
از نیروگاه تولید برق 
تازه تأسیس در شهرک 

صنعتی لارستان، چه 
می دانید؟!

استراتژی‌هایی برای 
حفظ آرامش در 
مصاحبه‌های شغلی

وعده مدیرکل ورزش 
فارس برای حمایت مالی از 
تنها نماینده فارس در لیگ 

برتر هندبال بانوان
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اجرای روکش آسفالت 
محور بیرم- فداغ

و
محور صحراى باغ

تجهیز سالن چند 
منظوره مرحوم 

رزمیوش  مجموعه 
ورزشی تختی لار
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اولويت تعمیر با استخر  هلال احمر يا استخر شهرقديم

22 8

احتمال افزایش نرخ کرایه تاکسی در لار
 راه اندازی تاکسی بی سیم

آب انبارهای لارستان، احیا شونداحیاء هنر منسوخ شده طلاسازی سنتی در لار

4

گفت و گوی اختصاصی میلاد لارستان
 با عبدالله محبی

رییس سابق شورای شهر لار

ــه  ــت ك ــن اس ــي از اي ــا حاك خبره
ــه  ــي ك ــا پول ــر ب ــال احم ــتخر ه اس
ــر دريافــت شــده در حــال  از يــك خيّ
ترميــم اســت  اميــد كــه خداونــد بــه 
خيّــر محتــرم پــاداش مضاعــف عنايــت 

ــد. فرماي

ــن  ــل تأمــل اســت اي نكتــه‌اي كــه قاب
كــه هــال احمــر  قســمت‌هايي از 
شــهرجديد  لار را بــه خــود اختصــاص 
آن  از  قســمت‌هايي  مالــك  و  داده 
مي‌باشــد  و وضعيــت اقتصــادي هــال 
احمــر بــه گونــه‌اي نيســت كــه نتوانــد 

ــر   ــا تعمي ــم و ي ــتخر را ترمي ــك اس ي
كنــد امــا اســتخر  شــهرقديم كــه نيــاز 
ــد  ــهرقديم  را مي‌توان ــردم ش ــرم م مب
تأميــن نمايــد، بلااســتفاده رهــا شــده  

ــد. ــر نماي ــه تعمي ــت ك ــي نيس و كس
راســتي اداره ورزش لارســتان  نبايــد در 

ايــن موقعيــت گام بــردارد و مشــكلي از 
مشــكلات شــهرقديم را حــل  كنــد؟

ــال  ــئول ه ــتان و مس ــئولين لارس مس
احمــر بايــد بــراي تعميــر اســتخر هلال 
احمــر متمــول، از دولــت وجــه دريافــت 

كنــد نــه قضيــه را وارونــه نمايــد.

ــده  ــد نماين ــردم بدانن ــت م ــوب اس خ
ــج و  ــتان و خن ــردم لارس ــرم م محت
ــامي  ــوراي اس ــس ش ــراش در مجل گ
ــه  ــان چ ــس اداره ورزش و جوان و رئي
ــتخر  ــدازي اس ــراي راه‌ان ــي ب كارهاي

ــد. ــام داده‌ان ــهرقديم لار انج ش

 شهرداري لار به استناد مجوز 138-96/3/8 شوراي محترم اسلامي شهر لار در نظر دارد انجام موضوع تأمين نيروي انساني 
خدماتي) تعداد نيروي مورد نياز 14 نفر( را به شركت هاي داراي صلاحيت و واجد شرايط واگذار نمايد لذا از كليه شركت 
هاي صلاحيت دار و واجد شرايط دعوت به عمل مي آيد با توجه به موارد ذيل جهت اخذ اسناد مناقصه به شهرداري لار واحد 
امور قراردادها مراجعه نمايند. ضمناً در صورت نياز به اطلاعات بيشتر شماره تلفن 52339490 آماده پاسخ گويي مي باشد 

* مبلغ تضمين شركت در مناقصه 190/000/000 ريال به صورت ضمانت نامه بانكي يا فيش واريزي نقدي به شماره حساب 
100790329766 سپرده بانك شهر شعبه بنام شهرداري لار

* برندگان اول تا سوم مناقصه هر گاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتيب ضبط خواهد شد.
* در زمان انعقاد قرارداد 10% مبلغ پيشنهادي به عنوان ضمانت حسن اجراي تعهدات به صورت ضمانت نامه بانكي با وجه 

نقد اخذ مي گردد.
* آخرين مهلت تسليم پيشنهادات پايان وقت اداري مورخ 97/06/31 مي باشد.

* تاريخ بازگشايي پاكتها مورخ 97/07/01 ميباشد.
* مدت اعتبار پيشنهادها سه ماه مي باشد.

* هزينه آگهي به عهده برنده مناقصه خواهد بود و شهرداري در رد يك يا تمام پيشنهادها مختار مي باشد.
* بديهي است شركت در مناقصه و ارائه پيشنهاد به منزله قبول كليه شروط و تصميمات متخذه شهرداري خواهد بود.

* ساير اطلاعات و جزئيات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.
نوبت چاپ اول آگهي: 97/06/14                              نوبت چاپ دوم آگهي: 97/06/21

آگهی مناقصه عمومی تأمین نیروی انسانی

محمد رضا قنبرنژاد - شهردار لار
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لارستان،  میلاد  گزارش  به 
عبدالرحیم مقیمی رئیس شورای 
لارستان،  شهرستان  اسلامی 
ایرنا  خبرنگار  با  گو  و  گفت  در 
میان  در  انبار  آب  کرد:  اعلام 
مردم لارستان و جنوب فارس به 
برکه مشهور است و مکانی است 
گنبدی شکل که مردم آب های 
کنند  آن ذخیره می  در  را  باران 
مختلف  مصارف  برای  بعدها  تا 

استفاده شود.
از  لارستان،  مناطق  های  برکه 
به  که  شده  تشکیل  هایی  سازه 
لحاظ معماری در هیچ جای دنیا 

مشابهی ندارد.
وی گفت: طراحی برکه ها از نظر 
که  است  ای  گونه  به  ای  سازه 

تسنیم  خبرگزاری  گزارش  به 
میراث  عمومی  روابط  از  نقل  به 
و  دستی  صنایع  فرهنگی، 
گردشگری فارس، مصیب امیری 
داشت:  اظهار  فوق  خبر  اعلام  با 
تغییر  و  احیا  مرمت،  هدف  با 
در  واقع  خانه‌   28 تعداد  کاربری 
مالکیت  در  شیراز  تاریخی  بافت 
استان  فرهنگی  میراث  کل  اداره 
فارس تحت عنوان مجموعه بصیر 
عمومی  فراخوان  از طریق  دیوان 
خصوصی  بخش  سرمایه‌گذار  به 

واگذار می‌شود.
وی گفت: از این 28 خانه تعداد 
ارزش  دارای  و  ثبتی  خانه   11
ارزش  فاقد  خانه   17 و  تاریخی 

تاریخی است. 
به  توجه  با  کرد:  عنوان  امیری 
تاریخی  فرهنگی-  بافت  جایگاه 
مناسب‌  بستر  ایجاد  و  شیراز 

میلاد  با  گو  و  گفت  در  منتظری،  محمدامین 
لارستان، اظهار داشت: اصلاح ترافیکی میدان امام 
پل  تقاطع  حسین)ع(،  امام  میدان  خمینی)ره(، 
انصاری، محوطه جنب کمیته امداد قدیم و…، رفع 
نقاط حادثه خیز درون شهری، راه اندازی تاکسی 
بی سیم، راه اندازی شرکت حمل و نقل بار، راه 
اندازی خطوط مینی بوس رانی جدید در صورت 
تامین اعتبار، توسعه و نوسازی ناوگان، اختصاص 
صورت  در  ها  آژانس  به  تاکسی  خودروهای 
اقلام  و تخصیص  تامین  اختصاص سهمیه لازم، 
و موارد مصرفی مورد نیاز تاکسیرانان به صورت 
تعاونی از جمله برنامه های آتی مدنظر سازمان 

حمل ونقل همگانی شهر لار و حومه است.
در حال حاضر حدود 1500  اینکه  بیان  با  وی 
دارند،  قرار  سازمان  این  پوشش  تحت  راننده 
واحد   ۲۴ شهری،  تاکسی  دستگاه   ۱۸۰ افزود: 
بانوان  ویژه  آژانس  واحد   ۲ که  تلفنی  آژانس 
لار  شهر  در  فعال  راننده   ۴۰۰ از  بیش  است، 

وجود دارد.
اشاره  با  و حومه،  ونقل همگانی شهر لار  حمل 
به اینکه بیش از ۶۰۰ دستگاه سرویس مدارس، 
چندین دستگاه مینی بوس و مابقی آن را ناوگان 

دانشگاه  بهداشتی  معاون  همتی،  عبدالرسول 
به  اشاره  با  تسنیم،  خبرنگار  با  گفت‌وگو  در 
انتشارخبری مبنی بر اینکه داروهای تجویز شده 
توسط پزشک خانواده شهری رایگان است اظهار 
داشت: شهروندان باید بدانند داروهایی در قالب 
پزشک خانواده رایگان هستند که تولید داخلی  
و تمام قیمت آن در تعهد صندوق‌های بیمه‌گر 
باشد، در غیر این صورت بیمار مکلف به پرداخت 

مابه التفاوت قیمت دارو است. 
وی با تاکید بر اینکه در حال حاضر بسیاری از 
از  خانواده  پزشک  برنامه  قالب  در  فارس  مردم 
خدمات این طرح بهره‌مند هستند، گفت: اجرای 
پزشک خانواده یکی از برنامه‌ های پنجم و ششم 

مردم منطقه لارستان باشند.
مقیمی، بیان کرد: برکه ها از لحاظ 
منظر شهری از بهترین آثار موجود 
در شهرها و مناطق جنوبی هستند 
بودن گرچه  المنفعه  عام  نظر  از  و 
بعضا  فرد  به  منحصر  ها  سازه  این 
همه  اما  دارند  شخصی  مالکیت 
را  آنها  از  حراست  و  حفظ  مردم 

وظیفه خود می دانند.
وی متوسط ذخیره آب در برکه ها 
مترمکعب   ۲۰۰۰ تا   ۵۰۰ بین  را 
بیان کرد و افزود: از فروش آب آن 
می توان بخشی از اشتغال جوانان 

سنتی، مرکز تفریحی- توریستی و 
مذهبی  و  فرهنگی  مرکز  ورزشی، 

است. 
برای  شده  بینی  پیش‌  حجم  وی 
بالغ  را  دیوان  بصیر  طرح مجموعه 
میلیون   700 و  میلیارد   35 بر 
کرد:  نشان  خاطر  و  اعلام   تومان 
مدت زمان ساخت برای این پروژه 
3 سال در نظر گرفته شده است و 
 27 مدت  به  می‌تواند  سرمایه‌گذار 

خطا  اگر  اما  شود  می  حل  مشکل  اخلاقی  و 
سبب  به  و  باشد  بزرگ  و  حاد  راننده  تخلف  و 
مشکل  یا  باشد  افتاده  خطر  به  کسی  جان  آن 
اخلاقی و تکرار تخلفات متعدد باشد، در کمیته 
رسیدگی  تمام  جدیت  با  مسئله  این  انضباطی 
شده و با راننده برخورد قاطع خواهد شد که این 
امر از جریمه نقدی و توقیف خودرو گرفته تا لغو 

پروانه فعالیت را شامل می شود.
وی اضافه کرد: رانندگان محترم موظف به نصب 
نرخ نامه مصوب در درون خودرو هستند و جهت 
جلوگیری از تخلفات و کنترل بیشتر حمل ونقل 
می  قرار  نیز  اولیا  و  مدیران  اختیار  در  مدارس 
گیرد و نرخ نامه های مذکور پس از تصویب از 
اطلاع  نیز  محلی  های  رسانه  و  نشریات  طریق 

رسانی می شود.

برای دریافت دارو  بیماران همچنین  وی گفت: 
به عنوان حق فنی پرداخت می‌کنند  را  مبلغی 

که در تعهد بیمه نیست. 
معاون غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی شیراز، 
تاکید کرد: بیماران در صورت مشاهده هر گونه 
تخلف می‌توانند شکایت خود را از طریق سامانه 
تلفنی 1590 یا سامانه تلفنی 190 از ساعت 8 

صبح تا 20 اعلام کنند. 

را فراهم کرد و در زمان اصطراری 
آب  جدی  کمبود  دچار  کشور  که 
می  آن  از  است  روبرو  منطقه  در 
توان به صورت بهینه استفاده کرد.

شهرستان  اسلامی  شورای  رئیش 
زمینه  این  در  گفت:  لارستان، 
نامه ای به مسئولان ادارات اوقاف، 
بودجه  و  برنامه  فرهنگی،  میراث 
برای  و  شده  نوشته  نیرو  وزارت  و 
انبارها  آب  احیای  و  بازسازی 
درخواست  لارستان  در  ها(  )برکه 

همکاری شده است.

سال از آن بهره‌برداری کند. 
بنابراین گزارش، متقاضیان شرکت 
اطلاعات  می‌تواند  مناقصه  این  در 
بودجه  و  برنامه‌ریزی  دفتر  از  را 
سازمان  مدیریت  توسعه  معاونت 
امور  واحد  یا  و  فرهنگی  میراث 
میراث  کل  اداره  قراردادهای 
مدارک  و  دریافت  فارس  فرهنگی 
خود را حداکثر تا پایان وقت اداری 
روز دوشنبه 2 مهرماه به دبیرخانه 
فرهنگی  میراث  سازمان  مرکزی 

تحویل دهند. 
براساس بند 2 مصوبه شورای عالی 
درآمدهای  اقتصادی،  هماهنگی 
بخش  سرمایه‌گذاری   از  ناشی 
قراردادهای  در  تعاونی  و  خصوصی 
واگذاری تا 10 سال از زمان واگذاری 
مالیاتی  معافیت  از  بهره‌برداری،  یا 
بودجه  قانون   ) تبصره )19  موضوع 

سال 97  برخوردار خواهد شد.

بدون آب، زنده و سالم نمی مانند 
و در پایین ترین سطح هر منطقه 
احداث می شوند و نوع معماری آن 
ها طوری است که آب راکد درون 
برکه ها هیچ گاه جلبک نمی زند و 

بو نمی گیرد.
در  برکه،  آب  کرد:  اضافه  مقیمی، 
در  و  خنک  سال  فصل  گرمترین 
و  است  سردترین فصل سال، گرم 

اصلا یخ نمی زند.
شهرستان  اسلامی  شورای  رئیس 
لارستان، گفت: در بدترین شرایط 
جوی و خشکسالی برکه ها تامین 
مردم  سالم  آشامیدنی  آب  کننده 
مصرفی  آب  حداقل  که  هستند 
ذخیره  خود  در  را  مردم  یکسال 
می کنند و می توانند ضامن بقای 

این موقعیت و معرفی  از  بهره‌وری 
بیش از پیش بافت به عنوان جاذبه 
جدید گردشگری، این تصمیم اخذ 

شده است.
با  فارس،  فرهنگی  میراث  مدیرکل 
اشاره به کاربری این بناها  تصریح 
کرد: کاربری پیش‌بینی شده برای 
 ، سنتی  هتل  شامل  پروژه  این 
هنرهای  دستی-  صنایع  بازارچه 
سنتی و سوغات محلی، سفره خانه 

حمل و نقل بار تشکیل می دهد، تصریح کرد: با 
توجه به تعداد زیاد رانندگان و حوزه وسیع تحت 
پوشش که اکثر اوقات شامل خدمات رسانی به 
شهرهای دیگر نیز می شود، حیطه وظایف این 
سازمان را بسیار گسترده نموده است که به لطف 
الهی تا کنون با موفقیت از عهده آن برآمده ایم.

این مسئول، با اذعان به اینکه آیا در حال حاضر 
نسبت به سال گذشته افزایشی در کرایه تاکسی 
در  اینکه  به  توجه  با  داد:  ادامه  ایم،  نداشته  ها 
تغییر  نقل  و  حمل  نرخ  کشور  شهرهای  اکثر 
به  لازم  تقاضای  است،  تغییر  حال  در  یا  یافته 
شهرداری و شورای اسلامی شهر ارسال شده که 
به تصویب نیز رسیده است و در صورت موافقت 

نهایی فرمانداری اجرایی خواهد شد.
در  شهروندان  اینکه  به  اشاره  با  منتظری، 
می  رانندگان  سوی  از  تخلف  مشاهده  صورت 
توانند شکایات خود را بصورت حضوری، کتبی 
با شماره های سازمان و ۱۳۷  تلفنی  تماس  یا 
درمیان گذارند، خاطر نشان کرد: انجام هرگونه 
تخلف جریمه خاصی دارد و اگر تخلف کوچک و 
قابل بخشش باشد و راننده برای اولین بارمورد 
کتبی  تعهد  اخذ  با  باشد،  قرارگرفته  شکایت 

در  کشور  در  قانون  عنوان  به  که  است  توسعه 
در  شده  موجب  مهم  این  که  است  اجرا  حال 
هزینه  خانواده،  پزشک  برنامه  اجرای  مدت 

درمان از جیب بیماران کاهش یابد. 
دانشگاه  داروی  و  غذا  معاون  نیک‌نهاد،  حسین 
گفت:  باره  این  در  نیز  شیراز  پزشکی  علوم 
تجویز  خانواده  پزشکان  سوی  از  که  داروهایی 
به  است  بیمه‌گر  سازمان‌های  پوشش  تحت  و 
قرار می‌گیرد  بیماران  اختیار  رایگان در  صورت 
نباشد  بیمه  دارو تحت پوشش  و درصورتی که 
یا قیمت آن مورد قبول سازمان بیمه‌گر نباشد، 
هزینه  دارو  دریافت  برای  است  مکلف  بیمار 

پرداخت کند. 

آب انبارهای لارستان، احیا شوند

واگذاری 28  خانه در بافت تاریخی شیراز به بخش خصوصی

احتمال افزایش نرخ کرایه تاکسی در لار
 راه اندازی تاکسی بی سیم

توضیح دانشگاه علوم پزشکی شیراز درخصوص رایگان 
بودن داروهای پزشک خانواده

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
لارستان،  شهرسازى  و  راه  كل  اداره  عمومى 
اجرای  از  لارستان  شهرسازی  و  راه  مدیرکل 
محور  شده  بهسازی  قطعات  آسفالت  روکش 

بیرم - فداغ خبر داد.
 محمدرضا  باقرى فرد با بيان اينكه، توجه به 
مرکز  به  بیرم  بخش  قبلی  دسترسی  راه  ارتقا 
استان و شهرستان به راه اصلی و لزوم رعایت 
تمام نکات فنی لازم جهت این محور از جمله 
موارد مورد توجه در اين اداره كل بوده است ، 
افزود : پس از اتمام عملیات زیرسازی قسمت 
های اصلاح و تعریض شده، هم اکنون مراحل 
شروع  محور  اين  در  آسفالت  روکش  عملیات 

شده است .
توپکا  آسفالت  محور  اين  براى  افزود:  وى 

پایگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
محمدرضا  شهرسازی،  و  راه  وزارت  خبری 
آسفالت  روكش  عمليات  شروع  از  فرد  باقرى 
باغ  تا  محور صحراى باغ حدفاصل عماد شهر 

خبر داد .
باقرى فرد، افزود: با توجه به اینکه نیاز کشور 
نقل  و  زیرساخت‌های حمل  توسعه  زمینه  در 
در روستاها و مناطق محروم بسیار ضروری به 
در  بندى  اولويت  به  توجه  با  و  رسد  می  نظر 
جهت ارتقا کیفیت رویه آسفالت راههای حوزه 
آسفالت  روکش  قرارداد  لارستان  استحفاظی 
تا باغ  محور صحرای باغ حد فاصل عمادشهر 
به طول ۱۵ کیلومتر در دستور کار این اداره 

کل قرار گرفت .
باقری فرد افزود: پس از رفع مشکلات تحویل 
قیر توسط پالایشگاه ها سريعا عملیات روکش 

انقلاب  و  عمومی  دادستان  صادقی،  صادق 
با خبرنگار فارس، اظهار  داراب ، در گفت‌وگو 
کالاهای  انتظامی  مأموران  تلاش  با  داشت: 
و  کشف  داراب  در  انبار  سه  در  شده  احتکار 

پلمب شدند.
وی با بیان اینکه تاکنون در این رابطه متهمی 
دارد،  ادامه  قانونی  پیگرد  و  نشده  دستگیر 
تعزیرات حکومتی  به  احتکاری  اجناس  افزود: 
تحویل داده‌شده و محتکران تحت پیگرد قرار 

دارند.
از  دریکی  کرد:  خاطرنشان  داراب،  دادستان 
میلیون   350 ارزش  به  برنج  تن   27 انبارها 
تن   27 و  شکر  تن   7 دوم  انبار  در  تومان، 
انبار  و در  تومان  میلیون  ارزش 540  به  برنج 
سوم که بیشترین میزان کالاهای احتکاری را 
ارزش  به  شکر  و  روغن  برنج،  تن   95 داشته، 

خبرنگار  با  گو  و  گفت  در  رازقی،  جمال 
در  واقعی  راهکار  داشت:  اظهار  تسنیم، 
که  است  این  کنونی  اقتصادی  وضعیت 
شود  واقعی  باید  کشور  در  قیمت‌ها  همه 
به  کافی  توجه  باید  نیز  راه  این  در  البته 
آنان  به  و  گرفته  صورت  آسیب‌پذیر  اقشار 
در این موقعیت توجه خاص شود و گرنه با 

روبرو می‌شویم. اجتماعی  مشکلات 
رازقی، با بیان اینکه بجز قیمت نان، قیمت 
بیشترین ضربه  و  نمانده  ثابت  هیچ کالایی 
می‌بینیم  و خصولتی‌ها  دولتی‌ها  از  نیز   را 
نباید رانت‌ها به جیب عده‌ای خاص  افزود: 
واقعی  را  قیمت‌ها  دولت  باید  بلکه  برود، 
کرده و اجازه سوء استفاده به دلالان ندهد.

این فعال اقتصادی با اشاره به اینکه حضور 
در  تاثیرمنفی  کالا  بورس  بازار  در  دلالان 
به  کرد:  خاطرنشان  است  گذاشته  اقتصاد 
نظر می‌رسد امروز برخی تعطیلی واحدهای 
قرار  هدف  مورد  را  متوسط  و  کوچک 
را  واحدها  این  صاحبان  چگونه  داده‌اند، 
افزایش  از 10 درصد  مکلف می‌کنند بیش 
با  نیز  را  ارزشان  و  باشند  نداشته  قیمت 

قیمت آزاد از بازار ثانویه تامین کنند.
و  معادن  صنایع،  بازرگانی،  اتاق  رئیس 
باید  چرا  کرد:  تصریح  فارس،  کشاورزی 
فولادی‌ها، قیمت میلگرد را دو و نیم برابر 
ارز  از  برابر کنند، و  و پروفیل را نیز چهار 

بهره‌مند شوند. نیز  دولتی 

باعرض ۱۱ متر در طول ۹ کیلومتر از مسير 
بهسازی شده پيش بينى شده كه طى چند 

روز آينده به اتمام خواهد رسيد .
مديركل راه و شهرسازى لارستان خاطرنشان 
كرد : هزينه اى بالغ بر ٢٢ ميليارد براى اين 

پروژه هزينه شده است.

عمادشهر شروع  میدان خروجی  از  آسفالت 
شد.

اين  براى  اينكه  به  اشاره  با  پايان  در  وى 
 ، است  هزينه شده  ريال  ميليارد  پروژه ٢٥ 
وضعیت  عملیات  این  اتمام  با  افزود:طبيعتا 
مرکز  به  باغ  صحرای  بخش  ارتباطی  راه 

شهرستان بهبود می یابد.

یک میلیارد و 216 میلیون تومان کشف‌شده 
است.

صادقی تأکید کرد: پیگیری، ردیابی و مقابله 
اقتصادی  مجرمان  از  را  امنیت  احتکار،  با 
سلب کرده و زمینه‌ساز پیشگیری از احتکار 

کالا است.

در حال حاضر  اینکه  به  اشاره  با  رازقی، 
هستیم  کشور  در  معکوس  قاچاق  شاهد 
منابع کشور در حال  این روش  با  گفت: 
جارو شدن است و باید برای این موضوع 

شود. چاره‌اندیشی 
آثار کالاهایی  امروز هنوز  بیان کرد:  وی 
قابل  بازار  در  تامین شده  قبل  ارز  با  که 
که  است  حالی  در  این  اما  است  لمس 
را  خود  جدید  ارز  شده  تمام  قیمت  با 
با  آن  پی  در  و  می‌دهد  نشان  بازار  در 

افزایش روزانه قیمت‌ها روبرو هستیم.
اقتصادی  متاسفانه وضعیت  رازقی گفت: 
کشور طوری شده که افغانی‌ها هم دیگر 
ندارند،  ایران  در  کارگری  به  تمایل 
که  است  این  نیز  آنان  جدید  شغل  و 
کشورشان  به  ارزان  کالای  ایران  از 
به  دلار  به  کردن  تبدیل  با  و  می‌برند 
گران  قیمت  به  را  آن  و  بازگشته  ایران 

می‌فروشند.

اجرای روکش آسفالت محور بیرم- فداغ

شروع عمليات روكش آسفالت محور صحراى باغ

کشف 3 انبار اجناس احتکار شده در داراب

رئیس اتاق بازرگانی فارس:
قیمت‌ها در کشور واقعی شود

روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به   
عمومی مرکز اورژانس ۱۱۵ لارستان، برگزاری 
همت  به  آموزشی  های  کلاس  از  دوره  این 
واحد آموزش این مرکز برای پرسنل شاغل در 
شده  آغاز  لارستان  احمر  هلال  و  آتش‌نشانی 

است.
راه  از جمله: مدیریت  دوره ها شامل ٨ بخش‌ 
هوایی، ثابت سازی و انتقال صحیح بیمار، احیا 
قلبی ریوی، اورژانس های محیطی، بیماری‌های 
حوادث  با  مواجهه  و  تروما  اورژانس،  شایع 
ها  و گزش  غرق شدگی، مسمومیت  ترافیکی، 
است که توسط مسعود حاجی رجبی رئیس و 
برگزار  اورژانس  مرکز  در  شاغل  های  تکنسین 
خواهد شد. این دوره از کلاسها برای ارگان‌های 
امدادی هلال احمر و آتش‌نشانی ١٢ روز و برای 
به طول خواهد  روز   ۴ دولتی  ارگان‌های  سایر 
انجامید و در انتها به شرکت کنندگان گواهی 

شرکت در دوره تعلق می گیرد. 

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
)ره(  خمینی  امام  امداد  کمیته  عمومی 
امداد  کمیته  رییس  دلاور،  هوشنگ  لارستان، 
لارستان گفت: جشن عاطفه های امسال در دو 
مرحله برگزار می شود که مرحله نخست آن در 
روزهای ۱۵ و ۱۶ شهریور ماه در سطح شهر و 

میعادگاه نماز جمعه اجرا خواهد شد.
با هدف  افزود: مرحله دوم آن ۱۱ مهرماه  وی 
بضاعت  بی  آموزان  دانش  مایحتاج  تامین 
مدارس  سطح  در  جدید  تحصیلی  سال  در 

شهرستان برگزار می شود.
رییس کمیته امداد لارستان، تصریح کرد: واحد 
مشارکت های مردمی کمیته امداد این آمادگی 
را دارد تا روزانه کمک های نقدی و غیرنقدی 
مردم عزیز را تحویل گرفته و جهت هماهنگی 
و تحویل کمک های نقدی و غیرنقدی با تلفن 
پاسخگویی شهروندان  آماده   ۰۷۱۵۲۳۳۸۱۳۸

است.

