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مَرات خرَجنا بِهِ مِ كلِّ الثَّ
َ

نزَلنا بِهِ الماء فَ
َ

فَ
و بدان سبب باران فرو فرستيم

تا هرگونه ثمر و حاصل از آن برآريم .
سوره اعراف آيه 57

در این شماره می خوانید:

سرمقاله

به مناسبت هفته صرفه جويي
نشت خبري مديرعامل آبفاي يزد با اصحاب رسانه برگزارشد

تشريح فعاليت هاي شركت آبفاي استان يزد در هفته صرفه جويي در مصرف آب

 راه اندازي گروه  دانش آموزي حاميان آب در شهر يزد

شهروندان تفت 200  ليتر بيش از حد استاندارد،آب مصرف مي كنند
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ميراث بزرگ
B

ميراث بزرگ تاريخ تشيع، نشانگر وجود انگيزه ها و خاستگاه هاي نيرومند و نقاط 
حساس و سرنوشت سازي است كه در طول سال ها ، زندگي امروز بشريت را 
تحت تاثير قرار داده و آن را رقم زده است و انگيزه اي براي نگرش و توجه بشر 

امروز به آن دوران شده است .
نگاه امروز بشر به تاريخ پر فراز و نشيب تشيع ، اين نكته را گوشزد مي كند كه 
در اوج خفقان و تنگناي دوران مختلف براي شيعيان و پيشوايان آنان ، نقاط پر 
تلألويي مشاهده مي شود كه انوار درخشان آن ،سياهي خفقان  قرن ها را شكافته 

و همچين خورشيد فروزاني بر تارك تاريخ مي درخشد .
نگاهي شرف و انديشمندانه بر زندگي و تاريخ شيعيان ، بالاخص در دوران 
انتقالي حكومت مضمحل بني اميه و آغاز حكومت عباسيان ، نشانگر آن است 
كه بزرگان شيعه و پيشوايان آنان ، از فضاي مناسب پديد آمده به بهتربن وجه 

استفاده كرده و چند دهه به تبليغ و ترويج  مكتب اسلامي ناب پرداختند .
يكي از برجسته ترين اين دوران ها ، زمان امامت امام محمد باقر)ع( و امام جعفر 
صادق )ع( است كه اوج شكوفايي آن در زمان وجود فروزان جعفربن محمد)ع( 
بوده است كه اين بزرگوار از وادي علم و عمل ، مبارزه خود را آغاز كرده و 
شاگرداني به منصه ي ظهور رسانيده كه هر كدام در شاخه هاي مختلف علم 
چون نجوم،كلام،فلسفه،فيزيك،شيمي،رياضيان،هندسه و عرفان سرآمد دوران و 
سلسله جنبان اين علوم گشته و در واقع مسببان اصلي همان انگيزه بشريت به 

تاريخ تشيع گشته اند .
البته بازگو كردن اين تاريخ و اشاره اي كوتاه به آن تنها در سايه مطالعه و تحقيق 
پيرامون آن وجود مبارك و ده ها هزار شاگرد اوست  كه مي تواند انسان را به عمق 

خدمات اين مشعل فروزان تشيع و شخصيت برجسته و ممتاز پي برد.
به همه  را  )ع(  ائمه هدي  مناقب  و  فيوضات  از  گيري  بهره  توفيق  خداوند 

علاقه مندان عنايت فرمايد .
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آب آباداني است با اسراف و هدردادن  آب ويرانگري نكنيم . 

اجراي 60 كيلومتر
شبكه جمع آوري فاضلاب درشهر مهريز

پيشرفت 95 درصدي ايستگاه هاي پمپاژ
خط انتقال آب شهر بهاباد

دومين دوره مسابقات ليگ دارت صنعت آب و برق استان يزد برگزار شد

تشريح فعاليت هاي شركت آبفاي استان يزد در هفته صرفه جويي در مصرف آب

معاونت مهندســي و توسعه شركت 
آبفاي اســتان يزد گفــت : عمليات 
اجرايي ايســتگاه هاي پمپاژ شماره 
يك ، دو ، سه و چهار خط انتقال آب به 

بهاباد به پيشرفت 95 درصدي رسيد .
بـه گـزارش روابط عمومي شـركت آب و 
فاضـلاب اسـتان يزد عباسـعلي فريماني 
افزود : هريك از  اين ايسـتگاه ها شـامل 
سـه دسـتگاه پمـپ اسـت كـه توانايـي 
پمپـاژ 46 ليتـر بـر ثانيـه آب بـه مخازن 

