برای 
برگزاری مجالس عزاداری محرم در مســجدجامع و اطعام 
اهالی در ماه مبارک رمضان وقف کرد.« با اینکه شــماری 
از درختان این باغ در اثر کم‌توجهی از بین رفته‌اند اما قرار 
است بخشی از باغ حاج حسینی کنی به بوستانی سرسبز 

تبدیل شود و در اختیار اهالی اراج قرار بگیرد. 

 بررسی یک نظریه درباره وجه تسمیه اراج 
محله اراج امروزی در قیاس با دیگر‌آبادی‌های قدیم 
شــمیران، نام متفاوتی دارد. اگرچه در منابع تاریخی 
ســند قطعی از علت نامگذاری این‌آبادی وجود ندارد، 
اما بررســی روایت‌های احتمالی خالی از لطف نیست. 
شــهبازی می‌گوید: »اگرچه درباره وجه تســمیه اراج 
ســندی در دست نیســت ولی در جست وجوی علت 
نامگذاری این‌آبادی می‌توانیم بــه واژه عُراج به معنی 
کفتار اشــاره کنیم. نگاهی گذرا به طبیعت شــمیران 
نشان می‌دهد که تپه‌ماهورها و اراضی خارج از محدوده 
روستایی این‌آبادی‌ها پر از حیوانات و جانوران وحشی 
بود. وجود شــکارگاه‌هایی در محدوده ولنجک امروزی 
یا شــکارگاهی در ســلطنت‌آباد که پاتوق دکتر فوریه 
پزشــک ناصرالدین‌شــاه بود دلیلی بر این مدعاست. 
به‌عنوان مثــال در محدوده محله امــروزی اختیاریه 
تپه‌هایی وجود داشــت که به دلیل وجود شــغال‌های 
بســیار، میان اهالی به شــغال‌آباد شــهرت پیدا کرد. 
بنابراین یکــی از احتمالات درباره علت نامگذاری اراج 
شاید وجود کفتار در اراضی خارج از محدوده روستایی 
این‌آبادی باشــد. زیرا این نــوع از نامگذاری در تهران 
قدیم و نیــز در دیگر نقاط ایران رایج بود. هرچند این 
ادعا هنوز سند قطعی ندارد و همچنان علت نامگذاری 

اراج محل ابهام است.« 
با وجود این، نــام اراج در منابع معتبر تاریخی بارها 
تکرار شده و در اســناد ملکی پایتخت در دوره ناصری 
هم نام این‌آبادی قدیمی آمده اســت. شــهبازی که در 
کتــاب تهران‌نامه بــه تفصیل به تاریخچــه و مالکیت 
اراضی اراج در دوران ناصری پرداخته اســت، از مالکان 
نخســت این‌آبادی قدیمی شــمیران می‌گوید: »آبادی 
اراج در میانه‌های دوره ناصــری به حاکم کرمان یعنی 
حاج ابراهیم خان ظهیرالدوله تعلق داشت. ظهیرالدوله، 
املاک اراج را به محمدحســین خان منگنه فروخت و 
کمی بعد هم در سال‌1326 شخصی به نام برال یهودی 
مالک بخش عمده اراضی اراج شــد.« روستای کوچک 
اراج در همان ســال‌هایی که از مسافران و گردشگران 
تهرانی و شمیرانی میزبانی می‌کرد جمعیت بسیار کمی 
داشــت. شــهبازی می‌گوید: »این روستای کوچک در 
سرشماری اواخر دهه 20، تنها 300 نفر جمعیت داشت. 
جمعیتی که علاوه بر ســاکنان اولیــه اراج از مهاجران 

لواسانی و طایفه‌ای از ملایر تشکیل می‌شد.«

ورزشکار محله از روزگار رفته حکایت

  روزگاری اراج را با کافه‌هایش می‌شــناختند. استراحتگاه‌ها و کافه‌های کوچک و بزرگی که در سایه 
درختان و باغ‌های انبوه اراج، توقفگاه مســافران لواسان و پاتوق آخر هفته تهرانی‌ها بود. اگرچه امروز 
محله اراج هم پر شــده از برج‌ها و آپارتمان‌های مســکونی که چهارگوشه محله را تسخیر کرده‌اند اما 
باغ‌های به جا مانده از روزگار قدیم اراج هنوز هم یــاد و خاطره آن روزهای پررونق را برای اهالی زنده 
می‌کنــد. روزگاری که کافه‌های اراج با دوغ‌های منحصربه‌فرد خود دل اهالی تهران و شــمیران را برده 
و تا چشــم کار می‌کرد همه‌آبادی پر بود از درختان رنگارنگ میوه. »با داریوش شهبازی« تهران‌شناس 

برگ‌هایی از تاریخچه پر و پیمان این‌آبادی کوچک را بررسی کردیم. 

حسن حسن‌زاده

مروری بر تاریخچه ‌آبادی اراج؛
 از دوغ 5 ریالی تا زمین‌های ظهیر‌الدوله

روستایی که 
با کافه‌هایش معروف شد

منطقه1

هنوز آن بعدازظهر تلخ را فراموش نکرده است؛ 
همان روزی که دســت سرنوشت، یکی از پاهایش 
را گرفت تا به دختر پرجنب و جوشــی که عاشق 
دویدن بود، روی دیگر زندگی را نشان بدهد. حالا 
که 14 ســال از آن حادثــه می‌گذرد و جرجانی با 
اراده آهنینش مــچ معلولیت را خوابانده، یادآوری 
روز حادثه نــه تنها برایش دردناک نیســت بلکه 
مسیر پر پیچ و خم موفقیت را به خاطرش می‌آورد. 
می‌گوید: »کنار خیابان منتظر تاکسی بودم که آن 
حادثــه رخ دارد. خودرویی کــه تعادلش را در اثر 
وزش شدید باد از دســت داده بود به من برخورد 
کــرد. بلافاصله یکی از پاهایم در اثر شــدت ضربه 
قطع شــد. جراحت به اندازه‌ای بــود که مرا برای 
جراحــی به تهران منتقل کردنــد. وقتی به هوش 
آمدم پزشکان گفتند یکی از پاهایم قطع شده. تازه 
آنجا بود که فهمیدم چه اتفاقی برایم افتاده. وقتی 
به جای خالی پایم نگاه کردم، تصاویر والیبال‌ بازی 
کردن با برادرهایم و لذت دویدن در طبیعت پیش 
چشــم‌هایم آمد.« مکثی می‌کند و ادامه می‌دهد: 
»نگران پدرم بودم کــه می‌گفت چطور دوباره راه 
رفتن سمیرا را ببینم. تمام وجودم با این حرف پدر 
پر از حسرت شــد. اما همان لحظه در بیمارستان 
به خــودم قــول دادم خیلی طول نمی‌کشــد که 
آرزوی پــدرم را بــرآورده می‌کنم. چنــد ماه بعد 
وقتی زخم‌ پایم بهبود پیدا کرد، حتی بدون کمک 
عصا ‌ایســتادم و پیش از گرفتن پروتز با برادرهایم 
والیبــال بازی کردم. همــان روزها بود که تصمیم 
گرفتم ســراغ ورزش حرفه‌ای بــروم و معلولیت را 

شکست بدهم.«

 تولدی دیگر 
زمستان ســال 1387 برای این بانوی کوهنورد 
فصل تولدی دیگر بود. تنها 2 ســال از آن حادثه 
تلخ می‌گذشــت اما جرجانی نخســتین بار همراه 
بــا یک گروه کوهنــوردی، ارتفاعــات »تی‌گردی 
کوه« اســتان گلســتان را فتح کرد؛ صعودی که 
آغــاز یک راه پــر و پیچ و خم بــرای فتح دماوند 
بود. می‌گوید: »علاقه‌ام بــه طبیعت و کوهپیمایی 
باعث شــد یک روز به هیئــت کوهنوردی گرگان 
بــروم و ثبت‌نام کنم. خیلی‌ها وقتی فهمیدند یکی 
از پاهایم مصنوعی است و برای کوهنوردی آمده‌ام 
تعجب کردنــد. اما من تصمیمــم را گرفته بودم. 
بعــد از فتح نخســتین قله بود کــه رئیس هیئت 
کوهنوردی گرگان به خانــه ما آمد و گفت با این 
پشــتکار حتی می‌توانی دماونــد را هم فتح کنی؛ 
آن‌وقت نخستین بانوی معلول می‌شوی که با پای 
مصنوعی روی بام ایران ایســتاده. همین پیشنهاد 
بود که انگیزه مرا بیشــتر کرد. تابستان همان سال 

همراه با کوهنوردان خانه کوهنوردان گرگان برای 
هم‌هوایی قله 4 هزار متری شاهوار در مرز گلستان 
و سمنان را فتح کردم تا قدم اول برای فتح دماوند 
را محکم بردارم.« تابســتان یک سال بعد نوبت به 
فتح دماوند رســید. جرجانی همراه با همان گروه 
گرگانی از جبهه شــمالی راهی بام ایران شــد. اما 
ماجرا طور دیگری رقم خــود. او می‌گوید: »تصور 
می‌کــردم حالا دیگــر برای فتح دماونــد آماده‌ام. 
همراه با گروه از کمپ اول گذشــتم و شــوق فتح 
دماوند به جانم افتاد. اما در ارتفاع 5 هزار‌متر دیگر 
کم آوردم و از پیشروی باز ماندم. وقتی بقیه گروه 
راهی قله شــدند تصمیم گرفتم آنقدر تمرین کنم 

که بالاخره روی بام ایران بایستم.«

 وقتی روی بام ایران ایستادم... 
ناکامی در نخستین صعود به دماوند، پایان کار 
این بانــوی کوهنورد نبود. 3 ســال بعد، جرجانی 

قوی‌تر از گذشــته بــه دماوند برگشــت و این بار 
رؤیای فتح دماوند را به واقعیت تبدیل کرد. وقتی 
حرف ایســتادن روی بام ایران، آن هم با یک پای 
مصنوعــی به میان می‌آید، دوبــاره آن لحظه‌های 
غرورآفرین برایش زنده می‌شــود. می‌گوید: »پس 
از ناکامــی در نخســتین صعود بــه دماوند کوتاه 
نیامدم. 3 ســال تمرین کردم و هــر هفته به دل 
کوه می‌زدم تــا آن یک قدم آخر فتــح دماوند را 
هم با قدرت بردارم. تابســتان ســال 1391 همراه 
بــا گروه کانون کوهنوردان گرگان از جبهه جنوبی 
راهی دماوند شدم. خیلی‌ها نگران وضعیت جسمی 
من بودند و به سرپرســت گروه می‌گفتند ســمیرا 
نمی‌تواند تــا قله پیــش بیاید. امــا ابراهیم علی 

اکبرزاده، سرپرســت گروه که مــن موفقیت‌هایم 
در کوهنوردی را مدیون او هســتم از من حمایت 
کرد.« جرجانی از لحظه‌های غرورآمیز فتح دماوند 
می‌گویــد: »هر قــدم که به قله نزدیک می‌شــدم 
لحظه‌ تصادف، بیمارســتان و روزهای تلخ پس از 
حادثه دوباره به ذهنم هجوم می‌آورد. اما همه آن 
تصاویر مثل نیروی محرکه، مرا به ســمت قله هل 
می‌داد. می‌خواســتم به خودم ثابــت کنم که این 
مسیر طولانی را با اراده خودم پیش آمده‌ام. وقتی 
به قله رســیدم و روی بام ایران ایستادم، با خودم 
عهد کردم یکبار دیگر هم به دماوند بیایم. ســال 
1394 باز هم دماوند را فتح کردم و هنوز هم شوق 

زیادی برای فتح دماوند دارم.«

  همه چیز از یک سانحه دلخراش شروع شــد. وقتی یک پای خود را در تصادف از دست داد، کمتر 
کســی تصور می‌کرد معلم زبان انگلیسی شهر که از قضا علاقه زیادی هم به ورزش داشت دوباره روی 
پاهایش بایســتد و حتی از تصورات اطرافیانش هم فراتر برود. اما »ســمیرا جرجانی« بانوی کوهنورد 
گرگانی که هفته گذشته فتح قله توچال را هم به کارنامه افتخاراتش اضافه کرد، تنها 5سال پس از آن 
تصادف و قطع شدن پایش روی بام ایران ایستاد. جرجانی سال 1391 نخستین بانوی معلول ایرانی لقب 
گرفــت که با پای مصنوعی بام ایران را فتح کرد و هنوز هم برای فتح قله‌های افتخار انگیزه‌های فراوان 

دارد. با او پس از صعود موفقیت‌آمیزش به قله توچال و ایستادن بر بام تهران گفت‌وگو کردیم. 

منطقه1

حسن حسن‌زاده

اميد و پشتكار 
زندگي اين بانوي ورزشكار و معلول را تغيير داد  

فتح بام ايران 
     با پای مصنوعی

 ماجرای صعود متفاوت به توچال 
کوهنوردانی که هفته گذشته به توچال صعود کردند 
بانوی جوانی را دیدند کــه با 2عصا و یک پای مصنوعی 
پا به پای آنها به سمت قله پیش می‌آید. نخستین بانوی 
معلولی که با پای مصنوعی موفق به فتح دماوند شد، این 
بار به ارتفاعات شــمال تهران پا گذاشت تا به کوهنوردان 
تازه‌کار برای فتح قله انگیزه بدهد. می‌گوید: »همیشه دلم 
می‌خواســت قله توچال را فتح کنم و در مسیر ارتفاعات 
شمال تهران با کوهنوردان جوان و تازه‌کار هم‌مسیر شوم. 
صبح یــک روز تعطیل بود که همراه بــا چند کوهنورد 
دیگر از مســیر شیرپلا راهی قله شدم. جمعیت زیادی از 
کوهنوردان جوان پا به پای ما پیش می‌آمدند و خیلی‌ها 
نخستین تجربه صعودشان به یک قله حدود 4 هزار متری 
بود. در طول مسیر هر کسی که چشمش به عصاهای من 
می‌افتاد، قدم پیش می‌گذاشت و بابت اراده‌ام به من تبریک 
می‌گفت. وقتی به قله رسیدم، خانم جوانی که نخستین 
تجربه صعودش بود جلو آمد و از من تشکر کرد. علتش را 
که پرسیدم گفت: اراده آهنین تو به من و دوستان انگیزه 
داد که با وجود خستگی پا به پایت تا قله مقاومت کنیم. تا 
فتح قله آنقدر کوهنوردان به من محبت داشتند که صعود 
به توچال به جذاب‌ترین و متفاوت‌ترین صعود من تبدیل 
شــد.« جرجانی علاوه بر کوهنــوردی، موفقیت در دیگر 
رشــته‌های ورزشی را هم نشانه گرفته است. او از تصمیم 
تازه‌اش برای ورود به رشته وزنه‌برداری معلولان می‌گوید: 
»می‌خواهم به‌صــورت حرفه‌ای وارد رشــته وزنه‌برداری 
معلولان شوم. توان جسمی‌اش را دارم و این روزها در حال 
برنامه‌ریزی برای ورود به این رشته هستم. شاید یک روز 

در وزنه‌برداری هم روی سکوی موفقیت بایستم.«
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سردبیر روزنامه

