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استعلام قیمت ها برای بروز رسانی 
فهارس بهای پست

ادامه  در صفحه2

ارائه دو گزارش سندیکا در شورای گفتگوی دولت و بخش خصوصی

لزوم اجرای صحیح ماده 25 قانون
 بهبود مستمر محیط کسب  و کار

هفتادمین نشست شورای گفتگوی دولت و بخش خصوصی استان تهران، سه شنبه، بیست و سوم تیرماه با محوریت بررسی چالش ها 
و راهبردهای پیشنهادی بخش خصوصی صنعت برق با تمرکز بر خاموشی ها برگزار شد. 

فهرست

نیز  و  برق  تامین  دولتی  متولیان  حضور  با  که  نشست  این  در 
اتاق  مدیران  جمله  از  خصوصی  بخش  تشکل های  نمایندگان 
بازرگانی،  نمایندگانی از شرکت شهرک های صنعتی استان تهران 
و خانه صنعت، معدن و تجارت استان تهران و همچنین مدیرعامل 
از  گزارشی  شد،  برگزار  بزرگ  تهران  برق  نیروی  توزیع  شرکت 
چالش های فعالان صنعت برق کشور توسط دبیر سندیکای صنعت 
وضعیت  به  اشاره  بر  علاوه  گزارش  این  در  شد.  ارائه  ایران  برق 
ظرف  برق  صنعت  در  گذاری  سرمایه  روند  و  صنعت  این  موجود 
یک ده اخیر، از چرخه معیوب اقتصاد برق، مطالبات معوق، نظام 
حقوقی و قراردادی یکجانبه، مشکلات پایداری شبکه و مشکلات 
زنجیره تامین و صادرات برق به عنوان چهار ابرچالش این صنعت 
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یاد شده بود. 
دبیر سندیکا کاهش سرمایه گذاری در صنعت برق 
را عامل اصلی در کمبود عرضه انرژی برق در مقابل 
تقاضای رشد یافته آن دانست و افزود: این کمبود 
کسری  از  ناشی  چیز  هر  از  بیش  سرمایه گذاری 
دلیل  به  برق  فروش  درآمدهای  کمبود  و  بودجه 
چرخه معیوب اقتصاد برق و عدم تناسب بین قیمت 

برق و هزینه های تمام شده آن رخ داده است. 
به  گزارش  این  در  همچنین  برزی مهر  سپهر 
راهبردهای متعادل سازی عرضه و تقاضا در تولید 
برق اشاره و اذعان کرد: متنوع سازی سبد عرضه، 
تغییر مدل کسب و کار تولید و مصرف برق، بهینه 
برق  بار شبکه  منحنی  اصلاح  نیز  و  سازی مصرف 
اصلی ترین راهبردهای پیشنهادی بخش خصوصی 
از  تقاضا و جلوگیری  و  برای متعادل کردن عرضه 

بروز خاموشی ها هستند. 
وی همچنین در خصوص راهبردهای توسعه صنعت 
اصلاح  برق،  اقتصاد  اصلاح  کرد:  خاطرنشان  برق 
و  داخل  ساخت  توسعه  قراردادی،  و  حقوقی  رژیم 
و  مصرف  سازی  بهینه  شبکه،  نوسازی  و  صادرات 
توسعه  راهکارهای  مهمترین  تجدیدپذیرها  توسعه 

صنعتب برق کشور محسوب می شوند. 
وی در ادامه تاکید کرد: به طور قطع صرف تاکید 
بر پرداخت خسارات مطابق آنچه در ماده 25 قانون 
بهبود عنوان شده، بدون تغییر دیدگاه قانون گذاران 
یک  به عنوان  برق  اقتصاد  اصلاح  لزوم  پذیرش  و 
نیرو  وزارت  بر  را  مضاعفی  فشار  اقتصادی،  کالای 
تحمیل  برق  صنعت  تامین  زنجیره  آن  متعاقب  و 
می کند و با ایجاد چرخه باطل، خاموشی های بیشتر 

را رقم خواهد زد. 
دبیر سندیکا در پایان به پیشنهادات این تشکل برای 
اجرای صحیح ماده 25 قانون بهبود مستمر محیط 

کسب  و کار اشاره کرد و گفت: اصلاح اقتصاد برق 
مستقل  نهاد  تاسیس  برق،  قیمت  نمودن  واقعی  و 
تنظیم گر بخش برق، شناسایی انواع خسارات ناشی 
از قطع برق برای فعالان کسب و کار و طراحی ساز 
ناشی  خسارت  جبران  برای  بیمه ای  پوشش  کار  و 
از قطعی برق، مهمترین راهکارهای پیش رو برای 
جلوگیری بروز خاموشی و جبران خسارات ناشی از 

خاموشی ها برای فعالان صنعتی است.

تسنیم،  خبرگزاری  اقتصادی  گروه  گزارش  به 
و  برق  امور  در  نیرو  وزیر  معاون  حایری،  همایون 
اسلامی،  شورای  مجلس  علنی  جلسه  در  انرژی 
در  انرژی  کمیسیون  گزارش  بررسی  جریان  در 
خصوص خاموشی های اخیر با قدردانی از تلاش ها و 
کمک های مجلس اظهار کرد: وزارت نیرو بر اساس 

سه موضوع برای تامین برق مورد نیاز در زمان اوج 
مصرف تابستان برنامه ریزی  انجام می دهد. اول پیش 
بینی مصرف که با توجه به تعداد مشترکان و نوع 
مصرف آنان و همچنین با توجه به وضعیت دما با 
گزارش های دریافتی از سازمان هواشناسی ارزیابی 
که  کشور  نیروگاه های  تولید  قابلیت  دوم  می شود. 
شامل نیروگاه های حرارتی، نیروگاه های برق آبی و 

نیروگاه  اتمی می شود.
وی در ادامه اظهار کرد: نیروگاه های حرارتی شامل 
تعمیرات  که  هستند  موجود  و  جدید  نیروگاه های 
تا  انتهای شهریورماه هر سال آغاز شده و  از  آن ها 
انتهای خرداد سال بعد ادامه دارد. سهم نیروگاه های 
برق آبی نیز در تامین برق طی زمان اوج مصرف 19 
درصد است که بستگی به آب پشت سدها دارد. اگر 
شرایط مناسب باشد می توانند همانند سال گذشته 
برق  مگاوات  و 200  هزار  از 58  مگاوات  هزار   11
زمان اوج مصرف شبکه را تامین  کند. نیروگاه های 
تعمیرات سالانه  برنامه  انجام  به  توجه  با  نیز  اتمی 
خود و نیز میزان سوخت، آماده تولید حدود 1000 

