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اخلاص به چاك پيرهن نيست
اينجا دل پاره مي پسندند

ــاد  ــي از اجس ــمنان حت ــه دش ــليماني ك ــرال س ژن
قطعــه قطعــه شــده اش و دســت و پــاي بريــده  اش 
مرعــوب و وحشــت زده هســتند، عليرغــم خواســت 
قلبــي خــودش مبنــي بــر گمنــام زيســتن، چنــان 
اشــتهاري پيــدا كــرد كــه بــراي هيــچ كــس ســابقه 
نداشــت. تشــييع در دو كشــور، چنديــن حــرم 
امــام معصــوم و شهرســتان هاي متنــوع و متعــدد و 

پخــش خبــر توســط دشــمن و دوســت. 
ــتند  ــه داش ــه ديرين ــا او كين ــه ب ــي ك ــي آنهاي حت
نتوانســتند صــداي جهانيــان در تشــييع پيكــر 
ــاوران  ــتان و ي ــوم دوس ــام از حلق ــاد انتق او و فري
او را خامــوش كننــد. وقتــي خــدا مي خواهــد 
ــر  ــازد اگ ــو س ــرد و از او الگ ــالا بب ــخصيتي را ب ش
فايده بخــش  كننــد  مقاومــت  جهانيــان  تمــام 
نخواهــد بــود و اگــر خــدا بخواهــد كســي را 
بــه حضيــض ذلــت بكشــاند، مقاومــت همــه 
ــاد  ــري ايج ــي تغيي ــان اله دســت اندركاران در فرم

ــرد. ــد ك نخواه
آري؛  خلــوص نيــت ســردار بــزرگ ســليماني عزيــز 
كاري كــرد كــه جهانيــان همــگام و همــراه پيكــر او 
فريــاد مــرگ بــر آمريــكا را ســر دادنــد و تنفــر خود 
ــر قــدرت پوشــالي آمريــكا و صهيونيســم  را در براب
و ارتجــاع منطقــه اعــام نمودنــد و آمريــكا و 
ــد و لكــه  ــراي هميشــه ســرافكنده كردن اذنابــش ب
ننــگ تروريســت بــودن دولــت مفلــوك آمريــكا را 
ــه آگاهــان آمريــكا  ــه جهانيــان اعــام نمــوده و ب ب
فهمانــد كــه بــا وجــود افــرادي ماننــد ترامــپ و دار 
و دســته اش از تمــدن و فرهنــگ غــرب نشــاني بــر 

همين صفحهجــا نخواهــد مانــد.

انقاب  معظم  رهبر  خامنه ای  الله  آيت  حضرت 
اسامی صبح امروز )چهارشنبه( در ديدار هزاران 
نفر از مردم قم، حمات موشكی بامداد امروز به 
دو پايگاه امريكا در عراق را يک سيلی خواندند و 
با تأكيد بر اينكه مقابله اصلی بايد در جهت پايان 
دادن به حضور فساد برانگيز و ويرانگر امريكا در 
و  بركات عظيم شهادت  از  گفتند:  باشد،  منطقه 
بود كه در  قيامتی  معنويت حاج قاسم سليمانی 
شهرهای ايران و عراق در مراسم های تشييع به پا 
شد. اين بدرقه ها، زنده بودن انقاب اسامی را 
به رخ جهانيان كشيد و من در مقابل آنچه روح 
به  منطقه  و  ايران  برای  عزيز  شهيد  آن  بزرگ 

ارمغان آورد، سر تعظيم فرود می آورم.
شهادت  به  اشاره  با  خامنه ای  آيت الله  حضرت 
قاسم  حاج  ايران  و  اسام  پرافتخار  سردار 
سليمانی، آن شهيد عزيز را رفيقی خوب، بزرگوار 
ملكوت  به  خوش بختی  با  كه  خواندند  شجاع  و 

اعلی پيوست.
شهيد  سپهبد  خصايص  تبيين  در  انقاب  رهبر 
ويژگی  دو  را  »تدبير«  و  »شجاعت«  سليمانی، 
برخی  كردند:  يادآوری  و  برشمردند  او  برجسته 
شجاعت دارند اما تدبير و عقل لازم را برای به كار 
بردن شجاعت ندارند و برخی اهل تدبيرند اما اهل 

اقدام و عمل نيستند و دل و جگر كار را ندارند.
از  قاسم  افزودند: حاج  آيت الله خامنه ای  حضرت 
دفاع مقدس تا پايان عمر با شجاعت به دل خطر 
می رفت اما در عين حال با تدبير و فكر و منطق 
عمل می كرد و نه تنها در ميدان نظامی بلكه در 
ميدان سياست هم شجاعت و تدبير توأمان داشت 
بود  تاثيرگذار  و  منطقی  قانع كننده،  سخنانش  و 
كه بنده اين واقعيت را بارها به دوستان فعال در 

عرصه سياسی گفته ام.
قاسم  حاج  پرافتخار  سردار  اخاص  ايشان 
و  او خواندند  از همه خصائص  بالاتر  را  سليمانی 
افزودند: او شجاعت و تدبيرش را برای خدا خرج 

به آ ن ها جرأت و توان مبارزه داد.
رهبران  مكرر  تصريح  به  اشاره  با  انقاب  رهبر 
قاسم  حاج  افزودند:  زمينه  اين  در  فلسطينی 
کاری کرد که منطقه کوچکی مانند غزه در 
گونه ای  به  مدعا  پر  صهیونیست های  مقابل 
ایستاد که رژیم صهیونیستی ۴۸ ساعته مجبور 

به درخواست آتش بس شد.
نقش  بيان  در  خامنه ای  آيت الله  حضرت 
شكست  در  سليمانی  سپهبد  تعيين كننده 
افزودند:  نيز  عراق  در  آمريكا  نقشه های 
آمریکایی ها می خواستند عراق یا شبیه رژیم 
مثل  رژیم ها  برخی  شبیه  یا  باشد  طاغوت 
تعبیر آنها نقش گاو شیرده را  به  سعودی که 
دارند، اما حاج قاسم به کمک عناصر مؤمن 

بايد  نيز  ما  كه  نبود  ريا  و  تظاهر  اهل  و  می كرد 
يعنی  مهم  بسيار  ويژگی  اين  به  دستيابی  برای 

اخاص، تاش و تمرين كنيم.
قاسم  حاج  مثال زدنی  اخاص  زمينه  در  ايشان 
مسئولان  با  رسمی  جلسه های  در  افزودند: 
از چشم  دور  و  حاشيه  در  به گونه ای  او  مختلف، 
پيدا  را  او  تا  می گشتيد  بايد  كه  می نشست 

می كرديد و می ديديد.
رهبر انقلاب »مراقبت از حدود شرعی« را در 
همه شرایط حتی در میدان جنگ، از دیگر 
خصوصیات حاج قاسم برشمردند و افزودند: 
او فرماندهی جنگاور و مسلط بر عرصه نظامی 
بود اما در میدان جنگ نیز حدود شرعی را 
کاملًا رعایت می کرد تا به هیچ کس ظلم و 
تعدی نشود، آن هم درحالی که خیلی ها در 
حدود  رعایت  و  احتیاط  اهل  نظامی  عرصه 

شرعی نیستند.
سردار  مراقبت  به  اشاره  با  انقلاب  رهبر 
اطرافیان،  جان  حفظ  برای  سلیمانی 
رزمندگان و همکارانش افزودند: ویژگی مهم 
حاج قاسم این بود که در مسائل داخلی اهل 
حزب و جناح و این گونه تقسیم بندی ها نبود 
اما به شدت انقلابی و پایبند به خط نورانی و 
مبارک امام بود و انقلاب و انقلابی گری خط 
ذوب  واقعاً  قاسم  حاج  بود.  او  جدی  قرمز 
این  که  نکنند  سعی  برخی  و  بود  انقلاب  در 

واقعیت ها را کم رنگ کنند.
نامشروع  نقشه های  همه  كردن  خنثی  ايشان 
و  تدبير  از  نمونه ای  را  آسيا  غرب  در  آمريكا 

و جوانان شجاع عراقی و مرجعیت در عراق 
را  آن  و  ایستاد  نقشه  این  مقابل  در  و  رفت 

خنثی کرد.
نیز  لبنان  در  افزودند:  انقلاب  رهبر 
آمریکایی ها می خواستند لبنان را از مهمترین 
عامل استقلالش یعنی حزب الله محروم کنند 
همچون  را  بی دفاع  لبنان  صهیونیست ها،  تا 
اما  کنند  اشغال  به راحتی  مقاطع  برخی 
به گونه ای  شد  قوی تر  روز  به  روز  حزب الله 
که امروز، هم دست لبنان است و هم چشم 
ما در  تدبیر  با  و  نقش شهید شجاع  لبنان که 

این مسئله ممتاز و برجسته بوده است.
بيدارند،  ملتها  امروز  اينكه  بر  تأكيد  با  ايشان 
افزودند: شهيد سليمانی به همراه رفقای عزيزش 
همچون شهيد ابومهدی المهندس آن مرد مؤمن 
خدايی،  و  نورانی  چهره  از  برخوردار  و  شجاع  و 

توانستند كارهای بزرگی را به ثمر برسانند.
رهبر انقاب اسامی بخش ديگری از سخنانشان 
درباره شهيد سليمانی را به بركات شهادت عظيم 
اين  وی اختصاص دادند و گفتند: هر زمانی كه 
شهيد عزيز گزارشی ارائه می كرد من قلباً و زباناً 
او را تحسين می كردم اما اكنون در برابر بركات 
و  كشور  برای  شهادت  اين  آنچه  و  او  شهادت 

منطقه ايجاد كرد، سر تعظيم فرود می آورم.
حضرت آيت الله خامنه ای، اين بركات عظيم و 
قيامتی را كه در تشييع جنازه آن شهيد گرانقدر و 
همراهانش به پا شد نتيجه معنويت او برشمردند 
و افزودند: آن بدرقه های ايرانی را و همچنين آن 
بدرقه های عراقی را در كاظمين، بغداد، نجف و 

گفتند:  و  برشمردند  سليمانی  شهيد  شجاعت 
خوبی  به  را  واقعيت  اين  قاسم،  حاج  دشمنان 

می دانند.
زمينه  همين  در  خامنه ای  آيت الله  حضرت 
افزودند: حاج قاسم در مقابل همه نقشه هايی كه 
با پول، توانايی و تأثيرگذاری سياسی و تشكيات 
وسيع آمريكايی ها شكل می گرفت، قد علم كرد و 

آن ها را خنثی و بی نتيجه كرد.
سردار  بی بديل  تأثيرگذاری  تبيين  در  ايشان 
سليمانی در قضيه فلسطين افزودند: آمريكايی ها 
فراموشی  به  را  فلسطين  قضيه  داشتند  سعی 
بسپارند و كاری كنند كه فلسطينی ها در حالت 
ضعف قرار گيرند تا جرأت مبارزه نداشته باشند 
اما اين مرد بزرگ، دست فلسطينی ها را پرُ كرد و 

پيكر  اين  به  نسبت  كه  را  تشييعی  آن  و  كربا 
قطعه قطعه شد، ديديد. از روح مطهر آن شهيد 

بزرگوار از اعماق دل تشكر می كنم.
قاسم  حاج  شهادت  اينكه  بر  تأكيد  با  ايشان 
سليمانی و آن تشييع های بی نظير »زنده بودن 
انقاب« را به رخ دنيا كشيد، خاطرنشان كردند: 
انقاب  كه  كنند  وانمود  خواستند  می  ای  عده 
اسامی در ايران تمام شده است و البته عده ای 
هم سعی می كنند اين اتفاق بيفتد، اما شهادت 
حاج قاسم نشان داد كه انقاب زنده است و همه 
شهرها  ديگر  و  تهران  در  قيامتی  چه  كه  ديدند 

به پا شد.
حضرت آيت الله خامنه ای با تأكيد بر اينكه شهيد 
سليمانی با شهادت خود، چشم های غبار گرفته 
مقابل  در  به خضوع  مجبور  را  دشمنان  و  باز  را 
با  ايران  ملت  گفتند:  كرد،  ايران  ملت  عظمت 
حضور بی نظير خود در مراسم تشييع، به دهان 
و  دروغ گو  انصاف،  بی  امريكايی های  و  دشمنان 
هجوگو زد كه می خواهند اين مجاهد عظيم القدر 
يک  را  تروريسم  با  مبارزه  فرمانده  و  سردار  و 

تروريست معرفی كنند.
رهبر انقاب اسامی همچنين با ابراز تأسف عميق 
از حادثه تلخ روز گذشته در مراسم تشييع شهيد 
اين  خانواده های  به  گفتند:  كرمان  در  سليمانی 
هم ميهنان عزيز كرمانی تسليت عرض می كنم و 
با شهيد  اين جان باختگان  مطهر  ارواح  اميدوارم 

سليمانی محشور شوند.
به  اشاره  با  ادامه  در  خامنه ای  الله  آيت  حضرت 
پايگاههای  به  امروز  بامداد  موشكی  حمات 
امريكا در عراق گفتند: بحث  تروريست  نظاميان 
به  يک سيلی  ديشب  است،  ديگری  بحث  انتقام 
اقدامات  اين  مقابله،  مقام  در  اما  شد  زده  آنها 
بايد  بلكه  كند  نمی  كفايت  اين شكل  به  نظامی 

حضور فسادبرانگيز امريكا در منطقه تمام شود.
ادامه در صفحه آخر

رهبر انقلاب در دیدار هزاران نفر ازمردم قم با اشاره به حمله موشکی دیشب به پایگاههای آمریکا:

يک سيلی زده شد اما بايد حضور فسادبرانگيز آمريکا 
در منطقه تمام شود

رهبر انقلاب در دیدار هزاران نفر ازمردم قم با اشاره به حمله موشکی دیشب به پایگاههای آمریکا:

يک سيلی زده شد اما بايد حضور فسادبرانگيز آمريکا در منطقه تمام شود
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در حاشیه حملات 
موشکی ایران 

-فاكس نيوز در خبری گفت كه پنتاگون اين 
حمله را تاييد كرده است.

-روزنامه واشنگتن پست از اصابت دست كم 6 
راكت به اين فرودگاه خبر داده است.