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
روابط عمومی سازمان  اداره کل  و سیما،  صدا 
پزشکی قانونی کشور، اعلام کرد: فارس با ۴۸۳، 
تهران با ۳۹۹ و خراسان رضوی با ۳۷۷ کشته، 
حوادث  تلفات  بیشترین  دارای  استان‌های 

رانندگی در مدت 4 ماه نخست بوده اند.
و  کهگیلویه   ،۴۶ با  ایلام  استان‌های  همچنین 
کمترین  کشته،   ۷۴ با  یزد  و   ۷۳ با  بویراحمد 
میزان تلفات را در بین استان‌های کشور در این 

بازه زمانی داشته اند.
تلفات  از  نفر  و ۲۸۱  هزار  آمارها، ۴  اساس  بر 
مردان  را  امسال  نخست  ماهه  چهار  تصادفات 

و هزار و ۲۱۶ نفر را نیز زنان تشکیل داده اند.
حوادث  در  نفر   ۴۹۷ و  هزار   ۵ مدت،  این  در 
رانندگی کشور جان خود را از دست دادند که 
نسبت به مدت مشابه پارسال )۵ هزار و ۳۶۲ 

نفر( ۲ و نیم درصد درصد رشد داشته است
از ۵ هزار و ۴۹۷ کشته تصادفات چهار ماهه، ۳ 
هزار و ۶۸۵ نفر در حوادث برون شهری، هزار و 
۴۰۰ نفر در حوادث درون شهری، ۴۰۹ نفر در 
حوادث جاده‌های روستایی بوده و محل فوت ۳ 

نفر نیز نامعلوم گزارش شده است.
علت  به  نفر   ۳۰۲ و  هزار   ۱۲۳ مدت،  این  در 
مصدومیت ناشی از تصادفات به مراکز پزشکی 
قانونی مراجعه کرده اند که این رقم نیز نسبت 
به مدت مشابه پارسال )۱۱۴ هزار و ۲۷۳ نفر( 

۷ و ۹ دهم درصد رشد را نشان می‌دهد.

برگزاری دوره های امدادی 
اورژانس یار ویژه
 ارگان‌های دولتی

۱۵ و ۱۶ شهریورماه؛ 
مرحله نخست جشن عاطفه ها

فارس،
 در صدر تصادفات کشور

آگهي ابلاغ وقت دادرسي
بدينوسيله اعلام مي‌گردد آقاي ابراهيم قاسمي فرزند محمدقلي دادخواستي به خواسته اثبات ماليكت 
كي قطعه زمين مسكوني و انتقال سند رسمي ملك در پلاك 993/3 به طرفيت خوانده‌ها شمايل نجفي 
و مهدي بصيري تسليم شعبه دوم دادگاه عمومي فيروزآباد فارس نموده است كه به اين شعبه ارجاع و 
به شماره بايگاني  ثبت و وقت رسيدگي آن تاريخ 1397/07/26 ساعت 10 صبح تعيين شده است به 
علت مجهول‌المكان بودن خوانده‌ها و همچنين به درخواست خواهان پرونده و دستور دادگاه و تجويز 
ماده 73 قانون آئين دادرسي مدني  مراتب كي نوبت آگهي مي‌شود تا خوانده از تاريخ انتشار اين آگهي 
ظرف مدت كي ماه  به دفتر اين دادگاه واقع در فيروزآباد مراجعه و ضمن اعلام نشاني كامل خود نسخه 
دوم دادخواست و ضمائم مربوطه را دريافت نموده و در وقت ياد شده جهت رسيدگي حاضر گردد در غير 

اين صورت وفق مقررات قانوني اتخاذ تصميم خواهد شد .
منشي شعبه دوم دادگاه عمومي شهرستان فيروزآباد - كشاورزي 

م/الف/573

رونوشت آگهي حصر وراثت
آقاي محمدرضا قمري  داراي شماره شناسنامه 69 متولد ... به شرح دادخواست  به 
شماره بايگاني از  این شورا  درخواست  گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح 
داده که شادروان  محمدآقا قمري  به شناسنامه شماره 1115  در تاریخ 91/6/13 
در اقامتگاه دائمی خود  بدرود گفته و ورثه حين‌الفوت آن مرحوم - مرحومه عبارتند 

از:
1- محمدرضا قمري   ش ش 69  ت ت   1343 ك.م 2451456728      صادره 

از حوزه فيروزآباد 
2-عبدالرضا قمري   ش ش  123 ت ت   1346 ك.م 2451462434      صادره 

از حوزه فيروزآباد
3-بهروز قمري   ش ش 96  ت ت  1352  ك.م 2451472928      صادره از 

حوزه فيروزآباد
      2450064354 ك.م   1348 ت    ت   6434 ش   ش  قمري    4-محمدامين 

صادره از حوزه فيروزآباد
5-نادر قمري   ش ش 77  ت ت  1344  ك.م 2451458429      صادره از 

حوزه فيروزآباد
6-مهدي قمري   ش ش 174  ت ت  1354  ك.م 2451477156      صادره 

از حوزه فيروزآباد
7-خديجه قمري   ش ش 13  ت ت   1337 ك.م 2451446305      صادره 

از حوزه فيروزآباد
8-كبري قمري   ش ش 5061  ت ت  1381  ك.م 2450050655      صادره 

از حوزه فيروزآباد
9-منصوره قمري   ش ش  196 ت ت  1357  ك.م 2451485213      صادره 

از حوزه فيروزآباد
10-آمنه قمري   ش ش  124 ت ت 1346   ك.م 2451462442      صادره 

از حوزه فيروزآباد
11-حليمه قمري   ش ش 6149  ت ت  1347  ك.م 2450061495      صادره 

از حوزه فيروزآباد
12-فاطمه قمري   ش ش 446  ت ت   1362 ك.م 2451523085      صادره 

از حوزه فيروزآباد فرزندان متوفي
13- منيجه كارگريان  ش ش  54 ت ت 1318 ك.م 2451415444 صادره از 

حوزه فيروزآباد همسر متوفي  ولا غير... 
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در روزنامه ميلاد لارستان یک 
مرتبه آگهی می نماید تا هر شخص يا اشخاصي اعتراضی دارند و یا وصیتنامه‌اي از 
متوفی نزد آنها باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به  شوراي حل اختلاف  تقدیم 

نمايد. بديهي است پس از انقضاء مهلت وفق مقررات اتخاذ تصميم خواهد شد.
رئيس شعبه دوم شوراي حل اختلاف شهرستان فيروزآباد

م/الف/575
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به گزارش میلاد لارستان، طی آیینی 
با حضور مدیرکل و معاونین اداره کل 
ورزش و جوانان استان فارس، معاونین 
فرماندار ویژه لارستان، فرمانده سپاه 
ناحیه لارستان و جمعی از مسئولان 
و ورزشکاران این شهرستان، خوابگاه 
ورزشی مجموعه ورزشی تختی شهر 

لار افتتاح شد.
اداره  رئیس  مراسم،  این  حاشیه  در 

ورزش و جوانان لارستان در جمع خبرنگاران 
با ابراز خرسندی از افتتاح این خوابگاه، اظهار 
نیازهای  از  یکی  خوابگاه  این  وجود  داشت: 

اساسی ورزش لارستان بود.
در  امیدواری  ابراز  با  طیبی،  محمدحسن 
ورزشی  زیرساخت‌های  سایر  تدریجی  تأمین 
لارستان،  در  ورزش  ترویج  و  توسعه  برای 
افزود: با توجه به میزبانی شهرستان لارستان 
از  می‌توان  انفرادی،  و  تیمی  رقابت‌های  در 
ورزشکاران به طور شایسته‌تری میزبانی کرد.

امکانات  به  مجهز  و  دارد  ظرفیت  نفر 
می‌رود  امید  و  است  مختلف  رفاهی 
سیستم‌های  مسئولان  مساعدت  با 
سرمایشی و گرمایشی آن نیز در آینده 

نزدیک تأمین شود.
مدیرکل ورزش و جوانان استان فارس، 
سالن  در  حضور  با  مراسم  این  از  پس 
تمرینات  از  لار  شهر  رزمیوش  ورزشی 
چمران  شهید  بانوان  هندبال  تیم 
لارستان که خود را برای شرکت در مسابقات 
همچنین  و  کشور  بانوان  هندبال  برتر  لیگ 
شرکت در رقابت‌های باشگاه‌های آسیا آماده 

می‌کند بازدید کرد.
ضمن  کامیاب  حیدرعلی  بازدید،  این  در 
مناسب  عملکرد  دلیل  به  بازیکنان  تحسین 
برتر  عناوین  کسب  و  گذشته  سالیان  طی 
این  از  مالی  حمایت  برای  آسیا،  و  کشور 
استانداری  اداره کل ورزش  با همکاری  تیم 

فارس، قول مساعد داد.

کرد:  تصریح  پروژه،  این  مشخصات  درباره  وی 
تختی  مجموعه  مجهز  و  مدرن  بزرگ،  خوابگاه 
شهر لار با ۷۵۰ مترمربع زیربنا با اعتباری بالغ 

بر ۸۰۰ میلیون تومان احداث شده است.
خاطر  لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
این  اعتبار  تومان  میلیون   ۵۰۰ کرد:  نشان 
لارستان  مردم  نماینده  پیگیری‌های  با  پروژه 
محل  از  مابقی  و  اسلامی  شورای  مجلس  در 
اعتبارات استانی و ماده ۱۸۰ تأمین شده است.

برای ۱۴۰  ورزشی  خوابگاه  این  کرد:  بیان  وی 

وعده مدیرکل ورزش فارس برای حمایت مالی از تنها نماینده فارس
 در لیگ برتر هندبال بانوان

به گزارش میلاد لارستان، سالن چند منظوره 
لار  شهر  تختی  مجموعه  رزمیوش  مرحوم 

آماده سازی و تجهیز شد.
کردن   برگزار  تر  باشکوه  هرچه  منظور  به 
و  فوتسال  و  هندبال  برتر  لیگ  مسابقات 
سالن  این  شهرستان،  این  بهتر  میزبانی 
همچنین  و  عایق  و  گیر  ضربه  نصب  به 
امنیت  جهت  چرم،  پوشش  با  پوش  دیوار 
فضای  که  است  شده  تجهیز  بیشتربازیکنان 
الگوهای  ترین  جدید  از  استفاده  با  را  سالن 
و  زیباتر  وتماشاچیان،  بازیکنان  ،برای  جدید 

بانشاط تر کرده است .
ورزش  اداره  رئیس  طیبی،  محمدحسن 
در  کار  این  اظهارداشت:  لارستان،  وجوانان 
تاکنون  فارس  های جنوب  سالن  از  یک  هیچ 
اداره  توسط  جدید  ی  ایده  واین  نشده  انجام 

هندبال  برتر  لیگ  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
را  خود  اول  هفته  و  شد  آغاز  ایران  بانوان 
برتر  لیگ  از  هفته  این  گذاشت.  سر  پشت  
هندبال بانوان با برگزاری سه دیدار انجام شد 
به  حریفش  برابر  در  فارس  استان  نماینده  و 

پیروزی برسد.
چهارمین دوره از لیگ برتر هندبال بانوان در 
و  نفت  تیم  گچساران  در  که  شد  آغاز  حالی 
خورد.  شکست  دریایی  تاسیسات  مقابل  گاز 
فولاد  مقابل  چمران،  شهید  تیم  لارستان  در 
دو  دیدار  و  پیروزی رسید  به  مبارکه سپاهان 
پتروآموت  و  طرقبه  اشتادسازه  وارد  تازه  تیم 
پویا بوشهر به سود اشتادسازه به پایان رسید.

خودش  دیدار  نخستین  در  فارس،  نماینده 
و  نفت  داد.  شکست  را  سپاهان   ۱۶ بر   ۲۷
گاز گچساران ۳۴ بر ۳۷ از تاسیسات دریایی 
شکست خورد و اشتادسازه طرقبه ۲۸ بر ۲۰ 
مقابل حریفش به برتری رسید. هیات هندبال 
البرز در این هفته استراحت داشت، لیگ برتر 
تیم  هفت  حضور  با  جاری  فصل  در  هندبال 

برگزار می‌شود.

که  است  بوده  لارستان  جوانان  و  ورزش 
اجرایی  تومان  ۳۵میلیون  دولتی  هزینه  با 
مردم  شأن  با  متناسب  که  است  گردیده 

ورزشکار و ورزش دوست لارستان، میباشد.
خبرنگار: عشرت جهاندیده

تیم  اول  هفته  مسابقات  برگزاری  از  پس 
شهید چمران لارستان با تفاضل گل بیشتر 

صدرنشین مسابقات شد.
دوره  دومین  در  لارستان،  چمران  شهید 
بانوان  هندبال  برتر  لیگ  مسابقات  از 
گذشته  فصل  در  و  بود  شده  قهرمان  ایران 
جام  مسابقات  در  ایران  نماینده  عنوان  به 
بازی  بود.  کرده  شرکت  آسیا  های  باشگاه 
دوم تیم شهید چمران لارستان با ذوب آهن 

برگزار  می‌شود.

تجهیز سالن چند منظوره مرحوم رزمیوش
 مجموعه ورزشی تختی لار

خط و نشان تیم شهید چمران لارستان، برای حریفانش 
در لیگ برتر هندبال بانوان کشور

ورزش هایی برای مقابله با 
عوارض افزایش سن)1(

و  مردم  اقشار  حضور  با  خانوادگی  روی  پیاده 
مسئولین بخش بنارویه لارستان با شعار ورزش 
برگزار  خوش  روز  یک  و  سلامتی  نشاط،    ،

گردید.
در این برنامه، بیش از 700 نفر از اهالی روستای 
بنارویه حضور داشتند که در پایان طی مراسمی 
به قید قرعه به شرکت کنندگان هدایای نفیسی 

اهدا گردید.

رشته  در  فارس  دوچرخه‌سوار  بانوان 
دوچرخه‌سواری کوهستان مقام نخست کشوری 

را در این مسابقات از آن خود کردند.
در  فارس،  استان  دوچرخه‌سواری  هیات  رئیس 
برای  داشت:  اظهار  فارس،  خبرنگار  با  گفت‌وگو 
آقا  ترکیب کامل ۱۵ دوچرخه‌سوار  با  بار  اولین 
و خانم به سرپرستی فاطمه میرشکاری و محمد 
کشوری  مسابقات  به  فارس  تیم  عسکری‌زاده، 

اعزام شد.
دوچرخه‌سواران  داد:  ادامه  باشفاعت،  هادی 
و  آقایان  کراس‌کانتری  تیم  قالب  در  اعزامی 
و  بزرگسالان  و  جوانان  سنی  رده   2 در  بانوان 
و  جوانان  سنی  رده   2 در  آقایان  دانهیل  تیم 

بزرگسالان به مسابقات اعزام شدند.
قطب  را  فارس  دوچرخه‌سواری  وی 
کرد  معرفی  کشور  کوهستان  دوچرخه‌سواری 
استان  در  تعداد دوچرخه‌سواران خوب  و گفت: 
با هماهنگی  استان  هیات  است که  اندازه‌ای  به 
فدراسیون دوچرخه‌سواری برخی از آنها را برای 
استان‌ها  سایر  اختیار  در  مسابقات  در  شرکت 

برای رکاب زدن، قرار می‌دهد.
عملکرد  از  خرسندی  ابراز  با  باشفاعت، 
دوچرخه‌سواران جوان و بااستعداد فارس عنوان 
شرکت‌کنندگان  از  برخی  اینکه  وجود  با  کرد: 
با دوچرخه‌های قرضی و بدون تجهیزات  فارس 
حرفه‌ای همچون کفش و پنجه‌رکاب مخصوص 
عملکرد  با  اما  کردند  پیدا  حضور  مسابقات  در 
بالای خود در این رقابت‌ها افتخارآفرینی کردند.

اردکانی،  مختاری  فاطمه  داد:  ادامه  وی 
قرضی  دوچرخه  یک  با  سپیدانی  دوچرخه‌سوار 

مدال نقره قهرمانی کشور را از آن خود کرد.
استان  بزرگسالان  تیم  در  کرد:  اضافه  باشفاعت 
عنوان  کسب  به  موفق  پرتوآذر  فرانک  نیز 

قهرمانی مسابقات شد.
استعداد خوب بانوان در دوچرخه‌سواری

وجود  از  استان   دوچرخه‌سواری  هیات  رئیس 
جامعه  در  دوچرخه‌سواری   خوب  استعدادهای 
بانوان استان خبر داد و گفت: متاسفانه به دلیل 
مسیرهای  و  دوچرخه  همچون  امکاناتی  کمبود 
دوچرخه‌سواری استاندارد، هیات دوچرخه‌سواری 
استان نمی‌تواند نیازهای جامعه ورزشی استان را 

پاسخگو باشد.
توجه  مسوولان  اگر  اما  کرد:  تاکید  باشفاعت 
بیشتری به ورزش دوچرخه‌سواری داشته باشند 
جهانی  و  آسیایی  مدال‌های  کسب  در  فارس 

درخشش چشمگیری خواهد داشت.
فارس  دوچرخه‌سواری  ورزش  سرانه  افزود:  وی 
صفر است و تنها پیست دوچرخه‌سواری استان 
که  است  سال   12 از  بیش  پارس  ورزشگاه  در 

نیمه کاره مانده است.
زمین  یک  هزینه  اگر  است:  معتقد  باشفاعت، 
به ورزش  برای خرید تجهیزات  چمن مصنوعی 
رشته  این  شود  داده  اختصاص  دوچرخه‌سواری 
برخوردار  بین‌المللی  تیم  یک  داشتن  توانایی  از 

می‌شود.

برگزاری پیاده روی 
بزرگ خانوادگی بنارویه

بانوان فارس، قهرمان 
دوچرخه سواری کشور

نقل  به  به گزارش میلاد لارستان 
اظهار  پاکدل   علیرضا  فارس،  از 
داشت: همان‌طور که خوزستان را 
با کشتی  را  مازندران  و  فوتبال  با 
ندارد  ایرادی  هیچ  می‌شناسند، 
با هندبال  نیز  را  که استان فارس 
استعدادهای  چراکه  بشناسند 
بسیاری در این استان وجود دارد 
این  در  کشور  قطب  می‌تواند  که 

رشته باشد.
تیم  موفقیت‌های  به  اشاره  با  وی 
چمران  شهید  بانوان  هندبال 
و  کازرون  شهدای  و  لارستان 
بازی‌های  در  تیم   ۲ این  حضور 
امسال  کرد:  خاطرنشان  آسیایی 
در  ایران  هندبال  نماینده   ۲
استان  از  آسیایی  رقابت‌های 
موفقیت‌ها  همین  و  است  فارس 
باعث شده ۲ سال پی‌درپی هیات 
به‌عنوان  کشور  در  فارس  هندبال 

هیات برتر معرفی شود.
این مقام مسؤول، همچنین گفت: 

برای  ورزش  فواید  منکر  هیچ‌کس 
فکر  اما  نمی‌شود،  بدن  سلامتی 
چقدر  ورزش  با  لاغری  می‌کنید 
هم  شما  شاید  است؟  امکان‌پذیر 
لاغری  می‌گویند  که  باشید  شنیده 
بدون ورزش راحت‌تر و موثرتر است، 
روش‌های  که  دیده‌اید  را  افرادی  یا 
لاغری بدون رژیم و ورزش را دنبال 
کاهش  به  موفق  بسا  چه  و  می‌کنند 
وزن هم می‌شوند. از طرف دیگر، افراد 
را  ورزش  لاغری،  برای  هم  زیادی 
توصیه می‌کنند. اما واقعیت چیست؟ 
ورزش  وزن  کاهش  برای  بالاخره 

کنیم یا نه؟ 
۱. لاغری با ورزش فقط بخشی از 

داستان کاهش وزن است
می‌کنید  مصرف  زیادی  کالری  اگر 
وجود  چاقی  از  گریزی  راه  هیچ 
 Robert( ندارد. دکتر رابرت کوشنر
بیماری  متخصص   )Kushner
بیماران  اغلب  می‌گوید:  چاقی 
ورزش  از  را  لازم  نتیجه‌ی  معتقدند 
نمی‌گیرند. آنها می‌گویند در سه ماه 
گذشته، هفته‌ای ۳ روز به مدت ۳۰ 
دقیقه ورزش کرده‌اند. پس حتما در 

سوخت‌و‌ساز ما مشکلی وجود دارد.
ورزش  که  می‌گوید  بیمارانش  به  او 
است  خوب  خیلی  آنها  برای  کردن 
رژیم  وزن،  نقطه‌ی شروع کاهش  اما 
ابتدا  در  می‌افزاید:  وی  است.  غذایی 
کنیم.  تنظیم  را  غذایی  رژیم  باید 
می‌شود  کمتر  وزن‌تان  که  همچنان 
ورزشی  فعالیت‌های  افزایش  روی 
این  ادامه‌ی  کنید.  تمرکز  بیشتر 
پرتحرک  زندگی  یک  داشتن  و  روند 
کنترل  بخش  مهم‌ترین  به  می‌تواند 

وزن‌تان تبدیل شود.
اهمیت  به  نیز  کارشناسان  سایر 
می‌کنند  اشاره  ورزشی  فعالیت‌های 
اما روی مقدار آن تأکید دارند. دکتر 
 )James O. Hill( هیل  اُ.  جیمز 
دانشگاه  انسانی  تغذیه‌ی  مرکز  مدیر 
 ۱۰۰۰ کردن  کم  می‌گوید:  کلرادو 
آسان‌تر  خیلی  غذایی  رژیم  از  کالری 
فعالیت  با  کالری   ۱۰۰۰ سوزاندن  از 
ورزشی است. تحقیقات زیادی وجود 
دارند که نشان می‌دهند انجام ورزش 
اگر  البته  دارد  رابطه  وزن  کاهش  با 
به‌اندازه‌ی کافی و به‌طور مستمر باشد.

 )Pamela Peeke( پیکه  پاملا 

ورزشی  پزشکی  دانشگاه  سخنگوی 
می‌گوید که برنامه‌های ورزشی بخش 
است  وزن  کاهش  برنامه‌ی  از  مهمی 
از سوزاندن  غیر  آن چیزی  دلیل  اما 
کالری است. او به فواید ذهنی ورزش 
باعث  اشاره می‌کند که در درازمدت 
پیکه  می‌شود.  فرد  در  انگیزه  ایجاد 
برای  می‌کند  توصیه  بیمارانش  به 
به  شروع  خود  بدن  از  قدردانی 
آنها  می‌گوید:  وی  کنند.  پیاده‌روی 
سال‌های سال بدن خود را با مصرف 
کرده‌اند  تخریب  غذایی  مواد  زیاد 
بدن خود  از  واقعا  می‌توانند  اما حالا 
خود  زندگی  به  و  کنند  استفاده 
بازگردند نه اینکه بدن‌شان تبدیل به 
آنها  ناراحتی  و  منشأ عذاب، خجالت 

بشود.
۲. ورزش برای حفظ وزن کنونی 

ضروری است
کنونی  وزن  حفظ  برای  ورزش  بله، 
هیل  جیمز  دکتر  است.  ضروری 
اشاره  مسئله  این  به  بارها  می‌گوید: 
می‌بینید  را  کسی  کمتر  کرده‌ام. 
وزن  منظم،  ورزش  بدون  بتواند  که 
خود را ثابت نگه دارد. متوجه شدیم 
غذای  رژیم  روی  فقط  که  افرادی 
تمرکز می‌کنند بدون فعالیت ورزشی 
نمی‌توانند در درازمدت چندان موفق 

باشند.
فقط روی  اگر  او هشدار می‌دهد که 
موفقیت  کنید  تمرکز  غذایی  رژیم 
زیادی  شواهد  است.  موقتی  شما 
نشان می‌دهد بدون فعالیت فیزیکی، 
وزن این افراد دوباره افزایش می‌یابد.

 Timothy( چرچ  تیموتی 
تحقیقات  مرکز  مدیر   )Church
پیشگیری پزشکی می‌گوید: وقتی در 
می‌کنیم  صحبت  وزن  کاهش  مورد 
نمی‌توانیم فقط از رژیم غذایی یا فقط 
از برنامه‌ی ورزش صحبت کنیم. باید 
به هر دو مسئله هم‌زمان توجه کنید.

غذا  مصرف  در  زیاده‌روی   .۳
همه‌ی تلاش‌ها را به باد می‌دهد

انتظار  مطابق  نمی‌تواند  ورزش 
سلرز  کتیان  بسوزاند.  کالری  شما 
 Kathianne Sellers( ویلیامز 
تغذیه  متخصص   )Williams
میزان  افراد  اغلب  می‌گوید: 
فعالیت‌های ورزشی خود را ۳۰ درصد 
بیشتر در نظر می‌گیرند و میزان مواد 

غذایی مصرفی خود را نیز ۳۰ درصد 
وقتی  می‌آورند.  حساب  به  کمتر 
افراد  تمرینی  و  غذایی  برنامه‌ی  به 
درست  چیزها  بعضی  می‌کنم،  نگاه 
می‌کنند  فکر  مردم  نمی‌رسد.  به‌نظر 
باشگاه  در  دقیقه   ۳۰ یا   ۶۰ من  که 
اثر  باید  ورزش  این  ریخته‌ام،  عرق 
مواد غذایی که مصرف کرده‌ام، از بین 
ببرد. اما واقعیت این است که میزان 

مصرف مواد غذایی آنها بالاست.
طی  در  که  را  کالری‌هایی  بقیه  باید 
حساب  به  می‌کنید،  مصرف  روز 
جلسه‌ی  از  جدا  ببینید  و  بیاورید 
اندازه  چه  تا  زندگی‌تان  در  ورزشی، 

بدون فعالیت هستید.
و  نشسته‌اید  دائما  روز  طول  در 
چطور  می‌خورید.  نیز  غذا  هم‌زمان 
می‌خواهید این کالری را با یک جلسه 

ورزش بسوزانید؟
سوزانده  کالری  میزان  محاسبه‌ی 
دشوار  بسیار  تمرین  طی  در  شده 
سخت  شما  اگر  خصوص  به  است. 
می‌کنید  تصور  باشید  کرده‌  تمرین 
غذا  چقدر  هر  روز،  چند  برای  دیگر 

بخورید مشکلی ندارد.
در  ورزشی  دستگاه‌های   .۴
شما  به  را  چیز  همه  کالری‌  مورد 

نمی‌گویند
ورزشی  دستگاه‌های  سایر  و  تردمیل 
میزان  که  دارند  مانیتورهایی  اغلب 
نشان  را  شده  سوزانده  کالری 
 Kong( چن  کونگ  می‌دهند. 
تحقیقات  مرکز  مدیر   )Chen
ملی  سلامتی  مؤسسه  در  متابولسیم 
می‌گوید: این مانیتورها تقریبا درست 
فرد  هر  برای  عدد  این  اما  می‌گویند 

می‌تواند متغیر باشد.
انگیزه‌بخش  می‌توانند  دستگاه‌ها  این 
برای  درستی  راهنمای  اما  باشند 
مصرفی  غذای  میزان  محاسبه‌ی 
نیستند. مهم نیست که مانیتور ۳۰۰ 
یا۴۰۰ کالری نشان بدهد. اگر هر روز 
در این سطح با بیشتر از این تمرین 
کنید می‌توانید به هدف خود برسید 

به شرط آن که بر میزان غذای خود 
اضافه نکنید.