مگاوات برق به شبکه خواهند شد.
معاون وزیر نیرو در امور برق و انرژی تصریح کرد: 
سومین موضوع هم پیش بینی تراز تولید و مصرف 
است.  آن  کمبود  جبران  راهکارهای  برآورد  و  برق 
در خصوص پیش بینی نیاز مصرف سال جاری به جز 
قابل  رشد  با  مشترکان،  از  ناشی  مصرف  افزایش 
توجهی در مصرف صنعت و همچنین مصرف بالای 
ماینرها مواجه هستیم. در کنار این عوامل افزایش 
غیرمترقبه دمای هوا و رشد مصرف انرژی نیز باعث 
افزایش  درصد   20 گذشته  سال  به  نسبت  تا  شد 
رشد  متوسط  که  حالی  در  کنیم  تجربه  را  مصرف 

مصرف چند سال گذشته زیر دو درصد بوده است.
ایری با بیان اینکه به رغم پیش بینی های هواشناسی 

عملا آنچه اتفاق افتاد بین دو تا چهار درجه نسبت 
به دمای واقعی افزایش داشت، ادامه داد: به ازای هر 
یک درجه افزایش دمای بیش از 35 درجه، حدود 
1500 مگاوات به میزان مصرف برق افزوده خواهد 
شد  موجب  درصدی   20 مصرف  افزایش  لذا  شد. 
واحدهای نیروگاهی که تعمیرات آنها در فروردین 
نیاز  جوابگوی  می رسید،  اتمام  به  اردیبهشت ماه  و 
مصرف بالای برق نباشند. این مهم نیز باعث فشار 
زیاد روی نیروگاه های آبی شد و به رغم اینکه حجم 
 1400 سال  ابتدای  در  آبی  نیروگاه های  مخازن 
به  توجه  با  ادامه  در  ولی  بود،  برابر  پیش  سال  با 
اینکه برخلاف سال های گذشته هیچ گونه بارشی در 
فروردین و اردیبهشت ماه صورت نگرفت، حجم این 
مخازن روز به روز کمتر شده به طوری که به کمتر 
از نصف موجودی سال گذشته خود رسید و این امر 
باعث شد تا 7500 مگاوات از تولید این نیروگاه ها 

در مقایسه با سال گذشته کاهش یابد.
وی در ادامه اظهار کرد: گرمای بی سابقه، رشد 20 
کاهش  برق،  مصرف  نشده  پیش بینی  و  درصدی 
ورود  در  تاخیر  آبی،  برق  نیروگاه های  تولید  شدید 
نیروگاه  اتمی و عدم کفایت تولید واحد های حرارتی 
به نیاز بالای مصرف باعث شد تا در روزهای ابتدایی 
خردادماه خاموشی های ناخواسته ای در شبکه برق 
 340 و  آمده  عمل  به  اقدامات  با  اما  شود،  اعمال 
هزار تفاهم نامه ای که با مشترکان دیماندی از سال 
گذشته منعقد شده و پاداش های لازم نیز برای آنها 
در نظر گرفته شده بود، علی رغم اینکه فاصله برق 
از 10 هزار  به بیش  نیاز مصرف آن  با  تامین  قابل 
تا  کردیم  را  خود  تلاش  تمام  بود  رسیده  مگاوات 
انتخابات ریاست جمهوری و آزمون سراسری بدون 

هیچ مشکلی برگزار شود.
داد:  ادامه  انرژی  و  برق  امور  در  نیرو  وزیر  معاون 

رشد ۲۰ درصدی مصرف برق در 
کشور پیش بینی نشده بود

گفت:  انرژی  و  برق  امور  در  نیرو  وزیر  معاون 
رشد مصرف انرژی در سال جاری نسبت به سال 
که  حالی  در  داشته  افزایش  درصد  گذشته ۲۰ 
متوسط رشد مصرف چند سال گذشته زیر دو 

درصد بوده است.

متن کامل
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در نشست شورای گفت وگوی استان اصفهان مصوب 
شد

تشکیل کارگروه ویژه برای حل 
مشکلات ناشی از قطعی برق 

واحدهای صنعتی
در نشست شورای گفت وگوی استان اصفهان، 
تشکیل کارگروه ویژه برای حل مشکلات ناشی 
از قطعی برق واحدهای صنعتی به تصویب رسید.

ادامه در صفحه بعد

متن کامل

موضـوع اصلـی صـد و چهارمیـن جلسـه شـورای 
اسـتان  خصوصـی  بخـش  و  دولـت  گفت وگـوی 
اصفهـان، مشـکلات بـرق صاحبان صنایـع و فعالان 
اقتصـادی بـود و در نهایـت مصـوب شـد کـه ظرف 
48 سـاعت کارگـروه ویـژه ای به منظور تهیه بسـته 
واحدهـای  بـرق  قطعـی  در خصـوص  پیشـنهادی 
صنعتـی با حضـور نمایندگانـی از اسـتانداری، اتاق 
بازرگانـی، دادسـتانی، مدیـران عامـل شـرکت های 
توزیع برق اسـتان و شهرسـتان، سـندیکای صنعت 
بـرق و نماینـده مـردم اصفهان در مجلس تشـکیل 

. د شو
رئیـس اتـاق اصفهـان در ابتـدای ایـن جلسـه بـا 
اشـاره بـه دسـتاوردهای جدیـد در حـوزه بهبـود 
شـاخص های محیط کسـب وکار اسـتان با محوریت 
خصوصـی  بخـش  و  دولـت  گفت وگـوی  شـورای 

ایـن  اطلاع رسـانی  بـرای  کمپینـی  راه انـدازی  از 
موضوعـات به منظـور امیدآفرینـی در بیـن مـردم 
تائیـد اسـتاندار و رئیـس  بـا  اقتصـادی  و فعـالان 

داد. خبـر  گفت وگـو  شـورای 
مسـعود گلشـیرازی همچنیـن از تصویـب افزایـش 
تومانـی شـرکت  میلیـارد  هـزار   6 اولیـه  سـرمایه 
تأمیـن آب اصفهـان در راسـتای کمـک بـه کاهش 
مشـکلات کم آبـی اسـتان خبـر داد و تصریـح کرد: 
مقـرر شـده اسـت عملیـات اجرایـی ایـن پـروژه، 

ظـرف دو مـاه آینـده انجـام شـود.
 گلشـیرازی همچنیـن از اقدامـات صـورت پذیرفته 
خبـر  اصفهـان  ایرلایـن  راه انـدازی  راسـتای  در 
داد و ابـراز امیـدواری کـرد ایـن پـروژه بـا تعامـل 
اتـاق  بـا محوریـت  اقتصـادی  و همراهـی فعـالان 
بـا  دولـت  اجرایـی  بدنـه  بـا  اصفهـان  بازرگانـی 
راه انـدازی  سـریع تر  هرچـه  اسـتانداری  محوریـت 

شـود.
اخبار جدید اتاق اصفهان

بخـش  و  دولـت  گفت وگـوی  شـورای  دبیـر 
دوره هـای  آغـاز  از  ادامـه  در  اسـتان  خصوصـی 
جدیـد توانمندسـازی نسـل جـوان اسـتان در قالب 
برگـزاری دوره هـای »کارنـو«، »کارآفریـن نوجوان 
فردا«، »کسـباتور« و »مدیران عامـل ارزش آفرین« 
در گروه هـای سـنی مختلـف خبر داد و افـزود: اتاق 
اصفهـان در کنـار خدمات دهـی بـه اعضـاء، توجـه 
ویـژه ای بـه پرورش نسـل جدیـد و آمـوزش اخلاق 

