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راه های کاهش 
خطرات امواج موبایل

پارك یا بوستان، 
محلي براي تفریح یا...

ساخت تراریوم
 باغ شیشه ای

لارستان و گچساران، نمایندگان هندبال ایران
 در جام باشگاه های زنان آسیا

فرماندهی ناحیه مقاومت بسیج سپاه لارستان:
باید درس های عملیات الی بیت المقدس را  برای 

پیروزی درخرمشهرهای پیش رو سرلوحه کار و 
زندگیمان قرار دهیم

راستی آزمایی
 مواد غذایی

 CCU, تحولات بیمارستان بیرم؛ از افتتاح بخش
LDR تا خرید تست ورزش و ساخت درمانگاه
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کاروانسراهای لار
 به بخش خصوصی واگذار شود 
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رئیس واحد لارستان:
انسجام ملی و تکیه 

بر توان داخلی، راه 
مبارزه با تحریم

2 شهردار لار:
بافت فرسوده شهر لار، بافتی زنده و پویا است

صفحه 8

آگهی مناقصه عمومی واگذاری انجام خدمات سد معبر 
و جلوگیری از تخلفات واحدهای صنفی و ساختمانی نوبت دوم

محمد رضا قنبرنژاد - شهردار لار

آگهی مناقصه عمومی نوبت دوم

آگهی مزایده فروش سرقفلی 
دو باب مغازه واقع در میدان بار 

مركزی لار نوبت دوم

آگهی مزایده نوبت سوم 
سرقفلی بازار جنب شهرك بوستان

محمدرضا قنبرنژاد -شهردار لار

نوبت اول: 97/03/10                 نوبت دوم: 97/03/17

نوبت چاپ اول: 97/03/10
نوبت چاپ دوم: 97/03/17

نوبت چاپ اول: 97/03/10
نوبت چاپ دوم: 97/03/17

محمد رضا قنبرنژاد
شهردار لار

محمد رضا قنبرنژاد
شهردار لار

شهرداری لار در نظر دارد به استناد مجوز شماره 1268-96/12/20 انجام خدمات عمومی شامل جمع آوری  سد معبر  و  
جلوگیری  از  تخلفات  واحدهای  صنفی  و  ساختماني را با برآورد اولیه 1/080/000/000 ریال به شرکتهای دارای صلاحیت 
و واجد شرایط واگذار نماید. لذا از کلیه شرکت های خدمات حفاظتی  و  مراقبتی  دارای  مجوز  معتبر فعالیت در امور 
خدمات حفاظتی و مراقبتی از نیروی انتظامی )پلیس  پیشگیری  ناجا( و   دارای  سابقه  مرتبط  با موضوع مناقصه دعوت 
بعمل مي آید با توجه به موارد  ذیل   جهت  اخذ  اسناد  مناقصه  به  شهرداری  لار ,   واحد  امور  قراردادها  مراجعه  

نمایند. 
ضمناَ  در صورت  نیاز  به اطلاعات بیشتر شماره تلفن:  52339490 آماده پاسخ گویي مي باشد.

* مدت انجام کار : یک سال شمسی  
* مبلغ تضمین شرکت در مناقصه 54/000/000 ریال بصورت ضمانت نامه بانکی معتبر یا فیش واریزی نقدی به حساب 

سپرده 100790329766 بانک شهر
* برندگان اول تا سوم مناقصه هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهد شد.

* آخرین مهلت تسلیم پیشنهادها پایان وقت اداری مورخ 97/03/20 می باشد .
* تاریخ بازگشایی پاکتها مورخ 97/03/21 می باشد.

* مدت اعتبار پیشنهادها سه ماه می باشد.
* بدیهي است هزینه آگهي بعهده برنده مناقصه خواهد بود وشهرداري در رد یک یا تمام پیشنهادها  مختار میباشد.

* سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.
آگهی نوبت اول: 97/03/03
آگهی نوبت دوم: 97/03/10

شهرداري لار در نظر دارد عملیات اجرای زیر سازی و آسفالت معابر سطح شهر را با اعتبار  
از کلیه  لذا  نماید.  به پیمانکار واجد شرایط واگذار  از طریق مناقصه عمومي  30/000/000/000 ریال، 
پیمانکاران دعوت بعمل مي آید با توجه به موارد ذیل جهت اخذ اسناد مناقصه به آدرس: شهرداری 
لار واحد امور قراردادها مراجعه نمایند. ضمناَ در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر شماره تلفن:  واحد 

امور قراردادها 52349490 آماده پاسخ گویي مي باشد. 
بانکی یا فیش واریزی  نامه  * مبلغ تضمین شرکت در مناقصه 1/500/000/000ریال بصورت ضمانت 

نقدی بحساب سپرده 700790329766 بانک شهر  
به ترتیب ضبط  آنان  قرارداد نشوند سپرده  انعقاد  به  تا سوم مناقصه هرگاه حاضر  اول  برندگان   *

خواهد شد. 
* در زمان انعقاد قرارداد 10% مبلغ پیشنهادی  بعنوان ضمانت حسن اجرای تعهدات بصورت ضمانت 

نامه بانکی اخذ می گردد.   -
* آخرین مهلت تسلیم پیشنهادها مورخ 97/03/27 می باشد. 

* تاریخ بازگشایی پاکتهامورخ 97/03/28 می باشد. 
* مدت اعتبار پیشنهادها سه ماه می باشد. 

* بدیهي است هزینه آگهي بعهده برنده مناقصه خواهد بود و شهرداري در رد یک یا تمام پیشنهادها  
مختار میباشد. 

* سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.  

به استناد مجوز شماره 1395-96/11/16 شوراي اسلامي شهر  شهرداري لار در نظر دارد 
لار نسبت به فروش سرقفلي دو باب مغازه واقع در میدان بار مرکزي لار از طریق مزایده 
به شرح زیر طبق آئیننامه مالي شهرداري و شرایط زیر اقدام نماید لذا کلیه متقاضیان مي 
به همراه فیش  را  پیشنهاد مبلغ خود  واریز وجه سپرده شرکت در مزایده  از  توانند پس 

سپرده به دبیرخانه شهرداري تحویل نمایند.
1- مبلغ واریزي بابت شرکت در مزایده مطابق با مبالغ مندرج در جدول ذیل مي باشد که 
مي بایست فیش واریزي مخصوص واحد درآمد اخذ و به حساب شماره 100790329766 

بانک شهر و یا ارائه ضمانت نامه بانکي معتبر به همان مبلغ واریز گردد 
2- حداقل قیمت پایه واحد تجاري  مورد  نظر  به  ازاي  هر مترمربع مطابق با مبالغ مندرج 

در جدول زیر مي باشد
نفع  به  تا سوم  اول  نفرات  معامله سپرده  از  استنکاف   و   برنده  شدن   3-  در  صورت  

شهرداري ضبط مي گردد
4- شهرداري در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادها مجاز و مختار است و به پیشنهادهاي 

خارج از موعد مقرر یا مخدوش ترتیب اثر داده نخواهد شد.
5- کلیه هزینه هاي آگهي، کارشناسي و غیره که در اثر مزایده حادث گردد به عهده برنده 

مزایده خواهد بود.
6- آخرین مهلت شرکت در مزایده پایان وقت اداری 97/03/27 و تاریخ بازگشایي پاکتها 

مورخه 97/03/28 مي باشد.

شهرداري لار در نظر دارد به استناد مجوز شماره 1756-95/12/18 شوراي اسلامي شهر لار نسبت 
به فروش سرقفلي واحد تجاري بازار جنب شهرك بوستان از طريق مزايده به شرح زير طبق آئيننامه 
مالي شهرداري و شرايط زير اقدام نمايد لذا كليه متقاضيان مي توانند پس از واريز وجه سپرده شركت 

در مزايده پيشنهاد مبلغ خود را به همراه فيش سپرده به دبيرخانه شهرداري تحويل نمايند.
1- مبلغ واريزي بابت سپرده شركت در مزايده مطابق با مبالغ مندرج در جدول ذيل مي باشد كه مي 
بايست فيش مخصوص واحد-درآمد اخذ و به حساب شماره 100790329766 بانك شهر و يا ارائه 

ضمانت نامه بانكي معتبر به همان مبلغ واريز گردد 
2- حداقل قيمت پايه  فروش سرقفلي واحدهاي تجاري  مورد نظر  به  ازاي  هر  متر مربع  مطابق  

با  مبالغ  مندرج  در جدول زير مي باشد
3-  در  صورت  برنده  شدن  و  استنكاف  از معامله سپرده نفرات اول تا سوم به نفع شهرداري ضبط 

ميگردد
4- شهرداري در رد يا قبول يك يا كليه پيشنهادها مجاز و مختار است و به پيشنهادهاي خارج از 

موعد مقرر يا مخدوش ترتيب اثر داده نخواهد شد.
5- زمان تحويل واحدهاي تجاري از تاريخ اعلام برنده توسط شهرداري به مدت شش ماه است .

اثر مزايده حادث گردد به عهده برنده مزايده  6-كليه هزينه هاي آگهي، كارشناسي و غيره كه در 
خواهد بود.

پاكتها مورخه  بازگشايي  تاريخ  و  اداري 97/03/27  پايان وقت  مزايده  7- آخرين مهلت شركت در 
97/03/28 ميباشد.

ف
شماره ردي

ريواحد
ارب

مساحت هر باب ك
متر مربع

قيمت هر متر 
مربع )ريال(

قيمت هر باب 
)ريال(

سپرده واريزي 
)ريال(

محل ملك

بازار جنب شهرك بوستان1792/000/0001/564/000/00078/200/000تجاري12

بازار جنب شهرك بوستان67/5064/000/0004/320/000/000216/000/000تجاري23

بازار جنب شهرك بوستان2864/000/0001/792/000/00089/600/000تجاري36

بازار جنب شهرك بوستان28/5072/000/0002/052/000/000102/600/000تجاري47

ف
شماره واحد ردي

كاربريتجاري
مساحت قطعه

قيمت هر قطعه  متر مربع
)ريال(

سپرده واريزي 
محل ملك)ريال(

ميدان بار مركزي لار1101/210/000/00060/500/000تجاري1163

ميدان بار مركزي لار1101/177/000/00058/850/000تجاري2164

- رییس شورای اسلامی شهر لار: 
رفع نواقص موجود در بافت های فرسوده از اولویت های سخنان اخیر حجت الاسلام والمسلمین موسوی امام جمعه لارستان است / در بحث 

بافت فرسوده کارهایی انجام شده است ولی کارهای انجام شده نتوانسته خواسته به حق مردم را برآورده کند
- معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان: 

مردم همکاری نمایند تا نسبت به زیباسازی و بازآفرینی شهرقدیم اقدام شود
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از  نقل  به  به گزارش ميلادلارستان 
از لارستان،  آنا  خبرنگار خبرگزاری 
جلسه  در  مهديزاده  مهدی  دكتر 
دانشگاه  كاركنان  با  انديشی  هم 
شد  برگزار  لارستان  اسلامی  آزاد 
اين موضوع كه همدلی  به  اشاره  با 
از  بسياری  حل  باعث  همكاری  و 
بدون  گفت:  شد،  خواهد  مشكلات 
تنها  پرسنل،  بين  در  انسجام  تريد 
موجود  تنگناهای  از  رفت  برون  راه 
كنيم  تلاش  ما  همه  بايد  و  است 
خودسازی  با  رمضان  ماه  در  تا 
و  اتحاد  جسم،  و  روح  پرورش  و 
اعمال خود  و  افكار  را در  همفكری 

نهادينه كنيم.
كرد:  ابراز  لارستان،  واحد  رئيس 
دانشگاهيان و فرهيختگان جامعه با 

از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
استانداری  معاونت  عمومی  روابط 
جليل  لارستان؛  ويژه  فرمانداری  و 
فرماندار  و  استاندار  معاون  حسنی 
اصغر  علی  اتفاق  به  لارستان  ويژه 
امور  برنامه ريزی و  علی پور معاون 
رييس  محمدی  فرمانداری،  عمرانی 
بنياد شهيد و امور ايثارگران لارستان 
اسلامی  شورای  اعضاء  از  جمعی  و 
تشكری  حسين  محمد  با  لار  شهر 

جانباز 40 درصد، ديدار نمود. 
فرماندار ويژه لارستان، در اين ديدار 
صميمانه در سخنانی اظهار داشت: 
علمدار  به  اقتدا  با  عزيز  جانبازان 

تحريم است اما اين اراده ملت ايران 
است كه با تكيه بر جوانان متعهد و 
ترقی  مسير  همواره  خود  متخصص 
را طی كرده است و ايمان داريم كه 
اين روند ادامه پيدا خواهد كرد و در 
نهايت پيروز ميدان، ملت سرافراز ما 

هستند.
مهديزاده با اشاره به شرايط موجود 

شده است.
با  مسئولين  اينكه  بيان  با  حسنی، 
خدمت  ارائه  برای  خود  توان  تمام 
بهتر و بيشتر به خانواده های شهداء 

مشكلات  بررسی  و  واحد  اين  در 
فقط  كرد:  تصريح  دانشگاه،  مالی 
برنامه  شما،  های  حمايت  سايه  در 
سطوح  در  هزينه  مديريت  و  ريزی 
های  هزينه  سازی  بهينه  دانشگاه، 
غير  درآمدهای  بر  تكيه  و  جاری 
شهريه ای می توانيم اين مشكلات 

را پشت سر بگذاريم.
وی با توجه به برنامه های آموزشی 
واحد لارستان گفت: حركت خوبی 
پزشكی  علوم  های  رشته  در جذب 
و ساير رشته های مورد نياز منطقه 
و  است  شده  آغاز  بزرگ  لارستان 
با  نزديك  ای  آينده  در  بحمدا... 
اين  در  گرفته  حمايت های صورت 
های  رشته  توسعه  شاهد  خصوص، 

آموزشی خواهيم بود.

 : گفت  كنند،  می  تلاش  وجانبازان 
های  وخانواده  ايثارگران  با  ديدار 
مضاعف  روحيه  مسئولين  به  شهدا 

برای فعاليت می دهد.
وي افزود :جانبازان و ايثارگران مايه 
انقلاب  افتخار جامعه، ميراث داران 
معنوی  های  سرمايه  و  اسلامی 
كشور به شمار می روند و خدمت به 
محسوب  بسياربزرگ  افتخاری  آنها 

می شود.
در  تشكری،  حسين  محمد  جانباز 
آزادسازی  عمليات  در   1361 سال 
جانبازی  رفيع  درجه  به  خرمشهر  

نائل آمده است.

مقام معظم  فرمايش  نهادينه كردن 
مناسب  بستری  توانند  می  رهبری، 
اشتغال  و  توليد  به  دستيابی  برای 
پايدار در همه سطوح نيازهای كشور 

به وجود آورند.
اشاره  موجود  پيشرفت های  به  وی 
ايران  افزود: سال هاست كه  و  كرد 
جهانی  استكبار  دست  به  اسلامی 

نظام  به  را  خود  دين  كربلا،  دشت 
مقدس جمهوری اسلامی اداء كرده 
خون  سايه  در  امروز  آرامش  و  اند 
محقق  عزيز  جانبازان  ايثار  و  شهدا 

رئیس واحد لارستان:

انسجام ملی و تکیه بر توان داخلی، راه مبارزه با تحریم

دیدار فرماندار ویژه لارستان با جانباز عملیات آزادسازي خرمشهر در لار

محموله 100هزار يورويی همراه يك مسافر 
خليج  حاشيه  كشورهای  از  يكی  از  ورودی 
فارس،  استان  لارستانِ  گمرك  در  فارس 
اظهارات قابل توجه مقامات دولتی را در پی 

داشته است.
به گزارش ميلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنيم، چندی قبل ضوابط جديد ارز همراه 
بانك مركزی  ارزی  معاونت  از سوی  مسافر 
ابلاغ  كشور  سراسر  گمركات  به  اجرا  برای 
شد، بر اين اساس ورود ارز   مجموعاً تا سقف 
مبلغ ده هزار  )10/000(  يورو يا معادل آن 
اسناد  ارز  /  بوده و ورود  ارزها مجاز  به ساير 
بيش  مجموعاً  بی نام  بهادار  اوراق  و  بانكی 
از مبلغ ده هزار )10/000(  يورو يا معادل 
آن به ساير ارزها مجاز نمی باشد. همچنين 
خروج ارز توسط هر مسافر به خارج از كشور 
سقف  تا  مجموعاً  مبادی،  ساير  طريق  از 
مبلغ پنج هزار )5/000(  يورو مجاز بوده و 
خروج ارز مازاد بر سقف مبلغ مذكور مجاز 
كشور  به  ورودی  مسافر  واقع  در  نمی باشد. 
حق ندارد بدون اظهار، ارز بيش از 10 هزار 
دلار و تأييد منشأ آن از سوی مراجع ذی ربط 

اقدام به ورود آن به داخل كشور كند.
گمرك  در  یورویی  100هزار  محموله 

لارستانِ استان فارس
پرونده  جاری،  سال  ماه  ارديبهشت  در 
محموله 100 هزار يورويی ارز همراه مسافر 
خليج  حاشيه  كشورهای  از  يكی  از  ورودی 
فارس  استان  لارستانِ  گمرك  در  فارس 
اينكه  از  دقيقی  اطلاع  هنوز  می شود.  باز 
گمرك  به  ورود  زمان  در  مسافر  همراه  ارز 
ندارد،  وجود  نه،  يا  شده  ثبت  و  اظهار  لار 
امور  نماينده وزير و مديركل  نامه نگاری  اما 
اقتصادی و دارايی فارس با رحيمی، مديركل 
اين  از  جديدی  زوايای  استان  اين  گمرك 
از  بخشی  در  چراكه  می كند،  باز  را  پرونده 
پيگيری  به  استان،  اقتصادی  مديركل  نامه 
مسئول دفتر يكی از نمايندگان مجلس برای 
مكشوفه  ارز  يورو  هزار   100 توقيف  رفع 
 25 تاريخ  در  همچنين  است.  شده  اشاره 
مشاوران  از  ديگر  يكی  نيز  ماه  ارديبهشت 
دكتر كرباسيان و از مسئولان ستادی وزارت 
كرده  پيگيری  را  موضوع  اين  نيز  اقتصاد 

است.
توضیحات مدیرکل گمرکات استان فارس

رحيمی، مديركل گمركات استان فارس، نيز 

موضوع  جزييات  تا  داديم  انجام  نامه نگاری 
مشخص شود.

به  بنا  اينكه  به  اشاره  با  مسئول،  مقام  اين 
داخل  نظارتی  مراجع  از  دريافتی  اطلاع 
ارتباط  نوعی  از  اوليه  اطلاعات  وزارت خانه 
نهايی  هنوز جواب  اما  آمده  به دست  فاميلی 
گفت:  است،  نشده  دريافت  فارس  استان  از 
اميدواريم در يكی دو هفته آينده با دريافت 
در  روشن شود.  موضوع  نامه جزييات  پاسخِ 
است(  آن  از  حاكی  اوليه  )اطلاعات  واقع 
كشف  را  محموله  لارستان  گمرك  مأموران 
كردند و حراست حق را به گمرك داده است. 
ما نيز در سيستم اداری به دنبال آن هستيم 

تا جزييات اين پرونده مشخص شود.
مراحل قانونی برخورد با ارز همراه مسافر

همراه  مازاد  ارز  با  برخورد  قانونی  مراحل 
ارزی  معاونت  دستورالعمل  مبنای  بر  مسافر 
از  پس  است،  شرح  اين  به  مركزی  بانك 
بر مبلغ ده هزار )10/000(  مازاد  ارز    اظهار 
دريافت  و  مسافر  توسط  آن  معادل  يا  يورو 
كد رهگيری، گمرگ ضمن ارجاع سيستمی 
اطلاعات اظهارشده به درگاه بانك ملی ايران، 
نسبت به راهنمايی مسافر به باجه بانك ملی 
پس  ايران  ملی  بانك  می نمايد.  اقدام  ايران 
چاپی  رسيد  ارائه  به  نسبت  ارز  ،  دريافت  از 
حاوی كد رهگيری، مبلغ و نوع ارز   دريافتی 
به مسافر اقدام و مراتب را به صورت سيستمی 
گمرك  می نمايد.  اعلام  ايران  گمرك  به 
استعلام  به  نسبت  ايران  اسلامی  جمهوری 
با  مبارزه  و  مالی  اطلاعات  مركز  از  مراتب 
پولشويی اقدام می نمايد. مركز اطلاعات مالی 
و مبارزه با پولشويی، پس از بررسی نسبت به 

اعلام نتيجه به گمرك اقدام می نمايد.
همچنين در ماده 6       دستور العمل مورد اشاره 
آمده است، در صورت تأييد منشأ ارز   از سوی 
پولشويی،  با  مبارزه  و  مالی  اطلاعات  مركز 
اسلامی  جمهوری  گمرك  طريق  از  مراتب 
ايران به بانك ملی ايران اعلام و بانك مزبور 
قانونی  نماينده  يا  مسافر  درخواست  به  بنا 
به حواله وجه  نسبت  ارز  ايشان، درخصوص 
به داخل و يا خارج از كشور، پرداخت عين 
آزاد و در خصوص  به نرخ  يا خريد آن  و  ارز 
به  نسبت  بی نام  بهادار  اوراق  و  بانكی  اسناد 
استرداد  نحوه  اطلاعات  و  اقدام  آن  استرداد 
را در  بی نام  بهادار  اوراق  و  بانكی  اسناد  ارز  / 

سامانه ثبت می نمايد.

خبرنگار  به  ارزی  محموله  اين  خصوص  در 
همراه  مسافر  وقتی  گفت:  تسنيم،  اقتصادی 
بايد  دارد  دلار  هزار   10 از  بيش  ارزی  خود 
مورد  اين  )در  كند،  اظهار  گمرك  به  را  آن 
در گمرك   ارزی  باجه  نيز( چون  به خصوص 
به شيراز  ارز مذكور  نداشته،  لارستانِ وجود 
ارسال شده است. بعد از دريافت اين ارز بايد 
بعد  و  می شد  انجام  مركزی  بانك  با  مكاتبه 
مسترد  آن  صاحب  به  ارز  منشأ(  تأييد  )از 
می گردد، در واقع بعد از آنكه محموله ارزی 
مركزی  بانك  نماينده  و  شود  سامانه  ثبت 
مستقر در شيراز مجوزهای لازم را صادر كند 

ارز به مسافر مسترد می شود.
مسافر  ورود  دقيق  “تاريخ  اينكه  بيان  با  وی 
به كشور را به خاطر ندارم” گفت: معمولاً دو 
هفته تا وقتی كه پاسخ استعلامات به گمرك 
به خلاف  همچنين  است،  لازم  زمان  برسد 
ارز خروجی، ارز ورودی همراه مسافر به هر 
بايد  باشد  يورو  هزار   10 بر  مازاد  كه  مقدار 
به گمرك اظهار شود و مراحل بعدی آن از 

قبيل استرداد يا تبديل به ريال انجام شود.
مرز  لارستان  گمرك  رحيمی،  به گفته 
خارجی  پروازهای  و  شده  محسوب  هوايی 
در  ولی  می شود  انجام  لارستان  فرودگاه  در 
اين گمرك برای مسافر ورودی كه ارز خود 
را اظهار كند باجه ارزی وجود ندارد به اين 
ترتيب برای انجام فرايند قانونی بايد عمليات 

مورد اشاره در شيراز انجام شود.
كرد،  تأكيد  پايان  در  گمركی  مدير  اين 
درخواست رسمی برای برقراری شعبه ارزی 
اميدواريم  و  شده  ارائه  لارستان  گمرك  در 
باجه ارزی برای رفع نياز مسافرين ورودی به 
كشور هرچه سريع تر در اين گمرك مستقر 

شود.
شفاف سازی مقام مسئول در وزارت اقتصاد

يك مقام مسئول در وزارت اقتصاد، در گفتگو 
اين  اساساً  است:  معتقد  تسنيم  خبرنگار  با 
موضوع با پيگيری وزارت اقتصاد مطرح شده 
جايگاه  در  مورد  اين  در  وزارت خانه  اتفاقاً  و 
ارزی  محموله  تكليف  تا  دارد  قرار  شاكی 

مذكور روشن شود.
وی گفت: به خلاف استنباط اوليه از متن نامه 
درخواست  موضوع  اقتصاد،  وزارت  مديركل 
ندارد،  اقتصاد  وزارت  به  ربطی  توقيف  رفع 
به عبارت ديگر بعد از بررسيهای اوليه ما در 
وزارت اقتصاد با نماينده خود در استان فارس 

ماجرای ۱۰۰هزار یورو ارز در گمرگ لارستان

باشگاه  از  به نقل  به گزارش ميلاد لارستان 
خبرنگاران جوان؛ سرهنگ حسين ديندارلو 
فرمانده نيروی انتظامی لارستان اظهار كرد: 
ماموران انتظامی شهرستان با انجام ايست و 
بازرسی در محور های مواصلاتی، 5 دستگاه 
خودرو سبك و سنگين حامل كالای قاچاق 

را شناسايی و متوقف كردند.
وی افزود: در بازرسی از اين خودرو ها 160 
كيلوگرم انبه، 750 كيلوگرم ليموترش، 464 
دستگاه   10 پارچه،  طاقه   8 پوشاك،  ثوب 
گوشی تلفن همراه و 8 رأس دام )گوساله( 
بدون مدارك قانونی و قاچاق كشف و در اين 
خصوص 5 متهم دستگير و با تشكيل پرونده 

به مقام قضائی معرفی شدند.
فرمانده نيروی انتظامی شهرستان لارستان، 
كشف  قاچاق  كالای های  ارزش  داد:  ادامه 
مربوطه  كارشناسان  اعلام  اساس  بر  شده 
يك ميليارد و 180 ميليون ريال برآورد شده 

است.