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

سردبیر روزنامهصفحه‌آرا

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

صفحه‌آرا

هم محله‌ای

بی دلیل نیســت که کوچه‌باغ‌های تهران، چنارهای 
قدبرافراشــته و خانه‌باغ‌های خاطره‌انگیز شهر به سوژه 
اصلی نقاشی‌هایش تبدیل شده و نزدیک به 3دهه است 
که طبیعت شهر را عاشقانه روی بوم نقاشی ثبت می‌کند. 
بدوی مکری تک تک نقاشــی‌هایش از کوچه‌ باغ‌های 
تهــران را ادای دینی به طبیعت شــهر می‌‌داند. همان 
طبیعتی که نه فقط لذت نقاشــی، بلکه نفس کشیدن 
در هوای این شــهر و زندگی با خاطرات سبز گذشته را 
برایش دوچندان کرده است. او قصه علاقه‌اش به نقاشی 
از طبیعــت را این‌طور تعریف می‌کنــد: »از کودکی به 
نقاشــی علاقه داشتم. اســتعدادم در نقاشی آنقدر زیاد 
بود که کار را بدون استاد شروع کردم و جای بازی‌های 
کودکانه همیشه یک کاغذ سفید و مداد طراحی همراهم 
بود تــا همه چیز را روی کاغذ ثبت کنم. ســال‌ها بعد 
وقتی در نقاشــی از چهره خبره شــدم، از این راه برای 

خودم درآمدی دســت و پا کردم. اما طولی نکشید که 
لذت نقاشــی را از یاد بردم. سفارش‌های زیاد و نقاشی 
تصاویر تکراری باعث شــد دیگر از هنری که عاشــقانه 
دوستش داشتم لذت نبرم.« بدوی مکری مکثی می‌کند 
و ادامه می‌دهد: »ماجرا مربوط به 30 سال پیش است. 
چند ماهی نقاشــی را رها کردم. یک از هنرجویانم که 
روان‌شناسی خوانده بود گفت دچار بیماری خودتکراری 
و افسردگی شده‌ام. پیشنهاد کرد سراغ طبیعت بروم که 
طبیعت چاره کار من اســت. چند روز بعد بوم نقاشــی 
را برداشــتم و به دل باغ‌هــا و کوچه‌باغ‌های تهران زدم. 
ســاعت‌ها در باغ‌های ده‌ونک، باغ‌های طرشت و شمال 
شهر می‌نشستم و نقاشی می‌کشیدم. کمتر از چند ماه 
بعد، دوباره به بوم نقاشی خو گرفتم. اما این بار علاقه به 

طبیعت با دل و جانم یکی شد.« 

 از کوچه‌های تهران ماکت می‌سازم 
علاقه به طبیعت و کوچه‌باغ‌های شهر مسیر یادگیری 
هنر ماکت‌ســازی را هم برای این نقاش کهنه‌کار هموار 
کرد. حالا چند ســالی اســت که بدوی مکــری ابزار 
ماکت‌ســازی را هم کنار ســه‌پایه و بوم نقاشی ردیف 
کرده تا با ســاخت ماکت‌های پرجزئیــات از باغ‌راه‌ها و 
ســردرخانه‌های قدیمی شــهر، این بار طور دیگری به 
طبیعت ادای دین کند. او ماکت جذابی که اخیراً از سردر 
خانه تاریخی حاج حسین ملک در دربند ساخته است را 
نشان می‌دهد و می‌گوید: »دلم می‌خواهد طبیعت را با 
همه جزئیاتش ثبت کنم. حتی در لحظه نقاشی، برگی 
کــه از درخت افتاده را هم همان‌طور روی بوم نقاشــی 
بیاورم. یک روز در فضای مجازی ماکتی را دیدم که یک 
هنرمند شیرازی از یک خانه قدیمی ساخته بود و به این 
هنر علاقه‌مند شدم. باز هم به‌صورت تجربی کار را شروع 
کردم و بعد از کمی پرس‌وجو، سراغ خانه‌ای قدیمی در 
دربنــد رفتم. در این ماکت‌هــا کوچک‌ترین جزئیات را 

ثبت می‌کنم تا بــرای آیندگان به یادگار بماند. تا امروز 
15ماکت از کوچه‌باغ‌ها و چند خانه قدیمی آماده کرده‌ام 
و می‌خواهم در صورت حمایت مســئولان، نمایشگاهی 
با موضوع حفاظت از خانه‌باغ‌ها و کوچه‌باغ‌های قدیمی 
برگزار کنم تا شهروندان هم اهمیت حفظ هویت محلی و 
تاریخی شهر را بیشتر از قبل درک کنند.« بدوی مکری 
از نحوه انتخاب ســوژه‌هایش می‌گویــد: »پیاده‌روی در 
کوچه‌باغ‌های شهر تفریح مورد علاقه من است. در همین 
گشت‌وگذارها سوژه‌هایم را پیدا می‌کنم و پس از عکاسی 
از آن سراغ ساخت ماکت یا خلق تابلوی نقاشی می‌روم. 
به معماری تهران قدیــم هم علاقه دارم. به‌عنوان مثال 
در ماکت ســردر خانه قدیمی دربند، معماری گذشته 
شمیران با تمام جزئیاتش پرداخته شده است. جزئیاتی 
که در عکس و نقاشی هم ثبت می‌شود اما در یک ماکت 

سه‌ بعدی جذاب‌تر و زنده‌تر به نظر می‌آید.«

 ساخت ماکت با مواد بازیافتی 
علاقه به طبیعت و محیط‌زیست در ماکت‌های این 
هنرمند هم‌محله‌ای هم مشهود است. اتاق کارش پر از 
انواع مواد دورریختنی و بازیافتی اســت؛ از بطری و در 
نوشابه تا پلاستیک، مسواک و حتی شاخه‌ها و برگ‌های 
خشک درختان. بدوی مکری ماکت‌هایش را با ترکیب 
خشــت و گل و این مواد دورریختنی می‌سازد. خودش 
می‌گوید: »گشت و‌گذار در طبیعت برای من سراسر لذت 
و تفریح است. اما وقتی در یک کوچه‌باغ قدیمی چشمم 
به بطری‌های پلاســتیکی می‌افتد، تمام وجودم را غم و 
اندوه فرا می‌گیرد. وقتی سراغ ماکت‌سازی رفتم تصمیم 
گرفتم از همین مواد دورریختنی برای جان بخشیدن به 
ماکت‌ها استفاده کنم. حتی تنه و شاخه‌های درختانی 
که در ماکت‌ها استفاده می‌کنم، طبیعی و از شاخه‌های 
خشــکیده درختان اســت که روی زمین رها شده. از 

بطری‌های آب و دیگر مواد بازیافتی هم بهره‌می‌برم.«

  کوچه‌باغ‌هــای سرســبز و خاطره‌انگیــز و 
سردرخانه‌های قدیمی شهر را برای سوژه نقاشی‌ها 
و ماکت‌هایش انتخاب کرده اســت. نقاشــی‌ها و 
ماکت‌هایی که انگار جان دارند و همه جزئیات را به 
واقعی‌ترین شکل ممکن در ابعاد کوچک به نمایش 
می‌گذارند. »حسین بدوی مکری« نقاش 60ساله‌ای 
که بیش از 3 دهه از عمرش را صرف نقاشی از طبیعت 
و فضای سبز تهران و باغ‌های اطرافش کرده است، 
این روزها می‌خواهد با ساخت ماکت از کوچه‌‌باغ‌ها و 
سردر خانه‌های قدیمی، خاطرات تهران قدیم و حال 
و هوای محله‌های قدیمی آن را برای نســل امروز 
زنده کند. در این گزارش سراغ این هنرمند خوش 
فکر رفتیم و درباره سوژه‌های نقاشی‌اش از باغ‌های 
قدیمی طرشت تا ساخت ماکت‌ از مواد بازیافتی و 

دورریختنی گفت‌وگو کردیم. 

منطقه1

حسن حسن‌زاده

از  هنــوز بعضــی از تابلوهــای نقاشــی که 
طرشت،  سرســبز  باغ‌های  ده‌ونک،  کوچه‌باغ‌های 
شــهریار و طالقان خلق کرده را نگه داشته است. 
این محله‌های  از  تابلوهایی که مثل عکس‌هایــش 
قدیمی شــهر، برچســب فروش نخورده و روزگار 
گذشــته تهران را برایش زنده نگه می‌دارد؛ همان 
روزهایی که طرشت پر بود از باغ‌های میوه پرشمار 
بــا آن کوچه‌باغ‌ها و دیوارهای خشــت و گلی که 
باغ‌های وســیع را از هم جدا می‌کرد. بدوی مکری 
می‌گویــد: »باغ‌های طرشــت و ده‌ونک پاتوق من 

بود. هر وقت دلم هوای نقاشــی از طبیعت می‌کرد، 
دوربین عکاســی، بوم و سه‌پایه را برمی‌داشتم و به 
دل باغ‌های طرشــت می‌زدم. باغ‌هایی که متأسفانه 
امروز بســیاری از آنها به آپارتمان، بزرگراه و حتی 
گاراژ خودرو تبدیل شــده. با اینکه توسعه شهر و 
آپارتمان‌سازی‌های بی‌رویه، باغ‌های زیادی را از بین 
برده اما علاقه‌ام به نقاشی بیشتر از قبل شده است. 
هنوز بوم و ســه پایه را برمی‌دارم و برای نقاشی از 
کوچه‌باغ‌های شهر به طبیعت شمال شهر، محله‌های 
ده‌ونک، طرشــت و کوچه‌باغ‌های شهریار می‌روم. 

سرعت ساخت‌وســازها آنقدر زیاد است که شاید 
فرصت چندانی برای نقاشــی از طبیعت و باغ‌های 
قدیمی شهر نداشــته باشیم. یک نقاش هم نسبت 
به شهری که در آن زندگی می‌کند مسئولیت دارد. 
مثل نقاشــی‌ها و عکس‌های قدیمی که از باغ‌های 
طرشــت ثبت کردم و حالا دیگر اثــر زیادی از آن 
باغ‌ها نمانده، یک روز همین نقاشی‌ها هم به آخرین 
یادگاری از این کوچه‌باغ‌ها تبدیل می‌شــود. شاید 
این تابلوهای نقاشــی باعث شود نسبت به باغ‌ها و 

درختان شهرمان مسئولانه‌تر رفتار کنیم.«

نقاشی از باغ‌هایی 
که دیگر نیست

بدهکارم

نقاش و ماکت‌ساز هم‌محله‌ای 
از دغدغه‌هایش برای ثبت هویت 

شهر می‌گوید

 به طبیعت تهران

حمل و نقل

 تا پایان سال 10 ایستگاه مترو 
در مناطق یک و 2 به بهره‌برداری می‌رسد 

 نوزدهمین ایستگاه 
به میلاد رسید

  نوزدهمین ایســتگاه مترو در خط 7 مترو تهران در منطقه 2 افتتاح شد. ایستگاه برج میلاد در 
مجاورت برج میلاد، بیمارســتان میلاد، دانشگاه علوم پزشکی تهران و سازمان انتقال خون ایران 
یکی از ایستگاه‌های مهم اســت که می‌تواند نقش مهمی در آسان کردن‌ تردد شهروندان داشته 
باشــد. تا پایان سال 14 ایستگاه دیگر در پایتخت به بهره‌برداری می‌رسد که 9 ایستگاه در منطقه 
2 و یک ایســتگاه در شمیران خواهد بود. در این گزارش ایستگاه‌های مناطق یک و 2 را به روایت 

آمار بررسی کرده‌ایم.  

شهره کیانوش راد

برج میلاد تهران

دانشگاه تربیت مدرس
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 نشانی: بزرگراه شهید چمران، 
تقاطع بزرگراه جلال آل 

احمد)نصر(
 :1393 

سال شروع عملیات عمرانی
 پیش‌بینی جابه‌جایی 

36 هزار نفر مسافر
‌87درصد پیشرفت
 تاریخ افتتاح:بهمن 1399

 نشانی: میدان توحید، ابتدای 
بزرگراه شهید چمران)شمال(
 1394:سال شروع عملیات 

عمرانی
 پیش‌بینی جابه‌جایی 

14 هزار نفر مسافر
‌82درصد پیشرفت
 تاریخ افتتاح:بهمن 1399

 نشانی:  شهرک آزمایش، 
تقاطع بزرگراه‌های شیخ 
فضل‌الله‌و جلال آل احمد

:1394 
سال شروع عملیات عمرانی
 پیش‌بینی جابه‌جایی 

11 هزار نفر مسافر
‌87درصد پیشرفت
 تاریخ افتتاح:بهمن 1399

 نشانی: انتهای بلوار مرزداران، 
جنب خیابان سرسبز

 1394:سال شروع عملیات 
عمرانی

 پیش‌بینی جابه‌جایی 
12 هزار نفر مسافر

‌99درصد پیشرفت
 تاریخ افتتاح:بهمن 1399

نشانی: بزرگراه یادگار امام)ره(، 
تقاطع بلوار مرزداران

1394:سال شروع عملیات 
عمرانی

 پیش‌بینی جابه‌جایی 
12 هزار نفر مسافر

‌99درصد پیشرفت
تاریخ افتتاح:بهمن 1399

نشانی: بلوار مرزداران، تقاطع 
بزرگراه شهید اشرفی اصفهانی

1394:سال شروع عملیات 
عمرانی

 پیش‌بینی جابه‌جایی 
14 هزار نفر مسافر

‌97درصد پیشرفت
تاریخ افتتاح:بهمن 1399

 پروژه‌های مهم 
در خط 3 پهنه شمال

منطقه 3:افتتاح 
ورودی دوم ایستگاه 

سهروردی
منطقه یک: افتتاح 

 ایستگاه اقدسیه

یه
دس

اق

منطقه1

منطقه3
 نشانی: خیابان موحد دانش، 

نبش خیابان ندا
 :1391 

سال شروع عملیات عمرانی
 پیش‌بینی جابه‌جایی 

14 هزار نفر مسافر
‌88درصد پیشرفت
 تاریخ افتتاح:بهمن 1399

 نشانی: بالاتر از برج میلاد
 1393: سال شروع عملیات 

عمرانی
 پیش‌بینی جابه‌جایی 

15 هزار نفر مسافر
 تاریخ افتتاح: 25 آبان

درصد کاهش زمان انتظار مسافران 
در خطوط 
یک، 2، 3، 4، 6 و 7

‌28

ایســتگاه حبیــب‌الله ‌از خط 4 و ایســتگاه‌های طرشــت، 
شــهرک قدس)غــرب(، دانشــگاه شــریف و آزادی از خط 2 
مترو در محدوده منطقه 2 قرار دارد. خط 7 مترو از بزرگراه 
شــهید نواب صفــوی وارد منطقــه 2 می‌شــود و در میدان 
توحید، پل گیشــا و بوستان گفت‌وگو )ضلع شمال به جنوب 
بزرگراه شــهید چمران(، بــرج میلاد، میــدان صنعت، بلوار 
پاک‌نژاد و میدان کتاب ایســتگاه خواهد داشــت. خط 6 نیز 
در تقاطع سرسبز‌ـ مرزداران، تقاطع بزرگراه یادگار امام)ره(‌ـ 
مرزداران و تقاطع شــیخ فضل‌الله‌نوری و بزرگراه جلال آل 
احمد در محدوده منطقه 2 ایستگاه دارد. میدان صنعت در 

خط 7 مترو به بهره‌برداری رسیده است. 