بالادسـت خـود را دارد .
فريماني اظهارداشت: عمليات ايستگاه هاي 
ميليارد   70 بر  افزون  اعتباري  با  بهاباد 
ريال از محل اعتبارات ملي در حال اجرا 

مي باشد.
وي خاطرنشـان كـرد : با بهره بـرداري از 
اين ايسـتگاه هاي پمپـاژ ضريب اطمينان 
بهـره برداري و ذخيره سـازي آب انتقالي 
در سـطح شـهر افزايـش قابـل توجهـي 
يافتـه و كيفيـت آب بـه شـكل قابـل 

ملاحظـه اي بهبـود خواهـد يافت .

مديــر اجــراي طرح هــاي جمع 
آوري و تصفيه فاضــاب از اجراي 
60 كيلومتــر خطــوط اصلــي و 
فرعي در شــهر مهريــز خبر داد. 

روابـط عمومـي شـركت  گـزارش  بـه 
محمـد  يـزد  اسـتان  وفاضـلاب  آب 
ايـن خبـر  اعـلام  بـا  ثابتيـان  مهـدي 
گفـت : در راسـتاي قرارداد بيـع متقابل 
پـروژه فاضـلاب مهريز ، عمليـات لوله 
گذاري شـبكه فاضلاب توسـط سرمايه 
گـذار بخـش خصوصـي به طـول 285 
و  شـده  آغـاز   93 سـال  از  كيلومتـر 
تاكنـون بيـش از 60 كيلومتـر آن اجـرا 

گرديـده اسـت . 
دو  طـي  عمليـات  ايـن   : افـزود  وي 
قـرارداد مجـزا در شـهرك هاي شـهيد 

رجايـي ، شـهيد بهشـتي ، موحديـن و 
شـهرك سـلمان اجـرا گرديـده و لولـه 
گـذاري خط اصلـي فاضلاب بلـوار امام 
خمينـي نيـز در دسـت اجـرا مي باشـد .

مراســم افتتاحيــه دوميــن 
دوره مســابقات ليــگ دارت 
صنعت آب و برق اســتان يزد با 
حضور مهركيــش دبير انجمن 
دارت اســتان يــزد و جمعي از 
پرسنل شركت آبفا برگزار شد .

به گزارش روابط عمومي شركت آب 
و فاضلاب استان يزد نماينده كميته 
ورزش شركت آبفا گفت : مرحله ي 

اول اين دور از مسابقات با حضور 16 
بازيكن شامل شش نفر از بازيكنان 
برتر انجمن دارت و 10 نفر از پرسنل 
صنعت آب و برق استان ، طي 24 

بازي برگزار شد .
باقري محمدي افزود : در اين دور 
از مسابقات هر بازي شامل دو ست 
از  برد سه لگ   و هر ست شامل 
پنج لگ ، 501 دبل فينيش برگزار 

گرديد .
محمدي اظهار داشت : دومين دوره 
مسابقات ليگ دارت صنعت آب و 
برق در 10 مرحله )پنج مرحله رفت 
و پنج مرحله برگشت( و هر مرحله 
شامل سه بازي در  طول سال جاري 

برگزار خواهد شد .
 وي خاطر نشان كرد : اين مسابقات 
صميمي  فضاي  ايجاد  هدف  با 

بازيكنان و دركنار آن  بين  ورزشي 
ارتقاء و توسعه ورزش مفرح دارت 
بين پرسنل صنعت آب و برق استان 

ايجاد شده است .
مسابقات ليگ دارت صنعت آب و 
برق استان يزد به عنوان اولين نمونه 
در سطح كشور به صورت مستمر در 
طول سال برگزار مي شود و داراي 

اساسنامه مدون مي باشد . 

مدير دفتر روابط عمومي شــركت آب 
و فاضاب اســتان يزد در گزارشــي  
فعاليت هاي اين شركت در هفته صرفه 
جويي در مصرف آب را تشــريح كرد.

