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اردوی جهادی در منطقه محروم روستای کهنه

از  قسمتی  و  پسماند  و  تنظیف  و  سبز  فضای  امور  دارد  نظر  در   97 سال  بودجه  استناد  به  خور  شهرداری 
پایه  قیمت  به   1397 ماه  مرداد  از  سال  یک  مدت  به  مناقصه  اسناد  در  مندرج  شرایط  سایر  و  اداری  امور 

11/397/120/000 ریال از طریق مناقصه عمومی به صورت جداگانه به بخش خصوصی واگذار نماید.
شرایط مناقصه:

1( قبول پیشنهاد حداکثر تا 10 روز پس از درج آگهی در روزنامه می باشد.
2( محل دریافت اسناد و قبول پیشنهادها: شهرداری خور، واحد مالی

3( شهرداری در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادها مجاز و مختار می باشد.
4( به پیشنهادهای مخدوش و فاقد سپرده و پیشنهادی که پس از مهلت مقرر ارسال شود ترتیب اثر داده 

نخواهد شد.
5( مبلغ سپرده نباید کمتر از 5% قیمت پیشنهادی باشد.

6( هزینه درج آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.
7( تاریخ گشایش پاکت‌ها روز شنبه مورخ 97/04/09 ساعت 14 می باشد.

8( متقاضیان می توانند جهت اطلاع بیشتر با شماره تلفن 52271932 تماس و جهت دریافت اوراق مناقصه 
و سایر شرایط به امور مالی شهرداری خور مراجعه نمایند.

نوبت اول چاپ:97/03/20

نوبت دوم چاپ:97/03/27

آخرین مهلت تحویل پیشنهادها  پایان وقت اداری: 97/04/07
تاریخ تشکیل کمیسیون عالی معاملات و بازگشایی پیشنهادها : 97/04/09

مهدی حلیمی- شهــردار خـــور

خروش قدس 97 - لارستانآگهی تجدید مناقصه
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نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
از  تسنیم و روابط عمومی شرکت 
احد  فارس،  صنعتی  شهرک‌‌های 
فتوحی در بازدید از کلینیک سیار 
صنعت که در مرکز خدمات کسب 
شیراز  صنعتی  شهرک  فناوری  و 
جدید  دور  برگزاری  از  برگزارشد، 
استان  در  صنعت  کلینیک  طرح 
و  مشکلات  رفع  هدف  با  فارس 
توانمندسازی واحدهای صنعتی در 
ایرانی  تولید کالای  تقویت  راستای 
مرحله  داشت:  اظهار  و  خبرداد 
نخست این طرح در شهرک بزرگ 

صنعتی شیراز اجرا شد.
این  قالب  در  کرد:  عنوان  فتوحی، 
طرح با استقرار 20 گروه مشاوره‌ای 
بازرگانی،  فنی،  بخش‌های  در 
انتقال فناوری، مالی، بیمه، مالیات، 
تامین مالی، آینده پژوهی، خدمات 
بازاریابی  و  صادرات  کار،  و  کسب 
واحد صنعتی  به 43  بازارسنجی  و 

به  میلادلارستان  گزارش  به 
کشت  فارس،  خبرگزاری  از  نقل 
محصولات کشاورزی علاوه بر اینکه 
با دغدغه‌های همچون آبیاری موثر، 
همراه   ... و  آفات  بروز  از  جلوگیری 
به صورت  را  فروش محصول  است، 
موثر برای کشاورزان به همراه دارد 
خرید  با  فارس  کشاورزی  جهاد  و 
از  کشاورزی  محصولات  تضمینی 

کشاورزان استان حمایت می‌کند.
روغنی  دانه‌های  مسوول  کارشناس 
فارس،  کشاورزی  جهاد  سازمان 
در  کلزا  مطلوب  کشت  به  اشاره  با 
می‌گوید:  فارس  خبرنگار  به  استان 
فارس بیش از ۱۹ هزار هکتار اراضی 
زیر کشت کلزا در سال جاری داشته 
زیرکشت  سطح  چهارم  رتبه  و 
خود  به  را  کشور  در  محصول  این 

اختصاص داده است.
این  از  می‌افزاید:  رشیدی،  منصور 
کلزا  تن  هزار   30 حدود  سطح 
برداشت می‌شود که در لامرد و مه،ر 
فروردین  از  محصول  این  برداشت 
ماه آغاز و در مناطق سردتر استان 

تا مردادماه نیز ادامه دارد.

نظارت بر کشت کلزا
نظارت  اهمیت  بر  تاکید  با  وی 

دادنامه
به تاريخ 1397/01/31 در وقت فوق‌العاده جلسه شعبه دوم دادگاه عمومي حقوقي به تصدي امضاكننده ذيل تشيكل و پرونده كلاسه 960434 تحت نظر 

است ضمن اعلام ختم رسيدگي با استعانت از خداوند متعال به شرح ذيل مبادرت به صدور رأي مي‌نمايد:
خواهان‌ها: 1-خانم مريم ظاهري فرزند عبدالرحمن 2-خانم زينب ظاهري فرزند عبدالرحمن با وكالت خانم عاطفه ظهرابي  فرزند حاتم  به نشاني فيروزآباد 

-  روبروي دادگستري و آقاي ابراهيم گرامي طيبي فرزند سردار به نشاني فيروزآباد - خيابان جهاد - روبروي دادگستري 
خوانده: آقاي شيرزاد طاهري فرزند ريحان به نشاني فارس - فيروزآباد بلوار امام حسين)ع( كوچه 26 سمت راست درب اول طبقه دوم 

خواسته: مطالبه 
رأي دادگاه

در خصوص دادخواست خواهان‌ها خانم‌ها زينب و مريم به شهرت ظاهري و فرزند عبدالرحمن  با وكالت آقاي ابراهيم گرامي طيبي و خانم عاطفه ظهرابي 
تاريخ  از  تأديه  انضمام خسارات تأخير  به  به طرفيت آقاي شيرزاد طاهري به خواسته مطالبه مبلغ كيصد و هفتاد و هفت ميليون و هشتصد هزار تومان 
95/5/13 تا تاريخ اجراي حكم و پرداخت خسارات دادرسي بدين توضيح كه خواهان‌ها بيان داشته حسب تقاضاي خوانده جهت وصول تسهيلات بانكي كي 
باب منزل مسكوني )4/5 دانگ خواهان رديف دوم و 1/5 دانگ خواهان رديف اول( تحت پلاك 999/8652 در رهن بانك رفاه قرار داده كه به لحاظ عدم 
پرداخت تسهيلات طي پرونده اجرايي 9400045 با فروش ملك مبلغ خواسته توسط بانك وصول گرديده  دادگاه با عنايت به مجموع اوراق و محتويات 
پرونده، شرح دادخواست تقديمي، رونوشت مصدق اسناد شماره 448070 و 448069 و استعلامات صورت گرفته از بانك رفاه كارگران و اداره ثبت اسناد و 
املاك فيروزآباد حاكي  از صحت ادعاي خواهان و عدم پرداخت تسهيلات و فروش ملك و فك تسهيلات از محل مال مورد رهانت و با توجه به عدم حضور 
خوانده در دادگاه و مصون ماندن دعوي از هرگونه ايراد و دفاعي دادگاه  دعوي خواهان را وارد تشخيص و مستندا  به مواد 183،190،709  قانون مدني 
و مواد 194 - 198 - 515- 519 - 522 قانون آئين دادرسي مدني حكم به محكوميت خوانده به پرداخت مبلغ 177800000 تومان به انضمام خسارات 
دادرسي اعم از هزينه دادرسي و حق‌الوكاله ويكل طبق تعرفه و خسارت تأخير تأديه از تاريخ تقديم دادخواست  لغايت زمان پرداخت در حق خواهان‌ها به 
نسبت 4/5 سهم خواهان رديف دوم و 1/5 سهم خواهان رديف اول صادر و اعلام مي‌دارد و نسبت به مطالبه خسارت تأخير تأديه از تاريخ 95/5/13 لغايت 
اين كه  تعلق و مطالبه خسارت تأخير تأديه منوط به مطالبه مي‌باشد و خواهان دليلي مبني بر مطالبه سابق به تقديم  زمان تقديم دادخواست نظر به 
دادخواست ارائه ننموده دادگاه در اين قسمت دعوي را وارد ندانسته و مستندا به مواد 197 و 522 قانون آئين دادرسي مدني حكم به بي‌حقي خواهان‌ها 
صادر و اعلام مي‌دارد. رأي صادره در قسمت محكوميت غيابي و ظرف مهلت بيست روز قابل واخواهي در اين دادگاه و سپس و در قسمت حكم  به بي‌حقي 

ظرف مهلت بيست روز  قابل تجديدنظرخواهي در دادگاه تجديد نظر استان فارس مي‌باشد.
رئيس شعبه دوم دادگاه عمومي )حقوقي( دادگستري شهرستان فيروزآباد - سيدوحيدرضا نجيبي 

م/الف/479

شود،  می  برگزار  استان  صنعتی 
واحدهای صنعتی مستقر در  گفت: 
می‌توانند  صنعتی  شهرک‌های  این 
تیم  استقرار  محل  در  حضور  با 
رایگان  مشاوره  از  صنعت  کلینیک 

بهره‌مند شوند.
شهرک‌های  شرکت  مدیرعامل 
از عارضه‌یابی  فارس، هدف  صنعتی 
صنعتی  واحدهای  به  کمک  را 
کوچک برای توسعه و ایجاد تغییرات 
لازم به ‌منظور بهبود و افزایش توان 

اراضی از آبیاری تیپ استفاده شد.
رشیدی با ابراز رضایت از کشت قابل 
توجه کلزا در فیروزآباد، فسا و رستم 
بیان می‌کند: کشت این محصول در 
در  و  است  توجه  قابل  مناطق  این 
آینده نیز سیر صعودی برای آنها نیز 

در این حوزه پیش بینی می‌شود.
خرید تضمینی از کشاورزان فارس

جهاد  سازمان  بازار  تنظیم  مدیر 
کشاورزی استان فارس، نیز از خرید 
بیش از 244 هزار تن  گندم مازاد 
خبر  فارس  کشاورزان  از  برمصرف 
بیش  کنون  تا  می‌گوید:  و  می‌دهد 
گندم  اراضی  از  هکتار  هزار   79 از 
فارس برداشت شده است که از این 
از 244 هزار تن گندم  سطح بیش 
خرید  قیمت  با  مصرف  بر  مازاد 
تضمینی هر کیلوگرم 13 هزار ریال 

رقابت‌پذیری آن‌ها اعلام و در مورد 
اظهار  طرح  این  اجرای  اهمیت 
داشت: در مدل عارضه‌یابی اطلاعات 
کوچک  صنعتی  واحدهای  کلی 
لازم  محاسبات  و  جمع‌آوری‌شده 
برای تعیین شاخص‌های بهره‌وری و 

سودآوری واحد انجام می‌گیرد.
طرح  مشاورین  اینکه  بیان  با  وی 
کلینیک صنعت را اساتید دانشگاهی 
و متخصصان و صاحب نظران بخش 
صنعتی تشکیل می‌دهند، گفت: در 
از  برون‌رفت صنایع  برای  این طرح 
و  پیشنهاد  برنامه‌هایی  مشکلات 

اجرایی می‌شود.
این  اجرای  از  حمایت  بر  فتوحی، 
هزینه  گفت:  و  کرد  تاکید  طرح 
های اجرای کلینیک صنعت توسط 
فارس  صنعتی  شهرک‌های  شرکت 
از  استفاده  و  می‌شود  پرداخت 
واحد‌های  برای  مشاوره‌ای  خدمات 

صنعتی و تولیدی رایگان است.

از کشاورزان خریداری شده است.
می‌دهد:  ادامه  رحیمی،  هدایت‌ا... 
گندم  درصد   95 از  بیش  کنون  تا 
کازرون،  لار،  شهرستان‌های  از 
قیروکارزین و ممسنی برداشت شده 
شروع  نیز  ارسنجان  و  شیراز  در  و 

می‌شود.
وی با ابراز رضایت از میزان برداشت 
تا  می‌کند:  بیان  فارس  در  کلزا 
از  کلزا  تن  هزار  از 21  بیش  کنون 
کشاورزان با قیمت تضمینی به ازای 
تومان   860 و  هزار   2 کیلوگرم  هر 

خریداری شده است.
رحیمی، با اشاره به برداشت جو در 
 13 از  بیش  می‌کند:  عنوان  استان 
هکتار از اراضی استان، محصول جو 
تضمینی  قیمت  با  و  شده  برداشت 
هر  ازای  به  تومان   30 و  هزار 
صورت  به  کشاورزان  از  کیلوگرم 

تضمینی خریداری شده است.
می‌کند:  تاکید  مسوول  مقام  این 
کمباین،  دستگاه   650 از  بیش 
را  جو  و  گندم  برداشت  عملیات 
از  بیش  و  می‌دهد  انجام  استان  در 
120 دستگاه کمباین مجهز به هد 
عملیات  کلزا  برداشت  مخصوص 
عهده  به  را  محصول  این  برداشت 

دارد.

بزرگ  صنعتی  شهرک  در  مستقر 
به  مشاوره‌ای  خدمات  انواع  شیراز 

صورت رایگان ارائه شد.
پس  طرح  این  اجرای  با  افزود:  وی 
متقاضی  واحدهای  شناسایی  از 
کمیته  تشکیل  با  عارضه‌یابی، 
مشاوران  حضور  با  کارشناسی 
به  موارد  دانشگاهی  و  صنعتی 

کلینیک صنعت معرفی می‌شود.
تا  طرح  این  اینکه  بیان  با  فتوحی، 
پایان سال در تعدادی از شهرک‌های 

محصولات  روی  بر  کارشناسانه 
کشاورزی بیان می‌کند: کارشناسان 
بازدیدهایی  در  آلمانی  و  فرانسوی 
کلزای  از کشت  جاری  سال  در  که 
در  را  کشت  این  داشتند،  استان 
دارای  جهانی  استانداردهای  سطح 
توجه  قابل  و  مطلوب  عملکرد 

دانسته‌اند.
امسال 23  ادامه می‌دهد:   رشیدی 
چرخه  وارد  هیبریدی  کلزای  نوع 
از  تن   154 از  بیش  و  شده  تولید 
یارانه دولتی در اختیار  با  ارقام  این 

کشاورزان استان قرار گرفته است.
صرفه  ضرورت  بر  تاکید  با  وی 
جویی در مصرف آب در کشت این 
درصد   95 می‌کند:  اظهار  محصول 
مکانیزه  به صورت  فارس  در  کشت 
انجام و در 2 هزار و 500 هکتار از 

اجرای طرح کلینیک صنعت در راستای تقویت تولید کالای ایرانی

حمایت از کشاورزان با خرید محصول مازاد

 فارس رتبه چهارم کشت کلزا در کشور

به گزارش ميلادلارستان به نقل از خانه ملت، 
پرشور  حضور  به  اشاره  با  جعفرپور،  جمشید 
مردم در راهپیمایی روز قدس، گفت: با گذشت 
نزدیک به ۴۰ سال از انتخاب آخرین جمعه ماه 
مضان به عنوان روز قدس کماکان شور و نشاط 
و  شد  دیده  قدس  روز  راهپیمایی  در  مردمی 
امروز مردم با حضور پرشور خود در راهپیمایی 
انزجار خود را از رژیم صهیونیستی نشان دادند.

نماینده مردم لارستان، خنج، گراش در مجلس 
شورای اسلامی افزود: روز قدس از یادگارهای 
هوشمندانه حضرت امام )ره( است چراکه زمانی 
را  رمضان  ماه  جمعه  آخرین  امام  حضرت  که 
در  دشمنان  کردند  اعلام  قدس  روز  عنوان  به 
در  محوری  موضوع  از  را  قدس  بودند  تلاش 

عضو فراکسیون ولایی مجلس شورای اسلامی در 
پایان، افزود: با درایت و حضور مردم و حمایت 
یکپارچه مردم و مسئولان از رهنمودهای مقام 

معظم رهبری این توطئه به شکست می‌انجامد

جهان اسلام به موضوعی فرعی تبدیل کنند که 
توجه  مرکز  در  فلسطین  امام  حضرت  تدبیر  با 

مسلمانان جهان قرار گرفت.
وی بیان کرد: از نظر زمانی نیز روز قدس بهترین 
زمان است زیرا پس از شب‌های قدر و سه هفته 
برای  آمادگی در مسلمانان  بیشترین  روزه‌داری 

حمایت از مردم فلسطین ایجاد شده است.
شورای  مجلس  فرهنگی  کمیسیون  رئیس 
روز  راهپیمایی  اهمیت  به  اشاره  با  اسلامی، 
با  صهیونیستی  رژیم  کرد:  خاطرنشان  قدس، 
قالب  در  سعودی  عربستان  و  آمریکا  همکاری 
یک مثلث تلاش می‌کنند قدس را به خط پایان 
از تل آویو به  پایتخت آمریکا  انتقال  برسانند و 

بیت‌المقدس نیز اقدامی در این راستا است.

جعفرپور:  حمایت مردم از قدس، باعث ناکام ماندن نقشه اسرائیل
 برای ازبین بردن فلسطین است

به گزارش میلادلارستان به نقل از روابط عمومی 
کشاورزی  جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت 
لارستان، کارشناس مسئول باغبانی لارستان از 
آغاز عملیات برداشت انگور در باغات شهرستان 

خبر داد.
مجتبی ضیافت، با بیان این خبر افزود: انگور از 
سال  در  آن  کشت  که  است  محصولاتی  جمله 
های اخیر در لارستان توسعه یافته است و پیش 
رس بودن این محصول در اقلیم لارستان یکی از 
دلایل استقبال باغداران از کشت انگور می باشد.

وی اظهار داشت : مناسب ترین رقم انگور جهت 
کشت در لارستان، رقم یاقوتی است که عملیات 
برداشت از خرداد ماه آغاز و در مرداد ماه پایان 

می پذیرد.
ضیافت، اعلام داشت : در سال جاری بیش از 26 
تن انگور نوبرانه از باغات لارستان برداشت و به بازار 

داخل و خارج از شهرستان عرضه گردیده است.

مسئول  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
شمار  روز  تابلو  لارستان،  ناحیه  سپاه  فرهنگی 
نابودی اسرائیل در میدان بسیج شهر جدید لار 

همزمان با روز جهانی قدس رونمایی شد.

آغاز عملیات برداشت انگور

نصب تابلوی دیجیتال 
روزشمار نابودی اسرائیل

 در لار

روابط  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
عمومی مدیریت آموزش و پرورش لارستان، 
به  سال   ۸ از  پس  لارستاني  آموزان  دانش 
مجلس شوراي دانش آموزي كشور راه يافتند.

و  معاونین  رییس،  حضور  با  مراسمی  در   
پرورش  و  آموزش  مدیریت  کارشناسان 
آموزی  دانش  شوراهای  اعضای  از  لارستان 
برتر و برگزیده شهرستان و منتخبین کشوری 
و استانی و مربیان آنها با اهدای تندیس و لوح 

تقدیر، تجلیل به عمل آمد.
 در این مراسم، مهدی اسماعیلی معاون مدیر 
در  لارستان،  پرورش  و  آموزش  مدیر  و  کل 
از درخشش  اظهار خرسندی  سخنانی ضمن 
و  استان  سطح  در  شهرستان  آموزان  دانش 
راهیابی به مجلس شورای دانش آموزی کشور 
در  که  آن شد  خواستار  سال،  از هشت  پس 
فرهنگی  کار  دو  اجرای  حداقل  آینده  سال 
حوزه پرورشی توسط اعضای شورای مدرسه 

در سطح مدارس اجرا شود.

روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت  عمومی 
کشاورزی لارستان، محمد زرگری کارشناس 
مسئول حفظ نباتات این معاونت، اظهار کرد: 
محصول  به  وارده  خسارت  کاهش  منظور  به 
گردآلود،  کنه  آفت  به  آلودگی  اثر  در  خرما 
اوایل  از  آفت  این  کنترل  عملیات  هرساله 

خرداد ماه در شهرستان آغاز می گردد.
زرگری افزود: آفت کنه گردآلود خرما، معروف 
از آفات مضر  به عنوان یکی  تار عنکبوتی  به 
هوا  شدن  گرم  با  همزمان  که  است  خرما 
فعالیت خود را آغاز کرده و با تغذیه  از شیره 
میوه‌های  خصوص  به  جوان  برگ‌های  نسوج 
خرما سبب تغییر رنگ طبیعی برگ و میوه‌ها 
شده و به رنگ خاکستری مایل به سفید در 

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
جمعی  لطیفی،  شهرداری  عمومی  روابط 
شهدای  مقاومت  پایگاه  جهادگران  از 
همراه  به  لطیفی،  شهرداری  حرم  مدافع 
اسلام‌پناه،  شهید  مقاومت  پایگاه  بسیجیان 
نابسامان  وضع  در  که  کهنه  روستای  در 
ملزومات  فاقد  و  می‌برند  سر  به  معیشتی 
اجتماعی  و  رفاهی  امکانات  و  زندگی  اولیه 
کمک  با  و  شده  جهاد  به  مشغول  هستند، 
و  لارستان  سپاه  ناحیه  سازندگی  بسیج 
لارستان،  خمینی)ره(  امام  امداد  کمیته 
از  یکی  منزل  ساخت  اتمام  به  اقدام 

کردند. روستا  مددجویان 
مقاومت  ناحیه  سازندگی  بسیج  مسئول 
بسیج سپاه لارستان با حضور در این اردوی 
جهادی  اردوی  این  کرد:  اظهار  جهادی، 
امداد  کمیته  مددجوی  منزل  جهت ساخت 
آغاز   ۹۶ سال  آذرماه  از  خمینی)ره(  امام 
تمام‌شده  ساختمان  سفت‌کاری  به‌تدریج  و 
فاضلاب  و  تأسیسات  همچنین  است. 
جهادگر  متخصصین  توسط  هم  ساختمان 

اتمام خواهد رسید. به 
امام  اظهارات  به  اشاره  با  چرخی،  محسن 
در  جهادی  اردوهای  کرد:  بیان  خامنه‌ای 
انقلابی  نشاط  و  شور  از  استفاده  راستای 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
فارس، مدیرعامل شرکت  و سیما، مرکز  صدا 
توزیع نیروی برق استان فارس با اشاره به لزوم 
صرفه جویی و مصرف بهینه برق و انرژی برای 
در  نیرو  وزارت  برنامه  گفت:  تابستان  از  گذر 
مگاوات  هزار   ۶ تا   ۵ کاهش  امسال  تابستان 
انرژی است که سهم استان فارس در این میان 

کاهش ۱۱۸ مگاوات برق است.
زینل قنبری، بر همکاری مشترکین تعرفه‌های 
مختلف برای گذر از تابستانی بدون خاموشی 
تأکید کرد و گفت: با توجه به کمبود نزولات 
آب  ذخیره  کاهش  و  جاری  سال  در  آسمانی 
از نیروگاه‌های  امکان تولید برق  پشت سدها، 
برق آبی در کشور وجود ندارد و بر این اساس 
تولید  کمبود  مگاوات  هزار   ۶ الی   ۵ درحدود 

برق در کشور وجود دارد.
وی افزود: در صورت عدم همکاری شهروندان، 
خاموشی و قطعی برق اجتناب ناپذیر خواهد بود.

استان  برق  نیروی  توزیع  شرکت  مدیرعامل 
مدیریت  برنامه‌های  اجرای  از  هدف  فارس، 
از  برق  انتقال مصارف غیر ضروری  را  مصرف 
اعلام  بار  اوج  غیر  ساعات  به  بار  اوج  ساعات 
کرد و گفت: مشترکین تعرفه‌های مختلف، با 
اعمال راهکار‌های آسان می‌توانند صنعت برق 

را در تحقق این برنامه‌ها یاری دهند.
ماه‌های  در  برق  پیک  داشت:  اظهار  قنبری، 
تا   ۲۰ از  و   ۱۶ الی   ۱۲ ساعت  از  سال  گرم 

مدیر آموزش و پرورش، همچنین تاکید کرد 
مختلف  های  زمینه  در  باید  شورا  اعضای 
الگوی  و  پیشرو  رفتاری  و  علمی  و  آموزشی 
و  باشند  خود  مدرسه  آموزان  دانش  سایر 
را  شورا  منتخبین  برای  شده  تعریف  وظایف 
به خوبی انجام دهند.  وی همچنین از اعضای 
شورای مدارس خواست تا فعالیت های خود 
و  اخلاق  که  کسانی  و  نموده  تر  پررنگ  را 
توانایی کار را ندارند فرصت را به کاندیدا های 

جدید داده و مجدداً نامزد انتخابات نشوند.
 در پایان نیز این دانش آموزان، مهمان سفره 
امام حسن  بیت، حضرت  اهل  کریم  کریمانه 

مجتبی )ع( ، شدند.

می‌آوررد.
وی عنوان کرد: به منظور کنترل بهینه آفت، 
عملیات سمپاشی در باغات در دو مرحله به 

فاصله ۱۵ روز صورت می پذیرد.
شهرستان  کرد:  بیان  مسئول،  مقام  این 
لارستان،  بالغ بر 2500 هکتار نخیلات مثمر 
ثمر دارد و سالانه حدود 15 هزار تن خرما در 

این شهرستان تولید می شود.

