
روزنامه  سياسي، اجتماعي، اقتصادي، ورزشي، فرهنگي
گونـاگون
شنبه 11 بهمن 1404 
شماره 2137 
11 شعبان 1447
31 ژانویه 2026

Etehademelat

@etehade_mellat 
دفتر مرکزي: خیابان شهید سپهبد قرنی، بین خیابان فلاح پور و محمدی پلاک ۲۴ طبقه سوم واحد ۶  تلفن: ۰۲۱۸۸۹۸۲۱۳۷ - 02188396149

صاحب امتیاز و مدیرمسئول: پویا وکیلی
زیرنظر شورای سردبیری

etehademelat.ir@gmail.com:ایمیل  /  etehademelat.ir  :پست الکترونیک
سازمان آگهي‌ها: 02186052390 - 02186054118 - ۰۲۱۸۸۹۸۲۱۳۷/ سازمان شهرستان: 02186054118 / چاپ: شاخه‌سبز

۳ نوشیدنی ساده برای کاهش فشار خون
کنار  در  درست،  نوشیدنی‌های 
تغذیه سالم، تحرک، خواب کافی و 
مدیریت استرس، قلب را در مسیر 

سلامت نگه می‌دارند.
به گزارش خبرآنلاین، کنترل فشار 
خون با معجزه‌ی یک نوشیدنی اتفاق 
روزانه  انتخاب‌های  اما  نمی‌افتد، 
در  درست،  نوشیدنی‌های  مهم‌اند. 
کنار تغذیه سالم، تحرک، خواب کافی 
و مدیریت استرس، قلب را در مسیر 

سلامت نگه می‌دارند.
اگر فشار خون بالا دارید، فقط حذف نمک و نوشیدنی‌های شیرین کافی 
نیست. آنچه می‌نوشید هم می‌تواند به‌طور مستقیم روی سلامت قلب و رگ‌ها 
اثر بگذارد. علم تغذیه سه نوشیدنی را معرفی می‌کند که واقعاً کمک‌کننده‌اند.

۱. شیر کم‌چرب یا بدون چربی
شیر منبع خوبی از کلسیم، پتاسیم و فسفر است؛ مواد معدنی‌ای که با 
فشار خون سالم ارتباط دارند. مطالعات نشان داده‌اند مصرف منظم لبنیات 
اثر  این  شود.  سیستولیک  فشار  خفیف  کاهش  باعث  می‌تواند  کم‌چرب 

چشمگیر نیست، اما در کنار تغذیه سالم و ورزش، معنادار است.
)Hibiscus Tea( ۲. چای ترش

چای ترش سرشار از آنتی‌اکسیدان‌هایی است که به شل شدن رگ‌ها کمک 
می‌کنند. در مطالعات، نوشیدن دو فنجان چای ترش در روز به‌مدت یک ماه 
باعث کاهش قابل توجه فشار خون در افراد با فشار خون مرزی شده است. 

هرچه مصرف منظم‌تر و طولانی‌تر باشد، اثر آن بیشتر دیده می‌شود.
۳. آب انار

مصرف  است.  آنتی‌اکسیدانی  نوشیدنی‌های  قوی‌ترین  از  یکی  انار  آب 
به‌طور متوسط فشار  انار می‌تواند  آب  میلی‌لیتر  تا ۳۰۰  روزانه حدود ۱۵۰ 
خون سیستولیک را چند واحد کاهش دهد. درمان نیست، اما یک انتخاب 

هوشمندانه برای حمایت از قلب است.

»کابوس« هشداردهنده و عاشقانه منتشر شد
نویسنده  اثر  »کابوس«  رمان 
آرژانتینی با ترجمه مهدی غبرایی از 

سوی نشر نیلوفر منتشر شد.
»کابوس«  رمان  مهر،  گزارش  به 
اثر سمانتا شوئبلین با ترجمه مهدی 
نشر  توسط  فارسی  زبان  به  غبرایی 

نیلوفر روانه بازار کتاب شده است.
کتاب کابوس اثر سمانتا شوئبلین، 
برلین  مقیم  و  آرژانتینی  نویسنده 
است. کابوس نخسین رمان شوئبلین 
پس از سه مجموعه داستان است که 

