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برگزاری طرح کشوری »مانا « در لارستان    

3
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دیالیز در جهرم      
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آغاز برداشت 1۰ مصوبه مهم سفر وزیر ارتباطات به لارستان
لیموترش در جویم

2

دفتر نماينده مردم در مجلس شوراي اسلامي 
ارتباطات و  در گزارشي مصوبات سفر وزير 

فناوري اطلاعات به لارستان را برشمرد. 
به گزارش ميلاد لارستان سفر آذری جهرمی 
،وزير ارتباطات و فناوری اطلاعات، در سفر 
تاريخ ۱۶  در  كه  منطقه  به  روزه خود  يك 
شهريور و به  دعوت جعفرپور نماينده مردم 
در مجلس شوراي اسلامي صورت گرفته بود، 
طي بازديد از پتانسيل هاي منطقه و افتتاح 
چندين پروژه مخابراتي، مواردي را نيز جهت 
توسعه منطقه  مصوب نمود كه جاي دارد 
مسئولان منطقه و به صورت ويژه فرمانداري 
ويژه لارستان و مديريت مخابرات لارستان 
در  راستاي عملياتي نمودن آنها گام بردارند. 
مهمترين مصوبات سفر وزير جوان ارتباطات 

به منطقه لارستان به شرح زير است:
الف( احداث ايستگاه تلفن همراه به منظور 
پوشش جاده اي در مسيرهاي فاقد پوشش 
به طول ۲۹۲ كيلومتر با ۶ ايستگاه مورد نياز

بعد  بندرعباس  به  لارستان  ۱(جاده 
طرف  به  ميرخوي  هرمود  روستاي  از 

كهورستان )۷۰ كيلومتر(
به شهرستان زرين  بريز  ۲( جاده روستاي 

دشت )۷۰ كيلومتر(
۳(مسير روستاي كهنه مركزي به طرف درز 
و سايبان و ايستگاه راه آهن زاهدمحمود)۷۰ 

كيلومتر(
فداغ)۴۰  به  بان  ديده  روستاي  ۴(مسير 

كيلومتر(
۵(مسير روستاي كورده خنج به شهرستان 

فراشبند)۳۵ كيلومتر(
،گردنه  لار-جهرم  جاده   ۱۲ ۶)كيلومتر 

نارنجي )۷ كيلومتر)
ايجاد ۲۳۰ كيلومتر شبكه فيبر نوري  ب( 
در شهرستان هاي لارستان،خنج و گراش 
جهت ارتقاي پهناي باند اينترنت پرسرعت 

مشتركين خانگي 
آباد  مبارك  روستاي  به  هرم  روستاي   )۱

جهرم)۲۵ كيلومتر(
كورده  باغان،  روستاهاي  به  خنج  ۲(شهر  

خنج، محمله و آشنا)۱۵۰ كيلومتر(

شركت  های  راه  توسعه  و  ساخت  معاون 
ساخت و توسعه زيربناهای حمل  و نقل كشور 
محور  كيلومتر  اجرايی ۳۱  عمليات  آغاز  از 
لار-جهرم حداكثر تا ۴۰ روز آينده خبر داد.

تيتر شماره ۱۳۸۷ ميلاد لارستان  در پی 
خصوص  در  مردمی  های  پيگيری  نيز  و 
كيلومتر   ۳۱ مناقصه  وضعيت  آخرين 
از  مردم  نماينده  دفتر  لار-جهرم،  جاده 
خصوص  اين  در  نماينده  شخص  پيگيری 

از مسئولان وزارت راه خبر داد.
تماس  طی  لارستان،  ميلاد  گزارش  به   
نماينده  جعفرپور  سوی  از  گرفته  صورت 
مجلس  در  گراش  و  لارستان، خنج  مردم 
شورای اسلامی با خادمی معاون وزير راه و 
شهرسازی و نيز كدخدازاده معاون ساخت 
و توسعه راه های شركت ساخت و توسعه 
زيربناهای حمل  و نقل كشور تاكنون موارد 

۳( روستاي آغصه به مركز مخابرات ارد)۲۰ 
كيلومتر(

۴( روستاي خليلي تا فداغ)۳۵ كيلومتر(
ج( توسعه شبكه كابل شهري و روستايي در 
۶۰ مركز مخابراتي شهرستان هاي لارستان، 
 ۱۰۰۰۰ جذب  منظور  به  گراش  و  خنج 

مشترك تلفن ثابت
د( جذب نيروي انساني در شهرستان هاي 
يك  در  جمله  از  گراش  و  خنج  لارستان، 
نيروي   ۱۸ بازنشستگي  به  توجه  با  مورد 

مخابرات لارستان
هاي  زيرساخت  و  تجهيزات  تامين  هـ( 
شبكه و اينترنت مركز رشد واحدهاي فناور 

لارستان 
و( اختصاص فيبر نوري بين ساختمان هاي 
مجتمع آموزشي لارستان و مركز مخابرات 
فيبر  به شبكه سراسري  اتصال  و  لارستان 

نوري و شبكه ديتا
ز( پيگيري راه اندازي مركز مبادلات جنوب 
با توجه  از سوي شركت ملي پست  فارس 
سابق  وزير  واعظي  دكتر  سفر  تصويب  به 

ارتباطات به لارستان
ح( تخصيص ۱۰ دستگاه رايانه به مجموعه 
فرهنگي، تربيتي فاطمه الزهرا)س( لارستان

ط( ارتقاي و توسعه شبكه هاي تلفن ثابت و 
 USO ديتاي مراكز روستايي از طريق طرح
روستايي سه  نقطه  در ۱۰۰  )اجراي طرح 

شهرستا(
ارتقاي سايت هاي همراه اول  ايجاد و  ي( 

در شهرستان هاي لارستان، خنج و گراش
در  روستايي  جديد  سايت   ۵ ايجاد   )۱

روستاهاي فاقد پوشش لارستان
نقاط شهري  در  ايجاد ۷ سايت جديد   )۲
فاقد پوشش در لارستان، خنج و گراش و 
بخشهايي از مسكن مهر و شهرك هاي تازه 

تاسيس
به    ۲G تكنولوژي با  ۳(ارتقاي ۴۲ سايت 
 ۱۳ و  لارستان  در  سايت   ۲۹ شامل   ۴G

سايت در خنج و گراش
اول  همراه  هاي  سايت  سازي  بهينه   )۴

شهرستان ها

ذيل در خصوص مناقصه ۳۱ كيلومتر جاده 
محور لار-جهرم صورت پذيرفته است:

۱(اسناد و مستندات فنی لازم برای مناقصه 
گذاری ۳۱ كيلومتر مصوب باند دوم تهيه 

و به تاييد مسئولان ذيربط رسيده است.
و   منتشر  مناقصه  به  دعوت  ۲(آگهی 
پيمانكاران داوطلب اعلام آمادگی نموده و 

پيشنهادهای خود را تحويل داده اند.
شهرسازی  و  راه  وزارت  حاضر  حال  ۳(در 
می  پيمانكاران  صلاحيت  بررسی  مشغول 

باشد.
تلفنی،   تماس  طی   و  گزارش  اين  بر  بنا 
طی چند هفته آينده پيمانكار مشخص و تا 
حداكثر  ۴۰ روز آينده به اميد خدا تجهيز 
كيلومتر   ۳۱ اجرايی  عمليات  و  كارگاه  
می  آغاز  لار-جهرم  محور  نمودن  دوبانده 

گردد.

۱۰ مصوبه مهم سفر وزير ارتباطات به لارستان آغاز عملیات اجرايی 3۱ کیلومتر 
محور لار-جهرم حداکثر تا ۴۰ روز آينده

آغاز عملیات اجرايی 3۱ کیلومتر محور لار-جهرم حداکثر تا ۴۰ روز آينده

دفتر نماينده مردم در مجلس شوراي اسلامي در گزارشي مصوبات سفر وزير 
ارتباطات و فناوري اطلاعات به لارستان را برشمرد...                      همین صفحه

معاون ساخت و توسعه راه های شركت 
ساخت و توسعه زيربناهای حمل  و نقل 
كشور از آغاز عمليات اجرايی ۳۱ كيلومتر 
محور لار-جهرم حداكثر تا ۴۰ روز آينده 

خبر داد.                                     همین صفحه
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مشاركت  كشوری  طرح  گيری  حمايت  جلسه 
اجتماعی نوجوانان ايران »مانا« در پايگاه سلامت 

اجتماعی محله كهويه شهر لار برگزار شد.
به گزارش گروه شهروند خبرنگار ميلاد لارستان، 
ايران »مانا«  نوجوانان  اجتماعی  طرح مشاركت 
ماه  مرداد  از  و  كشور  بهزيستی  سازمان  توسط 
سال جاری توسط پايگاه های سلامت اجتماعی 

در كشور آغاز به كار كرده است.

معاون  و  اوز  اسلامي  آزاد  دانشگاه  رئيس 
آزاد  دانشگاه  در  با حضور  مركز  آن  دانشجويي 
اسلامي لارستان در ديداري صميمي با مهدي 

زارع گفتگو كردند.
خبرنگار  از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
خبرگزاري آنا از لارستان،مهدي زارع ضمن ابراز 
با  اين ديدار گفت: واحد لارستان  از  خرسندي 
ارتباطات  و  تعاملات  خود  مجموعه  زير  مراكز 
مناسبي دارد و لازم است كه اين روابط كاري 

حفظ و گسترش پيدا كند.
ضمن  لارستان،  اسلامي  آزاد  دانشگاه  رئيس 
تقدير از مديريت موفق و كاركنان پرتلاش اين 

و محله آشنا سازد.
همچنين نوجوانان ضمن آموزش نحوه حضور 
های  مهارت  اجتماعی،  های  گروه  در  موثر 
به  ۱۸ سال  تا   ۱۳ نوجوانان  به  نيز  را  زندگی 

عنوان قشر مهم و تاثير گذار آموزش دهد.
راستا طرح »مانا« در لارستان توسط  اين  در 
اجتماعی  های  آسيب  از  پيشگيری  موسسه 
قرار  محوريت  با  لارستان  مهر«  ترنم  »رويش 
كهويه  محله  اجتماعی  سلامت  پايگاه  دادن 
 ۳ در  بهزيستی لارستان(  اداره  نظارت  )تحت 
نقطه از شهر قديم و طی ۱۰ جلسه جهت ۴ 

گروه از نوجوانان برگزار كند.
در  مسولين  حضور  با  جلسات،  اين  پايان  در 
پسر،  و  دختر  نوجوانان  و  برگزار  كهويه  محله 
۸ پروژه خود را در زمينه های مختلف آسيب 
های اجتماعی از قبيل اعتياد، عدم اعتماد به 
ارائه  غيره  و  محله  مشكلات  بهداشت،  نفس، 
راستای  در  نيز  مسولين  شد  مقرر   و  كردند 
عملياتی شدن اين پروژه ها حمايت های لازم 

را انجام دهند.

با  دانشگاهي  واحد  اين  سوي  از  و  بوده  بزرگ 
نگاهي مثبت به آن نگريسته خواهد شد، اظهار 
كرد: بدون ترديد همكاري اين واحد دانشگاهي 
بسترهاي  ايجاد  و  پژوهش  زمينه  در  مراكز  با 
براي دانشجويان تحصيلات تكميلي،  تحقيقاتي 
عرصه  در  دانشگاهيان  تر   فعال  حضور  باعث 
مي  كلان  سطح  در  و  است  شده  علم  و  توليد 
تواند خودكفايي علمي و توليدي را براي جامعه 

به ارمغان آورد.
خضري  عبدالعزيز  ديدار،  اين  ابتداي  در 
واحد  اين  رياست  همكاري  ترديد  بدون  گفت: 
آزاد  دانشگاه  تاسيس  بدو  از  كه  دانشگاهي 
ما  و مشاور  به عنوان مدرس  اوز  اسلامي مركز 
را همراهي كرده و مي كنند؛ قابل ستايش است 
و امروز نيز همكاري هاي اين مدير توانمند نويد 
دهنده آينده اي بهتر براي مركز دانشگاهي اوز 

خواهد بود.
خاطر  اوز،  مركز  اسلامي  آزاد  دانشگاه  رئيس 
نشان كرد: مردم اوز به مقوله آموزش و پژوهش 
علاقمند بوده و قطعا برگزاري كلاس ها و دوره 
هاي تحصيلات تكميلي در اين مركز دانشگاهي 
باعث خرسندي مردم اين منطقه شده و تعاملات 

بيشتر مركز و واحد را تقويت خواهد كرد.

آسيب  كاهش  و  پيشگيری  هدف  با  طرح  اين 
طريق  از  و  نوجوانان  بين  در  اجتماعی  های 
شده  طراحی  نوين  سبك  به  مشاركت  ايجاد 

است.
گرايی  فرد  حاضر  عصر  در  اينكه  به  توجه  با 
به  منجر  كه  يافته  گسترش  نوجوانان   بين  در 
بر  اين طرح  و  اجتماعی شده  تعاملات  كاهش 
آن بود كه نوجوانان را با مسائل اجتماعی شهر 

به  اوز  مركز  اسلامي  آزاد  دانشگاه  افزود:  مركز، 
عنوان يك الگوي موفق در جلب اعتماد خيران 
تواند در سراسر كشور  در منطقه است كه مي 

نيز به صورت نمونه و برجسته، تاثيرگذار باشد.
مركز  اين  مسئولين  تلاش  كرد:  بيان  زارع، 
دانشگاهي براي تشكيل كلاس هاي كارشناسي 
ارشد قابل تقدير بوده و نشان دهنده علاقمندي 
مسئولين آن مركز براي توسعه علمي و پژوهشي 

منطقه لارستان و بخش اوز محسوب مي شود.
هر  پيشرفت  كه  موضوع  اين  به  اشاره  با  زارع، 
يك از مراكز تابعه اين واحد دانشگاهي به منزله 
لارستان  منطقه  تحقيقاتي  و  علمي  توسعه  

برگزاری طرح کشوری »مانا« در لارستان

دیدار و گفت وگوی روسای دانشگاه آزاد اسلامی لارستان و اوز 

فرهنگی  كانون  های  ستاد  رئيس 
هنری مساجد جنوب فارس، با بيان 
اينكه ويژه  برنامه  های ماه محرم در 
۱۵۰ كانون فرهنگی هنری مساجد 
جنوب فارس اجرا شده، گفت: اين 
فرهنگ  ترويج  هدف  با  برنامه ها 
غنی عاشورا و بيان اهداف قيام امام 

حسين)ع( اجرا شده است.
نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
كانون های  ستاد  عمومی  روابط  از 
جنوب  مساجد  هنری  فرهنگی 
فارس، محمد ابراهيم اخوت با اشاره 
به اينكه ويژه  برنامه  های ماه محرم 
شهيدان  سالار  سوگواری  ايام  و 
بيش  توزيع  و  حسين)ع(  اباعبدالله 
از ۱۰ هزار پرس غذای گرم نذری 

معاون درمان دانشگاه علوم پزشكی 
جراحی  عمل  انجام  از  جهرم 
و  دست  ناحيه  در   )AVF(شانت
كارگذاری چندين مورد كاتتر دايم 
اين  پيمانيه  بيمارستان  در  دياليز 

شهرستان خبر داد.
از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
خبرگزاری فارس ، قهرمان بمانا، در 
اينكه يكی  با بيان  جمع خبرنگاران 
از راه های دسترسی به گردش خون 
بيمار برای انجام همودياليز، استفاده 
از كاتترهای وريدی موقت و دايمی 
در  تازگی  به  داشت:  اظهار  است 
وريدی  كاتتر  انجام  بر  علاوه  جهرم 
طور  همين  و   دايم  كاتتر  موقت، 
عمل جراحی شانت)AVF( در ناحيه 
طريق  از  غيرطبيعی  دست)ارتباط 
جراحی يا مجرايی ارتباطی بين يك 
شريان و يك وريد( نيز انجام می شود 
به  مراجعه  به  نياز  بيماران  ديگر  و 

فرهنگی  كانون های  ستاد  رئيس 
هنری مساجد جنوب فارس، ادامه 
هنری  فرهنگی  كانون   ۱۵۰ داد: 
مساجد جنوب فارس در ماه محرم 
فرهنگ  ترويج  هدف  با   الحرام 
قيام  اهداف  بيان  و  عاشورا  غنی 
و  عزاداری  مراسم  امام حسين)ع(، 

زيرترقوه ای استفاده می شود. 
به  اشاره  با  متخصص  پزشك  اين 
اينكه كاتتر بر اساس نحوه استفاده 
دائمی  و  موقت  دسته  دو  به  آن 
تقسيم می شود گفت: كاتتر موقت 
انجام  به  سريع  نياز  كه  هنگامی 
مايعات  و  خون  تزريق  يا  و  دياليز 
استفاده  باشد،  بيمار  در  اورژانس 
می شود و حداكثر چهار تا ۶ هفته 

هم قابل استفاده است.
اين  معمولا  گفت:  ادامه  در  وی   
بار  يك  هفته  چهار  هر  را  كاتترها 
تعويض می كنند. كاتترهايی كه در 
محل ران بيمار قرار می گيرند،بدليل 
خطر عفونت، بايد زودتر تعويض يا 

جايگزين شوند.
مسدود شدن  به  اشاره  با  نقش وار، 
رگ های سطحی در بيماران دياليز 
به دليل استفاده مكرر از آنها گفت:  
در  معمولا  پرميكت  يا  دائم  كاتتر 

سوگواری محرم را با عشق به سالار 
شهيدان كربلا برگزار كردند.

ايام  برنامه های  تشريح  به  وی 
پرداخت  كانون ها  اين  در  محرم 
و  پرچم ها  برافراشتن  افزود:  و 
و  مساجد  در  سياه  پارچه های 
از  دعوت  آن،  اطراف  خيابان های 
در  كشوری  و  استانی  سخنرانان 
مساجد  هنری  فرهنگی  كانون های 
تبيين  برای  مذهبی  هيئت های  و 
آن  اهداف  بيان  و  حسينی  قيام 
چهره  از  تحريف زدايی  و  حضرت 
نورانی اسلام و قيام امام حسين)ع( 
جمله  از  مراسم ها  اطلاع رسانی  و 
ايام  در  كانون ها  اين  فعاليت های 

محرم بوده است.

دلايل  به  نمی توان  كه  بيمارانی 
مختلفی از گرافت يا فيستول كمك 
گونه  اين  می شود.  استفاده  گرفت، 
رگ های  دارای  اغلب  بيماران  از 
بالا   سن  يا  شكننده  و  كوچك 
هستند. كاتترهای دايم  در صورت 
مراقبت صحيح يك تا دو سال كار 
پرميكت  ها  كاتتر  اين  به  می كنند 

هم می گويند.
 وی با بيان اين مطلب كه از مهم 
ترين عمل هايی كه به وسيله كاتتر 
است  همودياليز  می شود،  انجام 
گفت: اين عمل برای تصفيه خون 
كرآتينين  نظير  مضری  مواد  از 
انجام  آن  تعديل  و  اوره  و  فسفات 
وسيله  به  خون  جريان  و  می شود 
به  فيستول  و  گرافت  يا  كاتتر 
دياليز  يا  كننده  تصفيه  دستگاه 

متصل می گردد.

هنری  فرهنگی  كانون های  در 
شده  انجام  فارس  جنوب  مساجد 
اسلام  تاريخ  در  كرد:  اظهار  است، 
جايگاه  محرم  شيعه،  خصوص  به 
بسياری  خاستگاه  و  دارد  ويژه ای 
و  اجتماعی  اخلاقی،  تحولات  از 

سياسی بوده است.

مركز استان ندارند.
به طور  در جهرم سالانه  افزود:  وی 
وريدی  كاتتر  مورد   ۲۰۰ ميانگين 
تازگی  به  و  می شود  انجام  موقت 
كاتتر  و  شانت  كارگذاری  خدمات 
دياليزی دايم نيز اضافه گرديده است. 
جراح  متخصص  نقش وار،  فرزان 
كه  اين مطلب  بيان  با  نيز  عمومی، 
استفاده كاتتر  علاوه بر همودياليز، 
گيری  اندازه  و  خون  تزريق  در 
فشار وريدی نيز مورد استفاده قرار 
لومن  دابل  كاتتر  گفت:  می گيرد 
دياليز، لوله ای از جنس مرغوب و با 
دوام بالاست كه در وريدهای بزرگ 
می شود.  كارگذاری  و  استفاده  بدن 
جراحی  تكنيك  با  كه  معنا  بدين 
قرار  بزرگ  عروق  درون  سلدينگر 
گرفته و در جای خود ثابت می شود. 
های  در محل رگ  بيشتر  لوله  اين 
يا  گردن  رگ های  ران،  كشاله 

برگزاری ويژه  برنامه های ماه محرم در ۱۵۰ کانون جنوب فارس

انجام عمل جراحی شانت و کارگذاری کاتتر دایم دیالیز در جهرم

از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش   به 
مركز  سيما،سرپرست  و  صدا  خبرگزاری 
جهاد كشاورزی بخش جويم، گفت: بارندگی 
 های بهار باعث شد برداشت ليمو ترش در 

اين بخش با تاخير آغاز شود.
جويم  بخش  در  افزود:  اولادحسين، 
كه  دارد  وجود  مركبات  باغ  ۲۸۵۰هكتار 
ترش  ليمو  محصول  به  آن  ۱۰۰۰هكتار 
اختصاص دارد و پيش بينی می شود بيش 

از ۲۰هزار تن محصول برداشت شود.
پرتقال،  بخش  اين  مركبات  افزود:  وی 
ليموشرين ، ليموترش، نارنگی و ترنج است 
كه به داخل كشور و كشور های حوزه خليج 

فارس صادر می شود.
برداشت اين محصول تا پايان آبان ماه ادامه 

دارد.