-همزمان، الجزيره به نقل از يک منبع امنيتی 
اربيل  در  انفجار  صدای  كرده  اعام  عراق 

شنيده شده است.
-گزارش هايی از پرواز بالگردهای آمريكايی بر 

فراز اين شهر دريافت شده است.
فاكس نيوز گفت:  به  نظامی  ارشد  مقام  -يک 
قرار  موشكی  حمله  هدف  ايران  طرف  از  ما 

گرفته ايم.
پايگاه  به  راكت   10 دست كم  -سی ا ن ان: 

عين الاسد اصابت كرده است.
جريان  در  ترامپ  سفيد:  كاخ  -سخنگوی 
گزارش ها قرار گرفته و اوضاع را به دقت تحت 

نظر دارد.
مدعی  نشده  تأييد  گزارش های  -برخی 
پرواز  امارات  از  آمريكا  جنگنده های  شده اند 
كرده اند/ سپاه در بيانيه خود رسماً اعام كرد 
كه اگر از خاك كشوری عليه ايران اقدام شود 

هدف قرار خواهد گرفت.
-به گفته سی ان ان: بجر پايگاه عين الاسد، 
حمله  مورد  نيز  ديگر  آمريكايی  پايگاه  يک 

موشكی قرار گرفته است.
قيام  های  موشک  از  حمات  اين  در  -ايران 
گزارش  است.  كرده  استفاده  فاتح  خانواده  و 

اول و دوم
 :MSNBC آمريكايی  شبكه  -كارشناس 
نداشتن برنامه برای رويارويی با ايران، ساعات 

ترسناكی را برای آمريكا رقم زده است.
حمله  پی  در  بريتانيا  دولت  سخنگوی  -يک 
ايران به پايگاه آمريكا در عراق گفت در حال 
بررسی فوری شرايط هستند و اولويت دولت 
بريتانيا حفظ امنيت پرسنل بريتانيايی حاضر 

در عراق است.
-ليندسی گراهام سناتور تندرو و متحد ترامپ 
از هيأت حاكمه آمريكا خواست كه به حمات 

ايران پاسخ ندهند.
پيش  مدت ها  آمريكايی:  سناتور  -واكنش 
گفته بودم نظاميان ما بايد به كشور بازگردند

موشكی  حمله  به  واكنش  در  رندپال  سناتور 
در  آمريكايی  تروريست های  پايگاه  به  ايران 
عراق: من امشب برای امنيت نيروهايمان در 
عراق دعا می كنم. من مدت ها پيش گفته 
)نيروهای  آنها  كه  بوده  اين  ام  ترجيح  بودم 
كشور  به  بايد  پيش  وقت  خيلی  آمريكايی( 
برگردند، اما اين اقدام ايران اصا توجيه پذير 
نيست. ما بايد قبل از اين كه اين كار منجر 
به جنگ بی پايان ديگری در خاورميانه شود 

تشديد تنش را متوقف كنيم.
در  آمريكا  سابق   خارجه  وزير  كری  -جان 
اين  می كنم  فكر  اخير:  تحولات  به  واكنش 
اين دولت  برای جهان است كه  تراژدی  يک 
به  سرعت  با  ديپلماسی  جای  به  )آمريكا( 

سمت تقابل حركت كرده است.

استفاده از موشک  های 
خانواده فاتح

 در عمليات انتقام سخت

تا  الاسد  پايگاه عين  بعُد مسافت  به  توجه  با 
محل شليک موشک های سپاه در اين حمات 
از موشک های بالستيک خانواده فاتح استفاده 

شده است.
به گزارش ميادلارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنيم، سپاه پاسداران ده ها فروند موشک به 
سمت پايگاه عين الاسد كه مقر آمريكايی ها 

در عراق است، شيک كرد.
فرودگاه  يک  عراق،  در  الاسد  عين  پايگاه 
متر   4000 طول  به  فرود  باند  با  نظامی 
است. اين پايگاه در اختيار نيروهای اشغالگر 
آمريكايی قرار دارد و بزرگترين پايگاهی است 

كه در اختيار آنهاست.
فاتح  موشک های  از  احتمالا  حمله  اين  در 
موشک های  خانواده  اعضای  از  يكی   313
فاتح است كه برد آن 500 كيلومتر بوده و از 

سوخت جامد مركب بهره می برد.
بر  عاوه    313 فاتح  موشک  طراحی  در 
از  ای  پيشرفته  نسل  آن،  بدنه  سازی  سبک 
پيشرانه های »سوخت جامد مركب« و سنسور 
كه با دانش بومی طراحی شده، در آن به كار 

گرفته شده است.
هدايت  سرجنگی  از  همچنين  موشک  اين 
شونده با قابليت هدايت پايانی تا لحظه اصابت 

به هدف استفاده می كند.

تسنيم،  خبرگزاری  گزارش  به 
پايگاه  به  موشكی  حمله  پی  در 
عراق،  در  الاسد  عين  آمريكايی 
به  ای  اطاعيه  پاسداران  سپاه 

شرح زير صادر كرد:
بسم الله القاصم الجبارين

امت اسامی داغدار، ملت بزرگ و 
شهيدپرور ايران اسامی

زمان تحقق وعده صادق فرارسيد 
بامداد  متعال  خداوند  اذن  به  و 
عمليات  به  پاسخ  در  امروز 
جنايتكارانه و تروريستی نيروهای 
ترور  انتقام  و  آمريكايی  متجاوز 
مظلومانه  شهادت  و  ناجوانمردانه 
نيروی  فداكار  و  قهرمان  فرمانده 
انقاب  پاسداران  سپاه  قدس 

معنای  به  فارسی  )به  عين الاسد  هوايی  پايگاه 
 160 در  جغرافيايی  نظر  از  شير(،   چشم 
در  الانبار،  استان  در  بغداد،  غرب  كيلومتری 
كيلومتری   ۸ در  و  هيت  نام  به  شهرستانی 

روستايی به نام خان البغدادی است.
كه  بود  بزرگی  پايگاه  پنج  از  يكی  پايگاه  اين 
عراق به عنوان درس عبرتی از جنگ بين اعراب 
آن  ساختن  برای   1۹۷5 سال  از  اسرائيل،  و 
برنامه ريزی كرد و گفته شده كه در سال 1۹۸1 
تا 1۹۹0 توسط كمپانی های دولتی يوگساو و با 
هزينه ای معادل ۲۸0 ميليون دلار آمريكا برای 
اين كشور ساخته شده است. نام اين پايگاه در 
نبرد معروف  ياد  به  بود كه  القادسيه  آن زمان، 
بود.  گذاشته شده  نام  اين  به  ايرانيان  و  اعراب 
عنوان  به  پايگاه  اين  مدتی  برای  آن  از  بعد 
Objective Webster شناخته شد و حالا عين 

الاسد نام دارد.
نيروهای  فعلی  پايگاه  بزرگ ترين  الاسد،  عين 
آمريكايی در عراق است كه مساحت آن به اندازه 
كيلومتر   10 حدودا  يعنی  بغداد  سبز  منطقه 
عراقی  نيروهای  توسط  پايگاه  اين  است.  مربع 
اين  از  پيش  و  قرار می گيرد  استفاده  مورد  نيز 
قرار  استفاده  مورد  نيز  بريتانيا  نيروهای  توسط 

می گرفته است.
عمليات  جريان  در  كه  هم  نيروهايی  نخستين 
تصرف  را  پايگاه  اين  عراق،  آزادی  اصطاح  به 
از  بعد  بودند.  استراليا  كشور  نيروهای  كردند، 
نيروهای آمريكايی مورد  پايگاه، توسط  اين  آن 
در  بزرگ  پايگاه  دومين  و  گرفت  قرار  تصرف 

عمليات عراق بود.
به  پايگاه  اين  از  پيش  روز  ترامپ، چند  دونالد 
عنوان پايگاهی ياد كرده بود كه آمريكا ميلياردها 
دلار برای آن خرج كرده و اگر عراقی ها خواهان 

يک منبع آگاه در سپاه پاسداران اعام كرد، 
عمليات  در  آمريكايی  تروريست  دست كم۸0 
انتقام سپاه و شليک موشک های بالستيک به 
پايگاه آمريكايی عين الاسد به هاكت رسيدند.

يک منبع آگاه در اطاعات سپاه پاسداران 
و  امنيتی  خبرنگار  به  اسامی  انقاب 
دست  گفت:  تسنيم  خبرگزاری  دفاعی 
و  آمريكايی ها  مواضع  از  هدف   104 كم 
اند  شده  شناسايی  منطقه  در  متحدانش، 
هرگونه  مرتكب  مجددا  آمريكايی ها  اگر  كه 
خطايی شوند، اين مواضع هدف حمله قرار 

گرفت. خواهند 

می  اعام  اسامی  ايران  الشان 
دارد:

رژيم  بزرگ،  شيطان  به    -1
هشدار  آمريكا  مستكبر  و  سفاك 
يا  و  مجدد  شرارت  هر  دهيم  می 
تحرك و تجاوز ديگر با پاسخ های 
مواجه  كوبنده تری  و  دردناك تر 

خواهد شد.
آمريكا  متحد  دولت های  به    -۲
اختيار  در  را  خود  پايگاه های  كه 
قرار  كشور  اين  تروريستی  ارتش 
هر  می شود  داده  اخطار  داده اند  
مبدأ  ترتيب  هر  به  سرزمينی، 
تجاوزگرانه  و  خصمانه  اقدامات 
عليه جمهوری اسامی ايران قرار 

گيرد، هدف قرار  خواهد گرفت.

3-  به هيچ وجه رژيم صهيونيستی 
از رژيم  اين جنايات جدای  را در 

جنايتكار آمريكا نمی دانيم.
توصيه  آمريكا  مردم  به    -4
از  پيشگيری  برای  می كنيم 
سربازان  بيشتر،  خسارت های 
فراخوانده  منطقه  از  را  آمريكايی 
افزايی  نفرت  با  ندهند  اجازه  و 
حاكم  ضدمردمی  رژيم  روزافزون 
بر ايالات متحده جان نظاميان آن 

كشور بيش از اين به خطر افتد.
العزيز  الَلهّ  عِنْدِ  مِنْ  إلَِاّ  صْرُ  النَّ وَمَا 

الحكيم
1۸ دی ماه 13۹۸

سپاه پاسداران انقاب اسامی

در پايگاه عين الاسد عاوه بر نگهداری تجهيزات 
پيشرفته آمريكايی، امكاناتی نظير واحد مسكونی، 
سينما،  رستوران،  تجاری،  مجتمع های  مدرسه، 
لذا  نيز وجود داشت،  كافی شاپ و حتی مسجد 
آمريكايی ها اين پايگاه را به يک شهرك تبديل 
امكانات  لحاظ  از  آنها  نيروهای  تا  بودند  كرده 

جانبی نيز تأمين باشند.
البته آمريكايی ها بعد از اشغال اين پايگاه، سعی 
كردند تا با تجهيز آن، به نيروهای خود انگيزه 
در  امكانات  همه  كه  به طوری  بدهند  انرژی  و 
نيروها  و  بود  آمريكا  خود  محصول  پايگاه  اين 
حتی برای آب خوردن نيز از آب های لوله كشی 
بيمارستان  راه اندازی  نمی كردند.  استفاده  عراق 
 ۲00۷ سال  در  عين الاسد  پايگاه  در  پيشرفته 
نيز يكی ديگر از اقدامات آمريكايی ها در تجهيز 
بالگردها  نيز  نظامی  در حوزه  و  بود  پايگاه  اين 
از  بيشتر  آمريكايی  پيشرفته  جنگنده های  و 
پايگاه های ديگر در عين الاسد نگهداری می شد 
و براساس اطاعات موجود، حدود ۲0 بالگرد و 
30 جنگنده پيشرفته در پايگاه مذكور قرار دارد.

كه برخی از آن ها همزمان چند هدف حساس 
را تخريب كرده اند.

پايگاه نظاميان آمريكايی در عين الاسد عراق 
از پايگاه های بسيار مهم است كه در آن تمام 
بالگرد های  و  سرنشين  بدون  هواپيما های 
نظامی  پايگاه  اين  در  هستند.  مستقر  امريكا 
چهار هزار نظامی آمريكا حضور دارند. رابطان 
خبری خبرگزاری تسنيم در عراق می گويند 
مجروحان حمله موشكی به پايگاه عين الاسد، 
ارتش  و  شده اند  منتقل  بغداد  به  بالگرد  با 
عراق  بهداشت  بخش  از  آمريكا  تروريستی 

درخواست كمک كرده است.

سپهبد  پرافتخار  سردار  اسامی 
پاسدار شهيد حاج قاسم سليمانی 
و يارانش، رزمندگان شجاع نيروی 
هوافضای سپاه طی عملياتی موفق 
به نام عمليات شهيد سليمانی، با 
رمز مقدس يا زهرا)س( با شليک 
به  زمين  موشک  فروند  ده ها 
زمين، پايگاه هوايی اشغالی ارتش 
تروريستی و متجاوز آمريكا موسوم 
به عين الاسد را در هم كوبيدند. كه 
استحضار  به  متعاقباً  آن  جزئيات 
ملت شريف ايران و آزادگان جهان 

اسام خواهد رسيد.
به  اسام  انقاب  پاسداران  سپاه 
تبريک اين پيروزی بزرگ به امت 
عظيم  و  فداكار  مردم  و  اسامی 

بايد  عراق هستند  از  آمريكايی  نيروهای  اخراج 
در  ترامپ  كنند.دونالد  پرداخت  را  هزينه  آن 
۲6 دسامبر ۲01۸ به همراه همسر خود مانيا 
نوامبر   ۲3 در  و  بود  كرده  ديدن  پايگاه  اين  از 
۲01۹ )يعنی در نزديكی ايام كريسمس امسال( 
نيز معاون رئيس جمهور، مايک پنس به همراه 

همسر خود از اين پايگاه ديدن كرد.
آمريكايی ها  حضور  اول  مرحله  در  الاسد  عين 
در عراق تا 31 دسامبر ۲011 فعال بود و بعد 
آمريكا  با حضور مجدد  و  از سال ۲014  از آن 
نيروهای  برای  مقری  عنوان  به   ۲014 سال  از 
داعش  عليه  بين المللی  ائتاف  عضو  آمريكايی 
مورد استفاده قرار گرفت و داعش نيز در چند 
مورد تاش كرد كه به اين پايگاه حمله كند كه 

اصلی ترين مورد آن در دسامبر ۲014 بود.  
 ***

پايگاه  بزرگ ترين  كه  هوايی  پايگاه  اين  ساخت 
آمريكايی ها در عراق محسوب می شود، حدود ۷ 
سال به طول انجاميده و مساحت آن 50 كيلومتر 
مربع و محيط اطراف آن حدود 30 كيلومتر است. 