ایستگاه برج میلاد در عمق 55 متری زمین 
و در مســیر خط 7 مترو تهران واقع شده 
اســت. این ایســتگاه به دلیل همجواری 
با برج میلاد و بیمارســتان میــاد و اماکن 
پر ترددی مانند دانشــگاه علوم پزشکی و 
سازمان انتقال خون ایران از اهمیت بالایی 
برخوردار است و دسترسی شهروندان را 

به این مراکز آسان‌تر می‌کند. 

ایستگاه‌های مترو منطقه 2 

خط 3 مترو یکی 
از خطوط اصلی حمل‌ونقل 

ریلی است که ۳۷ کیلومتر 
دارد. ایستگاه‌های نوبنیاد، 

اقدسیه، شهرک شهید محلاتی 
و شهرک قائم از خط 3 در 
محدوده منطقه یک قرار 

دارد. 

افتتاح شد

متــرو   7 خــط 
تهران  جنوب‌شــرق 
را بــه جنــوب غرب 
متصــل می‌کند. این 
خط پــس از عبور از 
کنار بــرج میلاد وارد 
میدان صنعت شده 
و در انتها به میدان 
کتاب در سعادت آباد 

می رسد
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مناطق   1  
 3
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مناطق   1  

سردبیر روزنامه

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

سردبیر روزنامهصفحه‌آرا

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

صفحه‌آرا

کارگاه کارگاه

زنان سرپرست خانوار منطقه 2 از مهارت آموزی و کارآفرینی
تا جلسات مشاوره‌ را تجربه می‌کنند 

زیر چـتر 
»کوثـر« و »گلـپاد«

مرکز کوثر 2، کارگاهی به وسعت ایران
ســاختمان کوثــر منطقــه 
2 ایــن روزها محلــی برای 
کســب و کار بیــش از 30 
خانــوار  سرپرســت  زن 
است‌؛ زنانی که آموزش 
خیاطی یا تکه‌دوزی را 
آموزشی  دوره‌های  در 
ســاختمان  همیــن 
و حالا  گرفته‌انــد  یاد 
درآمــد ماهانــه خود 
کارگاه‌ها  همیــن  از  را 
کسب می‌کنند. »فاطمه 
نادری فر« مســئول یکی 
از کارگاه‌هــای کارآفرینــی 
مرکز کوثر، آوازه تکه‌دوزی‌های 
کارگاهش به مناطــق دیگر تهران 
هم رسیده است. او می‌گوید: »هر منطقه 
از شــهر تهران یک مرکز کوثــر دارد که ویژه 
کارآفرینی برای زنان سرپرست خانوار است. ما در 
این مراکز اول از هر چیزی موظف به آموزش این 
افراد هستیم و بعد از پایان آموزش‌ها، این زنان را 
در همین مرکز مشغول به کار می‌کنیم.« ماجرای 
کارگاه تکه‌دوزی او فراتر از زنان سرپرست خانوار 
منطقه 2 است. او کارآفرینی خود را در شهرهای 
مختلف کشور گســترش داده است. ماجرای این 
کارگاه‌های خانگی از نمایشگاهی در کاخ مسعودیه 
شروع شد: »در یکی از نمایشگاه‌های ما نماینده‌ای 
از سازمان ملل حضور پیدا کرد و بسیار از این ایده 
خوشش آمد. همانجا پیشــنهاد داد تا با حمایت 
ســازمان ملل در شــهرهای مختلــف دوره‌های 
آموزشــی برگزار کنیم. کار ما از همانجا آغاز شد 
و در شــهرهایی مثل زابل، یزد و کرمانشاه و چند 
شهر دیگر دوره‌های آموزشی را برگزار کردیم. افراد 
زیادی در این دوره‌ها شــرکت کردند. بعد از پایان 
دوره‌ها با همین حمایت‌ها چرخ و وســایل مورد 
نیاز کارگاه خریداری شــد و در اختیار افرادی که 
آموزش دیده بودند قرار گرفت. یعنی در هر شهری 
که ما کارگاه آموزشــی برگزار کردیم یک کارگاه 
کارآفرینی ایجاد شــد. همان زمان جمعی از زنان 

اعلام کردند که در خانه چرخ و امکانات 
لازم را دارند و می‌توانند کارگاه خانگی 
دایر کنند. تعدادی از زنان هم به دلایل 
مختلف امکان بیرون آمدن از خانه و کار 
بیرون از خانه را نداشتند. برای آنها هم 
چرخ خریداری شد و در اختیارشان قرار 
گرفت. این‌طوری نخستین کارگاه‌های 
خانگــی کارآفرینــی ما در شــهرهای 

مختلف دایر شد.« 
بیش از 16 سال از آن روزها می‌گذرد 
و این کارگاه‌ها هنوز مشغول کارآفرینی 

و کســب درآمد هستند. ماجرا به اینجا ختم نشد 
و کارگاه‌های دیگر با حمایت مؤسســه‌ای سوئدی 

برای اتباع مهاجر در محله‌های مختلف تهران هم 
دایر شــد. اکنون بیش از 200 نفر در شــهرهای 
مختلف و محله‌های شــهر تهــران در کارگاه‌های 
خانگی خود ســفارش کارهای او را آماده می‌کنند 
و فقط تعداد انگشت‌شماری از آنها در کارگاه مرکز 
کوثر حضور پیــدا می‌کنند. نادری‌فر می‌گوید: »تا 
قبل از شــیوع کرونا کارآفرینان به دلایل مختلف 
کارگاه‌های خانگــی را خیلی جدی نمی‌گرفتند و 
توجه زیادی به آن نمی‌شــد. اغلب افرادی که در 
مراکز کارآفرینــی کار می‌کنند معمــولًا حضور 
فیزیکی در کارگاهی مشخص دارند. اما شیوع کرونا 
تــازه برخی از کارآفرین‌ها را بــه این فکر انداخت 
که به توســعه کارگاه‌های خانگی بپردازند. من تا 
قبل از برگزاری کارگاه‌ها در شــهرهای مختلف به 
صرافت این موضوع نیفتاده بودم. اما متوجه شدم 
که می‌توان کارگاهی به وسعت همه شهرهای ایران 

داشت.«
نمایشگاه‌های  از  تکه‌دوزی‌های کارگاهش سر 
مختلف درآورده است. با افتخار از هنر و خلاقیت 
زنان کارگاهش حرف می‌زند: »همه افرادی را که 
برای کارگاه تکه‌دوزی کار می‌کنند تشویق می‌کنم 
تا علاوه بر کارهایی که برای کارگاه می‌دوزند برای 
خودشان هم تکه‌دوزی‌هایی را با ابتکار خودشان 
تولید کنند. تقریباً تمام این زنان علاوه بر سفارش 
کارهایی که به ما تحویل می‌دهند کســب و کار 
شخصی خود را هم دارند و درآمدشان به اندازه‌ای 
است که زندگی و خانواده خود را می‌چرخانند. این 
همان هدفی است که در کارگاه‌های کارآفرینی‌ام 
به دنبال آن بــودم.« این روزها به دلیل شــیوع 
کرونا نمایشگاه‌های صنایع‌دستی و نمایشگاه‌های 
تولیدات زنان سرپرســت خانوار تعطیل شــده و 
کارگاه‌های کارآفرینی بــا چالش فروش تولیدات 
خود مواجه هســتند. اســتفاده از فرصت فضای 
مجازی چاره‌ای اســت کــه نادری‌فر برای فروش 
تولیــدات به آن رو آورده اســت: »تا پیش از این 
مشــغله‌های زیاد اجــازه نداده بــود فعالیت در 
فضای مجازی را جدی دنبــال کنم. اما این فضا 
فرصت خوبی اســت برای اینکه بتوانیم مشتریان 
بیشتری را برای تولیدات کارگاه پیدا کنیم. یکی 
از چالش‌های مهــم هر کارآفرینی پیدا 
کردن بازار فروش محصولاتش اســت. 
به‌طوری که اگــر کارآفرینی نتواند این 
بازار را به درســتی پیدا کند مجبور به 
کوچک کردن کســب و کارش می‌شود 
و در نهایت امکان ادامه نخواهد داشت. 
خوشــبختانه حمایت‌هــای خوبــی از 
طرف شهرداری از تولیدات مراکز کوثر 
می‌شــود و همین موضوع باعث شــده 
تا ما بتوانیم کارگاهی به وســعت ایران 
در منطقــه 2 دایر کنیم. اما اگر بتوانیم 
بازار فروش را گســترش دهیم زنان بیشتری هم 

می‌توانند در این کارگاه مشغول کار شوند.«

»زنان به دلیل شــکاف‌های جنسیتی 
موجود در جامعه از فرصت‌های شــغلی 
برابــر هم برخوردار نیســتند. به همین 
دلیل مراکز کوثر در مناطق ‌22گانه شهر 
تهران به زنان سرپرســت خانوار کمک 
می‌کند تا بتواننــد درآمد پایداری برای 
خانواده خود داشــته باشــند.« »نازنین 
کاکاوند« مدیــر اداره امور بانوان منطقه 
2 می‌گوید: »فهرســت کاملــی از زنان 

سرپرســت خانوار در منطقه جمع‌آوری کرده‌ایم. 
بــا مراجعه این افراد به اداره امــور بانوان امکان 
مهارت‌آموزی برای آنها فراهم اســت. شاید آنها 
خودشــان مهارت‌هایی از قبل داشته باشند که 

بخواهنــد در زمینــه ایــن مهارت‌ها 
فعالیــت کننــد. در این صــورت آنها 
را به کارآفرین‌هایــی که در آن حوزه 
یا  معرفــی می‌کنیم  فعالیت می‌کنند 
کارآفرینان مراکز کوثر موظف هستند 
این زنان را بپذیرند و مهارت‌های لازم 
برای شــروع کار در کارگاه کارآفرینی 
را بــه آنها آموزش دهنــد. بعد هم در 
صورت تمایل در همان کارگاه مشغول 
بــه کار می‌شــوند.« اکنون 54 مرکــز کوثر در 
سراسر شهر تهران دایر شده است. زنان سرپرست 
خانوار که توســط اداره امور بانوان به این مراکز 
معرفی می‌شوند حتی در دوره مهارت‌آموزی هم 

حقــوق اندکی دریافت می‌کننــد و بعد از پایان 
مهارت‌آموزی از بیمه برخوردار می‌شوند. کاکاوند 
می‌گوید: »یکی از مشکلاتی که اغلب کارآفرینان 
و به‌خصوص مراکز کوثر با آن مواجه هستند کم 
شــدن بازار فروش اســت. به همین دلیل ما در 
نظر داریــم در منطقه2 ســاختمانی را به‌عنوان 
مرکــز فروش تولیــدات زنان سرپرســت خانوار 
بســازیم. قطعاً به دلیل کیفیت‌کاری که توســط 
این کارگاه‌ها انجام می‌شود و قیمت مناسبی که 
دارند از آن اســتقبال خواهد شــد. در این مرکز 
برای جلب مشــتریان بیشتر از چند برند باسابقه 
هم دعوت می‌کنیم تا به رونق بیشتر مرکز فروش 

تولیدات زنان سرپرست خانوار کمک کنند.«

گلپاد در فرحزاد
مجتمع گلپاد مرکز دیگری اســت که به همت 
اداره امــور بانــوان منطقه راه‌اندازی شــده تا زنان 
سرپرســت خانوار بتواننــد از حمایت‌های روحی و 
روانی مشــاوران و متخصصان آن بهره‌مند شــوند. 
این، نخســتین مجتمع روان‌شناســی و مشاوره‌ای 
شــهر تهران اســت که خدمــات ویــژه‌ای به زنان 
سرپرســت خانواده ارائه می‌کند. کاکاوند می‌گوید: 
»زنان سرپرســت خانوار به دلایل مختلف با مسائل 
روحی و روانی زیادی دســت و پنجه نرم می‌کنند. 
برای اینکه این زنــان بتوانند به زندگی عادی خود 
ادامه دهند باید مشــکلات روحی خود را حل کنند. 
اما بسیاری از آنها به دلیل مشکلات اجتماعی دچار 

افســردگی‌های شدید هستند که در کنار 
اشــتغال و مهارت‌آموزی، باید این مشکل 
هم برطرف شود. حتی برخی از این زنان 
توان اســتفاده از وســایل نقلیه عمومی 
و حضــور در جامعــه را ندارند که باید به 
این  کمک مشاوره‌های تخصصی مختلف 

مشکلات برطرف شود.«
مرکز گلپاد ساختمانی تخصصی برای 
مشــاوره‌های فردی و گروهی در فرحزاد 

اســت که در کنار پذیــرش مراجعان هــر روزه، 
زنان سرپرســت خانوار را رایــگان ویزیت می‌کند. 
»مجیدرضــا دلقندی« مدیر ایــن مرکز می‌گوید: 
»شــایع‌ترین دلیل حضور زنان سرپرست خانوار به 

این مرکــز درگیری اعضای خانواده آنها 
با اعتیاد اســت یا مشکلات روحی مثل 
افسردگی که به دلیل مسائل اجتماعی 
و فرهنگــی و اقتصــادی بــه آن مبتلا 
می‌شــوند. برای هر مراجعه‌کننده طول 
درمــان در نظــر گرفته می‌شــود. طی 
روند درمان و مشــاوره بســیاری از این 
زنان اعتماد به نفس کافی برای ورود به 
محیط کار را پیدا می‌کنند یا مشکلات 
مختلفشان به کمک مشــاوره‌های فردی و گروهی 
برطرف می‌شود.« مرکز گلپاد این روزها مشاوره‌ها و 
خدمات مختلف را به زنان سرپرست خانواری که از 
سراسر شهر تهران به منطقه 2 می‌آیند ارائه می‌کند. 

نازنین کاکاوند
مدیر اداره امور 

بانوان منطقه 2

مجیدرضا دلقندی
مدیر مرکز

مرکز گلپاد 
چه امکاناتی دارد؟ 
مرکز مشاوره گلپاد 5 دپارتمان 
فعال دارد. در هر دپارتمان مشاوران، 
روان‌شناسان و کارشناسان متخصص 
حضور دارند. 

کلینیک 
مشاوره فردی 
در این کلینیک 
تمام اختلالات 

رفتاری، اضطراب، 
وسواس فکری 
و... شناسایی و 
درمان می‌شود. 
همه مشاوران 

و پزشکان 
این دپارتمان 

مشاوران 
تخصصی این 

اختلالات و 
مشکلات هستند. 

دپارتمان 
مشاوره خانواده 

مشاوره قبل 
از ازدواج، 

زوج درمانی و 
مشاوره طلاق 

در این دپارتمان 
ارائه می‌شود. 

بحران‌های بعد از 
طلاق از مهم‌ترین 

 مشاوره‌هایی
  است که در

 اینجا می‌توان 
 سراغش را 

گرفت. 

دپارتمان کودک و 
نوجوان 

بازی، شن درمانی، 
بررسی مشکلات 

رفتاری کودکان از 
جمله پرخاشگری 

و... در این دپارتمان 
انجام می‌شود. حتی 

پدر و مادرها هم 
می‌توانند در این 

بخش از کلینیک در 
کلاس‌های مهارت 

فرزندپروری و رفتار 
با کودک و... شرکت 

کنند. 

دپارتمان توانبخشی 
شناختی 

این دپارتمان فعالیت‌هایی 
مختص کودکان سی. پی و 
اوتیسم دارد. در این مرکز 

امکانات خاصی برای کمک به 
کودکانی که دچار فلج مغزی 

هستند یا کودکان مبتلا به 
اوتیسم به چشم می‌خورد. 