آغاز برداشت لیموترش در جویم
دستگیری سارقین 

مسلح نافرجام 
طلافروشی

فرمانده انتظامی لارستان، از دستگیری 
دو نفر از سارقین نافرجام طلا فروشی 
پس از ۵۰ روز متواری شدن خبر داد.

به گزارش ميلاد لارستان به نقل از خبرگزری 
در  داشت:  اظهار  امجدی  داود  سرهنگ   برنا، 
مرداد ماه سال جاری از طريق مركز فوريت های 
پليسی ۱۱۰ خبری مبنی بر تيراندازی به سمت 
يك مغازه طلافروشی و سرقت نافرجام در يكی 

از محلات اين شهرستان به پليس اعلام شد.
وی افزود: ماموران بلافاصله به محل مورد نظر 
اعزام شدند و با بررسی های اوليه مطلع شدند 
كه سارقان مسلح با تيراندازی به سمت مغازه 
طلافروشی قصد سرقت داشته  اند كه به دلايل 
نامعلومی نتوانسته اند نيت شوم خود را عملی 

كنند و با موتورسيكلت متواری شده اند.
برای  تلاش  اينكه  بيان  با  امجدی،  سرهنگ  
كار  دستور  در  متواری  متهمين  دستگيری 
پس  كرد:  نشان  خاطر  داشت،  قرار  ماموران 
پليسی،  و  اطلاعاتی  فنی،  كار  روز   ۵۰ از 
كارآگاهان پليس آگاهی موفق شدند ۲ نفر از 
سارقان مسلح را در استان كرمان و شهرستان 

اقليد شناسايی كنند.
اينكه  بيان  با  لارستان،  انتظامی  فرمانده 
كارآگاهان موفق شدند با اخذ نيابت قضائی در 
دو عمليات ضربتی، هر دو نفر متهم را دستگير 
منزل  از  بازرسی  در  كرد:  نشان  خاطر  كنند، 
در  كه  كلاش  جنگی  اسلحه  قبضه  يك  آنان، 
و  كشف  است  شده  استفاده  نافرجام  سرقت 

ضبط شد.
اين مقام انتظامی، با بيان اينكه متهمين ضمن 
اقرار به تيراندازی و سرقت نافرجام، روانه زندان 
شدند، از واحدهای صنفی خواست تا با رعايت 

نكات ايمنی مانع از وقوع سرقت شوند.

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

 

 

لارستان،  جوانان  و  ورزش  رئیس 
شد  موفق  لارستانی  گیر  کشتی  گفت: 
قهرمانی  پیکارهای  در  حضور  جواز 

بزرگسالان کشور را از آن خود کند.

گوی  و  گفت  در  طيبی،  محمدحسن 
اداره  عمومی  روابط  واحد  با  اختصاصی 
ورزش و جوانان لارستان با اعلام اين خبر 
كشتی  انتخابی  پيكارهای  داشت:  اظهار 
ميزبانی  به  فارس  استان  بزرگسالان  آزاد 
شيراز برگزار شد و محمدرضا عسكرپور از 
بر  خود  رقبای  تمامی  بر  غلبه  با  لارستان 

سكوی قهرمانی ايستاد.
وی تصريح كرد: عسكرپور در دور اول اين 
از فيروزآباد را  رقابت ها، محمدرضا مروت 
در كمتر از دو دقيقه با حساب ۱۱ بر صفر 
شكست داد و در مبازره دوم نيز علی اصغر 
زارعی كشتی گير مرودشتی را در تايم اول 

با نتيجه ۱۰ بر صفر در هم كوبيد.
افزود:  لارستان،  جوانان  و  ورزش  رئيس 
سوم  ديدار  در  لارستانی  گير  كشتی  اين 
پيكارهای انتخابی بزرگسالان استان فارس 
موفق شد سعيد رمضانيان از آباده را نيز در 

مديرعامل هلال احمر فارس، در جمع خبرنگاران 
با تشريح فعاليت های اختصاصی اين جمعيت در 
و  امدادی  تيم  كرد:  اظهار  اربعين حسينی  ايام 
با همكاری هيات پزشكی  درمانی استان فارس 
برای خدمت رسانی به زائران در مراسم اربعين، 

۱۵مهرماه به سامرا اعزام خواهند شد.
حسين درويشی، افزود: اين تيم ۱۲ تا ۱۷ روز در 
عتبات عاليات به ارائه خدمات می پردازد و شامل 
پيراپزشكی،  تخصصی،  و  عمومی  درمانی  كادر 
دارويی،  تكنسين های  پزشكی،  فوريت های 
و  امدادگران  خدماتی،  و  پشتيبانی  نيروهای 

نجاتگران كادر و داوطلب است.
وی فعاليت تيم اعزامی فارس را كاملا داوطلبانه 
گيری  شكل  مبنای  داد:  توضيح  و  كرد  اعلام 
اخير  اقدام چند سال  به  داوطلبانه  اين خدمت 
خيرين و گروه های خودجوش مردمی شهرستان 

داراب باز می گردد.
مدير عامل هلال احمر فارس ادامه داد: با توجه 
شهر  به  داراب  اعزامی  تيم  مطلوب  عملكرد  به 
سامرا در ايام اربعين، مركز پزشكی حج و زيارت 
جمعيت هلال احمر به صورت رسمی مسئوليت 

تايم اول با حساب ۱۱ بر صفر مغلوب كند.
از  فلاح  حامد  اينكه  به  اشاره  با  طيبی، 
به  مسابقات  اين  چهارم  دور  در  مرودشت 
گير  كشتی  مقابل  ديدگی  آسيب  دليل 
ديدار  به  و عسكرپور  نشد  لارستانی حاضر 
محمدرضا  داد:  ادامه  كرد،  پيدا  راه  فينال 
اين  فينال  و  پنجم  ديدار  در  عسكرپور 
گير  كشتی  روستايی  عليرضا  برابر  پيكارها 
باسابقه شيرازی قرار گرفت و در حالی كه با 
حساب ۹ بر صفر از حريف خود پيش بود، 
با حملات پياپی اين كشتی گير را در كمتر 
از سه دقيقه سه اخطاره كرد و مدال طلای 

وزن ۷۰ كيلو را بر گردن آويخت.
عسكرپور  محمدرضا  اينكه  بيان  با  وی 
ملی  تيم  پيراهن  پوشيدن  شانس  امسال 
ابراز  دارد،  را  ايران  جوانان  آزاد  كشتی 
مطرح  گيران  كشتی  از  عسكرپور  داشت: 
بين  پيكارهای  در  كه  است  فارس  استان 
داشته  حضور  ملی  تيم  اردوهای  و  المللی 
انتخابی  و  كشور  قهرمانی  مدال  چندين  و 

تيم ملی را دارد.
رئيس ورزش و جوانان لارستان، خاطرنشان 
كرد: داود عسكرپور و محمدحسن معصومی 
به عنوان مربيان تيم لارستان در اين دوره 
از مسابقات حضور داشتند و حسين عقيلی 

فر سرپرست تيم بود.
عسكرپور  محمدرضا  داشت:  بيان  طيبی 
پيكارهای  به  فارس  استان  تيم  تركيب  در 
روزهای  كه  كشور  بزرگسالان  قهرمانی 
سالن  در   ۹۸ مهرماه  دوازدهم  و  يازدهم 
استان  بيرجند  قاسمی شهرستان  شهيدين 
اعزام  شود،  می  برگزار  جنوبی  خراسان 

خواهد شد.   

به  پزشكی  و  امدادی  داوطلبانه  خدمات  ارائه 
زائران اين مراسم معنوی و مردم آن منطقه را به 

جمعيت فارس واگذار كرد.
درويشی خاطرنشان كرد: امسال برای نخستين 
ايام  با  همزمان  فارس  احمر  هلال  جمعيت  بار 
در  اختصاصی  و  برنامه ريزی گسترده  با  اربعين، 
سامرا حضور خواهد داشت و اين حركت در سال 

های آينده نيز ادامه دارد.
لحاظ  از  كشور  پنجم  رتبه  از  هم اكنون  فارس 
تعداد ثبت نام كنندگان برای اعزام به پياده روی 
كربلا برخوردار است و تاكنون نزديك به ۲۷هزار 

نفر برای پياده روی اربعين ثبت نام كرده اند.
پياده روی اربعين با حضور ده ها ميليونی زائران 
از كشورهای مختلف، تصوير كنگره ای عظيم از 
و  می كشد  تصوير  به  جهانيان  برای  را  آزادگان 
اين پيام را به همراه دارد كه حماسه حسينی در 

تاريخ ماندگار بوده و خواهد بود.
در  برای شركت  زائران حسينی  كاروان  حركت 
در   ۱۳۹۰ سال  از  عراق،  در  اربعين  راهپيمايی 
ايران شروع شد و هر سال بر عظمت و شكوه اين 

حركت افزوده شد.

کسب مجوز حضور در مسابقات کشوری
 توسط کشتی گیر لارستانی

اعزام ۱۰۰ نیروی امدادی توسط
 هلال احمر فارس به مراسم پیاده روی اربعین

رونوشت آگهي حصر وراثت
آقاي مصطفي معتمدي داراي شماره شناسنامه 
دادخواست   شرح  به   ۱۳۵۱/۷/۱ متولد   ۷۸۶۷
درخواست   شورا   اين  از   پيوستي  كلاسه  به 
گواهی حصر وراثت نموده و چنين توضيح داده 
شناسنامه  به  معتمدي  غلامعباس  شادروان  كه 
اقامتگاه  در   ۹۷/۱۰/۲۹ تاريخ   در    ۸۴ شماره 
دائمی خود  بدرود گفته و ورثه حين الفوت آن 

مرحوم - مرحومه عبارتند از:
شناسنامه   شماره  به  معتمدي   ۱-مصطفي 

۷۸۶۷ صادره از حوزه گراش  
۲-مهدي معتمدي  به شماره شناسنامه  ۱۴۹ 

صادره از حوزه گراش  
۳-مرتضي معتمدي  به شماره شناسنامه  ۱۱۵ 

صادره از حوزه گراش  
۴-يوسف معتمدي  به شماره شناسنامه  ۴۲۷۷ 

صادره از حوزه لارستان
شناسنامه   شماره  به  معتمدي   ۵-علي 

۶۵۶۰۰۲۳۱۶۸ صادره از حوزه لارستان
۶-فاطمه معتمدي  به شماره شناسنامه  ۱۱۳۲۹ 

صادره از حوزه گراش  
شناسنامه  شماره  به  معتمدي   ۷-فهيمه 
۶۵۶۰۰۱۲۴۳۳ صادره از حوزه گراش  فرزندان 

متوفي
 ۴۵۱۳ شناسنامه   شماره  به  رضانيا   ۸-زهرا 

صادره از حوزه گراش همسر متوفي ولاغير...  
درخواست  مقدماتی  تشريفات  انجام  با  اينك 
مرتبه  يك  لارستان  ميلاد  روزنامه  در  را  مزبور 
اشخاصي  يا  شخص  هر  تا  نمايد  می  آگهی 
نزد  متوفی  از  وصيتنامه اي  يا  و  دارند  اعتراضی 
تاريخ نشر آگهی ظرف يك ماه به   از  آنها باشد 

شورا تقديم  و الا گواهی صادر خواهد شد.
اختلاف  حل  شوراي  سوم  شعبه  دفتر  مسئول 

گراش -  صميمي          م/الف/۱۲۶

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای محمد خرم  فرزند بهادر  به شرح درخواستي 
كه به اين شورا  ثبت گرديده درخواست صدور 
توضيح  چنين  و  نموده  وراثت  حصر  گواهی 
فرزند  خرم    بهادر  مرحوم  شادروان   كه  داده 
عبدالعزيز به شماره ملي ۲۵۱۱۷۹۹۹۴۴ صادره 
از ح ۳ لار   در تاريخ  ۱۳۹۳/۶/۲۰ بدرود زندگی 

گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
م  ك  بهادر    فرزند  خرم  محمد    -۱
صادره    ۱۳۷۳/۱۱/۶ ت  ت     ۶۷۱۰۰۱۲۵۶۵

از ح ۳   لار
۲-علي خرم فرزند بهادر   ك م ۶۷۱۰۰۳۳۸۶۴   

ت ت ۱۳۷۷/۱۲/۲۱  صادره از ح ۳   لار
۳-ايمان خرم فرزند بهادر   ك م ۶۷۱۰۰۷۲۹۷۵   
ت ت ۱۳۸۵/۳/۱۷  صادره از ح ۳   لار  فرزندان 

متوفي
م  ك  بهادر    فرزند  خرم  ۴-عبدالعزيز 
۲۵۱۱۷۴۱۸۱۴   ت ت ۱۳۲۱/۱/۶  صادره از ح 

۳   لار پدر متوفي
م  ك  محمد   علي  فرزند  مرادي  عايشه   -۵
۲۵۱۰۹۸۹۹۵۲   ت ت ۱۳۵۵/۲/۱  صادره از ح 

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

صادر خواهد شد.
جويم- اول  شعبه  اختلاف  حل  شوراي  قاضي 

امين حشمتي           م/الف/۴۲۱

لول  تک  زنی  ساچمه  شکاری  سلاح  حمل  مجوز 
مدل کوسه کالیبر12 ساخت روسیه  به شماره سلاح 
غلامعلی  بنام   799۰96 مجوز  شماره  و    ۰611۰-A
متولد     1 شناسنامه   شماره  به  غضنفر  فرزند  حشمتی 

1337   مفقود شده و از درجه اعتبار ساقط مي باشد. مفقود شده
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علیرغم مجوز ترامپ برای استفاده از 
ذخایر نفت آمریکا برای جلوگیری از 
از  منابع  برخی  نفت،  قیمت  افزایش 
افزایش 19 درصدی قیمت نفت خام 

برنت خبر داده اند. 
خبرگزاری  از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
داد  گزارش  سی  بی  بی  خبری  شبكه  فارس، 
كه قيمت معاملات آتی نفت خام برنت در بازار 
سنگاپور در آغاز معاملات با ۱۹ درصد افزايش 
به ۷۱ دلار و ۹۵ سنت افزايش يافته است كه 
بالاترين رقم طی۴ ماه گذشته محسوب می شود.

گذشته  روزهای  طی  برنت  خام  نفت  قيمت 
حدود ۶۰ دلار بوده است.

شبكه سی ان بی سی نيز گزارش داد كه قيمت 
نفت »وست تگزاس اينترمديت«)WTI( نيز با ۱۵ 
درصد افزايش به ۶۳/۳۴ دلار افزايش يافته است. 
را  ناگهانی  افزايش  اين  علت  رويترز  خبرگزاری 
حملات پهپادی نيروهای انصارالله به تاسيسات 
نوشته  و  است  خوانده  سعودی  عربستان  نفتی 
است كه در نتيجه اين حملات ۵ درصد عرضه 

نفت به بازارهای جهانی كاهش يافته است. 
منابع سعودی، از اختلال گسترده در روند توليد 

نفت و گاز طبيعی اين كشور خبر داده بودند. 
درصد   ۵ اينكه  بيان  با  بلومبرگ  خبری  پايگاه 
از نفت مورد نياز بازار يعنی حدود ۵/۷ ميليون 
نوشت:  است  شده  اختلال  دچار  روز  در  بشكه 
اين بدترين شوك برای بازارهای نفتی از زمان 

اما حمله يمنی ها به تاسيسات البقيق می تواند 
باعث افزايش قيمت جهانی نفت شود.

بخشی از پيش بينی ها حاكی از آن است كه ممكن 
نفت  فرآوری  تاسيسات  به  حمله  پی  در  است 

البقيق قيمت نفت حتی سه رقمی شود.
افزايش قيمت جهانی نفت در حاليست كه رئيس 
جمهور آمريكا اعلام كرد كه مجوز استفاده از ذخاير 
استراتژيك نفت اين كشور را برای جلوگيری از 

افزايش قيمت نفت صادر كرده است. 
آمريكا در حساب  ترامپ رئيس جمهور  دونالد 
به  حمله  خاطر  به  نوشت:  خود  توئيتری 
ممكن  كه  سعودی  عربستان  نفتی  تاسيسات 
من  باشد  داشته  تاثير  نفت  قيمت  روی  است 
مجوز استفاده از ذخاير استراتژيك نفت آمريكا 
را در صورت نياز صادر كرده ام. به اندازه ای كه 

بازارها نفت كافی داشته باشند. 

حمله صدام، ديكتاتور معدوم عراق، به كويت در 
سال ۱۹۹۰ است. 

بلومبرگ می گويد، اين ميزان از دست دادن نفت 
حتی از كسری عرضه نفت ايران، ناشی از انقلاب 

اسلامی در سال ۱۹۷۹ نيز بيشتر است. 
انگليسی  انرژی  شركت  ارزيابی،  ترين  تازه  در 
در  اختلال  زمينه  در  خود  تحليل  در   Aspect
صادرات نفتی عربستان سعودی اعلام كرده است 
كه ۱۸ درصد از توليدات گاز طبيعی و حدود ۵۰ 
درصد از توليدات نفت مايع عربستان سعودی بعد 

از اين حملات دچار تعليق و اختلال شده است.
عليرغم آنكه آژانس بين المللی انرژی در گزارش 
بازار  به  نفت  عرضه  كه  است  كرده  اعلام  خود 
و  است  انجام  حال  در  كافی  ميزان  به  جهانی 
سعودی ها ادعا كرده اند كه می توانند عرضه نفت 
افزايش دهند  را مجددا در مدت زمان كوتاهی 

شوک بازارهای نفتی
افزايش ۱9 درصدی قیمت نفت خام برنت

یک پایگاه خبری بین المللی در حوزه 
نفت ضمن گزارشی تصریح کرد ایران 
از  نفتکش هایش  پنهان کردن  هنر  در 

تحریم های آمریکا استاد شده است.
اويل پرايس نوشت: ايران روش های مختلفی 
نفتی اش  محموله های  مخفيانه  انتقال  برای 
دارد، به طوری كه بسياری از مراكز رهگيری 
محموله ها تلاش می كنند به اطلاعات موثقی 
اين  اما تهران در  يابند  اين زمينه دست  در 

زمينه استاد شده است.
اطلاعات  جهانی  مدير  گوگگان«  »دوين 
ايران  گفت:  اسكيپ«  »گن  موسسه  نفتی 
نفت  داشته اند،  انتظار  ديگران  آنچه  از  بهتر 

خود را به ديگران می فروشد.
سرويس رديابی نفتكش ها موسوم به »تانكر 
سطح  از  بيش  ايران  كرد  اعلام  نيز  تركرز« 
انتظار ديگران، خوب عمل می كند به طوری 
كه بيش از ۸۰۰ هزار بشكه در روز نفت خام 
اين  از  كه  كرده  صادر  ميعانی  محصولات  و 
رقم، مقصد بيش از ۴۰۰ هزار بشكه در روز، 

ناشناخته است.
موسسان  از  يكی  مدنی«  »سمير  گفته  به 
بشكه های  اين  نفتكش ها،  رديابی  سرويس 
به  كشتی  انتقال  طريق  از  نهايت  در  نفتی 
درمی آورند  ديگری  كشتی  از  سر  كشتی، 
چينی  كشتی های  زياد،  احتمال  به  و 

دريافت كننده اين محموله ها هستند.
منابع رازدار در صنعت ردگيری محموله های 
كه  اينجاست  مشكل  كردند  اعلام  نيز  نفتی 
بنادر،  ترك  محض  به  ايرانی  نفتكش های 
راه  در  تا  می كنند  حركت  خاموش  چراغ 
مصون  ردگيری  از  مقصد،  بندر  به  رسيدن 

مانند.
نفتی  تحليلگر  اولين  مدير  تالر«  »فلوريان 
ايكس«  »اويل  عنوان  تحت  جهان  ديجيتال 
نيز گفت برای ردگيری موقعيت يك نفتكش 
به  خاموش،  فرستنده  و  گيرنده  دستگاه  با 

سيستم های بسيار پيشرفته ای نياز است.
و  نيست  همگان  دسترس  در  سيستم  اين 
مختلف  نفتكش های  آنكه،  پيچيده تر  مسئله 
محموله ها  رهگيری  مختلف  روش های  از 

استفاده می كنند.
به  كشتی  از  محموله ها  انتقال  علاوه،  به 
برای  تحريم ها  زدن  دور  روش  به  كشتی 
محموله های  ردگيری  و  شده  تبديل  ايران 
دشوارتر  را  مقاصدشان  به  ايران  از  نفتی 

كرده است.
گن  داده های  تحليل  شركت  محاسبات 
از سه ماهه نخست  اسكيپ حاكی است كه 
سال ۲۰۱۸، توليد نفت ايران تنها به ميزان 

تقريبی ۱۵ درصد كاهش يافته است.
يادآور  همچنين  شركت  اين  تحليلگران 
 ۹۰۰ و  ميليون  سه  حدود  توليد  با  شدند 
صادرات  ايران،  در  روز  در  نفت  بشكه  هزار 
به يك ميليون بشكه در  احتمالا  اين كشور 

روز می رسد.
کیهان

اويل پرايس: ایران در 
دور زدن تحریم های 
نفتی استاد شده است

 محمد رضا قنبرنژاد - شهردار لار
     شناسه آگهی : ۵93۴۴3       م الف :8226 

مهدی حلیمی - شهــردار خـــور
     شناسه آگهي: ۵969۵۵          م/الف/ 83۰9

آگهی مناقصه آگهی مناقصه عمومی 
بلوار  فرش  موزاییک  و  بهسازی  عملیات  دارد  نظر  در  لار  شهرداری 
معلم را با اعتبار 9000000000 ریال از طریق مناقصه عمومی به پیمانکار 

واجد شرایط واگذار نماید.
به موارد ذیل  با توجه  به عمل می آید  پیمانکاران دعوت  از کلیه  لذا 
جهت اخذ اسناد مناقصه به آدرس : شهرداری لار واحد امور قراردادها 

مراجعه نمایند.
امور  واحد  تلفن  شماره  بیشتر  اطلاعات  به  نیاز  صورت  در  ضمنا 

قراردادها 9490 5234 آماده پاسخگویی می باشد.
*( مبلغ تضمین شرکت در مناقصه 450000000 ریال بصورت ضمانتنامه 
بانکی یا فیش واریزی نقدی به حساب سپرده  100790329766 بانک 

شهر 
*( برندگان اول تاسوم مناقصه هر گاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند 

سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهد شد.
ضمانت  عنوان  به  پیشنهادی  مبلغ   %  10 قرارداد  انعقاد  زمان  در   )*

حسن اجرای تعهدات به صورت ضمانتنامه بانکی اخذ می گردد
*( آخرین مهلت تسلیم پیشنهادها مورخ 98/07/04 می باشد.