و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد محمد حسين شرعياتي 
گفت :  در اين هفته اقداماتي از جمله توزيع 
بيش از شش هزار بروشور صرفه جويي در 
سراسر  جمعه  نماز  مراسم  در  آب  مصرف 
چاپ   ، شهر  بنردرسطح  نصب   ، استان 
پيام هاي صرفه جويي در جرايد ، نصب بنر 
در ورودی پارك ها و برخي از مساجد سطح 
شهر و چاپ پيام كوتاه صرفه جويي در فيش 
تعاوني  شركت  و  رفاه  بانك  پرينت هاي 

مصرف آبفا صورت گرفت .
شرعياتي با اشاره به اين كه  اطلاع رساني 
اقداماتي است  از مهمترين  از طريق رسانه 
كه اين شركت از آنها جهت ترويج فرهنگ 
صرفه جويي استفاده مي كند افزود : نشست 

خبري با مدير عامل آبفا ، پخش تيزر هاي 
حضور   ، آب  مصرف  در  جويي  صرفه 
تلويزيون  و  راديو  دربرنامه هاي  كارشناسان 
موضوع   با  هايي  و همچنين پخش فلاش 
خبري  سايت هاي  روي  بر  بهينه  مصرف 

استان از جمله اين فعاليت ها مي باشد.
وي اظهار داشت : استفاده از فضاي قبض 
اطلاع  جويي،  صرفه  پيام هاي  چاپ  براي 
ارسال  و  دولت  شبكه  طريق  از  رساني 
راهكارهاي صرفه جويي به كاركنان ادارات و 
سازمان ها و برگزاري نمايشگاه پوستر آب در 
محل نماز جمعه و شركت از ديگر اقدامات 

انجام شده توسط اين شركت مي باشد .
وي هم چنين  راه اندازي گروه دانش آموزي 
حاميان آب با مشاركت سازمان دانش آموزي 
و حضور فعال گروه مروجين آب در سطح 

شهر را از ديگر فعاليت برشمرد . 

يكم تا هفتم تير ماه هفته صرفه جويي 
در مصرف آب نامگذاري شده است.
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زندگي زنده به آب است زندگي را قدر بدانيد .

به مناسبت هفته صرفه جويي
نشت خبري مديرعامل آبفاي يزد با اصحاب رسانه برگزارشد

تقدير از مدير عامل آبفا يزد در زمينه ترويج فعاليت هاي فرهنگي و ديني

به مناســبت هفته صرفــه جويی در 
مصرف آب نشســتی با حضــور مدير 
عامل شــركت آب و فاضاب اســتان 
يزد و اصحاب رســانه برگزار شــد .

و  آب  شركت  عمومی  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد : در ابتدای اين نشست 
مديرعامل شركت آبفا ضمن خوش آمدگويی 
به اصحاب رسانه به تشريح وضعيت آب استان، 
منابع موجود آب شيرين قابل شرب و نحوه 
تامين آب شرب و چالش هايی كه استان به 
دليل مشكل اساسی در تامين آب شرب با آن 
مواجه است پرداخت و از رسانه ها درخواست 
نمود تا مسائل آب استان را با استفاده از نظرات 
كارشناسان به طور خاص هم به متوليان اين 

امر و هم به عموم مردم گوشزد نمايند .
مصرف  ميزان  با  رابطه  در  اسلامی  علی 
شهروندان هشدار داد و افزود : سرانه مصرف 
300 ليتر به ازاي هرنفر در روز كه در بعضی از 
شهرها تا  400 ليتر افزايش يافته به هيچ وجه 
قابل توجيه نيست و با توجه به منابع محدود 
ادامه اين وضعيت ، آبرسانی به شهروندان را 

دچار اختلال خواهد كرد .
مي دهد  نشان  آمارها   : اظهارداشت  اسلامی 
كاربری های  در  مشتركين  درصد   5 حدود 
مختلف ، مصارف  بسيار مسرفانه داشته اند كه 

در صورت عدم اصلاح رفتار در مصرف خود 
شركت ناچار به برخورد قانونی با آن ها شده 

و ممكن است تا قطع آب آن ها منجر شود .
وی گفت : در حال حاضر بالغ بر 60 درصد آب 
شرب استان  از آب انتقالی تامين مي شود و 
متاسفانه منابع آب داخل استان ظرفيت تامين 
بيش از 40 درصد نياز شهروندان را ندارد و 
انتقال حجم بيش تری از آب به استان يك 

ضرورت غير قابل اجتناب است .
وی كيفيت آب جاری در شبكه های شهر يزد 
را به دليل جايگزينی 11 حلقه چاه جديد در 
منطقه يزدگرد به جای چاه های سطح شهر 
عنوان  مطلوب تر  قبل  سال هاي   به  نسبت 

كرد و افزود : در حال حاضر ميانگين هدايت 
 800 حدود  يزد  شهر  شرب  آب  الكتريكی 

ميكروموس می باشد .
مدير عامل آبفا در پاسخ به سوال خبرنگاران 
كه آيا مردم در مصرف آب اسراف می نمايند 
سالانه  مصرف  ميانگين  اگرچه   : داد  جواب 
شهروندان قابل قبول است اما بدون شك با 
برنامه ريزی امكان كاهش حداقل 30 درصد 
مصرف در فصل تابستان وجود دارد و اين گونه 
نيست كه ميزان تقاضا با عرضه يكسان باشد .