کسـب وکار نمـوده اسـت.
رئیـس اتـاق اصفهـان همچنیـن افزود: در راسـتای 
تمرکززدایـی، دفاتـر نمایندگـی اتـاق بازرگانـی در 
شهرسـتان های نائیـن، خوانسـار و گلپایـگان ظرف 
دو هفتـه گذشـته فعالیت خـود را آغـاز نموده اند و 
امیدواریـم ظـرف هفته هـای آینـده شـاهد افتتـاح 

دفاتـر نمایندگی دیگر شهرسـتان ها و ایجاد شـبکه 
توانمندسـازی  و  کارآفرینـی  کار،  از  منسـجمی 

باشـیم. اقتصادی  فعـالان 
قطعـی مکـرر بـرق و مشـکلات بحـران آب گلایـه 

فعـالان اقتصـادی اسـتان
گلشـیرازی همچنیـن قطعـی مکرر بـرق را موجب 
نگرانـی صنعتگـران اسـتان دانسـت و تأکیـد کـرد 
خسـارات  جبـران  سـازوکار  پیش بینـی  علیرغـم 
وارده بـه فعالان اقتصادی در مـاده 25 قانون بهبود 
مسـتمر محیـط کسـب وکار، آئین نامـه اجرایی این 
قانـون تاکنون از سـوی وزارت نیرو به شـرکت های 
تابعـه ابلاغ نشـده و لازم اسـت هرچه سـریع تر این 

موضـوع در سـطح ملـی تعیین تکلیف شـود.
رئیـس اتـاق اصفهـان بـا تأکیـد بـر اینکـه قطعـی 
مکـرر بـرق افزایـش هزینه هـای تولیـد، ضایعـات 
و هزینه هـای پرسـنلی را بـه همـراه دارد، احصـاء 
نظـرات بخـش خصوصی پیـش از تصویـب قوانین، 
کاهـش  در  را  دسـتورالعمل ها  و  آئین نامه هـا 
مشـکلات فعـالان اقتصـادی بسـیار حائـز اهمیـت 

دانسـت.
دبیر شـورای گفت وگـوی دولت و بخـش خصوصی 
اسـتان اصفهـان همچنیـن بـا اشـاره بـه ظرفیـت 
اسـتان  پراکنـده  تولیـد  نیروگاه هـای  بلااسـتفاده 
رفـع  جهـت  در  لازم  اقدامـات  انجـام  اصفهـان، 
ورود  و  واحدهـا  ایـن  مشـکلات  سـریع تر  هرچـه 
بـرق تولیـدی ایـن نیروگاه هـا به مـدار را در جبران 
کسـری بـرق موجـود و کاهـش نیـاز بـه تعطیلـی 

صنایـع، حائـز اهمیـت دانسـت.
وی همچنیـن مشـکلات مربـوط بـه بحـران آب در 
اسـتان را موجـب نگرانـی کشـاورزان و فعـالان این 
بخـش عنـوان کـرد و خواسـتار برنامه ریزی بیشـتر 

بـرای کمـک بـه حل این مشـکل شـد.

لـزوم ارائـه برنامه منظم خاموشـی بـرای واحدهای 
صنعتی

وضعیـت  جلسـه  ایـن  در  نیـز  اصفهـان  اسـتاندار 
بـرق کشـور را اضطـراری و ویـژه دانسـت و گفـت: 
بـه  موجـب  بـرق  قطعـی  برنامـه  دقیـق  اجـرای 
حداقل رسـاندن آسـیب ها بـه واحدهـای تولیدی و 
صنعتـی خواهـد شـد و مـا با توجـه به مدنظـر قرار 
دادن کسـری بـرق، خواسـتار ارائـه برنامـه منظـم 

خاموشـی بـرای واحدهـای صنعتـی هسـتیم.
تشـکیل  خواسـتار  همچنیـن  رضایـی،  عبـاس 
کمیتـه ای به منظـور ارائـه پیشـنهادات کوتاه مدت، 
نیـرو  وزارتخانه هـای  بـه  بلندمـدت  و  میان مـدت 
و صمـت بـه همـراه راهکارهـای اجرایـی از سـوی 
اصفهـان بـرای کمک بـه حل مشـکلات قطعی برق 

. شد
واگـذاری  و  اصفهـان  بـرق  سـهمیه  تعییـن  وی 
مدیریت آن به خود اسـتان را در کاهش مشـکلات 
واحدهـای صنعتـی مهـم و تأثیرگـذار ارزیابـی کـرد.
اسـتاندار اصفهـان در خصـوص بحـران آب اسـتان 
نیـز گفـت: اصفهـان هیـچ راهـی به جز انتقـال آب 
از خلیج فـارس نداشـته و بایـد مسـئولین اسـتانی 
ایـن  را صـرف  تمامـی هم وغـم خـود  و کشـوری 

موضـوع نماینـد.
وی در ادامـه بـا اشـاره بـه وضعیت نامطلـوب کرونا 
در اسـتان اصفهـان و افزایش آمار بیماران بسـتری، 
و  لازم  بسـیار  را  بهداشـتی  پروتکل هـای  رعایـت 

دانسـت. ضروری 
عـدم تـوازن در تولید و مصرف دلیل خاموشـی های 

خیر ا
توزیـع  مدیرعامـل شـرکت  پیرپیـران،  حمیدرضـا 
بـرق شهرسـتان اصفهـان نیز عـدم تـوازن در تولید 
و مصـرف را دلیـل خاموشـی های اخیـر عنـوان و 

http://www.ieis.ir/fa/%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1-%D8%B3%D9%86%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7/%D8%AA%D8%B4%DA%A9%DB%8C%D9%84-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87-%D9%88%DB%8C%DA%98%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AD%D9%84-%D9%85%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D9%86%D8%A7%D8%B4%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%82%D8%B7%D8%B9%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D9%82-%D9%88%D8%A7%D8%AD%D8%AF%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B5%D9%86%D8%B9%D8%AA%DB%8C/
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نماینده سیرجان: اگر وزارت 
انرژی تشکیل نشود، مشکلات 

برق باقی خواهد ماند
تهران - ایرنا - نماینده مردم سیرجان در مجلس 
شورای اسلامی گفت: اگر موضوع تشکیل وزارت 
انرژی تعیین تکلیف نشود، قطعا تا 1۰ سال آینده 
وجود خواهد  برق  در صنعت  چنین مشکلاتی 

داشت.

قالیباف: صنعت برق نیازمند 
سرمایه گذاری در انرژی های 

تجدیدپذیر است
تهران - ایرنا - رییس مجلس شورای اسلامی 
تاکید کرد: صنعت برق نیازمند سرمایه گذاری و 
سیاست گذاری در انرژی های تجدید پذیر بوده 
و در بودجه 14۰۰ هم تصمیمات مناسبی در این 

باره اتخاذ شده است.