مقدس  اهداف  پیشبرد  در  مستعد  جوانان 
رسالت  مهم‌ترین  و  است  اسلامی  جمهوری 
برگزاری  در  سازندگی  بسیج  اهداف  و 
منویات  به  اردوی جهادی، تحقق بخشیدن 
جهادگران  خودسازی  رهبری،  معظم  مقام 

است. محرومیت‌زدایی  و 
روستائیان  دغدغه  مهم‌ترین  داد:  ادامه  وی 
نهادهای  سایر  بیشتر  رسیدگی  و  حمایت 
رفاهی  امکانات  فراهم‌سازی  و  دولتی 
ورزشی  امکانات  آب‌رسانی،  جاده،  از  اعم 

است. و...  اشتغال‌زایی  عمومی،کارگاه‌های 
پیشنهاد جهادگران شرکت‌کننده  پایان،  در 
در اردوهای جهادی برای مسئولان این بود 
جهادی  اردوهای  در  ادارات  مسئولین  که 
مشکلات  ریز  با  نزدیک  از  و  کنند  شرکت 
مردم روستا آشنا شوند تا با انگیزه مضاعف 
در جایگاهی که قرار دارند، بتوانند خدمات 

انجام دهند. بهتری  و مدیریت 

از  استفاده  باید  این زمان‌ها  ۲۴ است که در 
اتو،  جاروبرقی،  مانند  برق  پرمصرف  وسایل 
لباسشویی، ظرفشویی و... را به حداقل رسانده 
و از آن‌ها در اوایل صبح یا اواخر شب و یا در 

روز‌های تعطیل استفاده کرد.
مشترکین  از  درصد   ۸۲ حدود  افزود:  وی 
هستند  خانگی  بخش  در  فارس  استان  برق 
اوج  ساعات  در  مشترکین  این  چنانچه  و 
مصرف لامپ‌های اضافی و یا وسایل الکتریکی 
پرمصرف غیرضروری را خاموش کنند، عبور از 
فصل تابستان بدون اعمال خاموشی ناشی از 

کمبود برق کارسختی نخواهد بود.
در  برق  عمده  مصرف  داد:  ادامه  قنبری، 
ساعات اوج بار تابستان، مربوط به سیستم‌های 
ساده  راهکار‌های  اعمال  با  که  است  سرمایی 
در  آبی  کولر  کند  دور  از  استفاده  همچون 
ساعات اوج مصرف، تنظیم دمای کولر گازی 
روی ۲۴ تا ۲۶ درجه و یا قرار دادن سایبان 
روی کولر آبی، می‌توان به میزان قابل توجهی 

مصرف برق دراین بخش را کاهش داد.

راهيابي دانش آموزان لارستاني
 به مجلس شوراي دانش آموزي كشور

مبارزه با کنه گردآلود خرما در لارستان 

اردوی جهادی در منطقه محروم روستای کهنه

لزوم صرفه جویی 
برای گذر از تابستان بدون خاموشی

در  تبادار،  اسماعیل  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
گفت‌وگو با خبرنگار تسنیم، درباره وضعیت آب 
استان فارس اظهار داشت: ضروری است تمامی 
در  و  خارج  خود  جزیره‌ای  تفکرات  از  متولیان 
مصرف بهینه آب برنامه اجرایی ارائه دهند، زیرا 
بتوانیم 10 درصد منابع آبی  تنها  اگر  معتقدیم 
کنیم  صرفه‌جویی  کشاورزی  امر  در  را  استان 
میلیارد  یک  دوره  هر  در  می‌شود  پیش‌بینی 
متر مکعب آب در فارس ذخیره شده و این امر 

نیازمند عزم جدی است.
آب  از  صحیح  برداری  بهره‌  فارس،  استاندار 
با  مقابله  امر  در  مهم  یک  عنوان  به  را  موجود 
خشکسالی مطرح کرد و گفت: از دو سال گذشته 
مدیریت آب در استان فارس آغاز و در این باره 
هر  و  شده  برگزار  جلساتی  مسئولان  حضور  با 
یک از دستگاه‌ها باید برنامه عملیاتی ارائه دهند. 
مانند  بر  آب  پر  کشت‌های  کردن  ممنوع  وی 
گیاهان  کردن  جایگزین  و  ذرت  هندوانه،  برنج، 
دارویی و کم آب بر را به عنوان یک دستورالعمل 
جدی در فارس اشاره کرد و گفت: چنانچه اصلاح 
فرهنگ  یک  به  فارس  استان  در  کشت  الگوی 

تبدیل شود با کمبود آب مواجه نخواهیم شد.
استان  در  امسال  آیا  اینکه  به  پاسخ  در  تبادار، 
خیر  یا  شد  خواهد  جیره‌بندی  آب  فارس 
گفت:تاکنون این امر اجرایی نشده و  امید است 
با حمایت کشاورزان و با مصرف بهینه آب برنامه 

جیره‌بندی آب در فارس اجرا نشود.

مصرف بهینه آب و حمایت از 
جیره‌بندی  مانع  کشاورزان، 
آب در استان فارس می‌شود

آگهي ابلاغ اجرائيه
مشخصات محكوم له / محكوم لهم

ليلا زارعي فرزند خدامراد به نشاني استان فارس 
بلوار   - فيروزآباد  شهر   - فيروزآباد  شهرستان   -
شهيد بهشتي - كوچه 15 - فرعي دوم - سمت 

راست
مشخصات محكوم عليه / محكوم عليهم
حميد عباسي فرزند عليرضا به نشاني 

محكوم به:
مربوطه  حكم  اجراي  درخواست  موجب  به 
مربوطه   دادنامه  شماره  و  شماره  به 
9609978880500938  محكوم عليه  محكوم 
بابت  است به پرداخت مبلغ چهل ميليون ريال 
تومان  هزار  دويست  انضمام  به  خواسته  اصل 
و  هزار  چهارده  و  كيصد  و  كارشناسي  هزينه 
ششصد و هفتاد و پنج تومان هزينه دادرسي در 

حق خواهان و حق‌الاجرا در حق دولت.
شعبه  اختلاف  حل  شوراي  شعبه  دفتر  مسئول 
حل  شوراي  رانندگي(  و  راهنمايي  )ويژه  پنجم 

اختلاف شهرستان فيروزآباد  - نرگس نصيري
م/الف/477



سال بیست و ششم- خرداد ماه 1397-رمضان المبارک1439 -  شماره 97/03/20-1206

3
حه

صف

نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به   
العالم،  بهرام قاسمی  ‌‏‎سخنگوی  از 
به  واکنش  در  خارجه  امور  وزارت 
ترامپ  دونالد  اظهارات  ترین  تازه 
خصوص  در  آمریکا  جمهور  رئیس 
و  سابقه  بی  های  تحریم  اعمال 
برای  امیدواری  ابراز  حال  عین  در 
تصریح  ایران  با  جامع  توافق  یک 
ترامپ  آقای  تصور می کنم   کرد:  
در  دانایان  و  خبرگان  از  است  لازم 
از  جامعی  گزارش  بخواهند  آمریکا 
سیر تحولات تاریخی ایران زمین را 

برایشان بازگو کنند.
سخنگوی دستگاه دیپلماسی اضافه 
کرد: ایرانیان در همه ادوار و در طول 
تاریخ پر افتخار خود نشان داده اند 
که هرگز در مقابل قلدری و تهدید، 
خردمندانه  رفتار  و  کردار  پندار، 
خویش را تغییر نداده و نمی دهند 
ملت  عظمت  مقابل  در  آمریکا  تا  و 
کهن و متمدن ایران و منطق محکم 
ایرانی با زبان تکریم و نه زبان تهدید 
چشم  هیچ  نگوید،  سخن  تحریم  و 
و  گفتگویی  هیچگونه  برای  اندازی 
آمریکا  رژیم  با  ای  زمینه  هیچ  در 
متصور نیست؛ زبان ایرانیان در همه 
بیگانگان در  برابر هجوم  و در  ادوار 
جغرافیایی،  پهنه  این  و  زمان  گذر 
منطق،  زبان  دلیرانه،  مقاومت  زبان 
دانش و خرد ورزی و نهایتا هضم و 

دفع متجاوز بوده است.  
برجام  کرد:  خاطرنشان  قاسمی 
نمونه اعلای بدعهدی، پیمان شکنی 
و نقض صریح قوانین و مقررات بین 
المللی است که توسط دولت آمریکا 
و شخص آقای ترامپ نادیده انگاشته 
ها،  بدعهدی  دیگر  کنار  در  و  شد 
و  ها  گرایی  یکجانبه  ها،  کارشکنی 

شرکت های مستقل جهان مشغول 
اراده  در  است  آن  از  تر  عاجز  است 
حفظ  به  مصمم  که  ایران  ملت 
تروریسم  با  مبارزه  و  استقلال خود 
توسعه  و  امنیت  ثبات،  به  متعهد  و 
اقتصادی در منطقه است خللی وارد 
ترامپ  آقای  و  متحده  کند. ‌‏‎ایالات 
امیدواری  بهتر است به جای اظهار 
جامع  توافق  یک  به  رسیدن  برای 
و  فشار  تحریم،  تهدید،  ایران،  با 
را  خود  نگری  یکسو  و  بدعهدی 
نسبت به دیگر کشورها و ملت های 

جهان متوقف کنند.
ترامپ«  »دونالد  فارس،  گزارش  به 
پنج‌شنبه  روز  آمریکا  رئیس‌جمهور 
ایران  منطقه‌ای  رفتار  شد  مدعی 
توافق  از  آمریکا  خروج  زمان  از 
هسته‌ای به کلی متفاوت شده است.

وی که در کاخ سفید در یک نشست 
با نخست‌وزیر ژاپن  خبری مشترک 
این  به  پاسخ  در  می‌کرد،  صحبت 
سوال که آیا ممکن است از مذاکره 
گفت:  شود،  خارج  شمالی  کره  با 
»تمام آنچه که می‌توانم بگویم، این 
مذاکره[  ]از  که  آماده‌ام  که  است 
را  کار  این  یکبار  قبلا  شوم.  خارج 
شوید.  خارج  بتوانید  باید  کرده‌ام. 

مذاکرات[  ]هنگام  نتوانستیم  ما 
خارج  ایران  با  وحشتناک  توافق  از 

شویم.«
زمانی  از  »می‌بینید،  افزود:  ترامپ 
را  توافق  آن  از[  ]خروج  من  که 
نحوی  به  ایران...  کردم،  امضا 
آن‌ها  می‌کند.  عمل  متفاوت  کاملا 
مدیترانه  به  چندانی  اهمیت  دیگر 
نمی‌دهند، کمتر به آن‌چه در سوریه 
کمتر  می‌پردازند،  است  جریان  در 
به آنچه در یمن و جاهای دیگر در 
جریان است می‌پردازند. در سه ماه 
گذشته، آن‌ها کشور کاملا متفاوتی 

بوده‌اند.«
وی ادامه داد: »با این امید که ممکن 
بیافتد،  اتفاق  بتواند  چیزی  است 
می‌گویم، ما تحریم‌هایی علیه ایران 
پیش  هیچ‌کس  که  می‌کنیم  اعمال 
است.  ندیده  را  آن‌ها  مشابه  این  از 
کره  شامل  می‌تواند  آن‌ها  شبیه 
شمالی هم شود، در مرحله آینده و 
اگر احساس کردیم که لازم است.«

رئیس‌جمهور آمریکا در ادامه گفت: 
»ایران همان کشوری نیست که سه 
بسیار  آن‌ها  رهبران  بود.  پیش  ماه 
بسیار متفاوت شده‌اند و امیدوارم که 
روزی نزد ما بیایند و با ما بنشینند 
و توافقی انجام دهند که برای آن‌ها 
و  است  خوب  ما  برای  است،  خوب 

برای همه.«
توانسته  ما  طرف  »اگر  افزود:  وی 
بندهای وحشتناک  از  برخی  از  بود 
می‌توانستیم  رود...  کنار  توافق  این 
باشیم.  داشته  فوق‌العاده  توافق  یک 
اصل توافق کردن مشکلی ندارد، اما 
آن توافق مشکل داشت. ما فرصتی 
برای یک توافق فوق‌العاده داشتیم.« 

رفتار  بینی ها حتی در  بزرگ  خود 
متحده  ایالات  نزدیک  متحدین  با 
آمریکا  تاریخی  و  بیشتر  به رسوایی 
انجامید. امروز کمتر دولت مستقلی 
از شرق تا غرب عالم  وجود دارد که 
چشم انداز روشنی از همکاری و هم 
پیمانی با دولت آمریکا داشته و بدان 

مطمئن و خوشبین باشد.  
ایران  تاکید کرد: دولت و ملت  وی 
اگر چه از هیچگونه تحریم و فشار و 
رفتار زورمدارانه، پلیسی و غیرقانونی 
کشوری  هیچ  به  نسبت  جهان  در 
استقبال نمی کند و تمامی این گونه 
محکوم  را  غیرمتمدنانه  رفتارهای 
می داند اما بار دیگر به دولت ایالات 
ایرانیان  شود  می  یادآور  متحده 
اراده  خرد،  با سلاح  است  سال   40
هوشمندی  و  توانمندی  بر  تکیه  و 
به  های  تحریم  به  خود  جدیت  و 
دولت  کمرشکن  و  شدید  اصطلاح 
های مختلف آمریکا وقعی ننهانده و 
هیچگاه در مقابل زورگویی و قلدری 

سر خم نکرده و نمی کند.
افزود:  خارجه  وزارت  سخنگوی 
دولت آمریکا به عنوان » تروریست 
به  تحریم  ابزار  با  که  اقتصادی« 
و  ها  ملت  ها،  دولت  سایر  تهدید 

ایران هیچ گونه گفت وگویی با رژیم آمریکا متصور نیست
 برجام نمونه اعلای بدعهدی و نقض صریح قوانین بین المللی توسط دولت آمریکا است

از خبرگزاری  به نقل  به گزارش میلادلارستان 
فارس، وبگاه خبری المشهد الیمنی، نبرد ساحل 
غربی یمن به جهنمی مبدل شده که آتش آن 
را  دشمن  ائتلاف  نیروهای  و  نظامیان  شبه 
فراگرفته و آنها را طی دو هفته گذشته متحمل 

تلفات سنگین جانی و تجهیزاتی کرده است.
به  تجاوز  در  سعودی  دشمن  ائتلاف  صفوف 
از  نظامیانی  شبه  بر  علاوه  یمن  غربی  ساحل 
اتباع  دیگر  و  سودانی  نیروهای  جنوب،  اهالی 
بود  این میدان کشاندن  به  امارات  خارجی که 
دست  به  همگی  البته  که  می‌دهند  تشکیل 

نظامیان صنعا سرکوب شدند.
نیروهای متجاوز و بخصوص امارات برنامه ریزی 
کرده بودند در زمان کوتاهی به الحدیده حمله 
و  سیاسی  واقعیت  آن  بر  تسلط  با  و  شده  ور 
نظامی جدیدی را تحمیل کنند آن هم تا قبل 
صنعا  به  ملل  سازمان  ویژه  فرستاده  اینکه  از 

برسد.
سفارش  به  نقشه  این  نوشت:  الیمنی،  المشهد 
آمریکا طراحی شد و امارات آن را اجرا کرد اما 
پس از شکست‌هایی که نیروهایش در نخستین 
متحمل  الحدیده  سمت  به  پیشروی  ساعات 
و  رسید  صنعا  به  ملل  سازمان  فرستاده  شدند 
همچنان الحدیده در تصرف نیروهای مشترک 
سعودی  ائتلاف  نظامیان  شبه  و  است  یمنی 
استان  خاک  از  وجب  یک  حتی  نتوانستند 

الحدیده را تصرف کنند.
الحدیده،  در  سعودی  ائتلاف  شکست  از  پس 
آمریکا درصدد عقب نشینی از این نبرد برآمد 
از همین رو از طریق رسانه‌ها به دروغ پردازی 
عملیات  با  خود  مخالفت  درباره  تبلیغات  و 
کار  خودش  که  حالی  در  پرداخت  الحدیده 

دفاع  وزارت  مقام  یک  از  نقل  به  الحره  شبکه 
آمریکا آورده است: آمریکا  نیروهای ویژه‌ای در 
ائتلاف سعودی کمک  به  که  دارد  یمن  داخل 

می کند.
فاش  نامش  خواست  که  آمریکایی  مقام  این 
عملیات  در  نیروها  این  حضور  درباره  نشود 
از  حال  عین  در  نزد  حرفی  الحدیده  اشغال 
افشای محل حضور این نیروها در یمن هم به 

دلایل امنیتی خودداری کرد.
به گزارش المشهد الیمنی، آمریکا از یمن عقب 
شکست‌های  از  پس  اما  است  نکرده  نشینی 
در  و  گریخت  غربی  ساحل  نبرد  از  سنگین 
همین شکل  به  را  اوضاع  نمی‌تواند  حال  عین 
رها کند و حتما به دنبال نقشه تازه ای است 
یمن  مردمی  کمیته‌های  و  ارتش  نیروهای  اما 
همه این نقشه‌ها را به شکست کشانده و به آن 

خاتمه می‌دهند.
گفت  در  نیز  یمن  نظامی  اطلاعات  مقام  یک 
با خبرگزاری رسمی یمن )سبأ( خبر داد  وگو 
که تنها طی روزهای پنجشنبه، جمعه و شنبه 
در ساحل  اشغالگر  و  متجاوز  نیروهای  گذشته 
در  تلفات  سنگین‌ترین  متحمل  یمن  غربی 

صفوف خود شدند.
وی اظهار داشت: ۴۱۸ نیروی ائتلاف سعودی 
که  شدند  زخمی  دیگر  نفر   ۳۲۲ و  کشته 
آمار  این  و  بود  آنها شدید  از  بسیاری  جراحت 
به غیر از بقایای اجسادی از کشته های آنها بود 

که قابل جمع شدن نبودند.
این مقام یمنی افزود: این ها آمارهایی است که 
منابع دشمن منتشر کرده و گفتند حال ۱۰۲ 
نفر از مجروحانشان به قدری وخیم بوده که از 

بیمارستان المخا به عدن منتقل شدند.

برعهده  را  عملیات  این  از  پشتیبانی  و  طراحی 
داشت.

استریت  »وال  روزنامه  گذشته،  روزهای  در 
ژورنال« خبر داد، دولت ترامپ در حال بررسی 
کمک  دریافت  برای  امارات  دولت  درخواست 
مستقیم آمریکا برای آزادسازی بندر الحدیده در 
غرب یمن است، این اظهارات یک هفته پس از 
آن بیان شد که نیروهای اماراتی در ساحل غربی 

متحمل تلفات سنگینی شدند.
نوشت:  رویترز،  خبرگزاری  اظهارات،  این  پیرو 
خود  نزدیک  متحد  مقام  در  امارات  به  آمریکا 
هشدار  الحدیده  ساحلی  شهر  به  حمله  درباره 
ملل  سازمان  کارشناسان  چون  است،  داده 
را  جدیدی  انسانی  بحران  عملیات  این  نگرانند 

خلق کند.
هم  سفید  کاخ  ملی  امنیت  شورای  سخنگوی 
گفت که واشنگتن با هر تلاشی از سوی امارات 
بر  تسلط  برای  آن  پشتیبان  یمنی  نیروهای  و 

الحدیده مخالف است.
رویترز به نقل از این مقام آمریکایی، افزود: اصل 
واضح و ثابت ایالات متحده این است که از هیچ 
اقدامی حمایت نخواهد کرد که منجر به نابودی 
زیرساخت های اصلی یا تشدید احتمالی وخامت 
اوضاع انسانی وحشتناک در یمن شود که دامنه 

آن در این درگیری‌ها گسترش یافته است.
از  با این اظهارات خبری، آمریکا به دنبال فرار 
مسئولیت حمله به الحدیده است بخصوص پس 
عنوان  به  امارات  نیروهای  که  شکست‌هایی  از 
مهم‌ترین متحد آن در این نبرد متحمل شدند.

منابع و گزارش‌های خبری حاکی است آمریکا 
در جبهه ساحل حضور یافته و نیروهایی نظامی 

در یمن دارد.

آمریکا پس از تلفات سنگین ائتلاف سعودی ـ اماراتی در الحدیده،
 خود را کنار کشید

العالم،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
جمعه  روز  ایران  مردم  از  نفر  ها  میلیون 
رمضان  مبارک  ماه  جمعه  آخرین  با  همزمان 
به  فلسطین  مظلوم  ملت  با  همصدایی  برای 
خیابان ها آمدند تا انزجار خود را از اشغالگران 
فلسطین و آمریکا که حامی آنان است، نشان 

دهند.
روز  در  ایران  مردم  میلیونی  راهپیمایی 
اشغال  سالگرد  هفتادمین  با  که  امسال  قدس 
همچنین  و  ها  صهیونیست  از سوی  فلسطین 
اشغالی  فلسطین  در  آمریکا  سفارت  انتقال 
بازتاب  است،  شده  همزمان  شریف  قدس  به 

گسترده ای در رسانه های جهان داشت.
به  اشاره  با  انگلیس  ایندیپندنت  روزنامه 
راهپیمایی گسترده مردم تهران در روز قدس 
مجسمه  زدن  آتش  با  ها  تهرانی  که  نوشت 
به  آمریکا  جمهوری  رئیس  ترامپ  دونالد 
به  کشور  این  سفارت  انتقال  برای  او  تصمیم 

قدس واکنش نشان دادند.
رئیس  سخنان  به  همچنین  روزنامه  این 
جمهوری کشورمان اشاره کرد و نوشت: حسن 
روحانی گفت که روز قدس امسال، ویژگی های 
خاصی دارد؛ امسال علاوه بر اینکه هفتادمین 
است، شاهد  فلسطین  اشغال سرزمین  سالروز 
مورد  سرزمین  المقدس،  بیت  که  هستیم  آن 
مقررات  تمام  برخلاف  مسلمانان  همه  احترام 
و قوانین بین المللی از سوی آمریکا به عنوان 
شناخته  صهیونیستی  اشغالگر  رژیم  پایتخت 

شده است.
تارنمای  در  اسپوتنیک  روسی  خبرگزاری 
انگلیسی خود گزارش داد که هزاران نفر از مردم 
در شهرهای ایران در حمایت از ملت فلسطین و 
مخالفت با اشغالگری صهیونیست ها و همچنین 
محکومیت جنایت های رژیم صهیونیستی علیه 

مردم غزه به خیابان ها آمدند.
راهپیمایی  هدف  نوشت:  همچنین  اسپوتنیک 
اسرائیل  نیروهای  خشونت  با  مخالفت  امسال 
در برخورد با تظاهرکنندگان فلسطینی در نوار 

غزه است.
داد:  گزارش  آسوشیتدپرس،  خبرگزاری 
از  قدس  اشغال  به  اعتراض  در  راهپیمایان 
بر  »مرگ  فریاد  صهیونیستی،  رژیم  سوی 
را  اسرائیل  )رژیم(  ایران،  سردادند.  اسرائیل« 
ضد  های  گروه  از  و  شناسد  نمی  رسمیت  به 
لبنان  الله  حزب  و  حماس  همچون  اسرائیلی 

حمایت می کند.
آسوشیتدپرس همچنین به »راهپیمایی بزرگ 
بازگشت« مردم فلسطین در غزه اشاره کرد و 
صهیونیستی  ارتش  که  رود  می  انتظار  افزود: 
حضور پرشماری برای تظاهرت روز جمعه در 

العالم،   از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
یگان موشکی ارتش و کمیته‌های مردمی یمن 
جنوب  در  مناطقی  به  موشک  چند  شلیک  از 

عربستان سعودی خبر داد.
نظامی  پایگاه‌های  که  کرد  اعلام  یگان  این 
و  »نجران«  منطقه  در  سعودی  عربستان 
قرار  موشک‌ها  این  هدف  مشیط«  »خمیس 

مرز غزه داشته باشد. بیش از 115 فلسطینی 
مرز  امتداد  در  اخیر  اعتراضات  جریان  در 
آغاز  فروردین(   10( مارس   30 از  که  غزه 
به  صهیونیستی  نیروهای  شلیک  اثر  بر  شد، 
شهادت رسیدند. تظاهرات در امتداد مرز غزه 
می  برگزار  باریکه  این  حصر  به  اعتراض  در 
شود و معترضان خواستار برخورداری از حق 

بازگشت به سرزمین های خود هستند.
نوشت:  پرس(  )فرانس  فرانسه  خبرگزاری 
و  آمریکا  فشار  افزایش  با  همزمان  ایران 
سالانه  راهپیمایی  آن،  ای  منطقه  متحدان 

علیه اسرائیل را در روز جمعه برگزار کرد.
افزود: حال و هوای  این خبرگزاری همچنین 
مراسم راهپیمایی قدس همچون همیشه توام 
بود،  خانوادگی  سرگرمی  و  سیاسی  شور  با 
و  خواندند  می  سرود  کودکان  که  طوری  به 
)نخست  نتانیاهو  بنیامین  تصاویر  طرف  به 
سلمان  بن  محمد  و  رژیم صهیونیستی(  وزیر 

ولیعهد عربستان، دارت پرتاب می کردند. 
رئیس  لاریجانی  علی  گزارش،  این  براساس 
حاضر  جمعیتی  به  خطاب  ایران  مجلس 
رژیم  و  عربستان  آمریکا،  گفت:  تهران  در 
صهیونیستی می خواهند ایران را در کنج قرار 
باعث  اقدام،  این  با  که  دانند  نمی  اما  دهند، 

ناامنی خود می شوند.
داد:  گزارش  شینهوآ  چینی  خبرگزاری 
و  ضداسرائیلی  شعارهای  راهپیمانان 
هایی  نوشته  و  دادند  می  سر  ضدآمریکایی 
های  سرزمین  اشغال  تداوم  محکومیت  در 
فلسطین  تظاهرکنندگان  کشتار  فلسطینی، 
در غزه توسط اسرائیل و انتقال سفارت آمریکا 

از تل آویو به قدس حمل می کردند.
به گزارش اینرا، شینهوآ همچنین اضافه کرد 
اینکه  بیان  با  خود  سخنان  در  لاریجانی  که 
با  خواهند  می  صهیونیستی  رژیم  و  آمریکا 
وطن  به  بازگشت  از  را  فلسطین  مردم  پول 
افزود که مردم فلسطین  خود منصرف کنند، 
و  هستند  مبارزه  در  که  است  سال   70

مشکلشان پول نیست.
اشاره  با  تایمز  آنجلس  آمریکایی لس  روزنامه 
غزه،  مردم  از  ایرانی  راهپیمایان  حمایت  به 
نوشت: تظاهرات امسال در ایران بیان کننده 
خشم آنان علیه دولت ترامپ به دلیل خروج 
ایران  علیه  ها  تحریم  بازگرداندن  و  برجام  از 

بود.
این روزنامه همچنین با بازتاب سخنان برخی 
تهران، گفت  از تظاهرکنندگان روز قدس در 
دلیل  به  را  راهپیمایی  این  ایران  مردم  که 
تل  از  سفارت خود  انتقال  برای  آمریکا  اقدام 
آویو به قدس، »انتفاضه« نامگذاری کرده اند.