این دستگاه‌ها، کالری‌هایی را که شما 
محاسبه  می‌سوزانید،  ورزش  بدون 
شما  که  نیست  طور  این  نمی‌کنند. 
۴۰ دقیقه تمرین کنید و ۲۲۰ کالری 
هیچ  و  بنشینید  اینکه  و  بسوزانید 
کالری نسوزانید. همین که پشت میز 
نشسته‌اید یا در حال بازی با کودکان 
نزدیک  مدت  همان  در  خود هستید 
به ۷۰ کالری می‌سوزانید. اگر ورزش 
نمی‌کنید باید این کالری را از کالری 
کلی  کالری  تا  کنید  کم  خود  کلی 

کمتر شود.
روزانه  تمرین  نوبت  یک   .۵

کفایت نمی‌کند
بهترین  ورزشی  مختصر  جلسه  یک 
راه برای کاهش و کنترل وزن نیست. 
زندگی  یک  کلی  به‌طور  است  بهتر 

فعال و پرتحرک داشته باشید.
نیست  ورزش  دقیقه   ۳۰ مسئله، 
بی‌تحرک  و  راکد  زندگی  تغییر  بلکه 
روی  ورزش  دقیقه   ۳۰ است. 
تردمیل بد نیست اما این نیم ساعت 
نیم  و  ساعت   ۲۳ جبران  نمی‌تواند 
است  بهتر  باشد.  بی‌تحرک  زندگی 
روز  طی  در  را  خود  فعالیت‌های 

تقسیم کنید.
انتظارات  است  بهتر  همچنین 
واقع‌بینانه‌ای از لاغری با ورزش داشته 
باشید و با قدم‌های کوچک به سمت 
هدف خود، یعنی کاهش وزن حرکت 
کنید. همان‌قدر که کالری مصرفی و 
سوزانده شده اهمیت دارد باید نقش 
مؤثر  عواملی  سایر  و  استرس، خواب 
بر وزن را نیز در نظر بگیرید. باید به 
سبک زندگی کلی خود نگاه کنید نه 
باشگاه  به  بار  یک  وقت  چند  اینکه 
وزن  و  چاقی  بر  مؤثر  عوامل  بروید. 
یک  به  آنها  کردن  خلاصه  و  زیادند 
ورزش  یا  غذایی  برنامه‌ی  مثل  عامل 
نمی‌تواند راه‌حل مناسبی باشد. اینها 
عوامل مهمی هستند اما تمام داستان 

را بازگو نمی‌کنند.

تنها  نه  ۴ساله،  برنامه  با  جوانان 
این خلاء پرشد بلکه امروز تیم‌های 
رقابت‌های  در  استان  مختلف 

کشوری حضور دارند.
نه  پایتخت  تیم‌های  از  *حمایت 

استان!
مدیران  برخی  از  انتقاد  با  پاکدل، 
اسپانسر  که  فارس  کارخانه‌های 
شده  استان  از  خارج  تیم‌های 
های  رقم  با  را  خود  تبلیغات  و 
این  بازیکنان  پیراهن  بر  میلیاردی 
گفت:  نیز  دهند،  می  انجام  ها  تیم 
با وجود اینکه تیم‌های ارزنده‌ای در 
استان فارس در رشته‌های گوناگون 
ما  کارخانه‌های  گاهی  دارد،  وجود 
تیم‌های  از  را  خود  مالی  حمایت 
واقعاً  که  می‌دهند  انجام  پایتخت 
جای تعجب دارد، آن‌هم در شرایطی 
که در همین رشته هندبال، استان 

فارس حرف نخست را می‌زند.
امور  اداره  اگر  گفت:  همچنین  وی 
از  بسیاری  کرد،  می  کمک  مالیاتی 
کارخانه ها از طریق بخشش مالیات و 
یا ۲۷صدم درصد از ارزش افزوده که 
باید به ورزش اختصاص  طبق قانون 
تیم‌های  اسپانسر  می‌توانستند  یابد، 
ورزشی باشند به طوری که با کمک 
۵۰میلیونی یکی از همین کارخانه‌ها 
اما  آمد  لیگ  به  ما  بانوان  هندبال 

متاسفانه دیگر همکاری نکردند.
رئیس هیات هندبال استان فارس در 
استان  مسؤولان  از  گفت:  نیز  پایان 
ورزشی  تیم‌های  مالی  حامیان  و 
هندبال  تیم   ۲ که  داریم  انتظار 
را  و شهید چمران لارستان  کازرون 
در رقابت‌های آسیایی حمایت کنند 
نصیب  دیگر  افتخاری  تیم‌ها  این  تا 

استان و کشور کنند.

در  ملی‌پوش  بازیکن   ۳۰ داشتن 
هندبال  ملی  تیم  مختلف  رده‌های 
خود نشانی از انقلابی در این رشته 
یک  در  که  است  فارس  استان  در 
برنامه ۴ ساله تدوین‌شده بود و سال 

دوم نتیجه داد.
پاکدل، با تأکید بر اینکه موفقیت‌های 
هندبال فارس یک‌روزه حاصل نشده 
است، گفت: روزگاری اگر با اختلاف 
اصفهان  سپاهان  تیم  از  گل   ۱۰
می‌باختیم، این را برای خود و استان 
اما  موفقیت می‌دانستیم  فارس یک 
امروز قدرت هندبال استان به‌جایی 
بار   ۹ گذشته  سال  تنها  که  رسیده 
در  را  سپاهان  مختلف  تیم‌های 

رده‌های گوناگون شکست داده‌ایم.
۹۱تیم  سال  گفت:  همچنین  وی 
شهرستان  به  را  بانوان  هندبال 
این  ۱۱بازیکن  و  فروختیم  سبزوار 
یک  که  کردند  کوچ  استان  از  تیم 
لطف  به  اما  شد  ایجاد  بزرگ  خلاء 
و  ورزش  کل  اداره  حمایت  و  خدا 

کارخانه‌های فارس اسپانسر تیم‌های پایتخت!

چرا فارس قُطب هندبال نباشد؟

لاغری با ورزش

آگهي احضار متهم
فعلًا  فرزند...  مرداني  بهرام  آقاي  به  بدينوسيله 
درون خودرو  اتهام سرقت  با  كه  مجهول‌المكان 
در  موصلو  نصيري  غلامعلي  شكايت  موضوع 
دادسراي  دادياري  سوم  شعبه  مطروحه  پرونده 
عمومي شهرستان فيروزآباد فارس تحت تعقيب 
 174 ماده  استناد  به  مي‌گردد  اعلام  مي‌باشد 
آئين دادرسي يكفري ظرف كي ماه پس از تاريخ 
انتسابي در  بزه  به  نشر آگهي جهت پاسخگوئي 
اين شعبه حاضر شود در صورت عدم حضور وفق 

مقررات اقدام خواهد شد.
داديار شعبه سوم دادسراي فيروزآباد - محسن 

جوكار    م/الف/574

به  رو  سالمندان  تعداد  جهان  سراسر  در 
مشکلات  خاطر،  همین  به  است.  افزایش 
پیش  از  بیش  سالمندان  سلامتی  به  مربوط 
مشکلات  با  سالمندان  می‌یابد.  اهمیت 
میان  آن  از  که  می‌شوند  روبه‌رو  متعددی 
چشم‌ها،  کم‌سویی  مفاصل،  درد  به  می‌توان 
از دست  تحلیل استخوان‌ها، ضعف حافظه و 

رفتن حجم عضلات اشاره کرد.
مؤسس  اس.زینبرگ  شلدون  دکتر  به‌گفته‌ی 
مرکز تناسب اندام سالمندان در کالیفرنیا، که 
هشتاد  وارد  »وقتی  است:  ساله   ۷۹ او  خود 
نصف  به  بدنی‌مان  قدرت  می‌شویم،  سالگی 
مسئله‌ی  این  می‌رسد.«  جوانی‌مان  سال‌های 
خیلی مهمی است، چراکه حفظ تناسب اندام 
اثرات  با  مقابله  برای  راه‌ها  بهترین  از  یکی 
مطالعه‌ای  در  محققان  است.  سن  افزایش 
فقط  که  دریافتند  انجام شده،  تایوان  در  که 
سه  تا  می‌تواند  روزانه  ورزش  دقیقه  پانزده 
سال افزایش عمر به همراه داشته باشد. پس 
عمر  طول  باعث  می‌تواند  کم  مقدار  این  اگر 
شود، چرا مدت زمان آن را افزایش ندهیم تا 
سالمندی  مرحله‌ی  وارد  بیشتری  سلامت  با 
شویم؟ ما در این مقاله هشت ورزش مفید و 
ساده به شما معرفی می‌کنیم که در مقابله با 
اثرات پیری تأثیر بسیاری دارند. با ما همراه 

باشید.

۱. پیاده‌روی، برای مقابله با زوال عقل
نیست  لازم  ورزش،  فواید  از  بهره‌مندی  برای 
روی  پیاده  کنید.  شرکت  ماراتن  دوی  در 
کافی‌ست. محققان طی مطالعه‌ای که به مدت 
شش سال روی بیش از ۱۷۰۰ فرد بالغ انجام 
شد، دریافتند که خطر ابتلای افراد بالای ۶۵ 
سال به زوال عقل که سه بار در هفته به مدت 
۱۵ دقیقه ورزش می‌کنند، تا یک‌سوم کاهش 
یافته است. در مطالعه‌ای دیگر که در مجله‌ی 
نتایج  است،  شده  منتشر   Neurology
محققان  شدند:  ارائه  نویدبخش‌تری  بسیار 
در  روزانه  کوتاه  پیاده‌روی‌های  که  دریافتند 
مغز  خوردن  چروک  از  می‌تواند  هفته  هر 
جلوگیری کند و خطر تحلیل قوای شناختی و 

زوال عقل را تا ۵۰ درصد کاهش دهد.

۲. تای‌چی، برای مقابله با زمین خوردن
سالمندان  که  خطراتی  بزرگ‌ترین  از  یکی 
است.  خوردن  زمین  هستند،  روبه‌رو  آن  با 
سالمندان  مرگ  اصلی  علت  خوردن  زمین 
شایع‌ترین  و  بدن  به  وارده  آسیب‌های  اثر  بر 
شدن  بستری  به  منتهی  آسیب‌های  علت 
سال   ۶۵ بالای  افراد  بین  در  بیمارستان  در 
است. سالانه از هر سه سالمند یک نفر زمین 
می‌خورد و این یعنی سالانه ۲ میلیون آسیب 

و جراحات و حدودا ۲۰۰۰۰ مرگ‌و‌میر بر اثر 
به  می‌شود.  ثبت  سالمندان  خوردن  زمین 
همین خاطر مهم است که سالمندان بتوانند 

توازن و تعادل بدن خود را حفظ کنند.
تای‌چی  تمرین  تعادل  حفظ  برای  راه  یک 
است. در تای‌چی تعدادی حرکات کششی و 
دیگری  از  پس  یکی  سبک  و  نرم  ژست‌های 
این است که  ایده‌ی تای‌چی  انجام می‌شوند. 
به شما کمک کند تا بر حرکت و تنفس خود 
کارولینای  دانشگاه  محققان  بمانید.  متمرکز 
دوبار  که  سالمندانی  که  دریافته‌اند  شمالی 
در هفته به‌مدت دو ماه در دوره‌های تای‌چی 
بهبود  را  خود  بدن  توازن  کرده‌اند،  شرکت 

بخشیده‌اند و از سلامت بهتری برخوردارند.

و  اندام  تناسب  افزایش  برای  یوگا،   .۳
رفع یبوست

که  ورزشی‌ست  تای‌چی  مانند  هم  یوگا 
تنفس  و  کشش‌ها  ژست‌ها،  دربردارنده‌ی 
شما  به  یوگا  است.  مدیتیشن  و  کنترل‌شده 
انعطاف  و  خود  قدرت  تا  می‌کند  کمک 
پذیری بدن را افزایش دهید. چندین مطالعه 
بیانگر این نکته هستند که یوگای موسوم به 
انجام  نقره‌ای که به‌منظورِ سلامت سالمندان 
می‌شود، به کاهش چربی بدن، کاهش فشار 
خون و اختلالات خواب که در بین سالمندان 
آنها  به  همچنین  می‌کند.  کمک  است  رایج 
تناسب  و  استقامت  تعادل،  تا  می‌کند  کمک 
علاوه‌بر‌این،  بخشند.  بهبود  را  خود  کلی 
بسیاری  مبتلابه  که   - یبوست  رفع  با  یوگا 
سندروم  علائم  سایر  و   - است  سالمندان  از 
روده تحریک‌پذیر به سلامت سالمندان کمک 

می‌کند.

۴. قدم زدن با واکر، برای کاهش طول 
مدت بستری

خیلی از افراد خیال می‌کنند که بهترین کاری 
که می‌توانند در طول مدت بستری شدن در 
بیمارستان انجام دهند این است که در تخت 
خود بمانند، اما این‌طور نیست. محققان طی 
مطالعه‌ای دریافتند بیماران سالمندی که در 
دور  بیمارستان،  در  بودن‌شان  بستری  مدت 
همان اتاق‌شان قدم می‌زنند، می‌توانند حدود 
ترخیص  بیمارستان  از  زودتر  نیم  و  روز  یک 
شوند. محققان بر این باور هستند که سلامت 
آنها  و  می‌کند  افت  بی‌تحرکی  با  سالمندان 
بدون انجام ورزش و بی‌تحرک، عضلات خود 
زنبرگ در  از دست می‌دهند. دکتر  زودتر  را 
است،  رسیده  نتیجه  این  به  خود  تحقیقات 
بالاتر  تحرک  با  اما  و ضعیف،  نحیف  بیماران 
خدمات‌درمانی  مراکز  و  بیمارستان  از  زودتر 

ترخیص می‌شوند.
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شغلی  مصاحبه‌   یک  به‌اندازه‌  ملاقاتی  کمتر 
استرس‌ زا است. اگر به توانایی خود برای انجام 
شغل مورد نظر اطمینان دارید، تنها کافی است 
تاثیر خوبی ایجاد کنید و به مدیر استخدام و 
سایر افراد شرکت نشان دهید واجد شرایط کار 

تیمی به‌عنوان یک عضو فعال هستید.
۱. اطلاعات اولیه را بدانید

غیر  تلفنی  مصاحبه‌  یک  در  باشد  قرار  چه 
یک  چه  و  کنید  شرکت  راحت  و  رسمی 
شرکت  روسای  با  طولانی  و  سنگین  جلسه‌ 
آن  از  پیش  باید  حالت  هر  در  باشید،  داشته‌ 
مطالعه کنید. در اختیار داشتن اطلاعات کافی 
ذهنی  آسودگی  و  آرامش  به  مصاحبه  هنگام 
می‌انجامد. اما چه اطلاعاتی باید داشته‌باشید؟

اینطور  شغلی  مربی  و  مشاور  شاگارا،  آیلین 
می‌گوید:

نظر،  مورد  درباره‌  شغل  بشناسید،  را  شرکت 
بدانید.  آن‌  توصیف  و  از شغل  کلی  یک شرح 
از قبل حرف آماده‌ای برای توضیح خود داشته 
باشید که به بالابردن شما کمک کند. بهترین 
نگرانی داشتن آمادگی پیش  برای کاهش  راه 
از مصاحبه است. در نتیجه می‌فهمید آیا واقعا 
شغل  این  برای  آیا  می‌خواهید؟  را  شغل  این 
شایستگی لازم را دارید؟ آیا این مسیر واقعی 
شما است؟ آگاهی نسبت به این مسائل امکان 
را که مصاحبه‌کنندگان  پیش‌بینی موضوعاتی 

خواهند پرسید، بیشتر می‌کند.
۲. تمرین، تمرین و تمرین کنید

تمرین خود را از هر مسیری که پیش ببرید، 
یا  مشاور  مربی،  خانواده،  دوستان،  با  چه 
بیراهه  به  مطمئنا  خانگی‌تان،  حیوان  حتی 
برای  تمرینی  مصاحبه‌ی  تعدادی  نمی‌روید. 
خود راه بیندازید. در اثر این‌کار هیچ سوالی در 

مصاحبه‌ی اصلی شما را بی‌دفاع نخواهد کرد.
دکتر گیسلی هارشام برادویت، مشاور و مربی 

دلایلی خوب 
برای شروع یک کسب و کار جدید

۱- ایده‌ای دارید که شما را به هیجان وامی‌دارد
برای  را  مشکلاتی  یا خدمات‌تان  محصول   -۲

برخی از مردم حل می‌کند
۳- این مشتریان پول دارند

زمان  تا  می‌توانید  که  دارید  پس‌اندازی   -۴
برای مخارج‌تان  به مرحله‌ درآمدزایی  رسیدن 

از آن استفاده کنید
۵- تمام هزینه‌ها و حواشی را بررسی کرده‌اید و 
احتمال سودآور بودن کسب و کارتان زیاد است

)کمینه‌ی   MVP یک   با  می‌توانید  شما   -۶
محصول پذیرفتنی( شروع کنید

دلایل وحشتناک
 برای شروع یک کسب و کار جدید

۱. دیگران را دیده‌اید که پول زیادی به جیب می‌زنند
خستگی  از  رهایی  راه  تنها  می‌کنید  فکر   .۲

ناشی از شغل فعلی‌تان است
کم‌تر  وظایف‌تان  و  کار  که  می‌کنید  فکر   .۳

خواهد شد
۴. شما در واقع به جای این‌که به سمت کسب 
چیزی  از  می‌خواهید  کنید،‌  حرکت  کارتان  و 

دور شوید

۹ راه جایگزین قبل از ترک شغل
 و شروع کسب و کار جدید

۱. از محل کار بخواهید که مدتی را به صورت 
پاره‌وقت سر کار بروید

شاید شما هنوز هم شغل‌تان را دوست دارید 
ولی فقط احساس می‌کنید که لازم است زمان 

بیش‌تری را با خانواده‌تان سپری کنید.
می‌توانید سه روز در هفته به محل کار بروید 
کنید؟  تقسیم  دیگری  شخص  با  را  کارتان  و 
اگر به لحاظ مالی برای‌تان سختی‌هایی ایجاد 
بودجه‌تان  روی  تغییراتی  می‌توانید  می‌شود، 

در زمینه مشاغل می‌گوید:
تمرین زیاد، اتصال‌های عصبی مغز را می‌سازد. 
ارتباط  در  افراد  رفتار  با  کاملا  اتصال‌ها  این 
در  نحوه‌  عکس ‌العمل  دلیل  به‌همین  هستند. 
می‌شود.  تبدیل  فرد  عادت‌های  به  تمرین  اثر 
مانند  استرس‌آفرین  موقعیت  در  وقتی  بنابراین 
مصاحبه‌ی شغلی قرار می‌گیرید، به‌خاطر تقویت 
شبکه ‌های عصبی و بهبود مسیر رفتاری خود، 

راحت‌تر قادر به پاسخگویی هستید. 
۳. قدمی به عقب برگردید

را  شغلی  هم  هرچقدر  می‌گوید  شاراگا 
می‌خواهید، نباید اجازه دهید احساس ناامیدی 
آشکارا  اگر  کند.  رخنه  شما  تعامل  نحوه‌ی  در 
متوجه مناسب بودن موردی شدید، با احتیاط به 
آن نزدیک شوید. قرار نیست دوباره بعد از ۶ ماه 
این دلیل  به  بگردید، صرفا  تازه‌ای  دنبال شغل 

که دقیقا به حرف دلتان گوش نکردید. 
شاراگا در ادامه اینطور بیان می‌کند:

مانند یک مشاور رفتار کنید. همانطور که آن‌ها 
با  نیز  شما  هستند،  شما  با  مصاحبه  حال  در 
آن‌ها مصاحبه کنید. باید اطمینان پیدا کنید که 
انتخاب این شغل و این محیط برایتان مناسب 

است یا خیر.
۴. اصل ماجرا خودباوری است

در علم روانشناسی به باور فرد نسبت به ظرفیت 
و توان خود برای انجام اهداف پیش رو خودباوری 

بدهید تا این مدت را راحت‌تر سپری کنید؟
۲. قبل از ترک شغل، دورکاری انجام بدهید

کار  می‌دهد،  شما  به  را  اجازه  این  کارتان  اگر 
کردن در خانه هم می‌تواند گزینه‌ی خوبی باشد، 
می‌توانید بخشی از هفته را در خانه کار کنید یا 

کلا دورکاری کنید.
و  کار  محل  به  رفتن  پروسه‌ی  ترتیب  این  به 
انعطاف  با  و  می‌شود  حذف  خانه  به  برگشت 
بیش‌تری کار خواهید کرد به جای این‌که طبق 

یک برنامه‌ی سفت و سخت کار کنید.
۳. ساعات کاری فشرده داشته باشید

نظرتان در مورد نگه داشتن حقوق و ساعات کاری 
اما فشرده کردن آن‌ها در ۴ روز چیست؟  فعلی 
برخی از شرکت‌ها به کارمندان‌شان اجازه می‌دهند 
که ۴ روز طولانی در هفته کار کنند و از روز پنجم 

تعطیلات آخر هفته را شروع کنند.
۴. به یک مشاور تبدیل شوید

آگاهی  از  بالایی  به سطح  اگر در حرفه‌ی خود 
رسیده‌اید، می‌توانید کارتان را ترک کنید و به 

مشاور در زمینه‌ی کار خودتان تبدیل شوید.
دارد  بالاتری  درآمد  معمول  طور  به  کار  این 
اما  باشد،  خودتان  عهده‌ی  بر  چیز  همه  اگر 
گزینه‌ی خوب دیگر این است که می‌توانید برای 
پروژه‌ها  بین  و  کنید  کار  کوتاه‌مدت  پروژه‌های 

گاهی تعطیلی داشته باشید و استراحت کنید.
نیستید،  راحت  کردن  کار  تنهایی  با  اگر 
شرکت‌هایی هستند که می‌توانید برای آن‌ها به 
زمان  شما  کنید.  کار  دائمی  مشاور  یک  عنوان 
زیادی را برای استراحت نخواهید داشت اما به 

گفته می‌شود. هارشام برادویت می گوید: اگرچه 
خودباوری ممکن است در گرماگرم تصاحب یک 
شغل دچار تزلزل و خلل شود، اما مهم این است 
که همچنان آن را حفظ کنیم. درباره  توانایی و 
تخصص‌هایتان با خود صادق باشید. به‌ویژه اگر 
در حال مصاحبه شغلی در زمینه‌ای هستید که 
قابل  مهارت‌های  به  نسبت  نکرده‌اید.  کار  قبلا 
آیا  باشید.  داشته‌  شفافی  رویکرد  خود  انتقال 
دیگر   جهت‌های  در  خود  مهارت  از  می‌توانید 
به‌نفس  اعتماد  استفاده کنید؟ داشتن احساس 
مورد  در  گفتگو  و  بحث  در  افراد  به  عمیق‌تر 
بودنشان  مناسب  درباره‌ی  صحبت  و  خودشان 

برای محیط شغلی کمک شایانی می‌کند.
۵. خود را به مشکلات گره نزنید

به  برود،  پیش  خوب  چیز  همه  صورتی‌که  در 
‌احتمال قوی در مراحل بعدی با افراد مختلفی 
مصاحبه  جلسه  چهار  یا  سه  در  نیز  شرکت  از 
از  گذر  شدید  متوجه  اگر  اما  داشت.  خواهید 
این مراحل حفظ اشتیاق اولیه را برایتان سخت 
کرده‌است، حتما به ندای درونی‌تان گوش دهید 

و علت را کشف کنید.
در  را  همه‌چیز  افراد  وقتی  شاراگا  گفته‌ی  به 
رزومه‌ی خود بیان می‌کنند، قصد دارند همه‌ی 
موارد را به همه اعلام کنند. اما این روش جواب 
مورد  درخواست شغل  برای  اینکه  یا  نمی‌دهد. 
نشان  اینطور  و  می‌آورند  پایین  را  خود  نظر، 

طور منظم دستمزد دریافت خواهید کرد.
۵. قبل از ترک شغل مرخصی بگیرید

اگر به طور جدی تحت استرس هستید و خسته 
با  رابطه  در  خود  رئیس  با  می‌توانید  شده‌اید، 

گرفتن مرخصی )بدون حقوق( صحبت کنید.
هرگز  که  مسافرت  یک  برای  می‌توانید  شما 
نرفته‌اید برنامه‌ریزی کنید و بعد از برگشت تر و 

تازه و پر از انرژی کارتان را شروع کنید.
۶. محل کارتان را عوض کنید

واقع  در  و  نیست  کارتان  با  شما  مشکل  شاید 
شرکت محل کارتان است که برای شما مناسب 

نیست.
در  اما  بودید،  راضی  قبلی  شرکت‌های  از  اگر 
شده‌اید،  مشکل  دچار  شغل‌تان  با  حاضر  حال 
به  که  باشد  این  می‌تواند  احتمالی  راه‌حل  یک 

شرکت دیگری نقل مکان کنید.
را دارد که یک سال دیگر را هم در  ارزش‌اش 
یک شرکت دیگر بگذرانید و اگر بعد از گذشت 
آن یک سال هنوز هم فکر می‌کنید که باید یک 
کسب و کار جدید را شروع کنید، هیچ چیز را 

از دست نداده‌اید!
۷. قبل از ترک شغل حوزه کاری تان را عوض کنید

یا شاید این شغل‌تان است که نیاز به تغییر دارد …
اگر فکر می‌کنید که در شغل فعلی‌تان به پایان 
خط رسیده‌اید، چرا به جای این‌که یک کسب و 
کار جدید را شروع کنید، شغل‌تان را عوض نکنید.

می‌توانید در زمینه‌ی دیگری آموزش ببینید و 
بعد جایی مشغول به کار شوید، یا می‌توانید کار 
کردن بدون حقوق را در یک شرکت یا سازمان 

یا  به قبول حقوق کمتر  می‌دهند که حاضر 
شغل پایین‌تری هستند. اما مسیر درست آن 
است که معتبر و مورد اعتماد باشید و خود را 

به‌صورت جعلی ارائه ندهید.
۶. به ذهن خود استراحت بدهید

وقتی مصاحبه خوب پیش می‌رود، در مراحل 
نهایی  تصمیم‌های  که  افرادی  با  باید  بعدی 
از  اندازه هم  هر  کنید.  ملاقات  را می‌گیرند، 
شرکت  این  در  شدن  کار  به  مشغول  تصور 
این  کردن  طی  هم  باز  شوید،  زده  هیجان 
می‌رسد.  به‌نظر  خسته‌کننده‌ای  کار  مراحل 
با رعایت آن‌ها به  اما نکات ریزی هست که 

سرحال ماندن خود کمک می‌کنید.
هارشام برادویت در این‌باره توضیح می‌دهد: 
ببرید.  بهره  خود  به‌نفع  بیکاری  لحظات  از 
انتظار  در فواصل بین جلسه‌های مصاحبه و 
تنفس  تکنیک‌های  با  بعد،  جلسه‌ی  برای 
حال  لحظه‌ی  به  را  خود  تمرکز  عمیق، 
بیاورید و آرامش خود را حفظ کنید. به‌خاطر 
ارزیابی  را  شما  آن‌ها  تنها  نه  داشته‌باشید 
می‌کنند، بلکه شما نیز باید آن‌ها را ارزیابی 
کنید. افراد حاضر در شرکت را از نظر میزان 
احساس  آن‌ها  با  آیا  بسنجید.  بخشی  انرژی 
راحتی دارید یا برعکس انرژی شما را تخلیه 

می‌کنند؟ 
۷. هر فرصتی را جدی بگیرید

سطوح  تمام  در  شغلی  ‌های  مصاحبه 
فرصت‌هایی برای ارتباطات بین فردی ایجاد 
و  رسمی  غیر  مصاحبه  اگر  حتی  می‌کند. 
فنجان  یک  نوشیدن  همان  باشد،  راحت 
قهوه و گپ و گفتگو می‌تواند به اندازه‌ی یک 
مصاحبه‌  نهایی جدی باشد. در نتیجه‌  این 
هفته  سه‌  طول  در  است  ممکن  مصاحبه‌ها 

یا سه ماه یک شغل واقعی هم اتفاق بیفتد.