آگاه دست كم ۸0 نظامی  اين منبع  به گفته 
در  اند.  شده  كشته  حمله  اين  در  آمريكايی 
اين حمله همچنين تعدادی هواپيمای بدون 
نظامی  فراوان  و تجهيزات  بالگرد  و  سرنشين 

آسيب های جدی ديده اند.
اين منبع آگاه در اطاعات سپاه تاكيد كرد در 
حمله موشكی بامداد امروز، پانزده موشک به 
پايگاه عين الاسد اصابت كرده كه هيچكدام 
بوسيله سيستم راداری ارتش تروريسم آمريكا 

رهگيری نشده اند.
به گفته اين منبع مطلع، دقت و شدت اصابت 
موشک های شليک شده به حدی بوده است 

درباره پايگاه هوايی عين الاسد چه می دانيم؟

یک منبع آگاه: دست کم 8۰ تروريست آمريکايی در عمليات انتقام سپاه کشته شدند

اطلاعیه سپاه
شرارت مجدد پاسخ محکم تری درپی دارد

رژیم صهیونیستی را در این جنایات 
جدای از آمریکا نمی دانیم

حمات به موقع و مهم سپاه پاسداران انقاب 
عراق  اربيل  و  پايگاه عين الاسد  دو  در  اسامي 
به شهيد  ترامپ  تافي حمله وحشيانه  به  كه 
سليماني،  شهيد عبدالمهدي المهندس و ياران 
با وفاي آنان صورت پذيرفت، گام اولي بود كه 
در  عراق  و  ايران  مردم  خونين  دل  توانست  
شهادت بهترين ياوران مردم تسلي و التيام دهد.

نكته اي كه نبايد از نظر دور داشت اين است 
محدوده  از  را  دشمن  بايد  توان  تمام  با  كه 
وجود  با  را  خود  اطراف  و  برانيم  خويش 

دشمنان، ناامن نسازيم.
ما  از  دشمن  كه  همين طور  است  درست 
جمع آوري  به  نيز  ما  مي كند  جمع  اطاعات 
اطاعات مي پردازيم و خطر براي او را افزايش 

با اشاره به حمات سنگين  سخنگوی سپاه 
گفت:  آمريكايی  پايگاه  به  سپاه  موشكی 
تشكيل  اضطراری  جلسه  دستپاچه  آمريكا 
می كند  سخنرانی  ترامپ  كرد  اعام  و  داد 

كه لغو شد و او قطعاً پيام را دريافت كرد.
از  نقل  به  ميادلارستان  گزارش  به 
در  شريف  رمضان  سردار  مهر،  خبرگزاری 
شهيد  سردار  مطهر  پيكر  خاكسپاری  آئين 
سنگين  حمات  به  اشاره  با  سليمانی 
پاسداران  سپاه  هوافضای  نيروی  موشكی 
انقاب اسامی به پايگاه آمريكايی در انتقام 
حاج  شهيد  سپهبد  ناجوانمردانه  ترور  از 
پايگاه  اظهار كرد:  يارانش  و  قاسم سليمانی 
ساعت  در  عراق  در  عين الاسد  آمريكايی 
با  چهارشنبه  روز  بامداد  دقيقه   ۲0 و  يک 
موشک های متعدد مورد حمله قرار گرفت و 
پايگاه دوم هم به صورت همزمان در نزديک 

اربيل مورد حمله قرار گرفت.
رمضان شريف، گفت: پايگاه های مورد حمله 
از طرف سپاه پاسداران انقاب اسامی دارای 
ظرفيت 4000 نيروی آمريكايی بودند و به 

لانه  مجاورت  در  كردن  زندگي  اما  مي دهيم، 
و  مي نمايد  ايجاد  ناامني  طرفين  براي  زنبور 
خطرات  باعث  آنان  پليدي  و  وحشي گري 

بيشتر براي ما مي گردد.
بر  تصميم چند روز قبل مجلس عراق مبني 
كاري  كشور،  آن  از  آمريكا  نظاميان  اخراج 
شايسته  بود كه منافع دو كشور ايران و عراق 
پيش  را چنان  كارها  بايد  داشت  دنبال  به  را 
برد كه تمام نقاط در خاورميانه براي آمريكاي 
تسلط  و  باشد  ناامن  او  اذناب  و  مستكبر  
سرزمين خاورميانه مربوط به مردم خاور ميانه 
باشد و انديشه خاورميانه جديد كه آمريكا و 
پرورش  رژيم صهيونيستي در مخيله خويش 

مي دادند به زباله دان تاريخ سپرده شود.

روز ترين و پيشرفته ترين تجهيزات نظامی 
را داشتند.

آمريكايی ها دستپاچه جلسه  ادامه داد:  وی 
اضطراری تشكيل دادند و ابتدا اعام كردند 
ترامپ سخنرانی می كند اما بعد لغو شد و او 

قطعاً پيام را دريافت كرد.
و  پاسداران  كرد:  عنوان  شريف،  سردار 
هستند  مصمم  مقاومت  جبهه  رزمندگان 
با  را  بود  كرده  شروع  قاسم  حاج  كه  راهی 
قدرت ادامه دهند و لحظه ای را برای تنبيه 

متجاوزان از دست نخواهند داد.
اسامی  انقاب  پاسداران  سپاه  سخنگوی 
تاكيد كرد: دشمن بداند كه راه حاج قاسم 

با قدرت ادامه دارد.
تعدادی  درگذشت  همچنين  شريف  سردار 
از تشييع كنندگان پيكر مطهر سردار شهيد 
سليمانی را تسليت گفت و بيان كرد: سپاه 
خادم  كشور  مسئولان  همه  و  پاسداران 
والا  شهيدان  تشييع  مراسم  جانباختگان 
آنها شريک  غم  در  ما  قطعاً  و  مقام هستند 

هستيم.

سخنگوی سپاه پاسداران انقلاب اسلامی:
ترامپ، پيام را دريافت کرد/ برای تنبيه دشمن 

درنگ نمی کنيم

فوری  خبری  در   ،  ۲4 لبنان  خبری  شبكه 
گزارش كرد: انتقام سخت ايران با شليک ده ها 
نظامی  پايگاه   ۲ به  بالستيک  موشک  فروند 

آمريكا در عراق آغاز شد.
به  موشک  فروند   10 گزارش،  اين  ی  پايه  بر 
پايگاه نظاميان آمريكا در عين الاسد در استان 
موشک  فروند  چندين  و  عراق  غرب  در  الانبار 
نيز به پايگاه نظامی آنان در اربيل در شمال اين 
كشور شليک و موجب خسارت های فراوان شد.

لبنان ۲4 افزود: منابع كاخ سفيد و نيز وزارت 
دفاع آمريكا )پنتاگون( »دونالد ترامپ« رييس 
جمهوری اين كشور را در جريان شليک موشک 
های ايران به پايگاه های نظامی آمريكايی ها در 

عراق قرار داده اند و او غافلگير شده و اكنون 
اوضاع را رصد و پيگيری می كند.

اين شبكه خبری لبنانی اعان كرد كه همه ی 
پايگاه های نظامی آمريكايی ها در منطقه ی 

خاورميانه در حال آماده باش قرار گرفته اند.
پايگاه  به  ايران  بالستيک  های  موشک  شليک 
های ياد شده در واكنش به عمليات تروريستی 
فرمانده  سليمانی  قاسم  سردار  عليه  آمريكا 

)شهيد( نيروی قدس سپاه، انجام گرفت.
های  پايگاه  به  موشک  شليک  در  سپاه  اقدام 
شبكه  تارنمای  در  عراق  در  آمريكا  نظاميان 
لبنان  تلويزيونی »المنار« وابسته به حزب الله 

هم بازتاب گسترده داشت.

لبنان ۲۴: انتقام ايران با هدف گرفتن دو پايگاه 
آمريکا آغاز شد
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وزیر دفاع آمریکا:
 به دنبال آغاز جنگ 

با ايران نيستيم

به گزارش ميادلارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنيم، مارك اسپر وزير دفاع آمريكا، گفت: 
اما  نيستيم  ايران  با  جنگ  آغاز  دنبال  به  ما 

آماده پايان دادن به آن هستيم.
وی افزود: آنچه ما تمايل داريم شاهد باشيم 

كاهش تنش است.
***

اولين واکنش ترامپ به 
حمله موشکی سپاه به 

پايگاه های آمريکا

در  آمريكا،  رئيس جمهور  ترامپ«  »دونالد 
موشكی  پاسخ  به  رسمی اش  واكنش  اولين 
در  واشنگتن  گفت  ايران،  اسامی  جمهوری 
حال ارزيابی خسارات و تلفات احتمالی است 
و او به زودی در اين مورد بيانيه صادر می كند.

ترامپ در توييتر نوشت: »جای نگرانی نيست! 
نظامی  پايگاه  دو  به  موشک هايی  ايران  از 
ارزيابی  است.  شده  شليک  عراق  در  واقع 
تا  است.  جريان  در  الان  خسارات  و  تلفات 
زياد،  فاصله  با  ما  بوده!  الان همه چيز خوب 
ارتش كل جهان  و مجهزترين  قدرتمندترين 

را داريم! فردا صبح بيانيه ای صادر می كنم.«
***

به  ايران  کربی:  جان 
توان  داد  نشان  آمريکا 
نيروهای  به  زدن  آسيب 

اين کشور را دارد

اعام  پنتاگون،  سابق  سخنگوی  كربی،  جان 
كرد ايران حمله به پايگاه های آمريكا در عراق 
را با استفاده از نيرو های اصلی خود و از خاك 
توان  نشان دهد  آمريكا  به  تا  داد  انجام  خود 

آسيب زدن به نيرو های اين كشور را دارد.
روشن  كاما  من  برای  گفت:  كربی  جان 
كاما  دادند  انجام  ايرانيان  آنچه  كه  است 
پيامی  ارسال  تنها  نه  هدفش  و  بود  آگاهانه 
به  آمريكا  رئيس جمهور  ترامپ،  دونالد  به 
تافی ترور )سردار( سليمانی بود، بلكه آن ها 
كردن  وارد  توانايی  دهند  نشان  می خواستند 
آسيب جدی به نيرو های آمريكايی را دارند. به 
ايرانيان از اين ساح های خاص  همين دليل 
استفاده كردند و اين حمله را آشكارا از خاك 
به  با حمله  آن ها  بنابراين  دادند.  انجام  ايران 
نشان  روشنی  به  عراق  در  آمريكا  پايگاه های 
دادند كه توانايی لازم را دارند و اراده استفاده 

از اين توانايی نيز در آن ها وجود دارد.
ديدن  می كنم  فكر  بنابراين  داد:  ادامه  وی 
اتفاق  اين  به  )ترامپ(  واكنش رئيس جمهور 
جالب خواهد بود. اما بايد توجه داشته باشيم 
در  ترامپ  تصميم گيری  حوزه  اكنون  كه 
خصوص نحوه واكنش به ايران كوچک تر شده 
گزينه های  تنش ها  افزايش  به  توجه  با  است. 
به  است.  شده  محدود تر  ترامپ  روی  پيش 
همين سبب با توجه به اينكه اكنون ايرانيان 
خاص،  تسليحاتی  سامانه های  از  استفاده  با 
اين   ،)!( شده اند  تنش  سطح  افزايش  باعث 
حلی  راه  يافتن  كه  است  شده  ايجاد  نگرانی 
ديپلماتيک و راه حلی برای كاهش تنش برای 

دولت آمريكا دشوار خواهد شد.

می گويد  آمريكايی  دولتمرد  يک 
تحولات اخير منطقه ازجمله حمله 
پايگاه عين الاسد گويای شكست  به 
تشديد  بر  مبتنی  واشنگتن  راهبرد 

تنش در منطقه است.
نقل  به  ميادلارستان  گزارش  به 
مورفی  كريس  مهر،  خبرگزاری  از 
سناتور دموكرات آمريكايی در پيامی 
خاورميانه  اخير  حوادث  توئيتری 
سپاه  انتقام جويانه  عمليات  ازجمله 
پاسداران انقاب اسامی عليه پايگاه 
آمريكايی عين الاسد را محصول عدم 
واشنگتن  تنش زايی  راهبرد  كارايی 

تلقی كرد.
وی در اين باره نوشت: پذيرش اين 
به  تنش  تشديد  راهبرد  كه  واقعيت 

از  پس  ان  ان  سی  خبری  شبكه 
پايگاه  به  ايران  موشكی  حمله 
كرد  اذعان  عراق  در  آمريكا  های 
در  آمريكا  جمهوری  رئيس  كه 

خاورميانه شكست خورده است.
نقل  به  مهر  خبرگزاری  گزارش  به 
از النشره، شبكه خبری سی ان ان 

باز هم جانب  انگليس  وزير خارجه 
آمريكا را گرفت و حق تافی ايران 
سردار  شهادت  از  انتقام جويی  در 

سليمانی را زير سوال برد.
خارجه  وزير  راب«  »دومينيک 
بيانيه ای ضمن محكوم  در  انگليس 
سپاه  جويانه  انتقام  عمليات  كردن 
عليه  اسامی  انقاب  پاسداران 
پايگاه آمريكايی عين الاسد؛ خواستار 

تنش زدايی فوری در منطقه شد.
وی در اين باره ادعا كرد: اين حمله 
را كه عليه پايگاه های عراقی ميزبان 

ايران  در  شايد  آمريكا  به  ايران  موشكی  پاسخ 
افكار  برای  قطعا  اما  باشد  عادی  تقريبا  امری 
عمومی منطقه و سران دولت های آن بخصوص 

دولت های عربی عادی نيست.
نظامی  حضور  و  كرد  عمل  »وعده«  به  ايران 

آمريكا در عراق را زير ضربه مستقيم برُد.
سپاه پاسداران جمهوری اسامی در واكنش به 
اقدام تروريستی واشنگتن در به شهادت رساندن 
را  انتقام«  نخست  قاسم سليمانی، »گام  سردار 
»قاطعانه« برداشت و دو پايگاه مهم آمريكا در 
كشور عراق را »هدف مستقيم موشک« قرار داد.