علی اسلامی با اشاره به اهميت موضوع  تبيين 
آب مجازی گفت : مردم بايد به اين مهم توجه 
آب  مصرف  متعارف  سرانه  كه  باشند  داشته 

شرب 100تا180 ليتر است در حالی كه سرانه 
آب مجازی مورد استفاده بيش ازسه هزار ليتر 
است به عنوان مثال برای توليد يك كيلو گوجه 
180ليتر آب ، يك كيلو گوشت گاو  15هزار 
ليتر آب ، يك برگ  A4 10 ليتر آب و يك 

ليوان شير  200ليتر آب مصرف مي شود .
اسلامی خاطر نشان كرد : اگرچه وجود چند 
درخت در منزل برای تلطيف هوا و شادابی مفيد 
است ولی كاشت سبزی و صيفی در خانه عمل 

مسرفانه است .
وی ميزان هدررفت آب در استان را 18 درصد 
ترين  كم  يزد  استان   : افزود  و  كرد  عنوان 

هدررفت را در سطح كشور دارد .
هم چنين ميزان شبكه آب در استان 600 كيلومتر 
و حجم مخازن نزديك به 450هزار مترمكعب كه 
300هزار مترمكعب آن در مركز استان می باشد .

استان  ارشد  از پشتيبانی مديران  ادامه  وی در 
در تامين آب قدردانی نمود و اعلام كرد: هر دو 
هفته يك بار شورای آب استان در حضور معاون 
امور عمرانی استاندار تشكيل و شاخص ترين 
كارشناسان و مديران گذشته و حال اين حوزه 
كاری در رابطه با مسائل آب به بحث می نشينند .

وی در پيان يادآور شد : اگر 10 درصد در مصرف 
آب شرب صرفه جويی شود امكان ايجاد هزاران 

شغل در بخش صنعت به وجود خواهد آمد .

علـي يـزدان پرسـت مشـاور وزير و مسـئول امـور فرهنگي و 
دينـي وزارت نيـرو بـا اهداء لـوح تقديـر از توانمندي هاي علي 
اسـلامي مدير عامل شـركت آب و فاضلاب اسـتان يزد در راه 
ترويـج فرهنگ نـاب محمدي )ص( و حمايـت از فعاليت هاي 

فرهنگـي و دينـي آن شـركت قدرداني نمود .
بـه گـزارش روابـط عمـوي شـركت آب و فاضـلاب اسـتان 
يـزد در ايـن لـوح آمـده اسـت : بـي شـك حركت در مسـير 
ترويـج و توسـعه فرهنـگ اهل بيت)ع( و نمـاز جز با توفيقات 
الهـي وتوجهـات ويـژه ائمـه اطهـار)ع( ميسـر نخواهـد شـد 
.اكنـون كـه ايـن عنايـت پـروردگار شـامل حـال حضرتعالي 
گرديده اسـت نشـانه اي است از شايسـتگي و توانمندي هاي 

متعهدانـه و دلسـوزانه حضـرت تعالـي در راه ترويـج فرهنگ 
نـاب محمـدي )ص( و حمايت و پشـتيباني خالصانه شـما در 
عرصـه فعاليت هـاي فرهنگـي و ديني در آن شـركت گوياي 
ايـن امـر مهـم اسـت . لذا بـا توجه بـه اين كـه توانسـته ايد 
بـا تدبيـر و درايـت مسـئولانه خـود در زمينـه ايـن فاليت هـا 
رتبه شايسـته تقدير ويـژه را در ميـان فعاليت هاي فرهنگي و 
ديني شـركت هاي آب و فاضلاب شـهري و روستايي سراسر 
كشـور در سـال 1393 كسـب نماييد بدينوسـيله ضمن تقدير 
و تشـكر از حضرتعالـي ، اميـد دارم كـه در سـايه ي الطـاف 
الهـي و توجهـات حضـرت ولـي عصر )عـج( همـواره موفق 

و مؤيد باشـيد .  