طور جدی  به  را  کارتان  بعد  و  کنید  تجربه 
شروع کنید.

یا  تعطیلات  شغل  ترک  از  قبل   .۸
مرخصی‌های‌تان را استفاده کنید

هستید  استرس  و  فشار  تحت  به شدت  اگر 
دارید  طلب  مرخصی  و  تعطیلی  هم  کلی  و 
و  بگیرید  را  مرخصی‌ها  زودتر  هر چه  خوب 

استراحت کنید!
اگر شما ۲ هفته تعطیل باشید )که اتفاقا در 
شرکت  می‌کنید(  دریافت  هم  حقوق  ازایش 

محل کارتان دچار مشکل نخواهد شد!
کار  کنار  در  را  جدید  کار  و  کسب  یک   .۹

فعلی‌تان شروع کنید
اگر هنوز هم فکر می‌کنید که لازم است یک 
کسب و کار جدید را شروع کنید، می‌توانید 
مشغول  کماکان  این‌که  در حین  را  کار  این 

کار فعلی‌تان هستید، انجام بدهید.
اما حواس‌تان باشد که به این ترتیب احتمال 
خسته و بی‌انرژی شدن‌تان بسیار زیاد است 
یا  استراحت  وقت  اصلا  اگر  خصوص  به 

مرخصی نداشته باشید.
کلام پایانی:

شروع یک کسب و کار جدید همیشه پاسخ 
است  این  مشکل  اگر  نیست.  شما  نیازهای 
ندارید،  “شغل‌تان”  به  علاقه‌ای  دیگر  که 

گزینه‌های زیاد دیگری وجود دارند.
هرچند افرادی وجود دارند که ادعا می‌کنند 
شروع یک کسب و کار جدید بهترین اقدامی 
شاید  اما  داده‌اند،  انجام  به حال  تا  که  است 

چنین چیزی در مورد شما صدق نکند.
کار  و  کسب  یک  که  بگیرید  تصمیم  اگر 
جدید را شروع کنید، حتما با سرمایه‌گذاری 
مقداری  حتما  و  کنید  شروع  را  کارتان  کم 
پول کنار گذاشته باشید تا بتوانید از عهده‌ی 

مخارج زندگی‌تان بربیایید.

باورهای اولین میلیاردر آمریکایی در کسب و کار

استراتژی‌هایی برای حفظ آرامش در مصاحبه‌های شغلی

راه های جایگزین قبل از ترک شغل و شروع کسب و کار جدید

می‌کند  راه‌اندازی  را  استارتاپی  که  شخصی 
معرفی  را  جدیدی  خدمات  یا  محصول  یعنی 
وجود  بازار  در  قبلا  آن  نمونه‌ی  که  می‌کند 
مورد  استراتژی  باید  سپس  است.  نداشته 
کند.  مشخص  فروش  برای  را  خود  نظر 
همکاری  آغاز  از  پیش  نیز  سرمایه‌گذاران 
از ارزیابی مالی استارتاپ  باید گزارش دقیقی 
استارتاپ  بنیان‌گذار  درنتیجه  کنند  دریافت 
داشته  حسابداری  امور  با  نسبی  آشنایی  باید 
استارتاپ‌ها  از  بسیاری  دلیل  همین  به  باشد. 
می‌کنند  آغاز  شتابدهی  مراکز  از  را  خود  کار 
تا در مورد این مسائل به آن‌ها آموزش دهند. 
اما هر استارتاپی حتی پیش از ورود به مراکز 
شتاب دهنده نیز باید جزئیات دقیق و ارزش 
کار خود را بسنجد زیرا همان‌طور که می‌دانید 
شتابدهنده  مراکز  به  نمی‌تواند  استارتاپی  هر 
کارشناسان  طرف  از  ابتدا  باید  و  شود  وارد 

ارزیابی شود. 
زمانی که صحبت از راه‌اندازی یک کسب‌وکار 
به میان می‌آید، علم ریاضی یکی از مهم‌ترین 
برای  زیادی  راه‌های  است.  آن  نیازهای  پیش 
که  دارد  وجود  استارتاپ  سرمایه‌ی  تأمین 
بانکی  وام  گرفتن  نیستند.  مشابه  هیچکدام 
شاید مشکلات مالی اولیه را حل کند اما وام 
بانکی نیز به حساب و کتاب و وثیقه نیاز دارد.

کنید  قانع  را  دیگران  بتوانید  اگر  طرفی  از 
آن  از  و درآمد خوبی  دارید  ایده‌ی خوبی  که 
مثبت  نظر  می‌توانید  کرد،  خواهید  کسب 
برای  نیست  مهم  کنید.  جلب  را  سرمایه‌گذار 
هدفی  چه  خود  استارتاپ  سرمایه‌ی  جذب 
دارید مهم این است که هدف و بودجه‌ی مورد 
همین  به  باشید.  کرده  مشخص  را  خود  نظر 
دلیل بهتر است با علم ریاضی آشنایی نسبی 
داشته باشید. برای کسب اطلاعات بیشتر نیز 
می‌توانید از یک مربی یا مشاور کمک بگیرید.

۲- از معلم یا مشاور کمک بگیرید
عدم  معنای  به  کسب‌وکار  در  نداشتن  تجربه 
توانایی در راه‌اندازی آن نیست اما به این معنا 
از  بیش  یا مربی  است که داشتن یک مشاور 
دوران  مانند  درست  دارد.  اهمیت  چیزی  هر 
مدرسه و دانشگاه بهترین مشاور نیز شخصی 
آشنایی  شما  مشکلات  و  موانع  با  که  است 

داشته باشد.
همچنین مشاور مورد نظر باید دانش عمومی 
بتواند  تا  باشد  داشته  شما  کاری  صنعت  در 
را  مالی  دانش  مانند  مهارتی  خالی  فضاهای 
پر کند. بهترین مشاور کسی است که جلوی 

اشتباهات بزرگ اعضای استارتاپ را بگیرد.
۳- از قوانین پیروی کنید

زندگی  مراحل  تمام  در  قوانین  از  پیروی 
راه‌اندازی  از  که صحبت  زمانی  اما  است  لازم 
استارتاپ به میان می‌آید این موضوع اهمیت 
بیشتری پیدا می‌کند. انتخاب ساختار حقوقی 
راه‌اندازی  گام‌های  اولین  از  کسب‌وکار  برای 
عواملی  روی  زیادی  تأثیر  و  است  استارتاپ 
جنبه‌های  سایر  و  مسئولیت‌ها  مالیات،  مانند 
کسب‌وکار می‌گذارد. به‌عنوان مثال شرکتی با 
انواع  رایج‌ترین  از  مسئولیت‌های محدود یکی 
زیادی  انعطاف‌پذیری  زیرا  است؛  کسب‌وکارها 
سنگینی  مسئولیت‌های  حال  عین  در  و  دارد 
درنتیجه  ندارد.  کسب‌وکار  صاحب  برای 
صحبت کردن با یک وکیل متخصص در امور 
او  از  گرفتن  مشاوره  و  کسب‌وکار  به  مربوط 
بهترین راه برای جلوگیری از مشکلات حقوقی 
است. مهم نیست در چه زمینه‌ای مشغول به 
مسائل  تمام  که  است  این  مهم  هستید  کار 

حقوقی باید تحت نظر وکیل متخصص باشد.
۴- مطالعه کنید

است.  کسب‌وکار  جدایی‌ناپذیر  بخش  مطالعه 
طرح  می‌خواهد  که  استارتاپی  مثال  به‌عنوان 
توضیح  سرمایه‌گذاران  به  را  خود  کسب‌وکار 
آن  نیازمندی‌های  و  بازار  مورد  در  باید  دهید 
مطمئنا  باشد.  کرده  تحقیق  کامل  طور  به 
ارائه‌  از  بعد  هیچ کارآفرینی دلش نمی‌خواهد 
محصول و خدمات به بازار با رفتار سرد و عدم 

رضایت مشتری‌ها روبه‌رو شود.
بازار  از مردم فکر می‌کنند تحقیقات  بسیاری 
به یک تحقیق ساده نیاز دارد در صورتی که 
عوامل زیادی در این کار دخیل هستند. تعین 
خدمات  و  محصول  شناسایی  بازار،  اندازه‌ی 
محصول  به  نسبت  مردم  علاقه‌ی  و  مشابه 
عواملی هستند که موفقیت محصول را در بازار 

تضمین می‌کنند.
است  داده  نشان  مطالعات  از  یکی  نتیجه‌ی 
سال  پنج  تنها  کسب‌وکارها  از  نیمی  از  بیش 
بنابراین  می‌خورند.  شکست  راه‌اندازی  از  بعد 
ایده‌ی جدید سریع دست  کردن  پیدا  از  بعد 
به کار نشوید. ابتدا پیش‌نیازهای آن را برطرف 
کنید تا عملکرد بهتری در بازار داشته باشید.

باشگاه ورزشی برای جوانان
مناسب  کسانی  برای  کار  و  کسب  ایده  این 
است که به سلامتی بها می‌دهند یا با مشکلات 
آدم‌های  روزها  این  دارند.  آشنایی  سلامتی 
با مشکلات سلامتی  و  بیشتری چاق هستند 
به‌دنبال  ازاین‌رو  می‌کنند،  نرم  پنجه  و  دست 
انجام  زمینه  این  در  کاری  تا  فرصتی هستند 
باشگاه ورزشی  مانند  به مراکزی  دهند. مردم 
یا باشگاه بدنسازی نیاز دارند. برای راه‌اندازی 
زیاد  دستگاه‌های  به  ورزشی  باشگاه  یک 
داشته  زیادی  ایده‌های  باید  بلکه  ندارید  نیاز 
باشید. بنابراین، به‌جای این‌که روی دستگاه‌ها 
ایده‌های‌تان  روی  کنید  سرمایه‌گذاری 
سرمایه‌گذاری کنید و ایده‌هایی به کار بگیرید 

که برای‌تان جلب مشتری کند.
::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

طراحی اپلیکیشن برای کودکان
را  خود  زمان  از  بسیاری  کودکان  امروزه 
هوشمند  گوشی‌های  و  تبلت  کامپیوتر،  پای 
می‌گذرانند. با توجه به این‌که کودکان در عصر 
تکنولوژی و با تکنولوژی بزرگ می‌شوند والدین 
اپلیکیشن‌های  از  کودکانشان  دارند  تمایل 
رشد  به  که  کنند  استفاده  مفیدی  و  مناسب 
ایده‌ی  این  کند.  کمک  سرگرم‌شدن‌شان  و 
است.  درآمد  به  رسیدن  برای  خوبی  بسیار 
برای این‌که ایده‌های‌تان را به اپلیکیشنی برای 
گوشی‌های هوشمند یا تبلت تبدیل کنید باید 
با برنامه‌نویسی آشنا باشید. همچنین می‌توانید 
از نرم‌افزارهایی مانند 3d unity نیز استفاده 
اپلیکیشن به شما کمک  کنید که در ساخت 
می‌کنند. انتخاب با شماست، زمان‌تان را صرف 
با ساخت آن‌ها  یا  بازی‌های کامپیوتری کنید 
به ثروت و شهرت برسید. وقتی کودکان بازی 
به  بدهند  ترجیح  دیگر  بازی‌های  به  را  شما 

درآمد می‌رسید.
::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

آموزش نرم‌افزار
مرسوم  امروز  مدرن  دنیای  در  تکنولوژی 
برای  یا  مطالعه  برای  مردم  است.  ارزا‌ن  و 
ترجیح  کتاب  به  را  کامپیوتر  سرگرمی، 
کامیپیوتر  به  بسیار  امروزی  جوامع  می‌دهند. 
بهترین  از  یکی  رو  این  از  هستند،  وابسته 
این  کامپیوترها  این  از  درآمدزایی  راه‌های 
خودتان  آنلاین  کامپیوتر  آموزشگاه  که  است 
را که برنامه‌های مختلف کامپیوتری را آموزش 
می‌دهد راه‌اندازی کنید. پس از راه‌اندازی این 
آموزشگاه در شبکه‌های اجتماعی مختلف آن 
کار  این  برای  که  تنها چیزی  کنید.  تبلیغ  را 
برنامه‌های  و  نرم‌افزارها  به  علاقه  دارید  نیاز 
کامپیوتری است که می‌توانید استفاده یا نصب 

آن‌ها را به دیگران آموزش دهید.
::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

کامیون غذای سیار
است،  پرهزینه  سیار  غذای  کامیون  احتمالا 
ولی این مسئله به شما بستگی دارد که راهی 
پیداکنید و با حداقل هزینه آن را راه‌اندازی کنید.

افراد هر روز و همیشه  این است که  حقیقت 
ما  از  تعدادی  دارند.  نیاز  غذاخوردن  به 
مدام  که  نداریم  کافی  پول  یا  نداریم  دوست 
راهی  به‌دنبال  پس  بخوریم.  غذا  رستوران  در 
سریع‌تر و ارزان‌تر برای صرف غذا می‌گردیم- 
نشان  اطلاعات  خوراکی.  سیار  کامیون  یک 
بالغ  سیار  غذای  کامیون‌های  صنعت  می‌دهد 

بر ۲.۵ میلیارد دلار گردش مالی داشته‌اند.
::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

نویسنده‌ آزادکار
اینترنت  در  کیفیت  با  محتوای  یک  لازمه‌ 
روش  بروید.  پیش  گام  به  گام  که  است  این 
اساسی  تغییر  محتوا  به  جذابیت‌بخشی 
داشته‌است. آدم‌ها به داده‌های فشرده، ضروری 
تبلیغات  که  دوره‌ای  در  دارند.  نیاز  مهم  و 
استاندارد کم‌کم به فراموشی سپرده می‌شود، 
به  نیاز  تبلیغات به مرور  محدود می‌شوند،  و 
و  بیش‌تر  نوآورانه  و  مستقل  مقالات  فهرست 

بیشتر می‌شود.
و  و  می‌کنید،  بازی  خوب  کلمات  با  اگر 
می‌خواهید از سکوت و آرامش منزل‌تان بهره 

ببرید، این کار مختص شماست.
::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

مشاوره‌ های موبایلی
در  بسیاری  جدید  کار  و  کسب  ایده‌های 
هنوز  دارند.  وجود  همراه  تلفن  زمینه‌ی 
است  لازم  که  هستند  بسیاری  شرکت‌های 
خودشان را به استفاده‌ی روزانه از تلفن همراه 

تطبیق دهند.
زمینه‌ی  در  سیار  مشاوره‌ی  کار  و  کسب 
این  کردن  اجرایی  همراه،  تلفن  از  استفاده 
فرآیند را به مشتریان آموزش می‌دهد. این کار 
در  را  کیفیت  با  کار  و  چهارچوب کسب  یک 

سازمان راه‌اندازی می‌کند.
::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

خدمات ترجمه
به لطف اینترنت، دنیا به یک دهکده‌ی جهانی 
تبدیل شده‌است. از آن‌جایی‌که زبان انگلیسی 
بسیار  ترجمه  برای  است، درخواست  همه‌گیر 
عرصه‌ی  در  می‌خواهد  آدمی  هر  است.  زیاد 
یک  انگلیسی  زبان  و  شود  حاضر  جهانی 
لازمه‌ی بدیهی است. علیرغم ابزارهای مختلف 
ترجمه‌ی موجود در بازار، مترجمان و مفسران 
مشتریان  و  هستند  محبوب  هرصورت  در 

خودشان را دارند.

در ادامه‌ این مقاله‌ زومیت به ذکر ۱۴ مورد از 
او  خود  زبان  از  راکفلر  منحصر‌به‌فرد  باورهای 
می‌پردازیم که تاثیر اجتناب‌ناپذیری بر موفقیت 

او در آن دورن داشت.
ایجاد  کسب‌وکار  اثر  در  که  دوستانه‌  روابط   .۱
شود، بهتر از کسب‌وکاری است که در اثر روابط 

دوستانه تشکیل می‌شود.
از  ترس  بهترین،  آوردن  به‌دست  برای  باید   .۲

دست دادن خوبترین را نداشته باشید.
نکنید.  سرزنش  را  فروش  بخش  هیچ‌گاه   .۳

 ،)John D. Rockefeller( جان دی راکفلر
از  بیش  که  بود  آمریکایی  ثروتمند  فرد  اولین 
دلاری  میلیارد  یک  ثروتی  قبل  سال   ۱۰۰
کنونی چیزی حدود  زمان  در  او  ثروت  داشت. 
۲۴ میلیارد دلار می‌شود. ثروت او از نظر عددی 
می‌توانست  فرد  یک  که  بود  مقداری  بیشترین 
در آن زمان داشته باشد. به‌همین دلیل بود که 
مرد  »ثروتمندترین  را  او  اسمیتسونین  مجله‌ی 

زمان« معرفی کرد.
را  طرحی  میلیاردر،  یک  به‌عنوان  راکفلر 
برخوردار  اعتبار  از  هم  امروزه  که  پیش‌گرفت 
است. کسب‌وکار او به نوعی شبیه ایلان ماسک 
دنیا  روز  فناوری  از  راکفلر  بود.  حاضر  قرن  در 

روی خودروهای پرسرعت استفاده می‌کرد.
همانند بسیاری از میلیاردرهای امروزی، راکفلر 
و  کارگری  اتحادیه‌های  عملکردهای  مخالف 
شبکه‌  امنیتی دولت بود. او موافق انحصارگری 
در کار و یکی از طرفداران بنیادگرایی مسیحیت 
نیز بود. بااین‌حال، برخورداری از این ویژگی‌ها 
هوش فوق‌العاده او را زیر سوال نمی‌برد. بنابراین، 
به‌نظر  تحمل  غیرقابل  او  سیاست‌های  شاید 
کسب‌وکار  زمینه‌ی  در  او  باورهای  اما  برسد، 

بسیار حائز اهمیت هستند.

مدیراجرایی  نادرست  عملکرد  با  درآمد  کاهش 
ایجاد می‌شود.

افراد  عملکرد  چگونگی  خوب،  پیشگام  یک   .۴
موفق را به افراد عادی نشان می‌دهد.

۵. زندگی‌ بدون تفریح و لذت برایم اصلا قابل 
تصور نیست.

۶. به جایگاه کارکردن ایمان دارم؛ چه کارکردن 
جهان  باشد.  دست  با  کارکردن  چه  و  فکر  با 
هیچ‌گاه مدیون انسان نیست که برای او شغل 
فراهم کند؛ اما برای او فرصتی را فراهم می‌کند 

تا درآمد کسب کند.
۷. ترجیح می‌دهم به‌جای آنکه از ۱۰۰درصد 
یک  از  کنم،  کسب  درآمد  خودم  تلاش‌های 

درصد تلاش‌‌های دیگران بهره ببرم.
۸. برای کسب‌ موفقیت، به‌جای‌ آنکه مسیرهای 
در  طی‌کنید،  بارها  را  قبلی  موفق  و  قدیمی 

مسیر‌های جدید گام بردارید.
۹. اگر تنها هدفتان کسب ثروت باشد، هرگز 

به آن نخواهید رسید.
دنبال  را  هدفی  چه  اینکه  از  صرف‌نظر   .۱۰
می‌کنید، انتخاب هدف واحد یکی از ضروریات 

اصلی موفقیت در زندگی است.
زمان  در  که  است  این  درآمد  کسب  راه   .۱۱

سقوط ارزش سهام خرید کنید.
خصوصیتی  موفقیت،  به  رسیدن  برای   .۱۲

مهم‌تر از ایستادگی و مقاومت وجود ندارد.
به  کارها  درست  انجام‌دادن   .۱۳
به  فرصت‌ها  از  استفاده  مسئولیت‌پذیری، 
پیگیری مستمر و داشتن مالکیت و ثروت به 

قبول وظایف و کارهای متقابل آن نیاز دارد.
برای  ضروری  امری  صرفه‌جویی   .۱۴

سامان‌دهی درآمد است.

پیش‌نیازهای 
راه‌اندازی استارتاپ

ایده های کسب و کار 
زود بازده و کم سرمایه

بسیاری افراد در زمان هایی از زندگی کاری خود به این نتیجه می رسند که باید شغل 
شان را ترک کنند و کار جدیدی را برای خودشان راه بیندازند. شروع یک کسب و 
کار جدید می‌تواند شور و شوق زیادی را سبب شود، اما اگر راه‌حل مشکل‌تان این 
نباشد چه؟ قبل از ترک شغل و شروع کسب و کار جدید به این ۹ راه حل جایگزین 

خوب فکر کنید و اگر مشکل تان حل نشد آن وقت به سراغ ترک شغل بروید.
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صف

مواد  با  صبحانه  وعده  از  شدن  لاغر  برای 
خاص استفاده کنید.

همه می دانیم که برای لاغری، مهمترین وعده 
تا  شود  خورده  باید  حتما  که  است  صبحانه 
میزان گرسنگی کمتر شود و همچنین سوخت 

و ساز بدن در طول روز بیشتر شود. 
در وعده صبحانه چه بخوریم

اگر از مواد غذایی حاوی فیبر استفاده کنید و 
مصرف مواد غذایی سالم و کامل را در زندگی 
تان به یک رویه ثابت تبدیل سازید، به صورت 
خودکار بسیاری از خوراکی های ناسالم از رژیم 

غذایی شما حذف می شوند. 

پروتئین
تخم مرغ، یکی از بهترین انتخاب ها برای صبحانه 
با  پروتئین  از  سرشار  صبحانه  خوردن  است. 
افزایش احساس سیری ارتباط دارد، ولع شبانه 
به مصرف خوراکی ها را کاهش می دهد و حتی 

هوس های غذایی را کنترل می کند.

به گفته متخصصان، اگر ما به اندازه کافی در 
وعده صبحانه از پروتئین استفاده نکنیم، توده 
عضلانی بدن و همچنین متابولیسم را ضعیف 

دیگ های زودپز با فشار بخار آب کار می 
کنند و در صورتی که بخار نتواند از ظرف 
بمب  یک  به  تبدیل  زودپز  شود،  خارج 
پیشگیری  برای  شود.  می  منفجر  و  شده 
از چنین حوادثی در خانه بهتر است نکات 

ایمنی را رعایت کنید.
و  مناسب  و  ایمن  زودپز  انتخاب  برای 
این  از  استفاده  صحیح  طریقه  با  آشنایی 

وسیله، به این نکات توجه کنید:
را  استاندارد  زودپزهای  خرید،  هنگام   .1
انتخاب کنید. در میان زودپزهای استاندارد 
ایمنی  های  سیستم  به  مجهز  که  انواعی 
هستند  پخت  ریزی  برنامه  امکان  و  بیشتر 
که  بهتری هستند. محصولاتی  گزینه های 
شده  ساخته  معتبر  های  شرکت  وسیله  به 
هنگام  هستند  استاندارد  نشان  دارای  و 
رعایت  را  ایمنی  های  دستورالعمل  ساخت 
داده  انجام  را  ایمنی  آزمایش های  و  کرده 

اند.
تا  بخواهید  فروشنده  از  خرید  هنگام   .2
طرز استفاده صحیح از محصول را به طور 
کامل به شما آموزش دهد. توضیحات او را 
برایتان  سوالی  هر  و  دهید  گوش  دقت  به 

پیش آمد بپرسید.
3. قبل از استفاده، دستورالعمل و دفترچه 
هر  بخوانید.  دقت  به  را  محصول  راهنمای 
مخصوص  استفاده  دستورالعمل  ای  وسیله 
دفترچه  در  مثلا  دارد.  را  خودش  به 
سوم  یک  نوشته  زودپزها  برخی  راهنمای 
این  دیگر  برخی  در  و  کنید  آب  را  ظرف 
متغیر  ظرف  دوسوم حجم  یا  نیم  تا  مقدار 

است.
را  ایمنی  قفل  به  مجهز  زودپزهای   .4
زودپزهای  از  برخی  در  کنید.  انتخاب 

می‌کنیم.
مردم  از  بسیاری  که  دهند  می  نشان  آمارها 
وعده  در  ها  پروتئین  از  کافی  اندازه  به  جهان 
وعده  اما  می‌کنند،  استفاده  شام  و  ناهار  های 
این  است.  کافی  پروتئین  فاقد  آن‌ها  صبحانه 
درحالی است که زنان در وعده صبحانه باید ۲۰ 

گرم پروتئین دریافت کنند.
برای  پروتئینی  های  گزینه  بهترین  از  بعضی 
صبحانه به این ترتیب هستند:‌ نان تست سبوس 
دار با کره بادام‌زمینی خالص یا تخم‌مرغ، غلات 
صبحانه با ماست یونانی و انواع توت‌ها و بادام‌ها.

فیبر

از مواد غذایی حاوی فیبر استفاده کنید و  اگر 
مصرف مواد غذایی سالم و کامل را در زندگی 
تان به یک رویه ثابت تبدیل سازید، به صورت 
خودکار بسیاری از خوراکی های ناسالم از رژیم 
غذایی شما حذف می شوند. این نکته خصوصا 
تصفیه  و  کربوهیدراتی ساده  منابع  برای حذف 

شده مهم است.
فیبر  از  سرشار  غذایی  مواد  مصرف  واقع،  در 

از  بعد  که  داشت  وجود  امکان  این  قدیمی 
بخار داخل ظرف، در زودپز  بالا رفتن فشار 
به طور ناگهانی باز شود و ایجاد حادثه کند. 
زودپزهای  ایمنی،  نکات  گرفتن  نظر  در  با 
به  اند که مجهز  جدید طوری طراحی شده 
تا زمانی که بخار آب  قفل داخلی هستند و 
در  باز شدن  امکان  دارد  وجود  داخل ظرف 

وجود ندارد.
5. زودپزها در طرح ها و اندازه های مختلف 
زودپزهایی  است  بهتر  دارد.  وجود  بازار  در 
بلند در یک  انتخاب کنید که یک دسته  را 
سمت و دسته کوتاهی در سمت دیگر دارند 
چون در این صورت امکان باز و بسته کردن 
در راحت تر بوده و حمل و نقل و جا به جا 

کردن ظرف بهتر انجام می شود.
می  موجب  دسته  بودن  بلند  ضمن  در 
هنگام  و  نشود  داغ  خیلی  دسته ظرف  شود 
رها  تان  دست  از  ناگهان  ظرف  برداشتن 
نشود. البته برای پیشگیری از چنین اتفاقی 
به  جا  و  برداشتن  برای  شود  می  توصیه 
از  حتما  غذا  پخت  از  پس  زودپز  کردن  جا 
دستکش و دستگیره آشپزی استفاده کنید.