با  گو  و  گفت  در  احمدي،  احمد  سرهنگ 
اظهار داشت:  پليس،  پايگاه خبري  خبرنگار 
پليسي  هاي  فوريت  مركز  گزارش  دنبال  به 
در  رانندگي  حادثه  وقوع  بر  مبني   110
بلافاصله  جهرم،  لار-  محور   25 كيلومتر 
كردند  مشاهده  و  حاضر،  محل  در  ماموران 
با يك دستگاه خودرو  اتوبوس  يك دستگاه 

پژو 405 برخوردكرده است.
حادثه،  اين  وقوع  اثر  بر  اينكه  بيان  با  وي 
دم  در   405 پژو  خودرو  سرنشين  و  راننده 
حادثه  اين  وقوع  علت  افزود:  شدند،  كشته 
راننده  سوي  از  چپ  به  تجاوز  رانندگي، 

اتوبوس تشخيص داده شده است.
به  اشاره  با  فارس،  راه شمالي  پليس  رئيس 
اينكه مسافران اتوبوس در صحت و سلامت 
كامل هستند، افزود: تأكيد هميشگي پليس 
در  شتاب  و  عجله  از  پرهيز  رانندگان،  به 
و  خستگی  مواقع  در  استراحت  و  رانندگی 

خواب آلودگی است.

کشف انبه و لیمو ترش 
قاچاق در لارستان

دو کشته 
در برخورد اتوبوس با پژو 

در محور لار- جهرم

حوادث و کشفیات::::::::::::::::::::::::::::::

توسعه  و  اقتصادی  امور  هماهنگی  معاون 
منابع استانداری، فارس اعلام كرد : ساعات 
كار ادارات دولتی ، نهادها و موسسات عمومی 
اين  از شهرستان های گرمسيری  برخی  در 
از   97 مرداد  آخر  تا  تيرماه  اول  از  استان 

ساعت 6:30 تا 13:30 است.
يدا... رحمانی، در اطلاعيه ای كه خطاب به 
لامرد،  لارستان،  های  شهرستان  فرمانداران 
مُهر، گراش، خنج، فسا، داراب، جهرم، زرين 
و  فراشبند  رستم،  ممسنی،  كازرون،  دشت، 
قيرو كارزين صادر شد اين مورد را ذكر كرده 

است.
وی نوشت: با توجه به پيش بينی وزارت نيرو 
مبنی بر كاهش توليد انرژی برق از نيروگاه 
ها و در پی كاهش نزولات آسمانی در سال 
آب  ذخيره  سطح  امدن  پايين  و  گذشته 
سدها و همچنين افزايش ميزان مصرف برق 
تصميم  اين  گرمسيری  مناطق  در  ويژه  به 

گرفته شده است.
به  عنايت  با  است:  آمده  اطلاعيه،  دراين 
فارس  استان  برق  توزيع  شركت  درخواست 
با تاكيد بر لزوم صرفه جويی و مصرف بهينه 
اعمال خاموشی  از  برای جلوگيری  و  انرژی 
در شبكه توزيع برق استان فارس اين مصوبه 

ابلاغ می شود.
 ، دولتی  ادارات  همه  كرد:  اعلام  رحمانی 
غير  و  دولتی  عمومی  موسسات   ، نهادها 
دولتی ، شهرداری ها ، بانك ها در شهرستان 
اين  مفاد  اجرای  به  مكلف  شده  ياد  های 

اطلاعيه هستند.
شهرستان های لارستان، لامرد، مهر، گراش، 
 ، زرين دشت   ، ، جهرم  داراب   ، فسا  خنج، 
كازرون ، ممسنی ، رستم ، فراشبند و قيرو 
 ، شرق  جنوب   ، جنوب  مناطق  در  كارزين 
فارس  استان  غرب  و  شرق  و  غرب  جنوب 

قرار دارند.

تغییر ساعت کار ادارات 
شهرستانهای جنوب فارس

روابط  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
عمومی واطلاع رسانی كميته امداد لارستان، 
نيك  مردم  داشت:  اظهار  دلاور  هوشنگ 
انديش لارستان درسال گذشته 561 ميليون 
مدت  به  نسبت  كه  اند  داده  صدقه  تومان 

مشابه سال قبل 18درصد رشد داشته است.
 دلاور، ضمن قدردانی از اعتماد رو به افزايش 
امام خمينی )ره(  امداد  به كميته  شهروندان 
كه 100  باشند  داشته  اطمينان  مردم  گفت: 
درصد اين صدقات درهمين شهرستان مصرف 

شده است .
)ره(  خمينی  امام  امداد  كميته  رئيس 
لارستان، با بيان اينكه اين مبلغ جمع آوری 
شده در 7 سرفصل هزينه شده است، تصريح 
كرد: 65 ميليون و200 هزار تومان جهت امور 
ميليون  مددجويان،80   درمان  و  بهداشت 
و100 هزار تومان كمك هزينه جهيزيه، 148 
ميليون جهت ساخت، خريد و تعمير مسكن، 
فرهنگی  امور  تومان  هزار  و400  ميليون   85
 53 دانشجويی،  و  آموزی  دانش  و  اموزش  و 
ميليون   52 كارگشايی،  وام  تومان  ميليون 
و  ها  خيريه  با  تعامل  تومان  هزار   800 و 
به مددجويان  )مساعدت  امور مشترك  انجام 

از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
خبرگزاری فارس، در جلسه ای كه وزرای 
راه و شهرسازی، صنعت، معدن و تجارت، 
و  فرهنگ  اجتماعی،  رفاه  و  كار  تعاون، 
حفاظت  سازمان  رييس  اسلامی،  ارشاد 
حضور  نيز  قم  استاندار  و  زيست  محيط 
دبير  و  جمهور  رييس  مشاور  داشتند، 
تجاری، صنعتی  آزاد  مناطق  عالی  شورای 
جهت  را  پيشنهادهايی  اقتصادی  ويژه  و 

خبرنگار  از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
كارگاه  در  زارع  مهدی  دكتر  آنا،  خبرگزاری 
هيات  حضور  با  كه  نور  مباركه  سوره  تفسير 
رئيسه و كاركنان واحد در نمازخانه دانشگاه 
آزاد اسلامی لارستان برگزار شد، با بيان اينكه 
مردم در كنار توجه به ماديات بايد به معنويات 
اظهار  باشند،  داشته  توجه خاص  زندگی هم 
كرد: بدون شك جامعه ای كه مردمان آن به 
نكنند،  الهی عمل  آموزه های  و  فرايض دينی 
اصولا  و  نخواهد ديد  آرامش  آن جامعه روی 
اگر ياد و نام خدا محور حركت قلمداد شود، 

بسياری از ناملايمات فردی مرتفع می شود.
زارع، درباره ماه مبارك رمضان گفت: يكی از 
كه  رمضان  مبارك  ماه  در  مسائل  ترين  مهم 
به آن توجه شود، پرورش روحيه تقوی  بايد 
و پرهيزگاری است و بيان و فهم موضوعاتی 
در زمينه گناه شناسی، راه های تقويت تقوی و 
و  دنيا  از گناه، عواقب گناه در  پرهيز  روحيه 
مؤثر  بسيار  می  تواند  گناه،  اخروی  عذابهای 
و هدايت مردم  زمينه رشد  تواند  و می  بوده 

را فراهم كند.
لارستان،  واحد  پژوهشی  معاونت  سرپرست 
را  ماه  اين  در  مهم  مسايل  از  ديگر  يكی 
كه  آنجا  از  كرد:  عنوان  و  دانست  قلب  روزه 
ماه رمضان بهترين زمان رشد و سير معنوی 

روابط  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
در  لارستان،  پزشكي  علوم  دانشگده  عمومي 
معاونين  رئيس،  حضور  با  كه  نشست  اين 
جمعه  امام  همچنين  ستادی  مديران  و 
امنا،  هيات  اعضای  شهری،  مسئولين  بيرم، 
معتمدين و خيرين بخش بيرم برگزار شد، در 
ارائه شده  اعتبارات  و  از خدمات  آماری  ابتدا 
توسط  بيرم  بيمارستان  به  اخير  ماه  در چند 

معاونين و مديران دانشكده ارائه گرديد.
 كريمی، رئيس دانشكده، با اشاره به اين نكته 
بيرم جزو مراكز درمانی است  بيمارستان  كه 
كه با تلاش و همت و تعامل خوب مسئولين 
قابل  پيشرفتهای  درمانی  مديران  و  شهری 
توجهی كسب نموده، اظهار داشت:  با شروع 
ساخت درمانگاه جديد بيرم، بخش CCU و 
LDR توسط خير گرانقدر بيرمی ، سيد حسن 
تحول  شاهد  نزديك  ای  آينده  در  زندوی 
منطقه  درمان  و  بهداشت  حوزه  در  عظيمی 

بيرم خواهيم بود.
 اكبرزاده، معاون درمان دانشكده kdc ضمن 
و  مسافت  بعُد  دليل  به  كه  مطب  اين  بيان 
بيرم  بيمارستان  پيشرفت  منطقه  محروميت 
دارد،  قرار  درمان  معاونت  كاری  اولويت  در 
يك  خريداری  جهت  اوليه  اقدامات  افزود: 
و   CCU تخت  چهار  ورزش،  تست  دستگاه 
انجام  بيمارستان  نياز  مورد  تجهيزات  برخی 
شده و با پيگيری مجدانه مسئولين بيمارستان 
بيرم به زودی زود شاهد تحقق اين مهم نيز 

خواهيم بود.
نصری، معاون توسعه دانشكده، نيز از خيرين و 

خيريه  مراكز  و  امداد  كميته  بين  مشترك 
هزارتومان جهت  و 500  ميليون   76 مجاز(، 
مصارف موردی خريد لوازم منزل، ابن سبيل 
آموزی،  دانش  درمانی،  موردی،  كمكهای  و 

دانشجويی و صرف شده است.
اين مسئول، عنوان داشت: اين مبلغ صدقات 
سطح  معابر  و  ها  مغازه  منازل،  ازصندوقهای 

شهر جمع آوری شده است.
دلاور، با اشاره به افزايش متكديان دوره گرد 
مردم صدقات خود  اگر  درسطح شهر، گفت: 
كه  گرد  دوره  متكديان  به  كمك  جای  به  را 
به  نيست  مشخص  اصلا  آنها  فقر  وضعيت 
اينكه  بر  علاوه  بيندازند  صدقات  صندوقهای 
خواهد  واقعی  نيازمندان  دست  به  مبالغ  اين 
رسيد، از رشد بی رويه تكدی گری نيز كاسته 

خواهد شد.

و  بحث  از  پس  كه  كرد  مطرح  تصويب 
بررسی با برخی از اين پيشنهادها موافقت 

شد.
ويژه  منطقه  جامع  طرح  نشست،  اين  در 
اقتصادی جهرم و نصاب معاملات سازمان 
برای  صنعتی  تجاری-  آزاد  مناطق  های 
سال 97 مورد بحث و بررسی قرار گرفت و 

به تصويب رسيد.

انسان است، روزه داران علاوه بر خودداری از 
خوردن و آشاميدن به پاك سازی درون خود 
از كينه، حسد و بدخواهی ديگران، قلب خود 

را نيز از افكار پليد و گناه آلود پاك كنند.
زارع در تفسير سوره مبارك نور گفت: تاكيد 
اين  و  است  حجاب  و  عفاف  بر  سوره  اين 
موضوع می تواند زنان، دختران و مردان را از 
خطرات و مشكلات اخلاقی مصون كرده و به 
دليل تاكيد برآموزهای اسلامی و حفظ حريم 
و حدود الهی، يكی از مهم ترين سورهای قران 

كريم در حوزه اخلاقيات است.
آبروی  بر حفظ  سوره  اين  در  داد:  ادامه  وی 
ناقضان  با  قاطع  برخورد  همچنين  و  افراد 
و  شده  موكد  تاكيد  اجتماعی،  امنيت  حريم 
اين  برای تصميم گيری در  چهار چوب هايی 

باره به وضوح مشخص شده است.

مسئولين شهری خواست تا ضمن ادامه طريق 
سازهای  و  ساخت  فعلی،  پيشرفت  مسير  در 
مراكز بهداشتی - درمانی را با هماهنگی تيم 
معاونت توسعه دانشكده انجام دهند تا خدايی 
با ساخت مراكز بدون مجوز موجبات  ناكرده 

دلسردی خيرين فراهم نشود.
ضمن  بهداشتی،  معاونت  مقام  قائم  قنبری،   
مصوب  موارد  تمام  تقريبا  كه  خبر  اين  بيان 
اجرا  بيرم  بهداشت  حوزه  از  قبلی  بازديد  در 
شده، اظهار داشت: مشكل سيستم سرمايشی 
و  گذاری  لبه  پروژه  شده،  حل  بيرم  درمانگاه 
و  شده  انجام  بالاده  درمانگاه  سازی  محوطه 
شهر  در  دوم  درمانگاه  ساخت  با  خوشبختانه 
بيرم حوزه بهداشتی در اين منطقه با تمام قوا 

به ارائه خدمت به مردم خواهد پرداخت.
و  افطاری  با صرف  مراسم كه  اين  در حاشيه 
پايان  كريشكی  شناسی  مردم  موزه  از  بازديد 
فنی  مسئول  بخت،  خرم  مهندس  يافت، 
دانشكده به همراه زندوی، خير بيمارستان، از 
محل ساخت بخش CCU و LDR همچنين 
ساختمان در حال ساخت درمانگاه جديد بيرم 
بازديد نموده و ارزيابی های اوليه صورت گرفت.

جمع آوری بیش از نیم میلیارد تومان صدقه درلارستان

تصویب طرح جامع منطقه ویژه اقتصادی جهرم

تلاش برای نهادینه سازی معنویت ماه رمضان در جامعه

 CCU, LDR تحولات بیمارستان بیرم؛ از افتتاح بخش
تا خرید تست ورزش و ساخت درمانگاه

روابط  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
علمی-كاربردی  آموزش  مركز  عمومی 
لارستان، كارگاه مهارت های پيش از ازدواج 
كلينيك  مسئول  دهقان  مرضيه  حضور  با 
بهزيستی   اداره  هادی  اجتماعی،  مددكاری 
افزايش  و  روان  سلامت  ارتقای  راستای  در 
مهارتهای  با  رابطه  در  دانشجويان  آگاهی 

زندگی قبل از ازدواج برگزار شد.
در اين كارگاه، دانشجويان با مباحث و نكات 

فرايندهای  و  آشنايی  خصوص  در  كليدی 
مهارتهای پيش از ازدواج آشنا شدند .

در اين كارگاه،  دهقان لازمه شناخت و حسن 
نيت در وعده ازدواج را مخفی نكردن ارتباط 
از حد دوره  بيش  نكردن  ،طولانی  از خانواده 
تبادل  جای  به  اطلاعات  آوری  آشنايی،جمع 
در  جنسی  ارتباط  تقاضای  عدم  و  اطلاعات 

دوره آشنايی عنوان نمود.

برگزاری کارگاه مهارت های پیش از ازدواج در دانشگاه علمی-کاربردی
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 برای سفت شدن شكم بايد حركات 
مربوط به آن را هر روز انجام دهيد

به  نياز  شكم  عضلات  دلیل:   -
استراحت و بهبودی دارند. در طول 
ماهيچه  كه  است  استراحت  زمان 
ساخته می شود. انجام تمرين های 
هفته  در  روز   5 تا   3 برای  شكمی 
موجب می شود شما عضلات سفت، 
تمرين  كنيد.  پيدا  صافی  شكم  و 
می  طول  ساعت  نيم  شكم  كامل 
كشد اگر نيم ساعت طول بكشد تا 
شما احساس كنيد عضلات شكمتان 
احتمالا  پس  هستند،  تحرك  در 
دهيد.  می  انجام  اشتباه  را  حركات 
...نحوه انجام دادن حركات را مجددا 
بازبينی نماييد و بر روی مدت زمان 
مهم  كيفيت  هميشه  نكنيد.  تمركز 

تر از كميت است.
 دراز نشست خيلی آرام، عضلات را 

محكم تر می كند
- دلیل: آنقدر كه روند معمولی دراز 
آرام  كند،  می  لاغز  را  شما  نشست 
انجام دادن آن به آب شدن چربی ها 
كمك نمی كند. در حقيقت كندی 
سودمند  اصلا  حركات  انجام  در 
نيست. تمرينات بايد به شما در هر 
بخواهيد  چه  كنند:  كمك  حالتی 
شويد  بوكس  كيك  ورزش  وارد 
چه بخواهيد يك چمدان را از روی 
حالت  دو  هر  در  كنيد.  بلند  زمين 

ماهیچه هایي که در شنا بکار 
گرفته مي شوند

ماهيچه  از  بعضي  اسامي  زير  در 
هاي اصلي كه در مرحله جلو بردن 
يك شناگر در حركتهاي شنا از آنها 

استفاده مي شود ذكر شده است:
1. ماهيچه هاي پائين برنده دست: 
ماهيچه پشتي بزرگ، ماهيچه سينه 
و  بزرگ  گرد  ماهيچه  بزرگ  اي 
سربازويي.  سه  ماهيچه  سرطويل، 
اين ماهيچه ها باعث تقويت كشش 

دست در داخل آب مي شوند.
داخلي  گرداننده  هاي  ماهيچه   .2
بزرگ،  اي  سينه  ماهيچه  دست: 
گرد  ماهيچه  پشتي،  پهن  ماهيچه 
اين  كتفي  تحت  ماهيچه  و  بزرگ 
را  دست  بالايي  قسمت  ها  ماهيچه 
قوي  ميچرخانند.  داخل  طرف  به 
نگه  نظر  از  ها  ماهيچه  اين  شدن 
مرحله  در  كه  بالا  در  آرنج  داشتن 
اول كشش دست در هر چهار شنا 

مفيد است، ضرورت دارد.

آنچه شناگران در استخر
 باید به آن توجه کنند

- قبل از ورود به استخر بدن خود را 
با يك شوينده مناسب شستشو دهيد.

به استخر پاي خود  از ورود  - قبل 
را در داخل حوضچه كلر قرار دهيد.

2-1/5 ميلي گرم در آب باشد مقادير 
است  ممكن  ميزان  اين  از  كمتر 
كريپتوسپوريديوم  قبيل  از  عواملي 

را از بين نبرد.
- مرتباً محيط استخر را تميز كنيد 
و آب آن را به دفعات كافي تخليه و 

تعويض نمائيد.
وجود  جهت  را  استخر  آب   -
باكتريهاي كلي فرم و پسودوموناس 
توانند  مي  دو  اين  كنيد،  كنترل 
سنجش  جهت  مناسبي  شاخصهاي 
ميزان كارايي سيستم هاي ضدعفوني 

كننده و بهداشت آب باشند.

ایمني شناگران
استخر  سالن  در  بايد  ايمني  نكات 
با نصب هشدارها و پيامهاي نوشته 
برسد.  عمومي  اطلاع  به  شده 
محيط  در  دويدن  از  خودداري 
استخر، شنا كردن در عمق متناسب 

شما، جزء اموری هستند كه به ژن 
هايتان ارتباط پيدا می كند.

توانيد  نمی  دستگاه  و  وزنه  بدون   
شكم خود را آب كنيد

وزنه  به  وجه  هيچ  به  دليل: شما   -
از  بسياری  البته  نداريد،  نيازی 
و  توانايی  اينكه  برای  ورزشكاران 
قدرت خود را افزايش دهند از وزنه 
گويد:  ليون می  كنند.  استفاده می 
بسياری از دستگاهها و وزنه ها برای 
استفاده خانم ها طراحی نشده اند، 
اگر شما به طور مناسب در دستگاه 
به  فشار  است  ممكن  نگيريد،  قرار 
شود.  وارد  نبايد،  كه  های  قسمت 
هم  ديگر  نصيحت  يك  ما  برای  او 
دارد: به زمين بچسبيد كه هم موثر 
است هم ارزان و آنرا در هر جايی به 

راحتی می توانيد پيدا كنيد.
- نتيجه بيشتر در زمان كمتر

انجام  تر  آرام  كمی  را  حركات   -
و  بياييد  بالا  شماره  چهار  با  دهيد: 

با 4 شماره به حالت اول باز گرديد.
- 5 تا 10 ثانيه در دشوارترين حالت 

دراز نشست باقی بمانيد.
انجام  كم  كم  را  خود  حركات   -
تا  شود  می  باعث  كار  اين  دهيد: 
ها  ماهيچه  ساير  از  شكم  عضلات 
جدا شده و تاثير تمرينات مستقيما 

بر روی شكم وارد شود.
- شكم خود را صاف كنيد

انجام اين حركت به شما كمك می 
كند تا شكمتان را لاغر تر كنيد. در 
زمين  مقابل  حالی كه صورتتان در 
قرار دارد، بر روی شكم دراز بكشيد. 
وزنتان را بر روی كمر و شكم بدهيد 
از  را  پاها  و سعی كنيد دست ها و 
چند  برای  كنيد.  بلند  زمين  روی 
بمانيد.  باقی  وضعيت  اين  در  ثانيه 
سپس به موقعيت اوليه باز گرديد و 
يك مرتبه ديگر اين حركت را تكرار 

كنيد.

ذكر شده شما كارهای خود را كه در 
 )slow motion(حالت اسلو موشن

كه انجام نمی دهيد.
حركات  انجام  برای  زمان  بهترين 

شكمی، آخر تمرين ها می باشد
كند  نمی  فرقی  هيچ  دلیل:   -
شكمی  های  ورزش  زمان  چه  شما 
انجام  درست  فقط  دهيد،  انجام  را 
دادن و ثبات در تمرينات است كه 
بايد مورد توجه قرار گيرد. بنابراين 
بهترين زمان وقتی است كه احساس 
كنيد می خواهيد تمرينات را انجام 
دهيد. اما اگر می خواهيد در ابتدای 
شكم  به  مربوط  حركات  تمرينات 
را  بايد خودتان  اول  انجام دهيد،  را 
حسابی گرم كنيد. هنگاميكه خون 
در گردش باشد، می توان به آسانی 
از بروز بسياری از آسيب ديدگی ها 

جلوگيری كرد.
 ) Pilates( انجام حركات پايليت با 
نمی توانيد شكم خود را 6 تكه كنيد

ليون يك مربی  - دلیل: كيمبرلی 
معتقد  آنجلس  لوس  در  خصوصی 
است كه: اين حركات بيشترين تاثير 
و  بر روی شكم شما می گذارند  را 
اگر آنها را به همراه يك رژيم غذايی 
سالم انجام دهيد، به طور حتم می 
را  خود  نظر  مورد  های  لايه  توانيد 
بر روی شكم به وجود آوريد. شكل 
بالايی  تنه  نيم  بلندی  و  قد  شكم، 

- به همه كساني كه به استخر مي 
روند توصيه مي شود پيش از ورود 
به استخر مثانه خود را تخليه كنند.

- از تف كردن، مضمضه كردن آب، 
ترشحات  كردن  خارج  و  شستن 

بيني و... خودداري كنيد.
- هنگام شنا كردن خلط گلوي خود 
را به آب استخر وارد نكنيد. ترجيحاً 
هنگام ابتلاء به بيماري توأم با خلط 

عفوني، به شنا نپردازيد.
قبيل  از  پوستي  بيماري  اگر   -
سرايت  قابل  قارچي  بيماريهاي 
استخر  به  عنوان  هيچ  به  داريد 

عمومي مراجعه نكنيد.
را  خود  بدن  نيز  استخر  از  بعد   -

شستو دهيد.

آنچه متصدیان استخر باید 
توجه کنند

- كلر آزاد باقيمانده استخر حداقل 

از  اجتناب  و  كردن  شنا  توانايي،  با 
مي  خطرناك  هاي  شوخي  و  بازي 
تأمين  را  افراد  نسبي  ايمني  تواند 
نياز  مورد  وسايل  از  استفاده  كند. 
گوشي  عينك،  قبيل  از  شنا  جهت 

و دماغي را فراموش نكنيد.
گرفتگي  و  خستگي  دچار  چنانچه 
در  كردن  شنا  از  شديد  عضلاني 

قسمتهاي عميق خودداري كنيد.