*( تاریخ بازگشایی پاکت ها مورخ 98/07/06 می باشد
*( مدت اعتبار پیشنهادها سه ماه می باشد.

و  بود  خواهد  مناقصه  برنده  عهده  به  آگهی  هزینه  است  بدیهی   )*
شهرداری در رد یک یا تمام پیشنهادها مختار می باشد.

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

مورخ   102 شماره  صورتجلسه  یک  بند  باستناد  خور  شهرداری 
آماده  پروژه  دارد  نظر  در  خور  شهر  اسلامی  شورای   98/05/07
سازی و اجرای زیرسازی معابر سطح شهر خور را با اعتبار تقریبی 
4/500/000/000 ریال از طریق مناقصه عمومی با شرایط مندرج در 

اسناد مناقصه به بخش خصوصی واجد شرایط واگذار نماید.
1( محل دریافت اسناد و قبول پیشنهادها: شهرداری خور، واحد مالی

2( مبلغ سپرده شرکت در مناقصه: 250/000/000 ریال
انعقاد  به  حاضر  مناقصه  سوم  و  دوم  اول،  ردیف  برندگان  اگر   )3

قرارداد نشوند سپرده آنان به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
5( مهلت قبول پیشنهادها: ساعت 13 روز یکشنبه مورخ 98/07/14
6( به پیشنهادهای مشروط و مخدوش و فاقد سپرده و پیشنهادهایی 

که پس از مهلت مقرر ارسال شوند ترتیب اثر داده نخواهد شد.
یا کلیه پیشنهادها مجاز و  یا قبول هر یک  7( شهرداری در رد و 

مختار است.
8( هزینه درج آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.

9( مدت زمان اجرای پروژه 5 ماه می باشد.

نوبت اول: 98/۰6/2۰           نوبت دوم : 98/۰6/26 

نوبت اول چاپ: 98/۰6/26
نوبت دوم چاپ: 98/۰7/۰2

آخرين مهلت تحويل پیشنهادات 
ساعت ۱3 روز يکشنبه مورخ: 98/۰7/۱۴

تاريخ تشکیل کمیسیون عالی معاملات و بازگشايی پیشنهادات:
 روز يکشنبه مورخ 98/۰7/۱۴ ساعت ۱۴

آگهي فقدان سند مالکیت بخش ۱8 فارس شهرستان گراش
برگ  دو  تسليم   با  غلامعلي  فرزند  قاسمي زادگان  حسن  آقاي 
استشهاديه مدعي است كه تعداد يك جلد سند مالكيت مربوط به يك 
دانگ و نيم مشاع از ششدانگ يك قطعه زمين پلاك ۱۴۰۱۵/۱۳۵۶ 
واقع در قطعه ۵ بخش ۱۸ فارس شهرستان گراش  كه ذيل  دفتر 
املاك الكترونيكي ۱۳۹۶۲۰۳۱۱۲۳۵۰۰۰۷۸۵ ثبت و سند مالكيت 
قاسمي زادگان  حسن  بنام   ۹۴ سال  د  سري    ۷۱۶۸۰۸ شماره  به 
تقاضاي  است  گرديده  مفقود  سهل انگاري  علت  به  گرديده  صادر 
صدور المثني سند مالكيت گرديده. مراتب طبق اصلاحيه تبصره يك 
اصلاحي ماده ۱۲۰ آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شود  كه هر كس 
سند  وجود  مدعي  يا  و  كرده  معامله اي  آگهي  مورد  ملك  به  نسبت 
مالكيت نزد خود مي باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل 
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالكيت يا سند معامله، 
تسليم نمايد. و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسد و يا در صورت 
اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت المثني سند مالكيت را طبق 
مقررات صادر و به متقاضي تسليم  خواهد كرد. ضمناً ملك مذكور 
شماره  رهني  و   ۸۹/۰۵/۱۰-۸۵۵۴۵ شماره  رهني  سند  موجب  به 
دفترخانه   ۹۳/۰۸/۲۸-۹۷۴۴۴ شماره  رهني  و   ۹۴/۰۸/۰۷-۹۹۵۶۵
۸۹ گراش در قبال مبالغ ۴۹۶۰۰۰۰۰۰۰۰ ريال و ۱۲۴۰۰۰۰۰۰۰۰ 
ريال و ۱۲۴۰۰۰۰۰۰۰۰ ريال به مدت ۱۰ و ۲ و ۲ سال در رهن بانك 

مسكن شعبه گراش قرار گرفته است.
تاريخ انتشار: ۹۸/۰۶/۲۶

املاك گراش            و   اسناد  ثبت  اداره  هدايت اله رحيمي درازي -رئيس 
م/الف ۱۲۵

آگهي مزايده)نوبت اول(
دايره اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان در نظر دارد در خصوص پرونده كلاسه ۹۷۰۵۰۴ شعبه اول اجراي احكام حقوق دادگستري 
لارستان، ملك ذيل متعلق به مبارك خوش بخت فرزند علي را به مزايده بگذارد لذا مراتب آگهي مي گردد تا هر كس كه مايل به شركت در مزايده مي باشد  در 

روز  شنبه ۱۳۹۸/۰۷/۱۳ ساعت ۱۱ صبح در محل اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان حضور يابد.
مشخصات ملك:

فارس - كرمستج - جنب مسجد  به آدرس  فارس  ناحيه ۷ بخش ۱۸  واقع در  اصلي ۱۱۸۷۹  از  به شماره پلاك فرعي ۱۰۵۵  ششدانگ يك قطعه زمين 
صديق زرگريان به مساحت ۳۲۵.۵ متر مربع مي باشد كه با كرسي سنگي محصور شده و در قسمت مياني زمين، كرسي چيني سنگ و سيمان، شناژ افقي و 

آرماتوربندي شناژهاي عمودي جهت احداث ساختمان بنا شده است.
قيمت كارشناسي ششصد و هشتاد ميليون ريال )معادل ۶۸۰۰۰۰۰۰تومان( تعيين گرديده است.

شرايط مزايده:
۱-مزايده اقلام فوق از قيمت پايه شروع مي شود.

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

۴-هر كس مايل به  شركت در مزايده باشد مي تواند ظرف ۵ روز قبل از تاريخ مزايده جهت اطلاعات بيشتر به دايره اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه 
عمومي حقوقي لارستان مراجعه نمايد.

۵- ۱۰% قيمت مورد مزايده از شخص برنده مزايده في المجلس دريافت مي گردد مابقي پس از ۲۰ روز از تاريخ مزايده بايست پرداخت گردد.
۶-در صورتي كه برنده مزايده از پرداخت مابقي وجه يا برداشتن مورد مزايده خودداري نمايد مبلغ مذكور )ده درصد( پس از كسر هزينه هاي اجرايي به نفع 

دولت  ضبط خواهد شد.
دادرس شعبه اول اجراي احكام حقوقي دادگستري لارستان - امين اوجي             م/الف/۴۲۲

رونوشت آگهي حصر وراثت
شرح  به   ۱۳۶۴ متولد   ۱۷ شناسنامه  شماره  داراي  باورياني    حسيني  اكبر  آقاي 
دادخواست  به شماره بايگاني ۹۸۰۳۱۵ از  اين شورا  درخواست  گواهی حصر وراثت 
شماره  شناسنامه  به  حسيني   اميرعلي  شادروان   كه  داده  توضيح  چنين  و  نموده 
۲۲۸۷۲۷۶۱۸۱ در تاريخ ۱۳۹۸/۰۵/۲۷ در اقامتگاه دائمی خود  بدرود گفته و ورثه 

حين الفوت آن مرحوم - مرحومه عبارتند از:
۱- فاطمه باقري باورياني ش ش ۲۴۴۰۲۴۱۰۵۹  ت ت ۱۳۷۱  ك.م ۲۴۴۰۲۴۱۰۵۹      

صادره از حوزه فيروزآباد مادر متوفي
۲- اكبر حسيني باورياني   ش ش ۱۷  ت ت ۱۳۶۴ ك.م  ۲۴۵۲۴۱۷۷۱۸     صادره 

از حوزه فيروزآباد پدر متوفي ولا غير... 
اينك با انجام تشريفات مقدماتی درخواست مزبور را در روزنامه ميلاد لارستان يك 
مرتبه آگهی می نمايد تا هر شخص يا اشخاصي اعتراضی دارند و يا وصيتنامه اي از 
متوفی نزد آنها باشد از تاريخ نشر آگهی ظرف يك ماه به  شوراي حل اختلاف  تقديم 

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

 م/الف/۱۰۳

آیا ترامپ در ماجرای آرامکو،
 نگران بن سلمان و سعودی است؟

عربستان می خواست 8 ساعته ايران را نابود کند اما ...

خبر:
به  انصارالله  پهپادی  حملات  پی  در   -
آرامکو سعودی و تعطیلی تولید حداقل 
روز  در  سعودی  نفت  بشکه  میلیون   5
به بن سلمان اطمینان داد آماده  ترامپ 
و  امنیت  تامین  برای  ریاض  با  همکاری 

ثبات سعودی است.
تحلیل:

از  پس  آمادگی  اعلام  اين  حقيقت  در   -
ترامپ  توسط  سلمان  ملك  قبلی  تحقيرهای 
به  سعودی  حكومت  وتوصيف  مكرر  بشكلی 
»حكومتی دوهفته ای« از سوی ترامپ نشان 
آنكه  از  بيش  امريكا  جمهور  رييس  دهد  می 
آينده بن سلمان و  نگران حكومت سلمانی و 
ثبات و امنيت سعودی باشد نگران منافعی است 
كه در سايه تزلزل در سعودی از كف خواهد داد.

عربستان  در خصوص  ترامپ  نگرانی  ديگر   -
متوجه وعده های بن سلمان به ترامپ مبنی 
بر تامين نفت در بازار جهانی در صورت حذف 
ايران از اين بازار است. بديهی است به فرض 
محال و در شرايط حذف نفت ايران از يك سو 
و لطمه ديدن بازار نفت جهانی در شرايط كم 
رنگی حضور ونزوئلا و ليبی همه اميد ترامپ 

خبر:
توئیتر  در  سعودی  شاهزاده  یک  اخیرا   -
مدعی شده که عربستان می تواند در کمتر 
اکنون  اما  کند  نابود  را  ایران  ساعت   8 از 
عملیات  بزرگترین  توانستند  یمنی  نیروهای 
ترتیب  عربستان  خاک  عمق  در  را  پهپادی 

دهند و صنعت نفت عربستان را فلج کنند.
تحلیل:

- اين حمله، سومين حمله به تاسيسات نفتی 
شركت آرامكو در كمتر از يك سال می باشد. 
درنخستين حمله ۷ پهپاد يمنی سه ايستگاه 
پمپاژ نفت را هدف قرار دادند. حمله دوم در ۱۷ 
آگوست عليه ميدان نفتی شيبه صورت گرفت 
كه روزانه نيم ميليون بشكه توليد می كند و اين 
علاوه بر حمله ای است كه اخيرا انجام شده و 

تاكنون مهمترين حمله به شمار می آيد.
و  بقيق  نفتی  ميدان  دو  يمنی  پهپادهای   -
خريص كه حدود ۱۳۰۰ كيلومتر از شهر صنعا 
فاصله دارند را مورد هدف قرار دادند كه اين از 
و موشكی  هوايی  توان  تقويت  نشانه  يكطرف 
انصارلله است و از ديگر سو نشان از ناكارآمدی 

سيستم پدافند هوايی عربستان را دارد.
- اين حملات نه تنها آسيب پذيری عربستان 
از  بيش  را  حوثی ها  عليه  جنگ  در  سعودی 
انجام  كه  داد  نشان  بلكه  كرد،  آشكار  پيش 

به سعودی جهت جبران اين بازار و البته فرار 
بروز  صورت  در  جهانيان  عمومی  خشم  از 

آشفتگی در اين بازار خواهد بود.
هوايی  اخير  و  سوم  حمله  ماجرای  در   -
تا  كوشيد  ترامپ  اگر چه  آرامكو  به  انصارالله 
عاقلانه تر عمل كند و زبانش را پشت عقلش 
قرار دهد و رسما ايران را متهم نكند اما پامپئو 
اين نقيصه را جبران كرد و حملات موفق و 
اثر گذار انصارالله را به ايران منتسب كرد اين 
بن  از  ترامپ  دلجويی  كنار  در  موضع  اعلام 
سلمان و در شرايطی كه با رفتن جان بولتن 
در واقع يكی از پايه های اساسی »مربع ب« 
شكسته و ناكارآمد شده است بدان معناست 
از  تا  است  درصدد  همچنان  سفيد  كاخ  كه 
»وادادگی« ديگر پايه های باقيمانده اين مربع 
جلوگيری كند. بديهی است در اين راه همه 
»اجماع  ای  گونه  متوجه  همچنان  ها  تلاش 
خاطر  همين  به  و  است  ايران  عليه  سازی« 
اخيرش  های  صحبت  در  پمپئو  كه  است 
بازار  درخصوص  ايران  تهديدات  به  نسبت 
بين المللی انرژی هشدار داده است و تلاشش 
را  ايران  عليه  جهانی  اجماعی  ايجاد  برای 

مضاعف كرده است.

چنين حملات مهمی تا چه حد برای يمنی ها 
آسان شده است. اين روزها بايد از جنگ مغلوبه 
ای سخن گفت كه بنا بود سه هفته ای و با 
برتری ائتلاف تمام شود اما حالا وارد چهارمين 
سال خود شده و البته مدعيان برتری به دنبال 

راه فراری از اين جنگ می گردند.
از نحوه عملكرد سامانه های پدافند  - مهم تر 
هوايی سعودی، آينده آرامكو است كه در نوع 
تاسيسات  بزرگترين  از  يكی  جهان  در  خود 
چشم انداز  محور  و  عربستان  ستون  و  نفتی 
بن سلمان برای رسيدن به سلطنت است كه 
زمين  ها  يمنی  پهپادی  عمليات  با يك  تنها 
داد  گزارش  امروز  رويترز  گير شد. همچنين 
به ظرفيت  عربستان  آرامكو  بازگشت شركت 
كامل خود برای كامل كردن ظرفيت صادرات 
روز طول  نه چند  و  هفته  است چند  ممكن 
بكشد. از طرفی بازارهای سهام سعودی امروز 
بلافاصله پس از باز شدن، در واكنش به حمله 
پهپادهای يمنی به تاسيسات نفتی آرامكو كه 
نيمی از توليد نفت عربستان را متوقف كرد، 

۲.۳ درصد سقوط كردند.
شكنندگی  و  فوق  توضيحات  به  توجه  با   -
سعودی ها در مقابل تنها چند پهپاد يمنی، 
دهند  می  اجازه  خود  به  چگونه  ها  سعودی 
گونه  اين  ايران  اسلامی  درباره جمهوری  كه 

سخن بگويند.

آمريكا  ماهواره ای كه دولت  تصاوير 
می دهد  نشان  است  كرده  منتشر 
پالايشگاه  دو  از  نقطه   ۱۹ كه 
سعودی تحت تاثير حملات پهپادی 

نيروهای انصارالله قرار گرفته است.
از  نقل  به  به گزارش ميلادلارستان 
انتشار  با  نيوز  فاكس  شبكه  العالم، 
آمريكا  ماهواره ای كه دولت  تصاوير 
گزارش  است  كرده  منتشر  را  آن 
به  يمن  پهپادی  حملات  كه  داد 
سعودی  عربستان  نفتی  تاسيسات 
دقت  با  و  است  بوده  دقيق  بسيار 

بالايی انجام شده است.
براساس اين گزارش، مقامات ارشد 
ارزيابی  كه  می گويند  آمريكايی 
می دهد  نشان  ماهواره ای  تصاوير 
پالايشگاه  دو  اين  در  نقطه   ۱۹ كه 
تحت تاثير مخرب اين حملات قرار 

گرفته است.
افزود: قطعات بيشتری  اين گزارش 
نيز  نكرده اند  اصابت  اهداف  به  كه 

ناسازگار است و حملات از جايی به 
غير از يمن انجام شده است.

خارجه  وزير  ظريف  جواد  محمد 
های  سازی  جو  به  پاسخ  در  ايران 
تهران  عليه  آمريكايی  مقامات 
نوشت: »مايك پامپئو بعد از ناكامی 
حداكثری«  »فشار  )سياست(  در 
»فريبكاری  به  دارد  ايران(،  )عليه 
ايالات  می آورد.  روی  حداكثری« 
يمن  در  مشتريانش  و  متحده 
برتری  كه  توهم  اين  خاطر  به 

تسليحاتی به پيروزی نظامی منجر 
نمی شود، گير افتاده اند.«

ايران  به  زدن  »اتهام  افزود:  ظريف 
باعث پايان فاجعه نخواهد شد ]اما[ 
قبول پيشنهاد آوريل ۲۰۱۵ ما برای 
پايان جنگ و آغاز گفت وگو ممكن 

است ]منجر به پايان فاجعه شود[«
در نتيجه حملات نيروهای انصارالله 
كه در پاسخ به ۵ سال تجاوز ائتلاف 
سعودی انجام شده است بخشی از 
سعودی  عربستان  نفتی  صادرات 

دچار اختلال شده است.
در تازه ترين ارزيابی، شركت انرژی 
خود  تحليل  در   Aspect انگليسی 
در زمينه اختلال در صادرات نفتی 
كرده  اعلام  سعودی  عربستان 
توليدات  از  درصد   ۱۸ كه  است 
درصد   ۵۰ حدود  و  طبيعی  گاز 
عربستان  مايع  نفت  توليدات  از 
دچار  حملات  اين  از  بعد  سعودی 

تعليق و اختلال شده است.