بخار  خروج  شیر  به  مجهز  زودپزهای   .6
زودپزها  این  در  کنید.  انتخاب  را  اضطراری 

به‌خوبی فرآیندهای گوارشی را آهسته می کند 
و همین اتفاق به ایجاد احساس سیری مطلوب 
و شکل گیری انرژی پایدارتر در بدن کمک می 
نان  از  عبارت‌اند  فیبردار  منابع  بهترین  رساند. 
.تست سبوس‌دار، ‌جو دوسر، میوه ها و سبزی ها

سبزی ها و میوه ها
بسیاری از ما استفاده از میوه ها و سبزی ها را، 
گیریم.  نمی  جدی  صبحانه،  وعده  در  خصوصا 
میوه ها و سبزی ها باید نیمی از هر وعده غذایی 
بیشتر  اما  بدهند.  اختصاص  خودشان  به  را  ما 
افراد در وعده صبحانه اصلا حاضر به مصرف این 

مواد غذایی نیستند.

مقداری  که  توصیه می‌کنند  تغذیه  متخصصان 
املت  به  کدو  کمی  یا  ای  دلمه  فلفل  اسفناج، 
اضافه کنید تا یک صبحانه کاملا مغذی و عالی 
داشته باشید. استفاده کردن از انواع سبزی ها 
و میوه ها برای تهیه اسموتی نیز ترفند خوبی 

است.

چربی های سالم

آهسته  و  احساس سیری  برای حفظ  دیگر  راه 
های  چربی  از  استفاده  هضم،‌  روندهای  کردن 
سالم  های  چربی  از  اگر  واقع،‌  در  است.  سالم 
استفاده کنید، انرژی به صورت پایدار و مطلوب 

موارد ایمنی در نظر گرفته شده و در صورت 
نمی  جدا  زودپز  در  بخار،  فشار  شدن  زیاد 
و محتویات ظرف در آشپزخانه پخش  شود 
نمی شود. برای پیشگیری از این اتفاق یک 
گرفته  نظر  در  اضطراری  فشار  خروج  شیر 
از  بالا رفتن بیش  شده است که در صورت 
زودپزها  این  در  شود.  می  فعال  فشار  حد 
فشار  حد  از  بیش  رفتن  بالا  اولیه  نشانه 
صدایی شبیه سوت است که فرد را از خطر 
افراد  توجه  عدم  در صورت  کند.  می  مطلع 
و ادامه این روند شیر خروج فشار اضطراری 

فعال می شود.
های  دانه  با  غذایی  مواد  وجه  هیچ  به   .7
لعاب  ایجاد  ریز و غذاهایی که هنگام پخت 
نپزید چون  را در زودپز  یا کف می کنند  و 
ممکن است ذرات غذا همراه کف بالا آمده 
و روزنه خروج فشار را مسدود کنند. نمونه 
و  گندم  بلغور  مانند  غلات  انواع  غذاها  این 
فرنگی،  رشته  و  ماکارونی  شده،  پرک  جو 

سیب و حبوبات دانه ریز هستند.
8. پس از اتمام پخت و خاموش کردن شعله 
بخار  خروج  برای  را  اطمینان  سوپاپ  گاز 
آزاد کنید. درب زودپز را قبل از توقف کامل 

و پایین آمدن سوپاپ اطمینان باز نکنید.

انرژی  نتیجه  در  و  می شود  آزاد  بدنتان  در 
بهتری در ساعات صبح خواهید داشت.

با  همراه  دار  سبوس  تست  نان  از  استفاده 
این  از  ها  صبحانه  بهترین  از  یکی  آووکادو، 
اضافه  همچنین،  و  شود  می  محسوب  نظر 
کردن مغزهای خام به غلات صبحانه یا اضافه 
کردن دانه‌های چیا یا بذر کتان به اسموتی 
زیتون  روغن  از  می‌توانید  شما  سبزیجات. 
خالص برای پختن و آماده سازی بسیاری از 
غذاها استفاده کنید که سرشار از چربی های 

سالم و مهم است.

ترکیبات جدید

یکی از راه های کاربردی برای ایجاد میل به 
ترکیبات  از  استفاده  سالم،  صبحانه  خوردن 
باید  کار  این  برای  البته  است.  غذایی جدید 
از خلاقیت خودتان به خوبی کمک بگیرید. 
محدود  لزوما  صبحانه  های  گزینه  واقع،  در 
نیستند و شما می توانید از غذاهای مختلف 

به عنوان صبحانه استفاده کنید.
سیب  های  تکه  کردن  ترکیب  مثال،‌  برای 
با ماست یونانی، دارچین و پوره کدو تنبل، 
نوعی صبحانه جدید و کاملا مغذی را برای 
این  از  تا پیش  شما فراهم می‌کند که قطعا 
نخورده اید. نان های تاکو و تورتیلا نیز می 
توانند گزینه های جذابی برای شما باشند که 

حال و هوای تازه ای به صبحانه می دهند.

9. بدنه دیگ های زودپز معمولا از جنس 
فولاد ضدزنگ  یا همان  استیل  استینلس 
این  انواع  است.  آلومینیوم  از  آلیاژی  یا 
توزیع  بالا،  مقاومت  دلیل  به  استیل 
حرارت و سیاه نشدن مناسب تر هستند.

بدنه  به  درپوش  اتصال  محل  در   .10
دارد  وجود  لاستیکی  ای  حلقه  زودپز، 
که از خارج شدن بخار آب جلوگیری می 
لاستیکی  حلقه  که  شوید  مطمئن  کند. 
محکم  خود  جای  در  و  است  سالم  دیگ 
و  بودن  پاره  بودن،  فاسد  است.  شده 
لاستیکی  حلقه  نگرفتن  قرار  درست 
و  غذا  رفتن  سر  موجب  است  ممکن 

خاموش شدن شعله گاز شود.
دریچه  یک  زودپز  درپوش  روی   .11
اطمینان وجود دارد. وقتی فشار بخار آب 
به حدی می رسد که ظرف نمی تواند آن 
را تحمل کند، این دریچه باز می شود تا 
بخار آب از آن خارج شود. قبل از بستن 
و  اطمینان  دریچه  یا  سوپاپ  زودپز  در 
روزنه خروج بخار را بررسی کنید و از باز 

بودن آن مطمئن شوید.
12. پس از هر بار استفاده از زودپز دریچه 
دقت  به  را  لاستیکی  حلقه  و  اطمینان 
پارگی  وجود  و  لزوم  صورت  در  بشویید. 
و خرابی، حلقه لاستیکی را تعویض کنید.

13. هرچند وقت یک بار پیچ دسته زودپز 
را سفت کنید. در صورت شل بودن پیچ 
دسته ها، ممکن است هنگام حمل زودپز 
از دست شما رها شود و خطر سوختگی 

و آسیب دیدگی به وجود بیاید.
داشت،  تعمیر  به  نیاز  زودپز  در  اگر   .14
آن را سریع تعمیر کنید و تا قبل از آن، 

از زودپز استفاده نکنید.

يكک عسل و دارچينطرز تهیه مافین سیب و عسل

معرفی صبحانه هایی برای لاغری

نکاتی مهم درباره زود‌پز

لکه های عرق، رنگ لباس را تغییر می دهند 
و از بین بردن آن ها حتی با سفیدکننده هم 
ممکن نیست. اما نگران نباشید ما روش ساده 
ای برای تمیز کردن لکه های عرق روی لباس 
آورده ایم که می تواند لباس هایتان را از این 

لکه ها نجات بدهد.
از  استفاده  با  عرق  های  لکه  کردن  تمیز 

جوش شیرین و سرکه
دارند  عرق  های  لکه  که  هایی  لباس  ابتدا 
از  بعد  بریزید.  لباسشویی  ماشین  داخل  را 
ریختن مایع لباسشویی جوش شیرین را اضافه 
پیمانه  نصف  باید  مقدار جوش شیرین  کنید. 
باعث کف زیاد مایع  بیشتر  باشد چون مقدار 

لباسشویی می شود.
 دمای آب لباسشویی را بر اساس جنس پارچه 
تعیین کنید. اگر لکه های عرق تازه هستند آب 
سرد کافی است اما برای لکه های عرق که کهنه 
و قدیمی هستند و روی لباس مانده اند باید از 
آب گرم استفاده کنید.  ماشین لباسشویی را 

روی حالت چرخش نرمال قرار دهید.
لباسشویی شروع می  آبکشی  زمانی که دوره 
پیمانه سرکه سفید داخل ماشین  شود نصف 
مقدار  بود  زیاد  ها  لباس  تعداد  اگر  بریزید. 

سرکه را هم باید بیشتر بریزید.
رنگ لباس را قبل از خشک کردن چک کنید. 
اگر رنگ لباس به حالت طبیعی اولیه برگشته 
بود آن را داخل خشک کن قرار دهید در غیر 
این صورت دوباره مراحل شستشو را تکرار کنید. 
آفتاب  زیر  را  آن  است  لباس سفید  رنگ  اگر 
مثل سفید  آفتاب  تا خشک شود.  دهید  قرار 
کننده طبیعی عمل می کند و رنگ لکه های 

عرق را از بین می برد.

را  آدامس  توان  به روش های مختلفی می 
از روی لباس جدا کرد. با سرکه، الکل، اتو، 
صابون، اسپری مو و خیلی موارد دیگر… اگر 
در دردسر افتادید و نمی دانید چطوری باید 
را  است  چسبیده  لباستان  به  که  آدامسی 
به  توانید  می  زیر  های  روش  به  کنید  جدا 

راحتی این کار را انجام بدهید.
- یخ

قرار  پلاستیک  داخل  و  کنید  تا  را  لباس 
بدهید و در پلاستیک را محکم ببندید. چند 
را  لباس  بدهید.  قرار  یخچال  داخل  ساعت 
چاقو  از  استفاده  با  و  دربیاورید  یخچال  از 

آدامس را از لباس جدا کنید.
- آب جوش

قسمتی از لباس که آدامس چسبیده داخل 
یا  چاقو  از  استفاده  با  و  کنید  جوش  آب 
بگذارید  بعد  بتراشید.  را  آدامس  مسواک 
کتری  از  کار  این  برای  شود.  لباس خشک 
هم می توانید استفاده کنید. بگذارید کتری 
بجوشد بعد لباس را روی دهانه لوله کتری 
آدامس  کتری  بخار  بگذارید  و  بدهید  قرار 
را  آدامس  یا چاقو  با مسواک  و  نرم کند  را 

بتراشید.
- الکل

مقداری الکل روی اسفنج بریزید و اسفنج را 
روی آدامس بمالید. چند دقیقه صبر کنید 
سپس  بمالید.  آن  روی  قاشق  یا  چاقو  با  و 
بگذارید  و  بشویید  کننده  نرم  با  را  لباس 

خشک شود.
- اتو

لباس را روی یک مقوا بگذارید به طوری که 
آدامس بین مقوا و لباس قرار بگیرد و روی 
لباس اتو بکشید. هدف این است که آدامس 
تکرار  بار  چند  را  کار  این  بچسبد.  مقوا  به 
کنید تا آدامس کاملا از لباس جدا شود. در 

آخر لباس را بشویید.
- کره بادام زمینی

روی آدامس را با کره بادام زمینی بپوشانید. 
از لباس  سپس با چاقوی اره ای آدامس را 
جدا کنید. و در آخر لباس را تمیز بشویید تا 
لکه بادام زمینی از روی لباس برداشته شود.

 - سرکه
از  سپس  بجوشانید.  را  سرکه  پیمانه  یک 
یک  بیفتد.  از جوش  تا  بردارید  شعله  روی 
مسواک را داخل سرکه کنید و روی قسمتی 
این  بکشید.  چسبیده  آدامس  که  پارچه  از 
تا  چون  بدهید  انجام  سریع  خیلی  را  کار 
زمانی که سرکه داغ هست تاثیر می گذارد. 
آدامس  تا  بدهید  ادامه  بار  را چند  کار  این 
کاملا از لباس جدا شود و در آخر لباس را 

تمیز بشویید.
- مایع صابون

کمی مایع صابون روی قسمتی از لباس که 
مسواک  با  و  بریزید  است  آدامس چسبیده 
روی آدامس بکشید. سپس با چاقو آدامس 
با  را  لباس  آخر  در  کنید.  جدا  لباس  از  را 

ماشین لباسشویی بشویید.
- اسپری مو

از بقیه روش ها خیلی راحت تر  این روش 
اسپری  بزنید.  اسپری  آدامس  روی  است. 
آدامس  سپس  کند.  می  سفت  را  آدامس 
ماشین  با  آخر  در  کنید.  جدا  لباس  از  را 

لباسشویی بشویید.
- نوار چسب

را  آدامس  و  بزنید  نوار چسب  آدامس  روی 
با نوار چسب از پارچه جدا کنید. این کار را 

چند مرتبه تکرار کنید.
- گازوئیل

که  قسمتی  روی  بنزین  یا  گازوئیل  کمی 
آدامس چسبیده بریزید، با چاقو یا مسواک 

بتراشید و در آخر لباس را بشویید.

لایه  یک  می‌توانند  قوی  و  اسیدی  مواد  این 
مرور  به  را  لیوان‌ها  بیرونی  و  داخلی  از سطح 
زمان از بین ببرند و باعث شوند که در فواصل 

کوتاه‌تری رنگ بگیرد.
بهتر است لیوان‌ها را برای پیشگیری از رنگ 
شدن  خالی  از  پس  بلافاصله  آنها،  گرفتن 
نوشیدنی بشویید. اگر لیوان رنگ گرفته است، 
جرم‌گیر  یا  سفیدکننده  مواد  از  هیچ‌وجه  به 

برای تمیز کردن آن استفاده نکنید .
لایه  یک  می‌توانند  قوی  و  اسیدی  مواد  این 
مرور  به  را  لیوان‌ها  بیرونی  و  داخلی  از سطح 
زمان از بین ببرند و باعث شوند که در فواصل 
شستن  راه  بهترین  بگیرد.  رنگ  کوتاه‌تری 
رنگی،  و  جنس  هر  با  رنگ‌گرفته  لیوان‌های 
این است که یک ظرف پر از آب ولرم و پودر 
 12 را  آنها  و  کنید  تهیه  ماشین ‌لباسشویی 
با  سپس  بگذارید  محلول  این  داخل  ساعت 
و  بشویید  را  آنها  گرم  آب  و  ظرفشویی  مایع 

آبکشی کنید.

سایر  و  کره  مخلوط  سپس  کنید.  مخلوط 
مافین  های  قالب  کنید.  اضافه  را  مواد 
مدت  به  کنید.  پر  سوم  دو  حدود  تا  را 
را  مافین  وقتی  بپزید.  دقیقه   25-30
گردد.  باز  اول  حالت  به  باید  دهید  فشار 
بستنی  است.  آماده  شما  عسلی  مافین 
این  ترکیب  در  عسل  با  فرنگی  توت 
نرفته  کار  به  لبنیات  خوشمزه  بستنی 
ریواس  و  فرنگی  توت  موز،  خوش  طعم  و 
به وجود  به کار رفته در آن مزه جدیدی 

آورد. می 

شده را به مايع اضافه نماييد.
روغني  كاغذ  با  و  كرده  چرب  را  قالب  كف 
بپوشانيد. فر را از قبل روشن كنيد تا گرم شود. 
با دماي  مايع را درون قالب ريخته و درون فر 
180 درجه سانتي‌گراد براي مدت 1 ساعت قرار 

دهيد تا سطح كيك طلايي رنگ شود.
نصف ديگر از عسل را با دارچين مخلوط كنيد، 
پس از خارج كردن كيك از فر، سطح كيك را 
سوراخهاي كوچكي با خلال ايجاد كنيد و عسل 
ودارچين را كاملًا درون آنها و روي كيك بريزيد. 
پس از سرد شدن از قالب خارج كنيد. می توانید 

روی آن را با تکه های گردو تزئین نمایید.

لازم: مواد 
300 گرم  آرد : 

چایخوری  قاشق  دوم  یک  پودر:  بکینگ 
شده: 	 خرد  و  گرفته  پوست  سیب 

عدد  دو 
130 گرم   : کره ذوب شده 

گرم  200 عسل: 
گرم  50 شیر: 

عدد  2 مرغ:	 تخم 
طعم  برای  دارچین  یا  لیمو  پوست  رنده 

کمی دهی:	
درجه   200 دمای  با  را  فر  تهیه:  طرز 
را  مافین  قالب  کنید.  گرم  سانتیگراد 
اضافه  به  را  خشک  مواد  کنید.  آماده 
در  یکدیگر  با  شده  خرد  های  سیب 
جداگانه  ظرفی  در  کنید.  مخلوط  ظرفی 
اضافه  آن  به  را  عسل  کنید.  ذوب  را  کره 
را  آن  است  غلیظ  خیلی  عسل  اگر  کنید. 
و  شیر  شود.  تر  رقیق  تا  کنید  گرم  کمی 
تخم  کنید.  اضافه  را  لیمو  پوست  رنده 
و  کرده  اضافه  خشک  مواد  به  را  ها  مرغ 

مواد لازم :
1-     كره ذوب كرده:175 گرم

2-     شكر قهوه‌اي: 50 گرم
3-     عسل طبیعی:250 گرم

4-     آرد: 275 گرم
5-     بیيكنگ پودر: 1/5 قاشق چايخوري

6-     مخلوط زنجفيل و جوز هندي:2 قاشق 
چايخوري

7-     تخم مرغ: 2 عدد
8-     شير:150 ميلي ليتر

9-     دارچين: 1 قاشق غذاخوري
10- گردو خرد شده : 150 گرم

دستور پخت :
كره، شكر و نصف از عسل طبیعی را در ظرفي 
مناسب ريخته و روي حرارت ملايم قرار دهيد 
تا حدي كه شكر و عسل حل شوند ولي مايع 

به جوش نيايد.
را  هندي  جوز  و  زنجفيل  پودر،  بیيكنگ  آرد، 
با هم مخلوط كنيد و در كاسه‌اي الك نماييد. 
وسط آرد را گود كنيد. مايه عسل، تخم مرغ‌ها 
و شير را به آن بيفزاييد و خوب مخلوط كنيد تا 
صاف و كيدست شوند. در آخر گردوهاي خرد 

نحوه پاک کردن
 لکه های عرق روی لباس

 پاک کردن آدامس
 از روی لباس

بهترین راه از بین بردن 
زردی لیوان ها

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
خانم فاطمه نساء بهمرد فرزند ابراهيم  به شرح 
شورا   این    97/478 کلاسه  به  كه  درخواستي 
حصر  گواهی  صدور  درخواست  گرديده  ثبت 
وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان  
مرحوم عماد بهمرد فرزند قاسم‌    به شناسنامه  
10 صادره از ح2 لارستان - اوز - هود در تاریخ  
86/10/4 در  شيراز  بدرود زندگی گفته ورثه آن 

مرحوم منحصر است به
ش   ش  ابراهيم   فرزند  بهمرد  نساء  1-فاطمه 
657 ت ت 1353  صادره از ح لارستان - اوز - 

هود)همسر متوفي(
ش  ش  عماد   فرزند  بهمرد  2-سوسن 
ح  از  صادره   1373 ت   ت    6490017865

لارستان - اوز - كوره
ش  ش  عماد   فرزند  بهمرد  3-سميرا 
ح  از  صادره   1375 ت   ت    6490028883

لارستان - اوز - كوره 
ش  ش  عماد   فرزند  بهمرد  4-قاسم 
ح  از  صادره   1384 ت   ت    6490074524
لارستان - اوز - بيدشهر فرزندان متوفي ولاغير...

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

صادر خواهد شد.
قاضي شوراي حل اختلاف شعبه شهري اوز 

م / الف / 487

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
شرح  به  ابوالقاسم   فرزند  مرادي   پري  خانم 
ثبت  شورا   این   ... کلاسه  به  كه  درخواستي 
وراثت  حصر  گواهی  صدور  درخواست  گرديده 
نموده و چنین توضیح داده که شادروان  مرحوم 
شناسنامه   به  مرادحامل  فرزند  مرادي   سجاد 
2560306093 صادره از فسا   در تاریخ  91/9/1  
در اقامتگاه دائمی خود شهرستان لارستان بدرود 

زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-پري مرادي  فرزند ابوالقاسم  ش ش 2292  

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

صادر خواهد شد.
ناصر فنوني - رئيس شوراي حل اختلاف شعبه 

اول لارستان 
م / الف / 489
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 لباس نو
 برای گیاهان آپارتمانی!

نحوه هرس گیاهان آپارتمانی 

همانطور که هر گیاهی بیرون از سطح خاک 
ریشه  است،  ای  مشاهده  قابل  رشد  دارای 
آن نیز در زیر زمین رشد می کند. با توجه 
آن  درون  آپارتمانی  گیاهان  که  گلدانی  به 
طویل  آن  درون  ها  ریشه  اند،  گرفته  قرار 
می شوند و زمانی می رسد که دیگر فضای 
کافی برای رشد وجود نخواهد داشت و آن 
موقع است که باید تعویض گلدان را انجام 
دهید. حال که برای آماده شدن سال جدید 
همه چیز را راست و ریست می کنید، بهتر 
است که برای گیاهان آپارتمانی تان نیز در 

صورت لزوم لباسی نو به تن کنید. 
سایز  به  گلدان  تعویض  دلیل  مهمترین 
گیاه  رشد  فضای  که  است  این  بزرگتر 
خاک  برای  موجود  فضای  و  شود  بیشتر 
بیشتر و در نتیجه مواد غذایی بیشتری در 
دسترس گیاه قرار گیرد. به دنبال این روند 
بزرگتر  گیاه  و  یابد  می  افزایش  گیاه  رشد 
سالمتری خواهید داشت. قبل از آنکه گلدان 
را تعویض کنید باید میزان آب کمتری به 
با  گلدان  بیشتر حجم  بدهید چرا که  گیاه 
به  برای زهکشی آب فضا  و  پر شده  ریشه 

میزان کافی وجود ندارد.
چگونه زمان تعویض گلدان را تشخیص دهید؟

-خاک سریع خشک شده و به آبیاری بیش 
از حد معمول نیاز دارد.

-گیاه به سطح بالاتری از خاک می آید.
گلدان  زهکش  زیر  سوراخ  از  ها  -ریشه 

بیرون می زنند.
چندانی  رشد  گلدان  که  است  سال  -چند 

ندارد.
تواند در  -گلدان شکسته می شود که می 

اثر رشد ریشه، ضربه و یا عمر آن باشد.
می  پیدا  نامناسب  ظاهری  گلدان  -خاک 
کند که می تواند در اثر کپک و قارچ، بوی 

نامطبوع و یا بلورهای نمک باشد.
می کشید  بیرون  گلدان  درون  از  را  -گیاه 
درون  آنچه  تمام  که  کنید  می  مشاهده  و 

گلدان بوده ریشه ها هستند.
به فکر تعویض گلدان نباشید

-گلدان گیاهی که گل دارد را هرگز عوض 
می  گل  زمانی  آپارتمانی  گیاهان  نکنید. 
دهند که شرایط برای آنها مساعد باشد. و 
اگر در این حالت برای تعویض گلدان گیاه 
آن  به  و  داده  تکان  را  آن  کرده،  وارونه  را 
و  زنید  می  صدمه  گلدهی  به  بزنید،  ضربه 
دادن  گل  برای  تلاشی  دیگر  است  ممکن 
نداشته باشد. برای مثال ممکن است جوانه 

های گل بریزند.
است،  بزرگ  عادی  حال  در  گیاه  ابعاد  -اگر 
نیازی به عوض کردن گلدان ندارد. اگر گیاه 
بسیار سنگین است، بلند کردن آن به خودتان 
و گیاه آسیب می رساند. در این شرایط بهتر 
است مقداری خاک روی گلدان بریزید یا چند 
سانتیمتر از خاک رویی را با مخلوطی جدید و 

حاوی مواد غذایی تعویض کنید.
-برخی گیاهان مانند پرنده بهشتی و اسپاتی 
فیلوم نیاز دارند گه گلدان کوچک و پر ریشه 
این  برای  گلدهی  روی  تمرکز  باشند.  داشته 
گیاهان زمانی اتفاق می افتد که انرژی کافی 

برای رشد ریشه را نداشته باشند.
-شاید شنیده باشید که اگر گلدان را عوض 

هرس به معنی حذف شاخه و برگ‌های اضافی 
گیاه،  اجزای  بین  بیش‌تر  هوای  عبور  به‌منظور 
شکل  آرایش  و  آن‌ها  به  کافی  نور  رسیدن 
ظاهری گیاه برای به دست آوردن شکل دلخواه 
گیاهان  هرس  است.  گیاه  سلامت  ارتقاء  یا  و 
باغچه  باغ و  به‌سختی هرس گیاهان  آپارتمانی 

نیست، پس نگران نباشید! 
چه زمانی گیاهان آپارتمانی را هرس کنیم؟

هرس گیاهان آپارتمانی، فصل یا زمان خاصی 
ندارد و در تمام فصول می‌شود این کار را انجام 
داد، اما بهتر است به چند نکته که در زیر به آنها 

اشاره می‌کنیم دقت نمایید:
1.بهتر است برای بسیاری از گیاهان، این کار را 

بعد از اتمام دوره گلدهی انجام دهید.
2.گیاهانتان را قبل از شکوفه دادن، هرس نکنید، 
چراکه ممکن است جوانه‌ها را از دست بدهید.

بگذارید  و  نکنید  هرس  را  کوچک  3.گیاهان 
به‌صورت  گیاه  هم  تا  برسند  مناسب  به‌اندازه 
شکل  بتوانید  شما  هم  و  کند  رشد  کامل 

دلخواهتان را به آن بدهید.
هدفمان از هرس کردن گیاه چیست؟

رشد  و  سلامت  کردن،  هرس  اصلی  هدف 
گیاه،  کردن  هرس  از  قبل  است.  گیاه  متعادل 
بهتر است چند قدم به عقب بردارید و از گیاه 
به ساختار و شکل کلی  فاصله بگیرید، سپس 
گیاه، نگاهی اجمالی بیندازید و تصمیم بگیرید 
تا رشد  را هرس کنید  برگ  یا  که کدام شاخه 
متعادلی داشته باشد. ایده خوبی نیست که بدون 
به  اقدام  گیاه،  ساختار  و  نظر گرفتن شکل  در 
و  شاخ  از  ۲۵ درصد  یکباره  به  و  نمایید  هرس 

برگ گیاه را هرس کنید!
هرس مناسب چیست؟

هرس مناسب زمانی اتفاق می‌افتد که درک درستی 
گاهی  باشید.  پیداکرده  گیاهتان  رشد  الگوی  از 
کرد.  هرس  را  ضعیف  شکوفه‌های  است  بهتر 
در فصل رشد  را  انرژی خود  از  بسیاری  گیاهان، 
در  گل  وقتی  حتی  می‌کنند،  گل‌هایشان  صرف 
حال مرگ است هنوز هم از گیاه انرژی می‌گیرد، 
برای طولانی شدن دوره گلدهی  بهتر است  پس 
و داشتن شکوفه‌های بهتر، شکوفه‌های ضعیف و 
مرده را از گیاه حذف کنیم. تصمیم‌گیری درست 
از  به شناخت شما  بستگی  زمان هرس گیاه،  در 

گیاهتان دارد.
را  پاکیزگی  آپارتمانی،  گیاهان  هرس  هنگام 

رعایت کنید!
بسیاری  اهمیت  پاکیزگی  کردن،  هرس  هنگام 
به  هرس  حین  در  که  خراشی  یا  برش  هر  دارد. 
بیماری  مستعد  را  آن  می‌شود  وارد  گیاه  بافت 
وسایل  بودن  تمیز  از  است  بهتر  پس  می‌کند، 
هرس خود اطمینان حاصل نموده و بعد از هرس 
هر گیاه دوباره آنها را ضدعفونی کنید. بعد سراغ 
گیاه دیگر بروید تا احتمال انتقال بیماری به صفر 

برسد.
گیاهانی که نباید هرس شوند!