اين  اجرای  از  از حدود شش هفت ساعت  بعد 
حمله، هنوز ابعاد آن روشن نشده است اما آنچه 
ايران  وعده«  »اجرای  است،  مهم  اين  از  پيش 

است.
شايد افكار عمومی در ايران برايش عادی باشد 
و در ذهن خود حتی فراتر از اين حمله را طلب 
كند و حتی شكوه كند كه چرا در پاسخ نوعی 
تأخير جزئی رخ داد اما آيا كسی متوجه هست 
خارج  عمومیِ«  »افكار  ذهن  در  گزاره  اين  كه 
از دايره »محور مقاومت« چه  ايران و خارج  از 

معنايی دارد؟
خانم »ين نی لی« )Yen Nee Lee( خبرنگار 
نوشت  يادداشتی  در  آمريكا   »CNBC« شبكه 
و  بود  خشن«  و  سريع  بسيار  ايران  »پاسخ 
»اين خطری واقعی است كه می تواند از كنترل 
]آمريكا[ خارج شود«. توجه كنيد كه اين مسئله 
در افكار عمومی داخلی ايران چقدر عادی است 
و در ذهن افكار عمومی عربی و غربی متفاوت 
است؛ اينجا گاه گفته می شد، انتقام سخت كی 
خيلی  می گويند  برخی  آنجا  و  می شود  گرفته 
كه  زمانی  هست  خاطرم  همچنين  بود.  سريع 
سپاه پاسداران تفنگداران نيروی دريايی آمريكا 

»ماركو روبيو« ، سناتور جمهوريخواه آمريكا نيز 
در رابطه با حمات موشكی ايران به پايگاه های 
تروريستی  اقدام  به  پاسخ  در  عراق  در  آمريكا 
سردار  شهادت  به  منجر  كه  ترامپ  دولت 
سه  حمله  برای  آمريكا  گفت،  شد،  سليمانی 
شنبه شب سپاه پاسداران آمادگی داشت. رئيس 
بسياری  های  گزينه  ترامپ(  جمهوری)دونالد 
برای پاسخ دارد. به زودی ارزيابی كامل تری از 

اين حمله خواهيم داشت.
»ميت رامنی«، سناتور جمهوريخواه، در صفحه 
نيروهای  از  كرد،  خدواند  توئيت  اش  توئيتری 
ما در عراق حفاظت می كند. حمات ايران كه 
نيروهای آمريكا، ائتاف و عراق را هدف قرار داد 

خاطر بسپرند و برای اينكه بتوانند درك كنند 
چه اتفاقی افتاده با خود اين جمله را بارها تكرار 
و  نظامی  پايگاه های  مهم ترين  »ايران  كه  كنند 
شنود آمريكا در عراق را با بيش از ده موشک، 
در هم كوبيد« اين اتفاق ناگهانی هم نبود بلكه 
اتخاذ  پيش  از  تدابير  و  آمادگی  اوج  در  آمريكا 

شده زير ضربه موشک های ايران قرار گرفت. 
مهم ترين  از  الاسد  عين  می گويند  مطلع  منابع 
سيزده  و  است  عراق  در  آمريكا  پايگاه های 
اعام  ارتش عراق  آمد.  بر سر آن فرود  موشک 
است.  كرده  اصابت  آن  به  موشک  هفده  كرده 
آنچه موشک های ايران در اين پايگاه زدند، »مقر 
سامانه های  كه  آمريكاست  مركزی«  عمليات 
ارتباطی و سامانه مخصوص پهپادها و همچنين 
است.  داده  جا  در خود  را  مهم  زيرساخت هايی 
و  جديدترين  كه  نيز  اربيل  پايگاه  همچنين 
در  آمريكا  جاسوسی  سامانه های  مهم ترين 
منطقه را در خود جای داده و به نوعی »مركز 
فعاليت های اطاعاتی و جاسوسی« آمريكاست، 
است.  گرفته  قرار  پنج موشک  هدف دست كم 
نقاط انتخاب شده از نقاط حساس آمريكايی ها 

در عراق است.

اين  به  دستيابی  نحوه  و  كار  اين  هدف  درباره 
هدف توضيح دهد و مجوز بگيرد. كنگره نهايت 
نظارت  برای  را  خود  قانونی  اختيارات  و  قدرت 
بر سياست خارجی كشور در دوران اغتشاش و 

هرج و مرج به كار می گيرد.«
»ريک اسكات« نيز توئيت كرد، مردان و زنان ما 
نشان  ترامپ  دنيا هستند.  در  مردم  متحدترين 
داد هر كار لازم برای حفاظت از آنهايی كه به 
كشور خدمت می كنند را انجام می دهد. ايران 

بايد اين مساله را در نظر بگيرد.
در توئيت »تد كروز« هم ادعا شده است ترامپ 
تروريست ها را نابود و آمريكا را ايمن می كند.

انرژی  خورده،  شكست  بدی  طرز 
زيادی از دولت ترامپ می برَد. غرور و 
منيت را كنار بگذاريد و راه و روشتان 

را تغيير دهيد.
در  امشب،  افزود:  ادامه  در  مورفی 
تاريخ  از  ساز  سرنوشت  لحظه ای 
آمريكا، همه آن چيزی كه می توانم 
انجام دهم اين است كه همه تاشم 
انتخاب  به  آنها  كردن  قانع  برای  را 

گزينه درست به كار گيرم.

خواهد  ثبت  تاريخ  در  داد:  گزارش 
رئيس  ترامپ  دونالد  اين  كه  شد 
در  كه  است  آمريكا  جمهوری 

خاورميانه شكست خورده است.
بر اساس اين گزارش، شبكه خبری 
جمهوری  رئيس  شكست  به  مذكور 
آمريكا در خاورميانه اذعان كرده است.

نظاميان  ازجمله  ائتاف  نيروهای 
محكوم  شد،  انجام  انگليسی 

می كنيم.
راب افزود: از گزارش ها درباره تلفات 
و همچنين موشک بالستيک نگران 
تنها  خاورميانه  در  جنگ  هستيم. 
گروه های  ديگر  و  داعش  نفع  به 

تروريستی است.
وی مدعی شد: از ايران می خواهيم 
را  خطرناك  و  بی پروا  حمات  اين 
تكرار نكند و به جای آن به دنبال 

رفع فوری تنش باشد.

فارس  خليج  در  فارسی  جزيره  نزديكی  در  را 
كاربران  برخی   ،)۹4 دی   ۲۲( كرد  بازداشت 
كل  سعودی  كاربران  از  بسياری  مثل  عربی 
اين  می گفتند  و  می بردند  سوال  زير  را  مسئله 
و كسی  است  نمايشی  و  اتفاق، هماهنگ شده 
نيروهای آمريكايی چنين رفتاری  با  تواند  نمی 
بكند. آنها تقصيری نداشتند؛ قدرت تصور چنين 

چيزی را در »مُخيله« نداشتند و ندارند.
در دوره ای كه سران و مسئولان دولتی برخی 
جرأت  و  »تصور  ايران  همسايه  كشورهای 
»به  حتی  را  آمريكا  تصميم های  به  اعتراض« 
»تهديد  از  سخن  نمی دهند«  راه  خود  ذهن 
تلقی  »كابوس«  آنان  برای  آمريكا«  كردن 
می شود چه رسد به اينكه تهديد عملی شود و 
دولت يا كشوری رسما اعام كند كه پايگاه های 
زير  را  پايگاه ها  اين  عما  و  می زند  را  آمريكا 

ضربات موشک های بومی خود ببرد.  
 دولت هايی كه طی ماه های گذشته مكرر رئيس 
جمهور آمريكا را برای تعرض به ايران تحريک 
همراه  امنيتی  اقتصادی  جنگ  در  و  می كردند 
واشنگتن و كاخ سفيد شدند، اكنون اتفاق بامداد 
به  را  دی(   1۸( ژانويه  هشت  چهارشنبه  امروز 

محكوم می كنم.
هم  دمكرات  سناتور  منندز«  »باب  توئيت  در 
با  ايران  حمات  درباره  ديشب  است،  آمده 
صحبت  آمريكا،  خارجه  وزير  پمپئو«،  »مايک 
را  نيروها  وضعيت  نزديک  از  همچنان  و  كردم 

رصد می كنم و در كنارشان خواهم بود.
بی  جديد،  جنگی  به  ای  عاقه  آمريكا  »مردم 
پايان، بدون هدف و راهبرد در خاورميانه ندارند. 
ما بايد توجه خود را به حمايت از آمريكايی ها، 
و  گناه  بی  مردم  و  آمريكا  متحدان  ها،  دارايی 

متحمل پيامدهای جنگ معطوف كنيم.   
اگر ترامپ قصد دارد به درگيری نظامی با ايران 
ادامه دهد بايد قبل از هر كاری به كنگره بيايد، 

سران منطقه با خود تکرار کنند؛ ايران دو پايگاه »آمريکا« را با موشک زد

واکنش شماری از سناتورهای آمریکایی به شلیک های موشکی ایران

در واکنش به حمله علیه عین الاسد؛
سناتور مورفی: راهبرد تنش زايی آمريکا 

شکست خورد

اذعان شبکه سی ان ان:
تاريخ ثبت خواهد کرد که ترامپ در 

خاورميانه شکست خورد

واکنش انگليس به عمليات انتقام جويانه ايران

گروه  از  نقل  به  ميادلارستان  گزارش  به 
جواد  »محمد  فارس،  خبرگزاری  بين الملل 
اسامی  جمهوری  خارجه  امور  وزير  ظريف« 
ايران ، در مورد پاسخ موشكی ايران به عمليات 
اقدام  اين  نوشت  آمريكا،  اخير  تروريستی 
منطبق با منشور ملل متحد و پاسخی متناسب 

به »حمله بزدلانه« آمريكا بوده است.
وی در توييتر نوشت: »ايران منطبق با بند 51 
اقدامات متناسبی در دفاع  منشور ملل متحد، 
حمله  آن  از  كه  پايگاهی  و  داد  انجام  خود  از 
ما  ارشد  مقام های  و  شهروندان  عليه  بزدلانه 

انجام شده بود را هدف قرار داد.«
يا  تنش  تشديد  دنبال  به  »ما  افزود:  ظريف 
هر  برابر  در  خودمان  از  اما  نيستيم،  جنگ 

تهاجمی دفاع می كنيم.«
پيش از اين هم گزارش شده بود كه جمهوری 
نامه ای به »آنتونيو گوترش«  ايران در  اسامی 

به گزارش ميادلارستان به نقل از خبرگزاری 
صداوسيما  خبرنگار  نجف زاده  كامران  تسنيم، 
سيما  يک  شبكه  با  گفت و گو  در  نيويورك  در 
درباره بازتاب حمله موشكی سپاه پاسداران به 
اين موضوع  پايگاه آمريكايی عين الاسد، گفت:  
معتبر  رسانه   4 و  بوده  مهم  آمريكايی ها  برای 
بازتاب  به  ابتدايی  ساعات  همان  از  كشور  اين 

اين خبر پرداختند.
وی افزود: درباره اين موضوع آمريكايی ها تاش 
منحرف  اصلی  موضوع  از  را  اذهان  كه  كردند 
كنند،  از جمله اينكه بگويند تلفات رخ داده از 
عراقی ها بوده اما خب اين خبر بافاصله از سوی 
منابع عراقی تكذيب شد.  به هرحال در اين چند 
روز اخير بسياری از چهره های مشهور هنرمند 
آمريكايی هم از اقدام تروريستی ارتش آمريكا در 

ترور شهيد قاسم سليمانی انتقاد كردند.
می رسد  نظر  به  كرد:   تصريح  نجف زاده 

خبرگزاری  الملل  بين  گروه  گزارش  به 
فارس، »برهم صالح«، رئيس جمهور عراق به 
انقاب  پاسداران  سپاه  تافی جويانه  حمات 
حاج  سردار  سپهبد  ترور  به  ايران  اسامی 
سپاه  قدس  نيروی  فرمانده  سليمانی،  قاسم 

واكنش نشان داد.
برای  توييتری خود،  برهم صالح، در حساب 
عراق و شهر اربيل در منطقه كردستان عراق 

دعای سامتی كرده است.

مكتوب،  های  رسانه  از  اعم  ژاپن  های  رسانه 
خبرگزاری ها و تلويزيون اين كشور با انعكاس 
خبر حمله موشكی جمهوری اسامی ايران به 
كه  كردند  گزارش  عراق  در  آمريكا  پايگاه  دو 
ايران قاطعانه پاسخ ترور سردار سليمانی را داد.

ايرنا،  از   نقل  به  ميادلارستان  گزارش  به 
اين  اخبار  بارها  كشور  اين  دولتی  تلويزيون 
های خود  گزارش  در صدر  را  موشكی  حمله  
ترين  تازه  بار  يک  دقيقه  چند  هر  و  داد  قرار 
خود  مخاطبان  برای  را  رويداد  اين  تحولات 

گزارش كرد.
در اين گزارش می افزايد: ايران بيش از دوجين 
موشک بالستيک را به سمت پايگاه های آمريكا 
در عراق شليک كرده است جايی كه نيروهای 
نظامی و ائتاف مشترك به رياست آمريكا در 

آن ساكن هستند.
سپاه  است  كرده  گزارش  ژاپن  تلويزيون 
پاسداران انقاب اسامی ايران می گويد شليک 
اين موشک ها انتقام ترور سردار سليمانی بوده 

است.
اين گزارش با اشاره به اينكه پنتاگون همچنين 
اعام كرده است پايگاه ديگری در اربيل عراق 
هنوز  نوشت:  است  گرفته  قرار  هدف  مورد 
گزارشی در مورد ميزان خسارت يا تلفات اين 

دو پايگاه در دست نيست.

دبير كل سازمان ملل متحد تأكيد كرده است 
كه به دنبال درگيری و جنگ نيست، اما به هر 

تهاجمی پاسخ می دهد.

و  هستند  واقعيت  كتمان  دنبال  آمريكايی ها  
حتی برخاف انتظار مقامات كاخ سفيد حاضر 

به گفت و گو با خبرنگاران نشدند.