اجراي 29 كيلومتر شبكه جمع آوري فاضلاب در شهرستان ابركوه

عمليات اجرايــي لوله گذاري شــبكه جمع آوري 
فاضاب شــهرك ولايــت شهرســتان  ابركوه با 
پيشــرفت فيزيكي 90 درصد در حال اجرا مي باشد .

به گزارش روابط عمومي شركت آب وفاضلاب استان يزد 
شهري  فاضلاب  آوري  جمع  طرح هاي  اجراي  دفتر  مدير 

يزد گفت : عمليات لوله گذاري شبكه جمع آوري فاضلاب 
شهرك ولايت به طول 11 هزار و 938 متر و با اعتباري 
بالغ بر 30 ميليارد ريال از محل اعتبارات عمراني در حال 

اجرا مي باشد .
محمد مهدي ثابتيان افزود : اين پروژه با استفاده از لوله هاي 

پلي اتلين دوجداره كاروگيت در اقطار  500 - 200  ميلي متر 
انجام مي گردد .

كيلومتر   29 از  بيش  كنون  تا   : كرد  خاطرنشان  ثابتيان 
در  فاضلاب  انتقال  و  اصلي   ، فرعي  شبكه  خطوط 

شهرستان ابركوه اجرا شده است .
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مدير امور آب و فاضلاب شهر تفت گفت : 
در حال حاضر سرانه مصرف آب در اين شهر 
460 ليتر  به ازاي هر نفر در روز مي باشد كه 
اين رقم در برابر سرانه مصرف آب استان كه 
270 ليتر به ازاي هر نفر مي باشد ، حدود 200 
ليتر مصرف مازاد دارد كه به هيچ وجه قابل 

توجيه نيست .
و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
در  نسب  قادري  علي  يزد  استان  فاضلاب 
همايش نقش بانوان در مديريت مصرف آب 
يكي از دلايل اصلي مصرف غيرمتعارف آب 
در تفت را  باغ شهر بودن آن عنوان كرد و 
در  آب  كمبود  وضعيت  به  توجه  با   : افزود 
در  جاري  آب  از  نبايد  شهروندان   ، استان 
مصارف  و  سبز  فضاي  آبياري  براي  شبكه 

غير ضروري استفاده نمايند . 
قادري نسب اظهارداشت : در حال حاضر آب 
شهرستان تفت از طريق 45 ليتر در ثانيه آب 

انتقالي،  و80 ليتر در ثانيه توسط شش حلقه چاه 
آب متعلق به شركت آبفا و يك حلقه چاه آب 

استيجاري تامين مي شود .
وي خاطرنشان كرد : مجموع  آب استحصالي 
اين شهرستان  در شبانه روز 11 هزار و 240 
باب  چهار  طريق  از  مي باشدكه  مكعب  متر 
مخزن ذخيره آب در چهار زون آبي شهر تفت  

بين حدود نه هزار مشترك توزيع مي شود . 
مدير امور آبفا شهر تفت اظهارداشت : با توجه به 
اين كه محلات مختلف شهر از نظر جغرافيايي 
داراي اختلاف ارتفاع زياد مي باشند اين امور 
تلاش مي كند با استفاده از شير فشارشكن و 
مانور شير فلكه هاي شبكه توزيع تا حد امكان 
فشار آب را به طور يكسان درشبكه شهر جاري 

سازد . با اين حال به دلايل ذكر شده و مصرف 
زياد به خصوص در ايام تعطيل در بعضي از 
مناطق تامين فشار مناسب غير ممكن مي شود.

 قادري نسب بانوان را افراد تاثيرگذار در امر 
مديريت مصرف آب دانست و افزود : بانوان 
بايد علاوه بر توجه به مصرف روزانه آب در 
خانه ، خانواده خود را به مصرف صحيح آب 

تشويق نمايند .
وي گفت : آب جاري در شبكه تفت همه 
مركز  و  شركت  آزمايشگاه  توسط  روزه 
بهداشت شهر مورد آزمايش قرار مي گيرد و 
اختيار شهروندان  با كيفيت مطلوب در  آب 

قرار مي گيرد .
اژدري  فهيمه  خانم   ، همايش  اين  پايان  در 
با هدف ترويج فرهنگ مصرف بهينه آب و 
فرمانداري  سوي  از  مصرف  الگوي  اصلاح 
شهر  اين  در  آب  سفير  عنوان  به  شهرتفت 

معرفي شد .