گرفته است.
شبکه المسیره یمن گزارش داد که موشک‌های 
شلیک شده به جنوب عربستان سعودی از نوع 

موشک‌های بالستیک بودند.
ارتش یمن بامداد جمعه نیز یک فروند موشک 
به منطقه »جیزان« در جنوب شرقی عربستان 

سعودی شلیک کرده بود.

بازتاب راهپیمایی روز قدس ایران
 در رسانه های جهان

ارتش یمن از شلیک چند موشک
 به جنوب عربستان سعودی خبر داد

یک  العالم،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
با  اردن  مقامات  که  کرد  اعلام  دیپلمات  منبع 
ارسال پیام هایی به رهبران عرب تاکید کردند 
خلیج  حوزه  عربی  کشورهای  های  کمک  که 
اخیر  به جز کویت طی ۲ سال  اردن  به  فارس 

بسیار کاهش یافته است.
های  پیام  مضمون  آگاه،  منبع  این  گفته  به  بنا 
اعتراضات  که  بود  این  عرب  رهبران  به  اردن 
معیشتی  بد  اوضاع  دلیل  به  اردن  در  اقتصادی 
و  گذشته  دولت  و  است  آمده  وجود  به  مردم 
کاهش  برای  را  خود  تلاش  تمام  اردن  جدید 
هزینه ها از جمله لغو جشنهای ملی سفارتخانه 
شدن  وخیم  است.  گرفته  کار  به  خارجی  های 
اوضاع در اردن تأثیر منفی بر امنیت کشورهای 
حوزه خلیج فارس خواهد داشت چرا که اردن به 
مثابه سدی در مرزهای مشترک با عراق و سوریه 

عمل می کند.
اتخاذ  تصمیم  که  کردند  تاکید  اردنی،  مقامات 
شده در این کشور در خصوص افزایش مالیاتها 
و قیمتها در واقع بنا به درخواست بانک جهانی 
در  همچنان  بتواند  کشور  این  تا  گرفته  صورت 

سایه اوضاع بد اقتصادی اش وام بگیرد.

العالم،   از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
حضور پرشور مردم ایران در شهرهای مختلف 
رسانه‌های  در  قدس،  جهانی  روز  مناسبت  به 

داشت. بازتاب گسترده‌ای  رژیم صهیونیستی 
اینکه  به  اشاره  با  آحرونوت«  نشریه»یدیعوت 
شهرهای  و  تهران  مردم  از  نفر  هزار  ده‌ها 
شعارهای  و  آمده  خیابان‌ها  به  ایران  مختلف 
سر  اسرائیل«  بر  مرگ  و  آمریکا  بر  »مرگ 
در  آمریکا  اقدام  همچنین  آنها  نوشت:  دادند، 

انتقال سفارتخانه به قدس را محکوم کردند
مردم  اینکه  بیان  با  شوع«  »عروتص  وبگاه 
در  شعارهایی  قدس،  روز  راهپیمایی  در  ایران 
رژیم  سوی  از  قدس  شهر  اشغال  محکومیت 
است،  مسلمانان  اول  قبله  که  صهیونیستی 
ایران  رئیس‌جمهور  روحانی  »حسن  نوشت: 
نیز از توده مردم خواست تا حضور گسترده‌ای 

در تظاهرات روز قدس داشته باشند«.
از  تصاویری  پخش  با  نیوز«  »آی24  شبکه 
خیابان‌های  در  تهران  مردم  گسترده  حضور 
علاوه  »امسال  داد:  گزارش  شهر،  اصلی 
شهرهای  در  نیز  تظاهرات‌هایی  تهران،  بر 
برگزار  نیز  تورنتو  لندن، کپنهاگن و  نیویورک، 

خواهد شد«
تحت  خبری  در  اسرائیل«  »تایمز  وبگاه 
را  قدس  اسرائیلی  ضد  روز  »ایرانی‌ها  عنوان 
ایرانی‌ها  نوشت:  در خیابان‌ها گرامی داشتند« 
نمی‌شناسند  رسمیت  به  را  اسرائیل  تنها  نه 
و  حماس  مانند  گروه‌هایی  از  حمایت  با  بلکه 

حزب‌الله، برای نابودی آن تلاش می‌کنند
مانند  صهیونیستی  رژیم  رسانه‌های  دیگر 
و  هاآرتص  روزنامه  پست،  جروزالم  روزنامه 
به  نپرداختن  برای  نیز  هیوم  اسرائیل  نشریه 
اوج حماسه‌آفرینی مردم روزه‌دار ایران در روز 
همجنس‌بازان  راهپیمایی  برگزاری  به  قدس، 

در شهر تل‌آویو پرداختند!

اردن  آمیز  هشدار  های  پیام 
عربی  کشورهای  رهبران  به 

خلیج فارس

بازتاب شعارهای ضد 
اسرائیلی مردم ایران در 

رسانه‌های رژیم صهیونیستی

آگهي مزايده نوبت اول
به كلاسه 960615  اول دادگاه عمومي خنج پرونده  از شعبه  اجراييه صادره  در اجراي 
تقي‌نيا  عبداله  متوفي  ماترك  دارد  نظر  در  خنج  دادگستري  مدني  احكام  اجراي  واحد 
طبق برآورد و اظهار نظر كارشناسي به فروش رسانيده و تقسيم آن به نسبت سهم‌الارث 
ميان وراث اقدام نمايد كه توسط كارشناس رسمي دادگستري ارزيابي گرديده از طريق 
مزايده كه براي روز چهارشنبه تاريخ 97/4/13 از ساعت 10 صبح الي 12 ظهر در محل 
اجراي احكام مدني دادگستري خنج تعيين گرديده است به فروش رسانيده  و مزايده از 
قيمت كارشناسي شده شروع و شخص يا اشخاصي در مزايده برنده محسوب مي‌شوند كه 
بالاترين قيمت را پيشنهاد و مبلغ 10 درصد كل قيمت را نقداً و مابقي را ظرف كي ماه 

پرداخت نمايند و كليه هزينه‌هاي نقل و انتقال به عهده برنده مي‌باشد.
سنگ  ديوارهاي  رسمي،  سند  فاقد  قديمي،  مسكوني  منزل  باب  كي  فيه  متنازع  ملك 
فاز، ديوار حياط  انشعابات آب و برق تك  وسيماني، كف حياط موزاكيي، سقف چوبي، 
سنگ و سيماني به مساحت عرصه حدود 357/42 متر مربع مي‌باشد كه با توجه به نقشه 

ارائه شده حدود 69/18 متر مربع  از آن در طرح تعريض قرار دارد.
نظريه كارشناسي:  با توجه به بررسي به عمل آمده و در نظر گرفتن عوامل موثر شامل 
نوع كاربري )مسكوني(، موقعيت، مساحت، ابعاد، شكل هندسي و جميع عوامل دخيل در 
امر كارشناسي و با عنايت به نرخ عادله روز، ارزش 357/42 متر مربع عرصه موجود معادل 
570000000 ريال )معادل پنجاه و هفت  ميليون تومان( و ارزش كل اعيان آن با لحاظ 
ارزش انشعابات حدود 200000000 ريال )بيست ميليون تومان( و نهايتاً ارزش كل عرصه 

و اعيان آن حدود 770000000 ريال )هفتاد و هفت ميليون تومان( برآورد  مي‌گردد.
در اجراي مواد 118 و 122 و 123 و 126 قانون اجراي احكام مدني بدينوسيله اعلام تا 
كساني كه تمايل به خريد دارند در جلسه مزايده شركت نمايند ضمناً ترتيب  بازديد از 

اموال توقيفي براي )پنج( 5 روز قبل از شروع مزايده فراهم است.
رئيس اجراي احكام مدني دادگستري خنج - سيدايمان موسوي

م/الف/227

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای منوچهر بذرافشان فرزند حسن  به شرح درخواستي كه به کلاسه 97/158     این 
شورا  ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده که 
شادروان  مرحوم حسن بذرافشان فرزند عالي  به شناسنامه  4070 صادره از ح شهري 
لارستان - اوز   در تاریخ  1379/2/27  در شهرستان تهران بدرود زندگی گفته ورثه آن 

مرحوم منحصر است به
شهري  ح  از  صادره    1313 ت  ت   3943 ش   ش  عبدالغفور  فرزند  رنجبر  1-خديجه 

لارستان - اوز)همسر متوفي(
2-محمود بذرافشان فرزند حسن  ش ش  175 ت ت  1334 صادره از ح 2 لارستان - اوز
3-منوچهر بذرافشان فرزند حسن  ش ش 64  ت ت 1347  صادره از ح لارستان - اوز

شهري  ح  از  صادره    1350 ت  ت   5256 ش   ش  حسن   فرزند  بذرافشان  4-منصور 
لارستان - اوز

5-محمد بذرافشان فرزند حسن  ش ش  71 ت ت 1341  صادره از ح  لارستان - اوز
6-محمدهادي بذرافشان فرزند حسن  ش ش  125 ت ت  1330 صادره از ح  لارستان 

- اوز
7-عبدالرزاق بذرافشان فرزند حسن  ش ش  150 ت ت  1338 صادره از ح 2 لارستان 

- اوز
8-مريم بذرافشان فرزند حسن  ش ش 20  ت ت 1345  صادره از ح 2 لارستان - اوز

9-زرافشان بذرافشان فرزند حسن  ش ش  5150 ت ت 1348  صادره از ح 2 لارستان 
- اوز فرزندان متوفي ولاغير...

انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می  از  اینک شورا پس 
نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی 

ظرف یک ماه به اين شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.
قاضي شوراي حل اختلاف شعبه شهري اوز - سيدرحيم روان‌بين

م/الف/304

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای سيدفريد حسيني فرزند سيدشرف‌الدين به شرح درخواستي كه به 
کلاسه 97/159     این شورا  ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر 
وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان  مرحوم سيدشرف‌الدين 
حسيني فرزند سيدابراهيم  به شناسنامه 3 صادره از ح شهري لارستان 
- اوز   - هود در تاریخ 96/3/5  در اقامتگاه دائمي خود امارات متحده 

عربي - شارجه بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-فائقه فتحي فرزند محمدحسين ش ش  454 ت ت 1351 صادره از 

ح 3  لارستان - جويم - مارمه)همسر متوفي(
  1349 ت  ت   609 ش  ش  سيدشرف‌الدين   فرزند  حسيني  2-طاهره 

صادره از ح 2 لارستان - اوز - بيدشهر
3-فائقه حسيني فرزند سيدشرف‌الدين  ش ش 10 ت ت 1353  صادره 

از ح 2 لارستان - اوز
  1354 ت  ت   677 ش  ش  سيدشرف‌الدين   فرزند  حسيني  4-فاطمه 

صادره از ح 2 لارستان - اوز - هود
5-سيده مريم حسيني فرزند سيدشرف‌الدين  ش ش 739 ت ت 1356  

صادره از ح  لارستان - اوز - هود
6-سيدفريد حسيني فرزند سيدشرف‌الدين  ش ش 744 ت ت 1357  

صادره از ح روستايي بيدشهر - هود فرزندان متوفي ولاغير...
اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک 
نوبت آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی 
نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف یک ماه به اين شورا تقدیم دارد 

و الا گواهی صادر خواهد شد.
قاضي شوراي حل اختلاف شعبه شهري اوز - سيدرحيم روان‌بين

م/الف/302

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
 خانم جميله فريداني فرزند درويش به شرح درخواستي 
كه به کلاسه 97/85     این شورا  ثبت گرديده درخواست 
صدور گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده که 
شادروان  مرحوم شهربان جمشيدي فرزند عبدالرحيم  به 
شناسنامه 699 صادره از ح 2 لارستان - اوز   در تاریخ 
بدرود  اقامتگاه دائمي خود روستاي كهنه  97/1/11  در 

زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-درويش فريداني فرزند عبداله ش ش  10 ت ت 1321 

صادره از ح روستايي اوز - كهنه)همسر متوفي(
درويش  ش ش 1288 ت ت  فرزند  فريداني  2-فاطمه 

1358 صادره از ح 2 روستايي - لارستان - كهنه
3-جميله فريداني فرزند درويش  ش ش 47 ت ت 1363 

صادره از ح 2 روستايي - لارستان - كهنه
ت  ت    293 ش  ش  درويش   فرزند  فريداني  4-ناهيد 
1366 صادره از ح 2 روستايي - لارستان - كهنه فرزندان 

متوفي ولاغير...
درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک 
مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی 
دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ انتشار 
اگهی ظرف یک ماه به اين شورا تقدیم دارد و الا گواهی 

صادر خواهد شد.
قاضي شوراي حل اختلاف شعبه شهري اوز - سيدرحيم 

روان‌بين
م/الف/303
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گسترده  طور  به  که  است  اختلال  یک  استرس  امروزه، 
را یک  استرس  متخصصان،  میگذارد  تاثیر  اکثریت  بر  ای 
بیماری  درمان  دوره  شدن  طولانی  برای  ارتباطی  عامل 
هایی  هورمون  ترشح  تحریک  باعث  استرس  ؛  میدانند  ها 
مانند:گلوتومات میشود.گفته میشود این هورمون خطراتی 
برای سلامتی ایجاد میکند از میان سایر مشکلات سلامتی، 

باعث از دست دادن موقت حافظه و چاقی میشود . 
بردن  ازبین  برای  ساده  و  فوری  میشود چندین روش  گفته 
زمان  مدت  هرچند  حالیکه  در  که  دارد  وجود  استرس 
با  اما  میدهند  قرار  پوشش  تحت  بهبودی  برای  را  کوتاهی 
این حال روشهای مناسب و آسان برای کاهش استرس در 
5 دقیقه تثبیت شده اند ، راه هایی که در ادامه خواهیم گفت.

کسی را در آغوش بگیرید
برخی از افراد ترجیح میدهند که قدرت در آغوش گرفتن 
استفاده  آنها  از  نادرست  دلایل  به  ویا  و  بگیرند  نادیده  را 
برای  ها  راه  موثرترین  از  یکی  در آغوش گرفتن،   ، کنند 
دریافتند  و کارشناسان  است  ثانیه  استرس در چند  کاهش 
که در آغوش گرفتن، همچنین میتواند بر کم کردن وزن 
تاثیر گذار باشد. پزشکان دریافتند که این کار، باعث ترشح 
هورمون  این  تحریک  که  میشود  توسین  اوکسی  هورمون 
آرامش  باعث  و  است،  اجتماعی  رفتار  یک  ترویج  باعث 
فرد میشود و ازاین طریق استرس را کاهش میدهد ؛ جالب 
از 8بار در آغوش گرفتن در طول روز  بیشتر  بدانید  است 
سلامت  و  بگذارید  کنار  را  ترس  میکند،  کمک  شما  به 

زمانی  مدت  برای  چیزی  وقتی 
ایجاد  باعث  میشود،خود  انجام  طولانی 
یافته  سازمان  مغزما  استرسمیشود،زیرا 
یک  در  میتواند  که  طوری  ،به  است 
 . کند  تمرکز  چیز  یک  روی  زمان 
مطمئن شوید که افکارتان در بازی های 
موبایل دخیل هستند که این در 5دقیقه 
بر  علاوه   ، است  آمدن  دست  به  قابل 
،مانع  پازل  و  ذهنی  های  بازی  این، 

اختلالات ذهنی میشوند 
تمرین تنفسی:

روانشناسان یکی از راه های آرام کردن 
میدانند  تنفس  تمرین  را  استرس  سریع 
این کار میتواند توسط هر کسی ،در هر 
مکانی بدون هزینه انجام شود شما باید یاد بگیرید که پاسخ به 

واکنش ها، چگونه است زیرا نیاز به آموزش دارید.
)PMR( آرامش عضلانی پیشرفته

این یک تکنیک 5 دقیقه ای است ،که به شما کمک میکند 
موجب  خوو  که  کنید،  آرام  سرعت  به  را  خود  عضلات 
راه  ترین  آل  ایده  از  یکی  هم  این  میشود  استرس  کاهش 
های کاهش استرس است، افزایش حرکات عضلانی مانع 
را  تمرین  این  شما  اگر  میشود  استرس  هورمون  ترشح  از 

ا- هر روز ۱۰ تا ۳۰ دقیقه پیاده‌روی کنید و هنگام راه 
رفتن، لبخند بزنید. این بهترین داروی ضدافسردگی است.

۲- هر روز حداقل ۱۰ دقیقه در یک مکان کاملًا ساکت و 
بی‌سر و صدا بنشینید.

۳- هرگز از خوابتان نزنید. یک دستگاه ضبط فیلم بخرید 
و برنامه‌های تلویزیونی مورد علاقه‌تان که شب‌ها دیروقت 

پخش می‌شوند را ضبط کنید و روز بعد ببینید.
۴- هر روز صبح که از خواب بلند می‌شوید، جمله زیر را 

تکمیل کنید: »هدف امروز من............. است.«
و  اشتیاق  انرژی،  کنید:  زندگی  »الف«  سه  این  با   -  ۵

احساس یگانگی
و  بخوانید  بیشتری  کتاب‌های  قبل  سال  به  نسبت   -۶

بازی‌های بیشتری انجام دهید.
۷- هر روز زمانی را برای دعا، مدیتیشن، یوگا و یا نظایر 

آن بگذارید.
۸ - با افراد بالا‌تر از ۷۰ ساله و نیز افراد کمتر از ۶ ساله 

وقت بگذرانید.
۹- هنگام بیداری، رویا‌پردازی کنید.

۱۰ - بیشتر از میوه‌ها و سبزیجات تغذیه کنید.
۱۱- چای سبز، مقداری زیادی آب، کلم، بادام و فندق را 

در رژیم غذایی روزانه‌تان بگنجانید.
۱۲- سعی کنید هر روز بر روی لب حداقل سه نفر لبخند 

بیاورید.
۱۳- ریخت و پاش و آشفتگی را از خانه، ماشین و میز 

کارتان دور سازید.
گذشته،  موضوعات  شایعات،  صرف  را  خود  انرژی   -۱۴

روحیتان را بهبود ببخشید.
روش  به  همیشه  با  متفاوت  اما  بکشید،  نفس 

:8 -7 -4
یکی از ایده آل ترین راه ها برای کاهش 
استرس، مدیتیشن است بنابراین روانشناسان 
؛  تا 4ساعت مدیتیشن را توصیه میکنند   3
طبیعی  و  ترین  نزدیک   8-7-4 مدیتیشن 
ترین راه برای کاهش استرس در کمتر از 
فقط کافی  این هدف،  برای  است  5دقیقه 
است که روی صندلی خود بنشینید ، نفس 
خود را 4 ثانیه حبس کنید نفستان را آزاد 
 . کنید  7حبس  شمارش  تا  دوباره  و  کنید 
در شمارش نهایی و 8 نفستان را به دفعات 
بیرون دهید این به ذهنتان اجازه میدهد که 

فکر کنید بدون استرس هستید .
بازی های ذهنی :

های  رویداد  سپردن  خاطر  به  برای  ما  مغز  های  سلول 
این وضعیت  که  اند  یافته  ,ساختار  زا  آسیب  و  ناسازگار 
است  شده  ایجاد  منفی  تفکر  یک  عنوان  به  گسترده 
به  ،تمرکز  هستید  مضطرب  و  عصبانی  شما  که  زمانی 
به همین دلیل است که رویداد ها  شدت کاهش میابد و 
شما  میشوند.  ظاهر  شما  ذهن  در  ناخواسته  اطلاعات  و 

های  راه  بهترین  از  یکی  که  میشوید  متوجه  کنید  امتحان 
کاهش استرس می باشد.

خنده :
کار  استرس  های  هورمون  با  خنده  های  هورمون  ترشح 
میتواند,باعث  طبعی  شوخ  حس  حفظ  بنابراین  نمیکند 
کاهش استرس و زندگی سالم شود علاوه بر این ،خندیدن 

کاهش استرس را به افراد مرتبط میکند .
آروماتراپی:

از  استرس  کاهش  برای  افراد  از  بسیاری  حاضر  حال  در 
برای  مناسب  راه  یک  این  میکنند  استفاده  آروماتراپی 
هزینه  و  زمان  مهارت،  به  نیاز  بدون  است.  استرس  کاهش 
تسکین  یک  آروماتراپی  که،  اند  دریافته  محققان  زیادی 

دهنده استرس است.
انجام یوگای کوتاه :

شرکت  ای  دقیقه   90 60یا  یوگای  در  که  نیستید  مجبور 
شما  روانی  سلامت  برای  یوگا  دادن  انجام  5دقیقه   ، کنید 
مفید است کشش بدن، به شکل های مختلف باعث کاهش 
از  یکی  عنوان  به  یوگارا  روانپزشکان،   . میشود  استرس 

بهترین راه های کاهش استرس توصیه میکنند.
پیاده روی کوتاه :

پیاده روی یکی از راه های طبیعی و سالم برای کاهش استرس 
است پیاده روی در کنار جدول و راهرو ها بر سلامت روانی 
شما تاثیر میگذارد برای شروع پیاده روی هوای تازه را نفس 

بکشید که باعث جذب سلول های مغز میشود.

است  کنترل شما خارج  از  که  یا چیزهایی  منفی  افکار 
نکنید. در عوض، انرژی خود را مصروف جنبه‌های مثبت 

»زمان حاضر« سازید.
برای  مانند مدرسه است و شما  بدانید که زندگی   -۱۵
یادگیری به اینجا آمده‌اید. مسائل، جزئی از برنامه درسی 
از بین می‌روند، درست مثل  است که ظاهر می‌شوند و 
یاد  آن‌ها  از  که  درس‌هایی  امّا  ریاضی،  کلاس  مسائل 

می‌گیرید برای همیشه پا برجا می‌ماند.
۱۶- صبحانه را زیاد، ناهار را متوسط و شام را کم بخورید.

این  هم  دیگر  نگیرید، هیچکس  را جدّی  ۱۷- خودتان 
کار را نمی‌کند.

۱۸- لزومی ندارد که در هر بحثی برنده شوید، اختلاف 
نظر‌ها را بپذیرید.

خراب  »حال«تان  تا  کنید  صلح  خود  گذشته  با   -۱۹
نشود.

۲۰- هرگز زندگی خودتان را با دیگران مقایسه نکنید.
۲۱- هیچکس مسئول شادی و رضایت شما نیست بجز 

خودتان.
می‌آید  پیش  برایتان  که  ضایعه‌ای  یا  مصیبت  هر   -۲۲
به خودتان بگوئید: »آیا ۵ سال دیگر، این اتفاق اهمیتی 

خواهد داشت؟«
۲۳- همه را به خاطر همه چیز ببخشید.

شما  به  می‌کنند  فکر  شما  درباره  دیگران  آنچه   -۲۴
مربوط نیست.

۲۵- هر وضعیتی، چه خوب و چه بد، تغییر خواهد کرد.
نمی‌کند،  مراقبت  شما  از  کارتان  بیماری،  هنگام   -۲۶
با  را  خود  تماس  می‌کنند.  مراقبت  شما  از  دوستانتان 

آن‌ها حفظ کنید.
۲۷ - بهترین اتفاق برای شما هنوز روی نداده است.

آنها  به‌  و  کنید  تلفن  همیشه  خانواده‌تان  افراد  به   -۲۸
بگویید که به فکرشان هستید.

را  زیر  رختخواب، جمله  به  رفتن  از  قبل  ۲۹- هر شب 
و  به خاطر.................خوشحال  امروز  کنید. »من  تکمیل 

سپاسگزارم«.