بـه گـزارش خبرنـگار پارلمانـی ایرنـا، »محمدباقـر 
قالیبـاف« در جلسـه علنـی روز یکشـنبه مجلـس 

شـورای اسـلامی و پـس از ارائه گزارش کمیسـیون 
بـرق  اخیـر  خاموشـی های  دلایـل  دربـاره  انـرژی 
و  ایـران  در  بارندگـی  عـدم  و  گفـت: خشکسـالی 
سـایر کشـورهای جهان وجـود دارد. البته در برخی 
اسـتان های کشـور ایـن مشـکل کمتـر اسـت ولـی 
بایـد همـه دسـت بـه دسـت هـم بدهیـم تـا ایـن 

مشـکل را حـل کنیـم.
رییس مجلس شـورای اسـلامی با اشـاره بـه تدابیر 
و  تصمیمـات اتخاذ شـده برای حل مشـکلات برق 
مشـترکان خانگـی افـزود: بـرای حـل ایـن موضوع 
برق بخشـی از صنعت قطع شـد و به سـمت بخش 
خانگـی آمـد، البته ما مشـکلاتی در بخش سـیمان 
و میلگـرد هـم داریـم که بـا تامین برق شـبانه این 

مشـکلات نیز حل می شـود.
وی بـا تاکیـد براینکـه بـرای حل مشـکلات صنعت 
بـرق بایـد بـه سـمت سیاسـت گـذاری و سـرمایه 
گـذاری درسـت برویـم، عنـوان کـرد: بایـد در این 
راه عـلاوه بـر قوانیـن، زیـر سـاخت های کشـور را  
در بخـش بـرق و انرژی هـای تجدیـد پذیـر تقویت 
کـرد. البتـه در بودجـه 1400 تصمیـم خوبی برای 
حـوزه بـرق، عدالـت در مصرف بـرق، قیمت گذاری 
و سـرمایه گـذاری گرفتـه شـده کـه اگـر بـه آن 
سـمت حرکـت کنیـم مشـکلات حـل خواهد شـد.

قالیبـاف ادامـه داد: نارسـایی هایی وجـود دارد و در 
برخـی از اسـتان ها ایـن فشـار بیشـتر اسـت. البته 
دولـت در ایـن بـاره تدبیـر می کنـد و پیگیری هایی 

در ایـن زمینـه صـورت گرفت.
رییـس مجلـس شـورای اسـلامی خاطرنشـان کرد: 
در ایـن راسـتا رهاسـازی 150 متـر مکعـب آب در 
ثانیه از سـد کرخـه و دز در دسـتور کار قرار گرفت 
هـور  همچنیـن  و  کشـاورزی  بخـش  مشـکل  تـا 

العظیـم حـل و فصل شـود.

به گزارش خبرنگار پارلمانی ایرنا، »شهباز حسن پور 
گزارش  قرائت  از  بعد  و  یکشنبه  روز  بیگلری« 
خاموشی  دلایل  درباره  مجلس  انرژی  کمیسیون 
مجلس  رییس  اگر  گفت:  مجلس  علنی  صحن  در 
شورای اسلامی تشکیل وزارت انرژی را در مجلس 
هم  آینده  سال   10 در  قطعا  نکند،  تکلیف  تعیین 

چنین مشکلاتی وجود خواهد داشت.
اینکه  بیان  با  مجلس  در  سیرجان  مردم  نماینده 
عدم هماهنگی و نظارت دقیق بر مصرف برق باعث 
مسائل و مشکلات عدیده شده است، بر لزوم توجه 
به تلفات برق اشاره کرد و گفت:  میزان تلفات برق 
اکنون 10 درصد است در حالی که  در کشور هم 
این رقم در دنیا 5 درصد  بوده و اگر ما خود را به 
سطح میانگین جهانی در میزان تلفات برق برسانیم، 

800 مگاوات برق تعیین تکلیف خواهد شد.
بیگلری با تاکید بر اینکه 2 هزار مگاوات برق برای 
تولید رمزارزها استفاده می شود، گفت: این موضوع 
هم به درستی تعیین تکلیف نشده و دولت گزارش 

دقیق و شفاف در اختیار مجلس نداده است.
نماینده سیرجان با اشاره به اینکه 51 هزار میلیارد 
سرمایه گذاری های  اثر  در  خصوصی  بخش  تومان 
تا  است، عنوان کرد:  نیرو طلبکار  وزارت  از  متعدد 
بخش  نشود،  رسیدگی  مطالبه  این  به  که  زمانی 

خصوصی آمادگی سرمایه گذاری ندارد.
وی خاطرنشـان کـرد: 191 میلیـارد تومـان میزان 
خسـارتی اسـت کـه بخش هـای فـولادی و صنعتی 
بابـت قطعـی برق متحمل شـدند که باید خسـارت 
آنهـا جبـران شـود. همچنیـن باید موضوع سـرمایه 
گـذاری در انرژی های خورشـیدی، نو و تجدیدپذیر 
را جـدی بگیریـم و شـرکت های بـزرگ صنعتـی و 
پتروشـیمی را مجـاب کنیـم کـه بـرق لازم را خود 

تولیـد کنند.
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اقتصاد ایران و جهان

3 هزار مگاوات از ظرفیت 
نیروگاه های حرارتی برق 

تولید نمی کنند/مشکلات فنی 
پیش بینی نشده عامل اصلی 

توقف تولید برق
کمبود سوخت و آب)5۰۰ مگاوات(، محدودیت 
اندازی  راه  تحت  مگاوات(،  شبکه)35۰  انتقال 
ناشی  محدودیت  مگاوات(،  تست)7۰۰  و  اولیه 
واحدهای  نشده  بینی  پیش  فنی  مشکلات  از 
نیروگاهی)145۰ مگاوات( از جمله دلایل توقف 
کشور  در  نیروگاهی  واحد  مگاوات   3۰۰۰ تولید 

است.

متن کامل

به گزارش خبرنگار پارلمانی ایرنا، محمد رشیدی در جلسه علنی  امروز -یکشنبه- در جریان بررسی گزارش 
کمیسیون انرژی در خصوص خاموشی های اخیر پس از استماع گزارش کمیسیون  انرژی در مورد قطعی 
مکرر برق در تهران و برخی شهرهای کشور از اعلام وصول  طرح مانع زدایی از صنعت برق کشور که از 

سوی کمیسیون انرژی مجلس به منظور مدیریت خاموشی ها تهیه شده خبر داد.

طرح مانع زدایی از صنعت برق کشور اعلام وصول شد
تهران- ایرنا- طرح مانع زدایی از صنعت برق کشور به منظور پیشگیری از قطعی برق که از سوی 

کمیسیون انرژی تهیه شده، اعلام وصول شد.

