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مدیرکل پدافند غیرعامل استانداری کرمان :

۳۰ درصد نانوایی‌های استان کرمان پدافندی می‌شوند
مدیـرکل پدافنـد غیرعامـل اسـتانداری کرمـان گفـت: بـر اسـاس مـاده پنـج 
دسـتورالعمل پدافنـد نانوایی‌هـا، اسـتان کرمـان موظـف اسـت ۳۰ درصـد از 

نانوایی‌هـای خـود را بـه »نانوایی‌هـای پدافنـدی« تبدیـل کنـد.
ابراهیم کریمی در جلسـه‌ پدافند غیرعامل اسـتان کرمان، پیرامون برنامه‌ریزی 
افزایـش  بـه ضـرورت  نانوایی‌هـا در شـرایط اضطـراری،  تـداوم کارکـرد  بـرای 

تـاب‌آوری ایـن مکان‌هـا اشـاره کـرد.
وی بـا اشـاره بـه بیانـات اخیـر مقـام معظـم رهبـری دربـاره مسـئولیت‌پذیری 
مسـئولان، تأکید کرد: تهدیدات معیشـتی از سـوی دشـمنان با هـدف کاهش 
اعتمـاد عمومـی و ایجـاد نارضایتـی در حـال افزایـش اسـت. بـا ایـن حـال، این 
تهدیـدات تاکنـون ناکام مانده و برنامه‌های پیشـگیرانه در دسـتور کار قـرار دارد.
مدیرکل پدافند غیرعامل اسـتانداری کرمان با اشـاره به مصوبات جدید، گفت: 
براسـاس ماده پنج دسـتورالعمل پدافند نانوایی‌ها، اسـتان کرمان موظف است 
۳۰ درصـد از نانوایی‌هـای خـود را بـه »نانوایی‌هـای پدافندی« تبدیـل کند. این 
نانوایی‌هـا بایـد مجهـز بـه مخـازن گاز ۲۷ کیلویـی، مخـازن آب ۱۰۰۰ لیتری و 
مولـد بـرق ۷ تـا ۱۰ کیلوواتی باشـند تا در شـرایط بحرانی به فعالیت خـود ادامه 

دهند.
وی افـزود: اسـتان کرمـان دارای ۲۸۸۸ نانوایـی اسـت کـه سـهمیه آرد دریافـت 

می‌کننـد.
کریمـی همچنیـن بـا اشـاره بـه نقشـه پراکندگـی نانوایی‌هـا در اسـتان، گفت: 
برخـی مناطـق شـهری، ماننـد بلـوار جمهـوری و منطقـه الغدیـر در کرمـان، با 
کمبـود نانوایی دولتی مواجه هسـتند، در حالی کـه در برخی نقاط دیگر، تراکم 

بیشـتری وجود دارد.
مدیـرکل پدافنـد غیرعامـل کرمـان اظهـار کـرد: در حـال حاضـر ۸۷ درصـد 
نانوایی‌هـای اسـتان از گاز طبیعـی، ۱۱ درصـد از گازوئیـل و دو درصـد از نفـت 

می‌کننـد.  اسـتفاده 
کریمـی از اجـرای یـک رزمایش سراسـری در سـال آینده خبـر داد و افـزود: این 
رزمایـش، بـا هدف بررسـی نقـاط قوت و ضعـف برنامه‌های پدافندی، در سـطح 

کشور برگزار خواهد شد.
وی در ادامه پیشـنهاداتی برای بهبود وضعیت نانوایی‌های اسـتان ارائه داد و در 
پایـان گفـت: ما باید از تجربیات اسـتان‌های دیگر اسـتفاده کنیـم تا با کمترین 

خطا، طرح شـهید آبشناسـان را به نتیجه برسانیم.
بـه گـزارش ایسـنا، ماهـری مدیـرکل غلـه اسـتان کرمـان نیـز در این نشسـت با 
اشـاره بـه اقدامـات انجام‌شـده بـرای پدافنـد نانوایی‌هـا، بـر لـزوم توجه ویـژه به 