و  اصلاح  شرایط,  تغییر  برای  را  اطلاعات  و  وقایع  باید 
بر  که  میکند  کمک  شما  به  ذهنی  بازی   . کنید  عوض 
روی وظایفی که دارید تمرکز کنید و این بازی ها باعث 
کاهش حواس پرتی شما نیز میشود شما میتوانید ، اعداد 
را بشمارید و یا کارت بازی کنید که این یکی از راه های 

کاهش استرس است.
بازی های موبایل :

دیگر  یکی  موبایل  های  بازی  که  اند  گفته  کارشناسان 
باشید،  داشته  توجه  است  استرس  کاهش  های  راه  از 

10راه حل برای کاهش استرس در کمتر از5 دقیقه

جملاتی برای سلامت جسم و روان نکات کلیدی 
در هنر عذرخواهی

هنر از دل درآوردن کدورت‌ها و در دل کاشتن 
سعی  کمکش  با  ما  که  هنری  محبت‌ها،  مجدد 
می‌کنیم نه‌فقط اشتباهاتمان را جبران کنیم، بلکه 
خودمان  بیرونی  اعتبار  و  درونی  ارزش‌های  به 
عذرخواهی  به  این‌طوری  اگر  کنیم.  اضافه  هم 
پیدا  جان‌کندن  حکم  برایمان  دیگر  کنیم،  نگاه 
به‌اشتباهمان  و  بمیریم  باشیم  حاضر  که  نمی‌کند 
عذرخواهی  این‌قدر  چرا  راستی،  نکنیم.  اعتراف 

کردن برای ما سخت است؟
چون  است،  سخت  ما  برای  کردن  خواهی  عذر 
به  اقرار  یعنی  عذرخواهی  می‌کنیم  احساس 
کم‌آوردن. یعنی  عذرخواهی  اشتباه،  و  شکست 

حالا واقعا این‌طور است؟ راستش را بخواهید هم 
بله، هم نه! بله، اگر ناشیانه و نابجا عذرخواهی کنیم 
و نه، اگر عذرخواهی‌مان قشنگ و بجا باشد و این 
یعنی هنر؛ هنری که باید یادش گرفت.چیزی که 
خیلی وقت‌ها مانع از معذرت‌خواهی ما می‌شود، 
محق دانستن خودمان در مساله پیش‌آمده است؛ 
اینکه حق را کاملا به‌خود می‌دهیم و دیگری را 

مقصر محض می‌دانیم.
فکر  حتی  شرایطی،  چنین  در  که  است  طبیعی 
دلجویی هم به ذهنمان خطور نمی‌کند. اگر خوب 
موضوع  به  ما  نگاه  نحوه  هم  اینجا  کنیم،  دقت 
است که ما را به‌اشتباه می‌کشاند. زندگی را طور 
به  اکرم)ص(  نبی  فرمایش  این  و  ببینیم  دیگری 
یادمان بیاید که فرمودند: »هر 2 نفر مسلمانی که با 
هم قهر و دعوا کنند و 3 روز در این حالت بمانند 
و آشتی نکنند، از دایره اسلام بیرون خواهند رفت 
پیش‌قدم  آشتی  برای  که  هرکدام  مقابل،  در  و 

شود، زودتر از دیگری وارد بهشت خواهد شد«.
نکات کلیدی در هنر عذرخواهی 

را  خود  زیادی  مشکل  برای  خوب  راه‌حل  یک 
گذاشتن  دیگری  به‌جای  را  خود  دیدن،  محق 
است. اگر یک لحظه خودمان را با تمام توقعاتمان، 
بگذاریم و همان‌طور رفتار  مقابلمان  جای طرف 
قضیه  شود،  رفتار  ما  با  داریم  دوست  که  کنیم 

خیلی فرق خواهد کرد. آن‌وقت دلجویی کردن 
برایمان وظیفه می‌شود، نه مصیبت. بعضی اوقات 
هم می‌شود که ترس از پذیرفته نشدن پوزشمان، 
ما را از عذرخواهی بازمی‌دارد. برای این موارد، 
مطمئن باشید احساس خوبی که از درست عمل 
می‌کنید،  پیدا  تکلیفتان  انجام  حس  و  کردن 
برایتان ارزش خواهد داشت که دیگر به  آن‌قدر 
این چیزها فکر نکنید. اگر عذرخواهی یک هنر 

است، ببینیم چطور باید آن را یاد گرفت.
سعی کنیم کاری نکنیم که عذرخواهی بخواهد: 

کردن،  عذرخواهی  کنیم  فکر  که  است  اشتباه 
شود.  پیچیده  باید  دائما  که  است  خوبی  نسخه 
برای بعضی‌ها، اشتباه کردن و معذرت خواستن، 
مثل یک عادت روزانه می‌شود. دائما اشتباه؛ دائما 
عذرخواهی.نکته مهمی که باید به آن توجه کنیم 
برای  کردن  اشتباه  قبح  واقع،  در  که  است  این 
می‌کنند،  عادت  معذرت‌خواهی  به  که  افرادی 
اشتباهش  تکرار  از  ابایی  فرد،  می‌شود.  شکسته 
در  زبان  لق‌لقه  مثل  معذرت‌خواهی،  و  ندارد 
باشد  حواسمان  می‌شود.پس  تکرار  حرف‌هایش 

عذرخواهی  قشنگ  سناریوی  به  اینکه  از  قبل 
کردن فکر کنیم، کاری نکنیم که بخواهیم بابتش 
عذرخواهی کنیم. از طرف دیگر، بعضی اشتباه‌ها 
پای  که  جایی  مثل  نیستند؛  هم  معذرت‌بردار 
خسارات جانی یا آبرویی در میان باشد. این است 

که علاج واقعه، قبل از وقوع باید کرد. 
جبران کردن، بهترین عذرخواهی است: دو چیز 
لطمه‌ای که  قبال  در  مقابل شما  به طرف  معمولا 
اینکه  اول  می‌دهد؛  آرامش  شده،  وارد  او  به 
ببیند شما متوجه اشتباهتان شده‌اید و حق را به او 

و  عمدی  به  ربطی  حتی  قضیه،  این  که  می‌دهید 
دوم، حس کردن  ندارد.  هم  مساله  بودن  سهوی 
برای  همتتان  دیدن  و  شما  در  واقعی  پشیمانی 
اگر  حتی  آمده،  وجود  به  که  خسارتی  جبران 
واقعا امکان آن نباشد. درک وضعیت پیش‌آمده 
و پذیرش منصفانه مسئولیت آن، حداقل انتظاری 
هم  کاملا  و  دارد  شما  از  مقابل  فرد  که  است 
در  را  خود  است  کافی  کار،  این  برای  بجاست. 
موقعیت او قرار دهید و فکر کنید اگر شما به‌جای 

او بودید، چه حالی داشتید.

نباید:  کجا  و  کنیم  عذرخواهی  باید  کجا  بدانیم 
اشتباه دیگری که معمولا افراد بامحبت می‌کنند، 
نکرده‌اند  که  است  خطایی  بابت  عذرخواهی 
که  می‌دهند  انجام  موقعی  را  کار  این  معمولا  و 
به  رنجیده  آنها  از  که  را  کسی  دل  می‌خواهند 
انجام نداده‌اید،  بیاورند. جایی که خطایی  دست 
و  محبت  با  کنید  سعی  عذرخواهی،  عوض  در 
توضیح ملایم و منطقی موقعیت پیش‌آمده، قضیه 
لجاجت  اگر  اما  درآورید،  مخاطبتان  دل  از  را 
کرد، اصرار نکنید. گاهی زمان، خیلی چیزها را 

حل می‌کند.
انتخاب  باشید:  وقت‌شناس  عذرخواهی،  برای 
شرایط زمانی و مکانی مناسب و توجه به وضعیت 
را  راه  مختلف،  شرایط  در  شما  مخاطب  روحی 
برای انتخاب بهترین موقعیت، باز می‌کند. شرایط 
نامناسب روحی - روانی، مثل مواقعی که اعصاب 
طرف خرد است یا شرایط نامطلوب جسمی مثل 
بدترین  از  فرد،  خستگی  یا  گرسنگی  زمان‌های 
در  موفقیت  شانس  می‌شود  که  هستند  مواقعی 

عذرخواهی را در آنها امتحان کرد.
اوقات  مثل  زمان‌ها  زیرکانه  انتخاب  مقابل،  در 
کسب  امکان  مخاطب،  پرنشاطی  و  سرحالی 
بهترین نتیجه را تا میزان زیادی افزایش می‌دهد. 
در واقع، شرایط مثبت موجود در این موقعیت‌ها 
به مثبت بودن نتیجه کار کمک می‌کند. گیر دادن 
در  معذرت‌خواهی  برای  حتی  مقابل،  طرف  به 
اشتباه محض  ندارد،  شرایطی که آمادگی‌اش را 
است و غالبا باعث رنجش بیشتر می‌شود. گاهی 
در این شرایط، باید کمی صبر کرد تا آب‌ها از 
پیدا  باز  را  خود  آرامش  شخص،  بیفتد؛  آسیاب 

کند و حال شما را هم بفهمد.
شگردهای  از  استفاده  دهید:  خرج  به  خلاقیت 
به‌صورت  که  آنهایی  خصوصا  خوشایند، 
غیرمنتظره می‌توان به کارشان برد، خیلی وقت‌ها 
در  که  زیبا  نامه‌ای  کردن  پیدا  می‌کنند.  غوغا 
او  از  و  زده‌اید  همسرتان  به  را  دلتان  آن، حرف 
دلجویی کرده‌اید، در جایی که انتظارش را ندارد 
یا دریافت غیرمنتظره یک هدیه یا یک دسته گل 
هم  را  فکرش  که  لحظه‌ای  در  پست  طریق  از 
در  که  بی‌حاشیه  و  صریح  جملاتی  با  نمی‌کنید 
آن، از شما عذرخواهی می‌شود، چیزهایی هستند 

که بسیاری از دل‌ها را نرم می‌کنند.

یا  کاری  مصاحبه  یک  از  قبل  حال  به  تا  آیا 
اید  اولین قرار ملاقات به خود قوت قلب داده 
و با خود صحبت کرده اید؟ خب، پس شما در 
بعضی  اید.  گرفته  قرار  مناسب  و جهت  مسیر 
افراد به صورت احمقانه با خود صحبت میکنند 
و ترجیح می دهند مشکلات خود را به شیوه 
دهد  می  نشان  تحقیقات  اما  کنند  حل  صبر 
که صحبت کردن با خود از لحاظ روانشناسی 
میتوانند به موقعیت های استرس آور و رنج آور 
کمک کند و همچنین میتواند برای حل کردن 

مشکل، انگیزه و اعتماد به نفس بدهد. 
را  احساساتان  بتوانید  تا  با خود صحبت کنید 
کنترل کنید. که استرس را کاهش می دهد و 
آرام میکند )در مواقعی که شما استرس  شما 
بیش از حد را تجربه می کنید( شما باید کمی 

صحبت کردن با خود را امتحان کنید.
با خود  باید  دلیلی هست که  این جا چند  در 
دیوانه  احساس  اولش  چه  اگر  کنید.  صحبت 
دیوانگی  ظاهر  به  حالت  این  اما  دارید  بودن 

فوایدی دارد که باید بدانید. 
اما  کنیم  عوض  را  واقعیت  نتوانیم  شاید  ما 
را عوض و  یاد میگیریم که چگونه ذهن خود 

مطالب را ذخیره کنیم:
 انگیزه

سوم  یا  دوم  زبان  روش  بهترین  در  خود  با 
شخص صحبت کنید تا به خود انگیزه دهید و 
آماده شوید به خصوص برای کاری که استرس 
از هیچ جایی  به علاوه، سعی کنید  آور است. 
انگیزه نگیرید و فقط با صحبت کردن به خود 
با  انتخاب است.  این بهترین  قوت قلب بدهید 
گفتن:تو میتوانی این را انجام دهی تو برای این 
کار کاملا آماده ای به خودت نیرو و قوت قلب 

بده تا به راه درست در کار خود برسی.
دادن  انگیزه  درست  برای  که  مواقع  بعضی 
استرس  قبل  از  بیشتر  میکنیم  دعوا  خود  با 
میگیریم در حقیقت ما میتوانیم بدترین دشمن 
خود باشم ، با حرف زدن با خود تمام چیز هایی 
که نیاز دارید تا اعتماد به نفس و انگیزه بگیرید 

را به خودتان میدهید.
دلهره  کمتر  میتواند  زا  استرس  های  موقعیت 
آور به نظر برسد اگر سعی کنید و یک بار قوت 
همه ی  از  بعد  بدهید  خودتان  به  خوبی  قلب 
این ها هیچکس نمیداند شما چه توانایی هایی 

بیشتر از خودتان دارید.
کنترل احساسات 

احساس  دلیل  میتواند  حد  از  بیش  استرس 
توانا  خودتان  با  کردن  صحبت  با  شود  ترس 
خودتان  احساسات  با  طور  چه  که  میشوید 
برخورد کنید و آنهارا کنترل کنید و زمانی که 
قبلی  آدم  کنید  نگاه  اینها  به  بیرون  منظره  از 

نیستید.
میتواند  راحتی  به  خود  با  کردن  صحبت 
ایجاد کند که تهدید آمیز به نظر  موقعیتی را 
برسد و آن را به یک چالش تبدیل کند مانند 
یک مصاحبه کاری یا اولین قرار ملاقاتتان که 
میتواند شما را در نظر رئیستان اعصاب خورد 
کنترل  توانایی  شما  که  وقتی  دهد.  جلوه  کن 
کردن  صحبت  با  را  خود  احساسات  کردن 
و  آرامش  احساس  بیاورید  دست  به  خود  با 

آمادگی بیشتری در وظایف خود میکنید.
آمد  ،کار  احساسات  نوع  هر  برای  میتواند  این 
باشد چه سرخوردگی باشد یا استرس و حتی 
کنترل  برای  خود  با  کردن  صحبت  ناراحتی. 
شما  که  است  معنی  این  به  احساسات  کردن 
و  کمتر  را  حد  از  بیش  احساسات  میتوانید 

کنترل کنید. 
دوره روانشناسی

زا  استرس  شرایط  از  خودتان  کردن  خارج 
اما  میکند  آرام  را  شما  هرچیزی  از  تر  سریع 
اگر نمیتوانید فیزیکی راه بروید در این صورت 
زمانی  میاید  کمکتان  به  باخود  کردن  صحبت 
که باخود صحبت میکنید از زبان دوم و سوم 
شخص استفاده کنید. شما از نظر روان شناسی 
شبیه دیگران توانایی فاصله از موقعیت به خود 
کمک  شما  به  تکنیک  این  کنید  استناد  را 
کنید  کنترل  را  خود  زیاد  استرس  که  میکند 
و  واضح  را میدهد که  اجازه  این  به ذهنتان  و 
بگیرید.  تصمیم  بعدیتان  قدم  برای  تر  منطقی 
خاصیت  دومین  میتواند  مشکل  کردن  حل 
را  باخودتان صحبتی  که شما  زمانی  باشد  آن 
دیگر  نفر  یک  با  که  باشید  همانگونه  میکنید؛ 
این  اینها کسی که  از همه  انجام میدهید بعد 
توانایی را در ما ایجاد کند از خودمان با ارزش 

تر است.
نکاتی در مورد حرف زدن با خود

اگر شما خود را در مشکلات درمانده می دانید 
برای  که  کنید  صحبت  بلند  صدای  با  خود  با 
و  سریعتر  میکند.  کمکتان  جواب،  به  رسیدن 
بهتر از آن است که بنشینید و مغزتان را برای 
اطلاعات و راه حل مشکلات عذاب دهید. شما 
همچنین باید به چگونه مدریت کردن استرس 
اینکه  از  بیشتر  کنید  توجه  خود  احساسات  و 
به  که  میشوید  تر  توانا  کنید  صحبت  خود  با 
باشید  آرام  استرس  در  و  بدهید  انگیزه  خود 
بنابراین،چه کسی اهمیت میدهد اگر شما کمی 
احمق باشید؟شما کسی هستید که خودش را 

در هر شرایطی به بهترین نحو آماده میکند.

فواید حرف زدن با خود
خلقی  اختلال  یک  افسردگی، 
است که همراه با علائم عاطفی و 
جسمی است که با زندگی روزمره 
تداخل دارد. برآورد شده است که 
ایالات  در  بزرگسال  میلیون   16
متحده در سال گذشته افسردگی 
کس  هر  و  اند  کرده  تجربه  را 
افسردگی متفاوت است ؛ بعضی از 
افراد، علائم افسردگیشان در شب، 
رو به افزایش می رود ممکن است 
یا  باشند  داشته  بیشتری  علائم 
علائم آنها به شدت افزایش یابد. 

می  همچنین  شبانه  افسردگی 
تواند بی خوابی را ایجاد یا تشدید 
یا  دارد  نگه  بیدار  را  شما  کند، 

خواب را سخت تر کند. 
علل و دلایل افسردگی در شب

ممکن  شب  در  افسردگی  علائم 
برای  متفاوت  نشانه  است چندین 
برخی  باشد.  داشته  مختلف  افراد 
شدت  افزایش  است  ممکن  افراد 
تجربه  را  خود  افسردگی  علائم 
کنند دیگران ممکن است در شب 
پوچی  و  ناامیدی  انزوا،  احساسات 

را بیشتر حس کنند. 

چه چیزی موجب افسردگی
 در شب می شود؟

تعدادی از علل وجود دارد ،که می 
تواند موجب افزایش افسردگی در 
شب شوند ؛ یکی از دلایل افزایش 
به  شدن  منحرف  افسردگی،  این 

تواند  می  مصنوعی  نور  افزایش 
شبانه  ریتم  توجهی  قابل  طور  به 
باعث شروع  را مختل کند،  روزی 
مثل  خلقی  اختلالات  افزایش  یا 

افسردگی می شود.

نکاتی برای مقابله 
و رفع افسردگی در شب

هایی  راه  از  تعدادی  خوشبختانه، 
مواجه  افسردگی  با  توانید  که می 
شب  در  را  آن  شدت  یا  و  شوید 
برای  دارد.  وجود  دهید  کاهش 
در  بدون  افسردگی،  های  نشانه 
نظر گرفتن زمانی از روز که نشانه 
باید  میکنند،  پیدا  افزایش  های 
توسط  که  را  خود  درمان  برنامه 
پزشک شما تجویز می شود، حفظ 
داروهای  مصرف  شامل  این  کنید 
که  زمانی  حتی  شود،  می  شما 
اگر  باشید.  داشته  خوبی  احساس 
تازه  شما  ،برای  افسردگی  علائم 
در  حاضر  حال  در  شما  یا  است 
برای  باید  نیستید،  درمان  حال 
بگیرید  وقت  پزشک  یک  دیدن 
را  شما  بیماری  توانند  می  آنها   ،
تشخیص بدهند و به شما در پیدا 
برای شما  که  هایی  درمان  کردن 
برای  کنند.  کمک  است،  مفید 
خود،  شبانه  افسردگی  مدیریت 
ممکن است برخی از این نکات را 
از  را  شما  علائم  تا  کنید  امتحان 
بیشتر شدن در شب بهبود بخشد:

-آرام بودن :حداقل دو ساعت قبل 
از خواب این اجازه را می دهد تا 
و  کردن  کند  به  شروع  شما  بدن 

آماده شدن برای خواب شود.
سلامتی  :برای  خوب  -خواب 

عمومی بدن مهم است.
را  زا  استرس  چیزهای  و  -کار 
؛  دارید  نگه  اتاق خواب  در خارج 
شما  خواب  فضای  تواند،  می  این 
تا  کند.  تر  مثبت  و  تر  آرام  را 
حدی که می توانید در اتاق خود 

تصویری نگه ندارید.
تسکین  های  فعالیت  -تمرین 
دهنده استرس، فعالیت های آرام 
استرس  کاهش  باعث  که  بخش 
می شوند را مانند نقاشی یا پخت 
ذهنی می تواند به شما کمک کند 
تا در طول شب با افسردگی خود 

مقابله کنید.
می  ،همچنین  مدیتیشن  و  -یوگا 
شما  استرس  کاهش  به  توانند 

کمک کنند.
نمایش روشن  از صفحه  -اجتناب 
صفحه  هیچ  به  نکنید  :سعی 
دو  حداقل  برای  روشنی  نمایش 
ساعت قبل از خواب، نگاه نکنید و 
چراغ ها را تا حد ممکن کم کنید.

کافئین،  مصرف  کردن  -محدود 
که علائم افسردگی را افزایش می 
پایانی  ساعات  در  کافئین  ؛  دهد 
و  خواب  که  تواند  می  نیز  روز 

احوالات شما را مختل کند.

فکر و خیالات است. در طول روز، 
برای برخی افراد - به ویژه افرادی 
متوسط  یا  خفیف  افسردگی  که 
تا  است  تر  ساده  کمی   - دارند 
کار،  ؛  دارند  نگه  مشغول  را  خود 
اجتماعی  های  فعالیت  یا  مدرسه 
خیالات  از  را  روز،افراد  طول  در 
در  اما  کنند  می  منحرف  واهی 
جز  چیزی  خوابیدید،  وقتی  شب، 

شما و افکار شما وجود ندارد.
که  دیگری  چیزهای  به  محققان 
افسردگی  های  نشانه  توانند  می 
شبانه خود را افزایش دهند، توجه 
تحقیقات  به  توجه  با  اند.  کرده 
حیوانات،  مورد  در   2013 سال 
چراغ های روشن )مخصوصا آبی و 
سفید( در شب نه تنها می توانند 
شوند،بلکه  ماندن  بیدار  باعث 
را  افسردگی  علائم  است  ممکن 

نیز افزایش دهند.
در مطالعه ای ، حتی روشن بودن 
تاریک  اتاق  یک  در  تلویزیون 
سطح کورتیزول حیوان را افزایش 
داد و تغییراتی در هیپوکامپ آنها 
تواند  می  دو  هر  که  کرد،  ایجاد 
افزایش  را  افسردگی  های  نشانه 
دهد. همچنین تصور می شود که 
اختلال  شما  روزانه  ریتم  در  اگر 
ایجاد شود، افسردگی شما ممکن 
شود  باعث  یا  و  شود  شروع  است 
یابد.  افزایش  به شدت  علائم شما 
که  داد  نشان  دیگر  مطالعه  یک 

علت افسردگی در شب و درمان آن
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صف
از  یكی  شاید  خب!  باشید؟  بهتری  آشپز  می‌خواهید  آیا 
راه‌هایش این باشد كه روز و شب‌تان را لابه‌لای كتاب‌های 
تنها راهش نیست، گاهی تجربه  این  اما  آشپزی بگذرانید. 
است كه به كارتان می‌آید؛ تجربیات ساده اما به درد بخور. 
شاید لازم باشد چندین و چند بار اشتباه كنید تا سرانجام چم 
و خم كار را یاد بگیرید. شاید باید آنقدر زحمت بكشید 
دارید آشپز  واقعا قصد  اگر  بیاموزید.  را  فن‌ها  و  كه فوت 

بهتری باشید این را بدانید كه هدف ما كمك به شماست.

تخم‌مرغ تازه، تخم‌مرغ كهنه!
است  مهم  برایتان  چقدر 
برای  كه  تخم‌مرغی 
خوردن و آشپزی انتخاب 
اگر  باشد؟  تازه  میك‌نید 
آدم‌هایی  دسته  آن  جزو‌ 
بودن  تازه  كه  هستید 
تخم‌مرغ  بودن  كهنه  یا 
حائز  شدت  به  برایتان 
بهتر  پس  است،  اهمیت 
است 2، 3 امتحان ساده را 
تجربه كنید كه به شما نشان می‌دهد آیا یك تخم‌مرغ سالم 

است یا خیر...
1- از ظاهر تخم‌مرغ می‌توانید به تازگی یا كهنگی آن پی 

سینك  نوشابه  از  استفاده  با  می‌توانید  شما  آمد.  خواهد 
ظرفشویی‌تان را برق بیندازید. اسكاج را بردارید، نوشابه را 
داخل سینك بریزید با اسكاج بشویید و سپس آن را با آب 

بشویید. آبكش كنید. نتیجه فوق‌العاده‌ای را خواهید دید.

سوسیس سرحال و خوشمزه
دسته  آن  جزو  سوسیس 
محبوبی  خوراكی‌های 
طبخ  اتفاقا  كه  است 
می‌شود  سبب  آن  سریع 
انواع  از  بیشتر  خیلی 
مورد  خوردنی‌ها  دیگر 
با  بگیرد.  قرار  استفاده 
این حال، راه‌هایی وجود 
می‌شود  سبب  كه  دارد 
خوشمزه‌تر  را  سوسیس 

برای  كنید.  نوش‌جان  سپس  و  طبخ  خوش‌چهره‌تر  البته  و 
را  سوسیس  اینكه  از  قبل  دارد.  وجود  راه   2 موضوع  این 
بجوشانید.  داخل آب  را  آن  دقیقه   8 مدت  به  كنید  سرخ 
به این ترتیب سوسیس كمتر جمع می‌شود و به هیچ عنوان 
سرخ  موقع  سوسیس‌ها  می‌خواهید  اگر  نمی‌خورد.  ترك 

مواد  غذا،  ظروف  در  است  ممکن  زا  سرطان  سمی  مواد 
شوینده، مواد آرایشی و بسیاری از مواد دیگری که در طی 
زندگی روزمره با آنها روبرو هستیم وجود داشته باشد.  میزان 
ابتلا به سرطان بین سال های 1975 تا 2000 افزایش یافت 
و پیش بینی می شود تا سال 2020 دوباره سیر صعودی پیدا 
کند. مواد زیادی وجود دارند که می توانند ما را در معرض 
خطر سرطان قرار دهند. در این لیست به بعضی از مهم ترین 

آنها اشاره می کنیم.

وسائل آشپزی نچسب
درست است که استفاده از این وسائل میزان استفاده از روغن 
را کاهش می دهد، ولی در عین حال خطر ابتلا به سرطان را 
بیشتر می کند. در سطح این ظروف نوعی اسید وجود دارد 
که دانشمندان آن را یکی از عوامل ایجاد سرطان کبد می 
را کنار  لوازم آشپزخانه نچسب  امروز  بنابراین همین  دانند. 
بگذارید و به جای آن از استنلس استیل استفاده کنید. به 
روغن  با  را  ظروف  این  روغن، سطح  مصرف  کاهش  منظور 

گیاهی آغشته کنید.

ظروف آلومینیومی
باشند. مطالعات  توانند بسیار سمی  آلومینیومی می  ظروف 
اخیرنشان می دهد که وارد شدن آلومینیوم به غذا می تواند 
خطر سرطان و نیز خطر آلزایمر را افزایش دهد. با این حال 
ظروف آلومینیومی ضدخش آنودایز شده کاملا بی خطر بوده 

و  مانع نفوذ فلز به داخل غذا می شوند.

و  زبر  ظاهری  تازه  تخم‌مرغ‌های  كه  باشد  یادتان  ببرید. 
اما  می‌ماند  مانند گچ  درست  آنها  پوست  و  دارند  خشن 
شفاف  و  صاف  ظاهری  هستند  كهنه  كه  تخم‌مرغ‌هایی 

دارند.
را  آن  پوسته  از  قدری  شكسته،  را  خام  تخم‌مرغ  ته   -2
بردارید. در این قسمت معمولا هوا جمع می‌شود. هرچه 
خود  به  را  بیشتری  فضای  یعنی  باشد  بیشتر  هوا  مقدار 
اختصاص داده باشد تخم‌مرغ كهنه‌تر است اما اگر حجم 
تخم‌مرغ بیشتر و  هوای موجود در آن كمتر باشد تخم‌مرغ 

تازه‌تر است.

امان از بوی زهم!
مرغ،  طبخ  موقع  اگر 
متوجه  قضا  بر  دست 
پیاز  شدید كه در خانه 
بوی  بابت  نباید  ندارید 
شوید.  نگران  آن  زهم 
در این مواقع باید سراغ 
كافی  بروید.  هویج 
هویج  عدد  یك  است 
را درسته یا خرد كرده 

شدن خیلی جمع و جور نشوند و به قول معروف چروك 
نخورند! می‌توانید قبل از سرخ كردن آنها را در كمی آرد 

بغلتانید و بعد داخل روغن داغ بیندازید.

کاربرد جدید لیمو ترش 
بوی  اوقات  گاهی 
آنقدر  ماهی  و  مرغ 
كه  می‌شود  آزاردهنده 
چه  باید  نمی‌دانید  واقعا 
مواقعی  چنین  در  كنید! 
پیش می‌آید كه این بوی 
فضای  تمام  آزاردهنده 
را  آشپزخانه  و  یخچال 
بسا  چه  و  دربرمی‌گیرد 
باقی  هم  روزی  چند  تا 
چون  نباشید  موضوع  این  نگران  اوصاف  این  با  می‌ماند. 
فقط  دارد.  وجود  رابطه  همین  در  ساده‌ای  بسیار  راه‌حل 
از وسط نصف كنید و مرغ  را  لیموترش  كافی است یك 
یا ماهی را با آب آن بشویید. البته بهتر است آب لیموترش 
با آن  را  ماهی  و  مرغ  بعد  و  با كمی آب مخلوط كنید  را 
بشویید. در مرحله بعد، كمی نمك به لیموترش اضافه كنید 
و آرام آرام روی مرغ و ماهی بمالید. به این ترتیب بوی مرغ 

و ماهی از بین می‌رود.