شهروندان تفت 200  ليتر بيش از حد استاندارد،آب مصرف مي كنند

تقدير از مسئول امور فرهنگي و ديني 
آبفا يزد در زمينه ترويج فرهنگ نماز

علـي يزدان پرسـت مشـاور وزير و مسـئول 
امـور فرهنگـي و دينـي وزارت نيرو بـا اهداء 
لـوح تقديـر از توانمندي هـاي ضيـاء زينـي 
مسـئول امـور فرهنگـي و ديني شـركت آب 
و فاضلاب اسـتان يـزد در راه ترويج فرهنگ 
ناب محمـدي )ص( و حمايت از فعاليت هاي 
فرهنگـي و ديني آن شـركت قدرداني نمود .

شـركت  عمومـي  روابـط  گـزارش  بـه 
آب و فاضـلاب اسـتان يـزد در ايـن لـوح 
آمـده اسـت : بـي شـك حركت در مسـير 
ترويـج و توسـعه فرهنـگ اهـل بيـت)ع( 
و نمـاز جـز بـا توفيقـات الهـي وتوجهـات 
ويـژه ائمـه اطهـار)ع( ميسـر نخواهـد شـد 
.اكنـون كـه ايـن عنايت پـروردگار شـامل 
نشـانه  اسـت  گرديـده  حضرتعالـي  حـال 

اي اسـت از شايسـتگي و توانمندي هـاي 
متعهدانـه و دلسـوزانه حضـرت تعالـي در 
راه ترويـج فرهنـگ نـاب محمـدي )ص( 
و حمايـت و پشـتيباني خالصانـه شـما در 
عرصـه فعاليت هـاي فرهنگـي و دينـي در 
آن شـركت گويـاي ايـن امـر مهم اسـت . 
لـذا بـا توجـه بـه اين كـه توانسـته ايـد در 
زمينـه ايـن فعاليت هـا رتبه شايسـته تقدير 
ويـژه را در ميـان فعاليت هـاي فرهنگـي و 
ديني شـركت هاي آب و فاضلاب شـهري 
و روسـتايي سراسـر كشـور در سـال 1393 
كسـب نماييـد بدينوسـيله ضمـن تقديـر و 
تشـكر از حضرتعالي ، اميد دارم كه در سـايه 
ي الطـاف الهـي و توجهـات حضـرت ولـي 
عصـر )عـج( همـواره موفـق و مؤيد باشـيد .  

 راه اندازي گروه  دانش آموزي
حاميان آب در شهر يزد

و  آب  شركت  عمومي  روابط  دفتر  مدير 
فاضلاب استان يزد از راه اندازي گروه دانش 
آموزي حاميان آب با همكاري سازمان دانش 

آموزي استان ، در شهر يزد خبر داد .
و  آب  شركت  عمومي  روابط  گزارش  به 
فاضلاب استان يزد محمد حسين شرعياتي 
گفت : گروه حاميان آب متشكل از 80 دانش 
آموز دوره پنجم،ششم و متوسطه منتخب از 
چند مدرسه در سطح شهر ، تشكيل و راه 

اندازي شد .
بعد  آموزان  دانش   : اظهارداشت  شرعياتي 
خصوص  در  اوليه  آموزش هاي  فراگيري  از 
روش هاي بهينه مصرف آب همراه با مربيان 
خود در سطح شهر حضور يافته و  شهروندان را 
از طريق آموزش چهره به چهره با روش هاي 

مصرف صحيح آب آشنا مي كنند .
به درب منازل و  آموزان  : دانش  افزود  وي 
محل كار همشهريان مراجعه كرده و پس از 
طرح يك سري سوالات در خصوص نحوه 
مصرف آب توضيحات لازم در اين خصوص 
با  آشنايي  بروشورهاي  و  ارائه  آن ها  به  را 
كاهنده  لوازم  و  جويي  صرفه  روش هاي 

مصرف به آن ها تحويل مي دهند .
مدير دفتر روابط عمومي شركت آبفا دانش 
آموزان را آينده سازان اين كشور معرفي كرد و 
افزود : هدف از اجراي اين طرح توسط دانش 
با شهروندان  بهتر  ارتباط  برقراري   ، آموزان 
براي آشنايي هر چه بيش تر آن ها با وضعيت 
كمبود آب استان و توجه آن ها به روش هاي 

مصرف صحيح آب دانست .
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ستون آزاد

ميوه ها گروهی از مواد غذايی هســتند 
كه می توانند مواد زائد توليد شــده در 
متابوليسم بدن را خنثی كنند. همچنين 
وجود آنتی اكســيدان های موجود در 
آن ها خاصيــت ضد ســرطان دارند.