مراکـز حیاتـی اسـتان تأکیـد کرد.
وی به اقدامات زیرسـاختی برای بهبود ذخیره‌سـازی گندم و توسعه حمل‌ونقل 
آن در کرمـان اشـاره کـرد و گفـت: یکـی از چالش‌هـای اصلـی کرمـان در حوزه 
غلـه، وابسـتگی بـه حمل‌ونقـل جـاده‌ای بـود کـه باعـث تأخیـر و مشـکلات 
لجسـتیکی می‌شـد. امـا اکنـون دو مرکز در اسـتان بـه راه‌آهن متصل شـده‌اند؛ 
یکـی در سـیرجان و دیگـری در شـهر کرمـان که مجهز به یک مرکـز تهویه گندم 
در ایسـتگاه راه‌آهن اسـت و با این اقدامات، توانسـته‌ایم مشـکل حمل‌ونقل را تا 

حد زیـادی برطـرف کنیم.

خبرخبــرخبــرخبــرخبــرخبــر

 سرپرسـت اداره کل میـراث فرهنگی،صنایـع دسـتی وگردشـگری اسـتان 
کرمـان گفـت: تعـداد ۲۵ مـوزه بوم‌گردی با محتـوای مردم‌شناسـی در ایام 

نـوروز ۱۴۰۴ در اسـتان کرمـان برپا می شـود.
بـه گـزارش مهر، مرتضی نیکرو، به خبرنـگاران گفت: هم‌زمان با ایـام نوروز 
۱۴۰۴ به‌منظـور ارج نهـادن بـه فرهنـگ بومـی مـردم کرمـان و میزبانـی از 
گردشـگران نـوروزی، تعـداد ۲۵ مـوزه بوم‌گردی بـا محتوای معرفـی آداب، 

رسـوم و فرهنـگ بومـی و محلی اسـتان راه‌اندازی می‌شـود.
وی افـزود: سـتاد اجرایـی خدمـات سـفر اسـتان کرمـان بـا همراهـی تمام 
ارکان اجرایـی بـا تـوان تمام تـوان آماده میزبانی به بهترین شـکل ممکن از 

مسـافران و گردشـگران در نـوروز ۱۴۰۴ اسـت.
نیکـرو، تصریـح کـرد: حضـور گردشـگران در ایـام نـوروز می‌طلبـد کـه در 
راسـتای افزایش ماندگاری مسـافران در کرمـان جاذبه‌های متعدد و متنوع 
گردشـگری معرفـی و ایجـاد شـود و راه‌انـدازی موزه‌هـای بوم‌گـردی در در 
همیـن راسـتا و بـه هدف معرفـی فرهنگ و آئین‌هـای بومی اسـتان کرمان 

می‌پذیرد. انجـام 

فرمانده یگان حفاظت محیط زیست گفت: بهترین مبارزه و ممانعت از خرید 
و فروش گونه مذکور، عدم استقبال و خرید توسط مردم است. زیرا تا زمانی 
که خرید وجود داشته باشد و در کنار آن بخواهیم با مجرمان مبارزه کرده و 
این گونه‌ها را از سطح بازار جمع‌آوری کرده و پیگیری قضایی آن را داشته 
باشیم، قطعا بدون همکاری مردم به نتیجه مطلوب دست پیدا نخواهیم کرد.
به گزارش ایسنا سرهنگ جمشید محبت‌خانی درباره اقدامات انجام شده در 
جهت جلوگیری از خرید و فروش غیرقانونی آبزیان و گونه گیاهی سنبل آبی  
در ایام آخر سال گفت: آبزیان غیرمجاز از جمله مارهای آبی، لاک‌پشت آبی، 
سمندر لرستانی به عنوان یک گونه در حال انقراض همچنین گیاه خطرناک 

و مهاجمی به نام سنبل آبی در روزهای پایانی سال فروخته می‌شود.
وی ادامه داد: از مردم عزیز خواهش می‌کنیم که از خرید گونه‌های مذکور در 
سطح بازار خودداری کنند. بهترین راه مبارزه و ممانعت از عرضه این گونه‌ها، 
عدم استقبال و خرید توسط مردم است زیرا قطعا بدون همکاری مردم به 