ظروف پلاستیکی
بعضی اوقات از ظروف پلاستیکی برای نگهداری آب یا غذا 
استفاده می کنیم ولی باید دقت داشت که هر پلاستیکی 
بی خطر نیست و موادشیمیایی به کار رفته دراین ظروف 
می توانند بسیارسرطان زا باشند. در کل بهتر است آب یا 
غذا را در ظرف های پلاستیمی نگه نداریم یا حداقل ظرف 
های پلاستیکی کهنه، به خصوص آنهایی که دارای خراش 
های بزرگ هستند  را دور بیندازیم. ضمنا بهتر است ظرف 
پلاستیکی را در مایکرویو قرار ندهیم چون گرمای مایکرویو 

باعث می شود موادشیمیایی بیشتری وارد غذا شوند.

شمع های معطر
پارافین هایی که به طور مصنوعی معطر شده و دوده ایجاد 
به  کنید  بنابراین سعی  بسیار خطرناک هستند.  کنند  می 

جای آنها از شمع های مومی استفاده کنید.

خوشبوکننده های هوا
بیشتر خوشبوکننده ها حاوی نفتالین و فرمالدئید هستند 
بروز سرطان شوند. همچنین بعضی  توانند موجب  که می 
مواد شیمیایی دیگر در این خوشبوکننده ها سلامتی انسان 
اتاقتان  یا  خانه  دارید  دوست  اگر  اندازند.  می  خطر  به  را 

خوشبو باشد، از روغن های معطر طبیعی استفاده کنید.

خشکشویی
که  هستند  زایی  سرطان  مواد  فرمالدئید  و  نفتالین  بنزن، 
را  لباس هایی  اگر  به کار می روند.  در فرایند خشکشویی 

که به تازگی از خشکشویی گرفته اید ببویید، بویی بنزین 
شیمیایی  مواد  از  بو  این  خورد.  خواهد  مشامتان  به  مانند 
ای نشات می گیرد که در فرایند خشکشویی مورد استفاده 

قرار می گیرند.

گلوله های نفتالین و ضد بید خوردگی
این گلوله ها بسیار بدبو و در عین حال سرطان زا هستند. 
بوی نفتالین در کمد و روی لباس های شما به معنای ورود 

موادخطرناک به ریه های شما است.

سایر حشره کش ها و آفت کش ها
ادعا می  که  دارند  زیادی وجود  بازار حشره کش های  در 
بین  از  را  انواع سوسک و مورچه و غیره،  توانند  کنند می 
ببرند. اگرچه این مواد می توانند خانه شما را از حشره و 
سمی  مواد  حاوی  حال  عین  در  ولی  کنند،  خالی  مورچه 
سرطان زا هستند. بهتر است به جای استفاده از حشره کش 
ها، از مواد طبیعی استفاده کنید. مثلا سرکه سفید می تواند 

در از بین بردن مورچه ها موثر باشد.

رنگ ها
ایجاد سرطان  ترکیبات آلی موجود در رنگ ها می توانند 
کنند. این ترکیبات در هوا پخش شده و حتی سال ها پس 
موقع  کنند.  می  حفظ  را  خود  خطر  ساختمان  نقاشی  از 
خرید رنگ دقت کنید رنگ هایی را بخرید که میزان این 

ترکیبات در آنها کمتر است.

همراه مرغ در حال طبخ بپزید تا بوی زهم آن گرفته شود. 
لعاب‌دار  و  شدن  خوشمزه‌تر  باعث  حال  عین  در  هویج 

شدن آب مرغ شما هم خواهد شد.

نوشابه وارد می‌شود!
را  نوشابه  آدم‌ها  بیشتر 
سفره‌های  ثابت  پای  به 
تبدیل  غذایشان 
كرده‌اند. هر چند نوشابه 
و  خوراكی‌ای خوشمزه 
مضر برای سلامت افراد 
شما  حال  بااین  است 
قابلیت‌های  از  می‌توانید 
و  برده   بهره  آن  دیگر 
از آن  استفاده را  نهایت 
ظرفشویی  سینك  داخل  پیس‌های  و  لك  از   آیا  ببرید. 
وقت  هیچ  میك‌نید  احساس  آیا  شده‌اید؟  كلافه  خانه‌تان 
درست  و  براق  سینك  یك  كه  ندارد  وجود  امكان  این 
كدام  هیچ  بابت  است  بهتر  باشید؟ خب  داشته  و حسابی 
كه  نوشابه‌ای  همان  چون  نباشید  ناراحت  مسائل  این  از 
برای سلامت جسم شما ضرر دارد اینجا حسابی به كارتان 

تکنیک های خانه داری را بهتر بشناسید

مواد سرطان زایی که در خانه وجود دارند 15 نكته طلايي 
درباره جارو برقي

1. قدرت مهم است
جاروبرقی  قدرت  لحاظ  به  جاروبرقی  بهترین 
است که میزان توان و قدرت آن بین 1300تا 
انتخاب  از  است  بهتر  باشد.  2200وات 
خودداری   1000 توان  با  هایی  جاروبرقی 

کنید.
2. قد هم مهم است

که طول  کنید  انتخاب  را  برقی  جارو  همواره 
این  به  باشد.  شما  قد  با  تنظیم  قابل  آن  دسته 
دچار  کمتر  آن  از  استفاده  درزمان  صورت 
کمردرد یا گرفتگی عضلات پشت می‌شوید.

3. چند‌کاره بودن
سعی کنید جاروبرقی‌‌ای انتخاب کنید که ابزار 
زوایه‌ها،  جاروکشیدن  برای  مناسبی  جانبی 
ترتیب  این  به  باشد.  داشته  پرده‌ها  و  مبلمان 
خانه  کنار  و  تمامی گوشه  می‌توانید  راحت‌تر 

را با کمک آن جارو کنید.
4. اهمیت سکوت

هنگام خرید جاروبرقی حتما از میزان صدای 

انتخاب یک جاروبرقی  نیز مطمئن شوید.  آن 
اعضای  که  مواقعی  در  بی‌صدا  و  کم‌صدا 
می‌کند  کمک  شما  به  هستند  خواب  خانواده 
منزل  کردن  تمیز  برای  فرصت  این  از  تا 
با  باشید  یاد داشته  به  اما همیشه  استفاده کنید. 
کوچک‌ترین تغییر در صدای جاروبرقی، آن 

را به تعمیرکار نشان دهید.
5. ضد بیماری

ضدعفونی  قابلیت  جاروبرقی‌ها  از  برخی 
این  دارند.  را  محیط  کردن  ضدباکتری  و 

کمی  دیگر  انواع  با  مقایسه  در  جاروبرقی‌ها 
فیلتر  و  مخزن  دلیل وجود  به  اما  هستند  گران 
ضدعفونی‌کننده می‌توانند برای افراد حساس، 
بسیار  آسم  به  مبتلا  بیماران  و  آلرژی  به  مبتلا 

باشند. مفید 
6. روبات‌های تمیز‌کننده

تازگی  به  شارژی  و  هوشمند  جاروبرقی‌های 
این  شده‌اند.  خانگی  کالاهای  بازار  وارد 
دارند  که  الکترونیکی  به‌واسطه چشم  جاروها 
ذرات و خرده‌ریزها را به خوبی جمع می‌کنند 

ولی در تمیز کردن زاویه‌ها و گوشه‌ها چندان 
نیستند. موفق 

7. سرامیک‌شو‌ها
برخی از جاروبرقی‌ها قابلیت جمع‌آوری آب 
جاروبرقی‌ها  نوع  این  دارند.  را  رطوبت  و 
برای جارو کشیدن سطوح سرامیک نیز مورد 
نوع  با  مقایسه  در  و  می‌گیرند  قرار  استفاده 

معمولی جاروبرقی کاربری بیشتری دارند.
8. آب را جارو نکنید

معمولی  های  برقی  از جارو  که  باشید  مراقب 

که فاقد مخزن جمع آوری آب هستند، برای 
ریخته شده روی  مایعات  یا  جمع آوری آب 
این کار موجب سوختن  نکنید.  استفاده  زمین 
می  آن  موتور  عملکرد  در  اختلال  و  دستگاه 

شود.
9. نوع کیسه‌ها را بدانید

دارند  که  برندی  با  متناسب  جاروبرقی‌ها 
گرد  جمع‌آوری  برای  متفاوتی  کیسه‌‌های 
نوع  بهترین  دارند.  آشغال‌ها  و  خاک  و 
و  پاکتی  کیسه‌های  جاروبرقی،  کیسه‌های 

کاغذی یکبار مصرف است که بعد از هر بار 
این  به  می‌شود.  ریخته  دور  زباله‌ها  با  استفاده 
ترتیب پاکسازی و تمیز کردن جاروبرقی بعد 

از هر بار جارو کردن ممکن می‌شود.
10. فیلترها را تمیز کنید

را  خود  جاروبرقی‌  فیلتر  بار  یک  ماه  هر 
از گرد و  پاکسازی آن  برای  بررسی کرده و 
قدرت  فیلتر  میزان کثیفی،  اقدام کنید.  خاک 
به  و  می‌دهد  کاهش  را  زباله‌ها  مکندگی 

موتور جاروبرقی فشار می‌آورد.
11. به فکر بعدها باشید

خرید  هنگام  که  نکاتی  از  دیگر  یکی 
جاروبرقی باید به آن توجه کنید این است که  
و  موجود  بازار  در  شما  دستگاه  جانبی  لوازم 
در  آن  تعمیر  برای  مجاز  تعمیرگاه‌های  تعداد 

حد استاندارد باشد.
12. بیشتر از نیم‌ساعت ممنوع!

30دقیقه  فقط  جاروبرقی‌  عمر  افزایش  برای 
در  کنید.  استفاده  آن  از  مستمر  طور  به 
جاروبرقی  از  طولانی  مدت  برای  صورتی‌که 
موتور  دیدن  آسیب  احتمال  کنید،  استفاده 

دستگاه افزایش می‌یابد.
13. ماهی یک‌بار تمیزش کنید

جانبی جاروبرقی  لوازم  تمامی  بار  ماهی یک 
را از آن خارج کنید و با یک پارچه مرطوب 
بخش داخلی جاروبرقی، لوله و اتصالات آن 
یك  که  دهید  اجازه  و  کنید  تمیز  خوب  را 
و  رطوبت  تا  بماند  باز  جاروبرقی  در  ساعت 

بوی آن کاملا از بین برود.
14. زاویه‌دار بخرید

پیش از خریدن جاروبرقی به میزان تحرک و 
انعطاف پذیری دستگاه در حین حرکت توجه 
زوایای  به  را  دستگاه  بتوانید  باید  شما  کنید. 
مختلف در خانه استفاده كرده و آنجا را تمیز 

کنید.
15. موظب زباله ها تیز باشید

خاکستر  نمدار،  زباله‌های  جاروبرقی  با  هرگز 
تیز  زباله‌های  روشن،  سیگار  ته  یا  سیگار 
این  نکنید.  جارو  را  گل  برگ  و  شاخ  و 
و  خرطومی  لوله  دیدن  آسیب  موجب  کار 

بخش‌های داخلی جاروبرقی می‌شود.

اکثر ما ایرانی ها در هر وضعیت مالی که باشیم 
سعی می کنیم که در منازلمان فرشی پهن کنیم.

مهم نیست که این فرش چه قیمتی داشته باشد 
کردن  پهن  همان  که  ما  برای  عمل  نفس  اما 
فرش است سالیان سال است که ادامه دارد. آیا 
می دانید چطور باید از این دارایی خود نگهداری 

کنید و  چقدر در مورد آن اطلاعات دارید؟
- فرش ها هفته ای یک بار باید جارو شوند. این 
بالا رفتن عمر فرش شما می شود  باعث  عمل 
زیرا از جرم گرفتن رشته های آن جلوگیری می 
بیشتری  وقت  نیز  بار  یک  هفته  چند  هر  کند. 
شدن  جمع  امکان  که  را  آن  دور  و  بگذارید 

آلودگی وجود دارد به خوبی غبار رویی کنید.
-جارو کشیدن فرش خود را با قسمت کردن آن 
به تکه های کوچک در ذهنتان با دقت بیشتری 

انجام دهید.
-برای جارو کردن فرش عجله نکنید بخصوص 
اگر صاحب فرش های پرز بلندی همچون گبه 
ها هستید زیرا آلودگی در آنها دیر تر از بین می 
خاص  نقطه  یک  از  را  خود  جاروی  دسته  رود 
چندین بار عبور دهید تا مطمین شوید غبار ها 

کاملا گرفته شده اند.
معمولا  و  است  تر  دسترس  در  که  را  -نقاطی 
جلوی راه و رفت و آمد است را با دقت بیشتری 

جارو بکشید
جوش  مقداری  بد  بوی  از  جلوگیری  -برای 
شیرین را به کیسه جاروبرقی خود اضافه کنید.

تمیز کردن نقاط کثیف فرش
اولین چیزی که هنگام ریختن هر چیزی روی 
فرشتان پیشنهاد می کنیم این است که سریعا 
آن را بشویید. اگر همان لحظه که چیزی روی 
فرشتان ریخته است آن را پاک کنید امکان از 

بین رفتن جای آن بیشتر وجود دارد.
در ضمن از نکات زیر غافل نشوید

ناخن  با  ای  اضافه کردن هر شوینده  از  قبل   -

خود ماده افتاده روی فرشتان را بردارید.
-در قسمت کوچکی از فرشتان ماده پاک کننده 
به  آسیبی  شوید  مطمین  تا  کنید  امتحان  را 

فرشتان نمی زند.
است  ممکن  زیرا  نسابید  را  شده  لک  نقطه   -

کثیفی به نقاط دیگر فرشتان سرایت کند.
- ماده تمیز کننده را از بیرون از لک به سمت 
آن بریزید تا کثیفی به نقط دیگر نرسد و پس 
از انجام کار فورا آن نقطه را با دستمال خیس 

پاک کنید.
-اگر احساس کردید پس از خشک کردن نقطه 
شسته شده هنوز فرشتان خیس است یک حوله 
جسم  و  داده  قرار  خیس  نقطه  روی  را  نازک 

سنگینی را روی آن بگذارید.
راه حل‌هایی برای لک های خاص

است  ممکن  که  ها  لکه  این  اسیدی:  لکه‌های 
به  آیند  پدید  سرکه  مقداری  ریختن  با  حتی 
عکس العمل سریع شما نیاز دارند. فورا روی آن 
مقدار کمی جوش شیرین و آب بریزید و سپس 
آب  و  آمونیاک  رقیق  محلول  کم  بسیار  مقدار 

بکشیدو  آب  را  فرش  بعد  دقایقی  کنید.  اضافه 
آن را جارو بزنید.

لکه خون: تا آنجا که می توانید آن را با پارچه 
از  قاشق چایخوری  ای جذب کنید سپس یک 
مواد شوینده را با یک قاشق همان اندازه سرکه 
سفید مخلوط کرده و مقداری آب ولرم بریزید 
تا مایع رقیقی بدست آید انگاه آن را  به نقطه 
آرامی  به  و  شود  بگذارید خشک  و  بمالید  لک 

جارو بکشید.
کره: هر چقدر می توانید از کره را با دست خود 
بردارید و سپس مقدار کمی محلول شوینده را 

به محل بمالید و بگذارید خشک شود.
آب  لک  روی  را  یخ  مقداری  فورا  شمع:  مایع 
شمع بگذارید زیرا باعث یخ زدن شمع می شود 

و براحتی از روی فرش کنده می شود.
آدامس: سریعاً به روش مایع  شمع آن را سرد 

کنید تا براحتی کنده شود.
شکلات و قهوه: سریعا آن را از روی فرش بردارید 
و دقیقا به روش لکه های خون و با استفاده از 
مواد شوینده و آب و سرکه سفید آنرا تمیز کنید.

چطور مراقب فرش زیر پایمان باشیم؟

لک آبرنگ: بلافاصله روی ان جوهر خشک کن 
تا لک را به  با اطو گرم کنید  آنرا  قرار دهید و 
خود بکشد. سپس از مواد شوینده استفاده کنید 

و دقایقی بعد آنرا بشویید.
میوه: لکه های میوه گاها خیلی سخت پاک می 
شوند. به محض افتادن میوه آنرا بردارید و جای 
آن را با ناخن بخراشید سپس به روشهای قبلی 
و با استفاده از مخلوط آب ولرم و کمی سرکه 
سفید و مایع شستشوی رقیق آنرا تمیز کنید و 

سپس آب بکشید.
لکه‌های سس سالاد و آب گوشت: بدون آن که 
به آنها دست بزنید تا پخش تر شوند به روش 
استفاده از آب و سرکه سفید و مایع تمیز کننده 
آب  و  کنید  تمیز  را  آن  سپس  و  کنید  اکتفا 

بکشید.
تمیز کردن اساسی‌تر فرش‌ها

این  زدن  جارو  تنها  دیگر  که  رسد  می  زمانی 
نیست  پاسخگو  آن  از  خاک  زدودن  و  وسایل 
کرد  آن  کردن  تمیز  برای  اساسی  فکر  باید  و 
دهد  می  رخ  زمانی  احساس  این  معمولا  که 

-پس از شامپوی فرش آن را رها کنید و کشیدن 
حوله نمدار را فراموش نکنید.

راه  آن  روی  فرشتان  شدن  خشک  زمان  تا   -
نروید.

مشکلات خاص فرش
ای  سانحه  دچار  دلایلی  به  شما  فرش  اگر 
توانید  می  شد  نشدنی  پاک  های  لک  همچون 
پایه صندلی را روی آن نقطه قرار دهید و یا یکی 

از روش های ما را امتحان کنید:
از  مقداری  لکه  یک  کردن  پاک  بخاطر  -اگر 
رنگ فرشتان کم رنگ شده است مقداری رنگ 
اکرولیک یا جوهر رنگ مورد نظر را با احتیاط 

روی پرز های فرشتان بچکانید.
-اگر پرزهای قسمت‌هایی از فرشتان بخاطر قرار 
پایه های وسایلتان دچار  گرفتن طولانی مدت 
تو رفتگی شده است با حفظ فاصله  اطوی بخار 
خود را روی محل بگیرید.و اگر جنس پرزهای 
شدن  آب  مراقب  است  مصنوعی  مواد  فرشتان 

آن باشید.
بین  از  یا  و  شده  کوتاه  فرشتان  چله‌های  -اگر 
رفته اند سعی در بیرون کشیدن آن نکنید زیرا 
به فرشتان آسیب می رسد بلکه اها را با قیچی 

هم اندازه کنید.
-اگر قسمت کوچکی از فرش شما تا آنها سوخت 
پرزهای سوخته شده را بچینید. سپس مقداری 
چسب را به کف فرش و محلی که سوخته است 
بمالید. مقداری پرز را از فسمتهای دیگر فرش 
بطور نا محسوس بردارید و روی چسب بگذارید. 

محل سوخته شده کمتر به چشم می آید.
روشها  این  از  استفاده  با  امیدواریم  به هر حال 
پول  پرداخت  و  فرشتان  ریختن  دور  از  بتوانیم 
جلوگیری  جدید  فرش  کردن  جایگزین  برای 

نماییم.موفق باشید.

همشهری آنلاین- المیرا صدیقی

گرفته  کرک  و  نباشد  سابق  رنگ  به  فرش  که 
باشد و یا آنقدر خاک داشته باشد که شما آن 
را درک کنید. یک راه سپردن فرشتان به فرش 
شوییهات و راه دیگر ان است که خودتان دست 
بکار شوید و آن را تمیز کنید. اگر خودتان قصد 

این کار را کردید به روش زیر عمل کنید:
- ابتدا از اینکه رنگ های بکار رفته در فرشتان 
نمی روند مطمین شوید. با یک حوله کوچک که 
به مایع تمیز کننده فرشتان آغشته است قسمت 
کوچکی از فرش را که دیده نمی شود را با نگه 
رنگها  اگر  امتحان کنید.  داشتن حوله روی آن 
توانید کارتان را  بود می  به حوله منتقل نشده 

شروع کنید.
-ابتدا فرش را خوب جارو کنید و لکه های روی 

آنرا به روشهای بالا کم رنگ کنید.
- قبل از استفاده از شامپوی فرش روش استفاده 

از آن را دقیق بخوانید.
-شامپو را به آرامی روی فرش بمالید.

شامپو  به  منزلتان  دیگر  لوازم  های  پایه  -اگر 
آلوده شدند فورا آنها را تمیز کنید.
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دمی با ارباب قلم و نخبه منبر:::::::::::::

بررسی شبهات حجاب:::::::::::::::::

كفران نعمت قوم سبا

حجاب از نگاه دیگران

از داستان‌هاي عبرت‌آميز قرآن مجيد در سوره مبارك سبا است.
قومي بودند كه خداوند انواع نعمت‌ها را به آنها بخشيده بود. اما آنها راه 

كفران نعمت را در پيش گرفتند.
خداوند نعمت‌هاي خود را از آنها سلب كرد. آنها چنان پراكنده و متواري 

و دربدر شدند كه ماجراي آنها درس عبرتي براي جهانيان شد.
آنها قوم سبا بودند. قرآن كريم سرگذشت عبرت‌آميز آنها را در پنج آيه 
به  آنها  زندگي  جزئيات  از  مهمي  قسمت  به  است.  كرده  بيان  شريفه، 
اختصار اشاره شده است. ماجراي عجيب قوم سبا به طوري كه از قرآن 

كريم و روايات اسلامي و تواريخ استفاده مي‌شود چنين است:
»آنها جمعيتي بودند كه در جنوب جزيره عربستان مي‌زيسته‌اند. داراي 

حكومتي عالي و تمدني درخشان بودند.
چون  آمادگي  اين  عليرغم  اما  بود  حاصلخيز  و  گسترده  يمن  خاك 

رودخانه مهمي نداشت، از آن اراضي بهره‌برداري نمي‌شد.
باران‌هاي سيلابي در كوهستان مي‌باريد، و آب‌هاي آن در دشت‌ها هدر 
مي‌رفت. مردم باهوش اين سرزمين، به فكر استفاده از اين آب‌ها افتادند. 
سدهاي زيادي در نقاط حساس ساختند كه از همه مهمتر و پرآب‌تر 
سد مأرب بود. مأرب )بر وزن مغرب( شهري بود كه در انتهاي كيي از 
اين دره‌ها قرار داشت و سيل‌هاي عظيم از كوههاي صراط از كنار آن 

مي‌گذشت.
در دهانه اين درّه و دامنه دو كوه بلق سدّ عظيم و نيرومندي بنا كردند 

و مجاري مختلف آب در آن ايجاد كرده بودند.
به اندازه‌اي ذخيره آب پشت سد زياد شد كه با استفاده از آن توانستند 
باغ‌هاي بسيار زيبا و كشتزارهاي پربركت در دو طرف مسير رودخانه‌اي 

كه به سد منتهي مي‌شد ايجاد كنند.
همانگونه كه ذكر شد قريه‌هاي آباد اين سرزمين تقريباً به هم متصل بود 
و سايه گسترده درختان دست به دست هم داده بودند. آنقدر ميوه‌هاي 
سبدي  كسي  هرگاه  مي‌گويند  كه  شد  ظاهر  آن  شاخسار  بر  فراوان 
روي سر مي‌گذاشت و از زير آنها مي‌گذشت،‌پشت سر هم ميوه در آن 

مي‌افتاد، و در مدت كوتاهي سبد پر از ميوه مي‌شد.
آنها  زندگي  براي  مرفه  بسيار  محيطي  امنيت،  با  آميخته  نعمت  وفور 
در  تكامل  و  پروردگار،  اطاعت  براي  آماده  محيطي  بود،  ساخته  آماده 

جنبه‌هاي معنوي.
فراموشي  به دست  را  نبودند. خدا  نعمت  اين همه  قدرشناس  آنها  اما 
به  پرداختند.  فخرفروشي  به  مشغول شدند.  نعمت  كفران  به  سپردند، 

اختلاف طبقاتي دامن زدند.

آینده   :  ) شوروی  جماهیر  اتحاد  اسبق  جمهور  رئیس   ( خروشچف 
شوروی در خطر است و جوانان هرگز آتیه امید بخشی ندارند ، چرا که 

بی بند وبار و اسیر شهوات گشته اند .
فرانتس فانون ) جامعه شناسی و فیلسوف فرانسوی ( در مورد انقلاب 
برای  که  را  جدیدی  افق  شود  انداخته  دور  که  چادری  هر   : الجزایر 
استعمار ممنوع بوده در برابر او می گشاید و پس از دیدن هر چهره بی 

حجابی ، امیدهای حمله ور شدن استعمار ده برابر می شود .
ویکتور هوگو :می گویند بردگی در اروپا از بین رفته است اما بردگی 
همچنان ادامه دارد و بر زنان تحمیل می شود و نامش فحشاست ،اصولا 
با وقار و عفت به زن  ، زیبا و دلپسند است ، وجاهت توام  زن عفیف 
قدرتی می دهد که قوی ترین مردان را یارای مقاومت در برابر او نیست 

، بلکه آنها را به خضوع و تعظیم در مقابل خویش وادار می سازند . 
ژان ژاک روسو :شبیه شدن زنان به مردان ، باعث تسلط مردان بر آن 

ها می شود .
برای  امریکایی هوسبازند و من  و  :نسل جوان روپایی  جان اف کندی 

نسل آینده امریکا بیمناکم .
ترین  رادیکال  از  یکی  سارتر  پل  همسر  و  فیلسوف   ( دوبوار  سمیون 
معتقد  و  دانست  می  طبیعی  امری  را  پاکدامنی  وی   :  ) ها  فمینست 
اساس  حقیقتا  که  هست  ای  زنانه  خصوصیت  از  یکی  پاکدامنی  بود 

بیولوژیکی دارد و زنان را حفاظت می کند .
ایمانوئل کانت ) فیلسوف ( :  در عشق جنسی عاشق معشوق را تنها به 
دید یک شی اشتها آور می نگرد . به محض آنکه معشوق در اختیار قرار 
گرفته شد و آن رغبت آرام گردید ، دیگر دور انداخته می شود ، مثل 
دور انداختن لیموئی که کاملا مکیده شده یعنی رابطه جنسی به تنهایی 

و بدون عشق تحقیر طبیعت انسانی است .
سالی کلاین ) فمنیست ( :در حقیقت آنچه بدست آمده است آزادی 
زیاد زنان نبوده بلکه مشروعیت بخشیدن به بی بند و باری مردان بوده .