خواص ميوه ها
ميوه ها دربردارنده انواع ويتامين، مواد معدنی مانند 
فيبر غذايی، آنتی اكسيدان، كلسيم، فسفر و پتاسيم 
هستند كه بدن به اين مواد نياز زيادی دارد اما 
برخی از آن ها نبايد همراه غذا مصرف شوند و 

برخی را قبل يا بعد از غذا بايد خورد.
  دستگاه گوارش انسان توانايی هضم و جذب 
همه مواد غذايی را می تواند داشته باشد؛ در برخی 
از موارد مواد مغذی مانند كلسيم، فسفر، روی و 
مس هنگام هضم و جذب مانع يكديگر در بدن 
هم  با  منيزيم  و  كلسيم  فردی  اگر  و  می شوند 
دريافت كند باعث پوكی استخوان در فرد می شود؛ 
چرا كه كلسيم اگر زياد باشد مانع از جذب منيزيم 
در بدن می شود كه در اين شرايط پوكی استخوان 
به دليل كمبود منيزيم در فرد است.بعضی از ميوه ها 
به دليل وجود فيبر غذايی در شير و لبنيات نبايد با 
هم مصرف شوند؛ چرا كه فيبر غذايی موجود در 
لبنيات، مانع از جذب مواد معدنی به بدن می شوند 

و ممكن است كه جذب به خوبی صورت نگيرد.
قبل، بعد يا همراه غذا؟

ميوه هايی مانند سيب و گلابی به دليل داشتن 
غذا  از  بعد  و  قبل  كه  است  بهتر  سفت  بافت 
نرم  بافت های  دارای  ميوه های  و  مصرف شوند 
غذا  همراه  اگر  انگور  و  هلو  توت فرنگی،  مانند 
خورده شوند، مشكلی را برای فرد ايجاد نمی كنند. 
همچنين برای عدم جذب كلسترول بهتر است كه 
ميوه هايی كه ويتامين ث دارند مانند پرتقال و ليمو 

در كنار غذا مصرف شود.
 خوردن سيب و پرتقال برای بيماران ديابتی بسيار 
موثر است زيرا به دليل قند طبيعی كه دارند مانع 
از كاهش سريع قند خون در اين بيماران می شوند. 

همچنين بهتر است كه افراد چاق قبل از خوردن 
غذا ميوه هايی كه بافت سفت دارند مانند گلابی و 
سيب مصرف كنند چرا كه اين ميوه ها دارای فيبر 
هستند و مصرف آن باعث می شود كه اين افراد 
خيلی زود احساس سيری كنند و ميلشان به غذا 

كم شود.
آن هايی که بايد احتياط کنند

گوارش  دستگاه  اختلالات  دارای  كه  بيمارانی 
بايد دقت  هستند در مصرف ميوه و سبزيجات 
كنند. همچنين بيمارانی كه دارای التهاب روده، 
زخم روده و زخم معده هستند نبايد از ميوه ها به 
صورت خام مصرف كنند، زيرا بيماری آن ها بدتر 
می شود و بايد ميوه ها را به صورت كمپوت و پخته 

شده مصرف كنند.
مصرف ميوه در صبحانه

يكی از عادت های غذايی برزيلی ها، مصرف ميوه 
به همراه صبحانه است. اين عادت بسيار خوب 
است و ما هم تلاش می كنيم مروج آن در ايران 
باشيم. انسان در طول روز به ويتامين ها نياز دارد 
و برخی ويتامين ها نظير ويتامين C ، به جذب 
املاحی مثل آهن كمك می كنند بنابراين وقتی 
 C ويتامين ميوه های حاوی  در وعده صبحانه، 
مصرف می كنيم، جذب آهن گياهی موجود در نان 

هم افزايش می يابد.
صبحانه می تواند بهترين وعده و حتی اصلی ترين 
وعده باشد. خوردن ميوه هايی مثل انبه كه سرشار 
از ويتامين C و A است، در صبح، ويتامين و قند 
بدن را در طول روز تأمين می كند. از آنجا كه اين 
ميوه بومی كشور ما نيست، بيشتر خوردن پرتقال 
را توصيه می كنيم. گوجه فرنگی نيز از نظر ويتامين 

مانند ميوه هاست اما قند بالايی ندارد.
چه قدر ميوه بخوريم؟

ميوه  روز  در  واحد  تا 6  بين 5  می شود  توصيه 
مصرف شود. اين مقدار تقريباً برابر است با نيم 
كيلوگرم  نيم  اين  البته  روز.  در  ميوه  كيلوگرم 
مختص ميوه هايی است كه آب زيادی ندارند مانند 