به فهرست نهایی جایزه بارگاس یوسا راه یافته و جایزه تیگره‌خوئان از جوایز معتبر 
اسپانیولی‌زبان را نصیبش کرده است. همچنین در سال ۲۰۲۱ از روی این رمان 
فیلمی به کارگردانی کلاودیا یوسا ساخته شده که فیلمنامه‌اش را خود او به یاری 
سمانتا شوئبلین نوشته است. کتاب با فضای وهم‌آلود و طرز نگارش فشرده و 
تئاترگونه به روش سیال ذهن، بدون فصل‌بندی و فاصله‌گذاری زمانی و مکانی 
نوشته شده است. این رمانک حیرت‌انگیز زمان و مکان را درهم می‌ریزد و از زبان 
دو تن )آماندا و دیوید، که دومی صدایی است بی‌تن( ماجرا را حکایت می‌کند. 
باقی آدم‌ها از زبان آن‌ها حرف می‌زنند. زن جوانی به نام آماندا در درمانگاهی 
نام دیوید کنارش  به  افتاده است. پسری  بر تخت  روستایی در آستانه مرگ 
نشسته. اما او مادر دیوید نیست. دیوید هم پسرش نیست. با این همه، این دو با 
داستانی هول‌خیز از جان‌های شکسته سموم پنهان و نیروی خانواده و درماندگی 
آن روایت می‌کنند. این کابوس به زندگی واقعی راه یافته. داستانی است شبح‌وار 

برای جهان عینی، روایتی عاشقانه و در عین حال هشداری تکان‌دهنده.
ترجمه فارسی رمان »کابوس« اثر سمانتا شوئبلین در ۱۲۰ صفحه با قیمت ۱۹۰ 

هزار تومان روانه کتابفروشی‌ها شده است.

زندگی بهتر

کتابخانه

دولت چراغ سبز نشان داد

موتورسواری زنان یک قدم تا گواهینامه
امور  تازه‌ترین اظهارات زهرا بهروزآذر، معاون 
زنان و خانواده ریاست‌جمهوری، و مصوبه اخیر 
هیأت دولت، بار دیگر پرونده موتورسواری زنان 
به  که  مصوبه‌ای  بازگردانده؛  اخبار  صدر  به  را 
گفته دولت، مسیر آموزش و در نهایت صدور 
هموار  را  زنان  برای  موتورسیکلت  گواهینامه 

می‌کند.
به گزارش خبرآنلاین، موضوع موتورسواری زنان 
در  سال‌هاست  آنان،  برای  گواهینامه  صدور  و 
ایران میان قانون، اجرا و واقعیت‌های اجتماعی 
معلق مانده است. در حالی که هیچ ماده صریحی 
در قوانین راهنمایی و رانندگی، موتورسواری زنان 
گواهینامه،  صدور  عدم  اما  نکرده،  ممنوع  را 
آموزش  فقدان  و  پلیس  سلیقه‌ای  برخوردهای 
رسمی، عملاً این حق را به یک مسئله پرهزینه و 
پرچالش بدل کرده بود؛ که خود یکی از مصادیق 

»ممنوعیت بی‌قانون« است.
امور  تازه‌ترین اظهارات زهرا بهروزآذر، معاون 
زنان و خانواده ریاست‌جمهوری، و مصوبه اخیر 
صدر  به  را  پرونده  این  دیگر  بار  دولت،  هیأت 
اخبار بازگردانده؛ مصوبه‌ای که به گفته دولت، 
گواهینامه  صدور  نهایت  در  و  آموزش  مسیر 

موتورسیکلت برای زنان را هموار می‌کند.
چرا موتورسواری زنان به یک مسئله عمومی 

تبدیل شد؟
معابر  در  موتورسوار  زنان  حضور  افزایش 
شهری، نخستین زنگ هشدار را به صدا درآورد. 
بدون  زنان  می‌داد  نشان  میدانی  گزارش‌های 
توقیف وسیله، جریمه،  در معرض  گواهینامه، 
نداشتن پوشش بیمه‌ای و حتی فرار از پلیس قرار 
می‌گیرند. از طرفی، نداشتن گواهینامه باعث شده 
بعضی زنان، در مواجهه با پلیس راهی جز فرار 
نداشته باشند؛ موضوعی که هم خطر تصادف را 