برتراند راسل :از لحاظ هنر مایه تاسف است که به آسانی بتوان به زنان 
دست یافت و خیلی بهتر است که وصال زنان دشوار باشد بدون آنکه 

غیر ممکن گردد .

قريه‌هاي آباد اين 
سرزمين تقريباً به هم 

متصل بود و سايه 
گسترده درختان 

دست به دست هم 
داده بودند. آنقدر 

ميوه‌هاي فراوان بر 
شاخسار آن ظاهر شد 
كه مي‌گويند هرگاه 

كسي سبدي روي سر 
مي‌گذاشت و از زير 

آنها مي‌گذشت،‌پشت 
سر هم ميوه در آن 

مي‌افتاد، و در مدت 
كوتاهي سبد پر از 

ميوه مي‌شد. اما آنها 
قدرشناس اين همه 
نعمت نبودند. خدا 

را به دست فراموشي 
سپردند، به كفران 

نعمت مشغول شدند. به 
فخرفروشي پرداختند. 

به اختلاف طبقاتي 
دامن زدند.

می گویند بردگی 
در اروپا از بین 

رفته است اما 
بردگی همچنان 

ادامه دارد و 
بر زنان تحمیل 

می شود و نامش 
فحشاست ،اصولا 
زن عفیف ، زیبا 
و دلپسند است ، 
وجاهت توام با 

وقار و عفت به زن 
قدرتی می دهد 

که قوی ترین 
مردان را یارای 

مقاومت در برابر او 
نیست ، بلکه آنها را 
به خضوع و تعظیم 

در مقابل خویش 
وادار می سازند . 

ترویج تجمل  است که،  این  نگران کننده  نکته 
گرایی در کودکان و اصرار به آن از سوی والدین 
است، بدون آن که متوجه باشند این فرهنگ چه 
آثار منفی ای می تواند در آینده کودکان شان 
داشته باشد. به طور مثال بچه ها با همکلاسی 
می  مقایسه  غیردرسی  های  زمینه  در  هایشان 
شوند؛ یعنی مثلا ارزش شاگرد به نوع خودکار، 
دفتر، کیف یا کفش او می شود، نه میزان درس 
خواندنش. بعضی می گویند چون فرزندم همه 
چیز من است، پس باید همه اموال و دارایی ام را 
خرج او کنم یا مدام نگرانند در تامین فرزندشان 
نقصی از خود نشان دهند یا این که باید کاملا 

در رفاه باشد.
از  زیادی  میزان  به  والدین  که  مواردی  از  یکی 
را  فرزندانشان  برای  گرایی  تجمل  آن،  طریق 
توجیه می کنند این است: نکند »نه« گفتن من 
به خواسته هایش، در آینده او را سرخورده کند 
و نتواند با اعتماد به نفس کافی »گلیمش را از 
آب بکشد«. حال آن که اتفاقا دارند شرایط را به 
نحوی اداره می کنند که احتمال به وقوع پیوستن 

آن نگرانی ها بیشتر شود.

محیط قبلی اش متفاوت است و این تناقض او 
را متضرر خواهدکرد.

نه  های  زمان  در  باشید،  داشته  خاطر  به  اگر 
پاداش  دادن  زمان حال،  به  نسبت  دور  چندان 
مادی به فرزندان به صورت یک »انگیزه بیرونی« 
برای آن ها برای رسیدن به خواسته های والدین 
که عموما مسائل تحصیلی، اخلاقی و اجتماعی 
والدین  تدریج  به  گرفت.  می  انجام  بود،  ها  آن 

تلاش می کردند بتوانند مسیر را از سمت انگیزه 
درونی«  های  »انگیزه  سمت  به  بیرونی  های 
نحوی  به  دهند؛  تغییر  نوجوانشان  یا  کودک 
بهتر  برای آن که دیده شود،  بداند  نوجوان  که 
را  اش  تحصیلی  های  موفقیت  یا  اخلاق  است 
تلفن  گوشی  نوع  بخواهد  که  این  تا  دهد  ارتقا 
امروزه  اما  کند  روز  به  را  اش  رایانه شخصی  یا 
داشتن وسایل مجلل برای فرزندان یک »حق« 
دانسته می شود، نه یک انگیزه بیرونی و تدارک 
آن از سوی والدین »وظیفه« به شمار می رود و 

نه یک »توجه ویژه« به آن ها.
همه  نیست  قرار  بپذیرند  ما  فرزندان  که  این 
چیز در زندگی فراهم باشد و به تناسب شرایط 
خودشان، مسیر پیشرفت را طی خواهند کرد و 
بیشتر  تلاش  در صورت  که  متوجه خواهندشد 
برایشان  که  امکاناتی  از  برخی  به  توانند  می 
ها  آن  تنها  نه  کنند،  پیدا  دست  نشده  فراهم 
پیشرفت  انگیزه  بلکه  کند،  نمی  سرخورده  را 
را در وجودشان تقویت خواهد کرد و آنجاست 
شود  می  آشنا  خود  های  توانایی  با  کودک  که 

و اعتماد به نفس واقعی در او شکل می گیرد.
گاهی این موضوع سوژه دعواهای زناشویی می 

شود؛ یعنی پدر و مادر هم رای و هم نظر برای 
نحوه تامین فرزندشان نیستند یا ممکن است 
والدی که کمتر زیر بار تهیه وسایل غیرضروری 
برای کودک می رود، »والد بد« تلقی شود و 
حتی منجر به این شود که فرزند بین پدر و 
مادرش حتی در میزان دوست داشتن آن ها 

فرق بگذارد.
به  دهی  خدمات  نحوه  در  والدین  نیز  گاهی 
و کودک یک  ندارند  قدم  ثبات  فرزندان خود 
با خود را تجربه می  نوسان مبهم در برخورد 
عاجز  رویه  تفاوت  این  علت  درک  از  و  کند 
این  برای  والدین  شود  می  توصیه  ماند.  می 
مشکلات چاره ای اندیشیده و حتی از نظرات 
این  ادامه  چون  شوند  مند  بهره  کارشناسان 

مسیر سرانجام خوبی نخواهد داشت.
داشتن  برای  انسان  نیازهای  تامین  و  رفاه 
اما  است  ضروری  آسایش  و  آرامش  احساس 
برتری  معیار  تجملات  و  مادی  مسائل  وقتی 
افراد قرار گیرد یا این که بخواهد با روی آوردن 
به آن جلوی قضاوت های منفی مردم را بگیرد، 
در دراز مدت آثار مخربی روی فرد، خانواده و 

جامعه خواهد گذاشت.

جنین هایی که قرار است در سیسمونی های 
چندصد میلیون بخوابند، بغلتند، زندگی کنند 
بگیرند و در دنیای بچگی  تولدهای شاهانه  و 
به  را  آنچنانی شان  لباس و وسایل  شان فخر 
هم بفروشند. تجمل گرایی واژه سختی است 
از آن بلایی است که قرار است  اما سخت تر 
افکاری  در چنین  باید  که  بیاید  نسلی  بر سر 

دست و پا بزنند.
تجمل گرایی یعنی تمایل و گرایش به آراسته 
و  زیستی  ساده  فرهنگ  تجملات.  و  شدن 
قناعت در جامعه ما از دیرباز از نسلی به نسلی 
دیگر، هم توصیه می شده و هم به عنوان یک 
ارزش فرهنگی شناخته می شده است. شاید 
وجود فضای رقابت بین افراد جامعه است که 
به این موضوع دامن می زند. گویی آدم ها با 
تر  باشکوه  چه  هر  برای  مسابقه  حال  در  هم 
زندگی شان هستند. در چنین  کردن وسایل 
از  نباید  کنند  می  فکر  افراد  از  خیلی  فضایی 

قافله عقب بمانند.

والدین مروج تجمل گرایی 

با  وقت  هیچ  رشدش  دوران  در  که  فرزندی 
گاه  هیچ  یا  نبوده  مواجه  کاستی  و  کمبود 
و  تجملات  یا  نشنیده  »نه«  درخواستی  برای 
به  نسبت  خود  برتری  عامل  را  مادی  تعلقات 
دیگران بداند، مسلما دوران رشد طبیعی را طی 
زمانی که دیگر سیستم حمایتی  و  نخواهدکرد 
خانواده به هر دلیلی در کار نباشد، خود را در 
با  موارد  از  خیلی  در  که  بیند  می  ای  جامعه 

فرزندان تجمل گرایی در جان  نفوذ  خانواده::::::::::::::::::::::::::::::

ایستگاه اندیشه::::::::::::::::::::::::::::::

تلنگر::::::::::::::::::::::::::::::

میکنید بازگو  پیش من  را  گناه  چرا  

بی توجهی به دنیا

حسن  علامه  استاد  حضرت  محضر  در  روزی 
چند   ، بودیم  نشسته  فداه  روحی  زاده  حسن 
یک  بودند.  آمده  دیدارشان  به  عزیزانی  از  نفر 
آقای جوان همین جور طبق متعارف برگشتند 

گفتند: آقا ما گنهکاریم، ما را دعا کن.
می  تو  است  حرفی  چه  این   : کشید  داد  آقا 
زاده  حسن  من  پیش  هستی  گنهکار  تو  زنی؟ 

چرا می گوئی؟
با خدایت حرف  ات  برو در خلوت خانه  را  آن 
من  بگوئی  آن  و  این  به  داری  کار  چه  بزن. 
نمی  خجالت  جوان،  روی  شد  تند  گنهکارم. 
دانی  می  تو  زنی؟  می  حرف  طور  این  کشی 
یعنی چی داری می گوئی؟ کسی گناه خدا می 
کند یعنی به ناموس خدا تجاوز کرده. تو داری 
ناموس  به  من  گوئی  می  من  پیش  در  رسماً 
خدا تجاوز کردم. خجالت نمی کشی؟ همچین 
حرفی می زنی، که چی؟ دعا کن من به ناموس 
خدا تجاوز کردم. غیرت خدا به جوش می آید .

اتفاقاً گناه باعث می شود بین خدا و بین عبد 
بین  برقرار شود. که  رابطۀ فقط خصوصی  یک 
راضی  خدا  دیگر  کس  هیچ  با  گنهکار  بنده 

نیست رابطه برقرار شود.
کردی  گناه  آید  می  جوش  به  غیرتم  من 
باز  دهن  خلوت.   تاریکی،  شب،  بیا  یواشکی 
مردم  نگذار  نکن.  سروصدا  نکش  داد  نکن، 

بشنوند.
پشیمان شدی آهسته با خودم حرف بزن. چه 
کار داری داد و فریاد کنی آبروی خودت را می 

به  آن  نشیب  و  فراز  و  دنیا  فرّ  و  کرّ  فرزندم! 
سرعت می‌گذرد و همه زیر چرخهای زمان خرد 
می‌شویم و من آنچه ملاحظه کردم و مطالعه در 
رسیده‌ام  نتیجه  این  به  مختلف،  قشرهای  حال 
که قشرهای قدرتمند و ثروتمند، رنجهای درونی 
و  بیشتر  اقشار،  سایر  از  روحی‌شان  و  روانی  و 
نرسیده‌اند،  آن  به  که  زیادی  آرزوهای  و  آمال 

بسیار رنج آورتر و جگر خراشتر است.

ریزی آبروی من خدا را می ریزی.
چون بین مردم می گویی من گناه کردم یعنی 
به ناموس خدا تجاوز کردم. این بدَ است. خدا 
بی  شده  فحاشی  که  را  چیزی  ندارد  دوست 
بین مردم داد  احترامی شده، شایعه اش کنی 

بکشی.
کند  می  خلاف  عمل  یک  رود  می  یکی  حالا 
می  پخش  را  خلافش  عمل  رود  می  دیگری 
کند به همان اندازه که او خلاف کرد به همین 
اندازه اینی که دارد شایعه می کند هم گنهکار 

است. چرا داری گناه را پخش می کنی؟
قرآن من و شما می گوید:اگر بدی هم دیدی 
خیلی آهسته، داد هم نکش. اگر امر به معروف 
هم می خواهی بکنی خیلی آهسته، مثل آینه 
باش. آینه داد نمی زند یقه ات بدَ است. وقتی 
روبروی آینه می ایستی جیغ نمی کشد بگوید 
چرا موی سرت اینجوری است ؟ خیلی سکوت 
محض است، آهسته هیچ کس خبر دار نیست، 

جز تو و آینه.
شرح نهج الولایه - استاد صمدی املی

به فرزندش   ،) )ره  امام خمینی  نامه  از  )فرازی 
سید احمد(

شهید
 ابراهیم هادی

تولد:1336/4/1
شهادت:1361/11/22

خاطره ای ازشهید
بارها می دیدم ابراهیم، با بچه هایی که نه ظاهر مذهبی داشتند ونه به 

دنبال مسائل دینی بودند رفیق می شد. 
آنها را جذب ورزش می کرد و به مرور به مسجد وهیئت می کشاند. 
یکی از آنها خیلی از بقیه بدتر بود. همیشه از خوردن مشروب وکارهای 

خلافش می گفت. 
به هیچ چیز هم  نماز ونه روزه  نه  از دین نمی دانست.  اصلان چیزی 
اهمیت نمی داد حتی می گفت: تا حالا هیچ جلسه مذهبی یا هیئت 

نرفته ام.
 به ابراهیم گفتم: آقا ابرام این ها کی هستند دنبال خودت میاری! با 

تعجب پرسید: چطور چی شد؟
گفتم: دیشب این پسر دنبال شما وارد هیئت شد. بعد هم آمد وکنار من 
نشست. حاج آقا داشت صحبت می کرد. از مظلومیت امام حسین )ع( 
وکارهای یزید می گفت. این پسر هم خیره خیره وبا عصبانیت گوش 
می کرد. وقتی چراغ ها خاموش شد به جای اینکه اشک بریزه، مرتب 
با تعجب گوش می  ناجور به یزید می داد!!ابراهیم داشت  فحش های 
کرد. یکدفعه زد زیر خنده. بعد هم گفت: عیبی نداره این پسر تا حالا 
رفیق  که  )ع(  امام حسین  با  باش  نکرده. مطمئن  وگریه  نرفته  هیئت 
بشه تغییر می کنه. ما هم اگر این بچه ها رو مذهبی کنیم هنر کردیم. 
دوستی ابراهیم با این پسر به جایی رسید که همه کارهای اشتباهش را 

کنار گذاشت. او یکی از بچه های خوب ورزشکار شد.

دعاهای ماه رمضان، دریایی از معارف بلند الهی
ادعیه اسلامی، دریایی از معارف بلند است كه از 
زبان معصومین)ع( در این قالب بیان شده است. 
برای كسانی كه در پی ارتقای سطح خواسته های 
خویش از پیشگاه خدای متعالند، مناسب است كه 
در مضمون دعاها دقت بیشتری كنند. برای مبلّغان 
عزیز نیز شایسته است كه یكی از محورهای تبلیغی 
خویش را در زمینه معارف دینی و مسائل تربیتی 
و سازنده, مضامین ادعیه و شرح و تبیین آنها قرار 
دهند ، چه به صورت انتخاب یك یا چند دعا و 
شرح و توضیح فقراتِ آن و چه به صورت تحلیل 

موضوعیِ مفاهیم دعاها.
۱ـ آمرزش خواهی

ماه   ، ادعیه  و  بسیار  روایات  طبق  رمضان  ماه 
الهی است. به تناسب همین  آمرزش و مغفرت 
معنا بخش عمده ای از خواسته های ما در دعاها 
، طلب آمرزش از درگاه خداوند است و این كه از 
گناهان درگذرد و مبادا این ماه سپری شود و هم 
چنان بار گناهانِ نابخشوده برگردن ما سنگینی 
كند. از دعاهای هر شب این است: »اعَوذُ بجلال 

وجهك الكریم انَ ینقضی عنّی شهر رمضان...«
این مضمون در بسیاری از دعاها و مناجات های 
این ماه دیده می شود و راستی هم بدون آن، 

انسان از بركات این ماه محروم می ماند.
۳ـ شهادت طلبی

طلبی  شهادت   ، مكتبی  مهم  های  ارزش  از 
خداست.  راه  در  شدن  كشته  آرزوی  و 
فوز  انتظار  در  ها  سال  هم  امیرالمؤمنین)ع( 
والای  مرحله  طلبی  شهادت  بود.  شهادت 
به  بستگی  دل  و  دنیوی  تعلّقات  از  وارستگی 
رمضان  ماه  مشتركه  اعمال  در  است.  آخرت 
است:  مطرح  خواسته  این  دعایی  در  جمله  از 
»أسئَلكَ أن تجَْعَلَ وَفاتی قَتلًا فی سبیلك تحَتَ 

رایهِ نبیّك مَعَ اولیائكِ ...«.
از جمله در دعای دوازدهم از اعمال شب های 
خوانیم:  می  افتتاح  دعای  از  بعد  رمضان  ماه 

»وَقَتْلًا فی سَبیلكَِ فَوِفِّق لنَا«.
۴ـ نجات از دوزخ و ورود به بهشت

انسان ها روشن می  ، سرانجامِ همه  در آخرت 
با  یا   ، اعمالش  با  كه  است  كسی  برنده  شود. 
برخورداری از غفران الهی از عذاب نجات یابد و 
بهشتی شود. درخواست نجات از جهنّم و برائت 
از آتش و همچنین ورود به بهشت و برخورداری 
از انواع نعمت های الهی ، از خواسته های دیگر 
در  جمله  از  است.  ماه  این  دعاهای  در  مطرح 
َّئةًَ مِنَ النّارِ  دعای پس از افتتاح می خوانیم: »وَبرَا

فَاكْتُبْ لنَا وَفى جَهَنَّمَ فَلا تغَُلَّنا ...«.
تی فی  در دعای پس از ابوحمزه ثمالی هم )یا عُدَّ

تی...( این مضامین مطرح است. شِدَّ
۵ـ نعمت های دنیوی

اسلام, هم دنیای انسان را تأمین می كند و هم 
هم  ماه,  این  دعاهای  در  را.  او  اخروی  سعادت 
اخروی مطرح  نیازهای  و  معنوی  های  خواسته 
است و هم خواسته های دنیوی و مادّی. و این 
جامعیّت اسلام را می رساند. در دعای هر روز 
جمله  از  القبور...«  أهلِ  علی  ادَْخِل  »اللّهم  ماه 
سیری   ، فقیران  نیازی  بی  ما  های  خواسته 
قرض  ادای  جامگان؛  بی  پوشش   ، گرسنگان 
بازگشت   ، گرفتاران  برای  گشایش  بدهكاران، 

غریبان ، آزادی اسیران ، اصلاح امور و شفای 
بیماری ها مطرح است.

در دعای شب بیست و سوم نیز در كنار حج 
خواسته  رزق  وسعت  و  عمر  طول   ، زیارت  و 

شده است:
»وَاجْعَل فیما تقضی و تقُّدر انَ تطُیلَ عُمری ، 

عَ علیَّ فی رِزقی«. توُسِّ
طول عمر در طاعت الهی و وسعت رزق از راه 

حلال ، از بهترین خواسته های بندگان است.
۶ـ اوصاف خدا و درس توحید

به  بلكه  خواسته،  یك  عنوان  به  نه  محور  این 
در   ، خداوند  اوصاف  به  دادن  توجّه  صورت 
درس  و  است.  مطرح  ماه  این  دعاهای  بیشتر 

توحید را از ادعیه منقوله می توان آموخت.
دعای جوشن كبیر، سراسر نام های پروردگار 
و اوصاف اوست. دعای افتتاح ، دعای ابوحمزه 
»اللهُم  رمضان  ماه  سحرهای  دعای   ، ثمالی 
بنْی  تؤُدِّ لا  »الهی  بهَائكَِ...«،  مِنْ  اسَْئَلُكَ  إنیّ 
از اعمال هر شب و  بعُِقُوبتَِك...«، دعای ششم 
شیء...«،  كُلِّ  قبلَ  كانَ  الذّی  ذَا  »یا  ماه  روز 
یا  علیّ  »یا  نماز  هر  از  بعد  و  روز  هر  دعای 
عظیم...« و ده ها دعای دیگر، همه مبیّن اوصاف 
باید بشناسیم  او را چگونه  این كه  خداست و 
همچنین تسبیحات صدگانه پروردگار )دعایی 
با ده بخش كه هر كدام حاوی ده بار »سبحانَ« 
است( از جمله ادعیه ای است كه صفات خدا 

را می شناساند.
۷ـ اهل بیت عصمت)ع(

محور دیگری كه در دعاها مطرح است توجه 
ائمه  دادن به مقام ، فضیلت ، جایگاه و نقش 
و  پیوسته  یادكرد  است.  پیامبر)ص(  عترت  و 
همه روزه آنان ، نوعی تجدید عهد با »ولایت« 
و پیوند با »اهل بیت« است. در دعای افتتاح 
یكایك معصومین یاد می شوند. و نیز در عمل 
به  یك  رمضان,  ماه  های  روزه  اعمال  از  سوم 
ائمه  القاب و مشخّصات و ویژگی های  با  یك 
اطهار نام برده شده است. این بخش از ادعیه 
و  امامت  اعتقادی  مبانی  كننده  تقویت  نیز، 
ولایت را تحكیم می كند و پیوند روحی با آنان 

را استوارتر می سازد.
۸ـ نزول قرآن

ماه رمضان, ماه نزول قرآن است. به ویژه شب 
قدر كه به تصریح سوره قدر در این شب ، قرآن 
نازل شده است. در دعاها نیز به این مضمون 
و  ماه  فضیلت  به  الهی  بندگان  تا  شده  اشاره 
وظایف عبادی در تلاوت كلام خدا بیشتر توجه 
كنند. در دعای »یا علی یا عظیم« آمده است: 

»الذّی أنزلتَ فیهِ القرآن ...«.
در دعای هر روز آمده است: »اللّهم هذا شهرُ 

رمضان الذّی أنزلتَ فیه القرآن...«.
در دعای  رمضان,  اول  در چندین دعای شب 
قرآن بر سر گرفتن در شب های قدر »اسَْئَلُكَ 
این  به  دیگر  موارد  و  فیه«  المُنْزَل  بكِِتابكَِ 
حقیقت اشاره شده است. باشد كه مؤمنان, با 
قرآن بیشتر مأنوس باشند و از فیض تلاوت و 

تدبرّ بهره مند شوند.
محمّدرضا    فاریابی

نبوده  مواجه  کاستی  و  کمبود  با  وقت  هیچ  رشدش  دوران  در  که  فرزندی 
را  مادی  تعلقات  و  تجملات  یا  نشنیده  »نه«  درخواستی  برای  گاه  هیچ  یا 
بداند، مسلما دوران رشد طبیعی را طی  به دیگران  نسبت  برتری خود  عامل 
دلیلی در کار  به هر  زمانی که دیگر سیستم حمایتی خانواده  و  نخواهدکرد 
نباشد، خود را در جامعه ای می بیند که در خیلی از موارد با محیط قبلی اش 

متفاوت است و این تناقض او را متضرر خواهدکرد.

رفاه و تامین نیازهای انسان برای داشتن احساس آرامش و آسایش ضروری 
است اما وقتی مسائل مادی و تجملات معیار برتری افراد قرار گیرد یا این که 
بخواهد با روی آوردن به آن جلوی قضاوت های منفی مردم را بگیرد، در 

دراز مدت آثار مخربی روی فرد، خانواده و جامعه خواهد گذاشت.

یکی از مواردی که والدین به میزان زیادی از طریق آن، تجمل گرایی برای 
خواسته  به  من  گفتن  »نه«  نکند  است:  این  کنند  می  توجیه  را  فرزندانشان 
هایش، در آینده او را سرخورده کند و نتواند با اعتماد به نفس کافی »گلیمش 

را از آب بکشد«. 
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صف
مضرات مواد غذایی:::::::::::::::::::::::::::

زیبایی::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::: رژیم غذایی:::::::::::::::::::::::::::::::::::

عوارض استفاده از رژ لب

عوامل پیری پوست دست و راه حل رفع آن کاهش وزن چشم گیر با مصرف این نوشیدنی ها

سرب ماده ای است سمی که از طریق پوست 
جذب می شود و برای بدن بسیار ضرر دارد.