بهداشت شنا کردن
محيط  آب  كه  است  روشن  بسيار 
انتقال و رشد موجودات  براي  عالي 
كه  است  زايي  بيماري  بيني  ذره 
تب  قبيل  از  بيماريهايي  عامل 
باسيلي،  و  آميبي  اسهال  تيفوئيدآ 
هپاتيت، تبخال، ورم ملتحمه چشم 

و زرد زخم و غيره مي باشد.
ميكروسكوپي،  موجودات  قبيل  اين 
با  همراه  مرطوب  و  گرم  محيطهاي 

غذاي كافي را ترجيح مي دهند.
عوامل عفونت هاي ذيل در استخري 
با مراقبت ضعيف ممكن است وجود 

داشته باشد.
قارچي،  و  ويروسي  هاي  عفونت   -
شناگران  پاي  خارش  عارضه  مثل 
كه يك بيماري قارچي پوست است.
- عفونت چشم، گوش، گلو و بيني
- عفونت هاي بخش فوقاني تنفس

- عفونت هاي روده اي

۶ تصور غلط
 که باعث افتادگی شکم می شود

نکات مهم در مورد شنا که باید بدانید

دليل  به  گيرند،  می  روزه  كه  ورزشكارانی 
كنند؛  می  مصرف  زيادی  انرژی  فعاليت،  نوع 
رفتن آب  بين  از  باعث  زياد  تعريق  نتيجه  در 
در  فعاليتشان  اگر  بدنشان می شود، خصوصا 
فضای باز و زير نور خورشيد باشد اين تعريق 

بيشتر هم خواهد شد.
كنند   ورزش  افطار  از  بعد  بايد  يا  ورزشكاران 
يا اگر در طول روز قصد ورزش كردن دارند، 
خود  فعاليت  نيست  آفتاب  كه  جايی  در  بايد 
را انجام دهند و مكان ورزش  دمای متعادلی 

داشته باشد.
بهترين افطار برای ورزشكاران

مواد  از  افطار  زمان  در  بايد  ورزشكاران 
و  كربوهيدرات  كنند؛  استفاده  پروتئينی 
سبزيجات به ميزان كافی مصرف شود، ميزان 
آنها  فعاليت  نوع  به  بستگی  مواد  اين  مصرف 

بيشتری  فعاليت  چقدر  هر  ورزشكاران  دارد، 
دريافت  بيشتری  پروتئين  بايد  باشند،  داشته 
كرده اما در عين حال بايد افطار خود را سبك 

انتخاب كنند.
مرغ،  تخم  سبزی،  پنير،  نان،  تواند  می  افطار 
سبزيجات، سوپ و غذاهايی از اين قبيل باشد؛ 
افطار،  صرف  از  پس  توانند  می  ورزشكاران 
بايد  آن  ميزان  اما  كنند  انتخاب  سبك  شامی 
در  كه  غذايی  هم   وعده سحر  در  باشد؛   كم 

وعده نهار ميل می كردند، مصرف شود.
افراد ورزشكار بايد زمان فعاليت خود را در ماه 
اين است كه   نكته  اولين  تغيير دهند،  رمضان 
زير نور آفتاب ورزش نكنند، اما اگر مجبور به 
از  قبل  روز  اول  در  بايد  فعاليت هستند  انجام 
از ظهر  بعد  از آن، در  ظهر ورزش كرده، پس 
استراحت كنند، فعاليت زياد در طول روز باعث 

عضلات  بافت  تحليل  و  انرژی  شديد  كاهش 
ورزشكاران می شود كه به سلامتی آنان ضرر 

می رساند.
روی  پياده  روز  در طول  تواند  می  ورزشكاران 
آرام   روی  پياده  باشند،  داشته  سبك  و  آرام 
بهترين نوع ورزش در ماه رمضان است، چرا كه  
در  كند،  می  وارد  ورزشكار  به  كمتری  آسيب 
عين حال او فعاليت خود را دارد و باعث ضعف 

عضلات نمی شود.

ورزش در ماه رمضان

ورزش بانوان :::::::::::::::::::::::::::::::::::: اخبار ورزشی :::::::::::::::::::::::::::::::::::: مقاله ورزشی ::::::::::::::::::::::::::::::::::::

بیوگرافی ::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

ماه  مناسبت  به  لارستان،  ميلاد  گزارش  به 
ميز  روی  تنيس  رمضان،مسابقات  مبارك 
سالن  در  روز،  دو  مدت  به  دختر،  نونهالان 
و جوانان لارستان  ورزش  اداره  پنگ  پينگ 

برگزار شد.
در اين مسابقات كه 23 بازيكن از شهرستان 
های لار و گراش در يك جدول دو حذفی به 
رقابت پرداختند پس از 44 بازی يلدا قنادپور 
و ثنا احمدی از لار و آيدا رهنورد از گراش به 
ترتيب مقام های اول تا سوم را كسب كردند.

در مراسم اختتاميه، عشرت جهانديده عضو 
كمسيون فرهنگی ـ ورزشی شورای شهر لار 
و اوليای اين نهالان نيز حضور داشتند و از 
برتر،  نفرات  به  هدايايی  شهر  شورای  طرف 
اهداگرديد. همچنين به قيد قرعه به يكی از 
مسابقه اولی های حاضر در سالن نيز هديه 

ای به رسم يادبود اهدا شد.
فضيلت امينيان و زهرا وحيدی برگزاری اين 

دوره از مسابقات را بر عهده داشتند.

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای مسلم شاكري محمدزماني فرزند عبدالحسين  
ثبت  شورا   اين  در  كه  درخواستي  شرح  به 
وراثت  حصر  گواهی  صدور  درخواست  گرديده 
نموده و چنين توضيح داده كه شادروان  مرحوم 
حاجي  فرزند  زماني   محمد  شاكري  عبدالحسين 
از  صادره   6720098748 شناسنامه  به  حسين  
خنج  در تاريخ  1396/07/10  در اقامتگاه دائمی 
خود سيف آباد بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم 

منحصر است به
1-مسلم شاكري محمد زماني  فرزند عبدالحسين   

ش ش 2420399031 صادره از خنج 
2-مهران شاكري محمد زماني  فرزند عبدالحسين   

ش ش 2420399048 صادره از خنج 
3-سعيد شاكري محمد زماني  فرزند عبدالحسين   

ش ش 6720099671 صادره از خنج 
 89 عبدالحسين   ش ش  فرزند  مروت  4-مسود 

صادره از قير و كارزين
5-سميرا شاكري محمد زماني  فرزند عبدالحسين   

ش ش 6720099663 صادره از خنج 
6-فرزانه شاكري محمد زماني  فرزند عبدالحسين   

ش ش 2420399072 صادره از مرودشت
7-سميه شاكري محمد زماني  فرزند عبدالحسين   
فرزندان  خنج  از  صادره   6720099655 ش  ش 

متوفي
8-زليخا مروت  فرزند فرهاد   ش ش 134  صادره 

از حوزه قشقايي شيراز همسر متوفي  ولاغير...
مقدماتی  تشريفات  انجام  از  پس  شورا  اينك 
درخواست مزبور را در يك نوبت آگهی می نمايد 
تا هر كسی اعتراضی دارد و يا وصيتنامه از متوفی 
نزد او باشد از تاريخ انتشار اگهی ظرف يك ماه به 
اين شورا تقديم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

مهرداد خسروي - قاضي شوراي حل اختلاف شعبه 
دوم خنج

م/الف/224

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
اين شورا    ... به كلاسه  به شرح درخواستي كه  )با وكالت هادي شرفي( فرزند يونس   آقای سميه مغفوري 
ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر وراثت نموده و چنين توضيح داده كه شادروان  مرحوم حميد 
فولادچنگ فرزند نگهدار  به شناسنامه  155 صادره از لارستان   در تاريخ  96/10/26  در اقامتگاه دائمی خود 

شهرستان لارستان بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-علي اصغر فولادچنگ  فرزند حميد   ش ش 2500816885  لارستان پسر متوفي
2-نرجس فولادچنگ  فرزند حميد   ش ش  2500555801 لارستان دختر متوفي

3-سميه مغفوري فرزند يونس   ش ش 5  لارستان همسر متوفي
4-عذري مغلي  فرزند حيدر   ش ش 234  لارستان مادر متوفي ولاغير...

انجام تشريفات مقدماتی درخواست مزبور را در يك نوبت آگهی می نمايد تا هر كسی  از  اينك شورا پس 
اعتراضی دارد و يا وصيتنامه از متوفی نزد او باشد از تاريخ انتشار اگهی ظرف يك ماه به اين شورا تقديم دارد 

و الا گواهی صادر خواهد شد.
ناصر فنوني - رئيس شوراي حل اختلاف شعبه اول لارستان 

م / الف / 289

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای محمدجواد محمودي بختياري  فرزند شعبان  به شرح درخواستي كه به     
اين شورا  ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر وراثت نموده و چنين 
توضيح داده كه شادروان  مرحوم شعبان محمودي بختياري  فرزند نجاتعلي 
به شماره ملي 2471296106 صادره از ح جهرم   در تاريخ  1396/11/09 

بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
ت  ت     2471365264 م  ك  شعبان   فرزند  بختياري   محمودي  1-ليلا 

1359/1/1  صادره از ح جهرم
2-محمود محمودي بختياري  فرزند شعبان  ك م 2511860430   ت ت 

1363/1/1  صادره از ح 3   لار
فرزند شعبان  ك م  2512091872  ت ت  بختياري   3-بهمن محمودي 

1365/1/1  صادره از ح 3   لار
م  2512099229  ت ت  فرزند شعبان  ك  بختياري   4-داوود محمودي 

1367/4/25  صادره از ح 3   لار
5-سجاد محمودي بختياري  فرزند شعبان  ك م 2500181928   ت ت  

1369/10/12 صادره از ح 3   لار

6-رسول محمودي بختياري  فرزند شعبان  ك م  2460214723  ت ت 
1372/1/2  صادره از ح جهرم

7-محمدجواد محمودي بختياري  فرزند شعبان  ك م  6710008665  ت ت 
1374/6/24  صادره از ح 3   لار

8-مرضيه محمودي بختياري  فرزند شعبان  ك م  6710025365  ت ت 
1376/11/20  صادره از ح جهرم فرزندان متوفي

9-طرلان آب سالان فرزند محمد  ك م 2511786273   ت ت 1343/1/2  
صادره از ح 3   لار همسر متوفي  

ت  ت     2470278392 م  ك  محمدعلي   فرزند  فر  زماني  10-ماه خاتون 
1320/7/1  صادره از ح جهرم مادر متوفي ولاغير...

اينك شورا پس از انجام تشريفات مقدماتی درخواست مزبور را در يك نوبت 
آگهی می نمايد تا هر كسی اعتراضی دارد و يا وصيتنامه از متوفی نزد او باشد 
از تاريخ انتشار اگهی ظرف يك ماه به اين شورا تقديم دارد و الا گواهی صادر 

خواهد شد.
قاضي شوراي حل اختلاف شعبه اول جويم - روح اله رشيدي      م/الف/288

ايسنا،  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
سومين دوره رقابت های هندبال جام باشگاه 
های زنان آسيا، مهرماه در قزاقستان پيگيری 
اين  در  بار  نخستين  برای  ايران  و  می شود 
تيم  داشت.  خواهد  نماينده  دو  ها  رقابت 
گاز  و  نفت  و  لارستان  چمران  شهيد  های 
دختران  های  نماينده  عنوان  به  گچساران 

ايران در اين رقابت ها حاضر می شوند.
باشگاه  جام  های  رقابت  دوره  نخستين  در 
های زنان آسيا، تيم سنندج و در دوره دوم 
ها  رقابت  اين  در  ايران  نماينده  لارستان 

بودند.
فدراسيون  زنان  رييس  نايب  نوری،  ميترا 
هندبال، در گفت و گو با ايسنا در اين مورد 
دو  ايران  ها  رقابت  از  دوره  اين  در  گفت: 
نماينده خواهند داشت. بايد از مديران عامل 
اين دو باشگاه تشكر كنم. لارستان سال ها 
است كه در بخش بانوان تيم داری می كند 
و حضور جدی در اين بخش داشته است. در 
برای هندبال  برنده  واقع لارستان يك برگ 

بانوان ايران است.

لارستان و گچساران، 
نمایندگان هندبال ایران

 در جام باشگاه های زنان آسیا

برگزاري مسابقات تنیس 
روي میز نونهالان در لار

مراسم افتتاح باشگاه بيليارد كسری با حضور 
شهردار و اعضای محترم شورای شهر برگزار 

گرديد.
واقع  كسری  بيليارد  باشگاه  افتتاح  مراسم 
در شهر قديم لار با حضور شهردار و اعضای 

شورای شهر لار برگزار شد.
 محبی، رئيس شورای شهر لار، در خصوص 
قديم  شهر  نمود:  بيان  بيليارد  باشگاه  افتتاح 
لار، واقعا مظلوم واقع شده و اين اتفاق خوب 
تفريحی   ، ورزشی  های  زمينه  در  انشاا...  كه 
بايد در ديگر  ادامه خواهد داشت  و فرهنگی 
رشته های ورزشی در منطقه كهن شهر لار 
های  رشته  باشيم  اين  شاهد  و  گيرد  صورت 
بانوان  برای  چه  آقايان  برای  چه  متعددی 

برگزار گردد.
اين  از  خود  حمايت  اعلام  با  همچنين  وی 
كرد  اميدواری  ابراز   ورزشی،  مفرح  رشته 
كه اين رشته بايد در قسمت بانوان هم فعال 
شود و از رحيم راضی رئيس هيأت بيليارد و 
اين  پيگيری  با  تا  خواست  لارستان  بولينگ 

مهم را محقق كند.
در پيرو  اين مراسم، رحيم راضی رئيس هيأت 
بيليارد و بولينگ، توضيحاتی را در مورد اين 
به  رشته  اين  متاسفانه  گفت:  و  داد  ورزش 
معرفی  لارستان  مردم  به  اشتباه  صورتی 
شهروندان  و  مسوولين  ديدگاه  بايد  كه  شده 
را نسبت به اين ورزش آرام و زيبا ، تغيير داد  
كه در شهرستان ديدگاه جوانان نسبت به اين 
ورزش مفرح و شاد مثبت و  پر طرفدار است 

رضا خدمتی، جوان خلاق و خوش آتيه فوتبال 
هلال احمر گراش اخيرا در جريان مسابقات 
بازی  ارائه  با  اوز  بخش  دوستی  و  صلح  جام 
های زيبا و ديدنی چهره پر فروغی از خود به 
نمايش گذاشت و با هلال احمر، قهرمان اين 
رقابت ها گرديد و از سوی مسولين و دست 
اندركاران اين بازی ها بعنوان پديده و چهره 

برتر اين تورنمت شناخته شد .
ليگ  جوانان  مسابقات  در  كه  خدمتی،  رضا 
مجال  كمتر  گذشته  سال  كشور  اول  دسته 
حضور در اين رقابت ها يافته بود امسال عزم 
غنای  از  بهره گيری  با  تا  را جزم كرده  خود 
بالای خود در كنار  تكنيك و ضريب هوشی 
محمد  و  كامياب  ابراهيم  چون  های  چهره 
لياقت و  ابراز  اين رقابت ها  علی كرباسی در 

شايستگی نمايد .
توانمند  هافبك  خدمتی،  ناصر  فرزند  وی 
فوتبال استقلال و منتخب گراش در سالهای 
نه چندان دور است كه امروز می خواهد با پر 
كردن جای خالی پدر پاسدار ارزش های فنی 

و اخلاقی در ميادين ورزش باشد .
آشنای  نام  مربی  آذربادگان،  جواد  محمد 
رضا  كه  است  عقيده  اين  بر  گراش  فوتبال 
خود  تمرينات  بيشتر  جديت  و  علاقه  با  اگر 
فوتبال  اول  سطح  به  رسيدن  كند  دنبال  را 
كشور برای اين جوان خجالتی و كم رو دور 

ماه  مناسبت  به  ميز  روی  تنيس  رقابت های 
مبارك رمضان همزمان با سالروز آزاد سازی 

خرمشهر برگزار شد.
نونهالان-نوجوانان  رمضان  جام  مسابقات 
بخش  در  شركت42بازيكن  با  لارستان، 
بخش)تيمی( در  تيم   18 و حضور  انفرادی  

دوبل برگزار گرديد.
دو  جدول  يك  در  رقابت  از  پس  بازيكنان 

حذفی مقام های ذيل راكسب كردند:

كه می توان با استعداد يابی و آموزش رايگان 
صورت  لارستان  منطقه  اين  در  تاكنون  كه 
نگرفته است و حتی در بخش بين المللی مقام 
 ، نشده  كسب  كنون  تا  ايران  شأن  در  هايی 
اميد می رود در ادامه راه اين ورزش با  برنامه 
های فدراسيون كشور در زمينه استعداد يابی 
و  تاكيد بر ترويج اين رشته ، مثمر ثمر واقع 

شود.
در ادامه عشرت جهانديده، عضو شورای شهر 
هيأت  رئيس  نائب  پور  ضرغام  فريده  از  لار، 
بيليارد و بولينگ لارستان، درخواست كرد تا 
هرچه سريعتر بخش بانوان در اين رشته فعال 
در  لارستان  بانوان  و حضور  تفريح  شرايط  و 

عرصه اين ورزش مهيا گردد.

از دسترس  نخواهد بود، مربی فوتبال هلال 
احمر تصريح می كند آنچه رضا را از ديگران 
متمايز می كند علاوه بر ضريب هوشی بالا ، 
خوانی  بازی  و  نفس  به  اعتماد   ، خونسردی 
حريف در زمين بازی است كه اين خصوصيات 
بصورت جمع در كمتر جوانی می توان يافت .

تنها  نه  رضا خدمتی، متولد 1380 است كه 
بازيكنی موفق در فوتبال است بلكه در زمينه 
تحصيل نيز دانش آموزی درس خوان و كوشا 

می باشد .
     ميرزا اكبری

در بخش انفرادی:
مقام اول،مهدی عسكری زاده

مقام دوم،عرفان شيردل
مقام سوم،سيدعلی طبيان

در بخش دوبل:
تيم اول،مهدی عسكری زاده-آريا راسخی
تيم دوم،عرفان شيردل-سيدعلی طبيان

تيم سوم،اميرحسين سوخكی-علی فرج زاده

افتتاح باشگاه بیلیارد کسری

رضا خدمتی، پدیده فوتبال گراش 

پایان مسابقات جام رمضان آقایان
 در دو بخش انفرادی و دوبل
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ذخیره کردن مرغ
گوشتِ  مرغ را از استخوان های آن جدا كرده، سپس 

سلفون  يك  با 
 ، ) فظ محا (
و  گوشت 
را  استخوان ها 
جداگانه  به طور 
بعد  بپوشانيد. 
دور  را  فويل 
بپيچيد.  گوشت 

در  ماه  مدت سه  به  را  آن ها  می توانيد  روش  اين  با 
فريزر نگه داری كنيد؛ به ياد داشته باشيد كه آن ها را 
با گوشت های نپخته در يك طبقه داخل فريزر قرار 
ندهيد. می توانيد از آن در تهيه غذاهايی مانند كاری 
مرغ با هل، سوپ مرغ و ذرت، سالاد مرغ با چاشنی 

هويج و سيب استفاده كنيد.

ذخیره کردن گوشت گوسفند
فويل  كنيد.  جدا  استخوان   از  را  مانده  باقی  گوشتِ 

گوشت  دور  را 
پيچيده و هنگام 
را  آن  استفاده 
دهيد.  برش 
گوشت  بگذاريد 
خنك  كاملًا 
آن  شود، سپس 
كنيد.  فريز  را 

سه  تا  يك  مدت  به  می توانيد  را  گوشت ها  نوع  اين 

با  1. قبل از درست کردن اجازه دهید گوشت 
اتاق هم دما شود

دمای  بگذاريد،  ماهيتابه  داخل  را  گوشت سرد  اگر 
ماهيتابه  دمای  اگر  و  آورد  می  پايين  را  ماهيتابه 
به  شما  استيك  نباشد،  بالا  كافی  اندازه  ی  به 
پس  شد.  نخواهد  داريد  انتظار  كه  خوشمزگی 
گوشت را تقريبا 30 دقيقه قبل از پختن از يخچال 

كنيد. خارج 
2. ابتدا گوشت استیکی تان را خشک کنید

كاغذی خشك كنيد  با دستمال  را  هميشه گوشت 
تا رطوبت اضافی آن گرفته شود. رطوبت می تواند 

مانع لايه بستن يكنواخت استيك تان شود.
3. گوشت را مزه دار کنید

نمك و فلفل كافی را فراموش نكنيد و حتما هر دو 
طرف گوشت را مزه دار كنيد. كمی بيشتر از آنچه 
بزنيد، ممكن  فلفل  فكر می كنيد كافيست نمك و 
درست  راه  تنها  اين  اما  برسد  نظر  به  زياد  است 
كردن يك استيك خوش طعم اين است كه آن را 

كاملا مزه دار كنيد.
4. از تابه استیل استفاده کنید

كنيد.  استفاده  يا چدنی  استيل  تابه ی  از  بايد  شما 
هر دو نوع تابه می توانند داخل فر گذاشته شوند و 
برای درست  بالا و يكنواختی كه  به گرمای  هر دو 

كردن استيك نياز داريد می رسند.
از استفاده به میزان کافی  5. ماهیتابه را قبل 

داغ کنید
تا زمانی  يا  تابه را چند دقيقه گرم كنيد  بايد  شما 
را روی آن می  تان  كه احساس كنيد وقتی دست 

روز در يخچال و به مدت سه ماه در فريزر نگه داری 
كنيد، همچنين می توانيد از آن در تهيه غذاهايی مانند 
هوموس با گوشت، پای گوشت و سيب زمينی استفاده 
برای  می توانيد  نيز  گوسفند  استخوان های  از  كنيد. 

تهيه استاك استفاده كنيد.

ذخیره کردن ماهی
يك  در  را  ماهی 
پلاستيكی  ظرف 
داده،  قرار  گود 
ببنديد  را  آن  درِ 
بشقابی  درون  يا 
با  و  گذاشته 
آن  روی  سلفون 
را كاملًا بپوشانيد 

و طبقه آن را در فريزر از غذاهای نپخته مجزا كنيد؛ 
يا  يخچال  در  آن  دادن  قرار  از  قبل  كه  كنيد  دقت 
فريزر، ماهی بايد كاملًا خنك باشد. ماهی را می توانيد 
در  ماه  سه  تا  و  يخچال  در  روز  دو  تا  يك  مدت  به 
فريزر نگه داری  كنيد. همچنين می توانيد در غذاهايی 
مانند پای سالمون، پاستا با ماهی، سالاد و كيك ماهی 

استفاده كنيد.

ذخیره کردن گوشت گاو
گوشت باقی مانده را از استخوان جدا كرده و به قطعات 
دردار  پلاستيكی  ظرف  يك  در  و  داده  برش  كوچك 
می  شود.  خنك  كاملاً   گوشت  تا  دهيد  اجازه  بريزيد. 
به  و  يخچال  در  روز  سه  تا  دو  مدت  به  را  آن  توانيد 

و  روغن  سپس  زند.  می  بالا  حرارت  آن  از  گيريد 
استيك را اضافه كنيد.

6. از روغن زیتون استفاده نکنید
حتما از روغنی استفاده كنيد كه در برابر حرارت بالا 
انگور و  مانند روغن كانولا، روغن هسته  باشد  مقاوم 
نكنيد  استفاده  زيتون  روغن  از  آفتابگردان.  روغن  يا 
زيرا مقاومت بسيار كمی در برابر حرارت زياد دارد و 

خيلی زود شروع به سوختن می كند.
7. استیک را داخل ماهیتابه زیاد تکان ندهید

به  ديگر  گذاشتيد  ماهيتابه  داخل  را  استيك  وقتی 
قهوه ای  و  تيره  اينصورت  غير  در  نزنيد!  دست  آن 
آن  به  كه  پديده  اين  نمی بندد.  لايه   خوب  و  نشده 
واكنش ميلارد می گويند واكنشی شيميايی است كه 
يا  كارامليزاسيون  و  می گيرد  صورت  گرما  حضور  در 
هنگام  بايد  شما  و  است  آنزيمی  غير  شدن  قهوه ای 
پختن استيك حتما به اين نكته توجه داشته باشيد. 
به محض اينكه اين لايه ی قهوه ای رنگ شكل گرفت 
چسبيده  تابه  به  اگر  برگردانيد.  را  استيك  می توانيد 
صبر  بيشتر  كمی  پس  نشده،  آماده  هنوز  يعنی  بود 

كنيد.
8. گوشت را روی آتش چرب کنید

البته اين كار، جانبی است و لازم نيست حتما آن را 
انجام دهيد. اما اگر واقعا می خواهيد بهترين استيك 
وقت  بيشتر  دقيقه  چند  بايد  پس  بپزيد  را  عمرتان 
دو  كافيست  گوشت  كردن  چرب  برای  كنيد.  صرف 
قاشق غذاخوری كره، مقداری ادويه )معمولا رزماری 
اضافه  تابه  به  كنده  پوست  سير  حبه   و  آويشن(  و 
يا  دقيقه  يك  و  دهيد  تكان  را  تابه  سپس  و  كنيد 

ماه  سه  مدت 
نگه  فريزر  در 
داريد. همچنين 
در  می توانيد 
مانند  غذاهايی 
گوشت،  پای 
گوشت،  سالاد 
بيف استراگانف، 

خوراك قارچ و گوشت استفاده نماييد. از استخوان های 
استفاده  استاك  تهيه  برای  می توان  نيز  گاو  گوشت 
كرد. دقت داشته باشيد كه آن ها را به طور جداگانه 

در فويل بپيچانيد و فريز كنيد.

نگهداری از گوشت بوقلمون
روز  دو  تا  را  تازه  بوقلمون  گوشت  می توانيد  شما   -

سردترين  در 
يخچال  جای 

نگهداری كنيد.
گوشت  اگر   -
را  بوقلمون 
بايد  پخته ايد، 
روز  سه  ظرف 
و  مصرف  را  آن 

يك  تا  می توان  را  شده  فريز  گوشت  كنيد.  فريز  يا 
ماه نگه داشت.

يخچال  در  را  تازه  گوشت  می خواهيد  وقتی   -
جدا  را  سنگدان  مثل  آن  اجزای  كنيد،  نگهداری 

نماييد و در يك بسته بندی جدا قرار دهيد.