بالا می‌برد و هم آسیب اجتماعی ایجاد می‌کند.
هم‌زمان، پلیس نیز موضعی دوگانه داشت؛ نه 
صدور گواهینامه را می‌پذیرفت و نه انکار می‌کرد 

که زنان موتورسوار در خیابان‌ها حضور دارند.
تجربیات زنانه؛ زندگی در سایه یک خلأ قانونی/ 

موتورسواری، یک ضرورت اقتصادی
در کنار مصوبات و اظهارات رسمی، تجربه‌های 
اهمیت  از  ملموس‌تر  تصویری  موتورسوار  زنان 
این پرونده ارائه می‌دهد؛ اینکه موتورسواری برای 
دسته‌ای از زنان یک انتخاب لوکس یا تفریحی 

نیست، بلکه ضرورتی اقتصادی و زمانی است.
محدثه، که هر روز مسیر طولانی تا محل کار 
را طی می‌کند، پیش‌تر در گفت‌وگو با خبرآنلاین 
گفته بود: »ترجیح می‌دهم مسیرم را با موتور طی 
کنم تا زمان کمتری را در ترافیک بمانم، اما به‌دلیل 
نگرانی از برخورد پلیس و توقیف موتورسیکلت، 

سال‌ها از خرید موتور منصرف بودم.«

سارا نیز روایت مشابهی داشت: »برای اینکه 
از دست  در حمل‌ونقل عمومی  را  زیادی  زمان 
هستم،  موتور  از  استفاده  به  مجبور  ندهم، 
تجربه‌های  و  گواهینامه  گرفتن  در  ناتوانی  اما 
شنیده‌شده از برخورد پلیس، باعث شده همیشه 
با نگرانی سوار موتور شوم.« سارا حتی پس از 
تجربه تصادف و دوره فیزیوتراپی، همچنان ناچار 
گزینه‌های  چراکه  بوده؛  موتور  از  استفاده  به 

جایگزین برای او یا پرهزینه بوده‌اند یا زمان‌بر.
این روایت‌ها نشان می‌دهد که مسئله صدور 
گواهینامه، صرفاً یک مطالبه نمادین یا حقوقی 
و  سلامت  امنیت،  با  مستقیماً  بلکه  نیست، 

کیفیت زندگی زنان گره خورده است.
بیمه، خسارت و ایمنی؛ حلقه‌های مفقوده

صندوق  ورود  پرونده،  عطف  نقاط  از  یکی 
تأمین خسارت‌های بدنی بود؛ که طبق اظهارات 
نداشتن  دلیل  به  صندوق،  این  مدیرعامل 
زنان  برای  حادثه  بروز  صورت  در  گواهینامه، 
موتورسوار، امکان استفاده از سازوکارهای معمول 
به  این حوادث  مالی  بار  و  ندارد  وجود  بیمه‌ای 

صندوق تحمیل می‌شود.
رقم  مربوطه،  گزارش‌های  در  همچنین 
در  گواهینامه  نداشتن  از  ناشی  خسارت‌های 
تومان  میلیارد   ۱۳ تا  موتورسوار  زنان  جمعیت 

عنوان شده بود.
 ۷۰ از  بیش  اخیر  سال  دو  در  می‌شود  گفته 
پرونده در صندوق تامین خسارات بدنی برای زنان 
موتورسواری که دچار تصادف شده‌اند، تشکیل 
به  متعلق  پرونده   ۱۶ تعداد،  این  از  که  شده ‌ 

خانم‌های زیر ۱۶ سال‌ بوده است.
موافقان و مخالفان چه می‌گویند؟

 ۱. از نظر حقوقی منع وجود ندارد
مجید انصاری، معاون حقوقی رئیس‌جمهوری، 
»با  است:  کرده  اعلام  صراحتاً  زمینه  این  در 
موتور  گواهینامه  صدور  امکان  فعلی،  مقررات 
برای خانم‌ها وجود دارد و نیازی به قانون‌گذاری 

جدید نیست.«
معاونان  از  دیگر  یکی  آذر،  بهروز  زهرا 
»برای  دارد:  تأکید  نیز  رئیس‌جمهوری، 
نیست؛  لازم  جدید  قانون  زنان،  موتورسواری 