فارس،  خبرگزاری  اقتصادی  خبرنگار  گزارش  به 
حرارتی  برق  تخصصی  مادر  عمومی شرکت  روابط 
پیرامون گزارش درج شده با عنوان "9 هزار مگاوات 
تولید  برق  کشور  حرارتی  نیروگاه های  ظرفیت  از 
برق  کمبود  درصدی   85 پوشش  نمی کنند/امکان 

وجود داشت؟" توضیحات را ارائه کرد.
مشروح این توضیحات به شرح ذیل است:

به اطلاع می رساند قدرت عملی واحدهای نیروگاهی 
حرارتی وابستگی مستقیمی به شرایط آب و هوایی 
دارد. که مهم ترین پارامتر تاثیر گذار آب و هوایی 
بر تولید نیروگاه ها دما می باشد که با افزایش دما 
شکل  به  نیروگاهی  واحدهای  تولید  عملی  قدرت 
موجب  مسئله  این  که  یابد  می  کاهش  محسوسی 
گرمترین  در  برق  مصرف  اوج  زمان  در  شود  می 
واحدهای  تولید  قابلیت  کمترین  سال  ساعات 
حرارتی را داشته باشیم بنابر این در ارائه آمارهای 
قدرت  و  نموده  توجه  مسئله  این  به  باید  اینچنین 

عملی تابستان واحدها )و نه قدرت عملی میانگین 
سال( را لحاظ نمائیم.

تابستانی  عملی  قدرت  میانگین  زیر  جدول  در 
استناد  با  نیرو(  نیروگاه های حرارتی کشور)وزارت 
ویژه   )99 ایران)سال  برق  تفضیلی صنعت  آمار  به 
مدیریت راهبردی ) صفحات 10 الی 19( و تولید 
برق محقق شده در پیک ظهر روز شنبه مورخ 19 
تیر 1400 به استناد گزارش روزانه شرکت مدیریت 

شبکه برق ایران آورده شده است.
شبکه)حدود  به  صنایع  برق  تزریق  میزان  کسر  با 
5000 مگاوات از ظرفیت عملی تولید برق در کشور 
مربوط به صنایع می باشد که در پیک سال جاری 
سراسری  شبکه  به  مگاوات   1000 حدوداً  صنایع 
تزریق می نماید( ،  مجموع میزان تولید واحدهای 
وزارت نیرو در پیک روز شنبه مورخ 19 تیر حدود 
46896 مگاوات بوده است که حدود 3000 مگاوات 
واحدها  تابستانه  عملی  قدرت  مجموع  از  تر  پایین 
می باشد و علت این کاهش تولید نسبت به قدرت 

عملی به شرح زیر می باشد:
محدودیت  مگاوات(،  آب)500  و  سوخت  کمبود 
انتقال شبکه)350 مگاوات(، تحت راه اندازی اولیه 
و تست)700 مگاوات(، محدودیت ناشی از مشکلات 
نیروگاهی)1450  واحدهای  نشده  بینی  پیش  فنی 

مگاوات(
*کمبود آب و عمر بالای واحدهای نیروگاهی عامل 

کمبود 3000 مگاواتی برق
مشکلات فنی و محدودیت های فنی تولید، بخش 
باشد  می  برق همه کشورها  ناپذیر صنعت  جدایی 
که این مسئله تا حدود زیادی تابع قدمت واحدهای 
نصب شده در شبکه برق می باشد. عمده واحدهای 
با عمر بالای نصب شده در کشور ما از نوع واحدهای 

بخاری می باشند.

https://www.farsnews.ir/news/14000424000305/3-%D9%87%D8%B2%D8%A7%D8%B1-%D9%85%DA%AF%D8%A7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D8%B2-%D8%B8%D8%B1%D9%81%DB%8C%D8%AA-%D9%86%DB%8C%D8%B1%D9%88%DA%AF%D8%A7%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D9%82-%D8%AA%D9%88%D9%84%DB%8C%D8%AF-%D9%86%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF-%D9%85%D8%B4%DA%A9%D9%84%D8%A7%D8%AA
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در  تیرماه   27 یکشنبه  روز  آبادی  علی  عباس 
ایستگاه شارژ  اولین  از  رونمایی  نشست مطبوعاتی 
خورشیدی خودروی برقی در گروه مپنا در استان 
با  مقایسه  در  برقی  خودروهای  کرد:  اظهار  البرز، 
می کنند  کار  فسیلی  سوخت  با  که  خودروهایی 
مزیت های زیادی دارند که از میان آنها می توان به 
تنوع انرژی هایی نام برد که می توان برای به حرکت 

ایران در افغانستان نیروگاه 
خورشیدی می سازد

ایسنا/البرز مدیرعامل مپنا گفت: به دنبال ایجاد 
مختلف  مناطق  در  خودرو  شارژ  ایستگاه های 
کشور هستیم تا مردم به این اطمینان برسند که 
اگر خودروی برقی می خرند به دلیل کمبود منبع 

تغذیه کننده در راه نمی مانند.

درآوردن این خودروها استفاده کرد.
برق  خودروهای  داد:  ادامه  وی  ایسنا،  گزارش  ه 
به  نقش  که  است  آینده  به  مربوط  سیستم هایی 
سزایی در کاهش آسیب به محیط زیست، کاهش 
آلودگی ها و کاهش استفاده از سوخت های فسیلی 

دارند.
بزرگی  کار  انجام  حال  در  مپنا  داد:  توضیح  وی 
است که آن ایجاد سامانه عظیم تولید خودروهای 

الکتریکی و سیستم شارژ خودرو است.
این مسئول با اشاره به اینکه کشور در حال حاضر 
با چالش جدی خاموشی مواجه است، توضیح داد: 
مصرف نامتوازن برق در کشور باعث شده در برخی 
ساعات با کمبود برق مواجه باشیم و کار به جایی 
رسیده که کارخانه ها را خاموش کرده ایم تا کولرها 

روشن بمانند.
اگر بخواهیم هم کار  اینکه  بر  با تاکید  آبادی  علی 
مدیریت  را  مصرف  روند  باید  زندگی  هم  و  کنیم 
کنیم، افزود: راه حل این مشکل ایجاد منبع ذخیره 
شیوه  اصلاح  به  منجر  که  است  خانه  هر  در  برق 

مصرف و مدیریت درست هم می شود.
در  انرژی  ذخیره  منابع  ایجاد  کرد:  ابراز  وی 
چرخ  می شود  باعث  مگاوات  ظرفیت  با  کارخانه ها 
از  برق  مصرف  اوج  ساعات  در  تولیدی  واحدهای 

حرکت نایستد.
کننده های  ذخیره  این  کرد:  اضافه  آبادی  علی 
انرژی در کلاس جهانی و با بهترین کیفیت توسط 

متخصصان ایرانی ساخته می شود.
وی ابراز کرد: با این سیستم امکان ذخیره برق در 
ساعت کم باری شبکه و استفاده از آن در ساعات 

پیک مصرف وجود دارد.
شرایط  در  کشور  داد:  توضیح  مپنا  مدیرعامل 
هر  به  داریم  وظیفه  ما  همه  و  دارد  قرار  حساسی 

شیوه که می توانیم برای افزایش امید و همدلی بین 
مردم تلاش کنیم.