پوشش  ضمن  نيز  ژاپن  كيودو  خبرگزاری 
گسترده اين حمله نوشته است كه تنش بين 
نيروهای  آنكه  از  پس  ايران  و  متحده  ايالات 
هوايی،  حمله  در  گذشته  جمعه  آمريكايی 
سردار سليمانی را در عراق به شهادت رساندند 

افزايش يافته است.
كيودو در گزارش ديگری آورده است به دنبال 
شليک موشک های ايران به  اهداف آمريكا در 
عراق؛ سهام توكيو صبح امروز چهارشنبه به زير 
۲3 هزار واحد كاهش پيدا كرده است و برای 
اولين بار از ماه نوامبر سال گذشته به كمترين 

حد خود رسيده است.
نيز  ژاپن  نيككی  سهام  گزارش  اين  اساس  بر 
يافته  با ۲.4 درصد كاهش  برابر  با ۲55 واحد 
است خبرگزاری رسمی ژاپن همچنين گزارش 
يافته  افزايش  نيز  نفت  قيمت  كه  است  كرده 

است.
های  پايگاه  به  ايران  موشكی  حمله  خبر 
و  ها  روزنامه  اكثر  در  عراق  در  آمريكايی 
وسيعی  سطح  در  نيز  ژاپن  خبری  تارنماهای 

منتشر شده است.
انقاب اسامی،  پاسداران  روابط عمومی سپاه 
سمت  به  بالستيک  موشک  ها  ده  شليک  از 
الانبار  پايگاه عين الاسد آمريكا واقع در استان 

عراق خبر داد.

ظریف: منطبق با منشور ملل متحد، پايگاهی که از 
آن به ما حمله شده بود را هدف قرار داديم

خبرنگار صداوسیما در آمریکا:
آمريکايی ها دنبال کتمان واقعيت های عمليات 

انتقام سپاه هستند

اولين واکنش رسمی عراق به پاسخ تلافی جويانه 
ايران به ترور سردار سليمانی

رسانه های ژاپن:
ايران پاسخ ترور سردار سليمانی را داد
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نان اضافی را فریز کنید:

داريد  مصرفتان  به  نسبت  زيادتری  نان  اگر 
برای  بهترين راه  برای چند روز می ماند،  كه 
ذخيره آن، منجمد كردنش است.يک تكه نان 
يخ زده به اندازه كافی درجه حرارت را كاهش 
می دهد تا نشاسته ی اضافه را از نان جدا كند 

و كهنه نشود.
های  كيسه  در  را  آن  كه  شويد  مطمئن 
پاستيكی يا فويل پاستيكی قرار می دهيد، 
برای  وزن  سبک  خانگی  های  فويل  چون 
فريز  از  قبل  نيست.  مناسب  كردن  منجمد 
كردن نانتان آن را برش بزنيد. به اين ترتيب 
شما مجبور نمی شويد آن را در حالی كه يخ 
زده است برش دهيد، و اغلب گرم كردنش هم 

دشوار است.
نان را در یخچال نگذارید:

مطالعات علمی نشان داده است كه اين رطوبت 
را بيرون می كشد و نان سه برابر سريع تر از 
يک  از  اتفاق  اين  شود.  می  بيات  اتاق  دمای 
روند شناخته شده رخ می دهد كه به سادگی 
می  كريستال  نشاسته  مولد  دهد  می  نشان 

شوند و نان سفت و سخت می شود.
نان یخ زده را باز کنید:

اگر شما نان خود را منجمد كرده ايد، بگذاريد 
فريزر  از  را  شود.بسته  گرم  اتاق  دمای  در  تا 
بيرون بياوريد و بگذاريد بماند تا آب شود.اگر 
دوست داريد هم می توانيد برای چند دقيقه 
در فر يا تستر بگذاريد )نه بيشتر از 5 دقيقه( 

تا ترد شود.
گرم  توان  می  بار  يک  فقط  را  نان  كه  بدانيد 

تهیه کننده:
سید عبدالحسین واعظ زاده

:::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::
سال هاست كه مردم برای پخت و پز از فويل 
سال  طی  اما  كنند،  می  استفاده  آلومينيومی 
های اخير خطرات سامت مرتبط با آن هرچه 

بيشتر كشف شده اند.
آلومينيوم يكی از پر مصرف ترين فلزات جهان 
مورد  بسياری  محصولات  توليد  در  و  است 
و  ابزار  در  آلومينيوم  گيرد.  می  قرار  استفاده 
لوازم پخت و پز، قوطی های كنسرو، و فويل 

ها يافت می شود.
همچنين، اين فلز در واكسن ها، دئودورانت ها، 
آسپرين، ضد اسيدها، بكينگ پودر و حتی آرد 

نيز وجود دارد.
مقدار آلومينيومی كه روزانه در معرض آن قرار 
می گيريم شگفت انگيز است و بدترين بخش 
ماجرا اين است كه برای بقا به اين ماده نياز 
نداريم. در حقيقت، آلومينيوم می تواند بيش 

از آن كه مفيد باشد، به ضرر شما تمام شود.
*آلومینیوم و مغز

های  بافت  بر  بالايی  تاثيرگذاری  آلومينيوم 
عامل خطرآفرين  به يک  را  آن  دارد، كه  مغز 
اختالات  و ديگر  آلزايمر  بيماری  برای  جدی 
انحطاطی تبديل می كند. مطالعات نشان داده 

كرد و تازه بماند، از بارهای بعدی فقط كهنه تر 
و بيات تر می شود.

انواع مختلف نان به سبک های ذخيره سازی و 
نگهداری منحصر به فردی نياز دارند:

نازك،  های  پوسته  با  مسطح  های  نان  برای 
كيسه های پاستيكی خوب است.

نان های سفت در كيسه های كاغذی نگهداری 
شوند.

شود،  می  خشک  نان  قرص  يک  كه  همانطور 
رطوبتی كه از نان بيرون رانده می شود توسط 
را  ها  آن  و  شود  می  های سفت جذب  پوسته 

سفت و سخت می كند.
يک قرص نان تا حدی بيات، می تواند تازه شود:

فر  در  آن  دادن  با حرارت  توان  را می  كار  اين 

اند كه آلومينيوم توانايی كاهش نرخ رشد سلول 
های مغز انسان را دارد. همچنين، تراكم بالای 
آلومينيوم در بافت مغز بيماران مبتا به بيماری 

آلزايمر مشاهده شده است.
موجب  آلومينيوم  كه  اند  داده  نشان  مطالعات 
آن  آثار  و  مغز می شود  در  اكسيداتيو  استرس 
و  وارد دهه های ۷0  تا زمانی كه  ممكن است 
۸0 زندگی خود شويد، نمايان نشوند. طی يک 
مطالعه، كالبدشكافی مغز افراد پير نشان داد كه 
سطوح آلومينيوم در آنها ۲0 برابر بيشتر از افراد 

ميانسال بوده است.
آلومينيوم به عنوان يكی از فلزاتی كه اثر منفی 
بر سيستم عصبی انسان دارند نيز شناخته می 

شود.
*آلومینیوم و استخوان ها

آلومينيوم تنها در اطراف مغز انسان جمع نمی 
شود، بلكه می تواند در اطراف بافت استخوانی 
كه  اند  داده  نشان  مطالعات  كند.  تجمع  نيز 
آلومينيوم در فرايند كانی سازی دوباره استخوان 
اين  بالای  سطوح  و  كند  می  رقابت  كلسيم  با 
پوكی  و  ها  استخوان  با شكنندگی  بدن  فلز در 

استخوان پيوند خورده است.
*آلومینیوم و جذب مواد مغذی

زمانی كه مغز در معرض سطوح بالای آلومينيوم 
خونی-مغزی  مانع  از  فلز  اين  گيرد،  می  قرار 
و  كورتكس،  هيپوكامپ،  اطراف  و  كرده  عبور 
ديگر بخش های مرتبط با بيماری آلزايمر تجمع 

يا روی گاز انجام داد.گرم كردن آن در فر برای 
افزايش  و  پوسته  رطوبت  به جذب  دقيقه  چند 
بايد  بافاصله  و  كند  می  كمک  نان  كيفيت 

مصرف شود.
چگونه می توان نان باگت را تازه نگه داشت:

خريديد  را  باگت  كه  روزی  همان  كنيد  سعی 
از آن استفاده كنيد. چون به سرعت بيات می 
را  آن  خواهيد  می  كه  روزی  همان  در  شود. 

بخوريد, برنامه ريزی خريدش را بكنيد.
اگر يک باگت گرم را خريديد كه در يک كاغذ 
يا كيسه پاستيكی جاسازی شده است, كيسه 
را بيرون بريزيد تا رطوبت نان را به دام بيندازيد. 
اين رطوبت باعث می شود كه نان نرم و مرطوب 

بماند.

می كند.
با تجمع آلومينيوم در مغز، اين فلز با مواد مغذی 
منيزيم،  مانند  بدن  و  مغز  برای  ديگر  ضروری 

كلسيم و آهن وارد رقابت می شود.
*آلومینیوم و کبد و کلیه ها

كنيد،  مصرف  آلومينيوم  اندازه  از  بيش  اگر 
كار  افزايش حجم  با  بدن  اندام های سمزدا در 
اگر  مواجه می شوند.  ماده  اين  برای دفع  خود 
كليه ها و كبد انسان به واسطه استرس بيش از 
اندازه ناشی از اضافه بار سمی مداوم امكان ارائه 
عملكرد درست خود را نداشته باشند، آلومينيوم 
به جای آن كه دفع شود، در بدن باقی مانده و 

در بافت های بدن تجمع می كند.
*آلومینیوم و تیروئید

در شرايطی كه پرسش درباره اين كه آلومينيوم 
خير  يا  دارد  تيروئيد  سامت  بر  مستقيم  اثر 
مطرح است، شواهد زيادی وجود دارند كه نشان 
بر  آلومينيوم  معرض  در  گرفتن  قرار  دهند  می 

باگت را در فويل آلومينيومی بپيچيد:
ورقه بزرگی از فويل آلومينيومی را پاره كنيد 
را  فويل  طرف  دو  بپيچانيد.  طول  از  را  آن  و 
در زير بپوشانيد و انتهای فويل را زيرش قرار 
دهيد. فويل آلومينيومی را صاف كنيد تا بسته 
شود.اگر می خواهيد آن را فريز كنيد, بايد قبل 

از فريز نان ها را تكه تكه كنيد.
نكته:مهم است كه باگت، سرد و يا هم دمای 
اتاق باشد. اگر نان گرم را در فويل آلومينيومی 
نان  و  اندازد  می  دام  به  را  بخارش  بگذاريد, 

سريع تر بيات خواهد شد.
نکاتی مهم هنگام خريد و نگهداری نان

نان حتماً  ای هنگام خريد  پارچه  -يک سفره 
با خود ببريد.

قرار  يا پاستيک  را در سفره  -نان سرد شده 
دهيد .

-اگر می خواهيد نان شما دور ريز نداشته باشد 
و كهنه و بيات نشود به مقداری كه نياز داريد 

نان تهيه نماييد.
-در صورتی كه نان های داغ را روی هم قرار 
فاسد  زود  و خيلی  بيات  و  زده  ، كپک  دهيد 

می شود.
-نان ها را قبل از اينكه كامل سرد شود دسته 

نكنيد.
-برای نگه داری طولانی مدت نان ابتدا بگذاريد 
نان ها كاما سرد شوند سپس در كيسه تميز 

قرار دهيد و داخل فريزر بگذاريد.
-نان سبوس دار مصرف نماييد زيرا مصرف اين 
نان سبب كاهش ابتا به بيماری های قلبی و 

گوارشی خواهد شد.

است  ممكن  و  است  اثرگذار  پاراتيروئيد  غدد 
ترشح هورمون پاراتيروئيد را سركوب كند.
به جای آلومينيوم از چه چيزی استفاده کنيم؟

می  آلومينيومی  فويل  با  پز  و  پخت  جای  به 
توانيد ابزار و لوازم شيشه ای را انتخاب كنيد، 
و به جای نگهدای غذا در آلومينيوم از ظروف 
شيشه ای با قابليت استفاده مجدد بهره ببريد. 
اگر چاره ای جز استفاده از آلومينيوم نداريد، 
اسيدی  غذاهای  يا  ها  ادويه  از  آن  همراه  به 

استفاده نكنيد.
فويل  كه  باشيد  داشته  خاطر  به  همچنين، 
آلومينيومی تنها گزينه ای نيست كه ما را در 
معرض اين فلز قرار می دهد. تا حد امكان از 
مانند  آلومينيوم  حاوی  بهداشتی  محصولات 
و  كنيد  پرهيز  ها  دئودورانت  و  اسيدها  ضد 
محدود  را  شده  فرآوری  و  منجمد  غذاهای 
حاوی  معمول  طور  به  آنها  ظروف  زيرا  كنيد، 

آلومينيوم است.

رازهای مراقبت و نگهداری از نان در خانه

خطرات پخت و پز با فويل آلومينيومی

1. بستن در اتاق های بدون استفاده
يكی از بهترين روش های كاهش مصرف گاز در 
را  اتاق ها  و  اين است كه درهای منزل  زمستان 
از  و  است  سرد  اتاق هايتان  از  يكی  اگر  ببنديد. 
هيچ نوع وسيله گرمايشی در داخل اتاق استفاده 
هوای  تا  ببنديد  را  آن  در  است  بهتر  نمی شود، 
سرد وارد قسمت های ديگر خانه نشود. هم چنين 
نصب فنر برای جلوگيری از ورود هوای سرد به 
داخل و باز نماندن درهايی كه با فضای بيرون در 

ارتباطند را فراموش نكنيد.
۲. پوشیدن لباس های بیشتر

يكی ديگر از راهكارهای كاهش مصرف گاز، كم 
گرم  لباس های  پوشيدن  و  خانه  دمای  كردن 
كم  را  خانه  دمای  از  درجه  يک  تنها  اگر  است. 
كنيد، به راحتی توانسته ايد هزينه های گرمايشی 

منزل خود را 5 درصد كاهش دهيد.
3. دو جداره کردن پنجره ها

يک  از  بيشتر  برابر   10 جداره  تک  پنجره  يک 
برای  می دهند.  هدر  را  انرژی  جداره  دو  پنجره 
از طريق پنجره ها، يک  انرژی  كاهش هدر رفتن 
لايه هوای ساكن بين محيط داخل و خارج ايجاد 
اين منظور می توانيد يک لايه ديگر  برای  كنيد. 
شيشه يا اكريليک شفاف روی پنجره نصب كرده 
و فضای بين آن ها را به طور كامل درزبندی كنيد. 