را روی گوشت  ادويه  و  قاشق، سير  با  بيشتر  كمی 
بريزيد و فشار دهيد. اين كار باعث می شود استيك 

شما در نهايت طعم فوق العاده ای پيدا كند.
9. در مرحله ی آخر پخت، از فر استفاده کنید

و  كرديد  داغ  خوب  را  استيك  اينكه  از  بعد 
پختی  تا  بدهيد  حرارت  فر  در  را  آن  بست،  لايه 
از  كه  فری  در  را  استيك  باشد.  داشته  يكنواخت 
قبل 230 درجه سانتيگراد گرم كرده ايد بگذاريد و 
تا استيك تان پختی متوسط  تنوری كنيد  7 دقيقه 
راسته  برُش  كه  گوشتی  برای  زمان  اين  كند.  پيدا 
به ضخامت  بسته  بايد  و شما  است  مناسب  خورده 

انتخاب كنيد. را  گوشت تان زمان مناسبی 
10. بعد از پخته شدن استیک، کمی صبر کنید 

تا عصاره آن جذب شود
اجازه دهيد استيك پخته شده حدود 10 دقيقه در 
يكنواخت  به طور  آن  تا عصاره ی  بماند  اتاق  دمای 
در تمام استيك جذب شده و گوشت نرم شود. اگر 
استيك را فورا بعد از خارج كردن از فر برش بزنيد، 
عصاره ی آن خارج خواهد شد و اين چيزی نيست 

كه ايده آل باشد.
برش  آن  فیبرهای  برخلاف  را  تان  استیک   .11

بزنید
غلات  فيبر  با  گوشت  فيبر  كه  دهيم  توضيح  بايد 
گوشت،  عضلانی  فيبرهای  دارد.  فرق  كاملا   ... و 
رشته های باريكی هستند كه موازی با هم در بافت 
گوشت می بينيد و شما بايد برش تان عمود بر اين 
دهان  در  گوشت  تا  آنها،  با  موازی  نه  باشد  فيبرها 

شما راحتتر جويده شود.

راستی آزمایی مواد غذایی

استفاده از باقی مانده فرآورده های گوشتی

11 نکته هنگام پخت استیک

هايی  چاشنی  ترين  خوشمزه  از  يكی  خيارشور 
مانند  را  آن  تان  منزل  درون  توانيد  می  كه  است 

كنيد. درست  بازاری  خيارشورهای  اصطلاحا 
: خيارشور  تهيه  در  مهم  نكته  چند 

باعث  چون  نريزيد  شور  خيار  داخل  سركه   -1
شود. می  شور  خيار  زدن  كپك 

اندازه  به  را  نان  ای  تكه  2- روی ظرف خيار شور 
محكم  را  ظرف  در  و  دهيد  قرار  ظرف  دهانه 

. يد ببند
مانع  تا  بگيريد  گچ  را  شور  خيار  ظرف  دور   -3

شود. ظرف  به  هوا  شدن  داخل 
نوشابه  شيشه  داخل  را  شور  خيار  توانيد  می   -4
از خيارهای  كه  اين صورت  به  بريزيد.  خانواده  ی 
محكم  آن  در  اينكه  دليل  به  و  كنيد  استفاده  ريز 
شور  خيار  توانيد  می  سال  دو  تا  و  شود  می  بسته 
موقع  در  بزند  كپك  اينكه  بدون  داريد.  نگه  را 
خيار  آوردن  در  تا  بچينيد  را  سرشيشه  استفاده 

باشد. آسان  شور 
تا  كنيد  سوراخ  ميله  يك  با  را  خيار  وسط   -5

نشود. پوك  خيار  داخل 
و  سبزی  حتماً  كيفيت  با  خيارشور  تهيه  برای   -6
برای جلوگيری  و  را ضد عفونی كرده  و سير  خيار 
را  مواد  كه  اين  از  بعد  خيارشور،  زدن  كپك  از 
كنيد  اضافه  را  نمك  و  آب  ريخته  ظرف  درون 
مواد  روی  زده  برش  را  ليموترش  عدد  يك  بعد 

زند. نمی  كپك  شما  خيارشور  ديگر  بگذاريد 
نگهداری  خنك  جای  در  بايد  حتماً  ضمناً   -7

شود.
خيارشور  كردن  درست  برای  نماند  ناگفته   -8
مرزه-  )ترخون-  سبزی  و  خيار  چيدن  از  بعد 
آنها  روی  مخصوص،  در ظرف  سير  و  شويد(  نعنا- 
از  پس  و  ريزيم  می  نمك  و  شده  جوشيده  آب 

كنيم. می  نگهداری  خنك  جای  در  شدن  آماده 
قاشق  دو  بايد  جوشيده  آب  ليتر  هر  برای   -9

باشيم. داشته  نمك 
سليقه  به  بايد  نيز  خيارشور  تهيه  برای   -10
اگر  ولی  كنيد.  مشخص  را  خيار  اندازه  خودتان 

باشد.  می  تر  خوشمزه  و  تردتر  باشد،  ريزتر 

پياز، سير، موسير از جمله  سبزي هايي هستند كه احتياج 
در  را  آنها  است  كافي   و  ندارند  يخچال  در  نگهداري  به 
محيطي خنك، تاريك و خشك نگهداري كنيد. مي توانيد 
پيازهايتان را برعكس به صورتي كه ريشه شان به سمت بالا 
باشد نگهداري كنيد. زمان خريد پياز فراموش نكنيد كه 
پيازهايي سالم بخريد كه جوانه زده نباشند تا عمر بيشتري 

داشته باشند.
در  و  ندارد  يخچال  محيط  به  احتياج  نيز  سيب زميني 
محيطي خنك و دور از رطوبت تا چند هفته سالم مي ماند. 
مي توانيد روي سيب زميني ها را با پارچه مشكي بپوشانيد 
تا مانع رسيدن نور به آنها شود يا اينكه چند عدد سيب 

درختي بين سيب زميني ها بگذاريد تا تازه تر بمانند.
مي خواهيد  كه  مقداري  به  هربار  را  سبزي  خوردن هايتان 
ظرف  در  نشسته  را  آنها  بقيه  و  بشوييد  كنيد  مصرف 
سبزي هاي  اگر  كنيد  نگهداري  يخچال  درون  بسته  در 
در  بعد  و  كنيد  كاملا خشك  را  آنها  آمد،  زياد  شسته تان 
قرار  يخچال  در  پارچه اي  كيسه  درون  يا  بسته  در  ظرف 
دهيد. بهتر است تره ها را از سبزي هاي شسته شده ديگر 
جدا كنيد چون تره خيلي زود فاسد و باعث خرابي باقي 

سبزي ها مي شود.
ظرف  داخل  در  نشسته  است  بهتر  هم  كدو  و  بادمجان 

دربسته نگهداري شوند تا ديرتر خراب شوند.
براي تازه نگه داشتن كاهوها تا چند هفته، آنها را داخل 
دستمال يا روزنامه بپيچيد و در ظرفي دردار داخل يخچال 
را  آن  برگ  چند  استفاده  موقع  هربار  و  كنيد  نگهداري 
را  كاهوهايتان  با چاقو  باشد  يادتان  بشوييد،  و  كنيد  جدا 
قطعه قطعه نكنيد چون باعث قهوه اي شدن سرهاي كاهو 
مي شود. سبزيجاتي مثل كلم سفيد، گل كلم و بروكلي را 

نيز مانند كاهو نگهداري كنيد.
بيشتري  زمان  مدت  در  قارچ هايتان  از  مي خواهيد  اگر 
استفاده كنيد، مي توانيد آنها را شسته و بعد از خشك شدن 
كامل در كيسه بريزيد يا چند قطره آبليمو به آنها اضافه و 
در فريزر نگهداري كنيد. آبليمو باعث مي شود قارچ ها سياه 
مصرف  را  قارچ ها  روز  يكي دو  طي  است  قرار  اگر  نشوند. 
كنيد آنها را در پاكت كاغذي درون يخچال نگهداري كنيد.

داشته  بيشتري  ماندگاري  هويج هايتان  مي خواهيد  اگر 
باشند ساقه سبزشان را تا زمان مصرف جدا نكنيد و بدون 
شستن آنها را در يخچال يا محل خنك و مرطوب نگهداري 
كنيد. اگر يخچالتان فضاي زيادي دارد، مي توانيد هويج ها 
را با موادي مثل شن نرم از هم جدا كنيد. اين كار باعث 
طولاني تر،  مصرف  براي  مي شود.  آنها  شدن  خراب  ديرتر 
هويج ها را شسته و در كيسه سوراخ دار در فريزر نگهداري 

كنيد و تا 2 يا 3 ماه از آنها استفاده كنيد.

كه  دارد  اطلاعاتی  به  نياز  غذايی  مواد  برخی  نگهداری 
بدون بهره گرفتن از آنها ممكن است دچار فاسد شدگی يا 
كپك زدگی شوند. در ادامه به نگهداری برخی مواد غذايی 

اشاره می شود.
از فريزر، كيسه پلاستيكی  • برای نگه داشتن نان خارج 
اصلا مناسب نيست و نهايتا نان پس از 48 ساعت كپك 
يا  داشت  نگه  پارچه ای  كيسه  داخل  بايد  را  نان  می زند. 
جانانی كه در آن هوا جريان پيدا كند. نان اگر در معرض 
فريزر  در  كه  نانی  می شود.  خشك  باشد  هوا  مستقيم 

نگهداری می شود بايد در كيسه پلاستيكی باشد.
• برای نگه داشتن خامه، بهتر است ظرف آن را برعكس 
تا جريان هوا در آن كمتر شود و  در يخچال قرار بدهيد 

باكتری توانايی تكثير در آن فضا نداشته باشد.
 

• عسل معمولا فاسد نمی شود ولی برای بهتر نگه داشتن 
آن بايد در ظرف عسل را كاملا محكم ببنديد و خارج از 

يخچال در هوای معمولی قرار دهيد.
آن  از  پس  و  می ماند  يخچال  در  روز  چند  نهايتا  شير   •
در  اگر  كرد.  مصرف  را  آن  نمی توان  و  می شود  تكه تكه 
پاكت شير را باز كرده ايد و مقدار آن زياد است يا می دانيد 
در  را  آن  كنيد  مصرف  را  آن  نمی توانيد  روز  چندين  تا 
نگاه  فريزر  را در  و همه ظروف  بريزيد  ظرف های كوچك 
مدت  به  شير  داشتن  نگه  برای  شيوه  بهترين  اين  داريد. 

طولانی است.
• گوشت چرخ كرده نبايد زياد در يخچال بماند و حتی 
سعی  می دهد.  دست  از  را  خود  كيفيت  نشود  خراب  اگر 
كنيد گوشت چرخ كرده را سريع فريز كنيد. در فريز كردن 
گوشت چرخ كرده نيز اين را در نظر بگيريد كه نبايد حجم 
زيادی از گوشت در كيسه گذاشته شود، گوشت را كاملا 
در كيسه فريزر تخت كنيد و سپس در فريزر قرار دهيد. 
همه جای گوشت بايد در معرض يخ زدگی قرار بگيرد، هر 

چقدر گوشت ضخيم تر باشد ديرتر يخ می زند.
• اگر می خواهيد كيكی كه در يخچال می گذاريد خشك 
نشود يا تزيين روی آن به هم نخورد روی آن يك نان تست 
بگذاريد و با خلال های دندان نان را روی كيك ثابت كنيد.

انسان، از دير باز روش های مختلفی را برای حفظ مواد 
غذايی مصرفی اش از فساد و تخريب به كار برده است. 
طولانی  به  غذايی  ماده  هر  مناسب  و  صحيح  نگهداری 
و  ای  تغذيه  های  ارزش  حفظ  ماندگاری،   عمر  شدن 

پيشگيری از بيماريهای حاصل از فساد آنها می انجامد.
استفاده  دليل  به  كه  است  غذايی  مواد  از  يكی  روغن، 
داشت.  توجه  آن  به سلامت  بايد  غذا  تهيه  در  گسترده 
آنچه در پی می آيد توصيه هايی است كه می بايست 

برای نگهداری بهتر اين ماده غذايی به آنها توجه كرد.
برای نگهداری روغن بايد به نكات زير توجه كرد

روغن ها و چربی ها تركيبات فاسد شدنی هستند. به طور 
كلی وجود رطوبت ، مجاورت با اكسيژن هوا، آهن و مس 
، حرارت و نور باعث تشديد فساد روغن می گردد. بنابراين 
روغن بايد در محل خشك و خنك و دور از نور و در ظرف 
درب بسته نگهداری شود و پس از هر بار مصرف روغن ، 

درب ظرف محكم بسته شود.
بايد حتی الامكان در ظرف غيرقابل  بسته بندی روغن 

نفوذ به نور و محكم و بی عيب باشد.
نحوه نگهداری روغن در فروشگاه ها مهم است . ظروف 
نگهداری روغن در صورتی كه شفاف باشد بايد به دور از 
نور و در محل خنك نگهداشته شود . بويژه از نگهداری 
و چيدن روغن های مايع با بسته بندی شفاف در پشت 
شيشه فروشگاهها كه موجب فساد روغن مايع می شود 

بايد خودداری شود.
 A ، D نگهداری صحيح روغن غنی شده با ويتامين های
برای حفظ ويتامين های موجود در آن بسيار مهم است. 
روغن غنی شده بايد در بسته بندی بطری كدر و يا قوطی 
های فلزی عرضه شود. اين نوع روغن حساستر از روغن 
های معمولی است و نبايد تحت درجه حرارت بالا قرار 

بگيرد.
توجه به مشخصات روغن كه بر روی برچسب بسته بندی 
نوع فرآورده، شماره  نام و  از جمله  آن ذكر شده است، 
و مصرف،  نگهداری  كارخانه، شرايط  نام  پروانه ساخت، 

تاريخ توليد و انقضاء ضروری است.
غذايی  مواد  بر  نظارت  كل  اداره  دستورالعمل  اساس  بر 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكی از ابتدای سال 
1383 انواع روغن های نباتی جامد بايد دارای برچسبی 
باشند كه ميزان اسيد چرب اشباع و اسيد چرب ترانس بر 

روی آن درج شده باشد.
كمترين  حاوی  كه  جامدی  نيمه  يا  جامد  های  روغن 
مقدار اسيد چرب اشباع و اسيد چرب ترانس باشند برای 
با  شده  غنی  روغن  مورد  در  هستند.  تر  سالم  استفاده 
ويتامين های A و D توجه به درج نوع و مقادير ويتامين 

روی برچسب ضروری است.

اگر به دنبال دستور سالم تغذيه ای باشيد، 
كنار  و  گوشه  در  را  آن  از  نمونه هايی 
خواهيد ديد اما اين به منزله مناسب بودن 
اين دستورها و برنامه های غذايی نيست. 

يا  اطلاعات  آشنايان  و  دوستان  از  گاهی 
توصيههايی درباره نوعی ماده غذايی، ميوه 
يا سبزيجات به دست ميآوريم كه ممكن 
كنيم.  آن شك  و درست  راست  در  است 
باعث  توصيهها  اين  اوقات  گاهی  البته 
مورد  ميوه  و  غذا  از  حتی  شما  ميشود 
بدترين  كنيد.  اجتناب  نيز  خود  علاقه 
غذاهای  كه  است  زمانی  ممكن،  حالت 

سالم جايشان را به ناسالمتر ميدهد.

زرده تخم مرغ، کلسترول را بالا میبرد
تخممرغ  زرده  كه  گفتهاند  ما  به  هميشه 
تخممرغ  زرده  است.  مضر  سلامتی  برای 
سالها به اشتباه متهم به بالا بردن ميزان 
كلسترول خون بوده است. واضح است كه 
نقش  ترانس  چربيهای  و  اشباع  چربيهای 
خون  كلسترول  رفتن  بالا  در  بيشتری 
تخممرغ  زرده  كه  حالی  در  ميكنند.  ايفا 
چربيهای  حاوی  دارد،  بالايی  كلسترول 
اخير صورت  تحقيقات  است.  اشباع كمی 
داخل  مواد  تمام  ميدهد  نشان  گرفته 
به  سالم  رژيمغذايی  گروه  در  تخممرغ 
قابل  تأثير  افراد  بيشتر  در  و  ميرود  شمار 
توجهی روی ميزان كلسترول يا بالا بردن 

خطر ابتلا به بيماری قلبی ندارد.

قهوه، آب بدن را از دست میدهد
قهوه يك نوشيدنی ادرارآور است و توليد 
ادرار را بالا ميبرد. اما ادرارآور خيلی قوی 

محسوب نميشود. قهوه حاوی مقادير زيادی 
آب  از  بخشی  ميتواند  بنابراين  است  آب 
مصرفی بدن را تأمين كند. در واقع، مقدار 
قهوه مصرفی روزانه هر فرد بايد خيلی بالا 

باشد كه بتواند فرد را كمآب كند.
قهوه  روز  در  فنجان  سه  تا  دو  شما  اگر 
كاملا  شما  بدن  مايعات  سطح  مينوشيد، 

عادی است.

قند طبیعی، با قند افزوده فرق دارد
قند  و  طبيعی  قند  بين  و  است  قند  قند، 
نيست.  تفاوتی  موادغذايی  به  شده  افزوده 
قند  مولكولی،  سطح  در  مثال،  بهعنوان 
موجود در سيب مشابه مقدار شكری است 
كه به قهوه اضافه ميكنيم. تفاوتی كه در اين 
ميان وجود دارد، چگونگی تجزيه موادقندی 
در زمان تركيب با ساير موادمغذی از جمله 
چيزی  آن  بودن  طبيعی  اما  است  پروتئين 
كامل  ميوه  يك  در  قند  نميكند.  توجيه  را 
رو  اين  از  و  است  موجود  فيبر  همراه  به 
قند  رفتن  بالا  از  و  ميكند  كند  را  گوارش 
خون جلوگيری ميكند. بهتر است قند بدون 

ساير موادمغذی همراه باشد.

غذاهای ارگانیک همیشه مفید هستند
سلامتی  از  هالهای  هميشه  ارگانيك  واژه 
همراه دارد و هميشه اين برچسب به آنها 
زده شده كه برای سلامت مفيد است. اما 
همچنان  اسنكها  كه  است  اين  حقيقت 
اسنك باقی ميمانند و خوردن مقادير زياد 
از آنها به صرف اين كه برچسب ارگانيك به 

آنها زده شده، مناسب نيست.
يا  چيپس  ها،  كلوچه  انواع  واقع،  در 
آبنباتهايی كه با عنوان ارگانيك در اختيار 
مشتريان قرار ميگيرند، به همان اندازه مواد 

غيرارگانيك دارای قند و چربی هستند.

منوی  در  سالمترین گزینه  سالاد، همیشه 
غذاهاست

اهميت  حائز  رژيمغذايی  در  سالاد  انتخاب 
آن  به  كه  گزينههايی  معمولا  اما  است 
سالاد  تزئينات  عنوان  به  و  ميكنيم  اضافه 
روی آن قرار ميگيرد، باعث بالا رفتن مقدار 
اندازه خوردن يك  به  قند، چربی و كالری 
برگر ميشود و موادی كه همراه سالاد سرو 
برای  ميدهد.  افزايش  را  آن  ميشود، حجم 
اطمينان از سلامت بودن سالاد، تا حد امكان 

از سبزيجات برگ سبز، پروتئين محدود 
مانند استفاده از گوشت مرغ، مقدار كمی 
روغن سالم استفاده كنيد. چربی موجود 
در سالاد به جذب موادمغذی محلول در 

چربی كمك ميكند.

مارگارین، بهتر از کره است
به  مارگارين  كه  است  شده  اعلام  سالها 
مراتب بهتر از كره است و مضرات آن را 
ميدهد  نشان  بررسيها  اما  ندارد  خود  در 
مارگارين نيز حاوی چربيهای ترانس است 
كه ضرر آن بيش از چربی اشباع موجود 
مداوم  مصرف  محققان  است.  كره  در 
مقادير  بودن  دارا  دليل  به  را  مارگارين 

بالای چربيهای ترانس توصيه نميكنند.

غذاهای کم چرب، مناسبترند
افرادی  دسته  آن  جزو  هم  شما  اگر 
هستيد كه به بهانه تغذيه سالم بهدنبال 
بهخاطر  هستيد،  كمچرب  غذاهای 
در  لازم  بخش  چربی،  كه  باشيد  داشته 
در  هر شخصی  و  است  غذايی  رژيم  هر 
رژيم خود بايد چربی را بگنجاند. چربی، 
ماده مضری نيست. كالريهای اضافی كه 
تبديل آن  به  قادر  بدن  مصرف ميكنيم، 
نيست.  غذايی  چربی  يا  بدن  چربی  به 
ايجاد  خلأ  اين  بدن،  از  چربی  خروج  با 
ميشود.  جايگزين  نمك  يا  قند  با  شده 
بنابراين بهتر است پيش از خريد، به مواد 
تشكيلدهنده آن ماده غذايی توجه كنيد. 
بهطور قطع بارعايت اين نكات و تجديد 
نظر در يافتههای سابق ميتوان به حفظ 

سبك زندگی ايدهآل دست يافت .

نکاتی برای
 تهیه خیارشور خانگی 

بـه سبزی ها جان بده

نکته های مهم
 در نگهداری مواد غذایی

نگهداری از روغن خوراکی
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اول( مرحله   - منقول  غير  اموال  مورد  )در  مزایده  آگهي 
هزار  دو  و  پنجاه  و  صد  و  ميليون  چهارده  مبلغ  پرداخت  به  محكوم  حسين  غلام  فرزند  عباسي  اكبر  علي  آقاي   96/12/66 كلاسه  اجرايي  پرونده  به  مربوط  دادنامه  موجب  به 
360 متر،  به متراژ  اين راستا ملك مسكوني  بابت حق الاجراي دولتي گرديده است كه در  تومان  پناه پوري  و پرداخت مبلغ چهارصد و شصت هزار  آقاي احمد  تومان  در حق 
آب  امتياز  داراي  و  غير  به  متعلق  انتفاعي  و  ارتفاقي  حقوق  فاقد  اجاره نشين،  فاقد  و  نمي باشد  بانك  اجاره  و  رهن  در  و  مفروز  سند  داراي  و   999/3056 ثبتي  پلاك  شماره  به 
فروش  منظور  به  كه  گرديده  معرفي  عليه   محكوم  توسط   7471134568 و   7471886663 پستي  كد   14 كوچه  دشتي  بلوار شهيد  فيروزآباد  آدرس  به  مي باشد،  گاز  و  برق  و 
11 صبح در محل دادگستري فيروزآباد واحد اجراي احكام حقوقي مزايده  الي   9 از ساعت   97/3/29 ملك مذكور و استيفاي محكوم به و هزينه هاي اجرايي مربوطه در مورخه 
برنده  و  شده  ريال  شروع  ميليون  چهارصد  و  ميليارد  دو  مبلغ  پايه  قيمت  از  دادگستري  رسمي  كارشناس  نظر  براساس  مزايده  شد.  خواهد  برگزار  مذكور  ملك  فروش  جهت  
حساب  به  مزايده  تاريخ  از  روز  سي  مدت  ظرف  حداكثر  را  ملك  بهاي  مابقي  و  في المجلس  نقداً  را  بهاء  درصد  ده  حداقل  و  پيشنهاد  را  قيمت  بالاترين  كه  است  كسي  مزايده 
ضبط  دولت  نفع  به  مزايده  هزينه  كسر  از  پس  توديعي  سپرده  مذكور  مدت  در  مزايده  برنده  توسط  ملك  بهاي  مابقي  پرداخت  عدم  صورت  در  نمايد  واريز  دادگستري  سپرده 
بازديد  ترتيب  تا  نمايند  مراجعه  اجرا  واحد  اين  به  مذكور  ملك  از  بازديد  جهت  مزايده  از  قبل  روز  پنج  مدت  در  مي توانند  خريد  متقاضيان  است  ذكر  شايان  ضمناً  شد.  خواهد 

داده شود.  موصوف  ملك  از  آنها 
چوبينه مريم   - فيروزآباد  اختلاف   حل  شوراهاي  حقوقي  احكام  اجراي  قاضي 

م/الف/467

بوستان در لغت به معناي باغ، گلستان، جايي كه گلهاي 
پارك  امروزي ها،  قول  به  يا  و  مي رويند  آن  در  خوشبو 
فضاي  در  استراحت  كمي  و  است  تفريح  براي  جايي 
و  بار  و  كار  روزمره  هياهوي  و  دغدغه  هرگونه  از  خالي 

استرس هاي  موجود جامعه.
پس همگان  واقف اند به اين كه پارك  و يا همان بوستان 
و  حفظ  براي  و  دانست  را  قدرش  بايد  و  است  خوب 
نگهداري  آن كوشيد، چه از طرف مردم و چه از طرف 

مسئولين محترم.
مثلًا آشغال نريزيم، زغال گُر گرفته بازمانده از قليان را 
به روي چمن هاي بخت برگشته  رها نكنيم  و به علامت 
»روي چمن راه نرويد« هم توجه كنيم و از همه مهمتر 
از وسايل بازي نصب شده علاوه بر  كمال استفاده،  كمال 
دقت در آن را بنماييم تا در كمال صحت و سلامت براي 

نسل هاي بعد نيز باقي بماند. 
در اين مقاله جا دارد از تمام مسئولين ذيربط و دلسوز  
براي آسايش و آرامش ماست  شهر كه تمام تلاش شان 

كمال تشكر داشته باشيم.
مورد داريم كه بعضي از عزيزان مسئول، شب ها پلك بر 
هم نمي گذارند و آن هايي كه پلك بر هم مي گذارند قطعاً 
خواب هايي براي مردم مي بينند كه اين نشان از صداقت 

آنهاست و صد البته به خاطر حس مسئوليتي كه دارند.
اين  اين همه تلاش شبانه روزي   ياد  به  بنده هر وقت   
مي زند.  حلقه  چشمانم   در  اشك  مي افتم،  گراميان 

نمي دانم شما نيز چنين احساسي داريد يا خير؟
روزي  آن  ياد  به  مي نويسم  را  مطلب  اين  كه  نيز  اكنون 
مي افتم كه براي تفريح به همراه خانواده به پارك حاشيه 
رفته بوديم هوا خوب بود و بوي چمن به همراه آهنگ 
زيباي  »آهويي دارم خوشكله« هر آدمي را به وجد مي آورد.