دارای  ها  رژلب  از  بالایی  درصد  متاسفانه 
اکسید  دی  و  اتیلن  پلی  اکسیدآهن،  مواد 
ابتلا به سرطان های  تیتانیوم هستند و خطر 
بالاست.  از آن  استفاده  ریوی و سینه هنگام 

رژلب مضر  ترکیبات 
مثل  ها  محصول  از  خیلی  در  که  فرمالدئید 
باعث  شود،  می  یافت  و..  ناخن  لاک  رژلب، 
تماس  درصورت  و  پوستی  تحریک  و  التهاب 
رنگ  شود.  می  عمومی  ضعف  باعث  مزمن 
محصول  در  که  متعددی  شیمیایی  های 
و  زیبایی  های  ویژه محصول  به  مختلف  های 
تواند درصورت  آرایشی مصرف می شود، می 
مشکل  خاص،  استانداردهای  نکردن  رعایت 
ایجاد  برای  ها  رنگ  این  گاهی  باشد.  ساز 
که  شوند  می  ترکیب  هم  با  خاصی  رنگ 
عوارض  تواند  می  پوستی،  عوارض  بر  علاوه 
در  ویژه  به  باشد.  داشته  نیز  داخلی  متعدد 
تکرار  بار  چند  روز  طول  در  که  رژلب  مورد 
نوع  هر  خوردن  با  دارد  احتمال  و  شود  می 
نیز وارد  از آن مستقیما  ماده غذایی مقداری 

بدن شود.
رژلب دهنده  تشکیل  مواد 

ساخت  در  مواد  این  از  یک  هر  مقدار  اگرچه 
اصلی  مواد  اما  است،  متفاوت  لب  رژهای 
تشکیل دهنده انواع رژلب به این شرح است:

- موم
دارد،  که  زیادی  پذیری  حالت  دلیل  به  موم 
لب  رژ  در  دهنده  شکل  عنصری  عنوان  به 
سه  از  ترکیبی  گیرد.  می  قرار  استفاده  مورد 
موم  یافت:  لب  رژهای  در  توان  می  را  موم 
کارنابا  موم  و  کندلیلا  گیاه  موم  عسل،  زنبور 
که از برگ های نخل برزیلی گرفته می شود 

و گران تر از بقیه موم ها است.
- روغن

روغن  و  لانولین  نباتی،  روغن  کرچک،  روغن 
می  استفاده  لب  رژهای  تهیه  در  معدنی 

باعث رسوب در رگ‌های خونی  پنیرها 
می شوند

در  افراد  مواد غذایی هستند که  پنیرها جزو 
معرض خطر سکته قلبی باید در مصرف آن‌ها 
کنند.  رعایت  را  تعادل  حد  و  کرده  احتیاط 
بالایی  میزان  حاوی  اینکه  خاطر  به  چرا؟ 
خون  بد  کلسترول  میزان  و  بوده  کلسترول 
ایجاد  زمینه  نتیجه  در  دهند.  می  افزایش  را 

خون  گردش  و  خونی  رگ‌های  سلامت 
سلامت  و  قلب  سلامت  برای  مناسب 
قلب برای کل بدن و ادامه حیات لازم و 
ضروری است. سلامت رگ‌ها به میزان 

زیادی در گرو تغذیه مناسب است. 
مصرف برخی مواد غذایی باعث انباشته 
شدن پلاک های چربی در رگ‌ها شده 
و آن‌ها را سفت و تنگ می کنند. این 
نام  به  مشکلی  بروز  باعث  نیز  مسئله 
زبان  به  که  شود  می  شرایین  تصلب 
ساده معنای گرفتگی رگ‌های خونی و 

در نهایت سکته قلبی است. 

داشته باشید.

اندازه  کاهش  و  دیگر  لبنی  محصولات 
رگ‌ها

اصلی  دشمنان  جمله  از  ترانس  های  چربی 
در  ها  چربی  این  شوند.  می  محسوب  قلب 
شیرینیجات  و  پیراشکی  آماده،  غذاهای 
صنعتی به میزان زیادی وجود دارند. یادتان 
باشد که این چربی ها حتی بیشتر از چربی 
های اشباع شده موجود در گوشت قرمز مضر 

هستند.
بدون شک هیچ چیز به اندازه خوردن کره یا 
باید  اما  انواع مرباها دلچسب نیست.  با  خامه 
نشوید.  روی  زیاده  دچار  که  باشد  حواستان 
خامه نیز همانند شیر و کره جزو محصولات 
لبنی است و حاوی میزان زیادی چربی اشباع 
شده خطرناک برای رگ‌ها است. یادتان باشد 
که مصرف چربی های اشباع شده برای افرادی 
که در معرض مشکلات قلبی عروقی هستند 

توصیه نمی شود.
خون  کلسترول  افزایش  باعث  ها  چربی  این 
به  منجر  که  کنند  می  ایجاد  رسوب  و  شده 
تنگ شدن رگ‌ها می شود. توصیه می شود 
به جای خامه یا کره و غیره از روغن زیتون 
یا روغن کلزا برای پخت و پز استفاده کنید. 
این روغن‌ها حاوی آنتی اکسیدان ها و امگا 3 
ها است که جزو چربی های خوب برای بدن 

محسوب می شوند.

تخم مرغ، اگر بیش از 4 عدد در هفته باشد

افزایش  قلبی  سکته  بروز  خطر  نتیجه  در 
این مواد غذایی  یابد. فراموش نکنید که  می 
هستند.  نمک  زیادی  میزان  حاوی  همچنین 
قرمز  های  گوشت  چربی  که  باشد  یادتان 
حاوی چربی های اشباع شده است که باعث 
البته  شوند.  می  خون  بد  کلسترول  افزایش 
منظورمان این نیست که مصرف گوشت قرمز 
را به طور کلی حذف کنید. اما نباید در تمام 
غذاهایتان از گوشت استفاده کنید. بهتر است 
مانند ماهی  با منابع پروتئینی دیگری  را  آن 
یا تخم مرغ و همچنین پروتئین  های چرب 
از  امکان  تا حد  های گیاهی جایگزین کنید. 

مصرف سوسیس و کالباس بپرهیزید. 

مسدود  خطر  افزایش  و  قرمز  گوشت 
شدن رگ‌ها

گوشت قرمز نه تنها عاملی برای افزایش خطر 
تواند  می  بلکه  است  روده  سرطان  به  ابتلا 
باعث افزایش خطر بیماری های قلبی عروقی 
نیز باشد. نتایج بررسی ها نشان می دهد ال 
کارنیتین موجود در گوشت قرمز خطر تصلب 
افزایش  باعث  یعنی  برد.  می  بالا  را  شرایین 
علاوه  شود.  می  عروق  شدن  مسدود  خطر 
بر این گوشت قرمز چرب حاوی چربی های 
اشباع شده است که شهرت زیادی در افزایش 
همچنان  البته  دارند.  خون  بد  کلسترول 
توصیه به حذف گوشت قرمز نمی شود. فقط 
باید از مصرف روزانه آن خودداری شده و از 
های چرب  ماهی  مانند  پروتئین  منابع  دیگر 

نیز استفاده شود.

پیری پوست دست
می  میان  به  تان  صورت  از  صحبت  که  وقتی 
مانند  شما  پیری  روزانه ضد  های  مراقبت  آید، 
یک ماشین روغن کاری شده روی روال است: 
کرم های ضد آفتاب محافظ UV، کرم های آب 
رسان، سرم های کاهش دهنده چین و چروک.

و  پوست حساس  برای  سازی  برنامه جوان  اگر 
ظریف دست ها و ناخن های تان نداشته باشید، 
تان  از سن  تر  ها سریع  آن  رفتن  بین  از  روند 
می  که سبب  عواملی  با  جا  این  بود.در  خواهد 
شود دستان تان پیر به نظر برسند و چگونگی 

معکوس کردن این روند، آشنا خواهید شد.

لکه های پیری روی پوست دست
نکته جالب توجه درباره لکه های پیری در این 
های  لکه  ندارند.  سن  به  ربطی  هیچ  که  است 
آفتاب  معرض  در  گرفتن  قرار  نتیجه  در  پیری 
است.با این که لکه های خورشیدی می توانند 
در سنین پایین تر نمایان شوند، ولی اغلب در 
افراد بالای ۵۰سال دیده می شوند که بیشتر از 
همتایان جوانشان در معرض نور آفتاب بوده اند.

پوشیدن دستکش کفایت نمی کند و باید قبل 
از بیرون رفتن از کرم های ضد آفتاب حداقل با 
SPF30 استفاده کنید و پس از شستن دست ها 
یا هر ۲ ساعت یک بار حتی اگر در معرض نور 
کم هستید، کرم را تجدید نمایید.پیری پوست 
دست لکه های موجود را می توانید با کرم های 
هیدروکینون  درصد   ۲ حاوی  کننده  روشن 
)hydroquinone ( از بین ببرید.حواستان باشد 
که حتما از دستورالعمل آن پیروی کنید حتی 
در دوزهای پایین چون کرم های روشن کننده 
تاثیر  توانند  می  نادرست  مصرف  صورت  در 
های  لک  دست  پوست  بگذارند.پیری  برعکس 
تیره تر ممکن است به محلول های ۳ درصد نیاز 
داشته باشند، اما برای مصرف صحیح آن ها نیاز 
به مشورت و تجویز یک متخصص پوست دارید.

رگ های برجسته روی پوست دست
کنیم.تنها  می  شروع  بد  خبری  با  را  نکته  این 
همیشه  برای  ها  آن  از  شدن  خلاص  برای  راه 
همین  منظورمان  هاست.دقیقا  رگ  برداشتن 
باید رگ ها را بردارید، حذف رگ هایی  است، 
که در سطح پوست شماست، ) شبکه عمیق تر 
رگ ها وظیفه خون رسانی به دست های تان را 

انجام خواهند داد(
 حالا خبری خوب و کمتر تهاجمی، کانسیلرهای 
را  تیره  های  رگ  بلافاصله  توانند  می  قوی، 
بپوشانند.فقط باید بلافاصله بعد از شست شوی 
دستها هر بار از آن ها استفاده کنید، ولی باز هم 

بهتر از جراحی است.

کاهش وزن با آب
همه می دانیم آب یکی از بهترین عوامل کمک به کاهش وزن است. 
اما شاید با خود بگویید:»نمی شود که همیشه آب نوشید!« شاید حرف 
شما صحیح باشد. اما اگر می خواهید نوشیدنی شما علاوه بر سلامتی 
منجر به افزایش وزنتان نشود، آب گزینه ای عالی است. می توانید برای 
تنوع بخشیدن به طعم آب، چند قطره از یک لیمو را در آن بچکانید. 
حتی ترکیب مقداری آب گوجه فرنگی با آب نیز می تواند نوشیدنی ای 

سالم، خوش طعم و گوارا باشد. امتحانش کنید.

کاهش وزن با آب سبزیجات
از بهترین گزینه ها  آیا می دانید که فیبر موجود در سبزیجات، یکی 
در افزایش سوخت و ساز بدن و کاهش وزن، به حساب می آید؟ آب 
سبزیجات، می تواند علاوه بر تامین فیبر بدن می توانند بخاطر داشتن 
مثبت،  جهت  در  را  شما  چشایی  حس  مخصوص،  و  تند  های  طعم 

تحریک کند.

کاهش وزن با چای شیرین نشده
قدرت چای سبز در افزایش میزان سوخت و ساز بدن و کمک به کم 
کردن وزن، ثابت شده است. می توانید آن را به صورت سرد یا گرم، 
به همراه مقداری عسل و یا شیرین کننده دیگری که قند کمی دارد، 
بنوشید. البته چای قرمز و اولونگ )چای سنتی چینی( هم همانند چای 
سبز، حاوی آنتی اکسیدان هایی هستند که می توانند علاوه بر کمک به 

کاهش وزن، سموم انباشت شده در بدن را پاکسازی کنند.

کاهش وزن با قهوه
نوشیدن یک فنجان قهوه در صبح می تواند منجر به افزایش کافئین و 
سرکوب احساس گرستگی شود. البته مصرف مقدار زیاد آن زیاد خوب 
کند.  می  کمک  بدن  ساز  و  سوخت  افزایش  به  آن  مصرف  اما  نیست، 
توصیه  قهوه،  به  بسیار کمی شکر  مقدار  و  اضافه کردن شیر  همچنین 

می شود.

تاثیر قهوه برکاهش اشتها
از  بعد  افراد  که  است  شده  مشخص  جدید  مطالعات  در  و  تازگی  به 
کمتری  غذای  معمولا  و  کنند  نمی  گرسنگی  احساس  قهوه  نوشیدن 
مصرف می نمایند. مکانیسم این اثر احتمالا ناشی از اثر این نوشیدنی بر 
مرکز سیری در مغز است. در واقع وجود کافئین و دیگر ترکیبات موجود 
در قهوه به عنوان یک مهار کننده ی اشتها عمل کرده و باعث می شود 
شما کمتر سراغ خوراکی بروید. قهوه تا حدی چربی ها را از بین می برد

شهرت قهوه به عنوان یک ماده ی لاغر کننده بیهوده نیست. کافئین 
را فعال می کند. در واقع کافئین  موجود در قهوه روند چربی سوزی 
بدن ما را تحریک می کند و به این ترتیب باعث می شود که بدن کالری 
ها را بسوزاند که در نهایت به از بین رفتن چربی ها می انجامد. باید 
بدانید که قهوه حاوی 1 تا 3 درصد کافئین است. توجه داشته باشید 
که مصرف زیاد قهوه می تواند به مشکلات قلبی عروقی مثل فشار خون 

بالا و غیره منجر شود. 

کاهش وزن با شیر کم چرب
از  عالی  منبعی  است.  بدن  برای  ها  نوشیدنی  بهترین  از  یکی  شیر، 
استحکام  و  رشد  به  تواند  می  که  کلسیم  و   D ویتامین  ها،  پروتئین 
استخوان ها کمک شایانی نماید. البته شیر کم چرب و بدون خامه. اگر 
با مصرف شیر مشکل دارید، می توانید آن را به همراه مقدار کمی قهوه 

و یا کاکائو مصرف کنید. شیرکاکائو بهترین نوشیدنی انرژی زا است.

اجزای  از  نیز  کاکائو  کره  همچنین  شوند. 
است. رژها  دهنده  تشکیل 

تشکیل  اجزای  ترین  مهم  از  روغن  و  موم 
درصد   60 حدود  و  هستند  رژلب  دهنده 

وزن آن را شامل می شوند.
مواد سمی موجود در رژلب

سرب
مجاز  غیر  استفاده  در صورت  عوارض سرب 
خورده  و  رژلب  ترکیب  در  سمی  ماده  این 
عقب  خونی،  کم  ناباروری،  شامل  آن  شدن 

است. و سرطان  ماندگی ذهنی 
زغال سنگ قطران 

رژهای  آمیزی  رنگ  برای  رنگدانه  عنوان  به 
سمی  مخلوط  این  شود.  می  استفاده  قرمز 
و سوزش  تهوع، سردرد  باعث  بلع  درصورت 

پوست می شود.
رنگ های دریاچه ای

استفاده از رنگ های محلول در آب دریاچه 
شیمیایی،  های  واکنش  اثر  در  )که  ها 
گیاهان و سنگ های موجود در رودخانه ها 
سرطان  و  سمی  بسیار  آیند،  می  وجود  به 
ایجاد  و  پوست  تحریک  باعث  که  هستند  زا 

می شوند. پوستی  های  سرطان 
ها خوشبوکننده 

این نوع عطرها به دلیل دارا بودن ترکیبات 
و  خشکی  التهاب،  توانند  می  شیمیایی، 

باعث شوند. ترک خوردگی لب ها را 
نظر  شده، صرف  آوری  جمع  آمار  اساس  بر 
از جذب پوستی مواد آرایشی، زنان در طول 
را می  رژلب  2 کیلوگرم  زندگی خود حدود 
و  ریه  های  سرطان  به  ابتلا  خطر  که  بلعند 
سینه را در زنان به طرز چشمگیری افزایش 

می دهد.
ها  رژلب  دهنده  تشکیل  مواد  به  که  اکنون 
دقت  بیشتر  آن  انتخاب  موقع  بردید،  پی 
امکان  تا حد  برگزینید که  را  رژلبی  و  کنید 
سمی  مواد  و  باشد  طبیعی  ترکیبات  حاوی 

در آن به کار نرفته باشد.

این  بر  علاوه  رود.  می  بالا  رگ‌ها  در  رسوب 
پنیرها به دلیل چربی و نمک زیادی که دارند 
افزایش  نیز  را  پرفشاری خون  به  ابتلا  امکان 
است که در مصرف  بنابراین لازم  می دهند. 
پنیر دچار افراط نشوید. در صورت مصرف کم 
به پرهیز کامل  نیازی  انواع پنیرها  و متعادل 
از آن‌ها نخواهد بود. مهم این است که دچار 
مناسب  بدنی  تحرک  و  نشوید  روی  زیاده 

تخم مرغ جزو مواد غذایی‌ای است که بحث 
دارد.  وجود  آن  خصوص  در  زیادی  جدل  و 
که  افرادی  دارد  وجود  سؤال  این  همیشه 
چربی خون دارند می توانند تخم مرغ مصرف 
های  چربی  حاوی  مرغ  تخم  خیر؟  یا  کنند 
حیوانی است و بنابراین زیاده روی در مصرف 
تشکیل  و  خون  کلسترول  افزایش  باعث  آن 

پلاک هایی در رگ‌های خونی می شود.
عدد  سه  دو  صبح  روز  هر  دارید  عادت  اگر 
تخم مرغ نیمرو کنید بهتر است کمی مراقب 
تخم  زرده  بخصوص  که  باشد  یادتان  باشید. 
مرغ حاوی کلسترول است. البته از آنجایی که 
این کلسترول کمتر توسط روده ها جذب می 
یادتان  دارد.  متوسطی  تأثیر  مرغ  تخم  شود 
زیادی  فواید  و  خواص  مرغ  تخم  که  باشد 
دارد و نباید از برنامه غذایی حذف شود. اگر 
دانید  می  بالا  کلسترول  مستعد  را  خودتان 
مصرف تخم مرغ را به هفته ای 3 تا 4 عدد 

محدود کنید.

سوسیس و کالباس و افزایش کلسترول بد 
خون

هیچ  تنها  نه  شده  فراوری  های  گوشت  این 
مشکلات  انواع  بلکه  ندارند  بدن  برای  خیری 
می  سالم  افراد  جان  به  نیز  را  ها  بیماری  و 
باعث  غیره  و  کالباس  و  سوسیس  اندازند. 
افزایش کلسترول بد خون می شود. زمانی که 
ایجاد  هایی  پلاک  باشد  بالا  خون  کلسترول 
می شود که به جداره رگ‌ها چسبیده و باعث 

کند شدن جریان خون می شوند.

پیراشکی و چربی های مضر برای قلب
اصلی  دشمنان  جمله  از  ترانس  های  چربی 
در  ها  چربی  این  شوند.  می  محسوب  قلب 
غذاهای آماده، پیراشکی و شیرینیجات صنعتی 
به میزان زیادی وجود دارند. یادتان باشد که 
این چربی ها حتی بیشتر از چربی های اشباع 
شده موجود در گوشت قرمز مضر هستند چون 
باعث کاهش میزان کلسترول خوب و افزایش 
بد خون می شوند. در حین خرید  کلسترول 
محصولات غذایی به واژه »روغن های گیاهی 
به  اول  نگاه  در  چون  کنید.  دقت  هیدروژنه« 
که  است  این  واقعیت  اما  آیند  می  سالم  نظر 
این‌ها چربی های ترانس بوده و باعث افزایش 

کلسترول بد خون می شوند.

نمک و سفت شدن رگ‌های خونی
قرار دارید  قلبی  بیماری های  اگر در معرض 
بهتر است غذاهایتان را شور و پرنمک نکنید. 
عادت  که  نفر   2 هر  از  اینکه  خاطر  به  چرا؟ 
به زیاده روی در مصرف نمک دارد 1 نفر به 
پرفشاری خون مبتلا می شود. این بیماری نیز 
باعث سفتی رگ‌های و پیری رگ‌های خونی 
شده و انعطاف آن‌ها را از بین می برد. نمک 
همچنین باعث رسوب در رگ‌ها می شود که 

در نهایت برای قلب مشکل ایجاد می کند.
در نهایت اینکه یادتان باشد برای داشتن قلب 
و رگ‌های سالم علاوه بر کنترل رژیم غذایی 
لازم است روزانه و به طور مرتب ورزش هایی 

مانند پیاده روی و شنا و غیره انجام دهید.

پوسته پوسته شدن دست
هیچ کس به یک پوست خشک و پوسته پوسته 
از  استفاده  گوید.با  نمی  جوان  و  سالم  شده، 
از خواب، دست  مراقب های روتین شبانه قبل 
پوست  همه  از  کنید.اول  مرطوب  و  نرم  را  تان 
بین  از  ملایم  اسکراب  یک  با  را  مرده  و  خشن 
برده ، سپس از یک ماسک مرطوب کننده شب 
و  گلیسیرین  حاوی  کننده  نرم  یک  همراه  به 
روغن گیاهی استفاده کرده ، دست را با پوششی 

پلاستیکی بپوشانید و دستکش نخی بپوشید.

ناخن های قهوه ای یا زرد شده
ابتدا باید بفهمید چرا ناخن های تان به زرد یا 
قهوه ای تغییر رنگ داده اند.اگر این تغییر رنگ 
باقی بماند، یا با درد همراه باشد، احتمالا عفونت 
آن  درمان  برای  تان  پزشک  با  است،  قارچی 
مشورت نمایید، عاملی که سبب نیمی از تغییر 
مراجعه  پزشک  به  است.اگر  ناخن  در  ها  رنگ 
نیست،  قارچ  که مشکل  و مشخص شد  کردید 
رنگ  تغییر  این  باشید، چون  راحت  توانید  می 
خاطر  به  ضرر  بی  جانبی  عارضه  یک  احتمالا 
یا   )  psoriasis( پسوریازیس  داروهای  مصرف 

لاک تیره است. 
ناخن  که می خواهید لاک  زمانی  مثل  درست 
ناخن  روی  لیمو  برش  یک  کنید،  پاک  را  تان 
رنگ  میوه  بکشید)اسید های طبیعی  تان  های 
ناخن تان را روشن می کند(، یا ۱۵ تا ۲۰ دقیقه 
در تمیز کننده دندان مصنوعی بگذارید تا لکه 
که  بعدا  برای   ، بروند  بین  از  ناخن  روی  های 
مطمئن  کنید  استفاد  ناخن  لاک  از  خواستید 
شوید، قبلش از یک پوشش پایه مناسب استفاده 

کرده باشید.

ناخن های شکننده
فصلی  تغییرات  شیمیایی،  مواد  یا  آب  آلودگی 
به  منجر  تواند  می  ژنتیک  حتی  و  هوا  و  آب 
ها شود.مکمل  ناخن  بودن و شکستن  شکننده 
شما  به  توانند  می  زمینه  این  در  مناسب  های 
ویتامین  گرم  میلی   2/5 مصرف  کنند.  کمک 
بهبود  را  ناخن  مقاومت   )  biotin  ( بیوتین   B
را  تا ۹ ماه شکنندگی آن  از ۶  ، پس  بخشیده 

کاهش می دهد.

7 ماده غذایی که رگ‌ها 
را مسدود می کند

راز کاهش وزن، 
این نیست که 

تنها به محتویات 
بشقاب غذا نگاه 
کنید. نوشیدنی 

های محبوب 
زیادی هستند 

که بخاطر وجود 
کربوهیدرات 

فراوان، کار را 
خراب می کنند. 

برخی آبمیوه ها و 
نوشابه های انرژی 

زا از این جمله 
هستند. 

دشمنان مغز کودک را بشناسید 
1- فست فود ها 

 مصرف فست فود مغز را کوچک کرده و باعث 
ابتلا به آلزایمر می شود .

2- غذاهای شور 
گر چه اغلب افراد فکر می کنند که نمک فقط 
تاثیرات منفی اش را  اما  برای قلب مضر است، 

روی مغز هم می گذارد .
3- غذاهای فراوری شده

در برخی از مطالعات ثبت شده است که وجود 
افزودنی های مختلف در مواد غذایی فراوری شده 

باعث تغییرات شناختی در کودکان می شود .
4- غذاهای سرخ کرده 

شدن  سرخ  هنگام  در  روغن  از  که  ترکیباتی   
مواد غذایی آزاد می شود تخریب مغز را تسریع 
رابطه  پارکینسون  و  آلزایمر  بروز  با  و  کند  می 

مستقیم دارد .
5- غذاهایی که در تماس با کود شیمیایی بوده اند 
باقی مانده کودهای شیمیایی در مواد غذایی با 
افزایش خطر بروز اختلال کمبود توجه و بیش 

فعالی در کودکان رابطه مستقیم دارد .
6- ترکیبات خواب آور

داشته  آوری  اثر خواب  که  ماده شیمیایی  هر   
باشد فعالیت مغز را مختل می کند .

7- الکل
به شدت حافظه را کاهش می دهد .

8- شیرین کننده های مصنوعی
به شدت حافظه را کاهش می دهد .

9- هله هوله
ارگان های  برای همه  بلکه  مغز  برای  فقط  نه   

بدن مضرند .

تاثیر منفی مصرف فست فودها بر هوش کودکان
فست فودها به دلیل فقر ریزمغذی های حیاتی 
شناختی  های  توانایی  به  که   ... و  آهن  مثل 
حساب  به  سالمی  غذاهای  کنند،  می  کمک 
پرحجم  موادغذایی  این  بر  و علاوه  آیند  نمی 
کوتاه  حافظه  به  فودها  فست  مثل  پرچربی  و 
مدت و روند یادگیری کودکان آسیب می زنند

مصرف فست فودها در کودکان زیر هشت 
سال ممنوع

و  ناسالم  تنقلات  و  فودها  فست  از  استفاده 
آنها  باعث می شود هوش  نوشابه در کودکان 
همراه با افزایش سن کاهش چشمگیری پیدا 

کودکان دیگر است .
تاثیر  میزان  ماه   24 تا   6 بین  سنی  فاصله  در 
کودکان  هوشی  ضریب  در  ناسالم  تغذیه 
بیشترین میزان را دارد و در صورتی که والدین 
صاحب  آینده  در  نکنند،  توجه  موضوع  این  به 

کودکان کم هوش می شوند .
در این دوره مغز نیاز بسیار زیادی به مواد مغذی 
برای ساخت بافت های خود دارد و در صورت 
با  مرتبط  های  قسمت  نیاز،  این  نشدن  تامین 
حافظه و تجزیه و تحلیل به خوبی رشد نخواهند 
کرد. بزرگ ترین اشتباه والدین دادن مواد غذایی 
مانند بیسکویت، شکلات، نوشیدنی های صنعتی 

فست  مصرف  دهد،  می  نشان  .تحقیقات  کند 
سال   8 زیر  کودکان  در  ها  هوله  هله  و  فودها 
باعث  می شد  تصور  قبلا  آنچه  از  بیشتر  بسیار 

کاهش ضریب هوشی می شود .
تواند  می  سالم  غذاهای  مصرف  که  حالی  در 
ضریب هوشی کودکان را افزایش دهد، استفاده 
از فست فودها، هله هوله ها و نوشابه در کودکان 
افزایش  با  همراه  آنها  هوش  شود  می  باعث 
.دانشمندان  کند  پیدا  چشمگیری  کاهش  سن 
انگلیسی متوجه شدند، میزان آی کیو کودکانی 
که تا 8 سالگی از فست فودها و غذاهای ناسالم 
از  کمتر  نمره   2 حداقل  اند  کرده  استفاده 

به  ساندویج  و  چیپس  گازدار،  های  نوشابه  و 
کودکان در این دوره از زندگی آنهاست .