توسط  كه  است  آمده  دست  به 
عربستان  اطلاعاتی  سرويسهای 
و  بررسی  تحت  آمريكا  و  سعودی 

تحليل قرار دارند.
مقامات  قاطع  تكذيب  عليرغم 
ادامه  در  آمريكايی  مقامات  ايرانی، 
در  و  ايران  عليه  خود  فرافكنيهای 
و  نظامی  توان  تضعيف  راستای 
قدرت بومی انصارالله مدعی هستند 
كه  تسليحاتی  با  حملات  اين  كه 
دارند  اختيار  در  يمن  نيروهای 

خسارت به 19 نقطه از پالایشگاه های سعودی
 در حملات پهپادی یمن
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اي حضور آسمان در جان خاک
يا حسين بن علي روحي فداک

موج ها هرچه تلاطم مي کنند
پيش پايت خويش را گم مي کنند

اي نماز عشق را تکبير سرخ
آيت تطهير را تفسير سرخ

اي شکوه آفرينش، اي يقين
آبروي مکتب، اي سالار دين

اي امام لاله هاي نينوا
آفتابِ غرقِ خون در کربلا

اي جلال هر چه غيرت، هرچه مرد
قوتّ بازوي قرآن در نبرد

قوس محرابم، خم ابروي توست
خط »انعمت عليهم« کوي توست

آب ها وقتي که توفان مي کنند
ياد آن لب هاي عطشان مي کنند

پدر آرامش دنيا، پدر فرزند أعطينا
پدر خون خدا اما، پسر مجنون، پسر ليلا

به کم قانع نبود اکبر، لبالب گشت از دلبر
به يکديگر رسيد آخر، لب رود و لب دريا

پسر دور از پدر می شد، مهياّی خطر می شد
پدر هی پيرتر می شد، پسر می برُد دل ها را

در اين آشوب طوفانی، مسلمانان مسلمانی
مبادا اينکه قرآنی بيفتد زير دست و پا

پسر زخمی، پدر افتاد، پسر در خون، پدر جان داد
پسر ناله، پدر فرياد، ميان هلهله، غوغا

پسر از زخم آکنده، پسر هر سو پراکنده
پدر، چون مرغ پرکنده، از اين صحرا به آن صحرا

که ديده اين  چنين گيسو چنين زخمی شود پهلو؟
و خاک آلوده تر از او به غير از چادر زهرا

حسین اسرافیلي سید حمید رضا 
برقعی

پدر و پسر

حسين)ع( با قربانی کردن عزيزترين افراد خود 
و با اثبات مظلوميت و حقانيت خود، به دنيا درس فداکاری 
و جانبازی آموخت و نام اسلام و اسلاميان را در تاريخ ثبت 
و در عالم بلند آوازه ساخت. اين سرباز رشيد عالم اسلام به 
مردم دنيا نشان داد که ظلم و بيداد و ستمگری پايدار نيست و 
بنای ستم هر چه در ظاهر عظيم و استوار باشد، ولی در برابر 

حق و حقيقت چون پر کاهی بر باد خواهد رفت.

ماربین آلمانى خاور شناس

فرياد حسين می  رسد بر گوشم
در راه حسين تا ابد می  کوشم 
راهی شده ام به سويت ای قبله عشق 

ای کرب و بلا! بگير در آغوشم 

از پلك سياه شب، شرر می  باريد
بر دامن دشت، شور و شرر می  باريد

از چشمه مه سرشك حسرت، نم  نم
بر دست فرات، تا سحر می  باريد!

اى قبله عشق!تا سحر مى  باريد

رضا اسماعيلى بهنام پازوكى

شناسی  زمان 
از  پيروی  در 
ولايت،  فرامين 
دينداری  شرط 

است.

توابين، در تاريخ عده شان چند برابر شهدای كربلاست. 
هزارم  يك  تاثيرشان  اما  شدند،  كشته  روز  يك  در  هم  همه 
را  كار  نيامدند،  خود  وقت  در  آنها  زيرا  نيست!  كربلا  شهدای 
در لحظه خود انجام ندادند، »دير  تشخيص  و  دير  تصميم 

گرفتند...!

داد... انجام  باید  لحظه  در  را  کار 

عطا  خصلت  شش  ما  به  خداوند  مردم!  ای 
ديگران  بر  ويژگی  هفت  به  را  ما  و  فرموده 
ارزانی  علم  ما  به  است،  بخشيده  فضيلت 
فصاحت، شجاعت  بردباری، سخاوت،  داشت، 
بر  را  ما  و  را،  مؤمنين  قلوب  در  محبت  و 
بزرگ  پيامبر  اينكه  به  داد  برتری  ديگران 
 ،» )ع(   علی  المؤمنين  »امير  صديق  اسلام، 
جعفر طيار، شير خدا و شير رسول خدا صلی 
الله عليه و آله »حمزه«، و امام حسن و امام 
بزرگوار رسول  فرزند  السلام دو  عليه  حسين 
اكرم صلی الله عليه و آله را از ما قرار داد. هر 
كس مرا شناخت كه شناخت، و برای آنان كه 
مرا نشناختند با معرفی پدران و خاندانم خود 

را به آنان می شناسانم.
فرزند  منايم، من  و  فرزند مكه  ای مردم! من 
زمزم و صفايم، من فرزند كسی هستم كه حجر 
الاسود را با ردای خود حمل و در جای خود 
نصب فرمود، من فرزند بهترين طواف و سعی 
كنندگانم، من فرزند بهترين حج كنندگان و 
تلبيه گويان هستم، من فرزند آنم كه بر براق 
در  كه  هستم  پيامبری  فرزند  من  شد،  سوار 
الاقصی  به مسجد  الحرام  از مسجد  يك شب 
او را به  سير كرد، من فرزند آنم كه جبرئيل 
و  ربوبی  قرب  مقام  به  و  برد  المنتهی  سدرة 
رسيد،  تعالی  باری  مقام  جايگاه  نزديكترين 
من فرزند آنم كه با ملائكه آسمان نمازگزارد، 
من فرزند آن پيامبرم كه پروردگار بزرگ به او 
وحی كرد، من فرزند محمد مصطفی )ص( و 
علی مرتضايم )ع(، من فرزند كسی هستم كه 

بينی گردنكشان را به خاك ماليد تا به كلمه 
توحيد اقرار كردند.

با  پيامبر  برابر  كه  هستم  كسی  آن  پسر  من 
بار  و دو  نيزه می رزميد،  با دو  و  دو شمشير 
هجرت و دو بار بيعت كرد، و در بدر و حنين 
با كافران جنگيد، و به اندازه چشم بر هم زدنی 
مؤمنان  صالح  فرزند  من  نورزيد،  كفر  به خدا 
امير  و  مشركان  برنده  بين  از  و  انبيا  وارث  و 
عبادت  زينت  و  جهادگران  فروغ  و  مسلمانان 
كنندگان و افتخار گريه كنندگانم، من فرزند 
بردبارترين بردباران و افضل نمازگزاران از اهل 
كه  آنم  پسر  من  هستم،  )ص(  پيامبر  بيت 
جبرئيل او را تأييد و ميكائيل او را ياری كرد، 
حمايت  مسلمانان  حرم  از  كه  آنم  فرزند  من 
فرمود و با مارقين و ناكثين و قاسطين جنگيد 
و با دشمنانش مبارزه كرد، من فرزند بهترين 
قريشم، من پسر اولين كسی هستم از مؤمنين 
كه دعوت خدا و پيامبر را پذيرفت، من پسر 
شكننده  و  ايمان  در  ای  گيرنده  سبقت  اول 
كمر متجاوزان و از ميان برنده مشركانم، من 
خدا  تيرهای  از  تيری  مثابه  به  كه  آنم  فرزند 
و  خداوند  عباد  زبان حكمت  و  منافقان  برای 
ياری كننده دين خدا و ولی امر او، و بوستان 

حكمت خدا و حامل علم الهی بود.
جامع  چهره،  نيكو  سخاوتمند،  جوانمرد،  او 
به  راضی  ابطحی،  بزرگوار،  سيد،  خيرها، 
شكيبا،  مشكلات،  در  پيشگام  خدا،  خواست 
دائما روزه دار، پاكيزه از هر آلودگی و بسيار 
او رشته اصلاب دشمنان خود  نمازگزار بود. 

كفر  احزاب  شيرازه  و  گسيخت  هم  از  را 
و  ثابت  قلبی  دارای  او  پاشيد.  هم  از  را 
عزمی  و  استوار  و  محكم  ای  اراده  و  قوی 
وقتی  كه  شجاع  شيری  بودوهمانند  راسخ 

آميخت  می  در  هم  به  جنگ  در  ها  نيزه 
بسان  و  نرم  و  خرد  آسيا  همانند  را  آنها 
شير  او  ساخت.  می  پراكنده  را  آنها  باد 
و  است كه مكی  بزرگ عراق  و  آقا  و  حجاز 

و  احدی  و  بدری  و  عقبی  و  و خيفی  مدنی 
اين  همه  در  كه  است،  مهاجری  و  شجری 
او سيد عرب است  صحنه ها حضور داشت. 
و شير ميدان نبرد و وارث دو مشعر، و پدر 
همان  او،  آری  حسين.  و  حسن  فرزند:  دو 
ارزنده  های  ويژگی  و  صفات  اين  »كه  او 
طالب  ابی  بن  علی  جدم  اوست«  مختص 
زهرا  فاطمه  فرزند  من  گفت:  آنگاه  است. 

جهانم. بانوان  بانوی 
خطبه امام سجاد )ع( باعث گريه حاضران در 
مجلس شد و يزيد كه از سخنان امام ترسيده 
هنگامی  بگويد.  اذان  مؤذن  داد  دستور  بود، 
ُ أكَْبَرُ«، حضرت  ُ أكَْبَرُ اللهَّ كه مؤذن گفت: »اللهَّ
سجاد فرمود: »چيزی از خدا بزرگتر نيست«، 
و هنگامی كه مؤذن گفت:  »أشَْهَدُ أنَْ لَا إلِهََ 
»مو،  فرمود:  )ع(  الحسين  بن  علی   ،»ُ اللهَّ إلِاَّ 
خدا  يگانگی  به  من  خون  و  گوشت  پوست، 
گفت:  مؤذن  سپس  و  دهند«  می  شهادت 
ِ« كه امام سجاد  داً رَسُولُ اللهَّ »أشْهَدُ أنََّ مُحَمَّ
حقّ  به  را  »تو  گفت:  مؤذّن  به  خطاب  )ع( 
بگويم.«  سخنی  من  تا  باش  ساكت  محمّد 
فرمودند:  يزيد  به  بالای منبر خطاب  از  آنگاه 
»ای يزيد! اين پيغمبـر، جد من است و يا جد 
تو؟ اگر گويی جد من است، همه می دانند كه 
دروغ می گويی، و اگر جد من است پس چرا 
پدر مرا از روی ستم، كشتی و مال او را تاراج 
گرفتی؟!  اسارت  به  را  او  بيت  اهل  و  كردی 
باشد كه  اگر در جهان كسی  به خدا سوگند 
جدش رسول خداست، آن منم، پس چرا اين 

مرد، پدرم را كشت و ما را مانند روميان اسير 
كرد؟! ای يزيد! اين جنايت را مرتكب شدی و 
باز می گويی محمد رسول خداست؟! و روی 
به قبله می ايستی؟! وای بر تو! در روز قيامت 
جد و پدر من در آن روز دشمن تو هستند.«

پس از اين اتفاق، جمعيت حاضر منقلب شدند 
و از حقيقت واقعه خبردار گشتند. در روايات 
مجلس  در  كه  يهودی  فردی  كه  است  آمده 
حضور داشته پس از آنكه متوجه می شود اين 
هستند،  )ص(  الله  رسول  خاندان  از  اسيران 
!! اين حسين  خطاب به يزيد گفت: سبحان اللهَّ
پسر دختر پيامبر شما است و مع ذلك او را با 
اين سرعت كشتيد. چه بد با ذرّيه پيامبر خدا 
موسی  حضرت  اگر  قسم  بخدا  كرديد!!  رفتار 
يك نوه از صلب خود در ميان ما يهوديان به 
را پرستش می كرديم،  او  نهاد ما  يادگار می 
دست  از  را  خود  پيغمبر  ديروز  كه  شما  ولی 
شهيد  را  او  پسر  و  برجستيد  امروز  ايد  داده 
هستيد!«  امتی  بد  چه  شما،  بر  اف  كرديد؟ 
يزيد كه از سخنان يهودی خشمگين شده بود 
اين هنگام  بكشند كه در  را  او  تا  داد  دستور 
آن يهودی برخاست و گفت: »اگر می خواهيد 
بكشيد،  بكشيد  خواهيد  می  بزنيد،  بزنيد  مرا 
رها می كنيد رها كنيد؛ در هر صورت من در 
تورات می نگرم كه می گويد: هر كسی ذريه 
پيامبری را بكشد تا زنده باشد هميشه ملعون 
آتش  دچار  بميرد  كه  هنگامی  و  بود  خواهد 

جهنم خواهد شد.«
منابع: بحارالانوار، مجلسی

خطبه توفنده امام سجاد )ع( در مجلس يزيد

من فرزند بهترین قریشم، من پسر اولین کسی هستم از مؤمنین که دعوت خدا 
ایمان و شکننده کمر  ای در  اول سبقت گیرنده  را پذیرفت، من پسر  پیامبر  و 
متجاوزان و از میان برنده مشرکانم، من فرزند آنم که به مثابه تیری از تیرهای 
خدا برای منافقان و زبان حکمت عباد خداوند و یاری کننده دین خدا و ولی امر 

او، و بوستان حکمت خدا و حامل علم الهی بود.
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 خواص ماهی برای سلامت بدن 
1. کاهش احتمال ابتلا به بیماری  های قلبی

مصرف ماهی با كاهش احتمال ابتلا به بيماری  
های قلبی و عروقی در ارتباط است. ماهی سرشار 
از اسيد  های چرب امگا ۳ است كه می تواند به 
كاهش التهاب، محافظت از قلب و پيشگيری از 

بيماری  های مزمن كمك كند.
2. کاهش احتمال ابتلا به بیماری آلزایمر

به  مغز  برای  ضروری  غذايی  رژيم  يك  ماهی 
شمار می رود. بر اساس تحقيقات، مصرف متعادل 
غذا های دريايی با كاهش احتمال ابتلا به بيماری 

آلزايمر در ارتباط است.
3. کمک به کاهش علائم افسردگی

روان  و  روح  سلامت  به  می تواند  ماهی  مصرف 
اند  داده  نشان  مطالعات  برخی  كند.  كمك  نيز 

كه روغن ماهی می تواند 
به بهبود علائم افسردگی 

كمك كند.
۴. ماهی منبعی غنی از 

D ویتامین
ماهی سرشار از ويتامين 
D است. ويتامين D برای 
و سلامت  كلسيم  جذب 
و رشد استخوان ها مفيد 

است.
بهبود  به  کمک   .۵

بینایی و سلامت چشم
امگا  چرب  اسيد های 
بينايی  بهبود  برای   ۳
مفيد  چشم  سلامت  و 
سرشار  ماهی  و  هستند 

از اسيد های چرب امگا ۳ است.
6. بهبود خواب

افزايش مصرف ماهی می تواند به بهبود كيفيت 
به  است  ممكن  موضوع  اين  كند.  كمك  خواب 
ماهی  D موجود در  ويتامين  بالای  دليل سطح 

باشد.
7. بهبود آکنه

افرادی  در  پوست  پاكسازی  برای  ماهی  روغن 
كه به آكنه خفيف تا شديد مبتلا هستند، مفيد 

است.
8. تسکین روماتیسم مفصلی

درد  و  تورم  كاهش  به  می تواند  ماهی  مصرف 
بعلاوه  كند.  كمك  مفاصل  روماتيسم  از  ناشی 
افزايش مصرف ماهی به كاهش فعاليت بيماری 

در آرتريت روماتوئيد نيز كمك می كند.
9. ماهی یک گوشت کم چرب است

نو بودن و تازگی برای همه آدم  ها خوشايند 
است و پوشيدن لباس نو اين حس را تقويت 
می كند، اما از آن جا كه نمی دانيد لباس های 
نو چه مسيری را طی كرده است و در مسير 
توليد از چه مواد و رنگ های شيميايی برای 
افرادی پرو  ساخت آن استفاده و توسط چه 
شده است بايد مراقب باشيم كه با پوشيدن 

اين لباس ها دچار بيماری نشويم. 
حساسیت های پوستی

است  پوستی  درماتيت  نوعی  پوستی  راش 
با ماده حساسيت زا  از تماس  بعد  كه روز ها 
نمی توان  صورت  اين  در  و  می آيد  وجود  به 
روز  چند  در  اگر  اما  يافت،  آن  برای  دليلی 
آن  از  بعد  و  كرده  تن  به  نو  لباس  گذشته 
دنبال  به  ايد  شده  پوستی  حساسيت  دچار 
پارچه های  باشيد.  تان  لباس  در  آن  علت 
حاوی  نايلون  و  استر  پلی  مانند  مصنوعی، 
می تواند  كه  هاست  رنگ  از  بيشتری  ميزان 
بنابراين لباس  باشد  دليل حساسيت پوستی 
نوی خود، به ويژه لباس های ورزشی را پيش 

روز  طول  در  چای  نوشيدن  به  افراد  برخی 
برخی  باعث  چای  نخوردن  و  دارند  اعتياد 
مشكلات روحی و فيزيكی برای آنها می شود 
. مثل سردرد های بسيار شديد. اما آيا چای 
خوردن بدون مشكل است و هر كس هر تعداد 

فنجان كه بخواهد می تواند چای بنوشد

*مضرات زياد چای خوردن
يكی از مهمترين دلايل بروز دردهای مزمن 
روز  طول  در  چای  زياد  نوشيدن  استخوان، 
درد  بر  علاوه  چای  رويه  بی  نوشيدن  است. 
استخوان، منجر به پوكی استخوان و كاهش 

استحكام دندان هامی شود.
نوشيدن چای منجر به افزايش غلظت فلورايد 
در خون می شود.مقداری از اين ماده معدنی 
برای بدن لازم است ولی بيش از مقدار مجاز 
طور  به  باشد.بدن  مضر  بدن  برای  تواند  می 
طبيعی قادر است فلورايد اضافی را از طريق 
ادرار دفع كند ولی مقدار انباشته آن در بدن 

ذخيره می شود.

از پوشيدن بشوييد.
جذب  باعث  ورزشی  لباس  در  كردن  عرق 
سريع  تر آن ها می شود. به عنوان مثال هنگام 
آسيب  و  خراشيدگی  دچار  ورزشی  تمرين 
می شويد و بعد از آن لباس نو به تن می كنيد، 
رنگ از لباس نوی شما به زخم نفوذ و ايجاد 

حساسيت می كند.
مواد شیمیايی سرطان  زا

باورتان می شود كه مواد شيميايی لباس های 
نو، سرطان زاست؟ راه حل پيشنهادی شست 
وشوی لباس ها می تواند ميزان مواد شيميايی 
موجود در آن ها را كاهش دهد. مواد ضد لك، 
ضد چروك، نرم كننده ها و تثبيت كننده های 
رنگ، گزينه هايی است كه می توان در گروه 

مواد مضر قرار داد.
بايد  ها  بچه   لباس  وشوی  شست  به  توجه 
بيشتر باشد، زيرا بچه ها نسبت به نوع و جنس 
نمی دانيم  و  دارند  بيشتری  حساسيت  لباس 
ويترين  و  مغازه  در  مدت  لباس چه  اين  كه 
مانده است و چه كسانی به آن دست زده اند.

معمولی  چای  از  كمتر  سبز  چای  مضرات 
مصرف  از  ناشی  استخوان  درد  است.علايم 

چای در زنان بيشتر ديده می شود.

تاثیر چای بر دندان را بشناسید
مفيد  دندان  و  دهان  سلامت  برای  چای 
با  سياه  چای  در  موجود  فنل  پلی  است. 
باكتری های  آنزيم های  كردن  فعال  غير 
در  و  آنها شده  فعاليت  عدم  موجب  دهانی، 
و  شده  فعال  غير  دندانی  پلاك های  نتيجه 
می شود. دندان هاپيشگيری  پوسيدگی  از 

چای به علت داشتن مقدار قابل ملاحظه ای 
تانن و فلوئورايد، از فساد، پوسيدگی و ايجاد 

حفره در دندان ها جلوگيری می كند.
يا  بنوشيد،  قند  بدون  را  چای  است  بهتر 
قند يا شكر را به صورت حل شده در چای 
مصرف كنيد و برای جلوگيری از پوسيدگی 
چای  صرف  از  بعد  دندان ها  گرفتن  رنگ  و 

دهان و دندان هايتان را با آب بشوييد.

بدون  پروتئين،  از  خوب  بسيار  منبعی  ماهی 
می شود  توصيه  است.  شده  اشباع  چربی های 

هفته ای دو بار ماهی مصرف كنيد.
1۰. کمک به کاهش کلسترول

ماهی  روغن  در  موجود   ۳ امگا  چرب  اسيد های 
بد(  )كلسترول   LDL سطح  كاهش  به  می توانند 

كمك كنند.
 11. کاهش احتمال ابتلا به نارسایی قلبی

بر اساس تحقيقات، مصرف متعادل ماهی، به دليل 
غلظت بالای اسيد های چرب امگا ۳، می تواند به 
كاهش احتمال ابتلا به نارسايی قلبی كمك كند.

12. کاهش احتمال ابتلا به سکته مغزی
در  موجود   ۳ امگا  چرب  اسيد های  بالای  ميزان 
مغزی  سكته  خطر  كاهش  به  می توانند  ماهی 

كمك كنند.
احتمال  کاهش   .13
بیماری های  به  ابتلا 

خود ایمنی
می تواند  ماهی  مصرف 
به  ابتلا  احتمال 
ايمنی  خود  بيماری های 
را   ۱ نوع  ديابت  مانند 
كاهش دهد. ميزان بالای 
در  موجود   D ويتامين 
و  بدن  ايمنی  به  ماهی 
كمك  گلوكز  متابوليسم 

می كند.
احتمال  کاهش   .1۴

ابتلا به سرطان
می تواند  ماهی  مصرف 
حفره  مانند  گوارشی  سرطان های  به  ابتلا  خطر 
دهان، حلق، سرطان روده و سرطان لوزالمعده را 

كاهش دهد.
1۵. افزایش متابولیسم

اسيد های چرب امگا ۳ كه در ماهی فراوان است، 
تأثيری مثبت بر متابوليسم دارند. اين اسيد ها به 
افزايش متابوليسم و همچنين اكسيداسيون چربی 

به ويژه در زنان مسن، كمك می كنند.
16. کاهش فشار خون

فشار  كاهش  به  می تواند  ماهی  مصرف  افزايش 
چرب  اسيد های  بالای  غلظت  كند.  كمك  خون 
فشار  كاهش  در  ماهی  روغن  در  موجود   ۳ امگا 

خون نقش دارد.
 17. افزایش تمرکز و توجه

مصرف ماهی می تواند به بهبود تمركز و توجه در 
نوجوانان كمك كند.

