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سالاد نمی تواند جایگزین شام باشد
رژیم  و  تغذیه  متخصص  یک 
درمانی گفت: جایگزینی سالاد به‌ 
جای وعده شام، نه‌ تنها به کاهش 
ممکن  بلکه  نمی‌کند،  کمک  وزن 
را  بدن  تغذیه‌ای  نیازهای  است 

تأمین نکند.
هادی،  سعید  مهر،  گزارش  به 
کن«  سلام  زندگی  »به  برنامه  در 
بر اهمیت ترکیب سالاد با چربی‌ها 
و پروتئین‌های سالم در وعده شام 
اگر  سالاد  کرد:  تصریح  و  تأکید 

به تنهایی مصرف شود، عمدتاً فقط کربوهیدرات و فیبر را تأمین می‌کند و 
نمی‌تواند پاسخگوی نیاز بدن به درشت‌مغذی‌ها و ریزمغذی‌های ضروری 

باشد.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله با بیان اینکه بدن در طول 
روز به ترکیبی از املاح، پروتئین و چربی‌های سالم نیاز دارد، افزود: توصیه 
می‌شود در کنار سالاد، از منابع پروتئینی مانند مرغ، تخم‌مرغ یا حبوبات، و 

چربی‌های سالم مانند روغن زیتون یا روغن کنجد استفاده شود.
هادی با اشاره به سالاد سزار به عنوان نمونه‌ای متعادل، گفت: این سالاد 
شامل نان تست به‌عنوان منبع کربوهیدرات، فیبرهای گیاهی، پروتئین از مرغ 
یا تخم‌مرغ، و دورچین‌هایی مانند غلات و حبوبات است که می‌تواند یک وعده 

سبک اما کامل باشد.
وی افزود: برای کاهش وزن اصولی، باید به ترکیب مواد غذایی توجه داشت 

و از حذف کامل گروه‌های غذایی خودداری کرد.

زندگی بهتر

پیام »سلام بر جنگل« دوست داشتن و مراقبت از طبیعت 
است

نویسنده کتاب »سلام بر جنگل« گفت: پیام این کتاب دوست داشتن و 
مراقبت از طبیعت و حیوانات است به ویژه حیواناتی که در کشور خودمان در 

معرض انقراض هستند.
به گزارش خبرگزاری مهر، کتاب »سلام بر جنگل« که به دوست داشتن و 
مراقبت از طبیعت و حیوانات، به‌ویژه حیوانات در معرض انقراض می‌پردازد، 

توسط کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان منتشر شد.
اعظم بزرگی نویسنده کتاب سلام بر جنگل گفت: محسن و نرگس دو 
تا از شخصیت‌های این کتاب برگرفته از شخصیت‌های پویانمایی بچه‌زرنگ 
هستند که با زرنگی خاصی با پدر همراه می‌شوند و به جنگل می‌روند. آنها 

بچه شوکایی که در گودال گرفتار شده است را نجات می‌دهند.
این نویسنده درباره دیگر آثاری که در کانون به چاپ رسانده است، گفت: 
کتاب‌های »لاک‌پشت پروانه« و »جای من اینجاست« در سال‌های گذشته 
توسط کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان منتشر شد که مورد استقبال 
گیرد.  قرار  بچه‌ها  پسند  مورد  نیز  جنگل«  بر  »سلام  امیدوارم  شد.  واقع 
امیدوارم همه کمک کنیم تا محیط زیست سالم‌تر و زیباتر بماند و در حفاظت 

آن کوشا باشیم.
کتاب »سلام بر جنگل« با تصویرگری نرگس دلاوری مشتمل بر ۲۴ صفحه 
برای گروه سنی بالای ۷ سال )نوخوان( در شمارگان دو هزار نسخه با قیمت 
۸۰ هزار تومان توسط انتشارات کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان به 

چاپ رسیده است.