این مسئول تاکید کرد: خوردوهای که مپنا عرضه 
کرده واقعا در کلاس جهانی است و از لحاظ فناوری 

فاصله چندانی با استانداردهای جهانی ندارد.
این مسئول اضافه کرد: ما اتوبوس برقی را صنعتی 
کردیم که این اتوبوس با طراحی ایرانی و تولیدات 
ایرانی ساخته شده است و به زودی با کرمان موتور 

محصول مشترکی خواهیم داشت.
این  حرکتی  سامانه  ایجاد  گفت:  مپنا  مدیرعامل 
خودرو با مپنا و تولید اتاقک و بخش سخت افزاری 

آن را شرکت خودرو ساز به عهده دارد.
کردن  روز  به  دنبال  به  کرد:  ابراز  آبادی  علی 
با  بتوانیم  تا  هستیم  برقی  خودروهای  باتری های 
تولید  را  باتری ها  این  کمتر  وزرن  و  بیشتر  حجم 

کنیم.
سختی  کار  کردن  درست  ماشین  داد:  ادامه  وی 
بتوانیم  که  است  ان  ماجرا  مهم  قسمت  و  نیست 
و  انبوه  حجم  با  صنعتی،  قالب  در  را  خودرو  این 

استانداردهای مشخص شده به بازار عرضه کنیم.
تولید  دنبال  به  ما  اینکه  به  اشاره  با  مسئول  این 
محصولات با کیفیت و در خور شان مردم هستیم، 
افزود: مپنا و وزارت ارتباط تنگاتنگی دارند بسیاری 
استفاده  نیرو  وزارت  سازه های  در  آن  تولیدات  از 
می شود. وی گفت: در حال حاضر مشغول ساخت 
نیروگاه خورشیدی در افغانستان هستیم و پنل های 
مورد  کشور  مناطق  از  بسیاری  در  آن  خورشیدی 

استفاده قرار می گیرد.
شارژ  ایستگاه های  ایجاد  دنبال  به  کرد:  ابراز  وی 
خودرو در مناطق مختلف کشور هستیم تا مردم به 
این اطمینان برسند که اگر خودروی برقی می خرند 
به دلیل کمبود منبع تغذیه کننده در راه نمی مانند.

نماینده  نیاسر  شریعتی  مالک  ایسنا،  گزارش  به 
اسلامی در صفحه  در مجلس شورای  تهران  مردم 
شخصی خود در توئیتر با تاکید بر اینکه سخنگوی 

کمیسیون انرژی نیست، نوشت:
مصوبه  دو  برای  برق   ،1400 در  بودجه  مجلس   «

مهم داشت:
)IBT( 1. قانونی شدن اجرای روش افزایشی، پلکانی

2. افزایش تعرفه صنایع بزرگ پرمصرف
و  پیگیری  حال  در  که  دارد  تاخیر  ابلاغ  در  اولی 

برخورد با خاطیانیم
به  صنایع  شدن  متقاعد  عامل  دومی،  اجرای  آغاز 

ساخت 10هزارمگاوات نیروگاه شد.«

خبر شریعتی از دو مصوبه 
مجلس برای برق در بودجه

شورای  مجلس  انرژی  کمیسیون  عضو  یک 
 14۰۰ بودجه  در  مجلس  کرد:  تاکید  اسلامی 
قانونی شدن اجرای روش )IBT( و افزایش تعرفه 
صنایع بزرگ پرمصرف را برای مدیریت منابع و 

مصارف برق، دنبال کرد.
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مصطفی نخعی در گفت وگو با ایسنا، با اشاره به بازدید اعضای کمیسیون انرژی مجلس از مرکز دیسپاچینگ 
ملی، بیان کرد: امروز اعضای کمیسیون انرژی بازدیدی از مرکز دیسپاچینگ ملی و همین طور مرکز راهبری 
و پایش صنعت برق کشور انجام دادند، در این بازدید وزیر نیرو و معاون امور برق ایشان و مدیرعامل توانیر 

حضور داشتند.
وی در ادامه اظهار کرد: مسئولان ذی ربط گزارشات خود را در خصوص اقدامات در حال انجام و برنامه 
ریزی های صورت گرفته ارائه کردند. ما هم در جریان آخرین فعالیت های این مراکز و چگونگی توزیع برق 

قرار گرفتیم.
سخنگوی کمیسیون انرژی مجلس، تصریح کرد: نهایتا وزیر نیرو و مجموعه عوامل وزارت نیرو از پیگیری های 
فنی و تخصصی کمیسیون و طرحی که در راستای حمایت از صنعت برق کشور در مجلس اعلام وصول شد 

تشکر کردند و آن را راهکار مهمی برای مانع زدایی در مسیر توسعه صنعت برق کشور دانستند.

بـه گـزارش خبرنگار اقتصادی خبرگزاری تسـنیم، بررسـی آمار رسـمی شـرکت مدیریت شـبکه بـرق ایران 
نشـان مـی دهـد کـه در روز گذشـته )24 تیرماه( پیـک مصرف برق بـه 51 هزار و 482 مگاوات رسـید.

در زمـان پیـک لحظـه ای مصـرف برق کشـور در شـبانه روز گذشـته، 8 هـزار و 938 مگاوات پیک سـایی 
یـا جابجایـی بـار صـورت گرفتـه که انتقـال سـاعات کار صنایع به سـاعات غیرپیک، بیشـترین نقـش را در 

ایـن میـزان جابجایی بار داشـته اسـت.
نیـاز مصـرف در لحظـه پیـک مصـرف بـرق روز گذشـته، 60 هـزار و 420 مـگاوات بـرآورد شـده کـه اگـر 
جابجایـی بـار صـورت نگرفتـه بـود، منجـر به بـروز خاموشـی هـای 6000 مگاواتـی در ظهر دیروز می شـد.
در روز گذشـته میـزان تولیـد بـرق از نیـروگاه هـای برق آبی، خورشـیدی و بـادی در لحظـه پیک مصرف، 
مجموعـا بـه 7 هـزار و 675 مـگاوات رسـید کـه بیـش از 6 هـزار و 800 مـگاوات آن، سـهم نیـروگاه های 

بـرق آبـی بود.

تراز تولید و مصرف برق کشور مثبت شد/ پیک سایی ۹۰۰۰ 
مگاواتی برای جلوگیری از قطعی برق

در پیک مصرف برق روز گذشته حدود ۹۰۰۰ مگاوات جابجایی بار )پیک سایی( صورت گرفت و به 
موجب این میزان پیک سایی، بعد از چند هفته، تراز تولید و مصرف برق کشور مثبت شد.