شیر
شير  ليوان  يك 
به  ولرم(  يا  )گرم 
محتوای  لطف 
و  تريپتوفان 
خود  كلسيم 
به خواب  می تواند 
راحت تر  و  بهتر 
كمك كند. خواب 

بيشتر و با كيفيت می تواند به معنای هوس های 
باشد. همچنين شير  بعد  روز  غذايی كمتر در 
تقويت  و  رشد  از  كه  است  پروتئين  حاوی 

عضلات پشتيبانی می كند.

آب انگور
يك  نوشيدن 
آب  كوچك  ليوان 
درصد   ۱۰۰ انگور 
از  پيش  خالص 
خواب ممكن است 
و  بهتر  خواب  به 
طی  چربی سوزی 

بادام

مواد  و  ويتامين  پروتئين،  غنی  منبع  مغز  اين 
موجب  روز  در  بادام  خوردن  است.  معدنی 
افراد  در  خون  كلسترول  سطح  كه  می  شود 
مبتلا به ديابت پايين بيايد و در نتيجه ميزان 
انسولين بدن تنظيم شود. بادام همچنين سطح 
افراد  اين  می كند.  تثبيت  نيز  را  خون  قند 
بادام در صبح مصرف كنند  می توانند چندين 
و برای بعدازظهرشان نيز با بادام يك سوپ يا 

ميان وعده ساده درست كنند.

گردو
پلی سديم  و  مونو  چربی های  از  مملو  گردوها 
بدن  در  را  انسولين  حساسيت  كه  هستند 

اين مدت كمك كند.

چای بابونه
يا  ليوان  يك 
فنجان چای بابونه 
می تواند  گرم 
گليسين  سطوح 
در بدن را افزايش 
انتقال   اين  دهد. 
به  عصبی  دهنده 
اعصاب  آرامش 

عمل  بخش  آرام  يك  عنوان  به  و  كرده  كمك 
بخش  دمای  بابونه  چای  همچنين  می كند. 
مركزی بدن را افزايش می دهد. از اين رو بدن 
برای كاهش دمای خود وارد عمل شده و اين 
شرايط می تواند به خواب رفتن را تسهيل كند. 
قند  بهتر  به كنترل  بابونه  اين، چای  بر  افزون 

خون و كاهش وزن كمك می كند.

کفیر
يك  می آيد،  به دست  تخمير شير  از  كه  كفير 
نوشيدنی سرشار از پروبيوتيك است و می تواند 

منظم  طور  به  كه  افرادی  می دهند.  افزايش 
گردو مصرف می كنند، سطح متعادل يا طبيعی 

از قند خون دارند.
بادام هندی

بادام هندی در مقايسه با آجيل های ديگر ميزان 
چربی كمتری دارد. چربی موجود در بادام زمينی 
برای قلب بسيار مفيد است و اسيد اولئيك درون 
آن كلا برای سلامتی بدن لازم است. چربی های 

سطوح  افزايش  به 
خوب  باكتری های 
بزرگ،  روده  در 
گوارش  بهبود 
موثرتر  جذب  و 
مواد  و  ويتامين ها 
معدنی كمك كند.

آب
با  آب  نوشيدن 
كالری  دريافت 
و  نيست  همراه 
موضوع  كه  زمانی 
وزن  كاهش 
اين  است،  مطرح 
همواره  شرايط 
خواهد  مفيد 

نبايد  از خواب  البته در مصرف آب پيش  بود. 
نياز  معنای  به  كار  اين  زيرا  كنيد،  زياده روی 
به دفع ادرار بيشتر خواهد بود. پس بدن خود 
مقادير  و  داشته  نگه  هيدراته  روز  طول  در  را 

معقول از آب را پيش از خواب مصرف كنيد.

سطح  كلی  طور  به  آجيل  اين  اشباع  غير 
تری گليسيريد خون يا چربی خون بالا را كاهش 
می دهند. به اين ترتيب به بيماران ديابتی برای 

مبارزه با عوارض بيماری كمك می كند.

دانه  کتان

دانه كتان منبع غنی از مواد مغذی، فيبر غذايی، 
منگنز، ويتامين B۱ و اسيدهای چرب ضروری 
التهاب كمك می كند(.  با  مبارزه  به  )كه  است 
و  ويتامين ها  دارای  دانه ها  اين  اين،  بر  علاوه 
آنها  جمله  از  كه  هستند  بالايی  معدنی  مواد 
منگنز  و  منيزيم   ،B ويتامين های  به  می توان 
اشاره كرد كه هر دو فيبر محلول و غير محلول 
اين  از  می توانند  ديابت  به  مبتلا  افراد  هستند 
دانه ها در سوپ، اسموتی  و سالاد استفاده كنند.

آجیل ها و دانه های خوراکی که برای دیابت مفیدندنوشیدنی هایی برای کمک به کاهش وزن

مضرات مصرف زیاد چایچرا باید لباس های نو را شست؟

۱- هويج
در  درد  زانو  تسكين  برای  هويج  خوردن 
طب  درمانی  های  روش  از  يكی  حقيقت 
سنتی  به شمار می رود. هويج های نارنجی 
سرشار از بتاكاروتن و ويتامين A، دو ماده 
اين  كه  ويژگی  هستند،  قوی  التهاب  ضد 
ماده غذايی را برای تسكين درد زانو كارساز 

كرده  است.
برای اينكه بتوانيد بيشترين بهره را از فوايد 
هويج ببريد بايد آن را به صورت پخته ميل 
كنيد، اما اگر از خوردن هويج پخته خوش 
تان نمی آيد، خوردن خام آن ها هم ايرادی 
كنيد  سعی  درد  زانو  كاهش  برای  ندارد. 

روزانه ۲ وعده هويج مصرف كنيد.
2- زردچوبه

كوركومين  نام  به  ای  ماده  حاوی  زردچوبه 
است كه در حقيقت قرن ها است از آن در 
التهابی  به خاطر خاصيت ضد  گياهی  طب 
زردچوبه  مصرف  شود.  می  استفاده  اش 
به  ابتلا  ريسك  تواند  می  اول  ی  وهله  در 
دردهای مفصلی را كاهش دهد و علاوه بر 
با  تقريباً  درد  تسكين  توانايی  نظر  از  اين، 

ايبوپروفن برابری می كند.
3- سرکه سیب

خوشمزه  چاشنی  يك  فقط  سيب  سركه 
درد  توانيد  می  شما  نيست.  سالاد  برای 
زانوهای خود را هم با خوردن سركه سيب 
از آن تسكين  استفاده ی موضعی  با  و هم 
دهيد. خوردن سركه سيب )روزانه ۲ قاشق 
درون  سموم  رفتن  بين  از  به  غذاخوری( 
هستند،  ها  آن  التهاب  مسبب  كه  زانوها 

كمك می كند.
اگر سركه سيب را با روغن زيتون تركيب كنيد 
و آن را يك روز در هفته روی زانوهای دردناك 

خود بماليد، همين تأثير را خواهد داشت.
۴- زنجبیل

زنجبيل را هم می توان به صورت خوراكی 
روی  موضعی  صورت  به  هم  كرد  مصرف 
چون  هستند  مناسب  روش  دو  هر  پوست. 
رايحه  هم  و  طعم  هم  غذايی  ی  ماده  اين 
ی بسيار خوبی دارد. عنصر فعال موجود در 
زنجبيل، جينجرول نام دارد كه يك ماده ی 

ضد التهاب قوی به شمار می رود.
ماده  اين  توانيد  زنجبيل می  رنده كردن  با 
غذای شور  هر  به  را  پر خاصيت  غذايی  ی 

يا شيرينی يا حتی چای خود اضافه كنيد. 
توانيد  می  هم  را  زنجبيل  ی  آماده  روغن 
روی زانوهای ورم كرده ی خود بماليد و از 

خواص آن استفاده كنيد.
۵- گردو

مغزهای خوراكی  پادشاه  توان  می  را  گردو 
چرب  اسيدهای  از  سرشار  كه  چرا  دانست 
كه  موادی  است،  اكسيدان  آنتی  و   ۳ امگا 

برای تسكين زانو درد بسيار مفيد هستند.

داده،  نشان  تحقيقات  برخی  اين،  بر  علاوه 
عليرغم بالا بودن كالری آن، مصرف منظم 
گردو می تواند هوس خوردن تنقلات ناسالم 
را كم كند و بنابراين به كاهش وزن كمك 
كند. كاهش وزن يكی ديگر از راه های كم 
به  دردناك  زانوهای  به  وارده  فشار  كردن 

شمار می رود.
6- غلات کامل

كاهش  به  تواند  می  كامل  غلات  مصرف 

شما  زانوهای  درد  مسبب  كه  التهابی 
به  درد  اين  اگر  ويژه  به  كند،  كمك  است 
مقابل،  در  باشد.  بوده  كردن  خاطرورزش 
مصرف غلات تصفيه شده، التهاب را افزايش 

می دهد.
مصرف نان سفيد را كنار بگذاريد و به جای 
آن سراغ محصولاتی برويد كه هر سه جزء 
اساسی غلات اصلی يعنی سبوس، جوانه و 
به  اند.  كرده  حفظ  خود  در  را  دانه  درون 
همين دليل، برنج قهوه ای، جو دوسر پرك 
شده، جو و نان های پخته شده با آرد غلات 
كامل، بهترين انتخاب در اين زمينه به شمار 

می روند.
7- روغن خردل

روغن  هيچ  با  كه  خردلی  روغن  خوردن 
ديگری تركيب نشده باشد، بی خطر است. 
اما اگر اين روغن با روغن نارگيل يا زيتون 
را  آن  توانيد  می  فقط  باشد،  شده  تركيب 
و  دهيد  خودماساژ  دردناك  زانوهای  روی 

بايد از خوردن آن خودداری كنيد.
با  كه  است  تند  چاشنی  يك  خردل  روغن 
به وعده های غذايی خود  اضافه كردن آن 

می توانيد گردش خون در قسمت زانوها را 
افزايش دهيد و در عين حال، از التهاب آن 
كم كنيد. با تفت دادن كمی پياز و سير در 
روغن خردل می توانيد از فوايد بيشتری هم 
دارای  سير  هم  و  پياز  هم  شويد.  برخوردار 
ماده ای به نام آليسين هستند كه خاصيت 

ضد التهابی دارد.
8- فلفل قرمز

فلفل قرمز به اين دليل برای زانو درد مفيد 
 C ويتامين  زيادی  مقادير  حاوی  كه  است 
كلاژن  توليد  به  حياتی  ويتامين  اين  است. 
به  كه  ای  ماده  كند،  می  كمك  بدن  در 
مفصل ها شكل می دهد و ماهيچه ها را به 

استخوان ها متصل می كند.
و  غضروف  ها،  تاندون  حفظ  با   C ويتامين 
را پوشانده  زانو  رباط هايی كه مفصل های 
اند، درد را كاهش می دهد و آن ها را در 
جای  به  دارد.  می  نگه  مناسبی  وضعيت 
خوردن  با  مسكن،  داروی  يك  از  استفاده 
مواد غذايی ای كه ويتامين C زيادی دارند 
بهبود  را  خود  زانوهای  وضعيت  توانيد  می 

ببخشيد.

با اين خوراکی ها زانو درد را ضربه فنی کنید

یافته ها نشان می دهد 
زیاد  نمک  رژیم غذایی حاوی 
می  افراد  در  نفخ  بروز  موجب 

شود.
فیبر  میزان  با  غذایی  رژیم 
رژیم  با  مقایسه  در  زیاد 
غذایی کنترل کم فیبر، موجب 

افزایش نفخ شد.
گفتنی است رژیم غذایي یک 
که  است  پرفیبر  غذایی  رژیم 
چربی  کم  نسبتاً  میزان  دارای 
و میزان بالای میوه، مغزیجات 

آجیلی و سبزیجات است.

مصرف زياد نمک موجب نفخ می شود  حفظ سلامت کلیه  ها
جدی  دغدغه  كليوی  مزمن  بيماری  های 
اين  هستند.  جهان  سراسر  در  سلامت 
بيماری يك مشكل بلند مدت است كه در 
آن كليه ها به درستی كار نمی كنند و به مرور 

زمان منجر به نارسايی كليوی می شود.
حفظ  به  كه  مفيد  خوراكی  مواد  برخی 

سلامت كليه ها كمك می كنندعبارتند از:
فلفل دلمه ای قرمز

سلامت  برای  بسيار  رنگ  قرمز  سبزی  اين 
بدن و كليه ها مفيد است چراكه حاوی منبع 
 ،B۶ و ويتامين A ويتامين ،C خوب ويتامين
اسيدفوليك، فيبر و ليكوپن، آنتی اكسيدان 

محافظ در مقابل برخی سرطان ها، است.

گل کلم
است،   C ويتامين  منع خوب  آنكه  عليرغم 
سرشار از فولات و فيبر هم است. گل كلم 
مملو از تركيباتی است كه به خنثی كردن 

مواد سمی از كبد هم كمك می كند.
سیر

سير دارای فوايد گوناگونی برای بدن است. همچنين 
سير موجب كاهش كلسترول هم می شود.

پیاز
كه  معدنی  ماده  است،  كروم  از  سرشار  پياز 
چربی  كربوهيدرات،  متابوليسم  در  بدن  به 
از  مملو  پياز  می كند.  كمك  پروتئين  و 
است.  كورستين،  مخصوصاً  فلاوونوئيدها، 
كورستين يك آنتی اكسيدان قوی است كه به 
كاهش بيماری قلبی كمك كرده و از بدن در 
مقابل بسياری از سرطان ها محافظت می كند. 
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 ۱- خواب خوب و مناسب در شب
در  تازگي  حس  تنها  نه  شبانه  خوب  خواب   
خواب  داشتن  بلكه  گذارد  مي  جاي  به  شما 
منظم براي سلامت مغز نيز بسيار اهميت دارد. 
و  خوب  خواب  كه  است  داده  نشان  مطالعات 
يك  در  شود.  مي  حافظه  تقويت  باعث  منظم 
مطالعه حتي نشان داده شده است كه خوابيدن 
باشيد،  ياد گرفته  تازه اي  از آن كه چيز  پس 
بهتر  يادسپاري  و  مغز  در  واقعي  تغييرات  به 
از  ديگري  مهم  مزاياي  مايليد  آيا  انجامد.  مي 
خواب را بدانيد؟ پژوهش ها نشان داده اند كه 
كساني كه خواب خوبي ندارند كمتر ميتوانند 
با استرس مقابله كنند و كم خوابي مزمن حتي 
ديگري  مطالعة  در  شود.  چاقي  باعث  ميتواند 
ميتواند  خوابي  كم  كه  است  شده  داده  نشان 
باعث آسيب هاي ماندگار مغزي و از بين بردن 
سلولها در نواحي مهم مغز گردد. بنابراين اگر 
ميخواهيد مغزتان را شاداب و تر و تازه كنيد، 

با خواب و استراحت خوب شبانه آغاز كنيد.
 2- ورزش

اي  گسترده  مزاياي  ورزش  كه  ميدانيم  همه   
نشان  فزايندهاي  نحو  به  ها  پژوهش  امّا  دارد 
نقشي  فيزيكي،  اندام  تناسب  كه  دهند  مي 

موضوع مهمی كه اين روزها وجود دارد اين است كه اكثر مردم فكر 
اين  البته  است؛  يكی  آلزايمر  بيماری  با  فراموشی  نوع  اين  می كنند 
مشكل فراگير است؛ در حالی كه بايد بگوييم اين اصلا نشانه بيماری 
فراموشی  كه  نمی گويد  آلزايمری  بيمار  هيچ  چراكه  نيست؛  آلزايمر 
دارم و نگران باشد كه آلزايمر گرفته است.: همين كه ما احساس كنيم 
فراموشی داريم، نشانه اين است كه آلزايمر نداريم؛ بيماران آلزايمری 
بيماران  مشخصه  چراكه  نمی كنند؛  شكايت  فراموشی  از  وقت  هيچ 

آلزايمری اين است كه از فراموشی شان آگاه نيستند.
تراشی  دليل  آنها  بگوييم  آلزايمری  بيماران  به  را  موضوع  اين  اگر 
می كنند و می گويند ما دچار فراموشی نيستيم؛ البته موضوع مهم اين 
است كه بايد دو واژه را از هم افتراق بدهيم؛ يكی واژه توجه و ديگری 
واژه حافظه است و آنچه كه اكثر افراد از آن شكايت دارند »اختلال 

توجه« است.
نياز  به چند مرحله  را در مغزمان ثبت كنيم  ما اطلاعاتی  آنكه  برای 
داريم؛ اول اينكه توجه داشته باشيم تا اين اطلاعات وارد شود، ثبت 
شده و در نهايت ذخيره شود؛ بيشترين اختلالی كه مردم از آن شكايت 
شرايط  خاطر  به  نيز  آن  كه  است  توجه  اختلال  به  مربوط  می كنند 
نگرانی های  و  مسؤوليتی  چند  دغدغه،  از  پر  كه  ماست  زندگی  فعلی 

زياد است.
برای نمونه فردی می گويد نمی دانم كليد خانه ام را كجا گذاشته ام و 

زودرنجی معمولًا می تواند 
برآمده از دو علت باشد:

۱. افسردگی،
۲. تربيت های ناصحيح خانوادگی.

فرد  در  افسردگی  از  علائمی  اگر 
اقدامات  حتماً  بايد  دارد  وجود 
درمانی انجام شود تا اين زودرنجی 
صورتی   در  كند.  پيدا  تخفيف  هم 
علامت  هرگونه  از  دور  به   كه 
زودرنجی  اضطراب  يا  افسردگی 
فرد  در  مشخصه  يك  عنوان  به  
وجود دارد بايد روش های رفتاری 
خصوصيت  اين  تا  نمود  تمرين  را 

تعديل شود.
زودرنجی،  اصلی  علل  از  يكی 
زودرنج  فرد  است.  بودن  پرتوقع 
بالايی  توقع  و  انتظار  واقع  در 
ديگران  چون  و  دارد  ديگران  از 
او  انتظار  اين  هميشه  نمی توانند 
و  خشم  موجب  سازند  برآورده  را 

دلخوری او می شود.
را  خود  نگاه  بايد  اول  وهله  در 
اطرافيان  و  افراد  به  و  مسائل  به 
كه  بدانيد  بايد  دهيد.  تغيير  خود 
عادات،  طبق  مختارند  ديگران 
نظرات  و  ارزش ها  آداب،  رسوم، 
شماييد  اين  و  كنند  رفتار  خود 
خصوصيات  با  را  افراد  بايد  كه 
عين  در  و  بپذيريد  شخصی شان 

پذيرش با آن ها معاشرت كنيد.
ياد بگيريد انتظارات و خواسته های 
خود را به ديگران بگوييد. تا آن ها 
اطلاعاتی از نياز شما نداشته باشند 

نمی توانند آن را پاسخ گو باشند

دارد.  مغز  آيندة  و  حال  سلامت  براي  اساسي 
تناسب  نشان داده است كه  يك مطالعة جديد 
اندام در سن ۲۵ سالگي با توانايي هاي شناختي 
بهتر در ميان سالي ارتباط دارد. مطالعة ديگري 
آشكار ساخته است كه افرادي كه در ميان سالي 
تناسب اندام ضعيفي داشته اند، نسبت به كساني 
اندام بودهاند،  كه در ۴۰ سالگي داراي تناسب 
مقدار بيشتري از حافظة خود را در كهنسالي از 

دست داده اند.
 ورزش با شكل گيري سلّول هاي تازه در مغز 
هايي  خرگوش  آزمايشگاه،  در  دارد.  ارتباط  نيز 
هاي  سلّول  تنها  نه  داشتند  تمرين جسمي  كه 
به  نسبت  بلكه  كرد  رشد  مغزشان  در  اي  تازه 
بودند.  باهوش تر هم  خرگوش هاي بي تحرك 
مطالعات ديگري نيز نشان داده است كه ورزش 
افرادي كه به طور  افراد را باهوش تر مي كند. 
نتايج بهتري در آزمون  مرتب ورزش مي كنند 
بهتري  آورند، حافظة  به دست مي  هاي ذهني 

دارند و داراي تمركز بيشتري مي باشند.
 3- تغذيه مناسب

به  اندام،  تناسب  بر  علاوه  سالم،  غذايي  رژيم   
بعضي  ميكند.  كمك  نيز  سالم  ذهن  داشتن 
كمبودهاي غذايي، مانند كمبود ويتامين ب ۱۲، 
باعث به هم ريختگي ذهني و مشكلات حافظه 

را  به چنين فردی می گوييم شما دقت نمی كنيد و زمانی كه كليد  ما 
در جايی می گذاريد، فكرتان جای ديگری است و اصلا اطلاعات مربوط 
به آن ثبت نشده كه بخواهد ذخيره و بازيابی شود كه آن نيز به دليل 

گرفتاری های ذهنی زياد است.
دليل دوم به خاطر هجوم اطلاعات زياد است؛ چراكه ما روزانه در معرض 
اطلاعات زيادی قرار داريم و مغزمان گنجايش ثبت همه اين اطلاعات 
را ندارد. برای نمونه مردم به صورت مستمر مطالب و اخبار مختلف را از 
طريق گوشی همراه خود دريافت می كنند و همين هجوم زياد اطلاعات 

باعث می شود، ثبت آن در مغز دچار مشكل شود.
دليل سوم اين است كه متاسفانه افراد تمرينات تقويت حافظه را انجام 
نمی دهند، برای نمونه ما عادت كرده ايم كه مطالب را به صورت كوتاه 
بخوانيم؛ در حالی كه بايد اين اطلاعات به صورت كلی ثبت و ضبط شود.