کتابخانه

صدور گواهینامه موتورسیکلت بانوان تصویب می‌شود؟

صدای موتور؛ آوایی برای دست‌یافتن به هویت بانوان
اتحادملت - گروه جامعه؛ آیا خیابان‌های ما 
به زودی میزبان زنانی خواهد بود که با آزادی 
مجلس  آیا  برانند؟  موتورسیکلت  اطمینان  و 
یازدهم می‌خواهد با به تصویب رساندن قانونی 
که سال‌ها به تعویق افتاده است، نام خود را در 
تاریخ ثبت کند؟ تازه‌ترین اظهارات نائب رئیس 
پاسخ  که  می‌دهد  نشان   ۹۰ اصل  کمیسیون 
به این پرسش‌ها ممکن است به زودی مثبت 

باشد.
اینکه  بر  مبنی  مجلس  نماینده  نظر  اظهار 
باشد«  داشته  وجود  مخالفتی  است  »بعید 
کافی بود تا زنان ایرانی امیدوار شوند یک گام 
به تحقق آرزوی دیرینه خود نزدیک‌تر شده‌اند. 
تاریخی  تصمیمی  آستانه  در  مجلس  اکنون 
قرار دارد: صدور گواهینامه موتورسیکلت برای 
بانوان. با این حال، این تنها شروع مسیر است 
و چالش‌های بسیاری پیش روی این تغییر باقی 

است.
به نظر می‌رسد رویای زنان ایرانی برای داشتن 
گواهینامه موتورسیکلت در حال تبدیل شدن 
به واقعیت است. حجت‌الاسلام غضنفرآبادی، 
اعلام  اخیراً  نائب رئیس کمیسیون اصل ۹۰، 
کرده است که این موضوع مانع قانونی یا شرعی 
نمایندگان  نمی‌رود  انتظار  و  ندارد  جدی‌ای 
مجلس با آن مخالفت کنند. این خبر می‌تواند 
تحولی بزرگ در نقش اجتماعی و تحرک بانوان 

ایجاد کند.
چراغ سبز مجلس در پرتو سنت‌های گذشته

چنین  غضنفرآبادی  سخنان  بررسی  از 
برمی‌آید که تصویب این لایحه در مجلس با 
مخالفت ایدئولوژیک یا شرعی مواجه نخواهد 
گواهینامه  صدور  که  کرده  تاکید  او  شد. 
قانونی  لحاظ  از  زنان  برای  موتورسیکلت 
تحولی  موضع‌گیری،  این  ندارد.  اشکالی 

امیدبخش تلقی می‌شود.
رشته  ساله   ۲۵ دانشجوی  محمدیان،  سارا 
دنبال  به  مدت‌هاست  که  اجتماعی  علوم 
این  درباره  است،  موتورسیکلت  یک  خرید 
خبر می‌گوید: »این اظهارنظر از سوی نماینده 
مجلس برای ما یعنی اینکه صدایمان شنیده 

صرفاً  ما  برای  موتورسیکلت  است.  شده 
است  ابزاری  بلکه  نیست،  تفریحی  وسیله‌ای 
برای رفتن به دانشگاه، محل کار و بهره‌مندی 
از حقوق شهروندی. ما نیازمند وسیله‌ای نقلیه 

مستقل و اقتصادی هستیم.«
امنیت یا محرومیت؛ مسئله اصلی کدام 

است؟
غضنفرآبادی در ادامه صحبت‌های خود به 
چالش‌های قانونی، عرفی و نگرانی مشخصی 
اشاره کرده است: »یکی از دغدغه‌ها این است 
بانوان  با  آمار حوادث مرتبط  که ممکن است 

موتورسوار افزایش پیدا کند.«
و  حمل‌ونقل  کارشناس  احمدیانی،  مینا 
نگرانی می‌گوید:  این  به  ترافیک، در واکنش 
آن  راه‌حل  اما  است،  منطقی  دغدغه  »این 
ممنوعیت نیست، بلکه مدیریت خطر است. 
خطرات موتورسیکلت به ذات آن بازمی‌گردد 
و ارتباطی به جنسیت ندارد. آموزش رانندگی 
برای  فرهنگ‌سازی  اجباری،  و  حرفه‌ای 
مناسب  تجهیزات  و  ایمنی  کلاه  از  استفاده 
تخلفات  علیه  قوانین  تقویت  همچنین  و 
می‌توانند راهکارهای مؤثری باشند. شهر باید 
امن شود، نه اینکه افراد به بهانه ناامنی از حق 

خود محروم شوند.«
تنها  موتورسیکلت  زنان،  از  بسیاری  برای 
است  راهی  بلکه  نیست؛  نقلیه  وسیله  یک 
برای تعریف جدیدی از استقلال و توانمندی. 
که  سی‌ساله‌ای  هنرمند  اویسی،  شاه  پاکان 
این مسیر را برای خود انتخاب کرده، معتقد 
است موتورسیکلت زمان ارزشمندش را حفظ 
می‌کند و هزینه‌های رفت‌وآمدش را می‌کاهد. 
او می‌گوید که استفاده از موتور برایش چیزی 
این وسیله  انتخاب ساده است؛  از یک  فراتر 
چه  بیشتر،  آزادی  به  دست‌یابی  معنای  به 
در مدیریت امور روزمره و چه در جنبه مالی 
همفکری  داستان  این  است.  بوده  زندگی، 
از زنان شاغل و دانشجو در جامعه  بسیاری 
امروز ایران است که در میان شلوغی شهرها 
به دنبال راهکاری برای تسهیل زندگی روزمره 

خود می‌ گردند.