بازدید اعضای کمیسیون انرژی مجلس از مرکز دیسپاچینگ ملی
مرکز  از  کمیسیون  این  اعضای  بازدید  از  اسلامی  شورای  مجلس  انرژی  کمیسیون  سخنگوی 

دیسپاچینگ ملی و مرکز راهبری و پایش صنعت برق کشور خبر داد.
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سیما؛  و  صدا  از  نقل  به  مهر  خبرگزاری  گزارش  به 
اعضا  بازدید  مراسم  در  زاده  متولی  محمدحسن 
مرکز  از  اسلامی  شورای  مجلس  انرژی  کمیسیون 
 200 تاکنون  افزود:  برق  صنعت  پایش  و  راهبردی 
هزار دستگاه ماینر غیر مجاز در کشور شناسایی شده 
که برق مصرفی این دستگاه ها، معادل 800 مگاوات 
ظرفیت نیروگاهی است و البته 27 درصد از این تعداد 
ضبط  و  شناسایی  مردمی  اطلاعات  با  را  کشفیات 

کرده ایم.
مدیر عامل شرکت توانیر گفت: این دستگاه های غیر 
مجاز که در بخش های مختلف خانگی، صنعتی و دیگر 
مراکز نصب شده بودند با کمک دستگاه های قضائی و 
اطلاعاتی شناسایی و ضبط شدند که علاوه بر جرایم 
سنگین حداقل تا پایان سال این دستگاه ها بازگشت 

برای معرفی مراکز غیر مجاز استخراج رمزارزها؛

توانیر یک میلیارد تومان 
تشویقی به مردم پرداخت کرد

یک  تاکنون  گفت:  توانیر  شرکت  مدیرعامل 
مردمی  گزارش های  به  پاداش  تومان  میلیارد 
افرادی که مراکز غیر مجاز رمزارز را معرفی  و 

کرده اند پرداخت شده است.

داده نمی شوند.
بزرگ  همکاری های صنایع  در خصوص  زاده  متولی 
افزود:  برق  مصرف  کاهش  برای  کشاورزی  بخش  و 
تاکنون 365 هزار موافقتنامه با بخش صنایع بزرگ 
و کشاورزی امضا شده که برای همکاری این بخش 
تومان  میلیارد  هزار  مالی،  محدویت های  باوجود 
تشویقی در نظر گرفته شده است البته این رقم سال 

گذشته 580 میلیارد تومان بود.
مدیرعامل شرکت توانیر با بیان اینکه ما برای هر استان 
اساس  بر  گفت:  کردیم  مشخص  برق  مصرف  سهم 
سهمی که هر استان دارد می تواند میزان برق مصرفی 

خود را مدیریت کند.
وی ادامه داد: مصرف برق امسال در مقایسه با مدت 
مشابه سال قبل، ده برابر شده که این رقم در تاریخ 
صنعت برق ایران بی سابقه است که گرما، رمزارزها و 

رشد مصرف صنایع علت آن است.
متولی زاده با اشاره به اینکه کل مصرف انرژی صنایع 
هم  گفت:  است  مگاوات  هزار  سیمان 260  و  فولاد 
به  و  میزان مصرف کاهش  این  از  اکنون 30 درصد 

200 هزار مگاوات رسیده است.
مدیرعامل شرکت توانیر با بیان اینکه از امشب صنایع 
درصد   50 با  فولاد  و  ظرفیت  صددرصد  با  سیمان 
ظرفیت می توانند فعالیت کنند افزود: از سه شب پیش 
اجازه دادیم صنایع فولاد و سیمان  بار ما  با کاهش 

شیفت آخر شب را به فعالیت بپردازند.
متولی زاده گفت: اعمال تعطیلی پنجشنبه ها در ادارات 
تاکنون سبب کاهش 500 مگاواتی مصرف برق شده 
است. مدیرعامل شرکت توانیر با اشاره به اینکه اعمال 
خاموشی سخت ترین کار برای صنعت برق است اضافه 
کرد: در چند وقت گذشته سه تن از همکاران ما برای 
اینکه چند روستا دچار خاموشی نشوند جان خود را از 

دست دادند.

به گزارش خبرنگار سیاسی ایرنا، »مصطفی نخعی« 
درباره جلسه روز یکشنبه کمیسیون انرژی مجلس 
شورای اسلامی به خبرنگاران گفت: امروز کمیسیون 
و  دیسپاچینگ  ملی  مرکز  از  ولی  نداشت  نشستی 
بازدیدی  مرکز راهبری و پایش صنعت برق کشور 

انجام داد.
به  اشاره  با  مجلس  انرژی  کمیسیون  سخنگوی 
حضور »رضا اردکانیان« وزیر نیرو و معاونان وی در 
این بازدید گفت: مسوولان مربوطه گزارش خود را 
درباره کارهایی که در حال انجام است، ارائه دادند 
و کمیسیون نیز درجریان آخرین فعالیت این مراکز 
نهایت وزیر  قرار گرفت. در  برق  انتقال  و چگونگی 

از پیگیری های تخصصی کمیسیون و طرحی  نیرو 
که برای حمایت از صنعت برق کشور مصوب شده 
است، قدردانی کرده و آن را طرح مهمی برای مانع 

زدایی از صنعت برق کشور عنوان کرد.
نماینده مردم اسفراین و سربیشه با اشاره به مشکلاتی 
اخیر  خاموشی هایی  و  برق  گسترده  قطعی  در  که 
پیگیری ها و  انرژی  وجود داشت، گفت: کمیسیون 
که  گزارشاتی  در  و  داد  انجام  را  متعددی  جلسات 
کشور  در  برق  قطع  دلایل  مهمترین  کرد،  تهیه 
و  مدت  میان  مدت،   کوتاه  پیشنهادات  و  بیان شد 
در  نهایت  در  تا  شد  ارائه  نمایندگان  به  بلندمدت 
مجلس  رئیسه  هیات  به  ماده ای   16 طرحی  قالب 
ارائه شود که امروز نیز در صحن علنی مجلس اعلام 

وصول شد.
نام توسعه ظرفیت ها  با  این طرح  ادامه داد:   نخعی 
تولید و مدیریت مصرف برق کشور با قید2  فوریت 
اعلام وصول شده است و امیدواریم این طرح بتواند 

مشکلات حوزه برق کشور را مرتفع کند.
سخنگوی کمیسیون انرژی مجلس با بیان اینکه در 
مصرف  کاهش  جمله  از  متعددی  موارد  طرح  این 
توسعه  افزایش  و  تولید  روند  از  زدایی  مانع  انرژی، 
اظهار  است،  شده  بینی  پیش  کشور  برق  صنعت 
مصوب  مجلس  در  طرح  این  که  زمانی  تا  داشت: 
شود، از همه صاحبنظران حوزه انرژی، افرادی که 
در حوزه صنعت برق متخصص و با تجربه هستند و 
مطالعاتی در این زمینه انجام دادند برای مانع زدایی 
از صنعت برق و اصلاح الگوی مصرف دعوت می شود 

تا دیدگاه های خود را بیان کنند.
نماینده مردم اسفراین و سربیشه خاطرنشان کرد: 
کمیسیون انرژی آمادگی شنیدن این پیشنهادات و 
جمع بندی آنها را خواهد داشت و این روند کمک 

بسیار مفیدی به صنعت برق کشور خواهد کرد.