نتیجه مطلوب دست پیدا نخواهیم کرد.
فرمانده یگان حفاظت سازمان حفاظت محیط زیست افزود: با توجه به آنکه 
محیط‌بانان نیز از ۱۵ اسفند ماه در آماده‌باش کامل به سر می‌برند، سامانه 
را در زمینه محیط زیستی  پیام‌های مردم  نیز به‌صورت شبانه‌روزی   ۱۵۴۰
دریافت می‌کنند و اقدامات عملیاتی را انجام خواهد داد. تا به امروز نیز چندین 
فروشنده و افرادی که به‌صورت مخفیانه نسبت به عرضه و فروش گونه‌های 

مذکور پرداخته بودند، دستگیر و به مقامات قضایی تحویل داده شدند.
به گزارش روابط عمومی سازمان حفاظت محیط زیست، محبت‌خانی در 
پایان گفت: به‌طور قطع همکاری و همراهی مردم، اطلاع‌رسانی به‌موقع 
درباره عدم خرید و فروش گونه‌های ذکر شده در سطح بازار می‌تواند تاثیر 

زیادی در کنترل خرید و فروش این گونه‌ها داشته باشد.

 سرپرست اداره کل میراث فرهنگی استان کرمان :

۲۵ موزه بوم گردی فرهنگ بومی استان کرمان 
را در ایام نوروز معرفی می کنند

فرمانده یگان حفاظت محیط زیست :

مردم از خرید مارهای آبی، لاکپشت آبی، 
سمندر لرستانی و سنبل آبی پرهیز کنند

ارتباط بین شکستن قولنج انگشتان و ابتلا به آرتروز

شکستن قولنج انگشتانتان چه از سر عادت باشد و چه استرس و یا صرفاً اینکه 
خوشتان می‌آید، حتماً کسی به شما هشدار داده که نباید این کار را بکنید؛ چون 

دچار آرتروز خواهید شد. اما آیا واقعاً این‌طور است؟
یک پزشک اشتیاق زیادی داشت که به خانواده‌اش که مدام از شکستن قولنج 
انگشتان منعش می‌کردند ثابت کند اشتباه می‌کنند؛ بنابراین تصمیم گرفت 
طی پنجاه سال قولنج انگشتان دست چپ خود را بشکند )تخمین زد که طی 
پنجاه سال ۳۶۵۰۰ بار این کار را کرد( و با دست راست خود هیچ کاری نداشته 
باشد. دکتر Donald Unger که یک متخصص آلرژی است این کار را به نام 
 Arthritis & علم انجام داد و یافته‌های خود را در سال ۲۰۰۴ در نشریه علمی
Rheumatology منتشر کرد: »در هیچ‌کدام از دستانم آرتروز اتفاق نیفتاد و هیچ 

تفاوت قابل‌توجهی بین دو دستم وجود ندارد«.
آیا یافته‌های این پزشک به این معنی هستند که شکستن قولنج انگشتان هیچ 

عارضه جانبی ندارد؟
 آیا شکستن قولنج انگشتان عادت بدی است؟

به گفتهٔ محققان تحقیقات چندانی در این مورد انجام نشده؛ اما مطالعاتی که 
تاکنون صورت گرفته‌اند هیچ ارتباطی بین شکستن قولنج انگشتان و ابتلا به 
آرتروز پیدا نکرده‌اند. اما صدایی که از استخوان درمی‌آید می‌تواند برای بعضی 
از افراد آزاردهنده باشد. وقتی قولنج انگشتان را می‌شکنیم، صدایی که درمی‌آید 
از چیست؟ این صدا مربوط به حباب‌های هواست که در مایع مفصلی تشکیل 
می‌شوند. وقتی دو سطح سخت مثلًا استخوان‌ها روی‌هم حرکت می‌کنند، مایع 

مفصلی نقش روان‌کننده را دارد و نوعی مکش ایجاد می‌کند.
سال‌ها این بحث وجود داشته که صدایی که هنگام شکستن قولنج انگشتان 
تولید می‌شود آیا ناشی از ترکیدن حباب‌های هواست یا تشکیل آنها؟ مطالعات 
اخیر با استفاده از MRI نشان می‌دهند این حباب‌های کوچک هوا حتی بعد 
از شنیده‌شدن صدای قولنج شکستن نیز وجود دارند و به این معنی است که 