دارد  مستمر  توجه  به  نياز  كه  فعاليت هايی  و  خواندن  كتاب  به  بايد 
روی بياوريم، مانند حل كردن جدول و كتاب خواندن و توجه به اين 

موضوعات باعث تقويت حافظه و عملكرد بهتر مغز می شود.
ما  وقتی  است.  تغذيه  نوع  و  زندگی  سبك  به  توجه  ديگر  موضوع 
نكنيم،  استفاده  را  بدن  نياز  مورد  سبزيجات  و  ميوه جات  ويتامين ها، 
فعاليت های فيزيكی كه حداقل بايد در روز نيم ساعت به شكلی كه تپش 
قلب ايجاد شود را نداريم يا در معرض سموم و آلودگی هوا قرار داريم، 

همه اين موارد می تواند مشكلاتی برای ما ايجاد كند.

مي گردد. اسيدهاي چرب نيز براي عملكرد 
مناسب مغز، ضروري هستند زيرا به محافظت 
ميكنند.  كمك  رساني  اكسيژن  و  مغز  از 
ماهي، ميوه هاي مغزدار )گردو، فندق، پسته، 
...( و دانه ها منابع خوبي براي اين اسيدهاي 

چرب هستند.
 ۴- مديتیشن

كه  ميكنند  فكر  اشتباه  به  غالباً  مردم 
مديتيشن فقط براي آرامش يافتن است. در 
حالي كه پژوهش هاي گوناگوني نشان داده 
و  ذهن  بر  مهمي  تأثيرات  مديتيشن  كه  اند 
به  ميتوان  تأثيرات  اين  جملة  از  دارد.  بدن 
كاهش استرس، بهبود حافظه، خواب بهتر و 
مطالعه  كرد. يك  اشاره  بهتر  تمركز  و  توجه 
نشان داده است كه مغز در خلال مديتيشن 
بهتر  را  اطلاعات  از  خاصي  انواع  است  قادر 
در  ذهن  كردن  رها  كه  اين  و  كند  پردازش 
هاي  شيوه  بهترين  از  يكي  مديتيشن  خلال 

كاهش استرس و افزايش تمركز است.
۵- مديريت استرس

بدن  هم  و  ذهن  هم  تواند  مي  استرس   
بيندازد.  مناسب  و  منظم  فعاليت  از  را  شما 
ميتواند حافظة شما را مختل سازد، سيستم 
بيندازد و خواب خوب  كار  از  را  ايمني شما 
هايي  راه  سازد. خوشبختانه  دشوار  را  شبانه 
بهتر  مديريت  و  استرس  سطح  تنظيم  براي 
مواجه  آن  با  روز  طول  در  كه  استرسهايي 
تناسب  به  بايد  ابتدا  دارد.  وجود  ميشويم 
استرس  از  رهايي  برنامة  يك  خود،  زندگي 
استرسزا  منابع  بايد  كنيد.  تنظيم  براي خود 
كه  بينديشيد  كارهايي  به  و  كنيد  تعيين  را 
كنار  يا  رساندن  حداقل  به  براي  ميتوانيد 
آمدن با آن فشارها در پيش بگيريد. همچنين 
از  رهايي  سريع  روشهاي  بعضي  از  ميتوانيد 
مديتيشن  و  تنفسي  تمرينات  مانند  استرس 

بهره بگيريد. 

همان طور كه برخی از خصوصيات 
يا  و  می دهد  آزار  را  ديگران  شما 
پذيرش  نيست.  آن ها  موردپسند 
مسائل  با  كه  است  اين  معنای  به 
اين  و  بياييد  كنار  آن ها  با  مرتبط 
درون  مشكل  عنوان  به   را  مسائل 
همسرتان  نكنيد.   تلنبار  خود 
قبول  هست  كه  همان طور  را 
انتظار  او  از  اين  از  بيش  و  كنيد 
نداشته باشيد. اين طوری خود شما 
دريافت  را  بيشتری  آرامش  هم 
دليل  به  مدام  و  كرد  خواهيد 
نيست  ميلتان  باب  كه  مسائلی 
كنيد  فرض  داشت.  نخواهيد  تنش 
سن  مطابق  را  فرزندتان  شما 
كودكی اش می پذيريد. به اين معنا 
در  او  ظرفيت  و  توان  می دانيد  كه 
انتظار  همين حد است و نمی توان 

ديگری از او داشت.
است  اين  زودرنجی  ديگر  دليل 
را  خود  دلخوری  نداريد  عادت  كه 
مستمراً  و  كنيد  بيان  ديگران  به 
مسائل را درون ريزی می كنيد. اين 
گنجايش  و  ظرفيت  غلط  عادت 
و  می كند  كم  مرور  به   را  شما 
و  به شما می دهد  ناتوانی  احساس 
باعث می شود تا در اثر اين ظرفيت  

تكميل شده هر آن، لبريز شويد.
ياد بگيريد انتظارات و خواسته های 
خود را به ديگران بگوييد. تا آن ها 
اطلاعاتی از نياز شما نداشته باشند 

نمی توانند آن را پاسخ گو باشند.
بپرهيزيد.  ناصحيح  قضاوت  از 

عادت  آدم ها  ما  اوقات  خيلی 
خيلی  مسائل  مورد  در  كرده ايم 
به  و  كنيم  تصميم گيری  راحت 
را  آن ها  ممكن  شكل  بدترين 
برگرفته  ما  احساس  كنيم.  تعبير 
از  كه  است  تعبيری  نوع  از 
چيزی  آن  گاهی  داريم.  مسائل 
با  می گويد  انسان ها  احساس  كه 

حقيقت متفاوت است.
هيچ گاه  كه  كنيد  شرط  خود  با 
يك  از  بعد  شرايطی  هيچ  در  و 
بحث  جرو  به  كه  گفت وگويی 
فكر  به آن  كشيده می شود، ديگر 

نكنيد.
با  اما  كنيد  كنترل  را  رفتارتان 
ديگران  صميمانه  و  ساده  بيان 
مطلع  خود  روانی  وضعيت  از  را 
مقابلتان  به طرف  مثلًا  كنيد؛ 
حرفش،  يا  رفتار  اين  كه  بگوييد 

شما را ناراحت كرده است.
به  هنگام بروز ناراحتی و دلگيری، 
تغيير  را  خود  حالات  سرعت  به  
ايستاده  ايد،  اگر  مثلًا  دهيد؛ 
دراز  نشسته  ايد،  اگر  و  بنشينيد 
آب  با  را  خود  صورت  و  بكشيد 

آب  ليوان  يك  و  بشوييد  سرد 
از  را  خود  و  بياشاميد  خنك 

موقعيت دور كنيد. 
اگر می خواهيد انتقاد كنيد، زمان 
و روش درست آن را بشناسيد. به 
اطرافيانتان نشان دهيد كه حسن 
و هنگام مطرح كردن  داريد  نيت 
مواردی كه شما را آزار می دهند، 
كنيد  شروع  مثبت  ويژگی های  از 
از  شما،  و  تو  ضماير  جای  به   و 
»من  كنيد،  استفاده  من  ضماير 
را  نمی آيد«  خوشم  رفتار  اين  از 
مطلوب  تو  رفتار  »اين  جايگزين 

نيست«، كنيد.
در  زودرنجی  علل  از  ديگر  يكی 
افراد  است.  كم خونی  خانم ها 
ديگران  از  بيشتر  بسيار  كم خون 
و  جسمی  نارحتی های  دچار 
لازم  بنابراين  می شوند.  روحی 
از  خون  آزمايش  با  تا  است 
مطلع شويد.  وضعيت جسمانيتان 
افراد مبتلا به كم خونی بهتر است 
از گوشت قرمز كه سرشار از آهن 
سفيد  گوشت  از  بيشتر  است 

استفاده كنند.

دلایل »فراموش کار شدن« افرادراه هايی براي خانه تکاني مغز

زودرنجی و علل آن
چرا بعضی ها زود دلگیر می شوند؟

همه خواب میبینند

اغلب خواب ها 
همه خوابها رنگی نیستندفراموش میشوند

خواب زن ها و مردها
 متفاوت است

حیوانات
 هم احتمالًا خواب میبینند

شما میتوانید خوابهايتان را کنترل کنید

 هیجانات منفی در خواب
متداول تر است

نابینايان نیز خواب میبینند 

 بسیاری از خواب ها عمومیت دارند  در هنگام خواب ديدن، عضلاتتان فلج هستند

همه ما خواب میبینیم، حتی کسانی که ادعا می کنند که خواب 
نمی بینند هم خواب می بینند. در واقع، پژوهشگران دريافته 
هر  که  بینند  بار خواب می  چند  افراد معمولًا هر شب  که  اند 
کدام بین 5 تا 20 دقیقه طول می کشد. بنابراين، در يک طول 
عمر معمولی، افراد به طور میانگین شش سال را صرف خواب 

ديدن می کنند!

 95 درصد خواب ها، کوتاه زمانی پس از بیدار 
شدن، فراموش میشوند. تغییراتی که در مغز 
پردازش  از  میافتد  اتفاق  خوابیدن  خلال  در 
دادن  شکل  براى  که  اطلاعات  سازى  ذخیره  و 

حافظه مورد نیاز است، پشتیبانی نمیکند.

 با وجودى که در حدود 80 درصد خواب ها رنگی 
میکنند  ادعا  افراد  از  کمی  درصد  امّا  هستند 
که فقط خواب هاى سیاه و سفید میبینند.در 
خواب  رنگی  طیف  براى  افراد  اى  مطالعه 
انتخاب  را  ملايم  رنگ  معمولا  هايشان 

کردند. می 

مردها بیشتر از زن ها خواب هاى پرخاشگرى 
میبینند. زن ها خواب هاى طولانی تر و با 
شخصیت ها و اشخاص بیشتر می بینند. در 
ارتباط با شخصیت هايی که نوعاً در خواب 

ها ظاهر میشوند.

 آيا تا کنون سگ يا گربه اى را ديده ايد که 
پا يا دمش را در هنگام خواب تکان میداده 
است؟ هر چند با اطمینان نمی توان در اين 
مورد صحبت کرد اما پژوهشگران معتقدند 

که حیوانات نیز احتمالًا خواب میبینند.

 خواب روشن خوابی است که شما با وجودى که هنوز در حال 
خواب هستید اما از اين که داريد خواب میبینید آگاهی داريد. 
در خلال اين نوع خواب، شما میتوانید غالباً محتواى خوابتان 
را کنترل يا هدايت کنید. تقريباً نیمی از مردم میتوانند به ياد 
آورند که حداقل يکبار چنین خوابی را تجربه کردهاند و برخی 

افراد به دفعات چنین تجربه اى را داشته اند.

 بسیارى از هیجانات از جمله شادى، لذت 
متداول  دارد.  وجود  ها  خواب  در  ترس  و 
ترين هیجانی که در خواب ها وجود داشته 
منفی  هیجانات  کلّی  طور  به  و  اضطراب 

بسیار بیشتر از هیجانات مثبت است.

با وجودى که کسانی که قبل از پنج سالگی بینائیشان را از دست 
داده اند، در دوران بزرگسالی خواب هاى تصويرى نمیبینند امّا 
هنوز خواب میبینند. علیرغم فقدان تصاوير، خواب افراد نابینا 
به همان پیچیدگی و روشنی افراد بیناست. خواب افراد نابینا به 
جاى حس تصويرى، معمولًا شامل اطلاعاتی از ديگر حواس نظیر 

صوت، لمس، مزه، شنوايی و بويايی است.

 مشخصه خواب REM، مرحله اى که خواب ديدن در خلال آن اتفاق مي افتد، فلج 
عضلانی است. اين پديده، فقدان کشیدگی طبیعی عضلانی در خواب نام دارد و شما 
را از حرکت و نقش بازى کردن در خواب هايتان به هنگام خوابیدن باز میدارد. اساساً 

به دلیل آن که نورونهاى حرکتی تحريک نمیشوند، بدن شما حرکت نمیکند.
در برخی موارد، اين فلج عضلانی حتی تا 10 دقیقه پس از بیدار شدن نیز ادامه میيابد. 

با وجودى که خواب ها غالباً به شدّت تحت تأثیر تجربیات فردى ما هستند امّا 
پژوهشگران دريافته اند که برخی موضوعات در بین فرهنگ هاى مختلف، بسیار 
مشترکند. براى مثال، آدم ها در سراسر دنیا غالباً خواب هايی درباره تحت تعقیب 
بودن، مورد حمله قرار گرفتن و يا پرت شدن میبینند. خواب هاى مشترک ديگر 
و  پرواز  رسیدن،  دير  حرکتی،  بی  و  زدگی  يخ  احساس  رويدادهاى مدرسه،  شامل 

عريان بودن در بین جمع میباشد.

واقعیت هایی درباره خواب دیدن

مردی برای خود خانه ای بزرگ و زیبا خرید که حیاطی بزرگ با درختان میوه داشت.
در همسایگی او خانه ای قدیمی بود که صاحبی حسود داشت که همیشه سعی می کرد اوقات او را تلخ کند 

و با گذاشتن زباله کنار خانه اش و ریختن آشغال آزارش می داد.
یک روز صبح خوشحال از خواب برخاست و همین که به ایوان رفت دید یک سطل پر از زباله در ایوان است.
سطل را تمیز کرد، برق انداخت و آن را از میوه های تازه و رسیده حیاط خود پر کرد تا برای همسایه ببرد. 
وقتی همسایه صدای در زدن او را شنید خوشحال شد و پیش خود فکر کرد این بار دیگر برای دعوا آمده 

است.
وقتی در را باز کرد مرد به او                               یک سطل پر از میوه های تازه و رسیده داد و گفت:

                                                                                                                      هرکس آن چیزی را با دیگری قسمت می کند 

که از آن بیشتر دارد
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۱- شما چندين برابر زمان خواهید داشت
چقدر  شما  هوش  و  توانايی  كه  نيست  مهم 
بر  كار  برای  متعددی  افراد  شما  وقتی  است، 
روی يك پروژه داريد، كار شما نيز سريع تر و 
مؤثرتر به پايان خواهد رسيد و خيلی زودتر به 
نتيجه خواهيد رسيد. در آغاز كار ممكن است 
اطمينان يافتن از صحت انجام كار كمی طول 
ادامه  گروه  همان  با  را  كارتان  اگر  اما  بكشد، 
كار  سرعت  كم  كم  كه  ديد  خواهيد  دهيد، 

بيشتر و بيشتر شده و زودتر نتيجه می گيريد.
2- چندين ايده قدرتمندتر از يک ايده

ديگران  ايده های  با  را  خود  ايده های  شما  اگر 
تركيب كنيد، به طور قابل توجهی به آن ها قدرت 
داده ايد. وقتی ايده ها با يكديگر مخلوط شوند به 
از آنچه هر كس به تنهايی قادر به  قدرتی فراتر 
با هم  افراد  وقتی  است دست می يابند.  تصورش 
در يك تيم كار می  كنند، خلاقيت رشد می كند. 
ايده های ناب، زمانی به وجود می آيند كه افراد به 
عنوان يك گروه، ديدگاه كهنه كار انفرادی، را كنار 
گذاشته  اشتراك  به  دانش  گروهی،  كار  بگذارند. 
در محل كار را به حداكثر رسانده و در يادگيری 
مهارت های جديد به شما كمك می كند. همكاری 
در يك پروژه، شور و شوقی برای يادگيری ايجاد 
است.  آن  فاقد  انفرادی  كار  معمولا  كه  می كند 
فرصت اشتراك گذاری كشفيات و يافته ها با بقيه 
به  بوده و منجر  برای كاركنان هيجان انگيز  تيم، 

پرورش دانش فردی و تيمی می شود.
3- يک گروه قدرتمندتر از يک فرد

روی  می  دهد  اجازه  افراد  به  گروهی  كار 
استعدادهای هم گروهی های خود تكيه كنند. 
در حالی كه نقطه قدرت شما تفكر خلاق است، 
همكار شما ممكن است در كار سازمان  دهی 

ماهیت شغل: شغل هايی كه مستلزم 
خارج  ساعت های  در  كردن  كار 
روزانه  كار  معمولی  ساعات  از 
استرس  ايجاد  مستلزم  می باشد، 
عبارتند  شغل ها  اين  می باشند. 
نيروهای  بيمارستانی،  خدمات  از: 

مسلح، آتش نشانی و...
احساس  شغل:  در  ناامنی  احساس 
و  اخراج  با  كه  شغل  در  ناامنی 
يا حتی  و...  افراد  نمودن  جايگزين 
توسط سازمان ها  به آن كه  تهديد 
اعمال می گردد، القا می شود باعث 

بوجود آمدن استرس می گردد.
كار  نامناسب:  وظايف  طراحی 
كم،  استراحت  زمان  سنگين، 
كار  و  طولانی  كاری  ساعات 
جنب وجوش  پر  وظايف  شيفتی، 
نداشتن  كم اهميت،  و  هميشگی 
نداشتن  و  نياز  مورد  مهارت های 

حس كنترل بر شرايط
عدم  نادرست:  مديريت  شیوه  
مشاركت كارگران در تصميم گيری، 
عدم  سازمان،  در  ضعيف  ارتباطات 
وجود سياست های دوستدار خانواده

اجتماعی  محيط  افراد:  بین  روابط 
كمك  يا  حمايت  وجود  عدم  و  بد 

از سوی همكاران و ناظران
شغلی  انتظارات  شغلی:  نقش های 
متضاد يا نامطمئن، مسئوليت زياد، 

داشتن سمت های مختلف
شرايط  محیطی:  نگرانی های 
فيزيكی نامطلوب يا خطرناك مانند 
يا  هوا  آلودگی  سروصدا،  شلوغی، 

۱. با قصد و هدف مشخص پیش رويد
در بيشتر مواقع افراد بدون تفكر و تدبر كافی، رشته 
تحصيلی خود را انتخاب می كنند.اگر می خواهيد به 
بهترين شكل از عمرتان بهره ببريد بايد برای زندگی 
انگيزه تان در  و  باشيد و تلاش  قصد و هدف داشته 
طول مسير پايداری داشته باشد. برای اين كار بايد 
پيش از هرچيز خود را باور داشته باشيد كه می توانيد 
در زندگی تان به بهترين ها دست پيدا كنيد. تمركز 
هدف های  به  رسيدن  برای  كه  مواردی  به  را  خود 
زندگی  و  معطوف  داريد،  نياز  زندگی تان  در  اصلی 

هدفمند و موفقی را تجربه كنيد.

2. قدرت تان را بشناسید
توانمند،  افرادی  را  نمی توانيم خود  موارد  بيشتر  در 
فعال، با پشتكار و مؤثر ببينيم. معمولا در اشتباهات 
همين  و  می شويم  متوقف  زندگی  خطا های  و 
دست كم  را  توانايی هايمان  می شود  موجب  موضوع 
بدهيم. سعی كنيد  از دست  را  قدرت مان  و  بگيريم 
شناسايی  و  خود  با  خلوت  به  را  مشخصی  زمان 
توانايی هايتان و كنار گذاشتن باور های محدود كننده 
نقاط  شناسايی  با  را  خود  قدرت  دهيد.  اختصاص 
چه  كنيد.  تقويت  درونی تان  توانمندی های  و  قوت 
چيزی به شما هيجان می دهد يا برای چه كار هايی 
اشتياق زيادی داريد. سراغ چنين كار هايی برويد و 

به انگيزه های كاری تان پر و بال بدهيد.