متخصصان نورولوژیست در 
این بخش حضور دارند و 

فعالیت مراجعان را بررسی 
می‌کنند. کاردرمانی و 

گفتاردرمانی هم از فعالیت‌های 
این بخش است.

دپارتمان متخصص کسب و 
کار و مدیریت آموزشی 

اینجا آکادمی کسب و کار گلپاد 
است. در این بخش می‌توانید 
مشاوره‌های لازم برای شغل، 

تحصیل و درآمد را دریافت کنید. 
دپارتمان کسب و کار مدرسه‌ای 
مجازی است که در آن کودکان 

یاد می‌گیرند به چه کارهایی 
علاقه دارند، توانایی‌های خود را 

می‌شناسند و یاد می‌گیرند چطور 
درآمدزایی کنند. هدایت تحصیلی 

و شغلی و رسیدن به درآمد 
مهم‌ترین هدف این دپارتمان 

است.

اگر می‌خواهید از مرکز 
مشاوره گلپاد استفاده کنید 

مرکز مشاوره گلپاد تنها مرکز مشاوره شهر تهران 
مخصوص زنان سرپرست خانوار است. به همین دلیل 
بانوان سرپرست خانواده از مناطق مختلف به این مرکز 

معرفی می‌شوند. برای استفاده از امکانات این مرکز باید به 
اداره امور بانوان یا معاونت اجتماعی منطقه خود مراجعه کنید 
و معرفینامه‌ای از یکی از این اداره‌ها داشته باشید. اگر ساکن 
منطقه 2 هستید فهرستی از مشخصات زنان سرپرست خانوار 

در اداره امور بانوان منطقه موجود است. با مراجعه به 
این اداره می‌توانید درخواست استفاده از خدمات 

مشاوره‌ای این مراکز را بدهید.

اگر می‌خواهید در 
کارگاه‌های کارآفرینی مشغول 

کار شوید 
بانوانی که در مراکز کوثر به‌عنوان کارآموز مشغول کار می‌شوند 
باید سرپرست خانوار باشند یا به دلیل شیوع کرونا نیاز آنها به 

درآمدزایی برای اداره امور بانوان محرز شود. این زنان با مراجعه به 
اداره امور بانوان منطقه نیاز به کار را اعلام می‌کنند و براساس تجربه 
و مهارت‌هایی که دارند یا با توجه به علاقه‌مندی‌هایشان به یکی از 
کارگاه‌های کارآفرینی کوثر معرفی می‌شوند. این کارگاه‌ها موظف 

هستند دوره آموزشی کوتاهی برای این افراد برگزار کنند و بعد هم از 
کمک آنها در کارگاه‌های کارآفرینی بهره‌بگیرند. زنان سرپرست 
خانواری که توسط اداره امور بانوان به کارگاه‌های کارآفرینی 

معرفی می‌شوند در صورت تمایل به همکاری از 
قرارداد کاری، درآمد مشخص و بیمه 

برخوردار می‌شوند. 

اگر می‌خواهید 
کارآفرین مرکز کوثر شوید 

مراکز در مناطق ‌22گانه شهر تهران در اختیار 
زنان کارآفرین قرار می‌گیرند تا زنان سرپرست خانوار 
یا نیازمند به کار را آموزش دهند و امکان درآمدزایی 
از این مهارت‌ها را به آنها بدهند. افرادی که مدیریت 
این کارگاه‌ها را برعهده می‌گیرند باید ایده و توان 
ایجاد کسب و کار برای حداقل 10زن سرپرست 

خانوار را داشته باشند و بازار فروش این 
محصولات را هم از قبل تعیین 

کرده باشند. 

فاطمه نادری فر
مسئول یکی از 

کارگاه‌های کارآفرینی 
مرکز کوثر

  حمایت از زنان سرپرست خانوار طی سال‌های 
گذشــته در منطقه 2 شکل و رنگ تازه‌ای به خود 
گرفته‌ است؛ ساختمان مرکز کوثر منطقه این روزها 
فعال‌تر از همیشه برای کمک به اقتصاد خانواده زنان 
سرپرست خانوار مشغول فعالیت است و هر طبقه 
این ساختمان را یک کارآفرین اداره می‌کند. تنها 
 مرکز مشــاوره زنان سرپرست خانوار در منطقه‌2 
در فرحزاد دایر شــده تا در کنــار حمایت‌های 
اقتصادی به مشــکلات روحی این زنان هم توجه 
شود و جای خالی حمایت‌های روحی و روانی از آنها 
در این مجتمع مشاوره‌ای و روان‌شناسی پر شود. 
منطقه 2 به‌عنوان محــدوده پایلوت حمایت‌های 
روحی و روانی از زنان سرپرســت خانوار میزبان 
دیگر مناطق تهران هم اســت و به آنها و اعضای 

خانواده‌شان مشاوره‌های لازم را ارائه می‌کند.

مرضیه موسوی
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امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

صفحه‌آرا

پاتوق محله

»مشارکت اهالی ده‌ونک در فعالیت‌های اجتماعی 
و محلی بســیار زیاد اســت. همین باعث شد تا برای 

پیگیری منافع مشترک محلی و موضوعات 
شــهری که بار حقوقی دارند مؤسســه‌ای 
غیرانتفاعــی تشــکیل دهیــم.« »مهدی 
مهدی‌قلی« مدیرعامل مؤسســه است و از 
اهالی قدیمی ده‌ونک. او از مشکلات محلی 
یاد می‌کند که سال‌هاســت ونکی‌ها درگیر 
آنها هستند و حالا با پیگیری‌های مؤسسه 
یکی یکی، برطرف و بــاری از دوش مردم 
محله برداشته می‌شــود: »در ونک اماکن 

عمومی هســت که لزوماً مالکیت آن در اختیار مردم 
نیست. مثل مسجد و حسینیه و فضاهای دیگری که 
در اختیار اوقاف است. ارتباط با این نهادها برای تحقق 
نیازهای محله یکی از کارهایی اســت که در مؤسسه 
انجام می‌دهیم. ما توانسته‌ایم با شورایاری، شهرداری 
ناحیــه، اداره‌های مختلف و ســازمان‌ها ارتباط خوب 
و مؤثــری ایجــاد کنیم و بین مردم و ایــن اداره‌ها و 

سازمان‌ها پل بزنیم و تعامل برقرار کنیم.«

مصوبه‌ای برای کل تهران
جلسه‌هایشان را در واحد کوچکی در ابتدای کوچه 

بازارچه ونــک برگزار می‌کنند. همین‌جا 
بود کــه مدتی قبل میزبــان نمایندگان 
مجلس و شورای‌شهر تهران شدند تا آنها 
را برای حل مشکلاتشان پای کار بیاورند. 
مهدی‌قلی می‌گوید: »یکی از رویداد‌های 
مهمی که با پیگیری‌های مؤسسه به ثمر 
رسید رفع مشکل برخی از طرح‌های رها 
شــده در ونک بــود. طرح‌های ۲۰ و ۳۰ 
ساله‌ای در ونک وجود داشت که نه اجرا 
می‌شــد و نه تغییر می‌کرد. اهالی اجازه 
فروش ملک‌هایی را کــه در این طرح‌ها 
بودند نداشــتند و از طرفی نوسازی هم 
نمی‌شــد در آن امــاک انجــام داد. ما 

موفق شــدیم مصوبه‌ای از شورای‌شهر تهران بگیریم 
که طرح‌های شــهری تا ۵ سال بعد از دریافت مجوز 
باید تعیین تکلیف شــوند. با این مصوبه که 
بــه کمک نماینده وقــت مجلس و اعضای 
شورای‌شهر به تصویب رسید طرح‌هایی که 
بیش از ۵ ســال از مجوزشان می‌گذشت و 
هنوز اجرایی نشده بودند باید در آن بازنگری 
می‌شد. این موضوع آنقدر مبحث فراگیری 
در تهران بود که توسط شورای‌شهر تهران 
به تصویب رســید و به دســتورالعملی در 
مناطق ۲۲گانه شهر تهران تبدیل شد. من 
در جایی شــنیدم که این مصوبه شــهر تهران در قوه 
قضاییه هم مورد اســتقبال قرار گرفته است و امکان 

دارد به قانونی کلی تبدیل شود.«

کانون نخبگان ونک
اهالی ده‌ونــک خوب می‌دانند چطــور می‌توانند 
مشکلات شهری و اجتماعی خود را به کمک همدیگر 
برطرف کنند؛ مشــکلاتی که تنها با پیگیری‌های یک 
فرد قابل حل نیستند و نیاز به عزم جمعی دارند. حالا 
نــه تنها پیدا کردن مشــکل و پیگیری رفع آن، بلکه 
پیــدا کردن راه‌حل را هم خودشــان دنبال می‌کنند. 

»الهام عارفی پور« از اهالی ده‌ونک و عضو هیئت‌مدیره 
مؤسســه می‌گوید: »حالا نه تنها مردم مشــکلات را 
ریشــه‌یابی می‌کنند، بلکه وقتی از مسئولی برای رفع 
این مشــکلات دعوت می‌کنیم، راه‌حل را هم از مردم 
جویا می‌شوند. در بین اعضای ما افرادی با تخصص‌ها 
و مهارت‌هــای مختلــف و درجات علمــی و تجربی 
بالا هســتند. همه این تجربه‌ها برای حل گوشــه‌ای 
از مشــکلات به کمک محلــه می‌آید. به همین دلیل 
هــم وقتی این معضلات را تنها یکــی از اهالی محله 
شخصاً پیگیری می‌کرد نمی‌توانست به نتیجه مطلوب 
برســد. این، یک بلوغ اجتماعی است که مردم برای 
حل مشکلات مشترکشــان گروهی تشکیل دهند تا 

خودشان منافعشان را مطالبه کنند.«
عارفــی پورایجــاد کانــون نخبــگان را یکــی از 
دستاوردهای مهم‌محله می‌داند؛ کانونی که به تازگی 
کار خود را شــروع کرده و قرار است از استعدادهای 
محلــه و ظرفیت‌های آن به نفع خود محله اســتفاده 
کند. او می‌گوید: »افراد مختلفی با شــرایط متفاوت 
معیشــتی در ونک زندگی می‌کنند. برخی از آنها نیاز 
به حمایت دارند. بعضی نیازمند استعدادیابی هستندو 
برخی هم به پرورش استعداد احتیاج دارند. از طرفی در 
همین ونک ما منطقه آموزشی متشکل از تمام مقاطع 
تحصیلی مدرسه و دانشگاه داریم. تصمیم 
ما این است که از امکانات مراکز آموزشی 
و ظرفیت‌های این مراکز برای حمایت و 
استعدادیابی و پرورش استعدادها کمک 
بگیریم. در مقابل خدمات و امکاناتی هم 
هســت که ما می‌توانیم برای این مراکز 
آموزشــی فراهم کنیم. از طــرف دیگر 
تلاش می‌کنیم معضل بیکاری در محله 
را برطرف کنیم. لازمه این کار شناسایی 
افــراد و توانمندی‌ها و علایق آنهاســت. 
مرحله بعدی تعریف فعالیت‌های مناسب 
برای تک تک این افراد و کمک به اشتغال 

در محله است.«

فـکر بکر!

اهالی ده ونک برای 
حل مشکلات محلی 
خود مؤسسه‌ای دایر 

کرده‌اند که خیرش
 به همه تهران رسید

مردم رویدادها را 
رقم می‌زنند

اهالی ونک انتخاب اعضای این دوره 
شورایاری را حاصل همفکری و 

دغدغه‌مندی خود برای این نهاد محلی 
می‌دانند. به همین دلیل در آخرین دوره 

انتخابات شورایاری‌ها ده‌ونک بیشترین 
مشارکت را داشت و قبل از آن برای 

انتخاب تک تک اعضای این شورایاری 
جلسات متعددی در مؤسسه برگزار 
شده بود. »داریوش نهاوندی« عضو 

شورایاری ده‌ونک می‌گوید: »اهالی محله 
دغدغه‌های زیادی برای حل مشکلات 
خود دارند. این محله برخلاف تصوری 

که مردم تهران از ونک دارند با مشکلات 
زیادی دست و پنجه نرم می‌کند. از نبود 
پارکینگ عمومی تا مشکلات سند عرصه 
و اعیان و نداشتن مجوزهای ساخت‌وساز 
و نوسازی. با این حال با ایجاد مؤسسه و 
تشکیل کمیسیون‌های مختلف ورزشی، 
فرهنگی، معماری و شهرسازی در آن، 

تعامل خوبی بین مؤسسه و نهادها و 
اداره‌های مختلف دولتی شکل گرفته 

است. طرح اصلاح هندسی میدان ونک، 
مرمت فضای عمومی محله، همکاری 

با دفتر توسعه محله و شورایاری و 
اتفاق‌های خوب دیگری در محله شکل 
گرفته یا در حال انجام است. همه اینها 
حاصل مشارکت مردم در امور اجتماعی 

و محلی‌شان است. اهالی ونک منتظر 
اتفاق نمی‌مانند و خودشان رویداد‌ها را 

رقم می‌زنند.«

داریوش نهاوندی
عضو شورایاری 

ده‌ونک

مهدی مهدی‌قلی
مدیرعامل مؤسسه

 مشکلات محلی ده‌ونک یکی دو تا نبود؛ از مشکلات سندی و ملکی تا سرانه‌های ورزشی و علمی و آموزشی و طرح‌های نیمه‌کاره‌ای که بیش از ۳۰ سال در محله 
به حال خود رها شده است. برای حل کردن تک تک این مشکلات یک جفت کفش آهنی جوابگو نبود؛ به تعداد اهالی محله کفش آهنی لازم بود تا اداره‌ها را زیر 
پا بگذارند و شاید در بسیاری از مشکلات هرگز به مقصد نرسند. سال 1397 بود که اهالی ده‌ونک تصمیم گرفتند برای حل مشکلات پرتعدادشان مؤسسه‌ای با 
عضویت اهالی قدیمی تشکیل دهند. حالا قریب به هزار و 700 نفر از ده‌ونکی‌ها عضو مؤسسه »آتیه‌سازان و نیک‌اندیشان ونک« هستند که همراه با وابستگان و 
خانواده این اعضا در مجموع ۴ هزار نفر می‌شوند که منافع محلی خود را از طریق این گردهمایی به دست می‌آورند. خیر دستاوردهای این مؤسسه به محله‌های 

دیگر تهران هم رسیده و به آیین‌نامه‌ای لازم الاجرا در شهرداری‌های مناطق ‌۲۲گانه تهران تبدیل شده است. 