مسئله، نحوه اجراست.«
 ۲. از نظر شرعی مشکل حل‌شده است

معصومه گل‌محمدی، دبیر کارگروه فقه انجمن 
مطالعات زنان، اوایل مهر ماه سال جاری اعلام 
کرد: »موتورسواری زنان از نظر شرعی فی‌نفسه 
بیشتر  می‌شود،  مطرح  آنچه  و  ندارد  اشکالی 

ملاحظات عرفی و اجرایی است.«
دغدغه  اجتماعی؛  و  فرهنگی  نگرانی‌های   .۳

مخالفان
زنان  موتورسواری  مجلس،  نمایندگان  برخی 
را »خط قرمز« دانسته‌اند و نگران فراگیر شدن 
موتورسواری زنان و تبعات فرهنگی آن هستند. 
مخالفان معتقدند این موضوع می‌تواند پیامدهای 
فرهنگی و اجتماعی داشته باشد و نباید به‌سادگی 

از کنار آن گذشت.
کمیسیون  عضو  سراج،  محمد  که  همانطور 
اجتماعی مجلس شورای اسلامی، در این زمینه 
موتور  پشت  که  »خانمی  است:  داشته  اظهار 

این  و  می‌گیرد  قرار  باد  معرض  در  می‌نشیند، 
از  استفاده  ندارد.  فرهنگی همخوانی  موازین  با 
با  و  است  ناپسند  خانم‌ها  برای  موتورسیکلت 
فرهنگ جامعه سازگار نیست. به همین دلیل، 
موضوعاتی،  چنین  تصویب  یا  بررسی  برای 
ملاحظات اجتماعی و فرهنگی باید مد نظر قرار 

گیرد.«
نقطه عطف؛ مصوبه هیأت دولت/ اظهارات 

معاون امور زنان؛ »مشکل حل شد«؟
شد.  عمل  وارد  دولت  هیأت  نهایت،  در 
خانواده  و  زنان  امور  معاون  بهروزآذر،  زهرا 
ریاست‌جمهوری، به تازگی اعلام کرد: »مشکل 

صدور گواهینامه موتورسواری زنان حل شد.«
فرماندهی  دولت،  هیأت  مصوبه  اساس  بر 
کل انتظامی جمهوری اسلامی ایران مکلف شد 
زمینه آموزش موتورسیکلت‌سواریِ زنانِ متقاضی 
دریافت گواهینامه را فراهم کند. طبق این مصوبه، 
در  و  زن  مربیان  طریق  از  باید  عملی  آموزش 
صورت کمبود نیرو، با استفاده از آزمون‌گیرندگان 
مرد واجد صلاحیت و با رعایت ملاحظات شرعی 

انجام شود.
و  حقوقی  خلأهای  رفع  هدف  با  مصوبه  این 
اجتماعی، افزایش ایمنی ترافیکی و بهره‌مندی زنان 

از حقوق بیمه‌ای به تصویب رسیده است.
و  قوانین  چهارچوب  در  موضوع،  این  اجرای 
مقررات موجود، به‌عنوان گامی عملی در مسیر 
امکان صدور گواهینامه موتورسیکلت برای زنان 
و ساماندهی وضعیت فعالیت آنان در این حوزه 

است.

در کنار مصوبات و اظهارات 
رسمی، تجربه‌های زنان 

موتورسوار تصویری ملموس‌تر 
از اهمیت این پرونده ارائه 

می‌دهد؛ اینکه موتورسواری 
برای دسته‌ای از زنان یک 
انتخاب لوکس یا تفریحی 

نیست، بلکه ضرورتی 
اقتصادی و زمانی است

دهیاری مرتضی گرد در نظر دارد فراخوان ادامه و تکمیل ساختمان دهیاری روستای مرتضی گرد  به شماره ۲۰۰۴۰۹۳۰۴۲۰۰۰۰۲۰ را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی 
دولت برگزار نماید.

www.setadiran. کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اسناد فراخوان تا بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس
ir انجام خواهد شد.