۴. پوشاندن کانال های کولر

برای اين منظور بهتر است با استفاده از يک پوشش 
ضخيم، كانال های كولر را از داخل خانه بپوشانيد.

5. تنظیم آبگرمکن در دمای مناسب

دمای آبگرمكن را روی 60 درجه سانتی گراد يا 
قديمی  آبگرمكن های  كنيد.  تنظيم  كمتر  حتی 
و آبگرمكن هايی كه در رده انرژی C يا پايين تر 

قرار دارند، سوخت بيشتری را هدر می دهند.

تا 3 ماه در  سبزی های منجمد را می توان ۲ 
از اين  اما اگر آنها را بيش  فريزر نگهداری كرد 
مدت داخل فريزر نگه داری نماييد ارزش تغذيه 
آن كم نمی شود ولی مواد معطر آن كاهش می 

يابد. برای فريز كردن سبزی ها :
1. هر مقدار سبزی كه لازم داريد را تهيه كنيد 
و آن را پاك كرده و حدود نيم ساعت در آب و 
كشی  آب  بار  سه  سپس  و  دهيد  خيس  نمک 

كنيد.
۲. سبزی را با يک چاقوی تيز خرد كنيد. چاقوی 
بافت  و  نشود  له  تيز سبب می شود كه سبزی 
حفظ  آن  غذايی  ارزش  و  نبيند  آسيب  سبزی 

شود.
3. پس از خرد كردن سبزی حرارت مختصری 
با روغن  اما لازم نيست سبزی را  به آن بدهيد 
سرخ كنيد. سبزی روی حرارت آب می اندازد و 
بخار روی آن می پيچد، اجازه دهيد آب سبزی 

تبخير شود.
اينكه سبزی ها به طور كامل خنک  از  4. پس 
وعده  در هر  اندازه مصرفتان  به  را  آنها   ، شدند 
قرار  فريزر  داخل  و  بريزيد  فريزر  كيسه  درون 
دهيد. توجه كنيد كه سبزی ها را در حجم كم و 
بسته های كوچک )يک وعده ای( منجمد كنيد. 
مثاً اگر می خواهيد سبزی را در 4 وعده مصرف 
 4 در  يا  بندی  بسته  كيسه   4 در  را  آن  كنيد، 

ظرف مختلف بريزيد.
روش های ديگر فريز کردن سبزی:
قرار دادن سبزی ها در آب گرم:

به  نياز  كه  هايی  سبزی  برای  توانيد  می  شما 
حرارت دادن ندارند مانند سبزی آش يا سوپ ، 
برای حفظ رنگ سبزی و جلوگيری از تيره شدن 
آن ها در فرايند انجماد ، سبزی ها را چند دقيقه 
در آب گرم قرار دهيد تا حجم سبزی ها كم شود 

و جای كمتری را در فريزر اشغال كند.
ریختن سبزی در قالب یخ :

شما می توانيد برای فريز كردن سبزی ، قالب يخ 
آماده كنيد  را  فلزی  يا  يا سيليكونی  پاستيكی 
و يک يا دو قاشق غذاخوری از سبزی خرد شده 
قالب ريخته و روی آن يک قاشق  را داخل هر 
آب بريزيد. اگر سبزی شما آبدار است می توانيد 
بدين  كنيد،  فريز  را  آن  آب  اضافه كردن  بدون 
طريق كه سبزی خرد شده را داخل قالب ريخته 
طور  به  سبزی  تا  دهيد  فشار  كمی  دست  با  و 
فشرده داخل قالب قرار گيرد. شما می توانيد به 
جای آب از يک قاشق غذاخوری  روغن زيتون 

نيز استفاده كنيد.

کاهش مصرف گاز 
در زمستان با راه هاي 

موثر و کاربردی

بهترین روش
 فریز کردن سبزی

*گرسنه خرید نکنید
گرسنه،  آدم  چشم  است  كرده  ثابت  تجربه 

هرچيزی ببيند می خواهد.
يخچال تان  مايحتاج  خريد  به  حالتی  در  پس 
نياز های  جز  چيزی  باشيد  مطمئن  كه  برويد 
كيک  اگر  حتی  خريد؛  نخواهيد  واقعی تان 

می خريد.
*فهرست بنویسید

بهتر است پيش از خريد، نياز های آشپزخانه تان 
را يادداشت كنيد و بنويسيد كه برای هفته اخير 
)يا دو هفته پيش رو( چه چيز هايی كم داريد و 

بايد آن ها را تهيه كنيد. 
*تنقلات باارزش جایگزین کنید

متفاوت،  تخمه های  مغز  مثل  خوراكی هايی 
ميوه های  نباشد(،  ريخته  ترا  اگر  )البته  ذرت 
خشک شده و... می توانند جايگزين های مناسبی 
برای تنقات محبوبی باشند كه همه ما با علم 
و  را می خريم  آن ها  باز هم  نشان،  بود  مضر  به 

می خوريم.
*کل فروشگاه را نگردید

دست  در  كه  فهرستی  با  مطابق  است  بهتر 
گشت و گذار  دور  و  بگرديد  فروشگاه  در  داريد 
در فروشگاه را خط بكشيد. طبيعتا، اين گشت 
اصلی  نياز های  فهرست  به  توجه  بدون  گذار  و 
دستتان  روی  اضافه تری  خرج های  خانه تان، 

می گذارد كه ممكن است بعد از بيرون آمدن از 
فروشگاه، از خريدتان پشيمان شويد.

*مقایسه کنید
را  آن  نظرتان،  مورد  كالای  ديدن  محض  به 
پيش  بهتری  گزينه های  است  ممكن  برنداريد؛ 
حجم  و  قيمت  به  باشد.  داشته  وجود  رويتان 
هم  با  را  آن ها  و  دقت  می خريد  كه  موادی 
در  كالا هايی  موارد،  از  خيلی  در  كنيد.  مقايسه 
ابعاد بزرگ، قيمت مناسبت تری نسبت به سايز 
آن  خريد  كه  دارند  آن  كمتر  مقدار  و  كوچک 

كالای بزرگ تر به صرفه تر است.
*به اندازه میوه بخرید

بايد  كه  است  خريد هايی  آن  از  خريدن  ميوه 
تعداد افراد خانواده را در نظر بگيريد و بعد خريد 
برداشتن  نكنيد كه دانه ای  كنيد. اصا هم فكر 
ميوه ها زشت است و فروشنده يا مردم راجع به 
شما چه فكر می كنند. ميوه را به صورت دانه ای 
و  موقع مصرف بشوييد، با اين روش مدت زمان 
بيشتری می توانيد ميوه را در يخچال سالم نگه 

داريد.
*محصولات کم چرب لبنی بخرید

مثل  لبنی  محصولات  خريد  برای  كنيد  سعی 
را  كم چرب هايش  خامه،  و  ماست  و  شير 
جايگزين همه پرچرب هايتان بكنيد. از آنجا كه 
قيمت محصولات كم چرب كمی ارزان تر از نمونه 

نشان  تير دو  با يک  پرچرب همان كالاست، 
و  داشته ايد  را  سامت تان  هوای  هم  زده ايد؛ 
بسيار  مقدار  به  )البته  خريدتان  هزينه  هم 

جزئی( پايين آمده است. 
*روزانه نان بخرید

بستگی به ميزان مصرفتان، نان يک روزتان را 
بخريد و برای روز بعد دوباره آن را به صورت 
طور  به  نان  چند  خريد  با  كنيد.  تهيه  تازه 
نان  خوردن  برای  خودتان  به  هم  همزمان، 
مانده ظلم كرده ايد و هم بعد از گذشت چند 
از  زيادی  قسمت  مجبوريد  كه  می بينيد  روز 

همان نان ها را كنار بگذاريد.
*فروشگاه مناسب را شناسایی کنید

بهتر است اول قيمت چند مغازه و فروشگاه را 
با هم مقايسه كنيد و بعد يكی از بهترين هايش 
را برای خريد های هميشگی تان انتخاب كنيد.

*حواستان به تاریخ باشد
كالا،  يک  انقضای  تاريخ  و  توليد  تاريخ  بين 
تاريخ انقضا آن چيزی است كه مردم بيشتر 
توجه می كنند در صورتی كه  به آن  از همه 
درست،  خريد  در  می تواند  هم  توليد  تاريخ 

تاثيرگذار باشد.
درست است ماستی كه تاريخ انقضايش برای 
اما  است،  خوردن  قابل  و  سالم  پس فرداست 
بهترين خريد، خريد كالايی در روز توليد است.

 نکاتي برای پرکردن مقرون  به  صرفه یخچال خانه
روش اتو کردن لباس های پنبه:

بهتر  ای  پنبه  های  لباس  اين  كردن  اتو  برای 
است از اتوهای دستی استفاده شود و اتو را در 
نم  ای  پارچه  لباس  روی  و  دهيد  قرار  بالا  دما 
دار بياندازيد و آن را اتو كنيد تا چروك هايش 
صاف شود. در صورت نياز می توانيد از بخار اتو 

يا اسپری آب نيزاستفاده كنيد.
روش اتو کردن لباس کتان:

با  و  است  نمناك  كه  هنگامی  را  كتان  لباس 
يا  اتو  بخار  از  لزوم  مواقع  در  بالا  بسيار  دمای 
اتو كردن اين لباس  اسپری آب استفاده كنيد. 
ها با اتوهای پرسی آسيبی به آنها نمی رساند و 

روند صاف شدن را آسان تر می كند.
راه ديگری برای اتوی لباس های كتان اين است 
اتو كردن آنها كنيد،  اقدام به  از آنكه  كه پيش 
آنها را با چوب لباسی در حمام آويزان كنيد تا 
بخار حمام، چين و چروك های عمده و عميق 
لباس را از بين ببرد و كار اتو كردن لباس های 

كتان راحت تر شود.
روش اتو کردن لباس های پشمی:

را  لباس  پشمی  های  لباس  كردن  اتو  برای 
اتو  كم  حرارت  با  داخل  از  را  آن  و  برگردانيد 
را  لباس  است  بهتر  زدن  اتو  از  قبل  بزنيد. 
نمناك كنيد و سپس تكه ای تترون سفيد برای 
جلوگيری از آسيب ديدن لباس پشمی در حين 
اتو زدن روی آن بياندازيد و لباستان را اتو بزنيد.

اتو کردن لباس پلی استر:
لباس پلی استر را هنگامی كه نمناك است، با در 
صورت لزوم از اسپری آب استفاده كنيد، اما از 
بخار استفاده نكنيد. جنس پلی استر را به دليل 
داشتن مواد شيميايی و مصنوعی بهتر است پس 
از نمناك كردن با حرارت كم اتو كنيد. جهت اتو 
كشی بهتر از اسپری آب استفاده كنيد، اما هرگز 
از بخار اتو استفاده نكنيد زيرا بخار يا حرارت بالا 
به جای  آن  روی  ای پاستيكی  تواند لايه  می 
شود.اتوهای  آن  شدن  براق  باعث  كه  بگذارد 

دستی برای اين جنس لباس مناسب هستند.
لباس مخمل:

نبايد  لباس های مخمل شما  برای صاف شدن 

از  استفاده  به  مجاز  تنها  بلكه  كنيد  اتو  را  آنها 
كار  اين  انجام  به  قادر  اگر  هستيد.  آب  بخار 
خشک  به  را  خود  لباس  توانيد  می  نيستيد 

شويی بسپاريد.
نحوه اتو کردن پارچه های توری:

پارچه های توری كه بسيار ظريف هستند برای 
صاف شدن به دمای پايين اتو نياز دارند و بهتر 
كنيد.  بخارصاف  از  استفاده  بدون  را  آنها  است 
با  و  پايين  حرارت  با  را  خشک  توری  پارچه 
اسپری  واز  كنيد  اتو  محافظ  پارچه  از  استفاده 

آب يا بخار اتو استفاده نكنيد.
روش اتو کردن لباس های نایلونی:

بخار  از  هرگز  نايلونی  های  لباس  زدن  اتو  برای 
استفاده نكنيد و آنها را با حرارت پايين اتو كنيد و 
در صورت نياز فقط از اسپری آب استفاده كنيد.

روش اتو کردن ساتن:
برای اتو كشی ساتن از درجه پايين اتو استفاده 
كنيد و برای محافظت از پارچه تكه ای تترون 
يا  بخار  از  ممكن  حد  تا  و  بياندازيد  آن  روی 
خواهيد  می  اگر  نكنيد.  استفاده  آب  اسپری 
كه  زمانی  شود  اتو  تر  سريع  شما  ساتن  پارچه 

نمناك است آن را اتو بزنيد.
روش اتو کردن پارچه اکریلیک:

حالت  در  مايم  حرارت  با  را  اكريليک  پارچه 
كاماً خشک و از داخل اتو كنيد. از بخار برای 
آب  اسپری  از  تنها  و  نكنيد  استفاده  آن  اتوی 

استفاده كنيد.
روش اتو کردن لباس های لنین:

لباسهای لنين را برای اتو كردن پشت و رو كنيد.
روش اتو کردن لباس های ابریشمی:

لباس ابريشمی را بعد از شستشو و هنگامی كه 
اتو كنيد  با حرارت كم  از داخل،  نمناك است، 
بالا  دمای  برابر  در  را  آن  ابريشم  ظرافت  زيرا 
آسيب پذير می سازد. همچنين برای اتو كشی 
تترون  پارچه  ای  تكه  از  ابريشمی  های  لباس 
از اسپری  از آن استفاده كنيد و  برای حفاظت 

بخار يا آب روی آن پرهيز كنيد.
اتو کردن لباس های ریون:

برای اتو كردن لباس ريون آن را پشت و رو كنيد، 

سپس درجه حرارت اتو را روی كم قرار دهيد و 
يادتان باشد لباس را در هنگام اتو كردن نكشيد.