بعضی از گیاهان آپارتمانی به‌ندرت نیاز به هرس 
دارند، اما بعضی از آنها هرگز نباید هرس شوند، 
دلیل  به  آنها  نکردن  هرس  مرد.  خواهند  چراکه 
نحوه جوانه زدنشان است که به هنگام هرس نابود 
می‌شوند و گیاه را می‌کشد. بسیاری از گونه‌های 

ارکیده از همین دسته هستند.

نظر که  این  از  آپارتمانی  از گیاهان  نگهداری 
نظر کمی  به  نگران سلامتی آنها هستیم، شاید 
برای  زیادی  نگرانی  افراد  برخی  باشد.  سخت 
و  دارند  خود  آپارتمانی  گیاهان  بودن  سالم 
زمانی که برگ های زرد را مشاهده می کنند 
شرایط  یا  مریضی  از  علائمی  که  دانند  می 
برگ  شدن  زرد  است.  کمین  در  نامساعد 
یا آبیاری   ، به دلیل آب کم  گیاهان می تواند 
کردن  چک  باشد.  آفت  انواع  و  حد  از  بیش 
ریشه های گیاهی که درون خاک قرار گرفته 
راحت نیست و برای آگاهی از علت زرد شدن 
بررسی  را  مختلفی  عوامل  باید  گیاهان  برگ 

کرد.
استرس آبی در زرد شدن برگ گیاهان

اگر متوجه شدید که برگ های گیاه آپارتمانی 
علائم  باید  است،  شدن  زرد  حال  در  شما 
تنش  عامل  مهمترین  کنید.  چک  را  استرسی 
زا در گیاهان کمبود و یا بیشبود آبیاری است. 
را  خود  گیاه  دریافتی  آب  میزان  اینکه  برای 
درون  را  انگشت خود  بند  شوید، یک  متوجه 
در  به سطح خاک  زدن  کنید. دست  فرو  خام 

این مرحله کافی نیست.
شما  انگشت  که  ارتفاعی  تا  گیاه  خاک  اگر 
دلیل  باشد،  خشک  است،  رفته  فرو  آن  درون 
زرد شدن برگ گیاه شما ممکن است تشنگی 
و  کنید  آبیاری  را  گیاهتان  حالا  همین  باشد. 
فواصل آبیاری را هم کوتاه تر کنید. اگر خاک 
احتمال  بود،  مرطوب  اولیه  متر  سانتی  چند  در 
زیاد گیاه شما بیش از نیازش آب دریافت می 
علائم  است.  شدن  غرقابی  حال  در  یا  و  کند 
را  زدگی  کپک  بوی  مانند  ریشه  پوسیدگی 
از  بیش  دارید که گیاه  اگر شک  چک کنید. 
حدش آبیاری شده است، برنامه آب دهی خود 
را تنظیم کنید و گیاه را در گلدانی قرار دهید 
در  ها  ریشه  تا  باشد  داشته  بهتری  که زهکشی 

آب غرق و خفه نشوند.
آفت ها و حشرات، علت سوراخ شدن برگ گیاهان

به غیر از آبیاری زیاد یا کم که دو علت رایج 
برای زرد شدن برگ گیاهان آپارتمانی به شمار 
می رود، وجود آفت و حشره هم یکی دیگر از 
است. گاهی  برگ  دلایل عمده در زرد شدن 
این حشرات به اندازه ای کوچک هستند که با 
چشم غیر مسلح به دشواری قابل تشخیص اند، 
ولی شته و پشه های ریز از مزاحم ترین آفات 

شمرده می شوند.
را  شما  گیاه  آفت  شدید  مطمئن  آنکه  از  بعد 
درگیر کرده است، میزان آسیب و حمله آنها را 
از نزدیک بازرسی کنید. اگر روی برگ حفره 
و سوراخ های ریز می بینید، کنه تار عنکبوتی 
گیاه آپارتمانی عزیزتان را گرفتار کرده است. 
گیاه  روی  شکل  ای  پنبه  سفید  های  لکه  اگر 
در  آلود  آرد  شپشک  دست  شود،  می  دیده 
را  آفات  این  آلودگی  اینکه  برای  است.  کار 
ساقه  و  برگ  بشویید،  را  گیاه  کنید،  سرکوب 

و  کنید  هرس  را  پژمرده  و  دیده  آسیب  های 
گلخانه  از  که  مخصوص  کش  حشره  سم  با 
خریداری کرده اید، گیاه را اسپری کنید. می 
توانید از روغن درخت نیم یا چریش هم بدین 

منظور استفاده کنید.
نور کم گیاهان آپارتمانی

یکی دیگر از علت هایی که موجب زرد شدن 
برای  کافی  نور  نبود  شود،  می  گیاهان  برگ 
تامین نیاز آنها است. اگر درون آپارتمان خانه 
تان نور طبیعی زیادی وجود ندارد، باید به فکر 

چاره باشید.
گرفته  قرار  منزل  سایه  قسمت  در  گلدان  اگر 
است، آن را به مکان نورگیرتر منتقل کنید یا 
حداقل برای چند ساعت آن را در کنار پنجره 
باید  گلدان،  جایی  جابه  از  بعد  دهید.  قرار 
مراقبت بیشتری از آن بکنید تا مشکلی برایش 
اجازه  و  بزنید  را کنار  ها  پرده  نیاید.  به وجود 
خورشید  طبیعی  نور  در  غرق  گیاهان  دهید 

شوند
دمای کم محیط برای گل و گیاه

به  متعلق  آپارتمانی  گیاهان  های  گونه  اغلب 
مناطق گرمسیری هستند و به همین دلیل هوای 
سرد را نمی پسندند. اگر گیاه آپارتمانی خود 
را در کنار پنجره ای قرار داده اید که سوز و 
شدن  زرد  از  شود،  می  آن  آزار  باعث  سرما 

برگ هایش تعجب نکنید.
گیاه شما هم ممکن است دچار سرماخوردگی 
برای  خصوصا  خانه  سرد  های  قسمت  و  شود 
خطرآفرین  آپارتمانی  گیاهان  برای  زمستان 
هستند. حتی تهویه کننده هوا که در همه مواقع 
روشن است، می تواند دلیل آسیب به گیاه شما 
باشید که  نظر داشته  نکته را هم در  این  باشد. 
هرچه دمای محیط سردتر باشد، نیاز به آبیاری 
فواصل  با  باید  و  شود  می  کمتر  گیاهان  در 
چون  کنید  آبیاری  را  گیاهان  بیشتری  زمانی 
سرعت  به  سرد  هوای  دلیل  به  خاک  رطوبت 

تبخیر نمی شود.
نبود مواد غذایی کافی در خاک

شاید تصور کنید که گیاه همه مواد مورد نیاز 
اگر  ولی  کند،  می  دریافت  خاک  از  را  خود 
مشاهده کردید که برگ های گیاهان در حال 
زرد شدن هستند، نشان می دهد که کمبود مواد 

غذایی در فتوسنتز گیاه تاثیرگذار بوده است.
شدن  زرد  حال  در  قدیمی  های  برگ  اگر 
هستند و برگ های جدید به رنگ سبز روشن 
نیتروژن  کمبود  است  ممکن  شوند،  می  دیده 
این  که  باشید  دنبال کودی  به  باشد.  آن  علت 
دستورالعمل  اساس  بر  و  باشد  داشته  را  عنصر 
کوددهی  که  بدانید  دهید.  انجام  را  کوددهی 
گیاه بیش از دز لازم، باعث سوختگی گیاه می 
شود. زمانی که تغذیه گیاه را به درستی انجام 
به  و  شود  می  حال  سر  دوباره  گیاهتان  دهید، 

زندگی سالم خود باز می گردد.

اگر گیاه  بیشتر می شود.  کنید، رشد گیاه 
این  که  است  بهتر  خواهید،  نمی  بزرگتری 

فکر را از سرتان بیرون کنید.
-اگر گیاه به نظر ناسالم و مریض می رسد، 
را  آن  گلدان  کردن  عوض  که  نکنید  فکر 
از خاک باشد،  درمان می کند. اگر مشکل 
عوض کردن گلدان شرایط را بدتر می کند. 
و دیگر چیزی  اید  رفته  را  ها  راه  اگر همه 
تعویض  شاید  ندارید،  دادن  دست  از  برای 

گلدان بتواند راه حل نهایی باشد.
بهترین زمان تعویض گلدان

می  توصیه  مقالات  و  مطالعات  از  بسیاری 
رشد  که  بهار  طول  در  را  گلدان  که  کنند 
کنید.  تعویض  شود،  می  آغاز  گیاه  جدید 
اکثر  برای  که  است  کرده  ثابت  تجربه  ولی 
گلدان  تعویض  زمان  آپارتمانی  گیاهان 
مهمتر  آنچه  و  کند.  نمی  تفاوتی  چندان 

بوده، نحوه انجامش است.
مانند  نیاز  مورد  وسایل  همه  اول:  مرحله 
گلدان جدید، خاک تازه و ... را جمع کنید. 
اگر درون خانه می خواهید این کار را انجام 
دهید بهتر است یک سفره یا پارچه را روی 
کمتری  کثیفی  تا  بیندازید  کارتان  سطح 
از  بزرگتر  سایز  یک  با  گلدانی  بماند.  باقی 
اگر گلدان چند سایز  بردارید.  گلدان فعلی 
که  باشید  مراقب  بسیار  باید  باشد،  بزرگتر 

آبیاری بیشتر به گلدان آسیب نرساند.
خارج  قسمت  ترین  سخت  دوم:  مرحله 
پیچیده شده  زده  بیرون  ریشه های  کردن 
از گلدان قبلی است. صبور باشید و گیاه را 
از ساقه بیرون نکشید. اگر گلدان پلاستیکی 
و منعطفی دارید، آن را کمی فشار داده و 
بچرخانید. این کار را تکرار کنید. با این کار 
و  سفت  حالت  و  شده  آزاد  کمی  ها  ریشه 
منسجم خود را از دست می دهند و راحت 

از انتهای گلدان خارج می شوند.
جنس  هر  یا  سفالی  سرامیکی،  گلدان  اگر 
سخت دارید، می توانید یکی از ریشه هایی 
را  درگیری  بیشترین  کنید  می  فکر  که  را 
ولی  بزنید.  برش  دارد،  آمدن  بیرون  برای 
اگر قطع کردن ریشه ای که به بقیه قلاب 
شده است، هم فایده ای نداشت، به نیروی 
بیشتری نیاز دارید. چیزی مانند مداد را از 
درون  به  کمی  زهکش  های  سوراخ  درون 
فشار دهید تا گیاه بلند شود و بیرون بیاید.

مجبورید  نشدید،  موفق  هم  باز  چنانچه 
گلدان قدیمی را برش زده یا آن را بشکنید.

از  گیاه  آمدن  بیرون  از  بعد  سوم:  مرحله 
گلدان سلامت ریشه ها را چک کنید. ریشه 
های نرم و سیاه رنگ، ریشه خشک شده و 
مرده باید قبل از کشت دوباره حذف شوند. 
مناسب  ها چندان  ریشه  کلی  اگر وضعیت 
نباشد، هشداری است که به نحوه نگهداری 

گیاه خود بیشتر دقت کنید.
تاره  مرحله چهارم: کمی سنگریزه و خاک 
درون گلدان جدید ریخته و بسیار ساده و 
راحت گیاه را درون گلدان جدید قرار دهید. 
فضای خالی درون گلدان را با خاک پر کنید 
و کمی سطح خاک را با دست فشار دهید 
را  آبیاری  حال  نماند.  باقی  خالی  فضای  تا 

انجام دهید.

یونجه، گیاهی است غریب که امروزه در اذهان 
خورد،  می  دام  علوفه  درد  به  تنها  عمومی 
درحالی که در گذشته استفاده های فراوان از 
که  گیاه  است.این  شده  می  پرفایده  گیاه  این 
عمدتاً در آسیا کشت می شود از اولین گیاهان 

دارویی شناخته شده برای بشر است.
»یونجه« که در فارسی به آن »اسپست باغی«، 
»سپست«، »سبیس« یا »درفا«، در افغانستان 
به  »یونجه«،  بدان  ترکی  در  و  »اسپیشتا« 
به  و  »قضب«  مصری  به  »میدیکی«،  رومی 
گویند،  »فصفصه«  همان  یا  »رطبه«  عربی 
از تیره پروانه واران  پایا و  گیاهی است علفی، 
متر  یک  تا  آن  ارتفاع  که  و همدسته شبدرها 
می رسد. دارای ساقه های بلند و برگچه های 
نازک، نوک تیز و بیضی شکل. گل هایش غالباً 
به  و  است  زردرنگ  گاهی  یا  کوچک  بنفش، 
شکل سیر، میوه »یونجه« مانند صدف بوده و 
دانه داخل میوه مانند لوبیا ولی کوچک تر از آن 
است. »یونجه« ریشه ای بسیار عمیق دارد که 
تا 3 متر به عمق زمین نفوذ می کند، در نتیجه 
ویتامین ها و مواد معدنی را از خاک تهیه می 
کند. این گیاه از علف های خوب مراتع است و 

بهترین نوع آن سبز املس )نرم( است. 
یونجه، بهترین گیاهان دارویی برای بدن انسان

این گیاه در اکثر نقاط جهان رشد می کند و به 

از  آن   A ویتامین  و  است  »لیموترش«  برابر 
»شب کوری« جلوگیری می کند.

 یونجه همچنین مقداری ویتامین D داشته و 
از  آن  که خوردن  است   K ویتامین  از  سرشار 
خونریزی جلوگیری می کند و پخته آن برای 

رفعیبوست مفید است.
رعشه  جهت  بار   2 روزی  یونجه  پخته  ضماد 

مفید است.
ترکیبات شیمیایی 

ترکیبات شیمیایی یونجه بر حسب آن که عمل 
تجزیه روی این گیاه جوان )قبل از گل دادن( 
پیدایش گل  از  یا پس  و  دادن  آغاز گل  در  یا 

 خواص یونجه سلطان گیاهان دارویی 
 یونجه ی پخته ملین و خشک آن قابض است، 

تازه آن نفاخ و افزاینده شهوت است.
 مداومت در خوردن شربت یونجه چاق کننده 
و مولد خون صالح و ضماد کوبیده آن با عسل 
محلل ورم سرد و با سرکه محلل ورم گرم است.

 یونجه مدر حیض است خصوصاً چون در حمام 
یا بعد از آن تناول نمایید و جهت خشونت سینه 

و سرفه نافع است.
به  کند  می  زیاد  را  منی  و  شیر  آن  خوراک   

خصوص تخم یونجه.
و 4  برابر »جعفری«   2 آن   C ویتامین  مقدار   

به  نسبت  را  معتاد  که  بود  داروهایی  ساختن 
برای  و  کرد  می  حساس  و  متنفر  اعتیاد  خود 
و  افسنتین  یونجه،  تعفن  از  معمولاً  کار  این 
اخیراً  کردند.  می  استفاده  دیگر  گیاه  چند 
داروسازان سنتی هند یونجه تازه را خرد کرده 
2 ماه در الکل خیسانده و بعد یک استکان آن 
می  معتاد  به  خماری  موقع  آب  مقداری  با  را 
خورانند و بعد دستور می دهند که از ماده مورد 
الکلی یونجه  اعتیاد خود استفاده کند. محلول 
به علت داشتن ماده صابونی )ساپونین( شخص 
اعتیاد  مورد  ماده  به  نسبت  و  کرده  ناراحت  را 
آن  از  زیاد  تا مدتی  و  بیزار می سازد  و  متنفر 
برای  ایران  در  سابقاً  روش  این  آید.  می  بدش 
درمان اعتیاد به الکل بود، اکنون برای معالجه 
معتادان به تریاک و سیگار و حتی هروئین به 

کار رفته و نتایج عالی داده است.
خواص عرق یونجه:

و  رعشه  معالج  دارد-  معتدل  طبیعت  یونجه 
ناراحتی های عصبی- چاق کننده- نیروبخش- 
درمان  کوری-  شب  ضد  خون-  قند  کاهش 
نرمی استخوان- تصفیه خون- نرم کننده سینه

قابض- ازدیاد شیر مادران- قاعده آور- موثر در 
ترک اعتیاد- دارای ویتامین آ و ب

روش مصرف:
سه فنجان در طول روز میل شود.

صورت وحشی در بعضی نواحی معتدل آسیا و 
شمال آفریقا می روید که انواع و اقسام دارد. مزاج 
یونجه تازه در آخر اول گرم و تر و خشک آن، گرم 

و خشک است و قوتش تا 5 سال باقی می ماند.
کامل  غذایی  عمومی  تغذیه  نظر  از  یونجه   
است که چاق می کند و آهن بسیاری دارد و 
خوردن آن تمام اعضای بدن را تقویت می کند، 
»یونجه« در درمان ضعف عمومی، ضعف بنیه، 
کم خونی و اعصاب مفید است و مغز و ستون 
خوراکی  گیاه  این  بخشد.  می  قوت  را  فقرات 
از  غنی  منبع  العاده،  فوق  ای  تغذیه  خواص  با 
ویتامین های B ,K ,E ,D ,A و همچنین املاح 
منیزیم،  اسیدفولیک،  کلسیم،  نظیر  معدنی 
پتاسیم به حساب می آید و البته مصرف خشک 

آن تأثیرگذارتر خواهد بود.
 از دیگر فواید گیاه یونجه این است که حاوی 
مقدار قابل توجهی پروتئین است. علاوه بر این 
ریشه گیاه یونجه قابلیت آن را دارد که تا عمق 
18 متری زمین هم پیشروی کرده و ویتامین 
ها و مواد معدنی بیشتری را از خاک جذب کند.

که  است  آن  از  حاکی  گذشته  های  بررسی   
مصرف گیاه یونجه می تواند در پاک سازی روده 
از مواد سمی موثر باشد. همچنین گیاه یونجه 
تصفیه  در  و  دهد  می  کاهش  را  بد  کلسترول 

خون نقش دارد.

در  که  طوری  به  نماید.  می  تفاوت  گیرد  انجام 
آغاز  از  زیادتر  ها  پروتئین  مقدار  جوان،  گیاه 
هیدرات  و  سلولزی  مواد  برعکس  و  دادن  گل 
بسیاری  آنزیم های  است.  آن کمتر  های کربن 
در یونجه یافت می شود که از آن ها می توان 
به اینورتاز و پکتیناز اشاره کرد. »یونجه« شامل 
حدود 20 درصد پروتئین می باشد. علاوه بر این 
ها حاوی هیدرات های کربن، دیاستازها، نوعی 
ساپوتین با اثر عطسه آور، ستن ها، دو ماده رنگی، 
اسید فسفریک و ویتامین های مختلف است. در 
اسید  پتاس،  آهک،  زیادی  مقدار  آن  خاکستر 
فسفریک، کمی منیزیم، آهن و به مقدار جزئی 

»آرسنیک« و »سیلیس« است.
روش تهیه شربت با »یونجه«

برای تهیه شربت یونجه 300 گرم یونجه خشک 
را در یک لیتر آب می جوشانند تا نصف شود، 
سپس آن را با فشار صاف نموده و با 900 گرم 
تا 300  روزی 200  کرده  یا شکر شیرین  قند 

گرم مصرف کند.
 یونجه را می توان دم کرده و آن را به صورت 
چای نوشید. همچنین می توان این گیاه را به 
مولتی  های  قرص  همچون  و  کپسول  صورت 

ویتامین روزانه مصرف کرد.
ترک اعتیاد با سلطان گیاهان دارویی یونجه

اعتیاد،  معالجه  در  ایران  قدیم  پزشکان  روش 

علت زرد شدن برگ گیاهان
زود دست به کار شوید!

پادشاه گیاهان دارویی

پتوس
هستید  کار  تازه  افراد  دسته  آن  از  شما  اگر 
حال  عین  در  و  مقاوم  گیاه  یک  دنبال  به  و 
می  کارتان  محل  یا  و  خانه  محیط  برای  زیبا 
گردید، »پتوس« بهترین گزینه پیشنهادی ما 
برای شماست. این گیاه زینتی نسبت به دیگر 
گیاهان مقاومت بیشتری در مقابل گرما و سرما 
اینکه در  از خود نشان می دهد و خبر خوب 
محیط هایی که نور به اندازه کافی وجود ندارد 
هم می تواند رشد و تکثیر پیداکند. پتوس جزو 
گیاهان سریع الرشد است و مزیت آن از نقطه 
نظر زیبایی این است که شاخه های بالارونده 
تواند  می  و  کرده  رشد  هم  متر   5 تا  گاه  آن 

زیبایی دوچندانی به محیط زندگی تان بدهد.
اما مراقب باشید که گیاه را به صورت مستقیم 
تابستان  در  ندهید.  قرار  آفتاب  نور  در معرض 
هر 5 روز و زمستان و فصل سرما هر یک هفته 
گیاه را آبیاری کنید. اگر در منزل کودک کم 
سن و سال و یا حیوان خانگی مانند گربه دارید 
پتوس  چون  باشید  مراقب  بیشتر  کمی  حتما 
تحریک  باعث  شود  خورده  اگر  و  است  سمی 
دستگاه گوارش و در نتیجه استفراغ خواهدشد. 
البته این گیاه به هیچ وجه کشنده نیست اما 
در صورت بلعیدن آثار مریضی و بدحالی نمایان 
خواهدشد. بنابراین توصیه ما به شما این است 
بهتر  خانگی  حیوان  یا  و  کودک  وجود  با  که 

است سراغ گزینه کم خطرتری باشید.
با این گیاه نگران سفر نباشید

هرچقدر هم در زمینه نگهداری از گیاهان ماهر 
اوقاتی وجود دارد  باز هم  اما  باشید  باتجربه  و 
که به خاطر سفر و یا دلایل دیگر امکان حضور 
در محیط منزل یا محل کارتان را ندارید و در 
این شرایط ممکن است گیاه شما به خاطر عدم 
دنبال  به  اگر  بنابراین  شود.  پژمرده  رسیدگی 

برای  بتوانید  که  هستید  مقاومت  گیاه  یک 
مراقبت  کمترین  با  را  آن  بیشتر  یا  هفته  یک 
می  سبز«  »معجزه  یا  »سانسوریا«  کنید،  رها 
های  برگ  باشد.  ممکن  انتخاب  بهترین  تواند 
این گیاه، سبز رنگ و شمشیری است و جزو 
به  برابر خشکی  در  مقاوم  و  توقع  کم  گیاهان 

حساب می آید.
مقاوم ترین گیاه آپارتمانی

»برگ عبایی« یا »گل آسپیدیسترا« لقب مقاوم 
ترین گیاه آپارتمانی را در بین گیاهان مقاومی 
که برایتان نام برده ایم از آن خود کرده و حتی 
این گیاه  نیز مشهور است.  به گیاه »فولادی« 
چندان به نور و دما حساس نیست اما آبیاری 
آن خصوصا در فصل گرما باید متناسب باشد. 
نسبت  و  است  سوسن  خانواده  از  عبایی  برگ 
به شرایط آب و هوایی مقاومت زیادی از خود 
نشان می دهد. در طول سال یک و یا دو بار 
به این گیاه آب بدهید و اگر می خواهید گیاه 
بزرگ تری داشته باشید هر سال برگ عبایی را 

به گلدان بزرگ تر انتقال دهید.
گیاه عشق

داشتن  خاطر  به  عشق  گیاه  یا  »اکسالیس« 
برگ های زیبایش یک گل زینتی است که در 
زیادی  طرفداران  گیاه  و  گل  دوستداران  بین 
مقاوم محسوب  گیاهان  گیاه عشق جزو  دارد. 
به  را  گیاه  از  مراقبتی  نکات  اگر  که  شود  می 
یا 10  تا 5 و  توانید  درستی رعایت کنید می 
سال از وجود این گیاه در محیط خانه و یا محل 
کارتان لذت ببرید. اکسالیس در جای مرطوب 
و نیم سایه به خوبی رشد کرده و ارتفاعی بین 
تا   30 بین  گستردگی  و  سانتیمتر   30 تا   15
گیاه سفید،  این  دارد. گل های  40 سانتیمتر 
صورتی و یا بنفش است و شاخ و برگ آن در 

طول روز باز و بسته می شوند.