پارك نسبتاً شلوغ بود و جيغ و فرياد بچه ها كه از بالاي آن 
سرسره بادي به گوش مي رسيد مرا به ياد زماني مي انداخت 
كه در »تي تخ بركه« »ددملكو« جيغ مي زديم و سرسره 
بادي با آن همه بادي كه زير بغلش مي دادند و آن حركات  
موزونش محل هنرنمايي و »گل مالكَ« خوردن بچه ها بود 

و چه لذتي داشت برايشان اين بازي كودكانه.
آن طرف تر هم پيست ماشين سواري بود و چند هواپيماي 
گردان و در كنارش قصر سرسره ها، چندين و چند سرسره 
با تونل  يا بي تونل براي ايجاد شور و هيجان  بيشتر بچه ها.

ولي  مي رفتند  پايين  و  بالا  دالان هايش  و  پلكان ها  از  آنها 

فقط دور خودشان مي گشتند و كسي از سرسره ها پايين 
و  به تحقيق  زدم  نمي آمد. متعجب شدم، پس  دست 
دو  مگر  نيست  اصلًا سرسره اي  ديدم  تعجب  كمال  در  
خود  با  كه  بود  آ نجا  بزرگ.  ترك هاي  با  كوچك  تا  سه 
گفتم: خدايا  اگر بچه اي از آن بالا بيفتد چه مي شود؟!  
كه ناگهان ديدم قسمتي كه سرسره  ها را برداشته اند، با 
سيم بسته اند.  يك ابتكار عمل زيبا از مسئولين شهر براي 

آسيب نرسيدن به بچه هاي مردم.
 اينجا بود كه دوباره اشكم جاري شد؟ مثل آن كودكي كه 
اشكش مي ريخت و مرتب مي گفت  »سرسره، سرسره«  و 

پدرش مغموم او را نوازش مي كرد. 
البته مي دانستم  كه پدر آن بچه  نيز به هوش  و درايت 
آسيب  براي  بودند   ساخته   سدي  سيم  با  كه  كساني 
به بچه ها آفرين مي گفت  چون ديدم زير لب  نرسيدن 

چيزهايي مي گفت. احتمالاً داشت دعايشان مي كرد!
خلاصه الان نزديك دو ماه است از آ ن ماجرا مي گذرد و 
امروز نيز اگر شما گذارتان به پارك حاشيه افتاد به آن 
باز هم مي بينيد  و  برويد  دادم  را  قسمتي كه آدرسش  
همان آش است  و همان كاسه و همچنان آن سد محكم 
و  است!  باقي  كودكان   جان  از  محافظت  براي  سيمي 
مطمئن هستم شما نيز از اين كه مسئولين فضاي سبز 
و  پارك ها اينقدر به فكر هستند اشكتان جاري مي شود و 

زير لب دعا خواهيد كرد. 
اميدوارم  روزي شاهد باشيم كه اين سيم ها جايشان را 
دوباره   تا  باشند  كرده  عوض  جديد  و  نو  سرسره هاي  با 
پدر  به همراه دعاي خير   باشيم  شاهد شادي كودكان 

و مادرهايشان.

حميدرضا پريدار

پارك یا بوستان، محلي براي تفریح یا...

کاروانسراهای لار
 به بخش خصوصی واگذار شود 

خبرگزاری  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
جمله  از  فارس  جنوب  مردم  رسوم  و  آداب  تسنيم، 
شهرستان های لار و خنج، گراش، لامرد و مهر در ماه 

مبارك رمضان ديدنی و شنيدنی است. 
رمضونيه، آداب انت الغوث، سحرخوانی و الوداع خوانی 
از جمله رسوم فرهنگی است كه شور و شوق رمضان 
و حضور در ميهمانی خدا را در دل های مومنان اين 

است. بيشتر كرده  خطه 
را  فارس  جنوب  مبارك،  ماه  اين  فرارسيدن  با 
در  كه  طوری  به  می گيرد  فرا  اجتماعی  حرارتی 
با  زمان،  تشخيص  تكنولوژی  نبود  دليل  به  گذشته 
به آسمان و حركات ماه و ستارگان و  چشم دوختن 
گاه با بانك خروس، سحر را اعلام می كردند و همگی 
بر خود لازم می دانستند همسايگان خويش را نيز به 
بسيار  لارستان  در  رسم  اين  كنند.  خبر  سحر  وقت 

پررنگ بوده است.
نيز  افطار  ملكوتی  لحظه  از  اطلاع  برای  لارستان  در 
مسجد  جلو  روزه داران  از  زيادی  عده  و  مسجد  امامِ 
سرخی  و  غروب  كردن  دنبال  با  و  می شدند  جمع 
آسمان مغرب را به افق لار می ديدند و اذان در شهر 

می انداخت. طنين 

شب های  نوای  سحرخوانی  و  قرآن  *(صوت 
فارس رمضانی جنوب 

شب های رمضان در جنوب استان فارس شور و نوايی 
ديگر دارد و صوت قرآن و سپس سحرخوانی و بيدار 
پير  و  بلند است. زن و مرد  از منازل و مساجد  باش 
شب های  ملكوتی  فضای  اين  در  حضور  با  جوان  و 

را سپری می كنند. زيبای رمضان 
قرآن خوانی  نوای  از منازل  شب های رمضان در خنج 
جا  يك  خنجی  روزه دار  بانوان  و  می رسد  گوش  به 
برگزار  قرآن  قرائت  و  تراويح  نماز  و  می شوند  جمع 
می دانند،  را  قرآن  خواندن  كه  كسانی  می كنند. 
قرآن  كه  آن هايی  به  و  می خوانند  »ريالران«  به  نوبت 

می آموزند. قرآن  نيستند،  بلد  خواندن 
معمولاً  قرآن،  تلاوت  حلقه های  نيز  خنج  مساجد  در 
كه  می شود  تشكيل  نفر،   10 تا  نفر   7 از  حلقه  هر 
ميان  اين  در  و  می پردازند  قرآن  تلاوت  به  به ترتيب 
بايد شيرينی بدهد  برسد  به سوره اخلاص  فردی كه 

فهرست  در  خود  بقای  برای  لارستان،  تاريخی  آثار 
و  فرهنگی  ميراث  كل  اداره  ملی  ثبت  و  مرمت 

گردشگری فارس قرار داده شده اند.
مديركل ميراث فرهنگی فارس، با تاكيد بر ظرفيت های 
تاريخی و ميراثی لارستان، گفت: در بين شهرستان های 
استان، اعتباراتی كه به حوزه ميراث فرهنگی لارستان 

اختصاص داده می شود دارای وضعيت مطلوب است.
 مصيب اميری، ادامه داد: بر اين اساس به طور ساليانه 
قيصريه،  بازار  و  اژدهاپيكر  قلعه  نشاط،  باغ  بناهای  به 

رديف اعتباری تعلق می گيرد.
گذشته  سال  كرد:  بيان  وضعيت،  اين  بر  تاكيد  با  وی 
ذكر  تاريخی  مراكز  برای  تومان  ميليون   500 از  بيش 
آثار  اين  حفظ  به  كه  شد  هزينه  لارستان  در  شده 

ماندگار كمك شايان توجهی كرده است.

*(مشارکت مالکان خصوصی در مرمت بازار قیصریه
مالك  كه  تاريخی  بناهای  مرمت  ذكر  با  اميری، 
با  بناها  اين  بهسازی  كرد:  عنوان  دارد،  خصوصی 
مورد  در  و  می شود  انجام  خصوصی  مالكان  مشاركت 
هزينه  اين  درصد   80 لار،  قيصريه  همچون  بازاری 
مرمتی را بايد بر اساس قانون مالكان به عهده گيرند.

ويژه  اهميت  از  را  تاريخی  بافت  ظاهر  حفظ  وی 
شهرسازی  و  مسكن  اداره  گفت:  و  دانست  برخوردار 
ميراث  به  را  نقشه   و  طرح  بازآفرينی،  طرح  قالب  در 
فرهنگی تحويل می دهد و همكاری مطلوبی در مرمت 

بناهای تاريخی با حفظ ماهيت تاريخی آنها دارد.
اين مقام مسوول افزود: اگر كاروانسراهای نو و گلشن 
بازسازی  در  واگذار شود  به بخش خصوصی  شهر لار 
اداره  بناها حركت موثری پديد می آيد و  اين  بقای  و 

اوقاف نيز با اين طرح واگذاری موافق است.
يا  خصوصی  بخش  شرايط،  اين  در  كرد:  تصريح  وی 
بنا  بازسازی  برای  كه  هزينه ای  ميزان  به  شهرداری 
نيز  فارس  فرهنگی  ميراث  كل  اداره  می دهند،  انجام 
اختصاص  مرمت  اين  برای  بودجه  ميزان  همان  به 

خواهد داد.
را  لار  كاروانسراهای  فارس،  فرهنگی  ميراث  مديركل 
و  دانست  مناسب   نيز  بوم گردی  اقامتگاه  ايجاد  برای 
روستاهای  در  بوم گردی  اقامتگاه  ايجاد  برای  افزود: 
استان 50 تا 100 ميليون تومان با بهره 6 درصد و در 
شهرها با بهره 18 درصد تسهيلات پرداخت می شود.

و همه بر اين باورند كه همه اجر و پاداش يك ختم 
قرآن به او می رسد.

و  گرم  صدای  با  سحرگاه  در  فارس  استان  مردم 
و  می شوند  بيدار  مؤذنان  و  مناجات خوانان  دل نشين 

خود را برای خوردن سحری آماده می كنند.  
مبارك  ماه  در  است كه  ديرينه ای  »بيدارباش« رسم 
می شود.  اجرا  صبح  اذان  از  قبل  ساعت  دو  رمضان 
آواز خوش  با  را  مردم  و  به مساجد می روند  مؤذن ها 
بنده  باش!  بيدار  خدا،  بنده  باش!  بيدار  باش!  »بيدار 

بيدار می كنند. باش!«  بيدار  مؤمن 

*(انت الغوث در جنوب فارس
با فرا رسيدن شب هايی كه قدر آن فراتر از هزار شب 

است، رمضان در شهرهای جنوب فارس رنگ و بويی 
به  احيا   برگزاری  با  اين ديار  و  مومنان  خاص دارد 

نيكی قدر را قدر می دانند.

تميز  و  كردن  غسل  با  لارستان،   در  قدر  شب های 
و سخنرانی  نماز خواندن  با  و  می شود  كردن شروع  
و تلاوت قرآن كريم و دعای جوشن كبير ادامه پيدا 
می كند. مردم لار به اين شب به اصطلاح انت الغوث 

می گويند.
ارزشمند  شب های  اين  از  هم  كودكان  لارستان،  در 
برای سرگرم شدن بچه ها و حرف  بی بهره نمی مانند. 
به  كه  كبير  از جوشن  فراز  هر  دعا  به  توجه  و  نزدن 
می زدند.  گره  و  داشتند  باريكی  بند  می رسد،  پايان 
يا  مدرسه  در  فردا  و  می خورد  گره  صد  مجموع  در 
تا دعايشان  در كوچه به دست يا گردن می انداختند 

شود. مستجاب 

نوجوانان  و  کودکان  رسم  *(رمضونیه 
لارستانی

شور  از  حكايت  كه  است  رسومی  ديگر  از  رمضونيه 
مراسم  دارد.اين  و حال كودكانه رمضان در لارستان 
صورت  ساله    15 تا   7 دختران  و  پسران  توسط 
می گيرد. بعد از نماز مغرب وعشا و در سه شب قدر 
انجام می شود، كودكان معمولا خود  اين رسم بيشتر 
منازل  در  به  و  می كنند   پنهان  چادر  پوشش  زير  را 
را  خود  كام  تا  می كنند  شيرينی  تقاضای  و  می روند 
و  انفرادی  صورت  به  يا  سرگرمی  اين  كنند  شيرين 
و  می گيرد  صورت  جمعی  دسته  صورت  به  اكثريت 

می خواندند. هم  زيبايی  شعرهای 

رمضان آمد و مهمانيش كنم / گاو و گوساله به قربانيش 
كنم / رَ مَضُو انُده تا پشتِ كَلكَ / مَه طَمَع كارِم يكَ گُلُ 

ی ترََك / آی رَمَضُو يارب، يارب رَمَضُو جواب يا ثواب ؟ 
بعد از خواندن اين اشعار از طرف صاحب خانه يك صدا 
اشعار  جواب  اگر   . جواب  يا  ثواب  گفت  می  يا  می آمد 
قبول  شما  تقاضای  و  كنيد  صبر  يعنی  بود  ثواب  كلمه 
داده می شود.  به شما  مواد خوراكی  يا  و شيرينی  شده 
بچه ها به پاس تشكر از اين صاحب خانه اين شعر را به 
صورت گروهی می خواندند: در اين خانه حوضِ  پرُِ گلاب / 
صاحب اين خانه رفته كربلا / آی رمضو يارب يارب رمضو 

وشيرينی ها را بين خودشان تقسيم می كنند.

*(وداع با رمضان
با  فارس  جنوب  در  نيز  حق  ميهمانی  ماه  با  وداع 
آداب و رسوم خاصی برگزار می شود. هفت روز پايانی 
رمضان در اوَِز هوايی ديگر دارد، مومنان اوزی كه با 
هيجان  و  شور  با  بوده اند،  روزه دار  را  رمضان  خلوص 
ماه نزول قرآن را وداع می كنند و يك صدا می خوانند: 

الوداع شهرُ نور والغفران!« الوداع،  »الوداع، 
از فاطمه رفاهت *(گزارش 

آداب و رسوم
 ماه مبارك رمضان
 در جنوب فارس

از »حلوای مقراضی« و »یغدر« گرفته تا »نان های محلی« و »فالوده لاری«
»نان  »يغدر«،  مقراضی«،  »حلوای 
سوغات  لاری«  »فالوده  و  محلی«  های 
سفره های رمضان در لارستان است كه در 
ايام ماه مبارك رمضان در اين شهرستان 

خواهان زيادی دارد.
به گزارش ميلاد لارستان؛ فرهنگ، آداب 
و رسوم و سبك زندگی سنتی در شهرها 
دور  های  گذشته  از  ايران،  روستاهای 
های  مناسبت  با  آن  پيوند  باعث  تاكنون 
ملی مذهبی شده و در حال حاضر بگونه 

ای جدا ناپذير درآمده است.
خاص  ايام  در  منطقه  يك  سنن  و  آداب 
حتی  و  آن  ساكنان  برای  معمولا  سال 
آنهايی كه به نوعی مجبور به مهاجرت از 
های  خاطره  اند،  شده  خود  زادگاه  محل 
از  و  نشدنی می سازد  فراموش  و  شيرين 
طرفی، اين آداب و رسوم ها نقطه عطفی 
و گردشگر می شود كه  در جذب مسافر 
همين موضوع باعث انتقال فرهنگ در بين 

جوامع شده است.
به  سال  ايام  جمله  از  رمضان  مبارك  ماه 
شمار می رود كه مردم سرزمين لارستان 
چه  آن  افطارها  نيز  و  سحرگاهان  در 
سوغات دلچسب لارستان است را ميهمان 
و محبت  معنويت  از  پر  و  سفره های گرم 

افطاری و سحری خود می كنند.
در  لارستان  سوغات های  معروف ترين  از 
های  نان  به  می توان  خدا  مهمانی  ماه 
متنوع محلی اشاره كرد كه از طعم بسيار 
همچنين  است.  برخوردار  فوق العاده ای 
شيرينی هايی از قبيل “حلوای مقراضی”، 
از  بخشی  تنها  لاری”  “فالوده  و  “يغدر” 
شيرينی های زبانزد خاص و عام در منطقه 

لارستان است.

نان های محلی
لارستانی ها با استفاده از ماده غذايی مهويه 

خَندَل)خردل(  و  آب  ماهی،  نمك،  از  كه 
تهيه می شود، نانهای خوشمزه و طعم دار 
اين شهرستان  اهالی  می پزند كه در ميان 
و حتی شهرهای اطراف خواهان زيادی دارد 
كشور  از  خارج  در  كه  آنهايی  طوريكه  به 
نيز زندگی به طور مرتب مهويه و نان های 
می  برای مصرف سفارش  با خود  را  محلی 

دهند.

بسيار  تنوع  دارای  لاری  محلی  های  نان 
توان  می  قبيل  آن  از  كه  است  زيادی 
فَلزَی،  شُلو،  شُل  بالاتوه،  ننی،  نی  جرادك، 
رگاگ، تپَ تپَی و غيره را نام برد كه توسط 
زنان در ايام مختلف سال و بخصوص در ماه 

مبارك رمضان پخته می شود.
بكار  غذايی  مواد  لحاظ  به  تقريباً  نانها  اين 
نوع  زمينه  در  اما  هستند  هم  شبيه  رفته 
تهيه، ميزان مواد بكار رفته، ابزار مورد نياز 
مواد  از  استفاده  حتی  يا  خمير  نوع  پخت، 
غذايی اضافی طعم دهنده در اندازه، حجم و 

طعم های گوناگون تهيه می شوند.
ماده كلی بكار رفته در اين نانها، شامل: آرد، 
آب، نمك، گُل )ماده گياهی رنگ(، كنجد، 

روغن، مهويه، تخم مرغ و غيره است.

حلوای مقراضی
همانگونه كه هموطنان می دانند، لارستان 
با حلوای مسقطی لاری شناخته می شود و 
از سوغاتی های اصيل و اصلی اين شهرستان 
بر  علاوه  اما  است  لاری  مستقطی  حلوای 
“حلوای  مثل  ديگر  خانگی  حلواهای  آن، 

مقراضی” در لارستان پخته می شود.

برای تهيه اين نوع حلوا، از ماده های مقوی 
نشاسته، زعفران، مغر خلال بادام، پسته يا 
گردو، شكر، آب، گلاب و هِل استفاده می 

شود.
های  ماده  بدليل  لاری،  مقراضی  حلوای 
از  جلوگيری  باعث  آن،  در  مقوی  مغذی 
ضعف روزه داران می شود و به طور قطع 
طعم دلنشين اين حلوا در كنار سفره های 
گرم و معنوی افطار فراموش نشدنی است.

فالوده لاری

اين نوع فالوده به لحاظ مواد تهيه شده بی 
شباهت به ساير فالوده های معمول نيست، 
خاص  ابزارهای  از  استفاده  جهت  به  اما 

دارای شكل، طعم و كيفيت بهتری است.
“فالوده لاری” از نشاسته و آب در حلواپزی 
شكل  به  بزرگ  مسی  گير  كف  با  مسی 
خاص پخته می شود. پس از طی مراحل 
از  را  آن  نشاسته،  آمدن  عمل  به  و  پخت 
صافی های فشاری دستی مخصوص عبور 
مارونی  شكل  به  كه  طوری  به  دهند  می 

در می آيد.

ظرف  در  فالوده  اصولی  ريختن  از  پس 
بر  يخ  قالب  چند  گذاشتن  و  مخصوص 
روی آن، برای انبساط كامل فالوده، آن را 

درون يخچال می گذارند.
گذشت  از  پس  معمولاً  لاری”  “فالوده 
از  استفاده  با  افطار  از صرف  يك ساعت 
از  جلوگيركننده  و  دهنده  طعم  عرقيات 
عطش ناشی از روزه مثل تارونه، نسترن، 
خورده  گردو  مغز  همچنين  و  بيدمشك 

می شود.

“یغدر”

يكی از شيرينی های خوشمزه در سفره 
ماه مبارك رمضان لارستانی هاست.

غذايی  مواد  ساير  همچون  نيز  “يغدر” 
ديگر كه لارستانی ها استفاده می كنند، 
از مواد مغذی قوی و رفع كننده عطش 

تهيه می شود.
از  ها،  لارستانی  بومی  شيرينی  نوع  اين 
مواد همچون؛ شير، آرد برنج، گلاب، مغز 
پسته، زعفران، نشاسته، آب و شكر تهيه 

می شود.
سفره  در  معمول  های  شيرينی  ديگر  از 
افطاری و سحری لارستانی ها، شيرينی 
اين  بومی  محصول  از  كه  است  هايی 
و  شود  می  تهيه  خرما  يعنی  شهرستان 
از  كه  است  بالايی  غذايی  اهميت  دارای 
ترََك،  بريز،  خرما  توان؛  می  جمله  آن 
چَنگالو، رنگينك و غيره می توان نام برد.

دادنامه
دادگاه   102 شعبه   9409987178600907 كلاسه  پرونده  
نهايي  تصميم  سابق(  جزايي   102( فيروزآباد  شهر  دو  كيفري 

شماره
نشاني  به  صفدر  فرزند  مهكويه  ميرزائي  محسن  آقاي  شاكي: 

فارس - فيروزآباد بخش خواجه اي روستاي باوريان
متهم: آقاي امين اله رحماني فرزند حسين به نشاني فارس قائميه 

خ 7 تير جنب نانوايي
اتهام ها: 1-تهديد 2-توهين به اشخاص عادي

وقت  در  پنج  و  نود  و  سيصد  و  هزار  ماه  بهمن  سي ام  بتاريخ 
با  دادگاه  است؛  نظر  تحت   950537 كلاسه  پرونده  فوق العاده 
با  و  اعلام  رسيدگي  ختم  پرونده  محتويات  و  اوراق   ملاحظه 
رأي  به صدور  مبادرت  زير  به شرح  متعال  از خداوند  استعانت 

مي گردد:
رأي دادگاه

)فعلا  حسين  فرزند  رحماني  امين اله  آقاي  اتهام  خصوص  در 
فراري و فاقد مشخصات( داير بر تهديد به ضرر نفساني و توهين، 
عنايت  با   ، فرزند صفدر  ميرزائي  آقاي محسن  موضوع شكايت 
مرجع  تحقيقات  و  گزارش  موجود،  ادله  و  پرونده  محتويات  به 
انتظامي و بازبيني پيام هاي ارسالي از طرف متهم و بازبيني فايل 
صوتي ضميمه پرونده كه حكايت از تهديد و توهين به شاكي را 
دارد و توجها به ساير قرائن و امارات موجود در پرونده از جمله 
فراري بودن متهم و عدم حضور در هيچ يك از مراحل تحقيق و 
رسيدگي، بزهكاري ايشان محرز بوده، فلذا به استناد ماده 669 
و 608 قانون مجازات اسلامي بخش تعزيرات مصوب 1375 ناظر 
توجه  با  و   1392 مصوب  اسلامي  مجازات  قانون   19 ماده  بر 
از باب اعمال تعدد مادي جرم و به  ارتكاب جرائم متعدد و  به 
استناد ماده 134 قانون مجازات اسلامي مصوب 1392  ، حكم 
به محكوميت متهم به تحمل دو سال حبس تعزيري درجه شش 
به جهت ارتكاب تهديد و حكم به محكوميت وي به تحمل هفتاد 
و چهار ضربه شلاق تعزيري درجه شش به جهت ارتكاب توهين 
صادر مي گردد، رأي صادر شده بدواً غيابي و ظرف  بيست روز 
پس از ابلاغ قابل واخواهي در اين شعبه و سپس ظرف بيست 
روز پس از ابلاغ قابل اعتراض در محاكم تجديدنظر استان فارس 

مي باشد.
سيدعبدي   - فيروزآباد  دو  كيفري  دادگاه   102 شعبه  رئيس 

محمودي اطهر سي بهمن ماه هزار و سيصد و نود و پنج 
م/الف/469

رونوشت آگهي حصر وراثت
آقاي فرشاد بهمني  داراي شماره شناسنامه 244020034-4 
متولد 1370 به شرح دادخواست  به كلاسه 970177 از  اين 
شورا  درخواست  گواهی حصر وراثت نموده و چنين توضيح داده 
نادر بهمني به شناسنامه شماره 445  در تاريخ   كه شادروان  
96/4/4 در اقامتگاه دائمی خود  بدرود گفته و ورثه حين الفوت 

آن مرحوم - مرحومه عبارتند از:
1-متقاضي/ متقاضيه با مشخصات فوق الذكر

2-بيگم جان رضائي  به شماره شناسنامه  276  ت ت  1320  
صادره از حوزه فيروزآباد مادر متوفي

اختصاصي ت ت  1369      شناسنامه  به شماره  بهمني  3-ياسر 
صادره از حوزه فيروزآباد پسر متوفي

4-شهلا رضائي  به شماره شناسنامه  489   ت ت    1351  
صادره از حوزه فيروزآباد همسر متوفي

5-ميلاد بهمني  به شماره شناسنامه  2440354767   ت ت  
1373     صادره از حوزه فيروزآباد پسر متوفي  ولا غير... 