مرضیه موسوی

مهمان محله

 مردم شــما را با برنامه بــه خانه برمی‌گردیم 
می‌شناســند؛ برنامه‌ای که می‌تواند نقش مهمی در 
بالابردن آگاهی و تغییر سبک زندگی مردم داشته 
باشد. این روزها را چگونه می‌گذرانید و سبک زندگی 

شما در این 9 ماه چه تغییراتی داشته است؟ 
طی این 9 ماه روند زندگی‌ام زیر و رو شــده است. به 

جز برای حضور در برنامه زنده به خانه برمی‌گردیم، سایر 
روزها واقعاً از خانه بیرون نمی‌روم. کارهای من به شکل 
نیمه تعطیل درآمده و به جــز برای ضبط برنامه یا کار 
خیلی ضروری مربوط به تلویزیون از خانه بیرون نمی‌روم. 
حتی به دیدن مادربزرگ یا مــادر و پدرم هم نمی‌روم. 
چون معتقدم ما به دلیل اینکه شــاغل هســتیم امکان 

دارد ناقــل بدون علامت باشــیم و به همین دلیل باید 
بیشتر مراعات کنیم. به هر حال هرکدام از ما مسئولیت 
اجتماعی و فردی برعهده داریم و برای حفظ ســامت 
جامعه باید رعایت موارد بهداشتی را از خودمان شروع 

کنیــم. هرچند برای عده‌ای کرونا هنوز شــوخی 
اســت و برایشان مسئولیت‌پذیری اجتماعی جا 
نیفتــاده. اگر همه رعایــت می‌کردیم کار به 
اینجا نمی‌کشید که شاهد روند صعودی فوت 
بیماران مبتلا به کرونا باشیم. افراد بسیاری 

را دیده‌ام که تســت کرونــای آنها مثبت 
شده اســت. اما چون علامت ندارند در 

جامعه‌‌ تردد می‌کنند. متأسفانه ظاهراً 
دچــار بی‌تفاوتی شــده‌ایم. هر روز 
آمار فوتی‌های کرونا را می‌شنویم، 
زود  و خیلی  ناراحت می‌شــویم 
فرامــوش می‌کنیــم. گاهی فکر 
می‌کنم‌ای کاش همه این اتفاقات 
خواب بود و ما بیدار می‌شدیم و 
می‌گفتیم چه خــواب بدی بود و 

تمام شد. 
 چــه باید کرد کــه هم بر 
افسردگی ناشی از این روزها غلبه 
کرد و هم بار روانی اتفاقات و اخبار 

بد ناشی از کرونا را کاهش داد؟ 
چیــزی کــه الان نگران‌کننده 
اســت، فرسایشــی شــدن قضیه 
کروناســت. اوایــل کارهای عقب 
افتــاده زیادی داشــتیم، فرصت 
پیدا کرده بودیم که به کارهایمان 
برســیم، فیلم ببینیــم و کتاب 

بخوانیم. اما الان با گذشــت 9 ماه از شروع این بیماری 
در کشور دچار بی‌حوصلگی شده‌ایم و شاید همه نتوانند 
مثل ماه‌هــای قبل برای خودشــان برنامه‌ریزی کنند. 
در ســطح کلان مدیران و مسئولان باید به دنبال ارائه 
راهکار باشــند. ما هم در برنامه به خانه برمی‌گردیم با 
تنوع دادن به بخش‌های هنری و پرداختن به موضوعات 
روان‌شناســی تلاش می‌کنیم امید را بین خانواده‌ها و 
جامعه‌‌ ترویج دهیم. من به خودم می‌گویم: تو نمی‌توانی 
از در این خانه بیرون بروی. هزار تا کار هم داشته باشی، 
خسته هم شده باشــی، نمی‌توانی بروی. زیرا در درجه 
اول سلامت خودت و خانواده‌ات و در سطح کلان نباید 
ســامت جامعه‌ات را به خطر بینــدازی. الان مدارس 
تعطیل شــده و بچه‌ها در خانه هستند و میزان مشغله 
خانم‌های شــاغل و خانه‌دار بیشــتر شده است. اما باید 
خانواده‌ها و به‌ویژه مادران این شرایط را مدیریت کنند 
تا بتوانیم از این دوره به سلامت عبور کنیم. ورزش یکی 
از کارهایی است که انجام دادن آن می‌تواند به سلامت 
جســم و روان ما کمک کند. من قبل از کرونا به‌صورت 
حرفه‌ای ورزش می‌کردم. اما طی این زمان که باشگاه‌ها 
تعطیل شده، هفته‌ای 3 روز به مدت 2 ساعت در خانه 
ورزش می‌کنــم. قطعاً در فضــای کوچک خانه ورزش 
کردن سخت است اما چاره‌ای نیست و نباید اجازه دهیم 

کرونا روح و روان ما را درگیر خود کند. 
 در صحبت‌هایتان گفتید که ورزش را به‌صورت 
حرفه‌ای انجام می‌دهید. آیــا اهل کوهنوردی هم 

هستید؟ 
یکــی از ویژگی‌های ســکونت در محله کاشــانک، 
همجواری با کوه‌های دارآباد و طبیعت زیبای این منطقه 
به‌خصوص در فصل بهار است. در دوران نوجوانی و جوانی 
همراه خانواده‌ام خیلی به کوه می‌رفتیم اما بعدها خیلی 
کمتر شد. تصمیم دارم بعد از اینکه کرونا تمام شد، حتماً 
از زیبایی طبیعت شــمیران به‌خصوص دارآباد بیشــتر 
اســتفاده کنم. به یاد دارم در دوران دبیرســتان 
همراه یکی از دوســتانم و بــا همراهی پدرم 
بــه کوه رفتیم. این گردش برای من خیلی 
جذاب و خاص بود که همراه با دوســتم 
فارغ از فضای مدرســه تجربه متفاوتی 
داشــتیم. کاملًا در خاطــر دارم که 
صبحانه املت خوردیم و خیلی مزه 
کرد. آن روز برای نخستین بار شهد 
شیرین دوستی را در کوه چشیدم 
و خوشحال بودم که پدر و مادرم 
ایــن فرصت را بــرای من فراهم 

کرده‌اند. 
خود  محله  به  هم  هنوز   

سر می‌زنید؟ 
خیلــی دلــم بــرای محله‌ام 
تنگ شــده. خیلی وقت است که 
نتوانســته‌ام به محله‌ام بروم. وقتی 
به محله آبا و اجدادی‌ام، کاشــانک 
می‌روم، هــم حس غرور دارم و هم 
حس دلتنگی. ناراحت می‌شــوم که 
اغلب بومی‌هــا از محله نقل مکان یا 
فوت کرده‌انــد. دلم می‌گیرد و حس 
می‌کنم دیگــر آن قدمــت و اصالت 
گذشــته را نــدارد. اما قــدم زدن در 
کوچه‌هــا، حتی اگر دیگر ســاکن آن 
محله نباشی باز هم حس خوبی به آدم 

منتقل می‌کند. 

 مصائب كرونا به روايت »راحله امینیان« 
مجری برنامه تلویزیونی »به خانه بر می‌گردیم« 

دلم برای محله‌ام تنگ شده است

  وقتی بعد از یک روز پرمشغله و خسته‌کننده دنبال برنامه‌ای برای پرکردن اوقات فراغت هستید، نشستن 
پای تلویزیون و تماشــای برنامه »به خانه برمی‌گردیم« می‌تواند گزینه مناسبی باشد. این روزها که توصیه 
می‌شود در خانه بمانیم سراغ »راحله امینیان« مجری این برنامه رفته‌ایم تا از سبک زندگی‌اش برایمان بگوید. 
او اصالتاً شمیرانی و از اهالی کاشانک است و شیرین‌ترین خاطرات دوران نوجوانی‌اش با کوه و طبیعت دارآباد 
گره خورده. امینیان که تحصیلاتش را در رشــته روان‌شناسی تا مقطع دکترا ادامه داده است می‌گوید: »در 
شرایطی که هر روز خبرهای تلخ فوت هموطنان و همکارانمان را می‌شنویم، هرکدام از ما مسئولیت اجتماعی 

و فردی برعهده داریم و لازم است با در خانه ماندن برای حفظ سلامت جامعه از خودمان شروع کنیم.«

شهره کیانوش راد

فرصت مطالعه را از دست ندهیم!  	
»روزهای ســختی را ســپری می‌کنیم و دچار بی‌حوصلگی شده‌ایم اما 
می‌توانیم از فرصت در خانه ماندن برای کتاب خواندن استفاده کنیم. پیشنهاد 
می‌کنم به‌خصوص به خانم‌ها که اگر می‌خواهند حال و هوایشان تغییر کند و 
از کسلی و رخوت بیرون بیایند کتاب »‌‌40 نامه کوتاه به همسرم« نوشته »نادر 
ابراهیمی« را بخوانند. خواندن این کتاب و نامه‌های عاشــقانه‌اش حال آدم را 
خوب می‌کند. من بارها این کتاب را خوانده‌ام. آنقدر متن زیبا، عاشــقانه و 
دلبرانه‌ای دارد که مطمئن هستم اگر آن را بخوانید حال خوبی پیدا می‌کنید. 

از »برپابرپا« تا »صبح تهران«  	
راحله امینیان اول فروردین سال 1376 کارش را در رادیو شروع کرد. او که با سمت 
دستیار ســردبیر وارد رادیو شد خیلی زود توانست به چهره‌ای شناخته شده در رادیو 
و تلویزیون تبدیل شــود. او تا سال 1378 نویسنده برنامه رادیویی در گروه اجتماعی و 
فرهنگ و هنر رادیو تهران بود و همان ســال نیز پس از تست اجرا در تلویزیون مجری 
برنامه‌ای با عنوان »برپا برپا« برای گروه ســنی نوجوان شد. »تا مهر«، »آفتاب شرقی«، 
»شهر سلامتی«، »صبح تهران« و حضور در شبکه جام‌جم از دیگر برنامه‌های او به‌عنوان 
مجری بود. امینیان 14سال است که در برنامه »به خانه برمی‌گردیم« مجری‌گری می‌کند. 

همیشــه با ماســک جلو دوربین ظاهر 
می‌شــوم. در برنامه‌های تلویزیونی معمولًا 
اما من  رعایت می‌شود  اجتماعی هم  فاصله 
در تمام مدت پخش برنامه ماسک به‌صورت 
دارم و دســت هم به ماسک نمی‌زنم تا این 
ندهم. خیلی سخت  ترویج  را‌‌  اشتباه  عادت 

است اما برای فرهنگسازی باید بیشتر رعایت کنیم. وقتی مخاطبان ببینند که مجری برنامه با 
تمام سختی‌ها، ماسک به‌صورت زده، ماسک را زیر چانه قرار نمی‌دهد و با دستش آن را جابه‌جا 

نمی‌کند، به نوعی فرهنگسازی می‌شود و مردم هم بیشتر رعایت می‌کنند. 

یکی از جلسات مؤسسه »آتیه‌سازان و نیک‌اندیشان ونک« که پیش از بحران کرونا برگزار شد
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مناطق   1   سلامت

سردبیر روزنامه

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

سردبیر روزنامهصفحه‌آرا

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

صفحه‌آرا
توکلی

 متخصص طب فیزیکی و توانبخشی از عواقب کم‌تحرکی
 در روزهای خانه‌نشینی می‌گوید

 2 دقیقه
 از جـایت بلند شو!

این روزها اگر حواســمان نباشــد در آینده‌ای نه 
چندان دور که ویروس کرونا بســاطش را جمع کرد 
با شــیوع بیماری‌های غیرواگیردار دست به گریبان 
می‌شویم که از همین روزهایی کرونایی و به واسطه 
کم‌تحرکی جرقه‌اش زده شده است. آمارها می‌گوید 
که میانگین شیوع کم تحرکی در کشور به ‌۵۶درصد 

رســیده و در این بین، کم تحرکی عامل 
‌۸۲درصد از مرگ و میرهاســت و به‌طور 
حتم این وضع در بحران شــیوع ویروس 
کرونا تشدید می‌شــود. کم تحرکی بین 
زنان ‌۶۴درصد و سهم کم تحرکی در بین 

مردان ‌۴۶درصد است. 

شیوع کم‌تحرکی با کرونا 
اینکه این روزها چرا باید این‌قدر هوای 
سلامت جسممان را داشته باشیم و نگران 

کم‌تحرکی باشیم پرسشی است که حافظی، متخصص 
طــب فیزیکی و توانبخشــی این‌طور به آن پاســخ 
می‌دهد: »کم‌تحرکی عملکرد دســتگاه‌های مختلف 
بدن را مختل می‌کنــد. به‌عنوان مثال کم‌تحرکی به 
سیستم گوارش آسیب می‌رســاند و بیماری‌هایی از 
جمله یبوست را برای فرد ایجاد می‌کند. سبب ضعف 
عضلات قلب می‌شود 
و پمپــاژ خون را 
کاهــش می‌دهد. 
سیســـــتم  در 
اسکلتی و عضلانی 

باعث خشــکی مفاصــل و محدودیت در 
دامنه حرکت عضلات می‌شــود که پوکی 
اســتخوان را به دنبال خواهد داشت. در 
سیستم اعصاب و روان هم باعث افسردگی 
و تحریک‌پذیری و کاهش آستانه تحمل 
می‌شــود. کاهش ظرفیت تنفسی را هم 
به همراه دارد. این موارد در واقع کلیاتی 
اســت که کم‌تحرکی برای دستگاه‌های 
بدن به وجود می‌آورد. قطعاً برای افرادی 
که بیماری‌های خــاص دارند، موضوع 
پیچیده‌تر خواهد بود.« حافظی عوارض 
کم‌تحرکی در ســالمندان را که این 
روزها به دلیل شــیوع ویروس کرونا 
در خانــه مانده‌اند بیشــتر می‌داند 
و ادامه می‌دهد: »سیســتم قلبی، 
عروقی، عضلانی و گــوارش برای 
ســالمندان بــا کم‌تحرکی خیلی 
سریع‌تر به این‌گونه محدودیت‌ها 

دچار می‌شــود. به همین دلیل ضروری 
اســت که همه افــراد در قالب 

برنامه‌ مشخص و مدیریت‌شده به‌طور منظم 
و مســتمر در این روزها به نرمش و فعالیت 

بدنی بپردازند.«

راهکاری ساده و کم‌هزینه
صفحــات مجــازی مختلف پیشــنهاد 
برنامه‌های ورزشــی روزانــه دارند. علاوه بر 
آن گوشــی‌های هوشــمند با قابلیت نصب 
اپلیکیشــن‌های ورزشــی، مربی ورزش را 
به خانه می‌آورند و تمرین روزانه را میســر می‌کنند. 
اما حافظی پیشــنهاد بهتری برای شــهروندان دارد: 
»ساده‌ترین و کم هزینه‌ترین برنامه برای فعالیت بدنی 
این روزها، پیاده‌روی منظم روزانه بین 20 تا 30 دقیقه 
است. پیاده‌روی هم حتماً باید با کفش ورزشی باشد. 
قدم زدن، مفید و مؤثر نیست. بلکه تند راه رفتن توصیه 
می‌شود. دویدن هم برای افرادی که مشکلات خاص 
مثل آســیب‌دیدگی زانو یا دیسک کمر دارند توصیه 
نمی‌شــود. بعد از پیاده‌روی، فرد باید احساس راحتی 
داشته باشــد، نه اینکه در مفاصل، زانوها، کمر و پاها 
احســاس درد کند. این برنامه‌ریزی با توجه به شیوع 
کرونــا در زمان‌های خلوت در فضای باز یا بوســتان 
انجام شــود و دقت داشته باشیم که حداقل 