متقاضیان شرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه، نسبت به ثبت نام و دریافت گواهی امضای الکترونیکی )به صورت برخط( برای کلیه صاحبان امضای مجاز 
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تاریخ انتشار فراخوان:۱۴۰۴/۱۱/۱۲ ساعت ۰۸:۰۰

مهلت دریافت اسناد فراخوان:۱۴۰۴/۱۱/۲۳ ساعت 12:00
مهلت ارسال پیشنهادات:۱۴۰۴/۱۲/۰۳ ساعت ۱۲:۰۰
زمان بازگشایی پاکت ها:۱۴۰۴/۱۲/۰۴ ساعت ۱۲:۰۰

نوع و مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار: ضمانتنامه بانکی شرکت در مناقصه به مبلغ ۴/۱۰۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال یا واریز به شماره شبا IR510210000001000254151003 پست 
بانک به نام دهیاری مرتضی گرد ، ارائه فیزیکی ضمانتنامه شرکت در مناقصه به دهیاری قبل از بازگشایی الزامی می باشد .

اطلاعات تماس و آدرس دستگاه :
اتوبان آزادگان بعد از پل شهید کاظمی روستای مرتضی گرد خیابان امام حسین )ع( نبش ولیعصر۸ پلاک ۱۸۸ طبقه دوم - تلفن ۵۵۱۹۴۰۷۰

مهدی محمدی-دهیار روستای مرتضی گردتاریخ انتشار نوبت اول:۱۴۰۴/۱۱/۱۱                               تاریخ انتشار نوبت دوم:۱۴۰۴/۱۱/۱۸

آگهی مناقصه عمومی یک  مرحله ایآگهی مناقصه عمومی یک  مرحله ای

کد ج-ا-۴

فراخوان جدول گذاری خیابان امام حسین)ع( و خیابان نرگس روستای مرتضی گرد
نوبت اول 

آگهی دعوت از بستانکاران شرکت مهندسی 
مشاور حفاری و تکمیل چاه دستان سام در حال 

تصفیه )سهامی خاص(
به شماره ثبت 504107 و شناسه ملی 14006489180

در اجرای ماده ۲۲۵ اصلاحیه قانون تجارت از کلیه بستانکاران شرکت 
مهندسی مشاور حفاری و تکمیل چاه دستان سام در حال تصفیه 
)سهامی خاص( به شماره ثبت 504107 و شناسه ملی 14006489180 
که آگهی انحلال آن در صفحه 36 روزنامه رسمی کشور به شماره 
عمل  به  دعوت  است  گردیده  منتشر   1402/09/30 مورخ   22939
نوبت  آگهی  انتشار  تاریخ  از  ماه  حداکثر6  مدت  ظرف  تا  می‌آید 
اول، با ارائه مدارک مثبته ادعای خود به مدیر تصفیه خانم مهدیه 
سلماسی به شماره همراه 09155037190 مستقر به آدرس استان 
تهران - شهرستان تهران-بخش مرکزی- شهرتهران- میدان ولی 
عصر- کوچه مهر-خیابان شهید برادران شاداب -پلاک 46 طبقه 
سوم- واحد10 کدپستی 1598964635 مراجعه نمایند. بدیهی است 
شرکت و مدیر تصفیه در مورد هرگونه ادعای احتمالی که خارج از 

مدت فوق به شرکت منعکس گردد مسئولیتی نخواهند داشت.

کد ب-265

مدیر تصفیه شرکت مهندسی مشاور حفاری و تکمیل چاه دستان 
سام در حال تصفیه )سهامی خاص( -  خانم مهدیه سلماسی

آگهی مزایده
نامه  آیین  ماده ۱۳  استناد  به  دارد  نظر  در  یونسی  شهرداری 
مالی شهرداری‌ها و مصوبه شماره 109مورخ1404/9/30 شورای 
محترم اسلامی شهر اجاره یک ساله یک واحد کافیشاپ پارک 
زائر را از طریق مزایده کتبی وبا بهره گیری از سامانه تدارکات 
اشخاص  )www.setadiran.ir(به  ایران  ستاد  الکترونیکی 
حقیقی و حقوقی واگذار نماید.متقاضیان می توانند حداکثر تا 
۱۵ روز پس از درج این آگهی جهت شرکت در مزایده و دریافت 
اسناد به سامانه الکترونیکی مذکور و یا به امور مالی شهرداری 

مراجعه نمایند.
تلفن تماس:۰۵۱-۵۶۵۴۳۹۰۱

کد س-280(

آگهی استخدام
و  آلو  بندی  بسته  کارگاه  فنی  مسئول  استخدام 

خشکبار در بلوار آزادگان نیشابور.
طالب ایروانی ۰۹۳۷۷۶۴۲۰۲۴

کد ب-269

نوبت اول