3. کیفیت را به کمیت ارجح بدانید
هميشه برای هر كاری بيشتر از آن كه نگران كميت 
توجه  می دهيد،  انجام  كه  كاری  كيفيت  به  باشيد 
كارهايتان  در  هميشه  ديدگاهی  چنين  با  كنيد. 
موفق تر عمل خواهيد كرد. اين تغيير چارچوب ذهنی 
استفاده  آگاهانه  منابع خود  از همه  موجب می شود 
كرده و از هدر رفتن زمان، سرمايه و انرژی فكری و 
جسمی خود جلوگيری كنيد. زمانی كه كيفيت كار 
برايتان اهميت داشته باشد، عميق تر فعاليت و تلاش 
می كنيد تا هدف خود را به صورت كامل به نتيجه 
برسانيد و در نهايت به نتيجه بهتری در كسب وكارتان 
دست پيدا كنيد. به عنوان مثال زمانی كه می خواهيد 

و برنامه  ريزی خوب باشد. افراد تيم با مشاهده 
فرايندها ورای مهارت های فردی، ياد می گيرند 
كه چگونه استعدادهای خود را تركيب نموده و 
با  به تيمی قوی تر تبديل شوند. همچنين شما 
نگاه به نحوه كار هم تيمی های خود، شانسی به 
دست می آوريد كه روش خودتان را تنظيم و يا 
را  تيمی  شما  اگر  حال،  هر  به  ببخشيد.  بهبود 
تشكيل دهيد كه در آن هر فرد مهارت خاصی 
را بر روی ميز بگذارد، هر فرد تنها بر روی نقاط 
خيلی  كار  نهايت  در  كند،  تمركز  خود  قوت 

قوی تر و كاراتر انجام خواهد شد.
 ۴- تقويت روحیه و دلگرمی در گروه

يك تيم هم چنين پشتيبانی عالی از لحاظ روحی 
داشته  مشتركی  ارزش های  است  بهتر  است. 
كنيد،  تلاش  هدف  يك  برای  همگی  و  باشيد 
دلگرمی  را  يكديگر  بايد  گروه  افراد  تمام  يعنی 
داده تا هر كس بتواند بهترين كار ممكن را انجام 
دهد. در يك كار انفرادی دشوار شما تنها كسی 
ايستادگی  مشكلات  مقابل  در  بايد  كه  هستيد 
كرده و به خود دلگرمی دهيد. در عوض، تيمی 
تشكيل دهيد تا پيوسته شما را به چالش بكشند 

و برای انجام كارهای بزرگ تشويقتان كنند.
۵- ايجاد اعتماد و ارتباط موفق

شما  به  هم  آنها  كنيد،  اعتماد  ديگران  به  اگر 
در  طلايی  قانون  همان  اين  كرد.  خواهند  اعتماد 
ارتباطات شركت است. كارگروهی مستلزم اعتماد 
كار  يك  است.در  يكديگر  متمايز  توانايی های  به 
نشان  كارمندان خود  يا  به همكاران  گروهی شما 
می دهيد كه به آنها و كيفيت كارشان ايمان داريد. 
را  و شما  است  رابطه  ايجاد  در  قدم  اولين  اعتماد 
روند  از  بيشتری  آگاهی  كه  ساخت  خواهد  قادر 
همكار  به  شما  كه  زمانی  كنيد.  پيدا  كارها  انجام 
رابطه  يك  اساس  و  پايه  می كنيد،  اعتماد  خود 
درگيری های  كه  می شود  باعث  و  شده  پی ريزی 
در  هم تيمی  ها،  به  اعتماد  كنيد.  تحمل  را  جزئی 
باعث  كه  می كند  ايجاد  امنيت  احساس  شما 
می شود، ايده ها ظهور كنند. اعتماد باعث می شود 
كه كاركنان با هم راحت باشند و يكديگر را تشويق 
باز،  ارتباطات  تيم،  يك  در  كار  هنگام  به  كنند. 
موثر  راه حل های  توليد  به  منجر  كه  است  كليدی 

در پروژه های گروهی دشوار می گردد.
 6- از تجربیات ديگران بهره خواهید برد

كه  دارد  وجود  كسی  گروه  در  زياد  احتمال  به 
از شما پيرتر و باتجربه تر باشد و شما می توانيد 
ببريد.  بهره  ديگران  آموزش های  و  تجربيات  از 
زندگی فرايند يادگيری است و ايجاد مهارتهای 
ديگران  تجربيات  كمك  با  می تواند  جديد 
پنجره ای از فرصت های جديد به رويتان بگشايد.

7- کاهش فشار و استرس
كنترل  تحت  برای  تلاش  از  ناشی  استرس 

بر  منفی  تاثير  می تواند  چيز  همه  درآوردن 
سلامتی و قدرت ذهنی شما بگذارد. در يك 
بين  مسئوليت ها  شدن  تقسيم  گروهی  كار 
هر  همچنين  كرد.  خواهد  كم  را  فشار  افراد 
را خواهند  اين فرصت  اعضای گروه  از  كدام 
خود  استراحت  برای  را  زمانی  كه  داشت 
اختصاص دهند و ميزان استرس شغلی خود 

را كاهش دهند.
تقويت  در شما  را  اختلاف  مهارت حل  8- گروه 

می کند
افراد  از  گروه  يك  همديگر  با  كه  زمانی 
وجود  می دهيد،  تشكيل  را  فرد  به  منحصر 
اختلاف، اجتناب ناپذير است. افراد با زمينه ها 
و سبك كار و عادات مختلف هستند. اگر چه 
كارآمدی  موجب  متفاوت،  ديدگاه های  اين 
را هم  اما ممكن است رنجش هايی  می شود، 
به وجود آيد و به سرعت به درگيری تبديل 
گروهی،  كار  شرايط  در  كه  هنگامی  شود. 
هستند  مجبور  كاركنان  آيد،  پيش  تعارضی 
اين موارد را بين خودشان حل و فصل نمايند. 
يادگيری حل اختلافات، اولين مهارتی است 
تبديل  برای  می توانند  گروه  يك  افراد  كه 

شدن به اشخاصی كارآمد به كار گيرند.
9- افزايش احساس تعلق

پروژه های تيمی، كاركنان را تشويق می كند كه 
از مشاركت خود احساس غرور كنند. مقابله با 
موانع و اجرای كاری موثر، باعث می  شود اعضای 
در  گروهی  تلاش  كنند.  رضايت  احساس  تيم 
افراد  باعث می شود  اهداف،  به  جهت دستيابی 
باشند.  داشته  تعلق  احساس  كار  آن  به  نسبت 
اين امر وفاداری به وجود می آورد، و همچنين 
در شرايط كاری منجر به رضايت شغلی بيشتر 

در ميان كاركنان می شود.
۱۰- افزايش جرأ ت ريسک کردن

پروژه  روی  كار  مشغول  تنهايی  به  كه  كسی 
است، احتمالا به ايده های خارج از عرف، گردن 
نمی دهد. برای مثال اگر كارمندی در پروژه ای 
سرزنش  مورد  نشود،  موفق  انفرادی،  كار  با 
يك  عنوان  به  كردن  كار  گرفت.  خواهد  قرار 
پذيری  ريسك  تيم  اعضای  می شود  باعث  تيم 
صورت  در  آنها  زيرا  باشند،  داشته  بيشتری 
دارند. در  ايمان  به حمايت كل گروه  شكست، 
بسياری از موارد، پرخطرترين ايده ها به بهترين 
ايده تبديل می شود. كار گروهی اجازه می دهد 

كاركنان با آزادی بيشتری فكر كنند.
كنار  را  مناسب  و  متخصص  افراد  كه  هنگامی 
بالاترين  تا  گرفتن  اوج  باشيد،  داشته  خود 
قله های موفقيت نيز امری سهل و آسان است. 
جوانب  تمام  از  بخشی  گروهی  كار  است  بهتر 

زندگی شما باشد.

شرايط ارگونوميك
 مشکلات جسمانی

برخی از كسالت هايی كه در ارتباط 
با استرس شغلی می باشند عبارتند 
از: آشفتگی های خواب، حالت تهوع 

و سردرد
استرس نقشی اساسی در مشكلات 
بيماری های  مانند  سلامتی  مزمن 
عضلانی  اختلالات  عروقی،  قلبی 
كار  محل  جراحت های  و  اسكلتی 

ايفا می كند.
اختلالات  و  معده  زخم  خودكشی، 
پر  كاری  شرايط  با  ايمنی  سيستم 

استرس در ارتباط هستند.
در  مردان  مدت  طولانی  قرارگيری 
به  منجر  شغلی  استرس  معرض 
سرطان   به  ابتلا  احتمال  افزايش 
سرطان  ريه،  سرطان  بزرگ،  روده 
لنفاوی  غدد  و  معده  مقعد،سرطان 

می شود.
علايم و مشکلات روحی - روانی

روابط آشفته
بدخلقی

عدم رضايت شغلی
روحيه  پايين

احساس افسردگی
كناره گيری اجتماعی

خستگی، مشكل خواب
مشكل تمركز

گرفتگی عضلانی يا سردرد
از دست دادن ميل جنسی

 راهكارهای مقابله با استرس شغلی
كار،  ميان  تعادل  با  را  خود  -زمان 
فعاليت های  خانواده، 
و  مسئوليت ها  اجتماعی، 

استراحت تقسيم كنيد.
برای  از حد  بيش  -تعهد 
ميان  نكنيد.  ايجاد  خود 
»بايد«  كه  كارهايی 
كارهايی  و  شوند  انجام 
انجام  است«  »بهتر  كه 
شويد.  قايل  تمايز  شوند، 
اهميت  كه  را  وظايفی 
می توانيد  دارند،  كمتری 
فهرست  انتهای  به 
يا  كنيد  منتقل  وظايف 

استخدام  خود  مجموعه  برای  جديدی  كاری  نيروی 
و  كارايی اش  فرد  آن  مقالات  و  مدرك  از  بيش  كنيد، 

ميزان همخوانی او را با بقيه مجموعه بررسی كنيد.
نياز نيست همه كار ها را به ديگران بسپاريد و اصلا از 
شكلی  به  نيز  خودتان  بلكه  درنياوريد،  سر  كار  روند 
اثربخش در پروژه همكاری خواهيد داشت و آن را 
به بهترين شكل ممكن هدايت خواهيد كرد و پس 
از مدتی به يكی از نام های مطرح در حوزه كاری تان 

تبديل خواهيد شد.

۴. از خودمحوری دست برداريد
خود  خوبی  و  لطف  حساب  به  را  ديگران  به  كمك 

مطمئن  كنيد،  كمك  ديگران  به  كه  زمانی  نگذاريد. 
باشيد كه ديگران نيز هنگام نياز با اشتياق به كمكتان 
خواهند شتافت. از سوی ديگر هدايت ديگران و كمك به 
ارتقای دانش اطرفيان علاوه بر ايجاد رشد فردی، حس 
ارزش دادن  برای  كرد.  ايجاد خواهد  در شما  نيز  خوبی 
خودمحور  تا  كنيد  تلاش  بايد  اول  قدم  در  ديگران  به 

نباشيد.
عملكرد  براساس  فقط  كسب وكارتان  كه  باشد  يادتان 
شما پيش نمی رود. درگير نوع رفتار ديگران با خودتان 

نباشيد و همه مسائل را شخصی نكنيد.
از  بيشتر  باشيد،  قائل  ارزش  ديگران  برای  كه  زمانی   

مطلع  آن ها  نياز های 
برای  می توانيد  و  می شويد 
كار  محيط  كردن  فراهم 
دلپذيرتری برای همه تلاش 

كنيد.

۵. برای خود ارزش قائل باشید
هيچ كاری به اندازه ذهنيت 
خودتان  مورد  در  منفی 
به سرعت  را  شما  نمی تواند 
موفقيت  به  رسيدن  از 
شما  ديگران  كند.  دور 
برای  كه  پنجره ای  از  را 
به رويشان  خودتان  معرفی 
می بينند.  می گشاييد، 

اصلا حذف شان كنيد.
ترك  زودتر  را  منزل  كنيد  -سعی 
حتی  كار  محل  به  رسيدن  كنيد. 
۱۰ يا ۱۵ دقيقه زودتر هم می تواند 
دير  كند.  ايجاد  چشمگيری  تفاوت 
است  ممكن  كار  محل  به  رسيدن 

استرس را افزايش دهد.
را  منظمی  استراحت  -زمان های 
طرح ريزی  خود  برای  روز  طول  در 
كنيد؛ راه برويد يا ذهن خود را خالی 
كنيد. دور شدن از ميز كار يا محل 
افزايش  را  بهره وری  ناهار  برای  كار 

می دهد.
اهميت  ترتيب  به  را  -وظايف 
كار  اگر  كنيد.  اولويت بندی 
برسانيد،  انجام  به  بايد  را  نامطلوبی 
كار  اين  انجام دهيد.  را سريع تر  آن 
موجب بهبود كيفيت بقيه  روز كاری 

می شود.
-پروژه ها را به مراحل كوچك تقسيم 
كنيد و هر بار فقط روی يك مرحله 

تمركز كنيد.
اين  انجام  توانايی  كه  افرادی  -به 
را  مسئوليت هايی  دارند،  را  وظيفه 
تمام  كنترل  به  نياز  كنيد.  واگذار 

جزييات را فراموش كنيد.
-مصالحه می تواند به كاهش استرس 
ساير  از  اگر  كند.  كمك  همه  در 
تغيير  كه  داريد  انتظار  كارگران 
به  تمايل  بايد  هم  خودتان  كنند، 

تغيير داشته باشيد.
-هوش هيجانی خود را تقويت كنيد. 
هوش هيجانی ارتباط موثر با ديگران 
احساسات  تسكين  موجب  و  است 
از  را  استرس  و  می شود  صدمه ديده 

بين می برد.
در  را  شوخی  از  استفاده  -توانايی 
استرس  بتوانيد  تا  كنيد  ايجاد  خود 

را  كاری  روابط  و  دهيد  كاهش  را 
مستحكم سازيد. البته شوخی هايتان 

نبايد متوجه فرد خاصی باشد.
-درگيری ها را به صورت سازنده حل 
كنيد. روی زمان حال تمركز كنيد و 
گذشته  توافق های  عدم  و  رنجش ها 
راه  بهترين  گاهی  كنيد.  فراموش  را 
حل، موافقت با اين امر است كه عدم 

موافقت وجود دارد.
غيرقابل  مسائل  نكنيد  -سعی 
را  ديگران  رفتار  ويژه  به  كنترل، 
تمركز  مسائلی  روی  كنيد.  كنترل 

كنيد كه می توانيد كنترل كنيد.
-ورزش منظم حتی اگر به وظيفه ای 
هم  باز  بشود،  تبديل  هم  روزمره 
است.  استرس  قوی  تسكين دهنده  
افزايش  موجب  هوازی  تمرينات 
می شوند،  تعريق  و  قلب  ضريان 
را  تفكر  می دهند،  افزايش  را  انرژی 
را  بدن  و  ذهن  و  می سازند  شفاف 

آسوده می كنند.
-خوردن غذا در وعده های كوچك و 
مكرر به ثابت نگاه داشتن قند خون، 
و  می كند  كمك   تمركز  و  انرژی 
جلوی تغييرات خلق وخو را می گيرد.

بی خوابی  موجب  می تواند  -استرس 
شود. بی خوابی هم موجب استرس و 
برای  احساسی می شود.  تعادل  عدم 
باشيد؛  داشته  زمان بندی  خواب تان 
در  خواب  ساعت   ۸ بايد  هدف تان 

شب باشد.
بر  غلبه  برای  نزديك  -روابط 
دوره های استرس حياتی هستند. به 
اشتراك گذاردن احساسات با اعضای 
خانواده و دوستان، به ويژه به صورت 
رو در رو، به تسكين استرس كمك 

می كند.

انرژی، اعتماد به نفس و روش رفتاری و طرز فكری كه 
از خودتان ارائه می كنيد، نشان دهنده شخصيت قوی، 
همين جهت  به  بود.  خواهد  و خوشبين تان  با پشتكار 
هيچ وقت خودتان و توانايی هايتان را دست كم نگيريد. 
تحصيلات، اعتبار و تجربه كاری اگرچه بسيار مهم 
تعيين كننده  تنهايی  به  اما  است،  تأثيرگذار  و 
توانايی  بود.  نخواهند  شما  درونی  ارزش 
و  جهان بينی  دادن  نشان  در  شما 
گوناگون  مسائل  مورد  در  ديدگاه هايتان 
وجودی  ارزش  و  شخصيت  نشانه  كه  است 

شما خواهد بود.

6. بزرگ فکر کنید و بزرگ عمل کنید
موفقيت های بزرگ زمانی به دست می آيد كه خود را 
باور و برای به دست آوردن خواسته هايتان تلاش كنيد، 
نيز درجه بندی  زندگی، هدف ها  موارد  مانند ساير  اما 
اما  باشيد،  داشته  بزرگی  اهداف  است  ممكن  دارند. 
دست  به  برای  را  خود  توان  تمام  كه  اين  از  بترسيد 
آوردنش بگذاريد. يا در جهت درستی حركت كنيد، اما 
بيش از اندازه محافظه كار باشيد. اگر در چنين شرايطی 
كه هدف گذاری های  هم  هر چقدر  باشيد  داشته  قرار 
كه  موفقيتی  حس  وقت  هيچ  باشيد،  داشته  درستی 
با كمی كم ترس بودن می توانيد تجربه كنيد را تجربه 

نخواهيد كرد.
از  كاری  هر  انجام  برای 
چگونه  كه  بپرسيد  خودتان 
بزرگ تر عمل كنيد.  می توانيد 
چارچوب ها  می توانيد  چطور 
رويد؟  فراتر  و  دهيد  تغيير  را 
مرحله بعدی كه می خواهيد به 
كنيد چيست؟  پيدا  آن دست 
اين چيزی است كه بايد برای 
كنيد.  تلاش  آن  به  رسيدن 
فكر های  طرز  ندهيد  اجازه 
باور های  و  ترس ها  قديمی، 
باز  پيشروی  از  را  شما  كهنه 
بزرگ  برای  ذهن تان  به  دارد. 

فكر كردن پر و بال دهيد.

7. شکست، ضرورتی برای رسیدن به موفقیت است
جدايی ناپذير  اجزای  از  يكی  شكست  شك  بدون 
برای دستيابی به موفقيت های بزرگ است، اما اين 
به نوع نگاه تان به رويداد ها بستگی  نيز كاملا  مورد 
خواهد داشت. به جای اين كه به شكست ها به چشم 
وقت  هيچ  نبايد  كه  كنيد  نگاه  شخصی  اشتباهات 
رخ می داده، بپذيريد كه شكست موضوعی شخصی 
روش  نبوده ايد.  دخيل  آن  در  شما  فقط  و  نيست 
در  اشتباهاتی  و  مواجه شده  با شكست  كاری شما 
طول مسير كاری تان رخ داده، اما اين به معنی اين 

نيست كه شما شكست خورده ايد.
اجازه ندهيد كه اين سرزنش های ذهنی و افسوس ها 
اتفاقات  از  بايد  كه  درس هايی  روی  را  شما  چشم 
خطا  بروز  موجب  كه  اشكالاتی  ببندد.  بياموزيد، 
شويد  متوجه  كنيد  سعی  كنيد.  بررسی  را  شده اند 
اجازه  به خودتان  ايد؟  رفته  اشتباه  را  كجای مسير 
دهيد تا مشكل ايجاد شده را عيب يابی و راهی برای 
رفع آن پيدا كنيد. از چه مسيری می توانيد به نتايج 

متفاوتی دست پيدا كنيد؟ 

8. روی چرايی کسب وکارتان تمرکز کنید
كه  خود  از  سوال  اين  پرسيدن  و  فكر  به  را  زمانی 
می دهم؟«  انجام  را  انجام می دهم  كه  كاری  »چرا 
كه  كاری  چرايی  كردن  پيدا  دهيد.  اختصاص 
اهداف  به  نسبت  را  شما  آگاهی  می دهيم  انجام 
و  می كند  روشن  را  كسب وكارتان  از  قصد تان  و 
افزايش  مسير  ادامه  برای  را  درونی تان  انگيزه های 
می دهد. »چراجويی«، كليد درك چگونگی رسيدن 
دنبال  زندگی  در  واقعا  كه  است  خواسته هايی  به 

می كنيد.
هر زمان كه احساس می كنيد در انبوه كار ها مسير را 
گم كرده ايد و نمی دانيد در قدم بعدی كسب وكارتان 
بايد چه كنيد، بار ديگر از خودتان در مورد چرايی 
كاری كه انجام می دهيد سوال كنيد. اين چراجويی 
ادامه  درست  همواره جهت  درون  قطب نمای  مانند 

مسير را به شما نشان خواهد داد.