اينك با انجام تشريفات مقدماتی درخواست مزبور را در روزنامه 
يا  شخص  هر  تا  نمايد  می  آگهی  مرتبه  يك  لارستان  ميلاد 
آنها  نزد  متوفی  از  وصيتنامه اي  يا  و  دارند  اعتراضی  اشخاصي 
باشد از تاريخ نشر آگهی ظرف يك ماه به  شوراي حل اختلاف  
مقررات  وفق  مهلت  انقضاء  از  پس  است  بديهي  نمايد.  تقديم 

اتخاذ تصميم خواهد شد.
رئيس شعبه پنجم شوراي حل اختلاف شهرستان فيروزآباد

م/الف/468
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علت پریدن چشم

کاربرد عسل در زیبایی

دارد  وجود  چشم  پرش  برای  احتمالی  علت  چند 
نمود.  رفع  راحتی  به  توان  می  را  آنها  از  بسياری  و 
دو تا از رايج ترين ها، استرس و كم خوابی است. 
همچنين مصرف كافئين، الکل و نيکوتين می تواند 

به پرش چشم منجر شود.
پرش چشم می تواند به دليل خشکی چشم نيز ايجاد 
عوامل  از  تعدادی  توسط  تواند  می  خود  كه  شود 
مختلف ايجاد گردد. خشکی چشم می تواند ناشی 
از يك بيماری خودايمنی باشد، اما معمولا به علت 
پيری يا مصرف داروها رخ می دهد. آنتی هيستامين 
ضد  داروهای  و  افسردگی  ضد  داروهای  ها، 

گرفتگی بينی از جمله اين داروها هستند.
پرش چشم همچنين می تواند علامتی از يك مشکل 
چشمی از جمله گلوكوم )آب سياه چشم(، بلفاريت 
التهاب  از  ديگری  )نوع  يووئيت  پلك(،  )التهاب 

چشم( و يا زخم قرنيه باشد.
برای  فقط  و  است  خيم  خوش  معمولا  چشم  پرش 
چند هفته به طول می انجامد. پرش طولانی چشم می 
تواند به اضطراب بيشتر منجر شود كه خود مانع رفع 
اين حالت خواهد شد. مشکل اينجاست كه معمولا 
گسترش  چرخه  يك  صورت  به  چشم  پريدن  اين 

خواهد يافت.
الکترونيکی  نمايش  زمان مشاهده صفحات  كاهش 
و  بهبود  در  نيز   ... و  موبايل  تبلت،  تلويزيون،  مثل 

جلوگيری از پرش چشم مهم است
با اين حال اگر پرش چشم برای مدت زمان طولانی 
دوبينی چشم شديد،  اگر شما دچار  يا  و  ماند  باقی 

به  و  داشت  نامنظم  انقباضات  تان  چشم  مردمك 
دنبال آن انقباضات به خارج از محدوده پلك توسعه 

يافت، حتما به يك متخصص چشم مراجعه كنيد. 
نادر، پرش چشم می تواند از نشانه  در موارد بسيار 
های اوليه يك بيماری جدی از جمله فلج مغزی، ام 

اس)MS( و يا سندرم تورت باشد.
پرش چشم  تواند  می  اغلب  زندگی  شيوه  در  تغيير 
يا  استرس  كه  كنيد  می  فکر  اگر  كند.  متوقف  را 
به  بايد  شود،  می  شما  چشم  پرش  باعث  خستگی 
و  بدهيد  استراحت  هايتان  چشم  به  كافی  ی  اندازه 

آنها را بسته نگه داريد. 
كنيد  سعی  و  باشيد  داشته  راحت  و  كافی  خواب 
تکنيك های تمدد اعصاب )مانند يوگا( را بياموزيد. 
موثر  تواند  می  نيز  كافئين  مصرف  كردن  محدود 
باشد. اگر پرش مربوط به خشکی چشم تان است، 

استفاده از اشك مصنوعی می تواند مفيد باشد.
الکترونيکی  نمايش  زمان مشاهده صفحات  كاهش 
و  بهبود  در  نيز   ... و  موبايل  تبلت،  تلويزيون،  مثل 

جلوگيری از پرش چشم مهم است. 
توصيه می شود هر 10 دقيقه يك بار به چشمان خود 
چشم،  عضلات  استراحت  برای  دهيد.  استراحت 
چشمان خود را ببنديد. سپس به يك جسم دور نگاه 
كنيد. شما بايد مشابه اين استراحت را هنگام خواندن 
كتاب و يا هر زمان كه چشم شما به شدت درگير 
است، داشته باشيد. اين كار فقط 10 تا 15 ثانيه طول 
می كشد، بنابراين »نداشتن وقت« بهانه خوبی نيست.

بی شك عسل از نمونه های شگفت انگيز در طبيعت محسوب ميشود زيرا 
علاوه بر خواص بی نظيری كه در سلامتی دارد برای زيبايی نيز كاربردی 

است.هرگز فاسد نمی شود و بسيار هم لذيذ است.
نوشيدنی های  و  برای شيرين كردن غذاها  ايده آل  ای  تنها گزينه   عسل 
گرم محسوب نمی شود، بلکه اين ابرماده غذايی بايد حضوری دائمی در 
آن  مختلف  فوايد  از  خود  زندگی  طول  در  تا  باشد  داشته  شما  آشپزخانه 

بهره مند شويد.
با  مبارزه  سرفه،  درمان  در  كليدی  عنصر  يك  عنوان  به  تواند  می  عسل 
عفونت های ناشی از بريدگی ها، بهبود سلامت پوست سر، تقويت انرژی 
قابل  طور  به  تواند  می  آلرژيك  های  واكنش  كاهش  به  كمك  و  بدن، 

توجهی كمك حال شما باشد.
حتی عسل می تواند در بهبود شرايط خواب انسان نقش داشته باشد زيرا 
كمك  سروتونين  ترشح  به  كند،  می  كمك  خون  قند  سطوح  تثبيت  به 
می كند كه در بازسازی بدن طی زمان استراحت نقش دارد، و از ذخيره 
گليکوژن كافی برای مسدود كردن هورمون های استرس، مانند كورتيزول 

و آدرنالين، اطمينان حاصل می كند.
با گنجاندن عسل در رژيم غذايی خود از فوايد و كاربردهای بسياری سود 
خواهيد برد. به عنوان مثال، تركيب عسل با زردچوبه می تواند برای كمك 

به پيشگيری از بيماری قلبی و كاهش التهاب مفاصل استفاده شود.
اما عسل در محصولات زيبايی، به ويژه برای سلامت پوست و مو، نيز بسيار 
پاستوريزه،  غير  يا  خام  عسل  ويژه  به  عسل،  گيرد.  می  قرار  استفاده  مورد 
سرشار از آنتی اكسيدان هايی است كه به كاهش چين و چروك و مقابله با 
پيری پوست كمك می كنند. افزون بر اين، ويژگی های ضد باكتری عسل 
در كاهش طغيان آكنه كمك می كنند. همچنين، ويژگی مرطوب كنندگی 

عسل در مقابله با سوزش و لکه های پوستی موثر است.
آنها  شدن  باز  به  و  است  پوست  منافذ  برای  خوب  تميزكننده  يك  عسل 
كمك می كند. بهتر از همه اين كه پس از استفاده از عسل درخششی زيبا 
را تجربه خواهيد كرد. جدا از لذت بردن در رژيم غذايی، شما می توانيد از 

عسل به عنوان ابزاری موثر برای زيبايی نيز استفاده كنيد.
ماسک صورت لیمو و عسل

برای تهيه ماسك صورت ليمو و عسل تنها كافی است تا يك ليمو را نصف 
كرده و هسته های آن را خارج كنيد. سپس، يك قاشق چايخوری عسل 

را به آن اضافه كنيد.
پنج  تقريبا  ليمو حاوی عسل را روی صورت خود مالش دهيد.  به آرامی 
دقيقه صبر كنيد. تركيب ويتامين C و آنتی اكسيدان های  ليمو و ويژگی 
های آنتی اكسيدانی عسل آن را به يك تقويت كننده و لايه بردار شگفت  

انگيز تبديل می كند.
حفظ رطوبت پوست با عسل

پوست انسان در فصول سرد دچار خشکی می شود. اما با استفاده از عسل 
می توان از اين شرايط پيشگيری كرد.

اگر احساس خشکی در پوست خود داريد، يك قاشق غذاخوری عسل را 
با يك قاشق چايخوری روغن زيتون و مقداری آبليمو تركيب كنيد. اين 
بماليد و اجازه دهيد 20  تركيب را روی بخش های خشك پوست خود 

دقيقه به همان حالت باقی بماند.
موهایی درخشان با عسل

اين  ليوان آب گرم تركيب كنيد.  يك قاشق غذاخوری عسل را در يك 
تركيب را پس از شستشوی موهای خود با شامپو استفاده كنيد.

اجازه دهيد چند دقيقه تركيب آب و عسل روی سر شما باقی بماند و سپس 
به خوبی مو و پوست سر خود را شستشو دهيد.

حمام شیر و عسل
حفظ زيبايی پوست سابقه ای تاريخی دارد و يکی از اقدامات رايج در اين 

راستا استفاده از حمام شير و عسل بوده است.
مقداری  ارگانيك و  فنجان شير  با دو  فنجان عسل  تركيب يك چهارم  با 
روغن های ضروری حمام می توانيد در دنيای مدرن نيز اين تجربه را داشته 
باشيد. اين تركيب را به آب داغ وان اضافه كنيد، سپس از حمامی آرامش 

بخش لذت ببريد.
منبع: الو دكتر

1- مدت زمان مكالمه تان را كاهش دهيد
بهترين راهكار اين است كه مدت زمان مكالمه با تلفن 
همراه تان را كاهش دهيد. مطالعات نشان می دهد اگر 
كنيد،  همراه صحبت  تلفن  با  دقيقه  دو  از  بيش  شما 
قرار  همراه  تلفن  امواج  تاثير  تحت  شما  مغزی  امواج 

می گيرد.
2- كودكان فقط در مواقع ضرورت

به هيچ وجه درست نيست كه كودكان يك تلفن همراه 
مخصوص خودشان داشته باشند، چون مغز كودكان در 
حال رشد بوده و اثر امواج تلفن همراه بر آنها پنج برابر 
بيشتر است. بهتر است كودكان جز در موارد ضرورت، 

با تلفن همراه خود صحبت نكنند.
روی  يا  و  شلوارتان  جيب  در  را  همراه  تلفن   -3

كمربندتان قرار ندهيد
بهتر است تلفن همراه را در جيب شلوارتان قرار ندهيد، 
چون بافت های بخش پايينی بدن بيشتر از بافت های 
سر و صورت، اشعه های مضر تلفن همراه را جذب كرده 

و آسيب می بينند.
نتايج يك مطالعه نشان می دهد مردانی كه تلفن همراه 
اسپرم  تعداد  دهند،  می  قرار  شلوارشان  جيب  در  را 
عقيمی  دچار  و  كرده  پيدا  كاهش  درصد  هايشان 30 

موقت می گردند.
4- اول بگذاريد ارتباط برقرار شود

وقتی شماره گرفتيد، اجازه دهيد اول ارتباط با طرف 
مقابل برقرار شود، سپس موبايل را روی گوش تان قرار 
قرار  كمتری  مضر  اشعه  تحت  صورت  اين  در  دهيد. 
می گيريد. شما می توانيد برقرار شدن ارتباط را روی 

هنگام خريد تلفن همراه به ميزان اسِ.ایِ.آر آن توجه 
كنيد. اين عدد به طور معمول به وسيله شركت سازنده 
تلفن همراه روی گوشی و يا كاتالوگ آن درج می شود 
و نشان می دهد كه هنگام استفاده از تلفن همراه چه 

مقدار از امواج جذب بدن شما می شود.
هر چه اين عدد در يك گوشی تلفن همراه پايين تر 

باشد، آن گوشی ايمن تر است.
7- از هدست استفاده كنيد

برای اينكه امواج تلفن همراه هنگامی كه آن را روی 
گوش تان قرار داده ايد مغز شما را نشانه نروند، بايد 

آن را از سرتان دور كنيد.

9- از آنتی اكسيدان ها استفاده كنيد
آنتی اكسيدان ها موادی در بدن هستند كه از پيری 
پيشگيری می كنند و برای سلامت بدن بسيار ضروری 
تركيبات  اين  توانند  می  همراه  تلفن  امواج  هستند. 
حياتی بدن را از بين ببرند و فرمول شيميايی آنها را 
بشكنند. بنابراين چون در طول روز شما مدت زيادی 
تحت تابش اين اشعه های مضر قرار می گيريد، خوب 
است روزانه از موادغذايی حاوی آنتی اكسيدان بيشتری 

استفاده كنيد.
10- جلوی آنتن موبايلتان را نپوشانيد

مسدود كردن آنتن تلفن همراه هنگام استفاده از آن، 
افزايش  را  مغز  طريق  از  شده  جذب  پرتوهای  مقدار 
می دهد. اين كار موجب می شود كارايی تلفن همراه 
بيشتری  نيروی  از  موبايل  شود  موجب  و  يابد  كاهش 
پرتوهای  و  كند  استفاده  بيشتر  كيفيت  ايجاد  برای 

بيشتری را منتشر كند.
11- موبايل در منزل

بهتر است موبايل را هنگام خواب دور از خودتان قرار 
موبايل  بالای  دهی  آنتن  حالت  در  همچنين  دهيد. 
يا محل كار و داشتن علائمی نظير  در محل سكونت 
سردرد، وزوز گوش، اضطراب، عدم كيفيت خواب خوب 
مثل بی خوابی يا كابوس، سوزش چشم ، فشار خون 
تپش  دلهره،  و  اضطراب  گرفتگی،  گُر  حالت  يا  و  بالا 
نامنظم قلب، استرس و پرخاشگری به احتمال زياد در 
بهتر  داريد.  قرار  الكترومغناطيس  قوی  امواج  معرض 
است نسبت به شناسايی و ايزوله كردن محيط خود در 

برابر امواج بالا اقدام نماييد.

غذاهای مفید برای بی خوابی
10-12 عدد بادام را خيس كنيد و سپس پوست كنده و رنده كنيد و با 
شير بز به شكل حريره بادام درست كنيد و چندبار در روز ميل كنيد. اين 
غذا حتی می تواند شام خوبی برای شما باشد. روزی 21-30 عدد مويز به 
عنوان ميان وعده نوش جان كنيد. عصرها فالوده سيب بخوريد. يكی دو 
عدد سيب را رنده كرده و با كمی گلاب يا بيد مشك و يك قاشق عسل يا 
شكر مخلوط كنيد. فالوده سيب خواص زيادی دارد كه يكی از آنها كمك 
به ايجاد آرامش و رفع بی خوابی است. كاهوی تازه با سكنجبين شيرين 
رفع  برای  قديم  از  كه  است  از خوراكی های خوب  هم  دارچين  و كمی 
بی خوابی توصيه شده است. غذای ديگری كه مناسب شام است سوپ جو 
با گشنيز و اسفناج و شويد تازه است. بهتر است در اين سوپ از گوشت 

پرندگان كوچك استفاده كنيد.
درمان های گیاهی برای خواب خوب

برای اينكه شب خواب راحتی داشته باشيد، دست كم روزی 15 دقيقه 
ورزش يا پياده روی تند داشته باشيد. شب ها با آب نيم گرم دوش بگيريد 
سپس نيم تا يك ساعت استراحت كنيد و شام سبك ميل كنيد و قبل از 
خواب می توانيد روغن بنفشه، نيلوفر، بادام، كدو و گل سرخ تازه را روی 

پيشانی و پشت گوش و داخل پره های بينی بماليد. 
پاشويه با جوشانده بنفشه، گل سرخ ، تخم كاهوی كوبيده و گشنيز به 
تا زانو به شما كمك می كند راحت تر به خواب برويد.  مدت 20 دقيقه 
يادتان باشد كه اتاق خواب شما بايد كاملا تاريك و بی صدا و رختخوابتان 
نرم و راحت باشد. از چراغ خواب استفاده نكنيد و دمای اتاق را معتدل 

نگه داريد. 
نوشیدنی های مفید برای بی خوابی

يك سوم ليوان آب كاهو را با دو سوم ليوان آب سيب و يك قاشق مربا 
خوری آب ليموی ترش تازه مخلوط كنيد و روزی 3 بار ميل كنيد.

آب انار شيرين با گلاب و شربت گلاب در طول روز به رفع بی خوابی 
كمك می كنند. به جای چای به خصوص در ساعات آخر شب از شربت 

گلاب و بهار نارنج و بيد مشك با شكر يا عسل ميل كنيد.
جوشانده مخلوط يك قاشق چای خوری گل گاو زبان، بادرنجبويه، سنبل 
الطيب با كمی ليمو عمانی و نبات برای بی خوابی مفيد است؛ اما زياده روی 
در مصرف اين دم نوش ها برای خانم های باردار ممكن است مضر باشد 
و بهتر است تنها با توصيه پزشك و در حد كم مصرف شود. در عوض 
از بوييدن گلاب، بيد مشك و ريحان و نيلوفر يا تركيب آنها  می توانيد 
را  اين عطرها  نكند.  ايجاد  بارداری شما خطری  برای  بگيريد كه  كمك 
كنار تخت خود بگذاريد تا بوی آن به مشام شما برسد. بوييدن اين عطرها 
در طول روز هم به آرامش شما و بهبود خواب شب شما كمك می كند.  

صفحه تلفن همراه تان ببينيد.
قرار  فلزی  های  پوشش  داخل  را  تان  تلفن همراه   -5

ندهيد
برای موبايلتان پوشش های فلزی نخريد. اين محفظه 
امواج  اثر  و  كرده  عمل  گيرنده  يك  مانند  فلزی  های 
تلفن همراه را كه به سمت بدن شما می آيند، تشديد 

و منعكس می كنند.
يا  و  بيماران  تخت  كنار  در  همراه  تلفن  از  استفاده 

تجهيزات پزشكی خطرناك است
6- تلفن همراهی با ميزان اسِ.ایِ.آر پايين تر )جذب 

پايين اشعه برای بدن( بخريد

بهترين كار اين است كه به جای قرار دادن تلفن همراه 
روی گوش تان، از يك »هندزفری« يا »هدست« سيم 
دار استفاده كنيد. اين كار موجب می شود امواج تلفن 

همراه به سمت مغز شما نيايند.
8- از اسپيكر يا پخش صدا استفاده كنيد

هنگام  تلفن همراه،  امواج مضر  با  تماس  برای كاهش 
صحبت كردن با آن، از اسپيكر يا پخش صدا استفاده 
كنيد. فراموش نكنيد در اين شرايط تلاش كنيد تا می 
با  قرار دهيد.  تان  بدن  از  را دورتر  تلفن همراه  توانيد 
به  الكترومغناطيس  امواج  ميزان  فاصله،  شدن  بيشتر 

ميزان زيادی كاهش می يابد.

توصیه های طب سنتی
برای داشتن خواب سالم 

در  كه  است  ضدنفخ  و  معطر  دانه ای  زيره، 
دو  در  و  دارد  كاربرد  پزشکی  و  آشپزی 
كه  دارد  وجود  سياه  زيره  و  سبز  زيره  نوع 
ايرانی معروف است. زيره  به زيره  زيره سياه 
برای رفع سوءهاضمه است.  همچنين درمانی 
در  آن  تاثير  زيره  العاده  فوق  واص  از  يکی 
مطلب  اين  در  است.  وزن  كاهش  و  لاغری 
آشنا  وزن  در كاهش  زيره  با خواص  را  شما 

می كنيم.
تاثیر زیره در لاغری

زيره يك ادويه درمانی بسيار موثر در كاهش 
كه  ادويه  اين  است.  چاقی  البته  و  شکم  نفخ 
كشورهای  بومی  است،  تلخ  طعم  دارای 
آسيايی است و يکی از بهترين مواد موثر در 
می آيد.  شمار  به  شکم  چربی  دادن  دست  از 
به طور  می توان  روز،   20 در  زيره  با خوردن 
كمتر  و  بدن  كلی  وزن  كاهش  شاهد  مستمر 
برای  ماده  اين  بود.  كمر  و  شکم  سايز  شدن 
موثر  بسيار  چربی ها  ساز  و  سوخت  افزايش 

است.
به غير از خواص درمانی نفخ شکم و لاغری، 
كاهش  مانند  ديگری  خواص  دارای  زيره 
كلسترول بد خون نيز هست كه اين خاصيت 

نيز به نوعی روی كاهش وزن موثر است. 
طرز تهیه نوشیدنی زیره برای لاغری 

2 قاشق غذاخوری دانه زيره
نصف يك عدد ليمو يا 20 قطره آبليمو

قبل در آب خيس  از شب  را  زيره  مقدار  اين 
ظرف  يك  در  را  آن  بعد،  روز  صبح  و  كنيد 
بجوشانيد. دانه های زيره را از عصاره آن خارج 

كنيد و آبليمو را در عصاره زيره حل كنيد.
به مدت 2 هفته  را هر روز صبح  اين محلول 
با معده خالی ميل كنيد تا نتيجه شگفت انگيز 

آن را ببينيد. 
پودر زیره برای لاغری

و  پودری  صورت  به  می توانيد  هم  را  زيره 

-ضد اسپاسم و انقباضات عضلانی است.
كاربرد  يبوست  درمان  در  و  است  مسهل   -

دارد.
- برای افرادی كه دچار احتباس ادرار شده اند، 

كارساز است.
- ضد انگل معده است.

روی  خصوص  به  خارجی  استعمال  در   -

آماده تهيه كنيد و هم اينکه خودتان دانه های 
آن را به پودر تبديل كنيد.

يك قاشق چايخوری از پودر زيره را با يك 
قبل  و  كنيد  مخلوط  ماست  غذاخوری  قاشق 

از غذا ميل كنيد. 
راه های ديگر استفاده از زيره برای لاغری

مقداری پودر زيره را در كمی آب حل كنيد 
اضافه  قاشق غذاخوری عسل  به آن نصف  و 
در  كنيد.  جان  نوش  را  محلول  اين  و  كنيد 
سوپ  ها و پلوها و انواع خورش و سالادهای 
اين  كنيد.  ميل  و  بريزيد  زيره  كمی  رژيمی 
ماندن  تواند در لاغر شدن و لاغر  روش می  

بسيار موثر و راضی  كننده باشد.
كاهش وزن با لیمو، زنجبیل و زیره

 مقداری سبزيجات تازه را خرد و آماده كنيد 
بپزيد.  را  آن ها  داشتند،  نياز  پختن  به  اگر  و 
همراه  و  كنيد  رنده  را  زنجبيل  كمی  سپس 
با  را  مواد  تمام  بجوشانيد.  كمی  سبزيجات 
هم مخلوط كنيد و در نهايت كمی پودر زيره 
زنجبيل  و  ليمو  بيافزاييد.  آن ها  به  آبليمو  و 
برابر  چندين  زيره  سوزی  چربی   خاصيت 

می كنند.
و  عالی  رژيمی  غذای  يك  تهيه  دستور  اين 
وزن  كوتاهی  زمان  در  كه  است  موثر  بسيار 
شما را كاهش می دهد. پيشنهاد می  كنيم حتما 
و دستور  ميل كنيد  و  تهيه  را  اين شام سبك 

آن را به ديگران نيز بياموزيد.
زیره سیاه برای كاهش چربی شکم

مقداری پودر زيره سياه را با كمی آب ليموی 
از غذا ميل  تازه و آب مخلوط كنيد و پيش 
شکم  دور  چربی  دركاهش  ماده  اين  كنيد. 
در  و ساز چربی  ميزان سوخت  و  است  مفيد 

اين ناحيه را افزايش می  دهد.
موجود  های  اكسيدان   آنتی   و  مغذی  مواد 
در زيره، به شکسته شدن بافت و سلول  های 

چربی كمك می  كنند.

تاول ها كاربرد دارد.
معالجه  برای  زيادی  ارزش  شاهدانه  گياه   -

كزاز دارد.
برای  - گياه شاهدانه مسکن واقعی و موثری 
درد شکم و معالجه ميگرن و درد اعصاب و 

روماتيسم است.
را  معده  رطوبت های  آن  برگ  خوردن   -

خشك می كند.
- روغن شاهدانه گرم و خشك است و برای 

درد گوش مفيد است.
حد  از  زياده  خوردن  كه  است  ذكر  به  لازم 
آن مضر است و موجب سردرد، تاری ديد و 
زياد،  موارد مصرف  در  و  می شود  معده  درد 

استفراغ نيز ديده شده است.

لاغری با دانه های کوچک

فواید شاهدانه

راه های كاهش خطرات
 امواج موبایل

آب انار شیرین 
با گلاب و شربت 

گلاب در طول روز 
به رفع بی خوابی 
کمک می کنند. 
به جای چای به 

خصوص در ساعات 
آخر شب از شربت 
گلاب و بهار نارنج 
و بید مشک با شکر 
یا عسل میل کنید.

پاشویه با جوشانده 
بنفشه، گل سرخ 

، تخم کاهوی 
کوبیده و گشنیز به 

مدت 20 دقیقه تا 
زانو به شما کمک 
می کند راحت تر 
به خواب بروید. 
یادتان باشد که 
اتاق خواب شما 

باید کاملا تاریک 
و بی صدا و 

رختخوابتان نرم 
و راحت باشد. 

از چراغ خواب 
استفاده نکنید 

و دمای اتاق را 
معتدل نگه دارید. 

عسل می تواند به 
عنوان یک عنصر 

کلیدی در درمان 
سرفه، مبارزه با 

عفونت های ناشی 
از بریدگی ها، 

بهبود سلامت پوست 
سر، تقویت انرژی 

بدن، و کمک به 
کاهش واکنش های 

آلرژیک می تواند 
به طور قابل توجهی 

کمک حال شما 
باشد.

اگر احساس خشکی 
در پوست خود 

دارید، یک قاشق 
غذاخوری عسل 

را با یک قاشق 
چایخوری روغن 
زیتون و مقداری 

آبلیمو ترکیب کنید. 
این ترکیب را روی 

بخش های خشک 
پوست خود بمالید 
و اجازه دهید 20 

دقیقه به همان 
حالت باقی بماند.
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صف

یک بنجامین حساس!