دعوت کمیسیون انرژی از متخصصان برای ارائه 
دیدگاه های خود در صنعت برق

دعوت کمیسیون انرژی 
از متخصصان برای ارائه 

دیدگاه های خود در صنعت برق 
انرژی  کمیسیون  سخنگوی   - ایرنا   - تهران 
مجلس شورای اسلامی از دعوت همه متخصصان 
حل  برای  راه کارها  ارائه  برای  برق  حوزه  در 

مشکلات پیش روی این صنعت خبر داد.
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یادداشت

متن کامل

رفع استرس با هفت نوع استراحت
اغلب کارکنان دچار »استرس« می شوند؛ اما آنهایی که در محیط کاری پرتلاطم قرار دارند، »استرس 
بیشتری« تحمل می کنند. یافته های پزشکی می گوید »خواب کافی به تنهایی جوابگو نیست« و برای 
رفع استرس، 7 نوع استراحت جسمی، ذهنی و روحی لازم است. افراد در طول روز انرژی عاطفی از 

دست می دهند که باید جبران کنند. تست صبحگاهی برای »تامین انرژی« لازم است.

فشـارهای  اداره خانـواده،  دنیایی کـه دشـواری  در 
اسـت،  زیـاد  روزمـره  زندگـی  اسـترس  و  کاری 
و  خلاقیـت  شـادی،  انـرژی،  می توانیـد  چطـور 
روابـط خـود را تـازه و رو بـه رشـد نگـه داریـد؟ 
دکتـر سـاندرا دالتـون اسـمیت، در کتـاب خـود با 
عنـوان »اسـتراحت مقـدس« توضیـح می دهـد که 
چـرا اسـتراحت کردن دیگـر کاملا اختیاری نیسـت 
و در خـواب کافـی خلاصـه نمی شـود، بلکـه مـا به 
اسـتراحت ذهنـی، خلاقانـه و اجتماعـی هـم نیـاز 
داریـم. او در ایـن کتـاب هفـت نـوع اسـتراحت را 
معرفـی می کنـد کـه معمولا جـای آنهـا در زندگی 

افـراد خالـی اسـت.
فعالیت هایـی  می توانـد  جسـمی.  اسـتراحت   -1
مثـل یـوگا، حرکات کششـی یا ماسـاژ باشـد که به 

بـدن کمـک می کنـد از فشـار بیـرون بیایـد.
2- اسـتراحت ذهنـی. وقتـی بـرای تمرکـز کـردن 
یـا بـه خـواب رفتـن مشـکل داریـم، بـه مـا کمک 
باعـث آرامـش ذهـن  می کنـد. اسـتراحت ذهنـی 
اسـتراحت های  مدیتیشـن،  می توانـد  و  می شـود 
کوتـاه یـا نوشـتن افـکار آزاردهنـده را شـامل شـود.
دکتـر اسـمیت می گویـد: اسـتراحت ذهنـی بـرای 
خیلـی از مـردم مهـم اسـت، چـون تقریبـا در هـر 
حـوزه ای کـه وارد می شـویم، از نظـر ذهنـی درگیر 
هسـتیم. پـردازش ذهنـی زیـاد اسـت و بنابرایـن 
اسـتراحت ذهنـی می توانـد بخشـی از آن فضـای 
نکنیـد  تـا همیشـه حـس  را خالـی کنـد  مغـزی 
ذهـن شـما در حـال نشـخوار اطلاعـات اسـت. 3- 
اسـتراحت حسـی. اگـر همـه روز را پشـت صفحـه 
کامپیوتـر می گذرانیـم، بـه اسـتراحت حسـی هـم 
نیـاز داریـم کـه یعنی بایـد از نور زیاد، صـدای بلند 

بمانیـم. دور  کاری  تماس هـای  و 
را  اسـتراحت  نـوع  ایـن  خلاقانـه.  اسـتراحت   -4

وقتـی بـه خودمـان اجـازه می دهیـم زیبایـی را در 
هـر شـکلی کـه هسـت بسـتاییم، تجربـه می کنیم؛ 
زیبایی هایـی مثـل تئاتر و نمایش، هنر یا موسـیقی 
یـا زیبایی هـای طبیعـی مثـل رفتن به کـوه یا کنار 

دریا.
5- اسـتراحت اجتماعـی. اگـر در کارتـان از نزدیک 
بـا مردم سـروکار داریـد یا در محیط هـای پرچالش 
کار می کنیـد، بـه ایـن نـوع اسـتراحت نیـاز دارید. 
در  نمی فهمیـدم  »مـن  می گویـد:  اسـمیت  دکتـر 
طـول یـک روز چقـدر انـرژی اجتماعـی و عاطفـی 
از دسـت می دهـم  و هیـچ سیسـتمی در اختیـار 
نداشـتم کـه ایـن انـرژی را برگردانـم.« بـا کمـی 
تنهـا بـودن، می توانیم اسـتراحت اجتماعی داشـته 
باشـیم یـا از بـودن در کنـار افـرادی کـه بـه مـا 

آرامـش می دهنـد، لـذت ببریـم.
یـک  در  شـرکت  از  بعـد  عاطفـی.  اسـتراحت   -6
چـه  غمگیـن  فیلمـی  دیـدن  یـا  تدفیـن  مراسـم 
حسـی داریـد؟ ناامیـد و افسـرده؟ بـا کسـی کـه 
شـنونده خوبـی اسـت صحبـت کنیـد و بـار ایـن 

کنیـد. کـم  را  احساسـات 
7- اسـتراحت معنـوی. یعنـی درک ایـن احسـاس 
از  بزرگ تـر  چیـزی  بـه  دارد  نیـاز  هر کسـی  کـه 
بـا  کنـد  احسـاس  باشـد،  داشـته  تعلـق  خـودش 
دیگـران در ارتباط اسـت، احسـاس کند بخشـی از 
بشـریت اسـت و چیـزی را بـه دنیـا برمی گردانـد، 
احسـاس کنـد کـه زندگـی او معنـا و هـدف دارد.
برخـی تکنیک هـای اسـتراحت عاطفـی و معنـوی 
بـا  کـردن  دل  درد  ایده هـا،  نوشـتن  از:  عبارتنـد 
دوسـتان و تمریـن خودآگاهـی. اگر از خـواب بیدار 
شـوید و بـا خودتـان بگوییـد »حالـم خوب اسـت، 
یـک روز خـوب دیگر را شـروع می کنـم« یعنی این 

هفـت سـطح در مرحلـه سـلامتی قـرار دارند.

https://donya-e-eqtesad.com/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86-24/3774633-%D9%82%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%86-%D9%86%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%B4%D8%AA%D9%87-%D9%85%D8%AD%DB%8C%D8%B7-%DA%A9%D8%A7%D8%B1
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نگاه آخر

ایران زیباست؛ لوتوس هندی در آب بندان »اجاک سر«

https://www.isna.ir/photo/1400042316633/%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%D8%B3%D8%AA-%D9%84%D9%88%D8%AA%D9%88%D8%B3-%D9%87%D9%86%D8%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%A2%D8%A8-%D8%A8%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%AC%D8%A7%DA%A9-%D8%B3%D8%B1#3
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