راهی به آینده؛ از امید تا تحقق
مجلس  نمایندگان  از  یکی  اخیر  اظهارات 
درباره لایحه فراهم‌سازی امکان استفاده بانوان 
از موتورسیکلت، نویدبخش است. گرچه این 
پروژه هنوز به نقطه تصویب نهایی نرسیده، اما 
با جمله‌ای که این نماینده مطرح کرد - اینکه 
مخالفان چندانی برای تبدیل آن به قانون وجود 
ندارد - افقی نو برای آینده این طرح ایجاد شده 
تحولی  از  انعکاسی  اظهارنظری  چنین  است. 
بزرگ‌تر در نگاه مدیران کشور به نقش اجتماعی 

بانوان محسوب می‌شود.
علیرضا رفیعی، حقوقدان و تحلیلگر اجتماعی، 
بر این باور است که این تلاش باید در قالب 
یک عزم ملی برای گسترش حقوق شهروندی و 
مشارکت اجتماعی زنان مورد بررسی قرار گیرد. 
اجماع  به  توجه  با  که  می‌کند  پیش‌بینی  وی 
نسبی کنونی در مجلس یازدهم، تصویب این 
قانون با آرای بالایی همراه خواهد بود، هرچند 
احتمالاً موادی مرتبط با الزامات آموزش ایمنی 

به آن افزوده خواهد شد.
هم اکنون چشم‌ها به مجلس دوخته شده

شهرهای  در  به‌ویژه  ایرانی،  بانوان  نیاز 
پرترافیکی مانند تهران، فراتر از گذر از ترافیک 
این درخواست  و صرفه‌جویی در زمان است. 
کشورمان  زنان  روزافزون  تمایل  نشان‌دهنده 
مدیریت  در  بیشتر  انتخاب  داشتن حق  برای 
زندگی‌شان است. همان حقی که سالیان سال 

از بسیاری از آنان دریغ شده بود.
تنها  نه  که  برسد  روزی  می‌رسد  نظر  به 
موتورسیکلت‌ها در خیابان‌های کشور حضوری 
پررنگ‌تر داشته باشند؛ بلکه قوانین و سیاست‌ها 
در  بانوان  فعالانه  جایگاه  بر  تأییدی  مهر  نیز 
برنامه‌های  با  تغییر  این  اگر  بزنند.  جامعه 
هدفمند آموزشی و فرهنگی همراه شود، بدون 
تازه  فصلی  شاهد شکل‌گیری  می‌توانیم  شک 
شاهد  همیشه  از  بیشتر  که  فصلی  باشیم؛ 
حضور بانوان مستقل، توانمند و ایمن در عرصه 

عمومی خواهد بود.

اظهارات اخیر یکی از 
نمایندگان مجلس درباره 

لایحه فراهم‌سازی 
امکان استفاده بانوان از 

موتورسیکلت، نویدبخش 
است. گرچه این پروژه 

هنوز به نقطه تصویب نهایی 
نرسیده، اما افقی نو برای 

آینده این طرح ایجاد شده 
است

مهدی خانی خبرنگار روزنامه اتحاد ملت در رباط کریم ، برابر وعده دکتر حمیدرضا اله یاری 
شهرداری رباط کریم شهریور ماه هم این شهر شاهد افتتاح و بهربرداری از پروژه های عمرانی 
با محوریت توسعه شبکه راه و همچنین بوستان ها و اماکن ورزشی بود . با این رویکرد تلاش 
شده با هدف توزیع عادلانه امکانات در تمام نقاط شهر و همچنین مناطق منفصل ، معابر 
و بوســتان ها و علاوه بر آن اماکن ورزشی احداث و در اختیار مردم شریف کهن شهر رباط 
کریم قرار گیرد . از پروژه های که روز گذشته با حضور سرکار خانم راضیه شهاب مدیر کل 
دفتر امور شهری و شوراهای استانداری، احمد مرادی مدیر کل دفتر فنی استانداری تهران، 
حجت الاسلام و المسلمین ترابی امام جمعه ، دکتر قشقاوی، نماینده مردم در مجلس،دکتر 
آقاعلیخانی فرماندار ، جناب سرهنگ بداغی فرمانده سپاه امام حسن مجتبی)ع( شهرستان 
رباط کریم، فرماندهان نظامی و انتظامی، دکتر اله یاری شــهردار ، اعضای شورای اسلامی 
شــهر رباط کریم ،مورد افتتاح و بهربرداری قرار گرفت می توان به : فاز دوم معبر ســفیدار 
یکم ، بوستان اشراق پرندک آلارد و معبر بسیار استراتژیک اتصال شهرک آبشناسان به بلوار 