کاکتوس پیوندی
اصلا چرا كاكتوس ها را پيوند می زنند؟

شايد فکر كنيد برای زيبايی اين كار را انجام می دهند اما مهم ترين عامل 
آن رشد پيوند كه )قسمتی كه در بالا قرار می گيرد( است.

مثلا كاكتوس هايی كه چند سال طول می كشد تا به گلدهی برسند اگر 
پيوند زده شوند در عرض چند ماه به گل می نشينند يا برای رشد يك سری 
از كاكتوس ها مثل كاكتوس های رنگی كه كلروفيل ندارند و به تنهايی 
برای نجات  بين رفته و  از  از گياه  يا گاهی قسمتی  توانند رشد كنند  نمی 

قسمت سالم آن از عمل پيوند استفاده می شود.
اين  از  تعداد كمی  تنها  و  زد  پيوند  هم  با  توان  می  را  ها  اغلب كاكتوس 

كاكتوس ها هستند كه پيوند را قبول نمی كنند.
برای پيوند زدن سن گياهان زياد مهم نيست همين كه پيوندك جوان باشد 

و پايه قوی باشد برای پيوند كاكتوس كافی است.
پايه پيوند كاكتوس زيری كه دارای ريشه است وبخش تغذيه كردن گياه 

را بر عهده دارد پايه می گويند.
می  انتخاب  ای  استوانه  يا  مخروطی  های  كاكتوس  بين  از  را  پايه  معمولا 

كنند.
پيوندك: قسمت رشد كننده ی گياه است كه روی پايه قرار می گيرد.

كاكتوس ها در مركز خود دارای حلقه های آوندی هستند.
برای پيوند زدن كاكتوس ها برای گرفتن نتيجه ی بهتر؛ حلقه های آوندی 
را در پايه و پيوندك روی هم قرار می دهد.با برش عرضی كاكتوس می 

توانيدحلقه های آوندی را ببينيد
اولین مرحله برای پیوند زدن کاکتوس

اين كار  با  الکل ضد عفونی كننده ی ديگر است.  با  ابزار كار  شستشوی 
قارچ ها و بيماری های ابزار آلوده به كاكتوس منتقل نمی شوند.

فرماييد، حال  اطمينان حاصل  آن  از سلامت  و  كنيد  انتخاب  را  پايه  گياه 
برشی عرضی بر روی گياه ايجاد كنيد و قسمت بالايی را از گياه جدا كنيد. 
برای اينکه ارتباط بين پيوندك و پايه به خوبی برقرار شود، سطح مقطع پايه 

را كمتر كنيد برای اينکار بايد لبه های پايه را برش های اريب زد.
بعد از قرار گرفتن پيوندك روی پايه از محکم بودن آن مطمئن شويد با 
سوزن ته گرد يا كش آن را محکم كنيد. اگر پيوندك روی پايه محکم 

قرار نگيرد نمی گيرد.
كش را مستقيم روی كاكتوس نيندازيد زير آن دستمال كاغذی بگذاريد.

حال كاكتوس را به محلی دور از نور و دمای 20 تا 30 منتقل كنيد )دمای 
اتاق مناسب است( و بعد از گذشت چند روز مطمئن شدن از برقراری پيوند 

می توان كاكتوس را به مکان دلخواه انتقال داد تا يك هفته كش بماند.

يکی  انجيری   بنجامين  يا  بنجامين  فيکوس 
گياه  هاست،  بنجامين  نوع  ترين  حساس  از 
زيبايی از خانواده موراسه كه برگهای ظريف 
خانه  گوشه  در  زيبايی  چتر  آن  كوچك  و 
و  رنگ  خوش  و  شاد  محيط  و  ميگستراند 
بشدت  اما  ميکند  فراهم  خانه  در  آرامبخشی 
گياهی  به  سريع  و  كند  قهر  ميتواند  هم 
حالت  تغيير  پژمرده  و  افسرده  و  زردرنگ 

دهد.
بنجامين  فيکوس  برای  محيطی  شرايط  اگر 
يکی  ميکند.  رشد  هم  متر   5 تا  باشد  فراهم 
است.  آب  گياه  اين  مهم  محيطی  شرايط  از 
حساسيت  كمآبی  به  بنجامين  فيکوس 
وحشتناكی دارد و برگهای آن خيلی زود در 

كم آبی شروع به ريختن ميکند.
شرايط نگهداری

روشن  محيطی  بنجامين  فيکوس  كه  اين  در 
اما  نيست  ترديدی  هيچ  ميخواهد  نورانی  و 
باشد تابش مستقيم نور آفتاب قاتل  حواستان 

اين گياه است و برگهای آن را ميريزاند.

ولرم  آب  از  بنجامين  فيکوس  آبياری  برای 
ماهه  شش  در  كنيد.  استفاده  املاح  فاقد 
نخست سال هفتهای دوبار و در زمستان هر ده 
زياد  آبياری  است.  كافی  آبياری  يکبار  روز 
باعث زرد شدن برگهای گياه ميشود. قبل از 
آن  اگر خاك  كنيد  دقت  گياه  به  دادن  آب 
خيس است از آبياری اضافه خودداری كنيد.

خاك جنگلی يا مخلوطی از خاك معمولی، 
اين  برای  ماسه  و  رش  شن،  و  برگ  خاك 

گياه مناسب است.
بنجامين نسبت به تغيير محيط حساس است و 
كمترين  با  و  است  نازنازی  گياهی  اصطلاحا 
از  كنيد  سعی  ميريزد.  آن  برگهای  تغييری 
گياه  اين  گلدان  جابهجايی  و  چرخاندن 

بپرهيزيد.
ميريزند  ولی  هستند  سبز  و  سالم  برگها  اگر 
است.  آبی  كم  يا  كمنوری  دليل  به  احتمالا 
را  روشنتری  محيط  و  كرده  منظم  را  آبياری 

برای گياه فراهم كنيد.
نسیبه سادات میرباقر - مهندس کشاورزی

ای  ساده  و  راحت  بسيار  كار  ها  تراريوم  از  نگهداری 
است. اين باغ شيشه ای هم زيبايی را برای خانه و محل 
كار به ارمغان می اورد   و هم اينكه مورد بسيار خوبی 
برای دادن هديه خواهد بود. و چه عالی تر اينكه بتوانيد 

اين تراريوم را با دست خودتان بسازيد. 
برخلاق وجود علاقه مندان زياد به نگهداری و پرورش 
نگهداری  به  ای  علاقه  هيچ  ها  خيلی  گياه،  و  گل  از 
كار  اين  از  استقبالی  هيچ  و  ندارند  طبيعی  گلهای  از 
نميكنند. وقتی دليل را از هر كدام از اين افراد جويا می 
شويم، اصلی ترين دليل انها برای امتناع از نگهداری از 
گل و گياه، بی حوصلگی و فراموشكاری در آبدهی به 
برای  ای  شيشه  باغ  از  استفاده  يا  تراريوم  است.  گياه 
گياهان باعث می شود هم گياه و طبيعت را به خانه ها 
و محل كار بياوريد و هم اينكه دفعات آبدهی كمی را 

متحمل شويد.
مواد لازم

شده،  فعال  ذغال  قطعات  ای،  شيشه  مناسب  ظرف  يك 
شن، سنگ های رودخانه، خاك گلدان، دستكش، گياهان 

قابل كاشت در تراريوم، خزه، آب پاش، بيلچه باغبانی

برای ساخت گلدان 
کاکتوس، لایه زیرین را 

درست کنید
اولين مرحله برای ساخت  در 
تراريوم بايد برای ساخت لايه 
حدود  در  بايد  تراريوم  زيرين 
از  متر  سانتی   5 يا  نيم  و   2

پر كنيد .
حالا آرام آرام هر 5 سانتی متر يك بار خاك را بريزيد 

تا فضای خالی كمتری بين آن ها باقی بماند.

گیاهان را اضافه کنید
از  را  گياهان  دقت،  به 
بر  و  آورده  در  گلدانشان 
روی خاك بگذاريد تا از جا 
گرفتن صحيح آن اطمينان 
كافی  فضای  باشيد.  داشته 
بين گياهان در نظر بگيريد.

هوای باقی مانده در خاك را بگیرید
دست  از  بايد  اينجا  در 
تا  بگيريد  كمك  هايتان 
گياهان  اطراف  در  را  خاك 
با  دهيد.  فشار  و  بكوبيد 
اينكار هوای اضافی در خاك 
گياهان  گيرد.  نمی  قرار  ها 
را آنقدر عميق داخل خاك 
بگذاريد كه همه ريشه گياه 

با خاك پوشيده شود.

کوکوپیت چیست؟
بهترين بستر رويش بذر، قلمه، انواع پياز و نشاء، بستر كشت هيدرو 

پونيك
محاسن كوكوپيت : دارای تخلخل هوايی حتی در زمان اشباع شده 
از آب- ظرفيت نگهداری بسيار خوب آب )هر قالب فشرده 5 كيلو 
و  زنی  زمان جوانه  باشد(، كاهش  ليتر می  دارای حجم 60  گرمی 
رشد سريع ريشه - فاقد علف هرز و هر گونه بيماری ناشی از خاك، 

ماندگاری بيشتر و... .
1- تخلخل هوايی عالی :

الياف نارگيل حتی زمانيكه از آب اشباع شده باشد تخلخل هوايی 
افزايش رويش  با كاربرد صحيح موجب  بسيار خوبی را دارا بوده و 
بخش  در  نتايج  اين  شود.  می  گياهان  در  ميوه  و  گل  ريشه،  بذر، 
صيفی بخصوص گوجه فرنگی و نيزدر بخش توليد گل های شاخه 
بريده بخصوص گل رز و گل ليليوم و در بخش كاشت بذر درخت و 

درختچه قابل توجه بوده است.
2- ظرفيت نگهداری بسيار خوب آب :

ظرفيت نگهداری آب در هر قالب كوكوپيت فشرده 7 تا 10 ليتر آب 
بوده و رطوبت را بيشتر از پيت موس به خود جذب و گياه به سرعت 
هوايی  و  آب  در شرايط  بخصوص  را  گياه  كيفيت  و  كند  رشد می 

خشك تا زمان فروش حفظ می نمايد.
3- آبياری بهينه :

كوكوپيت بر خلاف پيت موس رطوبت را حتی از يك هوای خشك 
جذب می كند اين سهولت خيس شدن و خصوصيت زهكشی سريع 
آبياری  به  نيازی  نارگيل  الياف  كه  است  معنی  بدان  نارگيل  الياف 
مكرر و در فواصل كوتاه ندارد. اين امر منجر به كاهش مصرف كود و 

هزينه كمتر آبياری می گردد.
4- كاهش زمان جوانه زنی )Germination( و رشد سريع ريشه

كيفيت ذاتی الياف نارگيل, در دسترس بودن آب و هوای بهينه برای 
ريشه دار نمودن سريع و تكثير ايده آل گياه می باشد. در بسياری 
از موارد اين امر منجر به سرعت بيشتر ريشه دارشدن قلمه ها در 
طول سال و نيز استفاده بهينه از فضای گلخانه و تجهيزات می گردد. 

5- فاقد علف هرز وهرگونه بيماريهای ناشی از خاك :
كوكوپيت به دليل آنكه الياف نارگيل )Coir ( بالاتر از سطح زمين 
رشد می كند، هيچ گونه بذور علف هرز و بيماريهای ناشی از خاك 

را به همراه ندارد.
6- ماندگاری كوكوپيت :

كوكوپيت برخلاف تمامی رقبايش, ديرتر از بين ميرود و به علت دارا 
بودن ماده چوبی )Lignin( به مقدار 45% اين اطمينان را به وجود 
می آورد كه در محيط های كشت به خوبی به مدت زمان طولانی 

باقی بماند.
الياف كوكوپيت در خاك به مدت 5 - 4 سال باقی مانده و از تراكم 
و فشردگی ذرات خاك جلوگيری كرده و محل مناسبی را برای رشد 

و توسعه ريشه فراهم می نمايد.
7- محدوده PH ايده آل :

كوكوپيت دارای PH ايده آل بين 6/5 تا 5/6 بوده و به خنثی نمودن
PH خاك های قليايی كمك می كند و موجب جذب مناسب مواد 

غذايی به ريشه خواهد شد.
8- جايگزين مناسب :

بهترين جايگزين مناسب برای پيت موس، پشم سنگ، ورميكو ليت، 
پرليت، سنگ خلل و فرج دار )Pumice(، خاك رس منبسط شده 

می باشد.
نحوه استفاده از کوکوپیت :

هر قالب كوكوپيت را در ظرفی محتوی 10-8 ليتر آب )جهت غنی 
تر نمودن كوكوپيت ميتوان همراه آب مواد غذايی نيز اضافه نمود.( 
به  يا  به صورت خالص  از هم  الياف  از جدا شدن  قرار داده و پس 

همراه پرليت مورد استفاده قرار می گيرد.
حجم حاصل از باز شدن الياف هر قالب تا 50 - 60 ليتر خواهد شد

ذغال را زير ظرف بريزيزد.
گياهان با برگهای گوشتی و آبدار مانند كاكتوسها:

برای اين گياهان بايد اول با شن شروع كنيد. در ظرف 
نيم سانتی متر شن  پايه اصلی 2 و  به عنوان  تراريوم 
بريزيد. برای زيبايی بيشتر رنگ ها، از شن ها با رنگ 
های متضاد استفاده كنيد تا تون اين رنگ ها در برگ 

ها انعكاس پيدا كند.
+گياهانی كه نياز به آب بيشتری دارند ) مانند سرخس(

برای اين گياهان شن را حذف كنيد و دو و نيم سانتی 
متر سنگ های رودخانه ای در كف ظرفتان بريزيد. بعد 
يك لايه نازك ذغال به آن اضافه كنيد تا زمينه را تازه 

نگاه دارد.

مخلوط کنید
باقی  بايد  بعدی  مرحله  در 
يا  دست  با  را  ذغال  مانده 
بيلچه با خاك مخلوط كنيد.

لایه دوم را اضافه کنید
محتوی  هم  قسمت  اين  در 
ظرف را تا يك چهارم يا يك 
سوم با مخلوط خاك و ذغال 

برای  خاك  روی  پوشش 
ای  شیشه  گلدان  ساخت 

تراریوم
با  خاك  روی  پوشش  برای 
روی  را  ها  خزه  دستكش 
قرار  گياهان  بين  و  خاك 

دهيد.

برای ساخت تراریوم آبیاری 
کنید

با  مكانی روشن  در  را  ظرف 
دهيد.  قرار  غيرمستقيم  نور 
به  توجه  با  دهی  آّب  ميزان 
و  شده  انتخاب  گياهان  نوع 
كند.  می  فرق  رشد  محيط 
ميزان  دادن  آّب  از  قبل 

رطوبت خاك را تست كنيد.

برای  بعدی  های  مراقبت 
ساخت تراریوم

يكی از ويژگيهای مثبت آن 
اين كه  از  اين است كه بعد 
ثابت  خود  جای  در  گياهان 
لازم  زيادی  نگهداری  شدند 

ندارد.

آشنایی با کوکوپیت 

تقريبا  و  پرخاصيت  گياهان  از  يکی  زنجبيل 
گرانی است.

و  بکاريد  را  تازه  زنجبيل  توانيد  می  راحت 
هم  كه  كنيد   استفاده  تازه  زنجبيل  از  خانه  در 
خاصيت دارويی دارد و هم غذا را خوشمزه می 

كند.
تازه  زنجبيل  كه  دريافتند  پژوهشگران  امروزه 
برای از بين بردن مشکلات تهوع در زمان انجام 

شيمی درمانی بسيار مفيد است.
علاوه بر آن، خاصيت های ديگری مثل جويدن 
روزی 5 دقيقه از اين گياه سبب بالا رفتن چربی 
سوزی بدن می شود. همچنين برای از بين بردن 
سردرد و اسپاسم عضلانی هم نافع است. دمنوش 
اين ميوه معجزه آسا برای سردردهای ضربان دار 
دوران قاعدگی و حالت تهوع ناشی از آن بسيار 

توصيه می شود.
اگر هميشه زنجبيل تازه داشته باشيم می توانيم از 
اين ماده غذايی باستانی برای هر غذايی استفاده 

كنيم.
برای  آسايی  معجزه  خاصيت  زنجبيل  ضمنا   

بهبودسرما خوردگی دارد.
در اين مطلب به شما می گوييم چطور در گلدان 
خانه خود زنجبيل تازه بکاريد تا در فصل زمستان 

بتوانيد در منزل زنجبيل تازه استفاده كنيد.
نحوه کاشت زنجبیل در گلدان

اولين قدم اين است كه يك زنجبيل تازه بخريد.
تر  تازه  ميوه  اين  چقدر  هر  بفهميد  اينکه  برای 
طوری  دارد  تری  لطيف  و  نازك  پوست  باشد 
نيست و  به كندن پوست آن  احتياجی  كه حتی 
هرچه كهنه تر شود پوستش ضخيم تر و كلفت 

تر می شود.
يك غده زنجبيل را در آب زده در يك دستمال 
نايلون  يك  در  و  پيچيده  مرطوب  كاغذی 
بنديم و در جای  نايلون را می  گذاشته و درب 

تاريك نگه می داريم.
پس از يك هفته زنجبيل جوانه زده )يا زنجبيل را 

يك شب تا صبح در آب گرم خيسانده).
 36 و  قطر  سانتيمتر   12 تقريبا  ابعاد  با  گلدانی 
خاك  با  را  آن  و  كنيد  انتخاب  عمق  سانتيمتر 
مقوی و كود و آب پر كنيد. تا 3 عدد زنجبيل 
توانيد  می  ابعاد  اين  به  گلدانی  در  را  متوسط 

بکاريد.
برای  سوراخ  چندين  بايد  نيز  گلدان  كف  در 
خارج شدن آب اضافی از ته گلدان وجود داشته 

باشد.
خاكی كه استفاده می كنيد نيز بايد به خوبی آب 
برگ  خاك  با  شنی  خاك  مثلا  دهد.  عبور  را 
زنجبيل  خواهيد  می  اگر  يا  است.  مناسب  غنی 
را داخل باغچه بکاريد بهتر است مقداری ماسه 
زهکشی  تان  خاك  تا  كنيد  اضافه  آن  به  شنی 

مناسب داشته باشد.
كه  تركيبی  از  توانيد  می  خانه  داخل  برای  اما 
شامل 50 درصد كوكوپيت + 40 درصد پرليت 
+ 10 درصد پيت ماس يا 60 درصد كوكپيت + 

40 درصد پرليت نيز استفاده كنيد.
حتما برای ته گلدان از سنگ ريزه يا برای اينکه 

سبك تر باشد از پوكه صنعتی استفاده كنيد.
پس از قرار دادن زنجبيل در خاك به مقدار 4-3 
سانتی متر روی آن خاك ريخته، آبياری كنيد 
اين  در  بزند.  جوانه  شما  گياه  تا  بمانيد  منتظر  و 
مدت با اسپری كردن آب محيط را مرطوب نگه 

داريد.
بهترين زمان كاشت زنجبيل  باشيد  ياد داشته  به 
دمای  باشد.  می  بهار  فصل  منزل  از  بيرون  در 
باشد،  درجه   10 از  كمتر  نبايد  زنجبيل  محيط 
و  گرم  هوای  و  آب  با  جايی  در  اگر  بنابراين 
مرطوب زندگی می كنيد می توانيد زنجبيل را 

در بيرون از خانه نيز پرورش دهيد. 
درجه   80 تا   75 بين  هوايی  دمای  در  را  گلدان 
به  سرد  هوای  در  گياه  اين  بگذاريد.  فارنهايت 

عمل نمی آيد.
نور خورشيد هم بايد معتدل و غير مستقيم باشد.

به آن آب بدهيد و در  در آغاز كار خيلی كم 
آب  آن  به  است  خاك  زير  گياه  كه  زمستان 
ندهيد و سعی كنيد گلدان را خشك نگه داريد.

آبیاری و نور مناسب زنجبیل
و  كنيد  آبياری  مرتب  را  خود  زنجبيل  گياه 
مطمئن شويد دارای رطوبت كافی نيز می باشد. 
آبياری بيش از حد باعث خرابی گياه می شود 
بنابراين قبل از آبياری مطمئن شويد گلدان شما 
آب خود را از دست داده باشد. به عبارتی ساده 
نه غرق در  باشد  بايد مرطوب  تر خاك گلدان 

آب!
زنجبيل به مکانی پر نور نياز دارد. بهترين حالت 
قرار گرفتن در جايی ست كه نور مستقيم آفتاب 
البته  باشد.  داشته  ساعت  چندين  مدت  به  را 
گياه  به  است  ممکن  خورشيد  نور  شديد  تابش 
دهيد  قرار  جايی  را  گلدان  بنابراين  بزند  آسيب 
بر  صبح  ملايم  آفتاب  ساعت   3-2 حداكثر  كه 

آن بتابد.
مراقب  ايد  كاشته  باغچه  در  نيز  را  زنجبيل  اگر 
آسيبی  آن  به  خورشيد  نور  شديد  تابش  باشيد 
تان  گياه  برای  ای  سايه  نياز  در صورت  و  نزند 

در نظر بگيريد.
زمان رشد زنجبیل

زنجبيل گياهی كند رشد می باشد و ممکن است 
يك تا دو هفته برای جوانه زنی زمان نياز داشته 
برای رشد  نيز  ماه   4-3 مدت  به  همچنين  باشد. 

كافی زمان نياز دارد.
در طول 10 تا 12 ماه برگ های زنجبيل شما به 
قد 50 تا 60 سانت می رسد. ريزوم هايی كه در 
جلوی همين گياه بوجود می آيند را می توانيد 
از زير خاك برش دهيد و از آنها استفاده كنيد.

  برداشت زنجبیل
به  شما  گياه  وقتی  و  ماه  چند  گذشت  از  پس 
توانيد  می  كنار زدن خاك  با  خوبی رشد كرد 
مشاهده  را  جديد  های  غده  همان  يا  ها  ريزوم 

كنيد.
در صورت تمايل می توانيد آنها را خارج كرده 
و زنجبيل تازه و پر از خاصيت خود را به صورت 

دمنوش يا داخل آب ميوه ميل كنيد.

نحوه کاشت زنجبیل در گلدان

کلمه تراریوم، کلمه ای لاتین است که از دو ساخت تراریوم باغ شیشه ای
قسمت Terra به معنی خاك و زمین و -rium به 

عنوان پسوند مکان تشکیل شده است. بر این اساس 
می توان این عبارت را به ” نمایشگاه جانداران 

زمینی” ترجمه کرد. به عبارتی دیگر، یک 
تراریومجلوه هایی از نمونه های زندگی گیاهی 

یک منطقه یا اقلیم را دربرمی گیرد.
این محصول اولین بار توسط یک پزشک جراح 
انگلیسی به نام ناتانیل وارد Nathaniel Ward در 

سال 1۸27به شکلی کاملًا تصادفی ساخته شد.
تراریوم محیط مرطوب و مناسبی برای انواع 
گیاهان فراهم و زیبایی محیط را دو چندان 

می کند. اگر می خواهید گلخانه ای مینیاتوری 
داشته باشید، به جای چند گلدان کوچک با 

گل های متفاوت، از تراریوم یا باغ  شیشه ای که 
این روزها مد شده  است، استفاده کنید.

الیاف نارگیل حتی 
زمانیکه از آب 

اشباع شده باشد 
تخلخل هوایی بسیار 

خوبی را دارا بوده 
و با کاربرد صحیح 

موجب افزایش 
رویش بذر، ریشه، 

گل و میوه در 
گیاهان می شود. 

این نتایج در بخش 
صیفی بخصوص 
گوجه فرنگی و 

نیزدر بخش تولید 
گل های شاخه 

بریده بخصوص گل 
رز و گل لیلیوم و 
در بخش کاشت 

بذر درخت و 
درختچه قابل توجه 

بوده است.

 PH کوکوپیت دارای
ایده آل بین ۶/۵ تا 
۵/۶ بوده و به خنثی 

نمودنPH خاك 
های قلیایی کمک 
می کند و موجب 

جذب مناسب مواد 
غذایی به ریشه 

خواهد شد.

فصل تابستان زمان 
مناسبی است برای 
پیوند و قلمه زدن 

کاکتوس ها، در 
این فصل می توانید 

گیاهان خود را 
تکثیر کنید.

همچنین فصل 
تابستان زمان 
گلدهی اکثر 

کاکتوس ها است 
که با گرده افشانی 
می توان از آن ها 

بذر تهیه کرد.

نکاتی برای 

پرورش كاكتوس



- پیامبر اکرم )ص( فرمودند:
رمضان ماهی است که ابتدایش رحمت است و میانه اش مغفرت 

و پایانش آزادی از آتش جهنم.
)بحار الانوار،ج93،ص342(

با مردم طوری رفتار کنید که اگر مردید بر شما اشک بریزند و 

اگر زنده ماندید با اشتیاق سوی شما آیند.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز
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اللَّهُمَّ ارْزُقْنيِ فيِهِ طَاعَةَ الخَْاشِعِينَ وَ 

اشْرَحْ فيِهِ صَدْرِي بإِنَِابَةِ المُْخْبتِيِنَ 

بأَِمَانكَِ يَا أَمَانَ الخَْائفِيِنَ

طاعت  ماه  اين  در  در  خدايا 
و  كن،  نصيبم  را  فروتنان 
همانند  انابه  براى  را  ام  سينه 
كن  باز  خاضعان  بازگشت 
ده  امان  اى  دادنت  امان  به 

هراسندگان.