مزيت های کار گروهی نسبت به کار انفرادی

نحوه مقابله با استرس شغلی

کار      کنید، برای     موفقیت      سخت 
 هرگز        تسلیم       نشوید

بدانید. ارزشمند           ا        ر رویایی خود      افکار      و         

اگر کارهایی مهم برای انجام دادن
 و اهدافی بزرگ برای خود دارید،

 صبح با اشتیاق از خواب بیدار خواهید شد.
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را  شفافيت  جعفرپور  جمشيد 
كشور  در  عدالت  برقراری  ضامن 

دانست.
لارستان،  ميلاد  گزارش  به 
مردم  نماينده  جعفرپور  جمشيد 
شورای  مجلس  در  لارستان 
خبرنگار  با  گفت وگو  در  اسلامی 
پارلمانی خبرگزاری فارس،  اظهار 
آيين نامه  متن  اخيرا  داشت: 
اجرايی قانون رسيدگی به دارايی 
جمهوری  مسئولان  و  مقامات 
ايران توسط قوه قضاييه  اسلامی 

منتشر شد.
فرهنگی  كميسيون  رييس 
ضمن  اسلامی،  شورای  مجلس 
شدن  اجرايی  از  استقبال 
تمام  و  بنده  افزود:  قانون  اين 
مسئولان جمهوری اسلامی ملزم 
اين  دقيق  و  كامل  رعايت  به 

قانون هستيم.
قانون  اين  اينكه  به  اشاره  با  وی 
اصل  شده  كامل  نسخه  جديد 
كه  است  اساسی  قانون   ۱۴۲
مجموعه  بر  نظارت  شرايط 
فراهم  را  مقامات  از  گسترده ای 
در  مالی  می كند، گفت: شفافيت 
سياسی  سيستم  مختلف  اركان 
فساد  به  تمايل  می شود  باعث 
نظارت عمومی  زيرا  يابد،  كاهش 
بر تصميم گيری ها امكان تخلف 

را كاهش می دهد.
ضامن  را  شفافيت  جعفرپور، 
برقراری عدالت در كشور دانست 
امكان  كه  زمانی  كرد:  تصريح  و 

اليتَيمُ يتَيمُ العقَلِْ 
َّةُ في أيَاّمِنا عجَبَاً ليَسَ البلَِي

بلَِ السَّلامهَُ فيها أعَجبَُ العجَبَِ
ِّننُا ليَسَ الجمَالُ بِأثَوابٍ تزُيَ

َّ الجمَالَ جمَالُ العِلمِْ واَلأدَبَِ إِن
ُ َّذي قدَ ماتَ والِدهُ ليَسَ اليتَيمُ ال

َّ اليتَيمَ يتَيمُ العِقلِ واَلحسَبَِ إِن

در عهد  ما شگفت نباشد بلا و غم

حال درست، رمز شگفتیّ  و هست كم
زينت به جامه نيست ميارای خويش را

زينت به علم و فهم و ادب هست دم به دم

نبود يتيم آن که پدر را زِ كف دهد

باشد يتيم آن که حسَب داده، عقل هم

یتیم خرد
خود  شگفتي ها  شگفتِ  است.  شگفت  نه  گرفتاري  ما،  روزگار  به 

درستي حال است.
زیبایي نه به جامه اي است که خود بدان آرایي. زیبایي، زیبایي 

دانش است و فرهنگ است.
یتیم نه آن است که پدر ش مرده است. که یتیم، یتیم خرد و گهر 

است.

عادلانه  توزيع  بر  مردم  نظارت 
قطعا  شود،  ممكن  كشور  منابع 
فعالانه  تری  مشاركت  جامعه 
سياسی  گوناگون  فضاهای  در 
از  داشت؛  خواهد  اجتماعی  و 
مسئولين  و  مقامات  ديگر  سوی 
مطالبات  به  پاسخگو  همواره  را 
در  و  داشت  خواهد  نگه  مردم 
مسئولان  شفافيت،  اين  پی 
اجرای  برای  را  بيشتری  تمركز 
متناسب  اجرايی  سياست های 
خواهند  شهروندان  نيازهای  با 

داشت.
و  خنج  لارستان،  مردم  نماينده 
گراش در مجلس در مورد ثمرات 
مثبت اين قانون ادامه داد: هدف 
اين قانون افزايش اعتماد عمومی 
جمهوری  مسئولان  به  مردم 
اسلامی و ارتقا سرمايه اجتماعی 
انتشار  از  اين،  بر  است كه علاوه 
اخبار كذب و اتهامات بی اساس 
می كند  جلوگيری  مسئولين  به 
نظام  مشروعيت  افزايش  باعث  و 

جمهوری اسلامی خواهد شد. 

بوده  منسوب  علي)ع(  امام  به  که  نغز  اشعار  برخي  دیرباز،  از 
طبع  زیور  به  و  جمع آوري  شناسان  ادب   و  نویسندگان  توسط 
نیز شعرهاي تازي را به فارسي ترجمه  مزیّن نموده  اند. بعضي 
دیوان  بر  جمعي  و  درآورده اند  نظم  به  را  آن  نیز  پاره اي  و 
فرزند  میرحسین  »قاضي  شرح  که  نوشته اند  شرح  حضرت،  آن 
صفویه  دوره  در  و  است  مشهور  شافعي«  میبدي  معین الدین 
هرچند  پارسي  منظوم  ترجمه  اما  است،  داشته  ویژه اي  اعتبار 
لذا  نمي باشد.  دسترس  در  اکنون  که  داشته  وجود  گذشته  در 
پاره  اي از اشعار تازي منسوب به امام)ع( از روي نسخه دیوان 
امام علي تألیف »بیهقي نیشابوري کیدري« از ادبای قرن ششم 
هجري که توسط دکتر ابوالقاسم امامي تصحیح و ترجمه شده 

به نظم درآورده و به خوانندگان تقدیم مي شود.
 از خداوند تعالي آرزومندیم توفیق را رفیق فرماید تا در حد 
توان از این کتاب نفیس بهره  مند شویم و آن حضرت با فضل و 
کرم خدادادي خویش نظر لطفي افکنده و این بنده عاصي را 
مورد محبت ولائي خویش قرار دهد و از شفاعت بهره مند سازد.

روابط  از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
اجتماعی  های  مشاركت  حوزه  عمومی 
نشست  لارستان،  پزشكی  علوم  دانشكده 
توانمند سازی  سازمان های مردم  آموزشی 
نيك  بنياد  در  خيريه  موسسات  و  نهاد 

انديشان هاشمی برگزار شد.
اين نشست كه به همت حوزه مشاركت های 
هدف   با  و  پزشكی  علوم  دانشكده  اجتماعی 
بهينه  استفاده  و  مالياتی  قوانين  با  آشنايی 
مردمی   مشاركت  و  های خيرين  پتانسيل  از 
ها  سمن  عاملين  مدير  ميزبان  شد،  برگزار 
توسط  و  بوده  لارستان  خيريه  موسسات  و 
نيك  بنياد  عامل  مدير  اسماعيلی  منصور 

انديشان هاشمی اداره شد.
در ابتدای جلسه، فزونی مدير حوزه اجتماعی 
خوش  عرض  ضمن  پزشكی،  علوم  دانشكده 
های  نشست  جلسه،  در  حاضرين  به  آمد 
ادواری مديرعاملين سمن ها را گامی در راه 
به اشتراك گذاشتن تجربيات و آموخته های 
مسئولين سمن ها و خدمت گزاران به مردم 

دانست.

روابط  از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
لارستان،  شهرسازی  و  راه  كل  اداره  عمومی 
مهندس باقری فرد مديركل راه و شهرسازی 
لارستان اظهار داشت  : پس از انتقال وظايف 
احداث راه روستايی از شركت ساخت و توسعه 
راهها به سازمان راهداری و حمل و نقل جاده 
ای ۴۵ كيلومتر احداث و بهسازی راه روستايی 
در قالب طرح ابرار تا پايان سال ۹۸ در حوزه 

اين اداره كل صورت خواهد گرفت .
برای  راهبردی  روستايی  توسعه   : افزود  وی 

1-  در ابتدا خودتان را مختصراً 
معرفی نموده و رتبه خود را در 

کنکور بیان نمایید؟
هستم،  پرست  حق  مهدی  من 
خامنه  امام  هنرستان  هنرجوی 
ای لار  و دانشجوی رشته حرارت 
مركزی و تهويه مطبوع  دانشگاه 
مهاجر اصفهان از روستای كورده 
كه  لارستان  شهرستان  مركزی 
 ۲ رتبه  كسب  به  موفق  امسال 

كشوری شده ام.
2- چه شد به نتیجه رسیدید که 
به رشته فنی بروید؟ آیا خانواده 

مخالف این موضوع نبودند؟
انتخابم  اين  سبب  من  علاقه 
من  رشته  با  والدينم  .نخير  شد 
برادرانم  نداشتن،چون  مخالفت 
نيز در رشته فنی درس خواندند .

مطلع  خود  رتبه  از  چگونه   -3
شدید؟احساس خود را بیان نمایید ؟

برگشتم  كار  سر  از  كه  وقتی 
از  بعد  و  آمده  نتايج  كه  فهميدم 
ديدن رتبه ام از خوشحالی سجده 

شكر به جا آوردم.
سال  در  شما  مطالعه  نحوه   -۴
چه  از  و  بود  چگونه  کنکور 
را  مطالعه  جدی  بصورت  زمانی 
درس  کجا  نمودید؟)در  شروع 
جهت  شما  نظر  و  می خواندید 

مطالعه گروهی چیست؟(
از  كنكور  برای  من  مطالعه  شروع 
طور  به  اما  است،  بوده  ماه  بهمن 
جدی از بعد تعطيلات نوروز روزی 
۷ ساعت درس می خواندم، اوايل 
يك  خواندم،   می  درس  خانه  در 
خوابگاهی  مدرسه  مدير  آخر  ماه 

تن   ۵۰۰ از  بيش  گذشته،  سال  يك  در 
از كشور  به خارج  فارس  از  دارويی  گياه 

صادر شده است.
از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
خبرگزاری صدا و سيما، مدير كل منابع 
از  گفت:  فارس،  آبخيزداری  و  طبيعی 
انواع  نيمه دوم پارسال تاكنون ۴۸۸ تن 
گياهان دارويی و صنعتی از استان فارس 
بيش  كه  شده  صادر  كشور  از  خارج  به 
از ۶۰ ميليارد تومان برای كشور ارزآوری 

داشته است.

بنياد  عامل  مدير  منصوراسماعيلی،  ادامه  در 
نيك انديشان هاشمی ، تجربيات سال ها تلاش  
سازنده خود را در اختيار  هم رديفان خود قرار 
با  مرتبط  ادارات  مقررات  خصوص  در  و  داده 
سمن ها، ارسال گزارشات فصلی سازمان های 
معافيت  از  مندی  بهره  چگونگی  نهاد،  مردم 
مالياتی و حقوق سازمان ها و موسسات خيريه 

به طور مفصل صحبت كرد.
اسماعيلی، همچنين درمورد چگونگی استفاده 
حداكثری از ظرفيت و پتانسيل خيرين و ايجاد 

روستائيان  اقتصادی  و  اجتماعی  زندگی  بهبود 
است، كه بايد همه جانبه، مستمر و تحول آفرين 
باشد و با تكميل و احداث اين راه ها ، دسترسی 
مردم روستا به مراكز و همچنين انتقال توليدات 
كشاورزی و دامی روستايی تسهيل می گردد. 

پايان  در  لارستان،  شهرسازی  و  راه  مديركل 
ريزی صورت  برنامه  با  كه  كرد  اميدواری  ابراز 
آلات  ماشين  و  امكانات  از  استفاده  با  گرفته 
راهداری به صورت امانی بتوانيم تا پايان سال 

۹۸ شاهد بهره برداری از اين طرح ها باشيم .

آنجا  در  كه  گذاشت  اختيارمان  در 
مطالعه می كردم. توصيه من به بچه 
ها اين است كه تنهايی اما رقابتی با 

ديگر دوستان درس بخوانند.
فضای  از  استفاده  و  تفریح   -۵
به کنکور  منتهی  مجازی در سال 
چه  کردید؟  مدیریت  چگونه  را 

تفریحاتی داشتید؟
بهتر  مديريت  برای  آخر  ماه  چند 
زمان سعی كردم از اينترنت استفاده 
نكنم زيرا اينترنت موجب اتلاف وقت 
ذهنم  كه  ها  وقت  گاهی  و  ميشود 

خسته بود آخر شب قدم ميزدم.
6- مهمترین عوامل موفقیت خود 

را بیان نمایبد؟
بود  اين  موفقيتم  عوامل  مهمترين 
كه دوست نداشتم زحمات چندين 
ساله ی پدرومادرم و حمايت های 

مدير مدرسه مان به هدر برود.
امکانات  و  معلمان  سطح   -7
رتبه  به  رسیدن  جهت  لارستان 
می  ارزیابی  چگونه  را  برتر  های 

کنید؟ راه افزایش کیفیت؟
و  نظر من سطح علمی معلمان  به 
امكانات مدارس منطقه لارستان در 

سطح بالايی قراردارد.
و  آموزشی  کتب  از  آیا   -8
استفاده  هم  تقویتی  های  کلاس 
چگونه  را  آن  تاثیر  کردید؟؟  می 

ارزیابی میکنید؟
دوستانم  كه  تست  های  كتاب  از 
خريده بودند به صورت امانت دستم 
آزمون  و  تقويت  های  بود،كلاس 
به نظر من  ام  نرفته  های آموزشی 
خود  درسی  كتاب  بر  بايد  ها  بچه 

آنغوزه،  باريجه،  بابونه،  افزود:  منتصری، 
بادام  آويشن،  مستكی،  بنه،  ميوه  ترافل، 
شيرين  گياه  ريشه  گاوزبان،  گل  كوهی، 
گونه های  انواع  پستان  سه  ميوه  و  بيان 

دارويی و صنعتی فارس است.
اداره كل  با مجوز   اين گياهان  وی گفت: 
اروپايی   به برخی كشورهای  منابع طبيعی 
هند، افغانستان و حوزه خليج فارس صادر 

شده است.
مدير كل منابع طبيعی و آبخيزداری فارس، 
با بيان اين كه گياهان دارويی در سطح ۳۰ 

اقشار  تمامی  در  خيرخواهانه  مشاركت  تفكر 
مطرح  را  خود  پيشنهادهای  و  صحبت  جامعه 

كرد.
در پايان، اعضای حاضر در جلسه سوالات خود 
به سازمان  را مطرح و در مورد مسائل مربوط 

خود، به بحث و تبادل نظر پرداختند.
و  ها  سمن  مديرعاملين  نشست،   اين  از  پس 
موسسات خيريه لارستان طی تور پروژه گردی، 
از پروژه های در حال احداث و پايان يافته بنياد 

نيك انديشان هاشمی بازديد كردند.

تست  به سراغ  بعد  و  مسلط شوند 
بروند همين برايشان كافی هست.

انتخاب  را  ای  رشته  چه   -9
خواهید کرد؟

رشته تهويه مطبوع و حرارت مركزی.
در  شغل  انتخاب  برای  آیا   -1۰

آینده به شهر خود باز میگردید؟
بله باز ميگردم.

11- توضیح شما به کنکوری های 
آینده چیست؟

آينده  های  كنكوری  به  من  توصيه 
اين است كه به محدوديت هايشان 
فكر نكنند و تمام تمركز خود را بر 
روی هدف بگذارند و در نهايت نتيجه 

تلاششان را خداوند پاسخ ميدهد.
13 - و کلام آخر ؟

به  آسان  ارزشمندی  چيز  هيچ 
به  راه رسيدن  تنها  نمی آيد.  دست 
نتايج خوب و ماندگار، كار و تلاش 

مستمر است
فرصت ها  از  را  استفاده  بيشترين 
بعدی  دفعه  است  ممكن  بكنيد، 

نداشته باشيد.

طبيعی  منابع  عرصه های  از  هكتار  هزار 
بسياری  كشت  افزود:  دارند  وجود  فارس 
از اين گونه های دارويی در شهرستان های 
كازرون،  داراب،  اقليد،  ريز،  نی  لارستان، 

ممسنی و فيروز آباد متمركز شده است.
توجه  قابل  ظرفيت  به  اشاره  با  منتصری، 
گياهان دارويی فارس و سهم مهم صادرات 
توجه  بر  جهانی،  بازار های  در  گياهان  اين 
اين  گسترش  و  حفظ  به  پيش  از  بيش 

گياهان تاكيد كرد.
يكی  عنوان  به  فارس  استان  افزود:  وی 

نشست توانمند سازی مديرعاملین سمن ها و موسسات خیريه لارستان
 در بنیاد نیک انديشان هاشمی

انجام عملیات احداث و بهسازی ۴۵ کیلومتر راه روستايی 

گفت و گو با مهدی حق پرست ، رتبه دوم کنکور علوم فني
حق پرست: حمايتهای والدين و مدير مدرسه، عامل موفقیتم بود

جعفرپور:شفافیت، ضامن برقراری 
عدالت در کشور است

ارزآوری صادرات گیاهان دارويی لارستان برای کشور

1-در ابتدا خودتان را مختصراً 
را  خود  رتبه  و  نموده  معرفي 

نمایید؟ بیان  در کنکور 
رتبه  هستم  زاده  قاسمي  محمد 
مكانيكي  تاسيسات  كنكور   ۳

سال۹۸ از  شهر دهكويه

رسیدید  نتیجه  به  شد  2-چه 
آیا  بروید؟  فني  رشته  به  که 
موضوع  این  مخالف  خانواده 

نبودند؟
در  كه  كاري  بازار  به  باتوجه 
كشور ما وجود دارد بهترين كار 
كارآمد  فني  رشته  يك  انتخاب 
مرا  بسيار  خانواده  اتفاقا  است. 

در اين راه تشويق نمودند

مطلع  خود  رتبه  از  3-چگونه 
بیان  را  خود  شدید؟احساس 

؟ نمایید 
اصلا  من  بخواهيد  را  واقعيتش 
فكرش را نمي كردم كه رتبه ام 
تك رقمي شود و بيشتر به رتبه 

دو رقمي فكر ميكردم

سال  در  شما  مطالعه  ۴-نحوه 

گياهان  توليد  اصلی  منابع  مهمترين  از 
دارويی در كشور، از نظر پوشش گياهی، 
رشد گونه های خوراكی، صنعتی و دارويی 
در بين ساير استان های كشور منحصر به 

فرد است.

چه  از  و  بود  چگونه  کنکور 
مطالعه  جدي  صورت  به  زماني 
کجا  نمودید؟)در  شروع  را 
شما  نظر  و  میخواندید  درس 

مطالعه گروهي چیست؟( جهت 
اول،  نوبت  امتحان  بعد  از  بنده 
براي  درس  خواندن  به  شروع 
زمان  بيشترين  و  كردم  كنكور 
در  كه  بود  آخر  ماه  دو  خواندم، 
خوابگاه  داخل  علمي  اعتكاف 
ماه  دو  اين  در  و  بوديم  مدرسه 
ساعت  ده  تا  هشت  روزي  تقريبا 
نظر  به  و  كرديم  مي  مطالعه 
موثر  بسيار  گروهي  خواندن  من 

است.

فضاي  از  استفاده  و  تفریح   -۵
مجازي در سال منتهي به کنکور 
چه  کردید؟  مدیریت  چگونه  را 

داشتید؟ تفریحاتي 
فضاي  در  ساعت  نيم  روزي 
مجازي فعال بودم و آخر هر هفته 
براي اينكه خستگي از تنم بيرون 
بسيار  و  رفتم  مي  استخر  به  برود 

بود. موثر 

موفقیت  عوامل  6-مهمترین 
خود را بیان نمایبد؟

خانواده  حمايت  عامل  مهمترين 
ام بود كه در همه شرايطي حامي 
كه  دبيران  البته  و  بودند  بنده 

ديگر جاي خود را دارند.

امکانات  و  معلمان  7-سطح 
رتبه  به  رسیدن  جهت  لارستان 
ارزیابي  چگونه  را  برتر  هاي 

کنید؟  مي 
معلم  از  تر  دلسوز  كه  من 

هكتار  ميليون   ۷ از  بيش  گفت:  منتصری 
كه  دارد  وجود  فارس  استان  در  مرتع 
گياهان  تكثير  و  توليد  در  بالايی  ظرفيت 

دارويی محسوب می شود.

زيرا  ام،  نديده  به چشم  لارستاني 
موفقيت  ها  آن  دغدغه  بيشترين 
لارستان  است،  آموزشان  دانش 
ولي  نيست   عالي  امكانات  نظر  از 
سطح خيلي خوبي دارد و با كمي 
هاي  عرصه  در  توان  مي  تلاش 

موفق شد. مختلف 

و  آموزشي  کتب  از  آیا   -8
استفاده  هم  تقویتي  هاي  کلاس 
چگونه  را  آن  تاثیر  کردید؟  مي 

ارزیابي مي کنید؟
آموزشي  كتاب  هيچ  از  بنده 
اصلا  چون  نميكردم  استفاده 
كتابي در اين باره چاپ نشده بود.

انتخاب  را  اي  رشته  چه   -9
خواهید کرد؟

و  مركزي  حرارت  رشته  من 
را  اصفهان  دانشگاه  مطبوع  تهويه 

انتخاب كرده ام.

شغل  انتخاب  براي  1۰-آیا 
مي  باز  خود  شهر  به  آینده  در 

گردید؟
آباداني  براي  و  برگردم  بتوانم  اگر 
كار  اين  حتما  بكنم  تلاش  شهرم 

انجام ميدهم. را 

کنکوري  به  شما  توصیه   -11
هاي آینده چیست؟

نا اميد نشويد و هميشه  هيچوقت 
بيشتر  و  بيشتر  را  خود  تلاش 
ميسر  رنج  بدون  گنج  زيرا  كنيد 

نميشود.

پایاني؟ 12-کلام 
از  هيچوقت  اينكه  كلام  آخرين  و 

ياد خدا غافل نشويد.

گفت و گو با محمد قاسمي زاده، رتبه سوم کنکور علوم فني
 قاسمي زاده: دلسوز تر از معلم لارستاني به چشم نديده ام