پرتقال، سيب، گلابی، انگور و... زيرا 5-4 واحد 
طالبی، هندوانه و خربزه تقريباً معادل يك كيلوگرم 

ميوه های ديگر است.
يک واحد ميوه

يك  نصف  گرم،   120 حدود  سيب  واحد  يك 
عدد  نارنگی كوچك، 3  عدد  دو  بزرگ،  گلابی 
خرما، كيوی بزرگ 100 گرمی، 12 عدد گيلاس 
معادل 90 گرم و 17 دانه انگور معادل 90 گرم 
شامل يك واحد و يك سهم است كه بدن برای 
تأمين اين ويتامين ها روزانه به اين مقدار نياز دارد.

كودكان معمولًا به دليل كوچك بودن حجم معده 
بيش از 2 واحد ميوه در روز نمی خورند بنابراين 

می توان به آن ها آب ميوه داد.
البته توجه به اين نكته ضروری است كه مصرف 
بيش از اندازه ميوه توصيه نمی شود زيرا ميوه ها هم 
كالری بالايی دارند هم نسبت دريافت مواد غذايی 
را به هم می ريزند. درست است كه ميوه ويتامين 

دارد ولی نبايد جايگزين پروتئين ها شود.
کی ميوه بخوريم؟

بهترين زمان مصرف ميوه غير از وعده صبح، در 
صورتی كه غذا سنگين نباشد، ميان وعده است. 
بعد از شام هم می توان ميوه مصرف كرد. در وعده 
صبحانه بهتر است حداقل 3 گروه از وعده های 
اصلی غذايی مثل نان و غلات، ميوه ها و لبنيات 
و  كره  نكنيد  فراموش  فقط  باشد.  داشته  وجود 
خامه جزو چربی ها هستند و ماده لبنی محسوب 

نمی شوند.
  مراقب باشيد کپک نزنند

لابد برای شما هم پيش آمده كه وقتی ميوه ها را 
در قسمت جا ميوه ای پايين يخچال قرار می دهيد 
بعد از چند روز كم كم شروع به كپك زدن كرده 
و خراب می شوند. دليل كپك زدن ميوه در اين 
شرايط، هم آبی است كه به تدريج در جاميوه ای 
جمع می شود و هم رطوبت دائمی يخچال. حال 
اگر يك قطعه اسفنج )چه طبيعی و چه مصنوعی( 
را در جاميوه ای قرار دهيد رطوبت و آب ها را به 

خود جذب كرده، مانع كپك زدگی می شود. 

بازديد بازرسان صيانت 
از حريـم امنيت عمـومي 

استانداري از شركت آبفاي 
استان يزد

تعدادي از بازرسان صيانت از حريم امنيت 
عمومي و حقوق شهروندي استانداري از 
شركت آب و فاضلاب استان يزد بازديد 

كردند.
به گزارش روابط عمومي شركت آب و 
فاضلاب استان يزد : در اين بازديد برنامه 
هاي برون سازماني عفاف و حجاب ويژه 
دستگاه هاي 24 گانه ، برنامه هاي 11 
و  حجاب  و  عفاف  سازماني  درون  گانه 
برنامه هاي 12 گانه درون سازماني حقوق 

شهروندان مورد بررسي قرار گرفت .
 اين بازديد با هدف تعيين وضعيت موجود 
ي  حوزه  در  شهرستان  و  استان  ادارات 
حقوق  از  صيانت  و  حجاب  و  عفاف 
وضعيت  به  رسيدن  براي  شهروندي 
زير  هاي  دستگاه  بر  نظارت   ، مطلوب 
مجموعه به منظور اثربخشي در گسترش 
حقوق  از  صيانت  و  حجاب  و  عفاف 
شهروندي ، ايجاد رقابت و ارتقاء انگيزه در 
ميان مديران ادارات استاني و شهرستاني 
با اعلام نتايج بازرسي و پيشگيري از بروز 
تخلفات اداري بيشتر در حوزه هاي مذكور 

انجام شد .
در پايان اين ارزيابي عملكرد آبفاي شهري 
در زمينه هاي ياد شده مثبت ارزيابي شد 
و بازرسين از عملكرد خوب اين شركت 

تقدير نمودند.

چرا بايد ميوه بخوريم
و چه ميوه هايی مفيد هستند!