دعای روز پانزدهم ماه مبارک رمضان

به  لار  شهرداری  عمومی  روابط  گزارش  به 
با  ای  برنامه  ويژه  آزادسازی خرمشهر  مناسبت 
پايگاه  لار،  شهرداری  عمومی  روابط  همكاری 
نمازجمعه  ستاد  و  شاكری  شهيد  مقاومت 

لارستان در مسجد جامع شهر لار برگزار شد.
شهدا،  معظم  های  خانواده  كه  مراسم  اين  در 
و  نظامی  نيروهای  ايثارگران،  و  جانبازان 
جنگ،  و  جبهه  يادگاران  روحانيون،  انتظامی، 
مردم  مختلف  اقشار  و  شهرستان  مسئولين 
جاهدی  امير  پاسدار  داشتند،سرگرد  حضور 
لارستان  سپاه  بسيج  مقاومت  ناحيه  فرمانده 
خاطره  پر  و  روزمقدس  اين  گراميداشت  ضمن 
معاون  رمضان  ياسين  طه  سخنان  به  اشاره  با 
جنگ  اين  عراق،«كه  بعث  رژيم  وزير  نخست 
برای عهد نامه 1975 يا چند كيلومتر خاك و 
يا نصف شط العرب نيست«، گفت: صدام حالت 
دستی بود كه برای نابودی رژيم نوپای جمهوری 
داستانهای  اما  بود؛  شده  انتخاب  ايران  اسلامی 
غربت و ايستادگی مقتدرانه و مومنانه مردم در 

جنگ، اين اجازه را به صدام و صداميان نداد .
فرماندهی سپاه لارستان با اشاره به سخنان مقام 
در  سال جنگ  در طول8  كه   « رهبری  معظم 
هيچ مسئله ای در مقابل جهان به خاطر جلب 
نظر و رضايت آمريكا كوتاه نيامديم«، گفت: اگر 
ما در جنگ پيروز شديم برای اين بود كه با يك 
فرهنگ مقتدارنه جنگ را اداره كرديم. پس قرار 
نيست در مقابل يك لبخند ويا اخم ابرقدرت ها 
خدا  حرف  اين   . بيايم  كوتاه  خود  آرمانهای  از 
در قرآن است و پيروزی و نصرت زمانی نصيب 
خواهد شدكه ما مقاومانه ومؤمنانه بايستيم واين 

پيام اصلی عمليات الی بيت المقدس است.
قرار  اينكه   به  اشاره  با  جاهدی  امير  سرگرد 
نيست در مقابل زياده خواهی مستكبرين عالم و 
ابر قدرت های جهان و درمقابل اخَم و تخَم 5+1 
های خودمان  آرمان  از  ديگری،  هر كشور  يا  و 
عقب بنشينيم، افزود: اين حرف و پيام عمليات 
تكبير  صدای  امروز  و  است  المقدس  بيت  الی 
مسجد  در  خرمشهر  فتح  از  بعد  ما  رزمندگان 
جامع خونين شهر و در پشت دروازه های قدس 
بيت  الی  عمليات  پيام  امروز  شود؛  می  شنيده 
المقدس تا قلب كشور عراق و كشور سوريه تا 
پشت دورازه های قدس رفته است. و اين بدان 

معنی است كه ما در جنگ پيروز بوديم.
وی خاطر نشان كرد: وقتی كه رزمندگان ما در 
خونين شهر پيروز شدند، امام رحمت الله عليه 
نقطه  و  كانونی  ثقل  نقطه  خرمشهر  فرمودند: 
ما  به  را  ايران  اسلامی  جمهوری  نظام  قدرت 

نشان می دهد. 
جاهدی اضافه كرد: معمار كبير انقلاب، در فتح 
رزمندگان  به  خطاب  تبريك،  از  پس  خرمشهر 
جز  شديم  پيروز  ما  اگر  فرمايند:  می  اسلام 
عنايت الهی و نگاه و مرحمت حضرت بقيه الها 
الاعظم)عج( نبود؛غرور پيروزی شماها را نگيرد و 
مادامی كه ما اينگونه حركت می كنيم، پيروزيم.

امير جاهدی با اشاره به اينكه 19  ماه خرمشهر 
خواست  می  عراق  و  بود  محاصره  در  مظلوم 
ايران تحميل  اسلامی  به جمهوری  را  مذاكرات 
فرمودند خرمشهر  و  نپذيرفت  امام  افزود:  كند، 

بايد آزاد شود، و خرمشهر آزاد شد.
با اشاره به سخنان مقام معظم رهبری كه  وی 
می فرمايند: »خرمشهرها در پيش است«، گفت: 
برای اينكه ما در يك جهاد همه جانبه  با دشمن 
باشيم، دشمنان قسم  تفاوت  قرار داريم،اگر بی 

به گزارش ميلادلارستان به نقل از روابط عمومی 
های  پروژه  از  لارستان  مسولين  لار،  شهرداری 
عمرانی در حال اجرای شهرداری لار و همچنين 

بافت فرسوده اين شهر بازديد كردند.

همراه  به  لار  شهردار  قنبرنژاد،  رضا  محمد 
ويژه  فرماندار  و  استاندار  معاونت  جليل حسنی 
اسلامی  شورای  رييس  محبی  عبداله  لارستان، 
و  راه  كل  مدير  فرد  باقری  مهندس  لار،  شهر 
شهرسازی شهرستان، علی اصغر علی پور معاون 
ميراث  اداره  رييس  علويه  سيما  فرمانداری، 
فرهنگی، صنايع دستی و گردشگری لارستان و 
برق  توزيع  شركت  مدير  كشان  دامن  مهندس 
لارستان با حضور در ورودی شهر از سمت جهرم 
و شهرك امام حسين )ع( و تعدادی از محلات 
پروژه  چگونگی  جريان  در  نزديك  از  لار  شهر 
وضعيت  همچنين  و  شهرداری  عمرانی  های 

بافت فرسوده شهر قرار گرفتند.
در حاشيه اين بازديد، شهردار لار با بيان اينكه 
بافت فرسوده شهر لار بافتی زنده و پويا است، 
گفت: احيای بافت فرسوده از اولويت های برنامه 
شهرداری و شورای اسلامی در سال جاری است 
كه  انشاالله با همكاری ادارات و نهادهای مربوطه  

اين امر با موفقيت انجام پذيرد.
 عبداله محبی، رييس شورای اسلامی شهر لار، 
در  موجود  نواقص  »رفع  اينكه  به  اشاره  با  هم 
بافت های فرسوده از اولويت های سخنان اخير 
امام جمعه  موسوی  والمسلمين  الاسلام  حجت 
و  شورا  اعضای  تاكيد  گفت:  است،  لارستان« 
فرسوده  بافت  احيای  كه  است  اين  بر  شهردار 
با جديت بيشتری پيگری شود و انتظار می رود  
اداره كل راه و شهرسازی در اين زمينه همكاری  

و مساعدت بيشتری داشته باشد.
فرسوده  بافت  بحث  در  اينكه  بيان  با  محبی، 

انجام  كارهای  ولی  است  شده  انجام  كارهايی 
شده نتوانسته خواسته به حق مردم را برآورده 
كند، افزود: بايد تمام ادارات و ارگانهای مرتبط 

در اين راستا اهتمام ورزند.
رييس شورای اسلامی شهر لار، با اشاره به اينكه 

روابط  و  تسنيم  خبرگزاری  گزارش  به 
رازقی  شيراز، جمال  بازرگانی  اتاق  عمومی 
مركز  سيمای  و  صدا  مديركل  با  ديدار  در 
توليد شده  داشت: محصولات  اظهار  فارس 
معرفی شدن  قابليت  از  استان  داخل  در 
و  هستند  برخوردار  ملی  برند  به صورت 
و  تبليغات  انجام  كيفی،  سطح  افزايش  با 
اين  به  می توان  نياز  مورد  فرهنگ سازی 

مهم دست يافت.
ابعاد  از  يكی  صادرات  اينكه  بيان  با  وی 
در  افزود:  است،  ايرانی  كالای  از  حمايت 
جهت عرضه كالای ايرانی در داخل و خارج 
از كشور بايد شرايطی ايجاد شود كه كالای 
با  رقابت  قابليت  كيفيت  لحاظ  به  ايرانی 

كالای ايرانی توسط مردم داخل كشور نيست 
بلكه اين نام گذاری ابعاد مختلفی دارد كه صدا 
و سيما رسالت سنگينی برای نهادينه كردن و 
تحقق اين شعار در بعد داخلی و خارجی دارد.

گام  با  افزود:  شيراز  بازرگانی  اتاق  رئيس 
كالای  از  حمايت  تحقق  مسير  در  برداشتن 
اشتغال،  جمله  از  هايی  شاخص  داخلی 
بالارفتن سطح درآمد مردم، ارتقای نسبی رفاه 
مجدد  بازگشت  صادرات،  افزايش  شهروندان، 
كارخانه ها و واحدهای توليدی و صنعتی راكد 
خواهد  ارتقا  و  توليد  عرصه  به  نيمه  راكد  و 

داشت.

را به يك  اين واسطه، كشور  به  خورده هر روز 
درگير  را  ها  ذهن  و  نزديك  سرا شيبی سقوط 
می كنند و بعضی ها هم دامن می زنند و عرصه 

جهاد، عرصه تمام شدنی نيست.
مقام  چرا  اينكه  به  اشاره  با  جاهدی  سرگرد 
معظم رهبری سه سال قبل درجمع دانشجويان 
دانشگاه امام حسين)ع( فرمودند:«خرمشهرها در 
پيش است؟« خاطرنشان كرد: چون جنگ امروز 
دشمن آن خسارتهای جنگ نظامی را ندارد بلكه 
آبادانی هم به دنبال دارد. اما حواسمان باشد كه 
مابايد درس های عمليات الی بيت المقدس را 
برای پيروزی درخرمشهرهای پيش رو سرلوحه 

كار و زندگيمان قرار دهيم.
فرمانده ناحيه سپاه لارستان با بيان اينكه بايد 
قرار  خود  زندگی  الگوی  شهدا  عملی  سيره 
بزرگوار  شهدای  نامه  وصيت  در  گفت:  دهيم، 
تنها  را  امام  است؛«  شده  تأكيد  جمله  سه  بر 
نگذاريد، پشتيبان ولايت باشيد و حرف امام بر 

زمين نماند.« 
سرگرد امير جاهدی با تأكيد مقام معظم رهبری 
بر اقتصاد مقاومتی، يادآور شد: اگر قرار است در 
فتح خرمشهرها پيروز باشيم، بايد مثل عمليات 
الی بيت المقدس گوش به فرمان  باشيم؛ بايد 
قدرت  كه  اوست  خداست؛  اتكا،  نقطه  بدانيم 
بالای همه ی  است؛ خداست كه دست  لايزال 

دستهاست نه كد خدا. 
وی به وحدت مسلمين اشاره كرد و افزود: اگر 
وحدت نداشته باشيم دشمن در اين صفوف بهم 

پيوسته نفوذ خواهد كرد.
 جاهدی پيام اصلی الی بيت المقدس را اطاعت 
ولايت   سر  پشت  اگر  گفت:  و  دانست  ولايت  از 
قدرتهای  ابر  ی  همه  اگر  حتی  كنيم  حركت 
جهانی جلوی ما بايستند، هيمنه ی همه قدرت 
ها را در هم خواهيم شكست و پيروز خواهيم شد.

در ادامه حميد مقيمی از يادگاران 8 سال دفاع 
مقدس با بيان اينكه مقام معظم رهبری جنگ 
اند:  ناميده و فرموده  ايران و عراق را يك گنج 
آيا ما توانسته ايم اين گنج را استخراج كنيم، به 
دليرمردانی  مظلوميت  و  گمنانی  خاطرات  بيان 
فتح  توانستند  مظلوميت  و  غربت  درعين  كه 

خرمشهر را به همراه داشته باشند، پرداخت. 
توسط  مقامت خرمشهر  روز   39 خاطرات  بيان 
مجيد انصاری فرد، پخش كليپ و اجرای سرود 
مصباح  هنری  و  فرهنگی  گروه  توسط  حماسی 

الهدی از ديگر برنامه های اين مراسم بود.

برای  را  بافت فرسوده  احيای  شهرداری و شورا 
سال جاری در اولويت برنامه های خود قرار داده 
است، گفت: انشاا... با قول مساعدی كه فرماندار 
اند، شاهد تحولی خاص در  ويژه لارستان داده 

اين زمينه خواهيم بود.
بودجه  درصد   85 اختصاص  از  محبی،  عبداله 
در  مختلف  های  پروژه  اجرای  برای   97 سال 
شهرقديم خبر داد و افزود: با توجه به گستردگی 
بافت زنده تاريخی شهر لار، درصد تعيين شده 

بطور كامل جوابگوی اين پروژه عظيم نيست.
وی خطاب به مديركل راه و شهر سازی لارستان، 
پيش  از  بيش  همكاری صميمانه  با  بايد  گفت: 
مجموعه راه و شهرسازی به وعده هايمان جامه 

عمل بپوشانيم.
اينكه  بر  تأكيد  با  نيز  لارستان،  ويژه  فرماندار 
برابر  در  بالايی  آسيب پذيری  فرسوده،  بافت 
از  برخی  كرد:  اظهار  دارد،  سيل  و  زلزله  
ساختمان های بافت فرسوده قدمت زيادی دارند  
اين شرايط   و  مناسب هستند  فاقد سازه های  و 
بنابراين  افزايش می دهد؛  آسيب پذيری آن ها را 
تا نسبت به زيباسازی و  مردم همكاری نمايند 

بازآفرينی شهرقديم اقدام شود.
حسنی، با اشاره به اينكه مديران شهرستان در 

زمينه بافت های فرسوده بايد طبق قوانين اقدام 
كنند؛ تصريح كرد: بايد نسبت به حل اين معضل  
البته با هماهنگی ميراث فرهنگی شهرستان كه 
آسيب  هم  شهر  فرهنگی  و  تاريخی  بافت  به 

نرسد، اقدام جدی گردد.
وی ادامه داد: برای شناسايی بافت های فرسوده 
شهروندان  تمامی  همكاری  نيازمند  پرخطر  و 
هستيم و هر جا كه شهروندان نسبت به بنا و يا 
ديوارهای فرسوده احساس خطر می كنند، موارد 

را حتماً به شهرداری اطلاع دهند.
از  ديگری  بخش  در  فارس،  استاندار  معاون 
و  ويژه  شرايط  اينكه  به  اشاره  با  خود  سخنان 
منازل  از  برخی  تبديل  برای  مناسبی  بسيار 
وجود  بومگردی  و  گردشگری  های  طرح  به 
همچنين  و  تسهيلات  ارائه  با  بايد  گفت:  دارد؛ 
تخصيص مزايای بهره برداری و كسب درآمد از 
تبديل بافتهای تاريخی به مكانهای گردشگری و 
بومگردی، ساكنان بافتهای فرسوده و محله های 
در  تسهيلات  اين  از  آنها  استفاده  به  را  قديمی 

راستای بهسازی منازل خود ترغيب نمود.
ساختمان  قيصريه،  بازار  اطراف  از  مسئولين 
54 واحدی در حال احداث شهرداری لار واقع 
و  امامزاده  پشت  )ع(  حسين  امام  درشهرك 
پروژه بلوار كشی و تعريض خيابان ورودی شهر 

از سمت جهرم بازديد كردند.

به  باشد كه رسيدن  را داشته  كالاهای مشابه 
اين مهم نياز به همكاری و عزم بخش دولتی 

و خصوصی دارد.
كنونی  شرايط  در  اظهارداشت:  رازقی 
بين  در  انگيزه  اميد،  ايجاد  كشور  اقتصادی 
توليدكنندگان و ترويج گفتمان و زمينه سازی 
جهت حمايت و رونق از كالای ايرانی يكی از 
مهم ترين وظايف رسانه ملی در استان هاست.

نام  به  امسال  نام گذاری  اينكه  بيان  با  وی 
ايرانی وظيفه ای را بر دوش  حمايت از كالای 
مردم و مسئولان قرار داده است، اضافه كرد: 
حمايت از كالای ايرانی به معنای صرف خريد 

رازقی عنوان كرد: دستيابی به اهداف حمايت 
و  فرابخشی  اقدام  به  نياز  ايرانی،  كالای  از 
اجرايی  دستگاه های  تمامی  همكاری  مستلزم 
به  مربوط  سياستگذاری های  در  لذا  است 
»حمايت از كالای ايرانی« بايد از هر گونه نگاهِ 
فرابخشی  به صورت  و  پرهيز  جزئی  و  بخشی 

عمل شود.
وی تصريح كرد: امروز اقتصاد و معيشت، مطالبه 
اصلی مردم است كه بايد مد نظر مسئولان به 
ويژه رسانه قرار گيرد و همه فعاليت ها با هدف 
واحد انجام شود تا شاهد بهبود فضای اقتصادی 

و كسب و كار در استان باشيم.

گفت:  فارس  مركز  سيمای  و  صدا  مدير كل 
در  موثر  حركت  استان  در  ملی  رسانه  تلاش 
با  را  مهم  اين  كه  است  استان  توسعه  جهت 
حمايت از بخش اقتصاد فارس دنبال می كنيم.

و  معرفی  برای  فارس  و سيمای  آمادگی صدا 
شناساندن كالاهای استان

سيمای  و  صدا  مديركل  سهرابی،  تقی  سيد 
فارس، نيز در اين  ديدار گفت: هنر همه مديران 
توسعه  در جهت  فعاليت  سيما  و  ويژه صدا  به 
استان فارس است و توسعه، رشد و تعالی مردم 

و استان فارس اولويت ما در رسانه ملی است.
اينكه ما در رسانه ملی در استان  با بيان  وی 

اقتصادی  فعالان  و  توليدكنندگان  كنار  در 
فارس  و سيمای مركز  افزود: صدا  هستيم، 
شناساندن  و  معرفی  برای  همكاری  آماده 
كالاهای توليد شده در داخل استان است.

مضاعف  تلاش  و  كار  اظهارداشت:  سهرابی 
و  اقتصادی  مشكلات  رفع  برای  مسئولان 
مسايل  مهم ترين  از  مردم  معيشتی  مسائل 
زمينه  اين  در  نيز  ما  كه  است  استان  در 
دولتی  و  خصوصی  بخش  همگام  و  همراه 

خواهيم بود.
فرهنگ،  باوريم  اين  بر  داد:  ادامه  وی 
بخش های  تعامل  و  است  اقتصاد  زيربنای 
در  را  بخش ها  همه  توسعه  و  رشد  مختلف 

پی خواهد داشت.

فرماندهی ناحیه مقاومت بسیج سپاه لارستان:

باید درس های عمليات الی بيت المقدس را 
برای پيروزی درخرمشهرهای پيش رو سرلوحه کار

 و زندگيمان قرار دهيم

شهردار لار:
بافت فرسوده شهر لار، بافتی زنده و پویا است

صدا و سیمای مرکز فارس به برندسازی کالاهای تولیدی فارس ورود کند

شرح دعای روز پانزدهم ماه مبارک رمضان از آیت ا... مجتهدی )ره(
اللهمّ ارْزُقْنی فيهِ طاعَةَ الخاشِعين 
اطاعت  روز،  اين  در  خدايا   
را  خود  خاضع  و  خاشع  بندگان 

نصيب من گردان
چه  خاشعين  بدانيم  آنکه  براى 
در  اول  است  بهتر  كسانی هستند، 
ميان  به  صحبت  متکبرين  مورد 
خشوع  و  خضوع  چراكه  آوريم؛ 
غرور  و  تکبر  با  كامل  طور  به 
تضاد دارد، به طورى كه هر آنچه 
وجود  متکبرين  صفات  در  كه 
دارد، ضد آن در خاشعين موجود 

است.
موضوع  اين  شدن  روشن  براى 
از  قسمتی  به  كنيم  می  اشاره 
)ع(  علی  حضرت  گهربار  سخنان 
اينگونه  متکبران،  مورد  در  كه 
زنهار!  باشيد!  »آگاه  فرمودند: 
زنهار! از پيروى و فرمانبرى سران 
و  اصل  به  كه  آنان  بزرگانتان،  و 
را  خود  و  نازند  می  خود  حسب 
بالاتر از آنچه هستند می پندارند 
خدا  به  را  نادرست  كارهاى  و 
هاى  نعمت  و  دهند  می  نسبت 
كنند،  می  انکار  را  خدا  گسترده 
پروردگار  هاى  خواسته  با  تا 
او  هاى  نعمت  و  كنند  مبارزه 
شالوده  آنان  انگارند،  ناديده  را 
فتنه  هاى  ستون  و  جاهلی  تعصب 
جاهليت  تفاخر  شمشيرهاى  و 

هستند.«
قسمتی  در  همچنين  )ع(  علی  امام 
و  »كبر  فرمودند:  نيز  ديگر 
قلب  خودپسندى چيزى است كه 
كرده،  همانند  را  متکبران  هاى 
خونريزى  و  تضاد  به  ها  قرن  تا 
ها  كينه  از  ها  سينه  و  گذراندند 
به  توجه  با  كه  گرفت.«  تنگی 
امير  زبان  از  مقدس  تذكرات  اين 
خضوع  كه  يابيم  درمی  مؤمنان، 
كه  است  ظرفی  همانند  و خشوع 
انسان به وسيله آن به جمع آورى 
می  خداوند  خشنودى  و  رضا 
است  ظرفی  تکبر چون  و  پردازد 
آن  در  چيزى  هيچ  كه  خالی  تو 

جز غرور و تکبر جاى نمی گيرد 
است كه  و خشوع  اين خضوع  و 
انسان را به خداى خويش نزديک 
انسان  هرچه  كه  زيرا  سازد؛  می 
را  خود  عالميان،  پروردگار  نزد 
ارزشش  دهد،  نشان  ذليل و خوار 

در پيشگاه او بيشتر می شود.
)ع(  علی  حضرت  چنانچه 
فرمودند: »تاج تواضع و فروتنی را 
بر سر نهيد و تکبر و خودپسندى 
و  تواضع  و   ... بگذاريد  پا  زير  را 
و  خود  ميان  سنگر  را  فروتنی 
دهيد،  قرار  لشکريانش  و  شيطان 
گروهی  هر  از  شيطان  زيرا 
پياده  و  سواره  يارانی  و  لشکريان 
در  خشوع  و  خضوع  پس  دارد.« 
همان  عالميان  پروردگار  مقابل 
طاعت و بندگی خالصانه در مقابل 
در  نيز  ما  كه  اوست  اقدس  ذات 
اين روز از خداوند می خواهيم به 
با  همراه  را  اطاعتش  و  عبادت  ما 

خضوع و خشوع نصيب كند.

بإنابَةِ  صَدْری  فيهِ  واشْرَحْ 
أمانَ  يا  بأمانكَِ  المُخْبتينَ 
مردان  صدر  شرح  و  الخائفِين؛ 
فروتن و خداترس را به من عطا 
فرما به حق امان بخشی خود ای 

ايمنی دل های ترسان.
در  هستند؟  كسانی  چه  مخبتين 
كه  اساسی  نکته  روز  اين  دعاى 
خضوع  است،  شده  تأكيد  آن  به 
مقابل  در  فروتنی  و  خشوع  و 
به  است  پروردگار  اقدس  ذات 
طورى كه در اين روز از خداوند 

را كه  آنچه  كنيم  می  درخواست 
و  خالصان  اعمال  و  صفات  در 
دارد،  وجود  فروتنان  و  خاشعان 
می  اينجا  در  اما  كند،  ما  نصيب 
چه  به  مخبتين  بدانيم  خواهيم 

معناست؟
است،  فروتنان  معناى  به  مخبتين، 
آنان  فروتنی  كه  فروتنانی  هم  آن 
فقط در مقابل پروردگار جهان و 
سئوال  شايد  حال  است،  جهانيان 
كسانی  چه  فروتنان  كه  كرد 
هستند؟ كه در جواب بايد بگوييم 
بارز  صفات  از  يکی  فروتنی 
مومنان تقواپيشه است كه شب و 
روز خود را به تقوا و پرهيزكارى 
می گذرانند. چنانچه حضرت علی 
)ع( در مورد صفت و نشانه يک 
ديندارى  »در  فرمودند:  پرهيزكار 
انديش  دور  و  خو  نرم  نيرومند، 
يقين،  از  پر  ايمانی  داراى  است، 
حريص در كسب و دانش، با داشتن 
علم بردبار، در توانگرى ميانه رو، 
دستی  تهی  در  فروتن،  عبادت  در 
در  بردبار،  ها  سختی  در  آراسته، 
راه  در  حلال،  كسب  جستجوى 
هدايت شادمان و پرهيز كننده از 

طمع ورزى، است«.
بزرگوار  آن  فرموده  به  توجه  با 
همان  مخبتين  كه  يابيم  می  در 
و  شب  كه  هستند  پرهيزكاران 
روز خود را به ذكر و ياد خداوند 
به پايان می برند كه ما نيز در اين 
روز از خداوند می خواهيم شرح 
صدرى را كه مردان پرهيزكار و 

فروتن دارند، به ما نيز عطا كند.

بافت های فرسوده  نواقص موجود در  رییس شورای اسلامی شهر لار: رفع 
امام جمعه  اولویت های سخنان اخیر حجت الاسلام والمسلمین موسوی  از 

لارستان است
عبداله محبی: در بحث بافت فرسوده کارهایی انجام شده است ولی کارهای 

انجام شده نتوانسته خواسته به حق مردم را برآورده کند
به  نسبت  تا  نمایند  همکاری  مردم  لارستان:  ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون 

زیباسازی و بازآفرینی شهرقدیم اقدام شود