صدایی که می‌شنویم به دلیل تشکیل حباب‌های هواست.
و اگر شما یکی از افرادی هستید که این صدا آزارتان می‌دهد می‌تواند به این دلیل 

باشد که ریاضی‌دانان دریافته‌اند صدایی که از شکسته‌شدن قولنج انگشتان تولید 
می‌شود می‌تواند به ۸۳ دسی‌بل برسد که بلندتر از یک رادیوی معمولی و مشابه 

شنیدن صدای ترافیک از داخل اتومبیل است.
چه شما از صدای شکسته‌شدن قولنج انگشتان خوشتان بیاید و چه بدتان بیاید، 
۴۵ درصد از افراد این کار را انجام می‌دهند و احساس خوبی از آن دارند. بعضی از 
افراد احساس می‌کنند بعد از شکستن قولنج انگشتان، طیف حرکتی دستشان 

بهتر می‌شود و احساس می‌کنند منعطف‌تر می‌شوند.
آیا شنیدن صداهایی از استخوان نگران‌کننده است؟

با بالاتر رفتن سن، از زانوهای ما صداهایی درمی‌آید. مثلًا وقتی نشسته‌ایم و از 
جایمان بلند می‌شویم صداهایی از مفاصل خود می‌شنویم که این صداها متفاوت 
با صدای ناشی از شکستن قولنج است. استخوان‌ها به هم سابیده می‌شوند و این 

می‌تواند علامت تحلیل‌رفتن مفاصل باشد.
اگر هنگام شکستن قولنج دردی احساس نمی‌کنید می‌توانید به کار خود 

ادامه دهید!
درد، تورم یا محدودیت در طیف حرکتی علائمی هستند که نشان می‌دهند 
مفصل دچار آسیب شده که ممکن است ناشی از آرتروز، تروما یا نقرس باشد. 
اگر هنگام شکستن قولنج انگشتان خود دردی ندارید پس آزادید که این کار را 

انجام بدهید.
چه زمانی و چگونه عادت شکستن قولنج را ترک کنید؟

هر چند شکستن قولنج انگشتان در بیشتر موارد ضرری ندارد؛ اما بعضی از افراد 
دوست دارند این عادت را ترک کنند. اگر شکستن قولنج باعث درد و بی‌حسی‌تان 
می‌شود یا افرادی که کنارتان زندگی می‌کنند از این کار شما آزرده می‌شوند پس 

باید این عادت را ترک کنید.
بدانید چرا قولنج می‌شکنید

عادت به شکستن قولنج می‌تواند مربوط به فاکتورهای روحی و روانی نیز باشد. 
خیلی از افراد این عادت را نوعی سازوکار آرامش‌بخش برای کنترل اضطراب خود 

می‌دانند.
رفتار  کند  کمک  می‌تواند  عادت  یک  با  مرتبط  هیجانی  سرنخ‌های  مدیریت 
مورد نظر کمتر وسوسه‌کننده باشد. تکنیک‌های ذهن‌آگاهی مانند مدیتیشن 
یا تنفس عمیق می‌توانند کمک کنند خونسردی و آرامش خود را حفظ کنید. 
همه افراد گاهی دچار استرس و اضطراب می‌شوند؛ اما اگر این هیجانات شدید 
و آشفته‌کننده بشوند و بر کیفیت زندگی اثر بگذارند، باید از یک حرفه‌ای کمک 

گرفت.
حواس خودتان را پرت کنید

روش‌های گوناگونی را برای پرت‌کردن حواس خودتان از قولنج شکستن امتحان 
کنید. مثلًا توپ‌های ضد استرس می‌توانند مفید باشند. افرادی که به دنبال 
راهی برای ترک یک عادت هستند باید روش‌های مختلف را بسنجند تا متوجه 

شوند کدامشان برای آنها از همه مناسب‌تر است.