دانشگاه اشاره نمود .
افتتاح فاز دوم خیابان سفیدار یکم رباط‌کریم 

شهرداری رباط‌کریم با هدف رفع بن‌بست‌های ترافیکی در مناطق منفصله و تسهیل رفت‌وآمد 
شــهروندان، فاز دوم پروژه بهسازی و آسفالت خیابان سفیدار یکم را به بهره‌برداری رساند. 
خیابان سفیدار یکم که یکی از مسیرهای مهم در محدوده شهرک سفیدار به شمار می‌رود، 
در مجموع ســه کیلومتر طول دارد و عملیات اجرایی آن شــامل زیرسازی، جدول‌گذاری، 
دیوارچینی و آســفالت بوده است. این پروژه در سال گذشته با اجرای ۷۰۰ متر آغاز شد و 

اکنون با تکمیل ۶۰۰ متر دیگر، فاز دوم آن نیز به سرانجام رسید. بهره‌برداری از این مسیر 
علاوه بر سهولت تردد خودروها، شهرک سفیدار را مستقیماً به مرکز شهر رباط‌کریم متصل 
کرده و مشــکلات دیرینه ترافیکی این منطقه را برطرف نموده است. به گفته کارشناسان 
شــهری، اجرای این پروژه‌ها با پیوست حمل‌ونقلی و ترافیکی، یکی از ضرورت‌های توسعه 
مناطق منفصله محسوب می‌شود و نقش مهمی در افزایش رضایت شهروندان دارد. شهرداری 
رباط‌کریم در ماه‌های اخیر مجموعه‌ای از پروژه‌های عمرانی و خدماتی را در دستور کار قرار 
داده که تکمیل خیابان سفیدار یکم تنها بخشی از این برنامه‌ها به شمار می‌رود. هدف اصلی 
از اجرای چنین طرح‌هایی، ایجاد زیر ساخت‌های پایدار، ارتقای کیفیت زندگی و فراهم کردن 

شرایط عادلانه برای توسعه متوازن در تمامی مناطق شهری است.
آیین افتتاح بوستان اشراق با حضور مسئولان استانی، شهرستانی و مردم پرشور 

منطقه
بوستان پرندک به عنوان یکی دیگر از پروژه‌های مهم عمرانی و خدماتی شهرداری رباط‌کریم، 
دیروز با حضور مسئولان شهری به بهره‌برداری رسید. این بوستان با هدف توسعه سرانه فضای 
ســبز، ارتقای ســامت اجتماعی، فراهم کردن محیطی ایمن برای کودکان و ایجاد فضایی 
مناسب برای ورزش و فراغت خانواده‌ها طراحی و اجرا شده است. این مجموعه در زمینی به 
مساحت 1800 متر مربع و با اعتبار 19 میلیار تومان احداث شده و امکانات متنوعی همچون 
زمین بازی کودکان، ســرویس بهداشتی، نگهبانی، مسیر ورزشــی سلامت، زمین ورزشی 
پینگ‌پنگ، میزهای شطرنج و فضای سبز گسترده را در خود جای داده است. همچنین اجرای 
طرح‌های نقاشی و رنگ‌آمیزی محیطی، جلوه‌ای زیبا و نشاط‌آور به این بوستان بخشیده و آن را 