- امام علی علیه السلام فرمودند:
هر چیز دارای سیماست ، سیمای دین شما نماز است .

)بحار الانوار،ج۸۲،ص۲۲۷(

چون دنیا به کسی روی آورد، نیکی‏های دیگران را به او نسبت 

دهند، و چون از او روی برگرداند خوبی‏های او را نیز برباید.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز
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به گزارش ميلادلارستان به نقل از روابط عمومي 
در  گراش  و  خنج  لارستان  مردم  نماینده  دفتر 
مجلس، در آيين نماز عبادي سياسي جمعه در 
جعفرپور  جمشيد  دكتر  ماه،  خرداد   11 تاریخ 
به  اسلامي  شوراي  مجلس  در  مردم  نماينده 
بيان عملكرد كيساله دوره جديد نمايندگي خود 
پرداخته و برخي مسائل كشوري را نيز مطرح نمود.

برای  خود  امضای  گرفتن  پس  علت  جعفرپور 
انسجام  حفظ  را  جمهور  رئیس  از  سوال  طرح 
ملی و عدم شکاف بین قوای كشور عنوان کرد. 
جعفرپور البته در توضيح بيشتر موضوع در جمع 
اعضاي شوراي شهرستان لارستان در خصوص 
رئیس  از  سؤال  برای  خود  امضای  گرفتن  پس 
جمهور، اظهار کرد: با توجه بر تاکید مقام معظم 
هماهنگی  و  انسجام  حفظ  مورد  در  رهبری 
نظام  ناحيه  از  ميخواهد  دولت  وقتي  كشور، 
بد  اين شرايط  در  نبايد  مذاكره،  ميز  پاي  برود 
ريیس جمهور را به مجلس كشاند و بازخواست 
و  نظام  از  و  برود  ميخواد  كه  فردي  يعني  كرد 
كشورش دفاع كند دشمن احساس كند پشتش 
مجلس  شرایط  این  در  اینکه  و  است  خالي 

بخواهد كارت زرد بدهد كار درستي نيست.
در خصوص   بعلاوه  داشت:  اظهار  وي همچنين 
سپرده  به  گفت  بايد  اعتباري  مالي  موسسات 
بانك  منابع  از  ميليون  دويست  زير  گذاران 
پنج  حدود  و  شده  پرداخت  مطالبات  مركزي 
درصد از طلبكاران موسسه اعتباري مانده است 

و مشكل حدود ۹۵ درصد حل شده است.
ذكر مطالب فوق منجر به بيان دردنامه اي به قلم 
سید روح اله قرشی، عضو هیات علمی دانشگاه 
پیام نور شد تا با انتقادي به نماينده مردم، لزوم 
اتخاذ مواضع قوي تر در حوزه سیاست خارجی 
و هم در حوزه مسائل داخلی را از نماينده مردم 
خواستار باشد. ضمن انتشار دردنامه مذكور،حق 
پاسخگويي براي نماينده مردم و دفتر ايشان نيز 

محفوظ مي باشد.

موضوع  شود.  برطرف  مساله  آن،  مشکل  حل 
موسسات  بر  مرکزی  بانک  نظارت  نحوه  سوال، 

مالی و اعتباری بوده است.
علت  بودید  فرموده  کاش  جعفرپور،  دکتر  ثانیا 
انصراف از سوال، اخذ مجوز ارتقاء فلان اداره و 
یا دریافت چند میلیارد تومان برای توسعه حوزه 

انتخابیه است.
این عذر بدتر از گناه شما چه توجیهی دارد؟ آیا 
حمایت از برجام برای شما عبرت آمیز نبود که اکنون 
از مذاکرات با اروپا حمایت می کنید؟ یک روز با 
افتخار اعلام می کنید که “به برجام رای مثبت داده 
ام” و روز دیگر بخاطر حمایت از مذاکراتی که به 
منزله تنفس مصنوعی به برجام است، نظارت مجلس 

بر دولت را به سخره می گیرید؟
مگر مقام معظم رهبری، همانگونه که برای برجام 
شروطی قرار دادند و به این شروط اعتنایی نشد، 
مگر  نکردند؟  تعیین  شرط  اروپا  با  مذاکره  برای 
مگر  و  نبود  شروط  جزء  اروپا  از  تضمین  اخذ 
هماهنگ کننده سیاست خارجی اروپا نگفت که 
ما تضمینی نمی دهیم؟ با این توصیف اکنون از چه 

چیزی دفاع می کنید؟
سخنرانی  در  بارها  جعفرپور،  دکتر  آقای  جناب 
های خود به صراحت اعلام کرده اید که اصولگرا 
کنید؟  می  صحبت  اصول  کدام  از  دقیقا  هستید. 
عملکرد شما نشان داده است که دیدگاه رهبری 
دانید.  نمی  اصول  جزء  را  خارجی  سیاست  در 
چون نه در مورد برجام و نه در مورد مذاکرات 
اخیر نظرات شما شباهتی به دیدگاه های رهبری 

ندارد.
های  آموزه  آیا  جعفرپور،  دکتر  آقای  جناب 
اسلامی هم از اصول شما نیست؟ در قرآن نخوانده 
و  يهود  آورده‌ايد،  ايمان  كه  كسانى  “اى  که  اید 
نصارا را به دوستى برمگزينيد. آنان خود دوستان 

كيديگرند” )سوره مائده، آیه ۵۱(؟
که  نداریم  باور  یعنی  اروپا  با  مذاکره  از  حمایت 
یعنی  یکدیگرند،  دوستان  خود  آمریکا  و  اروپا 

جناب آقاي دكترجعفرپور
نماينده محترم مردم لارستان، خنج و گراش در 

مجلش شوراي اسلامي
باسلام  و احترام…

از  برخی  پیش  چندی  که  داریم  یاد  به  همه 
موسسات مالی و اعتباری به دلیل سوء مدیریت 
اضطراب  موجب  و  شده  ورشکستگی  دچار 
عملکرد  شدند.  مردم  از  زیادی  عده  نگرانی  و 
ضعیف بانک مرکزی در نظارت بر این موسسات، 
نمایندگان را بر آن داشت تا این مساله را پیگیری 
نمایند، اما به این دلیل که ریاست بانک مرکزی 
از مجلس رای اعتماد نمی گیرد و توسط رییس 
جمهور منصوب می شود، منجر به طرح سوال از 
رییس جمهور شد. از طرف دیگر دولت نیز برای 
حفظ آبرو و فرار از پاسخگویی نسبت به عملکرد 
خود، شروع به تماس با نمایندگان مجلس نمود 

تا آنها را از طرح سوال منصرف نماید.
محترم  نماینده  ذوالنوری،  مجتبی  الاسلام  حجت 
قم، پرده از این تلاش ها برداشت و عنوان نمود 
عناوین  به  دولت  توسط  مجلس،  نمایندگان  که 
مختلفی تهدید و تطمیع می شوند. در نهایت تلاش 
امضای  نمایندگان  از  نفر  و ۴۲  داد  نتیجه  دولت 
خود را پس گرفتند. یکی از این نمایندگان دکتر 
جمشید جعفرپور است که پست های مهمی چون 
ریاست کمسیون فرهنگی مجلس شورای اسلامی 
و عضویت در شورای عالی انقلاب فرهنگی را در 
اختیار دارد و منتخب مردم شریف لارستان، خنج 
و گراش می باشد. ایشان در سخنرانی اخیر خود 
بیان کرده اند که علت انصراف از سوال این بوده 
كه در حال حاضر بخش اعظم مشكلات موسسه 
در  دولت  اینکه  بعلاوه  شده،  حل  کاسپین  مالی 
حال مذاکره با اروپاست و نباید با سوال از رییس 
جمهور موجب تضعیف آن در مذاکرات با اروپایی 

ها شد.
در پاسخ باید گفت اولا سوال از رییس جمهور 
با  که  نداشته  خاص  موسسه  یک  به  اختصاصی 

امید داریم که اروپا ما را بر آمریکا ترجیح دهد 
اروپا  داریم  امید  خارجه،  امور  وزیر  بقول  یا  و 
اما فراموش  نماید.  ایران دفاع  منافع خود در  از 
شده است که اروپا چندین برابر این منافع را در 
آمریکا دارد! نه عقل و نه شرع مذاکره با اروپا در 
شرایطی که ایران تعهدات یک جانبه خود را ادامه 

دهد نمی پذیرد.
جناب آقای دکتر جعفرپور، حتی اگر دولت وعده 
شما  انتخابی  حوزه  به  کمک  برای  وعیدهایی  و 
در ازای انصراف از سوال داده بود هم نباید می 
انتخابیه  منافع حوزه  است  ممکن  مگر  پذیرفتید. 
شما بدون توجه به منافع ملی تامین شود؟ اکنون 
مذاکره با اروپا از موضع پایین، خلاف منافع ملی 
پاسخگویی  از  دولت  فرار  که  همانگونه  است 
دستور  دولت  اگر  بله،  است.  ملی  منافع  خلاف 
به راه اندازی مجدد مراکز تعطیل شده هسته ای 
داده بود حداقل در موضعی برابر قرار می گرفت. 
جالب است که خود به اشتباه دولت اعتراف نموده 
بود كه مسئولان  اين  بنده  اید “نظر  بیان کرده  و 
كشور مي بايست دقيقا همزمان با خروج آمركيا 
را  سانتريفيوژها  كيطرفه  صورت  به  برجام  از 
آژانس  هاي  دوربين  و  كرده  اندازي  راه  مجددا 
بين المللي انرژي اتمي را نيز خاموش مي كردند 
تا اروپايي ها مجبور به مذاكره با ايران شوند و نه 
اينكه كشورمان جهت حل موضوع به سراغ اين 
كشورها برود”، اما در عین حال دفاع از مذاکرات 

اخیر را برخود واجب می دانید.
با این توصیفات عذر شما، عذر بدتر از گناه است 
و امیدواریم که هم در حوزه سیاست خارجی و 
هم در حوزه مسائل داخلی، مواضع داهیانه تری 
اتخاذ نمایید. واضح است که عدم تغییر رویکرد 
شما در مسائل اساسی و بویژه در حوزه سیاست 
خارجی، موجب یاس و سرخوردگی علاقه مندان 

به شما خواهد شد.
سید روح اله قرشی

عضو هیات علمی دانشگاه پیام نور

دردنامه اي خطاب به نماينده مردم  و طرح سوال از رئيس جمهور

وْليَِائكَِ وَ  اللَّهُمَّ اجْعَلْنيِ فيِهِ مُحِبّاً لَِ

عْدَائكَِ مُسْتَنّاً بسُِنَّةِ خَاتَمِ  مُعَاديِا لَِ

أَنبْيَِائكَِ يَا عَاصِمَ قُلُوبِ النَّبيِِّينَ

خدايا مرا در اين ماه دلبسته 
اوليا، و دشمن دشمنانت قرار 
ده، و آراسته به راه و روش 

خاتم پيامبرانت گردان،
 اى نگهدارنده دلهاى پيامبران

دعای روز بيست و پنجم ماه مبارک رمضان

شرح دعای روزبیست و پنجم ماه مبارک رمضان
 از آیت الله مجتهدی )ره( 

ومُعادیاً  لأوْلیائکَِ  محبّاً  فیهِ  اجْعَلْنی  اللهّمّ 
لأعْدائکَِ

را  خوبان  رمضان،  ماه  در  تا  کن  کاری  خدایا 
مورد  در  باشم!  دشمنانت  دشمن  و  بدارم  دوست 
خودم، عملی که به من امید می دهد تا در قیامت 
جزو نجات یافتگان باشم، این است که خوبان و 
تقوایان  بی  از  و  دارم  دوست  را  تقوا  با  اشخاص 

بیزاری می جویم.
اگر پسرتان بی تقواست و نماز نمی خواند، نباید 
به  که  است  حدیث  باشید.  داشته  دوست  را  او 
حقیقت ایمان نمی رسید مگر آنکه نزدیک ترین 
باشید،  نداشته  خویشان خود را برای خدا دوست 
چون متدین نیست و دورترین افراد را برای اینکه 

متدین است، دوست داشته باشید.
امام باقر)ع( به شخصی فرمودند؛ »اگر اراده کردی 
قلبت  به  هستی،  جهنمی  یا  و  بهشتی  بفهمی  که 
دوست  را  طاعت  اهل  دیدی  اگر  کن،  مراجعه 
داری، اهل بهشت و اگر اهل گناه را دوست داری، 
اهل جهنم هستی و انسان در قیامت با کسی که او 

را دوست دارد، محشور می شود.«
در دوره آخرالزمان قلب مؤمن آب می شود؛ زیرا 

گناه را می بیند و استطاعت تغییر وضع ندارد.
الآن روزگاری شده است که ما نمی توانیم امر به 
معروف و نهی از منکر کنیم. هر کس که مؤمنی 
از  پس  باشد  منحرف  اگر  حتی  دارد،  دوست  را 

مدتی رستگار خواهد شد.

مُسْتَنّاً بسُِنّةِ خاتَمِ انبْیائکَِ
در این بخش از خدا می خواهیم تا ما را یاری رساند 
برای اینکه به طریقه پیغمبر در مستحبات، دعاها و 
دستورات اسلام عمل کنیم. از خدا می خواهیم تا هر 
چه پیامبر)صلی الله علیه وآله( به ما فرموده است، 
درباره مستحب و واجب عمل کنیم و مکروهات را 

از خود دور و حرام را ترک کنیم.
یا عاصِمَ قُلوبِ النّبیین

را  آنها  قلب  خدا  زیرا  هستند؛  معصوم  پیغمبران 
روز  دعای  پایانی  فراز  در  و  است  کرده  حفظ 
ای  گوییم،  می  رمضان  مبارک  ماه  وپنجم  بیست 
خدایی که قلب پیغمبران را حفظ کردی، به حق 
این کاری که برای پیغمبران انجام داده ای، این دعا 

را در حق ما مستجاب کن.

در پاسخ به موضوع فوق، دفتر نماينده مردم 
صادر  اي  جوابيه  اسلامي  شوراي  مجلس  در 

نمود كه به شرح زیر است:
در مطالب منتقد محترم نکات قابل توجهی به 

شرح زیر وجود دارد :
۱- اطلاعات ناقص نویسنده :

با اشاره به کلیپ منتشر شده ای از نماينده 
قم که در آن درباره علت باز پس گیری سوال 
آمده،  مطالبی  جمهور  رئیس  از  نماينده   ۴۲
آن  از  یکی  هم  را  جعفرپور  دکتر  نویسنده 
اقدام دکتر  نفر فرض کرده در حالی که   ۴۲
به  ربطی  و  بوده  تاریخ  آن  از  پس  جعفرپور 
کلیپ نداشته و علت باز پس گیری هم همان 
بوده که در نماز جمعه به مردم توضیح داده 

شد.
۲- مواضع متناقض نویسنده :

نویسنده از موضع اصول گرایی، باز پس گیری 

که  اند  داده  نسبت  نماینده  به  نوشته،  در   -۳
یا همان تنفس  اروپا  با  از مذاکره  ایشان دفاع 
گفته  دانند.  می  واجب  را  برجام  به  مصنوعی 
اند نماينده دیدگاه رهبری در سیاست خارجی 
اصول  جزء  را 
آورده  داند.  نمی 
نظرات  که  اند 
شباهتی  نماينده 
دیدگاههای  به 
ندارد!!  رهبری 
صوتی  فایل 
نماینده  سخنان 
شده  منتشر  دفتر  توسط  مجازی  فضای  در 
اروپا  با  مذاکره  سخنان،  این  درکجای  است. 
مغایر  مواضعی  یا  ؟  شده  دانسته  واجب  را 

دیدگاههای رهبری اعلام شده؟!
به  جمعه  نماز  از  بعد  سخنان  در  که  نماينده 

سوال را مورد انتقاد قرار می دهد ولی در مطالب 
خود اظهار می دارد “کاش فرموده بودید علت 
انصراف از سؤال اخذ مجوز ارتقاء فلان اداره یا 
دریافت چند میلیارد تومان برای توسعه حوزه 

است”.  انتخابیه 
این  نیست  مشخص 
با مواضع  کاسبکاری 
نسبتی  چه  اصولی 
از  ایشان  و  دارد 
کدام اصول دفاع می 

کنند؟!
که  است  جالب  و 

مجددا درجای دیگری می فرمایند “اگر دولت 
وعده و و عید هايي برای کمک به حوزه انتخابی 
شما در ازای انصراف از سؤال داده بود هم نباید 
می پذیرفتید ” چگونه این مواضع زیگزاگی و 

ابن الوقتی را می توان اصولگرایی دانست؟

صراحت از دیپلماسی ضعیف دولت در مذاکره 
تغییرشرایط  خواهان  و  کرد  انتقاد  اروپاییها  با 
دولت و انتقال مذاکره از موضع ذلت به موضع 
عزت گردید! چراسخنان نماینده در آن جمع در 
مخاطرات  FATFو  بودن  استعماری  خصوص 

آن مورد غفلت نویسنده قرار میگیرد؟
عینی  شرایط  که  دانست  باید  پایان  در   -۴
تئوریک  با کلاس های  تصمیم گیری سیاسی 
علوم سیاسی در دانشگاه و نگاه صفر یا صدی 
به مسائل کاملا متفاوت است. نگاه دردمندانه 
و  صبوری  توفیق  و  می‌نهیم  ارج  را  جوانان 
خدمتگزاری صادقانه به کشور و حوزه انتخابیه 
متعال  خداوند  از  را  خطیر  شرایط  دراین 

مسئلت داريم.
عاشقان را درد باید، درد کو

صابری و صادقی را مرد باید، مرد کو
مظفری- رئیس دفتر نماینده

پاسخ دفتر نماينده مردم به مطلب»دردنامه اي خطاب به نماينده مردم و طرح سوال از رئيس جمهور«

به گزارش میلاد لارستان، در آخرین جمعه از 
ماه مبارک رمضان مردم غیور، متدین، همیشه 
با  همزمان  لارستان  ولایتمدار  و  صحنه  در 
سراسر کشور و همچون سالیان گذشته در روز 
جهانی قدس با حضوری باشکوه و باصلابت بار 

دیگر در آزمون عزت سربلند خارج شدند.
راهپیمایی کنندگان در این مراسم، با سردادن 
بر  »مرگ  و  آمریکا«  بر  »مرگ  شعارهای 
این  سردمداران  به  محکمی  پاسخ  اسرائیل« 

رژیم های کودک کش و غاصب دادند.
وجود  با  راهپیمایی  این  در  کنندگان  شرکت 
آنکه دمای هوا در شهر لار به بالای ۴۴ درجه 
این  زبان روزه در  با  سانتی گراد رسیده است، 

آئین جهانی شرکت کردند.
توسط  موشک  های  الِمان  نمادین  حمل 
غیرقابل  های  نوشته  شعار  با  همراه  بسیجیان 
مذاکره بودن فناوری موشکی و دفاعی از ویژگی 
های برجسته این انزجار عمومی علیه دشمنان 

بود.

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
اتحادیه  اعتراضی  و  جمعی  حرکت  فارس، 
و  مستقل  دانشجویان  اسلامی  انجمن‌های 
در  دانشجویی  اتحادیه  این  دفاتر  اعضای 
لایحه  مطرح‌شدن  درباره  کشور  سراسر 
روزهای گذشته  از  که  در مجلس،   »FATF«
آغاز شده و در روز قدس هم با قدرت پیگیری 

شد، همچنان ادامه دارد.
دانشجویان در این اقدام گروهی با در دست 
داشتن پلاکاردها و دست‌نوشته‌هایی اعتراض 
در   »FATF« لایحه  شدن  مطرح  به  را  خود 
مجلس شورای اسلامی اعلام  و درباره تصویب 

احتمالی این لایحه استعماری هشدار دادند.
دانشجویان  اسلامی  انجمن‌های  اعضای 
از جمله  مستقل در شهرهای مختلف کشور 
مازندران،  اهواز،  تبریز،  شیراز،  اصفهان، 
دیگر  مختلف  شهرهای  و  اراک  اردبیل، 
و  داشتند  دست  در  را  دست‌نوشته‌هایی 
در  خود  شهرهای  نمایندگان  از  آن  بواسطه 
تا  خواستند  اسلامی  اعلام  شورای  مجلس 

به گزارش میلاد لارستان، امیدرضا قوی به 
شرکت  مسئولیت  خود  پدر  و  برادر  همراه 
پوشال کولر لارستان را بر عهده دارد. این 
کارخانه خانوادگی از حدود ۱۰ سال پیش 
با سرمایه ای در حدود ۵۰ میلیون تومان 
آشنایی  برای  است.  آغاز کرده  را  کار خود 
تولیدی،  واحد  این  های  فعالیت  با  بیشتر 
اعضای  از  یکی  با  مختصری  گوی  و  گفت 
هیئت مدیره این شرکت انجام داده ایم که 

در زیر می خوانیم:
های  فعالیت  تشریح  در  قوی  امیدرضا 
این  گوید:  می  کولر  پوشال  تولید  کارخانه 
ماه  فروردین  تا  ماه  آذر  از  بیشتر  کارخانه 
هر سال فعال و تولید پوشال کولر را انجام 

می دهیم.
کولرهای  پوشال  فروش  اینکه  بیان  با  وی 
آبی بیشتر در ماههای فروردین و اردیبهشت 
صورت می گیرد، افزود: پس از آن در واقع، 

کارخانه غیرفعال می شود.
به  اخیر  چندسال  طی  است  معتقد  قوی، 
حاکم  منطقه  در  که  شرجی  هوای  دلیل 
است میزان استفاده از کولرهای آبی کمتر 
شده  و در نتیجه میزان فروش آنها نیز افت 

کرده است.
این عضو هیئت مدیره کارخانه تولید پوشال 
کولرهای آبی در لار با اشاره به اینکه مواد 
یکی  از  و  است  صنوبر  اولیه شرکت چوب 
تصریح  شود،  می  تهیه  رشت  شهرهای  از 
احتیاج  بودن  فصلی  بدلیل  ما  کار  کرد: 
خاطر  همین  به  دارد  فصلی  کارگرهای  به 
سالانه گروهی حدود ۵ نفر از مناطق دیگر 
وارد لار می شوند و کار تولید را انجام داده 

و مجدد به شهر خود باز می گردند.

حضور پررنگ نیروهای امدادی و ایمنی اورژانس 
و آتشنشانی و همچنین پرسنل سبزپوش نیروی 
مردم،  آحاد  کنار  در  پاسداران  و سپاه  انتظامی 
روحانیون، مسئولان و غیره، نشان از یک رنگی 

و اهمیت این مراسم داشت.
شرکت کنندگان در این مراسم، سپس با حضور 
به  فرادادن  گوش  از  پس  لار  جامع  مسجد  در 
سخنان معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان 
عبادی  آئین  در  پایانی،  قطعنامه  همچنین  و 
الاسلام  حجت  امامت  به  جمعه  نماز  سیاسی 

سیدمختار موسوی شرکت کردند.

نسبت به منافع ملی کشور بی تفاوت نبوده و 
به لایحه »FATF« رای منفی بدهند.

همچنین در این اقدام جمعی بیش از 10 هزار 
نسخه از ویژه‌نامه اتحادیه انجمن‌های اسلامی 
 »FATF« موضوع  به  که  مستقل  دانشجویان 

اختصاص داشت در سراسر کشور توزیع شد.
جمع  در  حضور  با  اقدام  این  در  دانشجویان 
را   »FATF« احتمالی  تصویب  اثرات  مردم، 

برای مردم تبیین می‌کردند.
سعید تواناراد دبیر سیاسی اتحادیه انجمن‌های 
به  ما  گفت:  مستقل،  دانشجویان  اسلامی 
کردیم  سعی  کشور  این  دانشجویان  عنوان 
طبق فرمایش شهیدبهشتی، ساکت نمانیم و 

مردم را هم نسبت به این اتفاق آگاه کنیم.
مختلف  روش‌های  با  ما  کرد:  تصریح  تواناراد 
نمایندگان  به  لایحه  این  با  را  خود  مخالفت 
این  هم  قدرت  با  و  کردیم  اعلام  مجلس 
هر  و  کرد  خواهیم  پیگیری  را  موضوع 
مثبت  رای  لایحه  این  به  که  هم  نماینده‌ای 

بدهد باید پاسخگو باشد.

قوی، با بیان اینکه از آنجا که فروش پوشال 
کولر در لار افت پیدا کرده، کار بازاریابی در 
هزینه  با  و  شروع  را  دیگر  های  شهرستان 
اند،  داده  انجام  را  پوشال  انتقال  کار  خود، 
و  زیاد  حجم  دلیل  به  کرد:  نشان  خاطر 
مقرون به صرفه نبودن نمی توان پوشال را 
مصرف  عمده  و  فرستاد  دوردست  نقاط  به 
جهرم،  فسا،  شهرستانهای  در  محصولات 
داراب و مقداری نیز به شیراز و... فرستاده 

می شود.
در  اینکه  به  اذعان  با  اقتصادی  فعال  این 
هزار   ۷۰ حدود  آنها  فروش  میزان  گذشته 
اما  بوده  کاری  فصل  یک  در  کولر  پوشال 
در سال جاری به کمتر از ۴۰ هزار پوشال 
رسیده است، ادامه داد: این امر، موجب شده 

انبارهای ما پر از پوشال باقی بماند.
وی در پایان از مسئولین تقاضا کرد حداقل 
با دادن تسهیلات و وام مناسب و کم بهره، 

موجب رونق کارهای تولیدی شوند.
قوی اضافه کرد: در گذشته نیز برای گرفتن 
وام اقدام شده است اما بدلیل زمان بر بودن 
از گرفتن آن  و مشکلاتی که وجود داشت 

منصرف و به سختی تولید را انجام دادیم.

سربلندی و عزت مردم لارستان 
در روز جهانی قدس

حرکت جمعی دانشجویان سراسر کشور
»FATF« در اعتراض به ارائه لایحه 

آشنایی با فعالیت های کارخانه
 تولید پوشال کولر آبی در لارستان