نکات کلی و مهم درباره اتو کردن :
جنس  از  هايی  لباس  اتو  درجه  ترين  پايين  با 

استات، ريون، ابريشم و پشم را اتو بزنيد.
استر  پلی  كردن  اتو  برای  اتو  متوسط  دمای  از 
استفاده كنيد. بالاترين دمای اتو را برای لباس 

های نخی و پنبه ای به كار ببريد.
قبل از اتو شدن لباس های از جنس پلی استر و 
پنبه را مرطوب كنيد اگر اين لباس ها به صورت 
می  شما   . بينند  می  آسيب  شوند  اتو  خشک 
توانيد اين نوع لباس ها را قبل از خشک شدن 

كامل به صورت نم دار اتو كنيد.
بافت  درشت  های  پارچه  از  كه  هايی  لباس 

دوخته شده اند را از پشت اتو بزنيد.
را پشت  ابريشم  و  ريون  لباس های  اتو  از  قبل 

و رو كنيد.
برای اتوكشی لباس های پشمی يک پارچه روی 

لباس قرار دهيد و سپس آن را اتو بزنيد.
لينن،  مانند  بسيار ظريف  پارچه های  از  برخی 
اتو  با  تماس  در  و مخمل  ابريشم  ريون، ساتن، 
سوخته و آسيب می بينند پس برای اتو كردن 
اين نوع پارچه ها آن ها را پشت و رو كنيد و 

دستمال نمدار روی آنها بياندازيد.
در مورد لباس هايی كه طرح چاپی روی آن به 
كار رفته است روی آن پارچه ای قرار دهيد و 
به صورت  اتو  دادن  قرار  زيرا  بكشيد  اتو  سپس 
مستقيم روی طرح چاپی باعث شكسته شدن و 

از بين رفتن طرح می شود.

اتو کردن صحیح انواع لباس
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صف
سعی كنيد تأكيد را از تاييد طلبی برداريد بچه 
ندارند  اين و آن  از  تاييد گرفتن  به  نيازی  ها 
تا احساس شعف و شادی نمايند. ضمن اينكه 
از تأييد ديگران برخوردار بودن بهتر است تا با 
مخالفت اطرافيان مواجه شدن، و جلب محبت 
و موافقت ديگران را كردن به هيچ وجه عادت 
داشتن  نياز  حال،  عين  در  نيست،  ناپسندی 
آور  زيان  و  ناپسند  بسيار  ديگران  تأييد  به 
است. انسانی كه نياز به تاييد طلبی و تصويب 
بحران  دچار  نشود  تأييد  اگر  دارد  ديگران 
روحی شديدی می گردد، مثاً اگر دوستانش 
علناً  كسی  يا  ورزند  مخالفت  او  های  گفته  با 

با او مخالفت كند، به كلی از كوره در ميرود.
تاييد طلبی و ابراز عقيده

فردی  شما  اگر  است  مهم  بسيار  مسئله  اين 
باشيد كه نه تنها از درون هدايت می شود و به 
خودش اعتماد دارد، بلكه بتواند عقايد مخالف 
ديگران را بدون آنكه از كوره در برود، بپذيرد و 
تحمل نمايد هر كس در زندگی با مخالفت های 
زيادی روبه رو می شود،به ويژه افرادی كه به 
شما عاقه زياد دارند، به طور منظم و در موارد 
بسيار متعددی با شما مخالفت می ورزند. اين 
امكان وجود ندارد كه شما همزمان بتوانيد همه 
را از خود راضی و خشنود نگاه داريد. در نتيجه 

1. زمان شخصی
هم  و  جسمی  لحاظ  از  هم  خواهيد  می  اگر 
برای  است  بهتر  باشيد  سالم  ذهنی  لحاظ  از 
خودتان وقت صرف كنيد. اين نكته ای كاما 
ندهيد  اجازه  خود  به  هرگز  پس  ضروريست. 

بابت آن احساس شرمندگی كنيد.
2. نشان دادن احساسات

هنگامی كه احساسات خود را نشان می دهيد 
بيشتر شبيه به يک انسان می شويد. همچنين 
دوست  ديگران  نظر  در  كه  شود  می  باعث 
دوست  هيچكس  برسيد.  نظر  به  تر  داشتنی 
می  عمل  ربات  يک  مانند  كه  كسی  با  ندارد 
كند برخورد داشته باشد. شما نبايد بابت نشان 
شويد.  شرمندگی  دچار  تان  احساسات  دادن 
شكل  بدين  و  هستيد  صادق  خودتان  با  شما 
ديگران نيز راحت تر به شما اعتماد می كنند.

3. دوستان و خانواده
به  اوقات اطرافيان تان سعی می كنند  گاهی 
چه  از  و  دهيد  انجام  كاری  چه  بگويند  شما 
ندهيد  اجازه  هيچگاه  كنيد.  اجتناب  كاری 
اين  بگيرد. درستش  تصميم  برای شما  كسی 
ديدگاه  و  بگيريد  تصميمی  شما  كه  است 

ديگران را از آنان جويا شويد.
4. شغل

خوب  كنند.  می  افتخار  كارهايشان  به  مردم 
است كه شما كاری معتبر داشته باشيد اگرنه 
ممكن است ديگران به خاطر شغل تان كاری 
اما  كنيد.  شرمندگی  احساس  شما  كه  كنند 
خودتان  برای  شما  كه  است  اين  مهم  نكته 
نبايد  ديگران  های  و حرف  كنيد  می  زندگی 
هرگز  باشد.  داشته  تان  روحيات  در  تاثيری 

ارسطو می گويد: ما همگی كارهايی را بارها و 
بارها انجام داده ايم. بالاخره پس از مدتی ديگر 
آن كار يک عمل نيست، بلكه يک عادت است. 
 سوال اين است كه چگونه عادت های خوب را 

ايجاد كنيم و آنها را تكرار نماييم؟
دليل اينكه ما اغلب خود را از تغيير می دهيم 
اين است كه ما دوست نداريم درجا بزنيم. كاری 
كه می كنيم را بيهوده می پنداريم اما شما بايد 
تاش خود را برای شروع كار انجام دهيد. برای 
بايد بيشتر در زندگی تاش كنيد و  موفقيت 
به  منظور  بدين  باشيد  داشته  تحقق  احساس 
عادت های خوب نياز داريد و اين آسان نيست.

شما ممكن است بشنويد بعضی ها می گويند 
كه پس از انجام كاری به مدت ۲1 روز به آن 
عادت می كنيد. صادقانه بگوييم كه اين روش 
جواب نمی دهد. برای ايجاد عادت های خوب 
يک  و  خوب  طرح  يک  انگيزه،  به  نياز  شما 

رويكرد فكری برای پيروی از آن داريد.
ايجاد عادت های خوب

در اينجا پنج راهنمايی است كه برای شما كار 
خواهند كرد.
1. برنامه ریزی

خودتان هدف خود را كه می خواهيد فردا به 
داشته  نظر  در  كنيد.  تنظيم  بياوريد  دست 

عوض، شما می خواهيد اين كار را انجام دهيد 
زيرا خودتان آن را می خواهيد. تعيين اهداف و 
كند. كار  تواند  می  هدايت شما  برای  امتيازات 

می  كه  هستند  نهايی  دستاوردهای  اهداف، 
خواهيد انجام دهيد، مانند ترفيع شغلی.

گام های كوچک شما بايد هر روز برای تحقق آن 
انجام وظيفه شغلی خود به  هدف باشد، مانند 
طور منظم.بيش از توان تان تصميم نگيريد يا 
قدمی برنداريد. اگر اهداف غير واقعی را به وجود 
آوريد و نتوانيد به آنها دست يابيد، افكار منفی 

بر شما تحميل می شود.
3. مثبت باشید

شما نياز به تفكر مثبت داريد تا به مهارت های 
خود برسيد و بيشتر كار كنيد.

می  شادی  موجب  تنها  نه  مثبت  افكار  داشتن 
شود بلكه توانايی ما را برای توسعه عادت های 
مهارت هايی  آوردن مجموعه  به دست  و  خوب 
كه بعدا در زندگی كمكمان می كند، افزايش می 
دهد. تمركزتان تنها بر روی حال حاضر باشد و 

سعی كنيد در گذشته ساكن نمانيد.
شما  نگرانی  به  نهايت  در  كه  مواردی  اغلب 

با مخالفت روبه رو شدن امری است كه ما هر روز 
با آن برخورد خواهيم داشت و فرار و گريزی هم 
از آن وجود ندارد. باوجود اين، به جرات می توانيم 
اذعان نمايم كه نياز به تاييد از طرف همه و برای 
كليه اعمالی كه از طرف ما سر می زند، شايد يكی 
از متداولترين و شايع ترين علت های افسردگی 
و ناخشنودی ما و يكي از رايج ترين بيماری هايی 
باور  اين  مبتاست.  آن  به  ما  فرهنگ  كه  باشد 

نبايد بابت شغل تان شرمسار باشيد.
5. بخشيدن ديگران

در حق شما  وحشتناك  كاری  اگر كسی  حتی 
كه  است  اين  كار  ترين  راحت  داده،  انجام 
هميشه  آنكه  جای  به  كنيد  عبور  و  ببخشيد 
كه  است  اين  زندگی  هدف  باشيد.  عصبانی 
عصبانيت  وجود  با  اين  و  باشيد  شاد  هميشه 
يادگيری  نيست.  ممكن  سادگی  به  هميشگی 
بهتر  اطرافيانتان خيلی  و  برای شما  و آموختن 
است بنابراين اجازه ندهيد كسی شما را از انجام 

كاری بترساند.
6. داشتن اميد

اميد  گويند  می  شما  به  اطرافيان  اوقات  گاهی 
شما  است.  احمقانه  بسيار  چيزی  برای  داشتن 
شرمندگی  احساس  نبايد  بودن  اميدوار  برای 
نجات  راه  تنها  اميد داشتن  اوقات  كنيد. گاهی 

آدميان از مخمصه است.
7. خوش بين بودن

هنگامی كه شما خوش بين هستيد مردم بدون 

باشيد كه هدف شما بايد مشخص، واقع بينانه، 
باشد.  زمانی  محدوديت  با  و  دستيابی  قابل 
شناسايی عادت هايی كه به شما در تحقق اهداف 
تان كمک می كند و هماهنگ با عادات موجود  

شماست بسيار اهميت دارد.
به  كه  كنيد  انتخاب  را  عادت  يک  كنيد  سعی 
كه  طوری  به  دارد،  بستگی  شما  روزمره  زندگی 

سازگاری با آن آسان تر باشد.
كنيد.  پيدا  هدف  تكميل  برای  را  خود  انگيزه 
انگيزه چيزی است كه شما بايد با آن شروع كنيد 
و عادت چيزی است كه بايد با آن راه را ادامه دهد.

2. قدم های کوچک و اهداف بزرگ
هر كس شعار آهسته و پيوسته را شنيده است. 
روزمره  زندگی  در  توانيد  می  كه  اهدافی  تعيين 
خود داشته باشيد و آنها را معرفی كنيد تغييرات 
ناگهانی و شديد در زندگی شما نخواهند داشت 
دست  به  زمان  طول  در  را  مزايايی  قطعا  اما 

خواهيد آورد.
ايجاد انگيزه های ذاتی مناسب مهم است. شما 
نمی خواهيد كاری انجام دهيد به اين خاطر كه 
در  داشت.  خواهد  پاداش  يا  مجازات  شما  برای 

اتفاق  است  ممكن  حتی  شوند  می  منجر 
احتمالا  بيفتند،  اتفاق  آنها  اگر  حتی  نيفتند. 
نمی توانيد در مورد آن كاری انجام دهيد پس 
چرا اين كار را برای خراب كردن حال حاضرتان 
انجام می دهيد؟ نگرانی های خود را كم كنيد 

و احساسات منفی را بيابيد و دور بريزيد.
4. حذف گزینه های اضافی

انتخاب های تكراری می تواند باعث شود شما 
از تصميم گيری های هوشمندانه عقب نمانيد.

5. راه های سالم برای به دست آوردن پاداش
كه  زمانی  كنيد  می  آرامش  احساس  شما 
پاداش  خود  به  يابد.  می  تحقق  آرزوهايتان 
دهيد حتی  هنگامی كه پيروزی های كوچكی 
بر عادت های بد بدست می آوريد. به خودتان 
چيزی كه می خواهيد را هديه دهيد. اين می 
تواند هر چيزی از يک كتاب جديد تا يک فيلم 

و شايد حتی بازی مورد عاقه شما باشد.
سرمايه گذاری در داشتن انرژی ذهنی كه نياز 
بسيار  شويد  متعهد  جديد  عادات  به  تا  داريد 
مهم است. عادت های مثبت يک شبه تشكيل 
نمی شوند بلكه يک تغيير تدريجی نياز است. 
اين تغييری است كه به شما كمک می كند 
را  گذشته  و  كنيد  زنده  دوباره  را  خود  زندگی 

برای آينده بهتر فراموش نماييد.

ما ريشه دوانده كه مخالفت چيز  از كودكی در 
وحشتناكی است.
نياز به تاييد طلبی 

است  سال  ها  ده  درسی،  روانشناسی  كتب  در 
بر اين نكته تاكيد گذاشته اند كه افراد جوان به 
به  تا  دارند  نياز  افراد  همسال خود  گروه  تاييد 
افراد سالم و سازنده تبديل شوند. البته بسياری 
از روانشناسان با اين نظريه مخالفند. اگرچه تأييد 

شک به شما انگ ساده لوحی می زنند يا صفات 
منفی ديگری را به آن می افزايند. به اين نظرات 
گوش ندهيد. هنگامی كه شما انتظار نتيجه ای 
آن  زياد  احتمال  به  داريد  را  چيزی  از  مطلوب 
را دريافت می كنيد. به همين ترتيب اگر شما 
انتظار نتيجه ای منفی داشته باشيد احتمال رخ 

دادنش افزايش می يابد.
8. خودت باش

از  و  باشيد  نداشته  خودتان  با  مشكلی  هيچ 
فرد  به  منحصر  اينكه  نترسيد.  بودن  خودتان 
باشيد بهتر از اين است كه كپی دست چندمی 
وانمود كنند  اينكه همه  از ديگران جلوه كنيد. 
كسی ديگر هستند می تواند فشار بسيار زيادی 
را به جامعه وارد كند كه شديدا خطرناك است.

