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چاپ اول

 zتیترهای‌امروز

سازمان هواشناســـی: سامانه بارشی جدید روز 
جمعه وارد کشـــور می‌شود

ســـازمان هواشناســـی اعـــام کـــرد فـــردا جمعه 
بـــا ورود ســـامانه بارشـــی از جنوب غرب کشـــور 
در دامنه‌هـــای زاگـــرس در جنـــوب غرب و غرب 
کشـــور بویـــژه اســـتان‌های خوزســـتان، ایـــام، 
لرســـتان، کرمانشـــاه،  چهارمحـــال و بختیاری و 
کهگیلویـــه و بویراحمـــد، بارش همـــراه با وزش 

بـــاد خواهیم داشـــت.
بـــر اســـاس پیش‌بینی هواشناســـی روز شـــنبه 
هفتـــه آینده، در جنـــوب غـــرب و برخی مناطق 
غرب کشور بارش ادامه دارد و گستره بارش‌ها 
بوشـــهر و شـــمال و غرب فارس را دربرمی‌گیرد.

امـــروز نیـــز در ســـواحل غربـــی دریـــای خـــزر و 
ارتفاعـــات البـــرز مرکـــزی و غربـــی بـــارش روی 

می‌دهـــد.
هشدار مدیریت بحران برای بازگشت 

آلودگی هوا به پایتخت
حامـــد یـــزدی مهـــر، مدیـــرکل مدیریـــت بحران 
اســـتان تهـــران، از صـــدور هشـــدار زرد آلودگـــی 
هـــوا در پایتخـــت خبر داد و گفـــت: طبق اعلام 
ســـازمان هواشناســـی از دیروز چهارشنبه تا روز 
شـــنبه ۲۴ دی مـــاه در بعضی ســـاعات افزایش 

شـــاخص آلودگـــی هـــوا در حـــد ناســـالم بـــرای 
گروه‌هـــای حســـاس را خواهیـــم داشـــت. با 
کاهـــش دمـــا از روز گذشـــته شـــاهد افزایـــش 
مصـــرف انـــرژی در اســـتان تهـــران هســـتیم لذا 
از همـــه مـــردم می‌خواهیـــم که نســـبت به این 
موضـــوع توجه ویژه داشـــته باشـــند و مدیریت 
مصـــرف حامل‌هـــای انـــرژی را در دســـتور کار 

قـــرار دهند.
 مرکـــز مدیریـــت راه‌هـــای کشـــور اعـــام‌ کرد: 
بـــارش بـــرف و بـــاران در جاده‌هـــای ۱۰ اســـتان 

ادامـــه دارد.
 ســـازمان راهداری به مســـافران توصیه کرده 
اســـت درصورت ضـــرورت برای ســـفر، از طریق 
ســـامانه ۱۴۱ ســـازمان راهـــداری و حمـــل ‌و نقل 

جـــاده‌ای، از وضعیت راه‌ها مطلع شـــوند.
 فـــرودگاه مهرآبـــاد اعلام‌ کرد: مســـافران قبل 
از حرکت به ســـمت فرودگاه‌ با شماره‌های ۱۹۹ 
و ۰۲۱۶۱۰۲۱ تمـــاس گرفته و از آخرین وضعیت 

پرواز خود مطلع شـــوند.
 بـــارش بـــرف ۱۰۰ راه روســـتایی را در کرمـــان 
مســـدود کرد. تـــاش راهداران برای بازگشـــایی 
ایـــن راه‌هـــا جریـــان دارد و شـــماری از آنهـــا بـــاز 

شـــده است.
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آیت‌الله رئیسی در صحن علنی 
مجلس:

 نکات مدنظر رهبری
در تدوین لایحه بودجه 

لحاظ شده است

کار خوب آقای رئیس
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طراحی سازگار با محیط زیست

 zآب‌و‌هوا  zروز مادر

مرکز مدیریت راه‌های کشور اعلام ‌کرد

بارش برف و باران در جاده‌های ۲۰ استان

 بازار سیاه  اجاره کاتالیست 
برای گرفتن معاینه فنی

بـــه گفتـــه سرپرســـت دفتـــر هـــوا و اقلیم 
ســـازمان حفاظت محیط‌ زیســـت، برخی 
از افـــرادی کـــه کاتالیســـت خودروی‌شـــان 
فرسوده شـــده برای گذراندن معاینه فنی 
ایـــن قطعه را اجـــاره و روی خودرو نصب و 
بعد از گذراندن مراحل، آن را از روی خودرو 

باز و بـــه اجاره دهنـــده برمی‌گردانند.

مراســـم تجلیـــل از اســـطوره‌های بـــزرگ 
ورزش ایران؛ نادر لطیفی و اکبر کارگرجم، 
پیشکســـوتان فوتبـــال، محمـــد کیهـــان، 
پیشکسوت جودو و رحیم عظیمی، داور 
پیشکســـوت روز سه‌شـــنبه‌ هفته جاری 
توسط صندوق حمایت و جمع زیادی از 

پیشکســـوتان نام‌آور برگزار شد.