 مقاوم‌ترین گیاهان آپارتمانی
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حه
صف

 جلوگیری از چروک دور چشم

راه های تقویت چشم 

علایم زونا

همه افراد به خصوص خانم های جوان دوست 
چروک  و  چین  بدون  و  صاف  پوستی  دارند 

داشته باشند.
رژیم مراقبت از پوست:

شده  فرموله  پوستتان  نوع  برای  که  چیزی 
که  پوستی  از  نوعی  به  کنید.  پیدا  را  است 
خشک؟  ؟  است  چرب   - کنید  توجه  دارید 
به  که  از محصولاتی  استفاده  ؟  آکنه  مستعد 
را  پوست   ، کنند  می  رسیدگی  مسائل  این 

سالم تر نگه خواهند داشت .
قاعده اصلی مراقبت از پوست را حفظ کنید:

 ، روزانه  آرایش  باید  همیشه   . نیست  مهم 
روغن و باکتری ها را بشویید. قبل از خواب، 
باید پوست را تمیز کنید وسرم ضد پیری زیر 

نرم کننده بزنید.
استفاده از محصولات ضد پیری جلوگیری از 

چروک دور چشم:
از  جوان  زنان  پیش،  از  بیش  حاضر  حال  در 
پیری  از  جلوگیری  برای  پیشگیرانه  اقدامات 
خوبی  کار  که  حالی  در  کنند.  می  استفاده 
است، می توانیم بیش از حد این کار را انجام 
دهیم » بسیاری از محصولات ضد پیری مواد 
که  هستند  ها  آن  در  فعال  دهنده  تشکیل 
و  دهند  می  افزایش  را  ها  سلول  متابولیسم 
می تواند باعث افزایش جوش شود با شستن، 
مرطوب نگه داشتن و حفاظت پوست در برابر 
خورشید می توانید پوست را سالم نگه دارید.
مراقبت های صورت برای جلوگیری از چروک دور 

چشم:
بهداشتی ماهانه عمیق و تمیز،  مراقبت های 
باید یک اجبار باشد. آن ها برای خانم ها در 
سن 20 سالگی ایده آل هستند چون نه تنها 
از پیری جلوگیری می کنند بلکه باکتری ها 
بروز آکنه جلوگیری  از  تا  برند  بین می  از  را 
کنند. اگر نمی توانید ماهانه این کار را انجام 
دهید، چهار بار در سال این کار را انجام دهید.
استفاده از کرم دور چشم با کیفیت و مرغوب:

با شروع از سن پایین می توانید به جلوگیری 
از تشکیل چروک در ناحیه چشم کمک کنید، 
که اولین قسمت از چهره است و نشانه های 
پیری را نشان می دهد. اگر 20 ساله هستید و 
شروع به دیدن خطوط ظریف در اطراف چشم 
برای   - از یک کرم چشم  باید  کنید،  ها می 
آن  از  و  کرده  استفاده  حساس  ناحیه  تغذیه 

محافظت کنید.
برنامه غذا و نوشیدنی :

غذاهایی را بخورید که غنی از آنتی اکسیدان 
ها هستند :با به حداقل رساندن آسیب سلولی، 
آن ها با پیری مبارزه می کنند، به علاوه آن 
و  کم  شده  اشباع  چربی  در  فیبربالا،  در  ها 
سبزیجات،  هستند.  ویتامین  از  خوب  منبع 
میوه ها، مواد حاوی امگا 3 ، آجیل / دانه ها 

را مصرف کنید.
زیادی  مقدار  چشم  دور  چروک  از  جلوگیری  برای 

آب بنوشید :
نوشیدن  کنیم  باور  که  ایم  دیده  آموزش  ما 
است - همه  مناسب  روزانه  لیوان آب  هشت 
اما  است.  کافی  آب  نوشیدن  برای  تعداد  این 
در واقعیت، هیچ عدد جادویی وجود ندارد » 
نیاز به آب در واقع منحصر به فرد و می تواند 

همه ما بر این باوریم که استفاده از کامپیوتر 
باعث ایجاد ضعف بینایی می شود ولی با این 
از  بینایی  ضعف  از  ترس  بدون  توان  می  راه 
کامپیوتر استفاده کرد. امروزه به دلیل تغییرات 
در تمام بخش های جامعه تکنولوژی تبدیل به 
قسمت حذف ناپذیر زندگی انسان ها شده است 
که کامپیوتر و استفاده از آن یکی از رایج ترین 
بخش های آن را تشکیل می دهد. تا کنون بر 
این باور بوده ایم که استفاده از کامپیوتر باعث 
را  نکته  این  شود  می  بینایی  در  ضعف  ایجاد 
که  ای  وسیله  هر  از  استفاده  که  دانست  باید 
نیاز به داشتن دید در فاصله نزدیک به چشم را 
داشته باشد اگر به صورت طولانی و مدت زمان 
زیادی طول بکشد می تواند ضعف بینایی را به 

دنبال داشته باشد. 
در دنیای امروز ، بیشتر کارهایی که انجام می 
دهید بر روی کامپیوترتان است، با یک جهان 
است،  شده  دیجیتالی  ای  فزاینده  طور  به  که 
اگر  شوند  جایگزین  توانند  نمی  ها  کامپیوتر 
اما   ، اند  کرده  تر  راحت  را  شما  کار  آنها  چه 
معایب خاصی نیز دارند . اشعه هایی که از روی 
صفحه نمایش کامپیوتر منتشر می شوند ، اگر 
، می  باشند  دید  در معرض  در مدت طولانی 
توانند برای چشم شما مضر باشند پس حتما 
بایستی از روش هایی برای تقویت چشم بعد از 

استفاده از کامپیوتر استفاده کنید.
6 توصیه مهم برای تقویت چشم بعد از استفاده 

از کامپیوتر
برای  خاص  احتیاطی  اقدامات  از  استفاده 

محافظت و تقویت چشم، خیلی مهم است :
1. چشم هایتان را بشویید :

چشمان خود را به طور منظم بشویید ، این کار 
به خنک شدن و آرامش چشم کمک می کند 
پس به طور منظم چشمانتان را حداقل 5 تا 6 

بار در روز بشویید.
مخصوص  عینک  چشم  تقویت  برای   .2

کامپیوتر بگیرید :
محافظت  برای  کامپیوتر  مخصوص  عینک  از 
از چشم خود استفاده کنید ، زیرا تاثیر تابش 
برای  اگر  دهند  می  کاهش  را  روی صفحه  از 
کار  کامپیوتر  مقابل  در  طولانی  های  ساعت 
می کنید ، باید یک عینک مخصوص کامپیوتر 

بگیرید.
3. موقعیت شما مقابل صفحه نمایش :

صفحه نمایش باید به طور ایده آل در تراز بازو 
قرار بگیرد و زاویه دید مانیتور باید حدود 35 
درجه باشد ،حتما صندلی خود را بر اساس این 

نکات نگه دارید.
4. ورزش چشم برای تقویت چشم:

و  فشار  کاهش  برای  را  چشمتان  باید  شما 
استراحت ، ورزش دهید به این روش که بعد 
از قاعده  از 20 دقیقه کار بر روی رایانه خود 
20-20 پیروی کنید ،شما به یک شئ که به 
فاصله حدود 20 فوت از شما است، خیره نگاه 
کند  می  کمک  عضلات چشم  به  این   . کنید 
بنابراین سلامت چشم شما را  تا آرام شوند و 

بهبود می بخشد.
کار  طولانی  مدت  به  چشم  تقویت  برای   .5  

نکنید :
بین   ، چشمانتان  در  خستگی  کاهش  برای 
جلسات کاریتان استراحت کنید ، خیره شدن 
پیوسته به یک صفحه نمایش برای مدت زمان 
طولانی می تواند باعث مشکلات در چشم شما 
شود . به ازای هر 30 دقیقه ای که با کامپیوتر 
خود مشغول به کار هستید، 2 دقیقه استراحت 
روی  بر  فشار  تا  کند  می  کمک  این   ، کنید 
چشمانتان کاهش یابد و هم چنین کمک می 
کند تا فشار در عضلات گردن و پشت کم شود.

6. پلک زدن بیش از حد معمول برای تقویت 
چشم:

پلک زدن، چشم های شما را مرطوب می کند 
نمی  اجازه  که  شود  می  اشک  تولید  باعث  و 
از  هم چنین  ببرد  رنج  از خشکی  دهد چشم 
پاک  به  و  کند  می  جلوگیری  چشم  تحریک 
کردن خاک از چشم کمک می کند . اگر می 
خواهید در مورد هر مشکل خاص چشم بحث 
اپتومتری  با یک متخصص  توانید  ، می  کنید 

مشورت کنید و سوالات خود را بپرسید.

این طبیعی است که وزن شما در طول سال ، 
نوسان داشته باشد، نوسان و بالا و پایین شدن 
چند کیلوگرم طبیعی است و جایی برای نگرانی 

وجود ندارد ، 
کاهش وزن ناگهانی 

مشکل تیروئید :
کاهش وزن، یک علامت رایج از پر کاری تیروئید 
اگر  ؛  است  تیروئید  بودن  فعال  از حد  بیش  یا 
مشکل تیروئید دارید ، سبب افزایش گرسنگی 
و یا حتی افزایش ضربان قلب میشود.مشکلات 
خواب و کم خوابی و یا احساس خستگی بیش 
از حد، در تمام طول روز از علائم دیگر پر کاری 

تیروئید است.
بیماری های مربوط به دل و روده:

ایمنی  خود  بیماری  یک   ، سلیاک  بیماری 
مرتبط با گلوتن میباشد ، که باعث کاهش وزن 
ناگهانی ، اسهال و سایر علائم گوارشی میشود.

به  مربوط  های  آنزیم  که   ، پانکراس  مشکلات 
وزن  کاهش  باعث  نیز  میکند  تولید  را  هضم 
ناگهانی میشود ، مراقب علائمی مانند دل درد 
از  بعد  تهوع  یا حالت  تغییر رنگ در مدفوع،   ،

خوردن غذاهای چرب مانند برگر ها باشید.
 دیابت :

 ، آن  اوایل  به خصوص   ، دیابت  علائم  از  یکی 
کاهش وزن است و یا اینکه ممکن است متوجه 
به  و  اید  خوابیده  را  روز  طول  تمام  که  شوید 
 ، کرد  خواهید  تشنگی  احساس  نادری  صورت 
زیرا بدن شما گلوگز بیش از حدی تولید میکند 
که باعث تحریک تشنگی میشود همچنیندیابت 
باعث میشود که بدن مواد مغذی را از ماهیچه 
باعث  خود  این  که  میکند،  تغذیه  خود  های 

کاهش ناگهانی وزن میشود. 
 افسردگی:

از  جانبی  عارضه  یک  اشتها،  دادن  دست  از 
کاهش  باعث  میتواند  که  است  افسردگی 
موارد  از  بسیاری  در  ؛  شود  توجهی  قابل  وزن 
شود  نمی  وزن  کاهش  متوجه  حتی  شخص   ،
اند.  رفته  فرو  افسردگی خود  به شدت در  زیرا 
کج خلقی ، زود رنجی، نوشیدن نوشیدنی های 
سنگین ، مشکلات خواب و ناتوانی در تصمیم 

گیری، از علائم رایج افسردگی هستند.
آرتریت روماتوئید:

شرایط التهابی، مانند آرتریت روما توئید یا انواع 

دیگری از عفونت ها ، باعث کاهش اشتها و در 
نتیجه کاهش وزن میشود این شرایط همچنین 
مواد  که  شود  روده  در  التهاب  باعث  میتواند 
مغذی را جذب میکند، بنابر این از این طریق 

نیز باعث کاهش وزن میشود. 
رژیم غذایی ضعیف و نامناسب:

با گذشت زمان در زندگی ، کاهش وزن فوری و 
ناگهانی با خطرات بزرگی از جمله مرگ مواجه 
می شود ؛ همانطور که سن ما بیشتر میشود ، 
شکم آرامتر کار میکند ،که مدت راحتی و سیر 
بعضی  همچنین  و  میکند  تر  طولانی  را  بودن 
سیگنال های مغز که اشتها و پر بودن را کنترل 
می  اینها  همه  میکند  پیدا  کاهش   ، میکنند 
و  بالغ  افراد  در  خوردن  غذا  کمتر  باعث  تواند 
سن دار شود ، در نتیجه وزن کمتری خواهند 
داشت و نمی توانند به اندازه کافی مواد مغذی 
نیز می  از داروها  از بدن جذب کنند. بسیاری 
توانند روی اشتهای شما تاثیر بگذارند اما برای 
استفاده از آنها، مقدار و دفعات مصرف را در نظر 

داشته باشید.
سرطان:

بسیاری از انواع سرطان، تومور یا زخم معده یا 
سوء  مشکلات  با  التهاب  باعث  تواند  می  روده 
هضم شود، که می توانند منجر به کاهش وزن 

شوند.
عوامل دیگر لاغری و کاهش وزن ناگهانی

در برخی از افراد کاهش وزن و لاغری ناگهانی 
داشته  گفتیم  آنچه  با  متفاوت  علل  تواند  می 
باشد مثل: بیماری ایدز- اعتیاد- بیماری زوال 
یا  اولسر  بدن-  اندازه  از  بیش  کلسیم  عقل- 
زخم های گوارشی- سل- کولیت یا ورم معده- 
همگی  که  کلیوی،  نارسایی  ریوی-  مشکلات 

باید توسط پزشک تشخیص داده شود.

وضعیت  فعالیت،  بدن، سطح  وزن  به  توجه  با 
سلامتی و دمای بیرون متفاوت باشد.

نکات :
آب  لیوان  یک  شدید  بیدار  اینکه  محض  به 

بنوشید.
را کنار تخت  ، آب  وقتی شب ها می خوابید 

خواب خود بگذارید.
نگاه  را روی میز کار خود  ، آب  در محل کار 

دارید.
یک یادداشت روی کامپیوترتان بگذارید تا به 

شما یاد آوری کند آب بنوشید.
خود حمل  همراه  کیف  در  را  آب  بطری  یک 

کنید.
قبل و بعد از ورزش آب بنوشید. اگر بیش از 
60 دقیقه ورزش کنید، یک نوشیدنی ورزشی 

را در نظر بگیرید.
از  جلوگیری  برای  خورشید،  نور  برابر  در  محافظت 

چروک دور چشم :
حفاظت از پوست در برابر نور خورشید بهترین 
است.  پوست  پیر شدن  از  برای جلوگیری  راه 
باید در هر روز از سال از کرم ضد آفتاباستفاده 
در   « باشد  آفتابی  که  زمانی  فقط  نه  کنید، 
ساحل، مردم اغلب روی شماره اس پی اف آن 
تمرکز می کنند، اما در واقع کرم ضد آفتاب را 
اغلب ) حداقل هر دو ساعت ( استفاده کنید. 
و  پوستی  جوش  چرب،  حساس،  پوست  اگر 
آکنه دارید و نیاز به کرم ضد آفتابی دارید که 
خشک است ، از فرمول زینک اکسید استفاده 
یک  معمولی  و  خشک  پوست  برای  کنید. 

فرمول عاری از مواد شیمیایی استفاده کنید.
تاثیر خوابیدن بر جلوگیری از چروک دور چشم:

را  روزانه  آسیب  بدن  که  است  زمانی  خواب 
باعث  فرآیند  این  تعلیق  و  کند  می  بازسازی 
دخالت  و  ها  سلول  جابجایی  سرعت  کاهش 
شود  می  پوست  به  خون  مناسب  جریان  در 
می  خواب  کمبود  کند.  می  زرد  را  رنگ  که 
تواند تمام شرایط پوستی از جمله آکنه، اگزما 

و پسوریازیس را بدتر کند.
برای  که  طبیعی  ماده  و  خوراکی  اولین 
می  پیشنهاد  چشم  دور  چروک  از  جلوگیری 
است   کاسنی سالادی  یا  فرنگی  کاسنی  کنیم 
با  توانید  دارد. شما می  تلخ ملایمی  که طعم 

این سبزی مفید سالاد درست کنید.
پوست  روی  چروک  بروز  از  جلوگیری  برای 
یا  پز  آب  صورت  به  را  آرتیشو  چشم  اطراف 
پخته شده در فر مصرف می کنند، دقت داشته 
باشید که برگ های سفت تر این ماده غذایی 

برای جوشانده مناسب است.
یک نسخه طبیعی و عالی :گریپ فروت برای 
به  است  عالی  خواب  از  قبل  یا  ناشتا  مصرف 
خصوص اگر آن را با اندکی عسل شیرین کرده 

و میل کنید.
چروک  آنتی  یک  و  دارد  خوبی  طعم  شاهی 
را در  عالی است، شاهی جای مخصوص خود 
می  و شما  دارد  ها  خانواده  همه  سبد سبزی 

توانید براحتی از آن استفاده کنید.
درمانی  خاصیت  با  ادویه  یک  زردچوبه 
و  ضدالتهابی  خواص  که  است  العاده  فوق 

ضدسرطانی دارد.

زونا  Herpes zoster یک بیماری ویروسی 
واریسلا  ویروس  آن  مولد  عامل  که  است 
زوستر است که همان ویروس آبله مرغان 
در کودکی می باشد. پس از ابتلا و بهبودی 
آبله مرغان این ویروس می تواند به صورت 
به  که  زمانی  تا  بماند  باقی  بدن  در  نهفته 
علت یک عامل تحریکی و یا نقص سیستم 
ایمنی دوباره فعال شود. که به آن بیماری 

زونا می گویند.
علائم پوستی:

ثابت  صورت  به  ای  سوزنده  و  شدید  درد 
در طول یک مسیر عصبی حس می شود و 
تاول های قرمزی و کوچکی چند روز بعد 
در محل درد ظاهر می شود که رنگ تاول 
تاول  این  تیرگی می گراید.  به  ها کم کم 
ها بیشتر در پوست سینه و پشت بروز می 
یک  در  است  ممکن  ها  تاول  این  اما  کند 
سمت پیشانی یا اطراف یک چشم  ویا هر 

جای دیگری در بدن اتفاق بیافتند.
علائم شایع بیماری زونا:

- تهوع ، دل پیچه یا اسهال خفیف 
- احساس کسالت
- تب و لرز خفیف

- زخم قرنیه
- عفونت دستگاه عصبی مرکزی 

روش تشخیص
- پزشک می تواند زونا را تنها با نگاه کردن 

به تاول ها تشخیص دهد .
امکان  پوستی  بثور  بروز  زمان  تا  معمولا   -
پذیر نیست . قبل از آن ، علائم ممکن است 
ریه  مایع دور  آپاندیسیت، جمع شدن  شبیه 

یا سایر بیماری ها باشند.
- به ندرت  آزمایش خون، کشت مایع تاول 
ها و نمونه برداری از پوست انجام می گیرد.

روش های درمان بیماری زونا
تجویز  که  داروهایی  و  موضعی  پمادهای   -
را می  و درد  تا حد ممکن خارش  می شود 

تواند کم کند. 
- خوابیدن در وان که به آن نشاسته ذرت یا 

پودر جو دوسر اضافه شده باشد.
- مسکن مصرف کنید

-تقویت بدن با مصرف ویتامین و ب کمپلکس
نکاتی برای تاول های این بیماری

زونا  های  تاول  است  ممکن  هستند  ایمنی 
در آنها به موقع بهبود نیابد.

آیا این بیماری مسری است؟
زونا  دیگر  افراد  در  زونای شما  تاول  اما  بله 
موجب  است  ممکن  بلکه  کند  نمی  ایجاد 
که  افرادی  شود.  کودکان  در  مرغان  آبله 
هرگز پیش از این آبله مرغان نگرفته اند یا 
ممکن  اند  نزده  را  آن  از  پیشگیری  واکسن 
تاول  با  مستقیم  تماس  با  را  ویروس  است 
بنابراین  بگیرند.  مبتلا  فرد  زونای  های 
از تماس  و  پوشانده  را  زونا  تاول های  روی 
است  ممکن  که  بارداری  زنان  و  نوزادان  با 
پیش از این آبله مرغان نگرفته باشند دوری 

کنند.
توصیه:

- آب فراوان بنوشید.
کالامین،  لوسیون  سرد،  آب  کمپرس  از   -
ها  تاول  فرونشاندن  برای  شیرین  جوش 

استفاده کنید.
- برای تسکین درد از استامینوفن استفاده 
به  را  استامینوفن  مصرف  پزشکان  کنید. 

عنوان جایگزین آسپرین می دانند.
راه  بهترین  خنک،  آب  با  شو  و  شست   -

درد  یا  صورت،  سینه،  قفسه  روی  درد   -
سوزشی در پوست شکم  

عوامل افزایش دهنده خطر ابتلا به 
زونا

- استرس
کاهش  باعث  که  بیماری  یک  وجود   -

مقاومت بدن شده باشد
- استفاده از داروهای سرکوب کننده ایمنی 

یا ضد سرطان
- جراحی یا تاباندن اشعه به نخاع

- لوسمی یا لنفوم
چه افرادی در خطر زونا قرار دارند؟

مبتلا  مرغان  آبله  به  این  از  پیش  که  فردی 
اما  شود  مبتلا  زونا  به  است  ممکن  شده 
احتمال زونا با افزایش سن افزایش می یابد. 
برابر  ده  سال  پنجاه  از  بالاتر  سن  با  افراد 
ابتلا  احتمال  زیر ده سال  از کودکان  بیشتر 

به زونا دارند.
عوارض احتمالی بیماری

- عفونت باکتریایی ثانویه در تاول های زونا
تا  که  سالمندان،  در  خصوصا  مزمن،  درد   -
ماه ها یا سال ها در مسیر رشته های حسی 

محل قبلی وجود تاول ها باقی می ماند.

1- تاول ها را دستکاری نکنید
2- از محلول کالامین استفاده کنید

خمیر  تا  بخواهید  داروساز  پزشک  3-از 
برای شما تهیه کند  را  با کلروفوم  آسپیرین 
را  خمیر  تمیز،  پارچه  ای  تکه  با  شما  .حال 
به آرامی روی ناحیه مجروح بمالید، خمیر را 

چندین بار در روز به کار برید.
کنید.حوله  استفاده  مرطوب  پوشش  از   -4
ای را در آب سرد فرو برده و بعد از آبکشی 
چه  هر  دهید.  قرار  دیده  ناحیه صدمه  روی 
خواهید  بهتری  احساس  باشد  تر  آب خنک 

داشت. 
 6 اکسیژنه  آب  با  را  تاول  روی  عفونت   -5
درصد ضد عفونی کنید یا از پمادهای آنتی 

بیوتیک نظیر جنتامایسین استفاده کنید.
تاول های زونا معمولا ظرف هفت تا ده روز 
دلمه بسته و ظرف دو تا چهار هفته به طور 
کامل ناپدید می شود. در بیشتر افراد سالم، 
تاول ها هیچ جای زخمی باقی نمی گذارند 
از  یا ماه  از چند هفته  و درد و خارش پس 
سیستم  دچار ضعف  کسانیکه  اما  میرد  بین 

تسکین و درمان زوناست. 
- زخم ها را در معرض هوا قرار دهید و 
روی آن را باندپیچی نکنید و لباس تنگ 

نپوشید.
- از گیاه بادرنجبویه کمک بگیرید.

- گلابی و آب گلابی بخورید.
- جهت کاهش درد بر روی موضع حوله 

مرطوب بگذارید.
- باید افرادی که استعداد به بیماری زونا 
زیرا  کنند  دوری  مبتلا  بیماران  از  دارند. 

احتمال سرایت در آنها بالاست.
طبیعی  تازه  عصاره  تازه،  های  میوه   -
زیاد  هویج  آب  ویژه  به  و  سبزیجات 
بتا  فراوان  مقادیر  به  بدن  زیرا  بخورید. 
Eنیاز  ویتامین  بیوفلاوونوئیدها و  کاروتن 

دارد تا با ویروس مبارزه کند.
- برای استفاده از محلول های پوستی حتی 
استفاده  از  و  کنید  مشورت  پزشکتان  با 

خودسرانه داروها و پمادها پرهیز کنید.
- فلفل قرمز استفاده کنید.

- گیاه خرفه را امتحان کنید.
- استرستان را کنترل کنید. دوری از تنش 

روانی شدت ناراحتی زونا را کم می کند. 

کاهش وزن ناگهانی و لاغری بی دلیل

آگهي مزايده)نوبت دوم(
دايره اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان در نظر دارد در خصوص پرونده 
كلاسه 950565 شعبه اول اجراي  احكام حقوق دادگستري لارستان، ملك ذيل متعلق به عليرضا نظري 
فرزند عزيز را به مزايده بگذارد لذا مراتب آگهي مي‌گردد تا هر كس كه مايل به شركت در مزايده مي‌باشد  
در تاريخ كيشنبه 1397/07/08 ساعت 11:30 صبح در محل اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه 

عمومي حقوقي لارستان حضور يابد.
مشخصات ملك:

ششدانگ كي باب منزل مسكوني به شماره پلاك 903/683 در بخش 18 فارس واقع در فارس لار 
روستاي كورده، به مساحت عرصه 440 متر مربع و اعياني حدود 300 متر مربع با احتساب زيرزمين 
بنايي  اسكلت  به صورت  به شماره چاپي 727403 ساختمان  اصلي  ماليكت  داراي سند  و  خرپشته، 
آجري با شناژ افقي و قائم و سقف  تيرچه بلوك و نماي ساختمان آجرنما و كف حياط بدون موزائكي 
و محوطه‌سازي و كف هال و اتاق‌ها با موزائكي پوشيده و نازك‌كاري داخلي هال و پذيرايي داراي بدنه 

پلاك سنگ و ضمناً داراي كي انشعابات آب و برق نيز مي‌باشد.
قيمت كارشناسي دو ميليارد  ريال )معادل 200000000 تومان( تعيين گرديده است.

شرايط مزايده:
1-مزايده اقلام فوق از قيمت پايه شروع مي‌شود.

2-مورد مزايده به هر كس كه بالاترين قيمت پيشنهاد نمايد فروخته خواهد شد.
3-اجراي احكام حقوقي شعبه اول در رد يا قبول پيشنهاد اختيار قانوني دارد.

4-هر كس مايل به  شركت در مزايده باشد مي‌تواند ظرف 5 روز قبل از تاريخ مزايده جهت اطلاعات 
بيشتر به دايره اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان مراجعه نمايد.

5- 10% قيمت مورد مزايده از شخص برنده مزايده في‌المجلس دريافت مي‌گردد مابقي پس از 20 روز 
از تاريخ مزايده بايست پرداخت گردد.