به مکانی دلپذیر برای گذران اوقات فراغت شهروندان تبدیل کرده است. بهره‌برداری از بوستان 
پرندک در راستای سیاست شهرداری رباط‌کریم برای توزیع متوازن خدمات شهری در مناطق 
منفصله انجام شد؛ اقدامی که سبب شد شهروندان این منطقه نیز همچون سایر بخش‌های 
شهر از امکانات ورزشی و تفریحی مناسب برخوردار شوند. به گفته کارشناسان شهری، توسعه 
چنین فضاهایی نقش بســزایی در ارتقای کیفیت زندگی شهری، تقویت روابط اجتماعی و 
کاهش آسیب‌های اجتماعی دارد. از همین رو شهرداری رباط‌کریم در ماه‌های اخیر پروژه‌های 
متعددی در حوزه فضای سبز و بوستان‌های محلی را در دستور کار قرار داده و افتتاح بوستان 
پرندک بخشی از این برنامه گسترده محسوب می‌شود. شهروندان پرندک نیز با استقبال از این 
اقدام شهرداری، ابراز امیدواری کردند که احداث چنین پروژه‌هایی در دیگر نقاط شهر ادامه 

داشته باشد و نیازهای ورزشی و تفریحی مردم به شکل عادلانه‌تری تأمین شود.
افتتاح معبر اتصال آبشناسان به بلوار دانشگاه / پایان بن‌بست و تقویت پدافند 

غیرعامل در رباط‌کریم
یکی از پروژه‌های مهم و استراتژیک شهرداری رباط‌کریم با بهره‌برداری از معبر جدید اتصال 
شهرک آبشناسان به بلوار دانشگاه به سرانجام رسید. این پروژه به طول ۲ کیلومتر و با اعتباری 
بالغ بر ۵۰ میلیارد تومان در کمترین زمان ممکن اجرا و افتتاح شد. شهرک آبشناسان پیش 
از این تنها یک خروجی داشت که از نظر پدافند غیرعامل با ایرادات جدی همراه بود و همین 
موضوع در ســاعات اوج ترافیک، مشکلات زیادی برای ورود و خروج ساکنان ایجاد می‌کرد. 
اکنون با احداث این معبر تازه، ســاکنان می‌توانند از دو مسیر مجزا شامل ورودی بازرگانی 
و ورودی بلوار دانشــگاه تردد کنند و مشکل ترافیکی این محدوده به طور کامل رفع شده 

اســت. این معبر که از شرق شهرک آبشناســان آغاز و تا بلوار دانشگاه امتداد دارد، از لحاظ 
اســتراتژیک اهمیت ویژه‌ای برای توسعه شهری و ارتقای ضریب ایمنی این محدوده دارد. 
عملیات اجرایی آن شامل زیرسازی، آسفالت، جدول‌گذاری، احداث میدان، نصب المان‌های 
شهری، رنگ‌آمیزی، خط‌کشی و روشنایی بوده است. بهره‌برداری از این پروژه علاوه بر افزایش 
ایمنی و روان‌سازی ترافیک، گام بلندی در مسیر توسعه زیرساخت‌های شهری رباط‌کریم به 
شمار می‌رود؛ اقدامی که نشان‌دهنده عزم مدیریت شهری در رفع بن‌بست‌ها و تحقق عدالت 

در ارائه خدمات عمرانی است. 
امام جمعه شهرستان رباط کریم : سرعت و عدالت در تعریف و اجرای طرح های 

عمرانی شهری شاخصه عملکرد شهرداری رباط کریم است
حجت‌الاسلام والمسلمین ترابی امام جمعه شهرستان رباط کریم بهمراه مدیر کل دفتر امور 
شهری و شوراهای استانداری،مدیر کل دفتر فنی استانداری تهران،فرماندار،نماینده،شهردار،

اعضای شورای شهر و سایر مسئولین با حضور در آیین افتتاح پروژه های عمرانی شهرداری 
رباط کریم ، از نزدیک در جریان کم و کیف پروژه ها قرار گرفتند.امام جمعه شهرستان در 
این مراسم بیان کردند: عملکرد موفق شهرداری رباط کریم ناشی از پیگیری های مستمر 
دکتر اله یاری شهردار توانمند، تیم خبره ی معاونین و مدیران شهرداری ، همراهی دلسوزانه 
و آگاهانه اعضای شورای اسلامی،همکاری کمیته انطباق و مسئولین شهرستانی است. ایشان 
دوشاخصه برجسته ی شهرداری رباط کریم را سرعت انجام پروژه ها و توزیع عادلانه امکانات 
توصیف نموده و تصریح کردند: هرکدام از طرح هایی که طی یکسال و نیم اخیر اجرا شده 

توانسته چندین مشکل شهرستانی را مرتفع نماید.

رباط کریم روی ریل سازندگی
افتتاح و بهره‌برداری از ۱۷۰۰ میلیارد ریال پروژه عمرانی با محوریت توسعه شبکه معابر