»از اســترس روزهای کرونایی که بگذریم، کم‌تحرکی و اضافه وزن هم موضوع دیگری 
اســت که این روزها حسابی نگرانمان کرده اســت.« این را »فرنوش گل‌مروی« عضو تیم 
واترپلو اســتان تهران و دارنده مدرک بین‌المللی غواصی می‌گوید. گل‌مروی ادامه می‌دهد: 
»محدودیت‌ها با اوج گرفتن کرونا بیشتر شد. مجبوریم پروتکل‌ها را رعایت کنیم و از همه 
مهم‌تر فاصله اجتماعی و خارج نشــدن از خانه به جز کارهای ضروری اســت. این یعنی 
فعالیت‌های روزانه‌مان گاهی از نصف هم کمتر شــده و بیشتر ساعت شبانه‌روز را در خانه 
می‌گذرانیم. به دنبال کاهش فعالیت‌هایمان، کم تحرکی نخستین اتفاقی است که سلامت 
جســم‌ما را تهدید می‌کند.« گل‌مروی توجه به وعده‌هــای غذایی و اجتناب از پرخوری را 
ضروری می‌داند و ادامه می‌دهد: »باید با این شــرایط هماهنگ شویم. یعنی برای خودمان 
برنامه‌ریزی کنیم و نرمش را حتماً در برنامه‌های روزمره قرار دهیم. نرمش می‌تواند انجام حرکات ایروبیک 
باشد. حرکاتی که باید حواسمان باشد بیشتر از توان عضلاتمان نباشد که منجر به آسیب شود. اگر این روزها 

از نرمش غافل شویم در روزهای بعد از کرونا با آسیب سلامتی روبه‌رو می‌شویم.«

»سارا اعتماد« عضو تیم‌ملی بسکتبال بانوان ایران معتقد است که هرکدام از ما در 
هر رده سنی و شغلی که باشیم از کم‌تحرکی این روزها در امان نیستیم. او می‌گوید: 
»با گذشت 9ماه از همه‌گیری ویروس کرونا حالا می‌بینیم که چطور به علت قرنطینه 
اجباری و خانه‌نشــینی طولانی، فعالیت‌هایمان محدود شــده و کم‌تحرک شده‌ایم. 
نتیجه‌اش هم می‌شود اضافه وزن و به خطر افتادن سلامت جسم. بهترین راه این است 
که با پزشــک خود مشورت کنیم و فعالیت‌های ورزشی مناسب سن و وزن و شرایط 
بدنی‌مان را بپرسیم. ورزش‌هایی که این روزها در صفحات مجازی بارگذاری می‌شود یا 
حتی اپلیکیشن‌های مخصوص ورزش برای همه افراد مناسب نیست. هر بدنی شرایط 
خود را دارد و باید تمرینات مناســب آن انجام شود. در غیر‌این‌صورت با کشیدگی یا 

گرفتگی عضلات روبه‌رو خواهیم بود. بی‌انگیزگی و پشت گوش انداختن برای انجام ندادن تمرین‌ها، عارضه‌ای 
جز از دســت رفتن ســامتی در روزهای آینده ندارد. اگر ورزش در خانه برای‌ما آسان نیست از فضای باز 

بهره‌ببریم. اما باید دقت بیشتری داشته باشیم و لباس کافی و مناسب بپوشیم.« 

تمرین‌های ورزشی مناسب خودمان را انجام دهیموقتی عضلات تحلیل می‌رود

بایــد 2تــا 3متــر 
افــراد دیگــر فاصلــه داشته‌باشــیم. در  یــن از  ا

صورت می‌توانیم ماســک را از صــورت برداریم. در 
غیر‌اینصورت حتماً باید از ماسک هم استفاده کنیم.« 
حافظی برای افــرادی که امکان پیــاده‌روی ندارند، 
انجــام نرمش‌های روزانه را توصیــه می‌کند: »همان 
نرمش‌هایی که در دوران مدرســه هر روز ســر صف 
انجام می‌دادیم برای تحرک عضلات خوب است. اگر 
اهتمام کنیم و همین نرمش‌ها را هر روز به‌طور منظم 
انجام دهیم می‌توانیم از بحران کم‌تحرکی به سلامت 

عبور کنیم.«

خداحافظی با پشت‌ میزنشینی 
دانش‌آمــوزان، معلمان و همه افرادی که از طریق 
آنلاین پیگیر درس و کار خود هســتند، ساعت‌های 
طولانی پشــت میز و لپ‌تاپ می‌نشــینند. حافظی 
برای ایــن افراد توصیه‌ای دارد تا از دردهای احتمالی 
کمر و مفاصل در امان بمانند: »پشت میزنشینی اگر 
طولانی‌مدت باشد به‌خصوص برای افرادی که سابقه 
دیسک کمر و مشکلات ستون فقرات دارند می‌تواند 
باعث بروز مشــکلات بیشتر و دردهای شدیدتر شود. 
این افراد برای اجتناب از بروز این مشکلات لازم است 
هر 20 دقیقه پشــت میزنشینی یک وقفه 2دقیقه‌ای 
داشته‌باشــند. مثلًا ســر یخچال بروند و لیوان آبی 
بنوشند یا دور اتاق قدمی بزنند و برگردند پشت میز.«

  9ماه اســت که با سبک‌ زندگی جدید آشنا 
شــده‌ایم. برنامه و روال روزمره‌مان از فعالیت 
بیرون از خانه تا نحوه خرید تغییر کرده‌است. در 
این میان حواسمان به سلامت جسم و روحمان 
هم اســت تا بتوانیم روزهای آینده را با بحران 
کمتری سپری کنیم. با وجود این، کم‌تحرکی به 
واسطه خانه‌نشینی معضلی شده که هرکدام از 
ما به شکلی با آن دست به گریبانیم. در گفت‌و‌گو 
با دکتر »رحمــت‌الله حافظی« متخصص طب 
فیزیکی و توانبخشی از نکته‌هایی پرسیده‌ایم 
که برای حفظ سلامت جسممان باید بیشتر به 

آنها توجه کنیم. 

سارا اعتماد، عضو تیم‌ملی بسکتبال بانوان کشور و ساکن محله تجریش: فرنوش گل‌مروی، عضو تیم واترپلو استان تهران، ساکن محله سعادت‌آباد:

راحله عبدالحسینی

سارا اعتماد 
عضو تیم‌ملی بسکتبال 
بانوان کشور و ساکن 

محله تجریش 

فرنوش گل‌مروی 
عضو تیم واترپلو 

استان تهران، ساکن 
محله سعادت‌آباد

کمبود ویتامین D و پوکی 
استخوان

»متأسفانه 70درصد مراجعانی که با آنها روبه‌رو 
می‌شوم ویتامین دی پایین‌تر از نرمال دارند.« حافظی 
با تأکید بر اینکه کمبود ویتامین دی به پوکی استخوان 
منجر می‌شــود می‌گوید: »براســاس نظر پزشک، 
آزمایش ویتامین دی، انجام و با توجه به شرایط بیمار 
داروی مناسب مصرف شود. هیچ فردی نباید سطح 
ویتامین دی کمتر از مقدار استاندارد داشته باشد. این 
مشکل به سادگی قابل درمان است. کاهش تحرک 
و فعالیت‌های بدنی به دنبال خانه‌نشــینی به همراه 
کمبود ویتامین دی قطعاً به‌صورت چشمگیر سرعت 
پوکی استخوان را افزایش می‌دهد. در ضمن ابتلا به 
بیماری کرونا در افرادی که سطح ویتامین دی کمتری 

دارند بیشتر است.«

دکتر رحمت‌الله حافظی
 متخصص طب فیزیکی 

و توانبخشی

گذر فرهنگ

 جایــی در صحبت‌های‌تــان گفته‌اید که 
»مستند، قلب تپنده جامعه است«. با این تفسیر 
قلب جامعه ما چطور می‌زند؟ مســتند می‌تواند 
مانند آینه‌ای باشد که کاســتی‌ها یا نقاط قوت 

جامعه را نشان بدهد؟ 
در جامعه‌ای که مستندسازان می‌توانند واقعیت‌ها 
را آزادانه و درســت به تصویر بکشــند قطعاً مستند 

آینه‌ای اســت از آن جامعه و بررسی‌اش راهی است 
برای درک آن جامعه. روند مستندسازی در جامعه ما 

هم قدم برمی‌دارد و پیش می‌رود. 
 از کلانشهر تهران یا در ابعاد کوچک‌تر، شهر 
و محله‌تان، برای فیلمسازی یا مستندسازی ایده 

می‌گیرید؟ 
بیش از اینکه علاقه‌مند به پیگیری فیزیک شهر 
باشــم، علاقه شــخصی من پیگیری داستان‌هایی 
اســت که میان مردم شــهر جاری اســت. وقتی در 
کوچه‌پسکوچه‌های شهر قدم می‌زنم می‌بینم پر است 
از ایده‌های نابی که هر کدامش می‌تواند ســوژه یک 
فیلم باشــد. اما چیزی که همیشه ذهن مرا به خود 
جذب کرده زندگی دوگانه‌ای اســت که در این شهر 
در جریان است؛ اینکه دیوارهای خانه‌های این شهر به 
مثابه دیوارهای قلعه‌ای است که شهر داخلی دیگری 
را می‌سازد؛ با خلق و خویی دیگر، متفاوت و واقعی‌تر. 
 هویت و تاریخچه تهران، شمیران، تاریخچه 
محله سکونت شما یا افراد شاخصی که در امانیه 
زندگی می‌کننــد چقدر از نگاه شــما به‌عنوان 
فیلمساز اهمیت دارد؟ قصد دارید فیلم کوتاه یا 

مستندی در این‌باره بسازید؟ 
قطعاَ علاقه دارم که موضوعاتی با ایده شهری بسازم. 
امــا با توجه به این واقعیت که قبل از تولید هر فیلمی 
باید به محل ارائه آن فیلم فکر کرد و به دلیل اینکه این 
تیپ سوژه‌ها جایی در ســینما ندارند و محل ارائه آن 
تلویزیون اســت و من فعلًا علاقه‌ای به ساخت مستند 
تلویزیونی ندارم سراغ این‌گونه مستندها نمی‌روم. هر 
سوژه‌ای می‌تواند برای مخاطب جذاب شود ولی نکته 
مهم نحوه پرداخت و رویکردی اســت که فیلم پیش 
می‌گیرد که تعیین‌کننده اصلی در جذب مخاطب است. 
 مستندهای ساخته شــده درباره تهران یا 
باغ‌های از دســت رفته شمیران را چطور ارزیابی 

می‌کنید؟ آیا برای مخاطب جذاب است؟ 
متأسفانه مســتندهای زیادی مرتبط با این سوژه 
ندیده‌ام. مستندی درباره خیابان ولی‌عصر)عج( دیدم 
به نام »چنارستان« که به دلیل ارجاعات تاریخی این 

خیابان مهم، مستند جذابی بود. 
 در شمیران خانه‌هایی داریم مثل خانه نیما 
که متروکه مانده اســت. اما سال‌ها محل زندگی 
یکی از بزرگان شعر و ادب این سرزمین بوده. به 
نظرتان این اماکن تاریخی را با ساخت فیلمی از آن 

یا روایتی مستندگونه می‌توان نجات داد؟ 
حتی اگر نتوان با ساخت مســتند درباره مکانی 
تاریخــی، آنجا را از گزند تخریب و نابودی نجات داد، 
اما این‌گونه مســتندها باید ساخته شود؛ از نظر ثبت 

برای آیندگان و از بین نرفتن تاریخچه آن مکان. 
 شما که به واســطه حرفه‌تان به شهرها و 
کشورهای مختلفی سفر کرده‌اید، به نظرتان چقدر 
ظرفیت برای فیلمسازی در دل کوچه‌پسکوچه‌های 

تهران نهفته است؟ 
برای من شهرهایی جذابند که مانند یک اثر هنری 
هستند و شهروندان، کاراکترهای زنده داخل آن اثر 
هنری‌اند. واقعاً خیلی از شــهرها و محله‌ها در جهان 
این ویژگی را دارند؛ مثلًا محله »گوتیک« در بارسلون 
اسپانیا یا محله‌هایی در پاریس یا آمستردام. اما شهر 
من، تهران که به دلیل حضور دوســتان و آشنایانم و 
نوستالژی‌ها دوســتش دارم، متأسفانه ویژگی هنری 
خاصی ندارد و با وجود سردرگمی شهری که در آن 
وجود دارد نمی‌تواند برای ســاکنانش آرامش ایجاد 
کند. اما به علت همین ســردرگمی قصه‌های خوبی 

می‌توان در این شهر تعریف کرد. 

  مستندســاز هم‌محله‌ای را با شاخص‌ترین 
اثرش می‌شناسیم؛ »در جست وجوی فریده« که 
به‌عنوان نماینده سینمای ایران در اسکار 2020 
معرفی شد. »آزاده موسوی« با همکاری »کورش 
عطایی« کارگردانی و تهیه‌کنندگی این مستند 
را برعهده داشت. او که ساکن محله امانیه است 
و به ساخت مستندهایی با موضوع شهری علاقه 
دارد این روزها منتظر است تا حال جهان بهبود 
یابد و برای ساخت مستند بعدی‌اش راهی سفر 
شود. با او درباره ظرفیت‌های شهر و محله برای 

مستندسازی گپ زده‌ایم. 

راحله عبدالحسینی

 ثبت و ضبط تاريخچه تهران 
 در گفت‌و‌گو با مستندساز 

هم‌محله‌ای 

 داستان شهرم 
را روايت ميك‌نم

منطقه3

نخستین فیلم مستندی که ساختم 
»ســمفونی  دانشــجویی،  دوران  در 
بود.  خیابانی  نوازندگان  درباره  خیابان« 
هر چقدر فضای یک شــهر صمیمی‌تر 
باشد و شهروندان هنگام حضور در شهر 
احساس راحتی و شــادی کنند، قطعاً 
شــهر آرام‌تری خواهیم داشت. حضور 
نوازنده‌های خیابانی در شهرهای بزرگ 
دنیا دیده می‌شود و از این نظر می‌تواند 
کمک‌کننده باشد. حتی یک لحظه گذر 
از کنارشــان و گرفتن یک حس و حال 
خوب یا شنیدن یک قطعه نوستالژیک 
می‌تواند به سلامت روان شهر کمک کند. 

یکی از محاسن تهران کوه‌های اطراف 
آن است. من فکر می‌کنم در مواجهه با هر 
شهری باید از امکانات جغرافیایی شهر 
درست استفاده کرد و اینکه تهران شهر 
کوهپایه‌ای است که می‌توان از کوه‌های 
اطراف آن بهره‌برد. چون این ویژگی‌ را 
هر شهری ندارد. اینکه می‌توانم از پنجره 
خانه‌ام نمایی از کوه داشته باشم، بسیار 
آرامش‌بخش است و برای آرامش، گاهی 

کوه درکه را انتخاب می‌کنم. 

در روزهای خانه‌نشــینی کرونا کتاب 
نوشتم.  فیلمنامه  و  دیدم  فیلم  خواندم، 
فیلــم کوتاه »ملاقات« هــم که تجربه 
کارگردانی آن را داشتم موفق شد در این 
مدت در جشنواره‌های بین‌المللی حضور 
داشته باشــد که به‌صورت آنلاین با این 
جشــنواره‌ها در ارتباط بودم که خودش 
تجربــه جالبی بــود. از کتاب‌هایی که 
خواندم و بسیار لذت بردم باید از »مرشد 
و مارگاریتا« نوشته »میخائیل بولگاکف« و 
»ناتور دشت« نوشته »سلینجر« نام ببرم. 
دیدن فیلم‌های ســینمایی کلاسیک در 
این روزها می‌تواند تجربه خوبی باشد. من 
دوباره فیلم‌های کیشلوفسکی را دیدم و 
متوجه شدم این بار نکته‌هایی را می‌بینم 
و درک می‌کنم که قبلًا آنها را ندیده‌بودم. 