6-در صورتي كه برنده مزايده از پرداخت مابقي وجه يا برداشتن مورد مزايده خودداري نمايد مبلغ 
مذكور )ده درصد( پس از كسر هزينه‌هاي اجرايي به نفع دولت  ضبط خواهد شد.
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آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
شرح  به  حاجي   فرزند  كريميان  حمزه  آقای 
شورا   این    97/464 کلاسه  به  كه  درخواستي 
حصر  گواهی  صدور  درخواست  گرديده  ثبت 
که شادروان   داده  توضیح  و چنین  نموده  وراثت 
مرحومه زينب رزمي فرزند عزالدين  به شناسنامه  
تاریخ   در  فيشور   روستايي  ح  از  صادره   1238
1395/1/8  در اقامتگاه دائمی خود فيشور  بدرود 

زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-حاجي كريميان فرزند ابراهيم  ش ش  577 
ت ت 1306  صادره از ح روستايي فيشور )همسر 

متوفي(
2-حمزه كريميان فرزند حاجي  ش ش 44  ت 

ت 1341  صادره از ح لارستان - اوز
ش   ش  حاجي   فرزند  كريميان  2-محمد 
ح  از  صادره    1331 ت  ت   2511623511

لارستان - اوز
ش   ش  حاجي   فرزند  كريميان  3-كرم 
ح  از  صادره    1332 ت  ت   2511625148

لارستان - اوز
ش   ش  حاجي   فرزند  كريميان  4-شاه‌زمان 
ح  از  صادره    1327 ت  ت   2511616025

لارستان - اوز
ش   ش  حاجي   فرزند  كريميان  5-گلابتون 
ح  از  صادره    1336 ت  ت   2511634351

لارستان - اوز فرزندان متوفي ولاغير...
مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک 
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

م/الف/486

رونوشت آگهي حصر وراثت
خانم عذري محمودي داراي شماره شناسنامه 
356 متولد 63/6/30   به شرح دادخواست  به 
کلاسه 139706126 از  این شورا  درخواست  
گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده 
شناسنامه  به  محمودي   حيدر  شادروان  که 
اقامتگاه  در   1373 تاریخ   در    4765 شماره 
دائمی خود  بدرود گفته و ورثه حين‌الفوت آن 

مرحوم - مرحومه عبارتند از:
شناسنامه  شماره  به  محمودي   1-مريم 

11119 صادره از حوزه لارستان 
2-عذري محمودي  به شماره شناسنامه 356 

صادره از حوزه گراش  
شناسنامه  شماره  به  محمودي   3-فاطمه 

10613 صادره از حوزه لارستان
شناسنامه  شماره  به  محمودي   4-رويا 

6560004325 صادره از حوزه گراش  
5-محمد محمودي  به شماره شناسنامه 3798 

صادره از حوزه گراش فرزندان متوفي
6-كبري تابه زر   به شماره شناسنامه  5576  

صادره از حوزه لارستان  همسر متوفي 
 25 شناسنامه  شماره  به  مفرح   7-جهانتاب 

صادره از حوزه گراش مادر متوفي
8- محمد محمودي  به شماره شناسنامه 503 

صادره از حوزه گراش پدر متوفي ولاغير...  
درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  با  اینک 
مرتبه  یک  لارستان  ميلاد  روزنامه  در  را  مزبور 
اشخاصي  يا  شخص  هر  تا  نماید  می  آگهی 
نزد  متوفی  از  یا وصیتنامه‌اي  و  دارند  اعتراضی 
آنها باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به  

شورا تقدیم  و الا گواهی صادر خواهد شد.
اختلاف  حل  شوراي  اول  شعبه  دفتر  مسئول 

گراش
زهره زبردست

م/الف/101



اذیت  بی جهت  را  مومنی  که  رسول خدا )ص(: کسی 
نماید پس مانند آن است که ده مرتبه مکه معظمه و بیت 
المعور را خراب کرده و هزار فرشته مقرب درگاه الهی 

را کشته است.
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هفته  مناسبت  به  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
دولت نیروگاه گازی برای تولید برق در شهرک 
صنعتی مرکزی شهر لار با حضور مسئولان به 

بهره برداری رسید.
مهم  پروژه  این  چون  و  چند  از  اطلاع  برای 
با  گویی  و  گفت  لارستان  میلاد  خبرنگار 
سیدعلی شریفی مدیرعامل شرکت »هور نماد 
روز« و سرمایه گذار این طرح مهم انجام داده 

است که در ادامه می خوانیم:
ملاید لارستان: لطفا درخصوص مشخصات 

فنی پروژه، توضیح دهید:
از  برق  تولید  مگاواتی  هفت  نیروگاه  پروژه 
به  نزدیک  مساحت  به  زمینی  در  گاز  سوخت 
قرار  لار  صنعتی  شهرک  در  مترمربع  هزار   ۵
گرفته است. تاکنون نزدیک به ۲ سال از آغاز 
فعالیت اجرایی آن زمان برده تا فاز اول پروژه 

با ظرفیت ۲ مگاوات بهره برداری شده است.
پروژه  این  اجرای  اهداف  لارستان:  ملاید 

در لارستان، چه بود؟
چه  برق  نیروی  به  روزافزون  نیاز  به  توجه  با 
در بخش خانگی و چه صنعتی به خصوص در 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنیم، توجه به قابلیت و استعدادهای بومی 
هر منطقه و تلاش برای اشتغال‌زایی و توسعه 
اقتصادی  مصادیق  از  آن  پایه  بر  اقتصادی 
انقلاب  معظم  رهبر  سوی  از  بارها  که  است 

مورد تاکید قرار گرفته است.
فارس  جنوبی  شهرهای  در  خورشید  تابش 
از  آفتابی  روزهای  بیشترین  داشتن  و 
توجه  که  است  منطقه  این  بومی  قابلیت‌های 

به آن سر منشایی کارآفرینانه است.
سازندگی  بسیج  مسئول  دهقانی‌فر،  علیرضا 
نیروگاه ‌های خورشیدی  راه‌اندازی  از  گراش، 
تحقق  در  گراش  ظرفیت  بالاترین  عنوان  به 
که  می‌برد  نام  مقاومتی  اقتصاد  به  بخشیدن 
اشتغالزایی  تسهیلات  درصد   ۱۰۰ به  نزدیک 

را به خود اختصاص می‌دهد.
محمدمهدی منیر، کارآفرین ۳۵ ساله گراشی 
است که پس از سه سال فعالیت از بدنه دولت 
جدا شد تا خود اشتغال‌زا و تولیدکننده شود. 
استفاده از تابش گرمابخش خورشید به انرژی 
حلال  سودی  منشا  اکنون  برق  تجدیدپذیر 
گراشی  کارآفرین  جوان  تعاونی  شرکت  برای 
و سرمایه‌گذاران خصوصی جنوب فارس شده 

است.
و  تولیدگر  کار  و  این کسب  معرفی  در  منیر، 
درآمدزا گفت: مشترکین خصوصی برق فضای 
را  خود  تجاری  یا  مسکونی  منزل  بام  پشت 
برق  تا  می‌کنند  برق  تولید  نیروگاه  به  مجهز 
تولیدی آنان به شبکه برق شهری وصل شود 
از  را  برق  این  ساله  بیست  خرید  تضمین  و 

دولت دریافت می‌کنند.
و  فارس  جنوب  در  آفتاب  فوق‌العاده  تابش 
در  سال  در  ابری  روزهای  کمترین  داشتن 
این شهرها از دلایل رونق این نوع تولید شده 
ارزی  و  آزاد  سرمایه‌های  و  نقدینگی  و  است 

گراشی‌ها را جذب می‌کند تا تورم‌زا نباشند.
از  جلوگیری  اشتغال‌زایی،  گراشی  کارآفرین 

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
صنایع  معاون  سیما،  و  صدا  خبرگزاری 
میراث  کل  اداره  سنتی  هنر‌های  و  دستی 
فرهنگی، صنایع دستی و گردشگری فارس، 
گفت: این رشته‌ها شامل شیشه گری فوتی 
سنتی، اویی بافی، چین بافی، جاجیم بافی، 
طلا سازی سنتی، شیشه درمه بافی و رشته 
دوره چین بافی بخشی از این رشته‌ها است.

حیدرعلی زاهدیان نژاد، افزود: دلوچه دوزی 
کازرون، مسگری و چاقو سازی نیریز، معرق، 
میناکاری  رشته  و  دواتگری  کاشی،  معرق 

بخش دیگری از این رشته‌ها است.
وی افزود: ۱۲۰ رشته صنایع دستی از ایام 
گذشته در استان فارس وجود داشته که هم 
اینک از این تعداد بیش از ۸۵ رشته فعال 
است و مابقی منسوخ و یا در حال منسوخ 

شدن هستند.
صنایع  فرهنگی،  میراث  کل  اداره  معاون 
دستی و گردشگری فارس، گفت: هم اکنون 
سه کارگاه فعال در رشته شیشه گری سنتی 
در فارس وجود دارد که یکی از آن‌ها کارگاه 
وفایی در شهرک صنعتی شیراز و ۲ کارگاه 

دیگر در شهر میمند فیروزآباد است.
اویی  رشته‌های  داد:  ادامه  نژاد،  زاهدیان 
بافی و دوره چین بافی در فارس احیا شده 
و افزون بر این رشته دواتگری هم فعال شده 
صدری،  جمله  از  صنعت  این  هنرمندان  و 
ساجدیان و دشتی در حال فعالیت در این 

زمینه هستند.
سنتی  هنر‌های  و  دستی  صنایع  معاون 
فارس، اظهار داشت: رشته جاجیم بافی در 
شهرستان فیروزآباد و طلا سازی سنتی در 

لار احیا و فعال شده است.
زاهدیان نژاد، ادامه داد: رشته شیشه درمه 
بافی و دلوچه دوزی کازرون نیز اکنون احیا 
فعالیت  شهرستان  این  کارگاه  چهار  در  و 
است  انجام  این محصول در دست  تولید  و 
شده  نیز  ناملموس  میراث  ثبت  هنر  این  و 

است.
و  احیا  برای  داشت:  اظهار  نژاد،  زاهدیان 
توسعه رشته‌های مسگری و چاقو سازی هم 
اقدامات هدفمندی در فارس صورت گرفته 
ریز،  نی  در  چاقوسازی  رشته  در  اکنون  و 

عطایی، فعالیت دارد.
وی اضافه کرد: رشته معرق کاشی در استان 
فارس احیا شده و اکنون در شیراز هنرمند 
کار  حوزه  این  در  سیرجانیان  کار  معرق 
می‌کند و فرزند هنرمند او نیز در این عرصه 

جا پای پدر گذاشته است.
میناکاری  رشته  احیای  به  نژاد،  زاهدیان 
در فارس اشاره کرد و گفت: اکنون در این 
زمینه سه کارگاه فعال در این استان وجود 
دارد که رفعتی هنرمند این رشته در صدرا 
و کارگاه‌هایی متعلق به بانوان هنرمند، قائم 
شهری و تقی پور هم در شیراز مشغول کار 
هستند و محصولات آن‌ها در فروشگاه‌های 

صنایع دستی و نمایشگاه‌ها عرضه می‌شود.

فنی  آموزش  مدیر کل  حشمت کوشکی،  
و حرفه‌ای فارس، در گفت‌وگو با خبرنگار 
توانمندسازی  اهمیت  بر  تاکید  با  فارس، 
برای  داشت:  اظهار  استان  روستائیان 
پایدار  توسعه  به  استان  در  بتوانیم  اینکه 
زمینه  تا  است  لازم  یابیم  دست  روستایی 
را  روستاییان  مهارت  افزایش  برای  لازم 

کنیم. فراهم 
روستایی  اشتغال  که  زمانی  افزود:  وی 
مهاجرت  کاهش  شاهد  شود  فراهم 
این  و  بود  خواهیم  استان  مرکز  به 
زمینه  در  مهارت  تقویت  با  اشتغال‌زایی 
تامین  مناطق  این  ساکنان  برای  مختلف 

می‌شود.
فارس  و حرفه‌ای  فنی  آموزش  مدیر کل   
نیاز  اضافه کرد: آموزش مهارت‌های مورد 
بازار کار و تربیت نیروی کار متخصص در 
حوزه‌های صنعت، خدمات و کشاورزی در 
ایجاد اشتغال در روستاها و توانمندکردن 

دارد. بسزایی  نقش  روستائیان 
سرمایه  مکمل  را  مهارت‌آموزی  کوشکی، 
کرد:  بیان  و  دانست  انسانی  نیروهای  و 
سازمان آموزش فنی و حرفه‌ای با در نظر 
اشتغال  ایجاد  برای  واقعیت  این  گرفتن 

می‌کند. فعالیت 
تنهایی  به  آموزش  ارائه  کرد:  تصریح  وی 
باید  بلکه  نیست  کافی  روستائیان  به 
واقعی  نیاز  با  مطابق  و  هدفمند  آموزش 
در  استان  روستائیان  برای  کار  بازار 
میزان  افزایش  شاهد  تا  شود  گرفته  نظر 

باشیم. روستایی  اشتغال 
کل  اداره  آمادگی  بر  تاکید  با  کوشکی، 
ارائه  برای  استان  حرفه‌ای  فنی  آموزش 
استان  از  منطقه  هر  در  لازم  آموزش‌های 
شهرستان‌ها  اشتغال  کارگروه  کرد:  بیان 
اداره  این  با  تعامل  ضمن  می‌توانند 
بازار  به  توجه  با  را  خود  لازم  رشته‌های 
شدن  فراهم  با  تا  کنند  اعلام  منطقه  کار 
در  بیکاری  نرخ  کاهش  به  آموزی  مهارت 

شود. کمک  منطقه 
حوزه  در  روز  دانش  از  برخورداری 

طبیعی منابع  و  کشاورزی 
فارس،  حرفه‌ای  و  فنی  آموزش  مدیرکل 
همکاری  نامه  تفاهم  انعقاد  از  همچنین 
مهندسی  نظام  سازمان  با  کل  اداره  این 
خبر  فارس  طبیعی  منابع  و  کشاورزی 
با  ساله   2 نامه  تفاهم  این  گفت:  و  داد 
از توانمندی‌های آموزشی- هدف استفاده 

استانداردهای  تدوین  و  تهیه  و   مهارتی 
است. منعقد شده  آموزشی 

افزایش  و  ارائه آموزش  با  افزود:  کوشکی، 
انسانی  نیروهای  به  کاربردی  مهارت 
را همچون سایر  می‌توان، بخش مهندسی 
فنی  مهارت‌های  و  کرد  توانمند  حوزه‌ها 

بخشید. ارتقاء  نیز  را  شاغلان 
وی خاطرنشان کرد: برخورداری از دانش 
بخش  در  مهندسی  حوزه  در  روز  به 
در  می‌تواند  طبیعی  منابع  و  کشاورزی 
ارایه  و  این بخش‌ها  در  روند کاری  بهبود 
نیروی کار ماهر به بازار نیز نقش مطلوبی 

باشد. داشته 

**ارزيابي خودتان از عملكرد يكساله  
بعُد  از  پنجم،  دوره   در  شهر   شوراي 

برنامه‌ريزي و اجرايي چیست؟
* با توجه به اهمیت موضوع، بهترین ارزیاب 
شهروندان  و  لار  مردم  شورا،  عملکرد  از 
فهیم و گرامی هستند که عملکرد یک ساله 
شورای اسلامی دوره پنجم را مورد ارزیابی 

قرار می‌دهند.
 97 سال   در  شورا  برنامه ‌هاي   **در 
برنامه‌هاي  اولويت   در  قديم  ،شهر 
چه  تاكنون  است،  شهرداري   عمراني 

اقدامات اجرايي انجام شده است؟
1- *اولویت برنامه‌های عمرانی در شهرقدیم 
لار که عملیات اجرایی آن آغاز شده به شرح 

زیر می‌باشد:
- ترمینال مسافربری در محور ارتباطی لار- 

لطیفی )از مسیر شهر قدیم( 
بسیج  با همکاری  پارک سرداران  احداث   -

سپاه پاسداران در محله کهویه
- بهسازی ورودی شهرقدیم لار از محور جهرم

برای  استراحتگاه  و  پارکینگ  ساخت   -
مسافرین در محل بازار روز قدیم

شهدا  گلزار  ورودی  بازسازی  و  بهسازی   -

* با تبدیل میدان بار شهرقدیم به پارکینگ 
پارکینگ  مشکل  تجاری،  مراکز  و  طبقاتی 
شهرقدیم برطرف می‌شود. احداث پارکینگ 

در شهرجدید در برنامه‌های آتی شوراست.
خشك  زباله‌هاي  بازيافت  **براي 
)كاغذ، مقوا، شيشه( چه انديشيده‌ايد؟

شورای  خشک،  زباله‌های  بازیافت  برای   *
اسلامی دوره پنجم چند جلسه کارشناسی 

داشته و نتیجه متعاقباً اعلام می‌گردد.

بخش های جنوبی و گرمتر کشور این نیروگاه 
احداث شده تا بتواند بخشی از این نیاز را در 
منطقه لارستان برطرف کند. اثر این کمبود در 
خاموشی های مکرر سال جاری قابل مشاهده 
خاموشی  این  از  کشور  صنایع  متاسفانه  بود. 
امثال  شدند.  متحمل  زیادی  های  ضربه  ها 
توجهی  قابل  توانند کمک  می  ها  پروژه  این 
نیروگاه  در  باشند.  مذکور  مشکل  رفع  برای 
های  تولیدکننده  مقیاس چون  کوچک  های 
کوچک به مصرف کننده ها نزدیکتر هستند، 
اتلاف برق در شبکه نیز کاهش می یابد و در 

نتیجه آن بهره وری افزایش می یابد.
تا  نیروگاه  دهی  پوشش  لارستان:  ملاید 

چه میزان است؟
منطقه،  برق  مسئولین  های  گفته  اساس  بر 
هفت  لار  صنعتی  شهرک  مصرف  میزان 
این  از  کامل  برداری  بهره  با  و  است  مگاوات 
استان  مهم  صنعتی  حوزه  این  نیاز   ، طرح 

مرتفع می شود.
ملاید لارستان:  برنامه شما برای توسعه 

این پروژه، چیست؟

تورم ‌زا بودن سرمایه‌های آزاد و صرفه‌جویی 
با  سرمایشی  وسایل  نیاز  مورد  انرژی  در 
بارز  پیامدهای  از  را  خورشید  گرمای  جذب 
خورشیدی  نیروگاه‌های  راه‌اندازی  مثبت  و 

دانست.
»اقتصادی که در ساخت درونیِ خود مقاوم 
تغییرات  با  و  کند  ایستادگی  بتواند  باشد، 
گوشه‌   آن  دنیا،  گوشه‌ی  این  در  گوناگون 
مقام  توصیفی است که  نشود«  دنیا متلاطم 
کشور  نیاز  مورد  اقتصاد  از  رهبری  معظم 
به  برق  نیروگاه  ایجاد  اولیه  مواد  کرده‌اند. 
که  است  خورشید  تابش  خورشیدی  روش 
و  است  رایگان  و  همیشگی  سخاوتمندانه 
و  اقتصادی  ثبات  عدم  از  را  تلاطم  کمترین 

تغییر نرخ ارز دارد.
ایجاد  در  سرمایه‌گذاری  استقبال  منیر، 
نیروگاه تولید برق را تا قبل از ایجاد تلاطم 
قابل  آن  از  و پس  فوق‌العاده  اخیر  اقتصادی 
قبول توصیف کرد و گفت: ماده اولیه تولید 
و  دارد  ثبات  است،  همیشگی  خورشید  ما 
خرید  بازار  نوسانات  از  ما  تاثیرپذیری  تنها 
است  آلاتی  آهن  و  پنل‌ها  مانند  تجهیزاتی 

که تجهیزات بر آنها نصب می‌شود.
میلیون   ۳۰ خصوصی  بخش  سرمایه‌گذار 
متری   ۳۵ فضایی  تجهیز  صرف  تومان 
از  پس  تا  می‌کند  خورشیدی  نیروگاه  به 
بازگشت ۵ ساله سرمایه اولیه، بالغ بر ۱۰۰ 

میلیون سود حلال غیر ربوی کسب کنند.
در  و  ساله   ۲۰ تضمینی  خرید  گفت:  منیر 
مزایای  از  تورمی  تعدیل  نرخ  گرفتن  نظر 
اقتصادی این طرح است که در هیچ یک از 

قراردادهای دولتی وجود ندارد.
و  حضور  داوطلب  سازندگی،  بسیج 
نقش‌آفرینی در عرصه اقتصاد مقاومتی است.

به  اعتبارات مربوط  اینکه  بیان  با  دهقانی‌فر، 
جاری  سال  در  مقاومتی  اقتصاد  تسهیلات 
تزریق  استان  سوی  از  گذشته  خوبی  به 

مرکزی
فاصل  حد  بهسازی  طرح  تدوین  و  تهیه   -

چهارراه پیروزی تا میدان مدرس
- برنامه‌ریزی و تأمین اعتبار برای بازسازی و 

مرمت کاروانسرای شهرقدیم )میدان(
برنامه‌ریزی  و طراحی میدان بار قدیم )جنب 
مسجد جامع( و تبدیل آن به پارکینگ طبقاتی 

و مراکز تجاری.
**يكي از مشكلات فعلي شهر لار، عدم 
سبز  فضاي   و  تفريحي  اماكن  وجود  
برنامه  از  خصوص   اين  در  است  مناسب 
‌هاي در دست مطالعه  و يا اجرا، بفرماييد.

کار  به  آغاز  سبز؛  فضای  و  تفریحی  اماکن   *
عملیات اجرای پارک سرداران در محله کهویه 
شهرقدیم؛  نخل  پارک  تکمیل  لار؛  شهرقدیم 
توسعه پارک محمدی در بین دو شهر؛ توسعه 
اصلی شهرجدید؛  پارک  در  تجهیزات  نصب  و 
و  فرهنگی  تفریحی-  بزرگ  مجتمع  طراحی 
شهرداری  هکتاری   ۳۸ زمین  در  گردشگری 
شهرقدیم-  ورودی  تقاطع  شهرقدیم  در  واقع 

تاكسي  سرويس  راه‌اندازي  امكان  **آيا 
اسنپ در لار وجود دارد؟

* با توجه به بررسی‌های بعمل آمده و تشکیل 
جلساتی با مسئولین سازمان حمل و نقل،فعلًا 
اندازی  شرایط و زیرساخت‌های لازم برای راه 

تاکسی »اسنپ« در لار مهیا نمی‌باشد.
**شورا تاكنون چه اقداماتي جهت جذب 
انجام  لاري  نخبه  جوانان  سازماندهي   و 

داده است؟
* با عنایت به اهمیت موضوع، شورای اسلامی 
دوره پنجم چندین جلسه کارشناسی با رؤسای 
محترم ادارات ذی‌ربط و سایر مسئولین داشته 
فعالیت  دوم  سال  در  مهم  این  است  امید  و 

شورای اسلامی تحقق یابد.
**يكي از  گلايه ‌هاي بانوان جامعه، عدم 
وجود اماكن تفريحي و ورزشي در شهر لار 
دوچرخه‌سواري  درخصوص  اخيراً   است. 
گرفت  صورت  اعتراضاتي  خانم‌ها  برخي 
مورد چه  اين  در  و  داريد  پيشنهادي  چه 

اقدامي انجام داده‌‌ايد؟

در حال حاضر برنامه اصلی توسعه این طرح، 
بینی  پیش  ظرفیت  مگاوات  هفت  تکمیل 

شده آن است.
دیگری  های  آیا طرح  ملاید لارستان:   
برای اجرا در لارستان پیش بینی شده 

است؟
در حال حاضر تمرکز بر روی تکمیل همین 
بودن  آمیز  موفقیت  صورت  در  است.  طرح 
آن شاید بتوان تعداد دیگری از این نیروگاه 
های کوچک مقیاس را در نقاط دیگر منطقه 

احداث کرد.
را  تکمیلی  توضیحات  لارستان:  ملاید 

اداره  با  خوبی  تعاملات  گفت:  است،  نشده 
اداراه کار  و  بهزیستی  و  امداد  برق، کمیته 
به  اشتغال‌زایی  وام  اعطای  با  تا  داشته‌ایم 
در  مقاومتی  اقتصاد  بهتر  چه  هر  تحقق 

گراش کمک کنیم.
رها  فارس،  استان  اخیر  خشکسالی‌های 
کردن زمین کشاورزی و مهاجرت کشاورزان 
تا سرمایه‌ای که در  را در پی داشته است 
مزارع و باغات به کار گرفته می‌شده است، 
گاها  که  شود  تبدیل  آزاد  سرمایه‌ای  به 
سود  و  شود  واسطه‌گری  صرف  شهرها  در 

کاذب ایجاد کند.
به  کشاورزی  زمین  تبدیل  دستاورد 
مزرعه‌ای  برق،  تولید  نیروگاه‌های 
به  را  پایدار  درآمدی  که  است  خورشیدی 
معکوسی  مهاجرت  از  منیر  دارد.  همراه 
گفت که به دنبال ایجاد مزرعه خورشیدی 

در جنوب فارس اتفاق می‌افتد.
مقاومتی،  اقتصاد  عرصه  جهادگر  این 
متوجه  را  خود  درخواست  بزرگ‌ترین 
وزارت و اداره کل تعاون کرد تا شرکت‌های 
پیش  از  بیش  را  چنینی  این  خدماتی 

حمایت کنند.
با  تعاونی  شرکت  این  داد:  توضیح  منیر 
نقطه  در  درست  تجدیدپذیر  انرژی  تولید 
درصورتی  و  می‌کند  ایجاد  تولید  مصرف، 
تولید شود  از مصرف،  بیش  برق  تولید  که 
می‌تواند با صادر شدن برق درآمد ارزی نیز 

به همراه داشته باشد.

شهرجدید از محور جهرم.
**جريان ترمينال مسافربري به كجا انجاميد؟

* عملیات اجرایی ساخت ترمینال مسافربری 
عملیات  پیمانکار،  تعویض  با  و  شده  آغاز 

اجرایی آن تسریع می‌گردد.
**نبود پاركينگ مناسب در شهرجديد 
چه  است  شده  مشكل‌ساز  شهرقديم  و 
اقدامي در  جهت رفع اين مشكل انجام 

داده‌ايد؟

تاکنون  بانوان،  پارک  احداث  خصوص  در   *
چندین جلسه با اداره منابع طبیعی لارستان 
و جلسات مشترکی با فرمانداری ویژه لارستان 
برگزار گردیده و تأکید شورای اسلامی شهر 

لار )دوره پنجم( دو پیشنهاد است:
- پیشنهاد کوتاه مدت: بهسازی دو استادیوم 
دادن  اختصاص  و  شهرجدید  و  شهرقدیم 
و  پیاده‌روی  استفاده  برای  خاص  روزهای 

دوچرخه‌سواری بانوان.
- پیشنهاد بلندمدت: واگذاری پارک جنگلی 
با  و  سال  سی  مدت  به  لار  شهرداری  به 
این  از  بخشی  خصوصی،  بخش  از  استفاده 
اختصاص  بانوان  پارک  احداث  برای  پارک 
اسلامی  شورای  است،  ذکر  )قابل  شود.  داده 
شهر لار این مهم را تا حصول نتیجه مطلوب 

دنبال می‌کند(
**پيست دوچرخه‌سواري و موتورسواري 
مطالبات  و  نيازمندي‌ها  از  جوان‌ها  براي 
جدي مردم است  آيا اقدام جدي صورت 

گرفته است؟
سواری  موتور  و  سواری  دوچرخه  *پیست 
تفریحی  بزرگ  مجتمع  اختصاصی  زمین  در 
عملیات  بزودی  و  گردیده  طراحی  فرهنگی 

اجرایی آن آغاز می‌شود.

بیان نمایید.
با آغاز دور جدید تحریم ها و افزایش نرخ ارز 
کار احداث و راه بری نیروگاه سخت تر از قبل 
شده است. در حالی که نرخ خرید برق توسط 
می  محاسبه  دولتی  ارز  اساس  بر  نیرو  وزارت 
گذاری  سرمایه  و  جاری  های  هزینه  شود، 
با نرخ آزاد ارز افزایش یافته  نیروگاه متناسب 
اند. در صورت عدم توجه به این مسأله شاهد 
برق  انرژی  تأمین  در  بیشتری  مشکلات  بروز 
سیاستی  اتخاذ  با  است  امید  که  بود  خواهیم 

درست شاهد بروز مشکلات مذکور نباشیم.

وی افزود: همچنین حمایت تسهیلاتی بسیج 
خصوصی  بخش  سرمایه‌گذاران  در  سازندگی 
بازار جمع می‌کند و آن را در  از  نقدینگی را 

مسیر تولید واقعی قرار می‌دهد.
بیانات  در  مقاومتی  اقتصاد  فقرات  ستون 
داخلی؛  تولید  تقویت  از  است  عبارت  رهبری 
امری که اشتغال می‌آفریند و در حل معضل 

بیکاری راهگشاست.
کار  و  کسب  این  بالای  اشتغال‌زایی  از  منیر، 
تولیدی می‌گوید. اشتغال‌زایی که بسیار بالاتر 
اولیه  میلیاردی  سرمایه  با  کارخانه‌هایی  از 

است.
اینکه  به  اشاره  با  گراشی،  آفرین  کار 
کار  و  سر  کارگر  بدنه  با  تعاونی  شرکت‌های 
به  گفت:  دارند،  بالایی  اشتغال‌زایی  و  دارد 
ما  نصیب  که  سودی  درصد   ۱۰ هر  ازای 
مستقیم  غیر  و  مستقیم  نفر   ۱۰ می‌شود 

شاغل می‌شوند.
تولید  بالقوه  ظرفیت‌های  رساندن  فعل  به 
و  اشتغال‌زایی  ضمن  مختلف،  مناطق  در 
چون  جامعه  اجتماعی  مسائل  از  برخی  حل 
مهاجرت و اشتغال کاذب، به خودکفا و مقاوم 

شدن اقتصاد کشور می‌انجامد.
رسانه  می‌گوید: حضور  گراشی  کارآفرین  این 
چنینی  این  اقتصادی  فعالیت‌های  کنار  در 
سبب هدایت درست سرمایه‌ها و بهبود وضع 
اقتصادی می‌شود، چیزی که تاکنون به میزان 

کافی وجود نداشته است.
گزارش از فاطمه رفاهت

از نیروگاه تولید برق تازه تأسیس در شهرک 
صنعتی لارستان، چه می دانید؟!

سخاوت آفتاب در کارآفرینی و اشتغالزایی 
جنوب فارس

گفت و گوی اختصاصی میلاد لارستان با عبدالله محبی
رییس سابق شورای شهر لار

احیاء هنر منسوخ شده 
طلاسازی سنتی در لار

ایجاد زمینه لازم برای 
توانمندی روستائیان

 در فارس