رئیـــس جمهـــور بـــا بیـــان اینکـــه تمـــام 
تـــاش ما ایـــن بود کـــه لایحـــه بودجه 
۱۴۰۲ بـــا سیاســـت‌های اعلامـــی مقـــام 
معظم رهبـــری و سیاســـت‌های برنامه 
هفتـــم کامـــاً تطابـــق داشـــته باشـــد، 
تصریـــح کـــرد: البتـــه مطلـــع هســـتید 
کـــه سیاســـت‌های کلـــی برنامـــه هفتم 
توســـعه اواخر شـــهریور یعنی در میانه 
زمان تدوین لایحه بودجه به دست ما 
رســـید، اما با وجود این، تدوین بودجه 
۱۴۰۲ بـــا الهام گرفتن از سیاســـت‌های 
ابلاغی مقام معظم رهبری انجام شـــد.

آرزو کیهان/ مادر بودن ســـخت اســـت، سخت‌تر از 
آنچـــه که تصـــورش را می‌کنید. یک مادر همیشـــه 
فهرســـت بی‌پایانی از وظایف را در لیســـت کارهای 
خانـــه دارد، آنها همیشـــه مشـــغولند و اغلب، هرگز 
بـــه خـــود فکـــر نمی‌کننـــد. تـــاش می‌کننـــد نقش 
کلیدی‌شـــان را در نگهـــداری از فرزنـــد، همراهـــی 
همسر و رسیدگی به کارهای خانه و گاهی به‌عنوان 
کارمنـــد بیرون از خانه بـــه بهترین نحو حفظ کنند.

به نظر می‌رسد در این برنامه شلوغ و خستگی‌های 
مکـــرر، زمانـــی برای فکر کردن به خـــود ندارند. ولی 
مـــادران به‌عنوان فـــداکاران خســـتگی‌ناپذیر نیاز به 

مراقبت بیشتر از خود دارند.
حتی اقدامات کوچک مراقبتی می‌تواند بر سلامت 
همه مادرانی که تکیه گاه بزرگ زندگی‌مان هستند 

تأثیرگذار باشد.
شاید در نخستین نگاه وقت گذاشتن مادران برای 
خـــود، خودخواهانـــه به نظر برســـد اما بهتر اســـت 
آنهـــا هـــم با خود کمی مهربان‌تر باشـــند تـــا بتوانند 
احســـاس خســـتگی، اســـترس و افسردگی‌شـــان را 
کاهش دهند. درواقع این کار جزو ضروری کاهش 

اســـترس و افزایش تندرستی است.
بهتریـــن خودمراقبتـــی مـــادران در نخســـتین قـــدم 
اهمیـــت دادن به خود اســـت. بـــرای این کار به این 

توصیه‌ها توجـــه کنید:

تفویـــض اختیـــار کنیـــد و کمـــک بخواهیـــد. شـــما 
نمی‌توانیـــد همـــه کارهـــا را به تنهایی انجـــام دهید 
پس بهتر اســـت هـــر زمان نیاز دارید از دوســـتان و 

خانـــواده کمـــک بگیرید.
وظایـــف خـــود را اولویت‌بنـــدی کنید. گاهـــی اوقات 
لازم اســـت از همـــه فاصلـــه بگیرید و تنها باشـــید. 
یـــک لیـــوان چای یا قهـــوه بـــرای خودتـــان بریزید و 

کمی اســـتراحت کنید.
مـــادران عزیـــز تلاش کنید هرشـــب 7 تا 8 ســـاعت 
بخوابید، هر روز فعالیت بدنی داشـــته باشـــید و به 

تغذیه‌تـــان توجه کنید.
گاهـــی اوقـــات بـــا یـــک دوســـت ناهـــار بخوریـــد یـــا 
قهـــوه‌ای بنوشـــید. گاهی اوقـــات پیـــاده‌روی کنید و 
اگر می‌توانید در یک کلاس ورزشـــی ثبت‌نام کنید. 

نقاشـــی کنید. کتـــاب بخوانید.
احتمـــالاً انجام ایـــن کارها برای شـــما به‌عنوان یک 
مادر شـــاغل یـــا خانه‌دار، دشـــوار به نظر می‌رســـد. 
اگر نســـبت بـــه خودتـــان بی‌توجـــه یـــا کم‌توجهید، 
شـــاید بـــا دانســـتن ایـــن نکتـــه بـــه تغییـــر شـــرایط 
زندگی‌تان ترغیب شـــوید: سلامتی و رفاه مادران بر 
کل خانـــواده تأثیر‌گذار اســـت. با گنجاندن مراقبت 
بیشتر از خود و داشتن روح و بدنی سالم می‌توانید 
خانـــواده‌ای ســـالم‌تر داشـــته باشـــید و فرزندانـــی 

موفق‌تـــر تحویل جامعـــه دهید.

به احترام مادر

حالا دیگر همه می‌دانند ادامه حیات ما ارتباط 
مستقیمی به حفظ محیط زیست و کره خاکی‌مان 

دارد. از این‌رو طراحان داخلی در تلاشند به 
روش‌های گوناگون چیدمان محیط زیستی 

بیشتری را در برنامه کاری خود قرار دهند
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خانه باید‌سبز باشد...
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مخالفت وزیر ارتباطات با 
قطع اینترنت در زمان کنکور

رئیـــس پلیس فتـــای اســـتان خراســـان جنوبی 

درباره کلاهبـــرداری از کاربران فضای مجازی با 

ترفنـــد تخفیف ویژه خرید هدیـــه روز مادر و روز 
زن هشدار‌ داد.

 کلاهبــــــرداری 
با ترفند حراج روز مادر
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گزارش تصویری 

ایـــــــران سپید پوش
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ولادت با سعادت حضرت فاطمه زهرا )س( و روز زن فرخنده باد