نوازنده‌های خیابانی در 
مستند »سمفونی خیابان«

شمیران و کوه‌هایش

پیشنهاد کتاب و فیلم برای 
شب‌های بلند پاییزی

آزاده موســوی کارگردان، نویســنده، تهیه‌کننده و عضو هیئت داوران بخش دانشجویی 
جشــنواره فیلم کوتاه تهران است. در حوزه فیلمسازی می‌توان آثاری از جمله ملاقات، گریپ 
فروت و ترخیص و آثار مســتندی از جمله ســمفونی خیابان، از ایران یک جدایی و در جست 
وجوی فریده را نام برد. جوایزی که آزاده موسوی از آن خود کرده عبارتند از: 2 جایزه ویژه دبیر 
جشنواره سینماحقیقت برای مستندهای از ایران یک جدایی و در جست وجوی فریده، تندیس 
بهترین مســتند از آکادمی خانه ســینما، دیپلم بهترین کارگردانی از جشن مستقل سینمای 
مستند ایران، نشان هنر و تجربه، تندیس فیروزه‌ای بهترین تدوین و بهترین موسیقی یازدهمین 
جشنواره بین‌المللی سینماحقیقت، نشان بهترین فیلم مستند سال 1396 آکادمی سینما سینما 

برای فیلم مستند »در جست وجوی فریده.« 

کوتاه و مختصر درباره خانم کارگردان
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مناطق   1   آموزش

سردبیر روزنامه

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

سردبیر روزنامهصفحه‌آرا

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

صفحه‌آرا
توکلی

هر وســیله گرمایشی باید 
دودکش داشته باشد. دودکش 
مناســب و بدون اشکال برای 
خروج گازهای تولید شــده به 

فضای آزاد مهم است. 

چگونه حادثه رخ 
می‌دهد؟ 

وجــود هرگونــه نقص در 
وسایل گرمایشــی یا نارسایی 
رعایــت  بــه  بی‌توجهــی  و 
استانداردهای ایمنی و توصیه 
کارشناســان باعث وقوع یک 

حادثه ناگوار می‌شود. 

نکات ایمنی برای ساخت 
خانه

هنگام ساخت، خرید و اجاره منزل به ساختار 
دودکش‌هــا توجــه کنید و از خریــد خانه بدون 
دودکش مناسب در داخل دیوار خودداری کنید. 

آزمایش عملکرد صحیح دودکش‌ها
‌ـ قبل از روشــن کردن وســایل گرمایشــی 
بــرای اطمینان از بــاز بودن لوله‌هــا باید وزنه‌ای 
نســبتاً ســنگین با حجم کوچک به یک طناب یا 
نخ مناســب بلند وصل کنیــد و از دهانه خارجی 
دودکش واقع در پشت‌بام به طبقات پایین هدایت 
کنید. در صورت مشــاهده وزنه در داخل دودکش 
آپارتمان، راه باز است. در غیر‌اینصورت فوراً و قبل 
از اســتفاده و روشن کردن وســایل گرمایشی راه 

دودکش را باز کنید. 
‌ـ در دودکش نصب شده روی دیوار را بردارید. 
کبریت یا شــمع را روشــن کنید و مقابل دهانه 
دودکش بگیریــد. در صورتی که زبانه شــعله به 
ســمت داخل دودکش متمایل شــود نشاندهنده 

مکش مناسب دودکش است. 
‌ـ با نوک انگشــتان دودکــش بخاری را لمس 
کنید. اگر لوله‌ها ســرد بود فوراً بخاری را خاموش 
و اشکال را رفع کنید. دودکش سرد زنگ خطری 
است که نشــان می‌دهد گازهای سمی مربوط به 
بخاری در خانه شــما در حال انتشــار است. برای 
حصــول اطمینــان می‌توانید ایــن آزمایش‌ها را 

هرچند وقت یکبار تکرار کنید. 

راه‌های انتشار و تولید گاز منوکسیدکربن
مکش نامناسب لوله‌های بخاری، بد کار کردن 
شــومینه‌های گازی یــا چوبی، ســوختن ناقص 
زغــال در فضای بســته)منقل کرســی، چادر و 
اتاق‌های بســته(، سوختن ناقص آبگرمکن و اجاق 
خوراک‌پــزی، گرم کردن خودرو در پارکینگ‌های 

بسته و موتورخانه‌های مرکزی. 

خبر خوب
سازمان آتش‌نشانی تهران با پیشنهاد مدیرعامل 
این ســازمان بــا مشــارکت اداره گاز، ســازمان 
اورژانس تهران، انجمن جامعه ایمن کشور و اداره 
مشارکت‌های شــهروندی تهران سوم تا دهم آبان 
ماه را هفته مقابله با گاز منوکسیدکربن نامگذاری 
کرده اســت؛ با هدف اینکه مردم قبل از راه‌اندازی 

وسایل گازسوز به رعایت ایمنی آنها توجه کنند. 

پیشنهاد ویژه
با دستگاه منوکسیدسنج یا کاشف قاتل خاموش 
می‌توان متوجه شــد که فضایی آلوده به این گاز 
شده است و با شنیدن صدای آژیر، سریع اقدامات 
لازم را انجام داد. شــما می‌توانید این دســتگاه را 
از مراکز معتبر تهیــه کنید یا با مراجعه به پایگاه 
اینترنتی آتش‌نشانی شــهرداری تهران به نشانی 
 ir.125 فهرست مراکز معتبر و نزدیک‌ترین مرکز 

فروش را بیابید. 

رویدادهای  خبرسازترین  از  یکی   
ســال با شروع فصل ســرما اخبار 
مربوط به مرگ و میر شــهروندان با 
گاز منوکســیدکربن است؛ گازی که 
به‌عنوان »قاتل خاموش« شــناخته 
می‌شود. هر ساله سازمان آتش‌نشانی 
به روش‌هــای مختلــف و با کمک 
گرفتن از رســانه‌ها و فضای مجازی 
به دنبال ارائه راهکارهای ایمنی برای 
کاهش آمار مرگ و میر است. »مجید 
محمودی‌نیا« کارشناس پیشگیری و 
حفاظت از حریق سازمان آتش‌نشانی 
توصیه‌هایــی دربــاره راه‌های فرار 
از مرگ توســط قاتل خاموش ارائه 

داده‌اند که با آنها آشنا می‌شوید. 

 نقشه نجات از دست 
قاتل خـاموش

فوت و فن افزايش ايمني 
خانه‌ها در روزهای سرد سال

زهرا کریمی

منطقه10

ویژگی‌های گاز منوکسیدکربن

نامریی، بی‌رنگ، بی‌بو، سمی، کشنده و معروف به قاتل خاموش

منوکسیدکربن 
 
در شمال تهران 
 

چه می‌کند؟

بیشترین اتفاقات گزارش شده از منوکسیدکربن در شمال تهران مربوط به تأسیسات مرکزی ساختمان و برج‌ها است 

که مدیران مجتمع‌ها باید به‌صورت مستمر برای ارتقای ایمنی از متخصصان درخواست بازدید کنند. با اجرای طرح مقابله 

با منوکسیدکربن در تهران طی سال، حدود 2 هزار تماس با ایستگاه‌های آتش‌نشانی ثبت می‌شود که این تماس‌ها برای 

افزایش ایمنی در محل‌های کار و سکونت است. 

نکات مهم درباره 
دودکش‌ها 

هرچه ارتفاع لوله‌های دودکش بیشتر 
باشد، سرعت خروج گازهای سمی بیشتر 
خواهد بود و دودکش بهتر عمل می‌کند. 
دودکش‌های کوتاه قــدرت دودکش‌های 
بلند را ندارند. چنانچه دودکشــی فقط با 
یک کلاهک و مقــداری لوله فلزی روی 
دیواره ساختمان قرار بگیرد اشتباه است. 
چون به این شــکل گازها به داخل خانه 
برمی‌گردد و باعث سوختن ناقص وسایل 
گرمایشی و تولید گازهای سمی و منجر به 

مسمومیت اهل خانه می‌شود. 
اگر مجبور به استفاده از دودکش‌های 

کوتاه شدید به این نکات توجه کنید: 
‌ـ لوله گالوانیزه استفاده کنید. 

‌ـ از لوله‌هــای آکاردئونی به هیچ‌وجه 
استفاده نکنید. 

‌ـ قطــر لوله دودکش باید مســاوی یا 
بزرگ‌تــر از قطــر لوله خروجی وســایل 

گرمایشی باشد. 
‌ـ لوله در دیواره کاملًا مهار شده باشد. 

‌ـ کلاهک استاندارد نصب شود. 
‌ـ از اتصال لوله بــه دریچه دودکش و 

چفت شدن زانویی‌ها مطمئن باشید. 
‌ـ شــیب لوله‌های افقی در داخل باید 
مثبت و رو به بالا و ارتفاع عمودی لوله در 
بیرون حداقل 3برابر طول افقی آن باشد. 

‌ـ از رهــا کردن انتهــای دودکش در 
فضای بسته راهرو، حیاط خلوت یا پاسیو 

سقف‌دار خودداری کنید. 
‌ـ هر چقدر طول لوله دودکش در داخل 
اتاق طولانی‌تر باشد کارآیی آن کمتر است. 
‌ـ دریچه آیفونی برای انتهای لوله‌های 

دودکش استفاده نکنید. 

محله به محله

کوچه‌ها و معابر کم‌عرض پایین دســت میدان 
ده‌ونک با آن درختان سرسبز و تنومند که از روزگار 
گذشــته محله به یادگار باقی مانده‌اند، مثل رشته 
ســیمی پیچ در پیچ، خانه‌های قد و نیم قد محله 
را به هم وصل می‌کنند. خانه‌های فرســوده‌ یک یا 
2طبقه‌ای که به دلایل مختلف از روند توســعه و 
نوســازی باز مانده‌ و با دیوارهای آجری و کاهگلی 
برخی کوچه‌ها هماهنگی کامل دارند. اگرچه قدم 
زدن در کوچه‌هایــی که هنــوز چنارهای تنومند 
ده‌ونک را به یادگار دارند لذت فراوان دارد اما شب‌ها 
بوی نامطبوع فاضلاب شــهری کام هر رهگذری را 
تلخ می‌کند. جوی‌هایی که در دل کوچه‌های پایین 
دست ده‌ونک تعبیه شده، همان راه‌آب‌هایی است 
که روزگاری برای آبیــاری باغ‌های انبوه این‌آبادی 
استفاده می‌شــد. راه‌آب‌هایی که به جای آب زلال 
قنــات، فاضلاب‌هــای خانگی را بــه دل کوچه و 
خیابان‌های محله پمپاژ 
می‌کننــد. ماجرا از این 
خانه‌های  که  است  قرار 
دست  پایین  فرســوده 
ده‌ونک  شهدای  میدان 
به شبکه فاضلاب شــهری متصل نیستند و حتی 
تعــداد کمی از خانه‌ها چاه فاضلاب دارند. »‌‌مهدی 
محمــدزاده« یکی از اهالی ده‌ونــک می‌گوید: »با 
اینکه بیشتر خانه‌های پایین دست محله، اشتراک 
آب و فاضلاب دارند اما شــبکه فاضلاب شهری به 
پایین دســت محله نرسیده است. برخی از خانه‌ها 
چاه ســپتیک حفر کرده‌اند ولی به دلیل هزینه‌بر 
بودن حفر چاه‌های جذبی و هزینه‌های تخلیه چاه، 
فاضلاب بیشــتر خانه‌ها به جوی‌های وسط کوچه 

می‌ریزد.«

 پاییز پردردسر اهالی ده‌ونک 
فصل پاییز و باران‌هــای دلپذیرش برای اهالی 
پایین دست ده‌ونک به معنای بازگشت دوباره یک 
دردســر قدیمی است. ســطح آب‌های زیرزمینی 
در این بخش از ده‌ونک بالاســت و از طرفی شیب 
محله ده‌ونک هم زمینه‌ســاز سرازیر شدن آب‌های 
سطحی بالادست محله به 
محدوده  این  خیابان‌های 
می‌شود. »حسین نهاوندی 
فرد« یکی از اهالی ده‌ونک 
می‌گویــد: »هر ســال با 
بارندگی، مشکل  شــروع 
فاضلاب بیشتر خودنمایی 
می‌کند. پاییز سال گذشته 

خیابان‌های مجیدپور، رجبی و... در آب فرو رفت و 
آب فاضلاب از همان لوله‌هایی که فاضلاب خانگی را 
به جوی وسط کوچه می‌ریخت به داخل خانه‌ها راه 
پیدا کرد.« تخلیه آب‌ باران و فاضلاب از خانه‌ اهالی، 
حتی پای آتش‌نشــانی و دیگر نهادهای امدادی را 
هم به ده‌ونک باز کرد. »ســید یاسر زاهدی« عضو 
شورایاری محله می‌گوید: »پاییز سال گذشته و پس 
از بارش شدید باران، همه اهالی به دردسر افتادند. 
سطح آب در برخی از خانه‌ها به نیم‌متر هم رسید و 
به بسیاری از لوازم و اثاثیه منازل اهالی خسارت وارد 
کرد. حتی آتش‌نشــانی و شهرداری هم وارد عمل 
شدند تا منازل اهالی از فاضلابی که به داخل خانه 

برگشته بود، تخلیه شود.«

 داستان یک مشکل قدیمی 
قصه تکمیل نشــدن شبکه فاضلاب شهری در 
پایین دســت محله ده‌ونک ســر دراز دارد. شبکه 
فاضلاب شهری تا بالادست میدان شهدای ده‌ونک 
تکمیل شده و منازل مسکونی این بخش از محله 
به شبکه متصل شــده‌اند. اما این مشکل با وجود 
تهیه استشهادنامه‌های محلی و پیگیری‌های مکرر 
شورایاران از شــرکت آبفا، شهرداری و استانداری، 
همچنــان در کوچه‌ها و خیابان‌های پایین‌دســت 
محله پابرجاســت. زاهدی از مانع اصلی بر سر راه 
تکمیل شدن شبکه فاضلاب و دیگر خدمات شهری 
در ایــن بخش از محله می‌گویــد: »در دورانی که 
هنــوز در‌آبادی‌های تهران و شــمیران نظام ارباب 
و رعیتی وجود داشــت، زمین‌هــای ده‌ونک به نام 
مســتوفی‌الممالک و 29 مالک دیگر بود. از همان 
سال‌ها کشاورزان و ساکنان قدیمی ده‌ونک درگیر 
ســند زدن این املاک و ساخت‌وساز در زمین‌های 
آبا و اجدادی خود هستند. در دهه 70 وزارت جهاد 
کشاورزی وارد میدان شــد و نام‌برداری از باغ‌ها و 
زمین‌های ونــک را آغاز کرد کــه البته آن هم به 
نتیجه‌ای نرســید و هنوز در بالادست ده‌ونک هم 
بسیاری از خانه‌ها سند ندارند. با وجود این شماری 
از املاک بالادست محله به‌عنوان بافت قدیمی ونک 
در نظر گرفته شد و سند دریافت کردند. در نتیجه 
خدمات شــهری مانند آب، برق، شــبکه فاضلاب 
شــهری و... به این بخش از محله رسید. اما اراضی 
پایین دســت میدان که در گذشته شامل باغ‌های 
ده‌ونک بود بــه تدریج بــا ورود مهاجرانی از اقوام 
مختلف و شروع ساخت‌وسازها به اراضی مسکونی 
تبدیل شد. حالا این املاک سند رسمی ندارند و به 
دلیل ارائه نشــدن خدمات شهری به این محدوده، 
راه‌آب‌هایــی که در گذشــته برای آبیــاری باغ‌ها 

استفاده می‌شد به جوی فاضلاب تبدیل و زمینه‌ساز 
بروز انواع مشکلات بهداشتی و زیست‌محیطی شده 

است.« 
زاهدی، عضو هیئت‌رئیسه شورایاری منطقه 3 از 
پیگیری‌های شورایاران برای حل مشکل می‌گوید: 
»اکنون با توجه به مشــکلات زیســت‌محیطی و 
بهداشتی، اســتانداری تهران مصوبه‌ای صرفنظر از 
اسناد مالکیت ساکنان برای تکمیل شبکه فاضلاب 
در این محدوده صادر کرده اســت. از طرفی دفتر 
توسعه خدمات محله، خیابان‌ها و معابری را که به 
شبکه فاضلاب متصل نیستند به‌طور دقیق مشخص 
کرده و شــورایاری هم نامه‌نگاری‌های متعددی با 
شرکت آبفا انجام داده است. مشکل اینجاست که 
شــرکت آبفا، لوله‌گذاری در معابــر فرعی محله و 
تکمیل شبکه فاضلاب شهری را به حفاری توسط 
شهرداری مشروط کرده اما هنوز قدمی برای حفاری 
و لوله‌گذاری برداشته نشده است. امیدواریم با توجه 
به مصوبه استانداری، مراحل حفاری و لوله‌گذاری 

برای تکمیل شبکه فاضلاب زودتر آغاز شود.«

 خطر جدی برای درختان ده‌ونک 
ابعــاد معضل تکمیل 
نشــدن شــبکه فاضلاب 
شهری ده‌ونک تنها به بوی 
بد معابر ختم نمی‌شــود. 
باغ‌هــای  بــه  ده‌ونــک 
و چنارهای  توت  خرمالو، 
بود  معــروف  تنومندش 
و هنــوز هم ردپــای این 
باغ‌های سرسبز در پایین 

دســت محله وجود دارد. اما تغییر مســیر قنات 
قدیمی ده‌ونک و از طرفی ســرازیر شدن فاضلاب 
شــهری به پای درختان به تهدیــدی جدی برای 
حیات نیم‌بند درختان ده‌ ونک تبدیل شــده است. 
زاهدی می‌گوید: »پس از شروع ساخت‌وسازها در 
باغ‌های ده‌ونک، متأسفانه آب‌راه‌هایی که آب قنات 
را به پای درختان می‌رســاندند به جوی آب تغییر 
کاربــری دادند. حالا این جوی‌ها به جای آب قنات 
انواع شــوینده‌ها و آب‌های مصرفی خانه‌ها را پای 
درختان می‌ریزند. همین مسئله به آسیبی جدی 
برای درختان ده‌ونک، تبدیل و باعث خشــکیدن 

شماری از درختان شده است.«
آب‌راه‌های قدیمــی ده‌ونک یا همان جوی‌های 
آبــی کــه از دل کوچه‌های پایین دســت محله 
می‌گــذرد، حالا بهترین مأمن برای جانوران موذی 
مثل موش‌هاســت. »رضا ناصــری« یکی از اهالی 
محله می‌گوید: »اگرچه بیشتر جوی‌ها سرپوشیده 
شده و شهرداری هم گاهی برای پاکسازی جوی‌ها 
از انباشت فاضلاب‌های خانگی وارد میدان می‌شود 
اما انباشــت فاضلاب باعث افزایش شمار موش‌ها 
شده اســت. یکی از دردسرهای اصلی اهالی، ورود 
این موش‌ها از لوله‌های فاضلاب به داخل خانه است 

که نگرانی‌های بسیاری به همراه دارد.«

  کوچه‌های خاطره‌انگیز ده‌ونک اگرچه هنوز زیبایی و 
سرسبزی گذشته را از دست نداده‌اند اما تکمیل نشدن 
شبکه فاضلاب شهری به تهدیدی برای محیط‌زیست و 
رایحه خوش کوچه باغ‌های آن تبدیل شده است. منازل 
مسکونی پایین دست محله ده‌ونک، همان خانه‌های قد 
و نیم‌قدی که در دل بافت سرسبز این‌آبادی قدیمی جا 
خوش کرده‌اند به شبکه فاضلاب شهری متصل نیستند 
و پیامدهای زیست‌محیطی و بهداشتی این معضل دامن 
اهالی و رهگذران را گرفته است. شب‌ها بوی نامطبوع 
فاضلاب در کوچه‌های پایین دســت محله می‌پیچد و 
فاضــاب خانه‌ها هم پای درختــان تنومند این‌آبادی 
قدیمی می‌ریزد. ســری به محله ده‌ونک زده‌ایم و در 
گفت‌وگو با اهالی و شورایاران، ابعاد این مشکل و موانع 
تکمیل شدن شــبکه فاضلاب در پایین دست محله را 

بررسی کرده‌ایم. 

منطقه3

حسن حسن‌زاده

گلایه اهالی ده‌ونک از پیامدهای 
زیست‌محیطی تکمیل نشدن 

طرح فاضلاب شهری 

 شـبکه 
دردسرهای نامطبوع

حسین نهاوندی فرد
ساکن ده‌ونک

سید یاسر زاهدی
عضو هیئت‌رئیسه 
شورایاری منطقه 3



 شنبه  یک آذر 1399   شماره 779 

سردبیر روزنامه

امضا

نظارت

امضا

تصحیح 2

امضا

سردبیر

امضا

دبیر - شورای تیتر

ساعت                      امضا

تصحیح

ساعت                      امضا

صفحه‌آرا

 3
  2

 مدیر هنری: کامران مهرزادهمناطق   1  
 صفحه‌آرایی: محمدرضا محمدی‌تاش/ علی حسنی / میلاد رفاقتی

فائزه توکلی
 حروفچینی و تصحیح:  منیژه خسروآبادی/ اعظم آجوربندیان/ فهیمه شیرازی

 نشانی: خیابان ولی‌عصر)عج( نرسیده به پارک وی کوچه تورج پلاک14  کد پستی: 196665338  صندوق پستی: 45956-19666  تلفن:23023100   دورنگار:23023488

 تحریریه:  شهره کیانوش‌راد/ زهرا کریمی
مرضیه موسوی/ راحله عبدالحسینی
سحر رمضانعلی‌پور/ حسن حسن‌زاده

 صاحب امتیاز: مؤسسه همشهری
 شورای سردبیری: مهدی‌ علیپور
                            سروش جنابی
                             زکیه سعیدی

گفت‌وگو

 مسعود سهرابی 
شهردار ناحیه 3 منطقه 2:
 محله »شهرآرا« را 

برای کودکان می‌سازیم

یکی از رویدادهای خوبی که طی ماه اخیر در 
منطقــه 2 شــاهد بودیم، آماده‌ســازی محله 
شــهرآرا در ناحیه 3 این منطقه است. ساخت محله 
دوستدار کودک و مســیر دوچرخه در این محله از 
ناحیه از دلیل گفت‌وگوی ما با »مســعود سهرابی« 

شهردار ناحیه 3 منطقه2 است. 
 چه شد که محله شهرآرا برای اجرای طرح 

محله »دوستدار کودک« انتخاب شد؟ 
برای انتخاب چنین محله تخصصی برای کودک 
یکســری فاکتورها از نظر امکانات شهری مهم است 
که این محلــه ویژگی‌های لازم را دارا بود. پس این 
محله با 15مدرسه، 2بوســتان قدیمی ستارخان و 
شهرآرا و دسترسی‌های لازم گزینه انتخابی مناسبی 
بود. اکنون مطالعات و بررســی طرح در فاز نخست 
تمام شده و طرح در فاز اجرایی برای افزایش ایمنی 
و ســاماندهی است. هر دو بوســتان نیاز به تجهیز 
امکانات ویژه برای کودکان شامل سرویس بهداشتی 
مناسب، کفپوش و تابلوهای ایمنی دارند و همچنین 
همه خیابان‌های این محلــه برای ارتقای ایمنی در 

حال ســاماندهی تابلو، جدول‌ها معابر و 
نمای بصری شهر است. 

و  پروژه شــاخص شهری  آیا   
دست  در  ناحیه  در  دیگری  عمرانی 

اجرا دارید؟ 
بله. پــروژه مهم دیگر در 

مســیر  ســاخت  ناحیه3 
دوچرخــه بــه طول یک 
خیابــان  در  کیلومتــر 
شهرآرا از خیابان جلال 
آل احمــد تــا خیابان 
اســت که  مهر  آرامش 
بعد به خیابان ستارخان 
منتهی می‌شود و اکنون 
در حــال جدول‌گذاری 
تابلوهای  ســاماندهی  و 
مسیر اســت که به‌زودی 

می‌رســد.  بهره‌برداری  بــه 
عابــر  پل‌هــای  ســاماندهی 
ناحیــه بــا کفپوش مناســب و 

یکسان‌ســازی تابلو 20 مغازه در 
خیابان ســتارخان در فاز نخست 
به تازگی شــروع شده است و این 

طــرح همچنان در ناحیــه با هدف 
زیباسازی خیابان‌ها ادامه دارد. 

هویتپیشخوانپیشخوان

خانه‌ای زیبا در دروس با 4 در قدیمی 
گاهی با عبور از کنار خانه‌هایی که با همه خانه‌ها فرق دارد ســفری به دوران گذشته را 
تجربه می‌کنیم؛ ســفر به آن سال‌ها که خانه‌ها حیاط داشتند و حیاط‌ها دم غروب آبپاشی 
می‌شد. آن سال‌ها که کوچه‌های خلوتش با سر و صدای گل کوچک بچه‌ها جان می‌گرفت. 
»مهدی توحیدپور« معمار و مستندساز درباره این خانه قدیمی در محله دروس در کوچه 
شاه حیدری می‌گوید: »دقیقاً نوع معماری این خانه از همان خانه‌هایی است که با تماشای 
سقف شــیروانی‌اش، طاق‌های ضربی و ایوان گرد شده‌اش به موازات دیوار هر بیننده‌ای را 
به گذشــته می‌برد. این خانه 4در ورود و خروج در اندازه‌های متفاوت دارد و در کنار درها 
از ســنگ‌های بزرگ برای نمای بیرونی خانه استفاده شده و بدون شک داخل این خانه با 
زیرزمینی که دارد باید حیاط زیبایی هم داشته باشد. دیوار حمال، پنجره‌های چوبی، آجر 

بهمنی و تیرآهن‌ها نشان از ساخت آن طی دهه‌های 1300 تا 1330 دارد.«

»بهشت گمشده« محله گلابدره
حاج حســین ملک واقف نام آشنای ایران با وقف باغی بزرگ در محله دربند نامش 
زنده مانده اســت. او وقف‌های زیادی در تهران داشته است که این باغ در شمال تهران 
یکی دیگر از موقوفاتش به شــمار می‌آید. باغ آنقدر بزرگ است که از گلابدره تا دربند 
می‌رســد. طراحی چشــمنواز آن برگرفته از باغ ماهان کرمان است و آبنمای مرکزی، 

عمارت ســردر و حصارهای 
ویژگی‌های  از  اطراف  سنگی 
آن اســت و اکنــون از آثار 
ملی ایران به شــمار می‌رود. 
یا  بوســتان  این  زیبایی‌های 
باغ ختــم به نــوع معماری 
بلکه‌گونه‌های  نمی‌شــود  آن 
متنــوع گیاهان و پرندگان و 
آبشــار و آلاچیق دل  وجود 
هر تــازه واردی را می‌برد و 
باغ  نامگذاری  دلیل  همین‌ها 
به بهشت گمشده شده است. 
اگر قصد رفتن به این بوستان 
را داریــد از میدان قدس به 
فناخســرو  خیابان  ابتــدای 
بروید. دسترســی به ورودی 
باغ ملــک از خیابان تاجیک 
ایــن بوســتان   در جنــوب 

است. 
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پویش 2020
پویــش »2020« به مناســبت هفته 
کتاب و کتابخوانی به‌صــورت مجازی در 
فرهنسگرای رسانه در حال اجراست. این 
پویش با شــعار »فردا دیر است؛ قرارمان 
امشب ســاعت 20« از عموم مردم دعوت 
می‌کند ســاعت 20 هر شب به مدت 20 
دقیقه به مطالعه بپردازند. علاقه‌مندان به 
کتاب می‌توانند به این پویش بپیوندند و از 
خدمات معرفی کتاب، اعتبار خرید کتاب و 
پادکست‌ها در این فضای مجازی بهره‌مند 
شــوند. شــهروندان برای کسب اطلاعات 
بیشتر می‌توانند به سایت فرهنگسرای رسانه 
 resaneh. farhangsara.ir به نشــانی
 یا صفحه رســمی این مرکز در اینستاگرام 
مراجعــه   @farhangsararesaneh

کنند. 

 شاهنامه خوانی
دوره‌هــای مجــازی شــاهنامه‌خوانی 
ویژه خانواده‌ها در فرهنگســرای ابن‌سینا 
برگزار می‌شود. این دوره‌ها با گزیده‌ای از 
داستان‌های اسطوره‌های شاهنامه فردوسی 
با ارائه متن پارســی با حضور مدرسان با 
تجربه زیر نظر بنیاد فردوسی اجرا می‌شود. 
علاقه‌مندان برای ثبت‌نام به‌صورت اینترنتی 
 می‌توانند به ســامانه اینترنتی به نشــانی

 http//edu.farhangihonari.ir
مراجعه کنند یا برای ثبت‌نام حضوری به 
شهرک قدس)غرب(، خیابان ایران زمین 

شمالی، واحد آموزش بروند. 

به رنگ آب
آثار نقاشی »مظاهر آذرپی«  مجموعه 
به نام »به رنگ آب« به‌صورت مجازی در 
صفحه اینستاگرام فرهنگسرای ارسباران به 
نمایش گذاشته شده است. در این نمایشگاه 
مجــازی می‌توانید 29نقاشــی با تکنیک 
آبرنگ با موضوع طبیعت را تماشــا کنید. 
علاقه‌مندان برای بازدید از این نمایشگاه به 
صفحه اینستاگرام فرهنگسرای ارسباران به 
 @farhangsara_arasbaranنشانی
مراجعه کنید و برای کسب اطلاعات بیشتر 

با شماره 22872818 تماس بگیرند. 
 

 نور هدایت
با عنوان »نور  تایپوگرافی  نمایشگاه 
هدایت« برای علاقه‌مندان به پوســتر 
و تبلیغات به‌صورت مجازی در صفحه 
اینســتاگرام فرهنگسرای آفتاب برگزار 
می‌شــود. در این نمایشگاه مجازی 15 
اثر با موضوعات بسم‌الله‌الرحمن الرحیم، 
ادرکنی)عج(،  یا مهدی  فاطمه)س(،  یا 
علی ولی الله)ع( و... با شیوه تایپوگرافی 
بــه نمایش گذاشــته شــده اســت. 
تایپوگرافی روشــی در ارتباط تصویری 
برای تقویت ویژگی بصری حروف است 
که در چاپ پوســتر و تبلیغات از این 
تکنیک اســتفاده می‌شود. علاقه‌مندان 
برای بازدید از این نمایشگاه می‌توانند 
بــه اینســتاگرام فرهنگســرای آفتاب 
 Negarkhanehaftab بــه نشــانی

مراجعه کنند. 

خبرهای فرهنگی