9. احساس شرمندگی برای اشتباهات گذشته
انجام  از  مدام  اگر  كند.  می  اشتباه  كسی  هر 
توانيد  نمی  كنيد  خودداری  يا  بترسيد  اشتباه 
تجربه ای به دست آوريد. از اشتباهات گذشته 
خود شرمسار نباشيد و حتی در مواجهه با اين 

شما توسط گروهی كه با شما هم سن و سال 
برای  اوليه  باشد، ولی شرط  است دلپسند می 

ساختن انسانی مستقل و آزاد انديش نيست.
تاييد طلبی مانع رسيدن به استقلال فکری

به عقايد ديگران دقت و توجه نشان دادن مهم 
را  واقعيت  اين  بايد  ولی  است  اهميت  حايز  و 
پذيرفت كه هيچ وقت شما نمی توانيد موافقت 
همه را كسب كنيد، و لذا بايد اين نگرانی را كه 
مبادا اطرافيان شما را تأييد نكنند كنار بگذاريد 
و برای گرفتن تاييد به ضمير خود رجوع كنيد. 
در واقع هر چقدر شخصی دور از خودخواهی 
باشد  داشته  قبول  را  خودش  خودپسندی  و 
احتمال اينكه مورد تأييد گروه همسالان خود 
قرار بگيرد بيشتر است مردم معمولا به جانب 
افرادی جذب می شوند كه برای خود ارزش و 
اعتبار زيادی قايل هستند نه كسانی كه تمام 
تاششان بر اين است كه مورد قبول و تأييد 
بگيرند. خيلی  قرار  آحادی  و  قشر  هر  از  همه 
جای تعجب است، ولی افرادی هميشه بيشتر 
فكر  به  كمتر  كه  دارند  محبوبيت  ديگران  از 
كسانی  برعكس،  ميافتند.  طلبی  مهر  و  تأييد 
تأييد  كسب  و  مهرجويی  درپی  پيوسته  كه 
را  آن  حد  كمترين  اغلب  هستند،  ديگران  از 

دريافت می كنند.

اشتباهات باز هم شاد زندگی كنيد.
1۰. بدن

بايد  يا  كه  دارند  غلطی  تصور  مردم  از  برخی 
بدن كاملی داشته باشند و يا خود را از نظرها 
پنهان كنند. اين ديدگاه كاما پوچ است. شما 
داريد  كه  بدنی  و  هستيد  كه  كسی  به  بايد 
افتخار كنيد. هرگز اجازه ندهيد كسی شما را 
بابت  نبايد  و  كند  مسخره  ظاهرتان  خاطر  به 

نظرات ديگران شرمنده باشيد.
11. غذا خوردن

ممكن است ديگران به عنوان رژيم غذايی به 
شما پيشنهاد دهند كه دسر نخوريد و يا وعده 
های غذايی تان را كم كنيد. اگر گرسنه هستيد 
هر چه كه دوست داريد بخوريد. اگر كسی در 
اين مورد به شما احساس بدی می دهد از او 

بخواهيد كه دخالت نكند.
12. تلاش سرسختانه

برخی اوقات تاش و سرسختی برای امری كه 
و  تمسخر  مورد  رسد  می  نظر  به  ممكن  غير 
سرزنش قرار می گيرد. شما نبايد بابت تاشی 
كه می كنيد خجالت بكشيد بلكه بايد بدانيد 
وقتی  حتی  است.  آور  خجالت  نكردن  تاش 
برای  ضعيفی  احتمال  كنيد  می  احساس 
كوشش  از  دست  هم  باز  دارد  وجود  موفقيت 

برنداريد.
شرمنده  خود  درباره  چيزی  هيچ  از  پايان  در 
نباشيد. حتی اگر اشتباه باشد شما بايد از اين 
كه  فردی  به  نهايت  در  بگيريد.  درس  اشتباه 
با  افتخار خواهيد كرد.  ايد  به آن تبديل شده 
پيروی از اين مراحلی كه گفته شد می توانيد 
بياموزيد كه دقيقا همان كاری را انجام دهيد 
پيش  در  شادی  زندگی  تا  داريد  دوست  كه 

داشته باشيد.

تاييد طلبی را در کودك تشويق نکنيد

چيزهايی که نبايد بابت آنها احساس شرمندگی کنيد

می  زيادی  تا حد  و درست  سالم  ازدواج  يک 
و  روزانه  استرس  كاهش  در  را  شما  تواند 
به  را  شما  و  كند   كمک  عمر  طول  افزايش 
تواند  می  ازدواج   ، دهد  سوق   روانی  آرامش 

برای زوجين نقطه مثبت محسوب گردد .
رشد می کنيم

باعث  ازدواج  گويند  می  كه  ايد  شنيده  حتما 
شما  كه  بگوييد  شايد  شود.  می  فردی  رشد 
بدون ازدواج هم به دنبال رشد و ارتقای خود 
هستيد. اما واقعيت اين است كه همه تاشی كه 
شما برای رشد می كنيد، در بستر تجرد اتفاق 
می افتد اما ازدواج بستری برای شما فراهم می 
كند كه سريع تر به رشد برسيد. در واقع ازدواج 
موجب می شود كه فرد از »توهم خودسازی« 
بيرون بيايد؛ زيرا امتحانات  جديد اخاقی رخ 

می دهد كه قبا وجود نداشته است.

ازدواج و فرصت رشد و بالندگی
 در ازدواج است كه مسئوليت همسر بودن ۲4 
ساعته و 365 روزه در سال را حس می كنيد 
و ياد می گيريد كه به جای تاسف و حسرت 
گذشته خوردن، به آينده و حالتان فكر كنيد و 
سعی كنيد به جای درجا زدن يا عقب نشينی، 
موظفيد سكان اين كشتی زندگی مشترك را 

با كمک همسرتان حفظ كنيد.

امنيت عاطفی در ازدواج
كه  نيازی  داريم.  عاطفی  نيازهای  ما  همه 
جنس  عهده  به  را  آن  شدن  برآورده  طبيعت 
مخالف گذاشته است. از يک سنی به بعد، شما 
ديگر فقط به محبت خانواده و گروه دوستانتان 
نياز نداريد. نياز داريد كسی از جنس مخالف 
شما را دوست داشته باشد، به شما توجه كند و 
احتياجاتتان را برآورده سازد. اين يعنی شما به 

دنبال عاطفه ای از جنس ديگر هستيد. 
 ازدواج اين خاصيت را دارد كه ما را از تعدد 
روابط بی حاصل، يا دل بستن به افراد اشتباهی، 
به يک سرمايه گذاری عاطفی مطمئن تر سوق 
دهد. وقتی ازدواج می كنيم، به امنيت عاطفی 
می رسيم و احساس می كنيم كسی هست كه 
نيازهای روانی، نيازهای عاطفی و حمايتی ما 

را برآورده كند. 

تجربه موقعيت اجتماعی جديد
ازدواج باعث می شود توسط نهادهای اجتماعی 
تعجب  اوقات  گاهی  پذيرفته شويد.  تر  راحت 
محسوب  معتبر  گرفتن،  وام  كه  كنيد  می 
مسافرتی  ويزای  بازار،  های  كاسب  بين  شدن 
بودن  متاهل  با  سخت،  كشور  يک  از  گرفتن 
خيلی راحت تر صورت می گيرد ازدواج به شما 
كه  دهد  می  ای  شده  تاييد  اجتماعی  هويت 
زندگی را برايتان ساده تر و همراه با امتيازات 

بيشتری خواهد كرد.

پدر شدن يا مادر شدن
اين ازدواج است كه فرصت تجربه والد شدن 
فرد  برای  را  مادری  پدری/  غريزه  ارضای  و 
فراهم می كند. شما با ازدواج می توانيد بخش 
ديگری از وجودتان را رشد دهيد و به پختگی 
يک پدر يا مادر برسيد و برای آنكه والد بهتری 

باشيد تاش كنيد.

استقلال و آزادی
رسد، دوست  به سن جوانی می  فردی  وقتی 
اش  زندگی  برای  خودش  باشد.  مستقل  دارد 
تصميم بگيرد و آن طور كه می پسندد، زندگی 
كند. زندگی دائم با پدر و مادر به دليل فاصله 
سنی با آنها و همين طور تفاوت در نوع نگاه، 
ممكن است به اين نياز جوان صدمه بزند، اما تا 
قبل از ازدواج بهترين گزينه خواهد بود. ازدواج 
و زندگی مشترك بهترين، موجه ترين و ساده 
ترين روش برای رسيدن به اين استقال است.

و  مهم  امر  يک  گيری  تصميم  كه  جا  آن  از 
سرنوشت ساز است و با افزايش سن، جوانان 
بياموزد  بايد هر كسی  ميشوند،  مواجه  آن  با 
آن  عواقب  با  و  بگيرد  تصميم  چگونه  كه 
تصميم  هر  گرفتن  از  قبل  اما  كند.  زندگی 
بهتر است، ابتدا پيامدهای آن را بررسی كند 
و در مواردی نيز پيش از تصميم گرفتن، نظر 

و عقيده سايرين را در مورد آن جويا شود.
ضروری  نکات  اين  رعايت  تصميم  يک  اتخاذ  در 

است:
به فرد  پيامدهايی دارد كه  برخی تصميم ها 
اخطار می دهد بافاصله انتخاب خود را تغيير 
دهد و به اصطاح تصميم خود را عوض كند. 
خطر  به  است  ممكن  پيامدها  اين  مهمترين 
يا ديگران باشد، يا خطر  افتادن سامت فرد 
مناسب،  شغلی  فرصت  و  كار  دادن  دست  از 
خطر از دست دادن دوستان خوب و... را در 

برداشته باشد.
و  پيچيده  های  دشواری  با  رويارويی  هنگام 
انتخاب های دشوار، می توان از مناسب ترين 
افراد، هم مانند مشاور و افراد اهل فن، معلم، 
يا  و  اعتماد  مورد  بزرگسال  هر  يا  مادر  پدر، 

دوست كمک گرفت.
نظر  مد  را  انتخاب  هر  احتمالی  عواقب  تمام 
قرار داده، با كسانی كه ميتوانند به ما كمک 
كنند مشورت كنيم.يک بخش مهم در تصميم 
گيری خوب آن است كه تمام اطاعات لازم 
نظر  مد  تصميم  احتمالی  عواقب  مورد  در  را 
تر  آسان  موجب  كه  را  عواملی  دهيم.  قرار 
بررسی  ميشوند  گيری  تصميم  امر  شدن 
كنيم. اين عوامل ميتواند آگاهی از ايستادگی 
در برابر مشكات، اطمينان داشتن از ارزشها 

و اهداف باشد.
چگونه تصميمات درست بگيريم

اگر يكی از تصميمات ما عواقب منفی به بار 
را سنجيده  تصميمات خود  است  بهتر  آورد، 

تر كنيم و از اشتباه خود درس بگيريم.
گيری،  تصميم  عواقب  به  دادن  اهميت  در 
تصميم  يک  »اتخاذ  كه  است  توجه  شايان 
به  بردن  پی  و  ديدن  را  آينده  يعنی  خوب 
آنچه پيش خواهد آمد«. هر جوانی بايد قادر 
باشد عواقب احتمالی را با درجه مشخصی از 
معادله  اين  توضيح  كند.در  پيشبينی  صحت 
تأثير  فرد  بر  عوامل  برخی  گاهی  گفت  بايد 
گذاشته و موجب ميشوند كه تصميم او عوض 
شود، در نتيجه باعث بروز رفتاری در شخص 

شود كه قبا قصد آن را نداشته است.
افراد بزرگسال، اغلب به تصميمگيری جوانان 
انتقاد دارند؛ در حالی كه بايد آنها را تشويق 

كنند تا تصميمات خوب بگيرند.
كار  آسان  قسمت  معمولا  گيری،  تصميم 
است. پايدار ماندن در تصميم، بسيار دشوارتر 

از تصميم گيری است.
تمرين  برنامه  اجرای  دقيقه   10 روزی   -1
باشد  صبح  ترجيحا  كه  حواس  تمركز 
تمركز  تمرين  برای  مختلفی  برنامههای 
حواس پيشنهاد شده كه از اين سو و آن سو 
ميشود آموخت.اما ممكن است فقط يک جا 
بنشينيم و چشمانمان را ببنديم و سعی كنيم 
به هيچ چيز فكر نكنيم. تنها نفس هايمان را 
بشماريم، از يک تا 10 و بعد برعكس از 10 
به 1  هر وقت هم حواسمان پرت شد، دوباره 

از ابتدا شروع كنيم.
با آن شروع  اولين كاری كه صبحمان را   -۲
طور  به  نباشد  ايميل  كردن  چک  ميكنيم، 
صبح  ابتدای  در  ها  آدم  ما  ميگويند  كلی 
بيشترين تمركز، خاقيت و نوآوری را داريم. 
نوآوری  و  آنكه خاقيت  به جای  سعی كنيم 
های  گيری  تصميم  با  را  مان  صبحگاهی 
و  نگری  پيش  مقداری  بگذرانيم،  واكنشی 

دورانديشی آزادانه داشته باشيم.
 )Notification( های  رسان  اطلاع  همه   -3

موبايلمان را خاموش کنيم.
اينستاگرام  تلگرام،  پيوسته  صورت  به  اينكه 
بوده  فعال  اجتماعيمان  های  شبكه  مابقی  و 
و لحظهای ما را تنها نگذارند، باعث می شود 
باشد. فشار  تحت  و  شلوغ  هميشه  مغزمان 

بار  يا سه  دو  روزی  يا  اينكه هر چند ساعت 
خودمان به سراغشان برويم و چک كنيم بهتر 
از آن است كه آنها ما را به صورت اتوماتيک 

دائما در جريان پست های جديد بگذارند.
4- همزمان چند کار را انجام ندهيم

سعی كنيم تا جايی كه امكان دارد هر كاری 
زمان  آن  برای  كه  بخشی  )يا  كرده  تمام  را 
در نظر گرفته بوديم، تمام شود( و سپس به 
سراغ كار بعدی برويم. هر دو هفته به صورت 
منظم انجام چهار مورد قبل را چک كنيم، آيا 
تفاوتی ايجاد شده است يا خير؟افزايش تمركز 
تر،  موقع  به  و  كاراتر  گيری  تصميم  حواس، 
مشكات ما را حل نخواهد كرد، اما به صورت 
به لحظه  بهبود لحظه  برای  ريشه ای تاشی 
زندگيمان است. شايد بهتر است بعضی اوقات 

مكث كنيم، فكر كنيم و دوباره آغاز كنيم!

ازدواج 
و فرصت هایی که

 به وجود خواهد آورد

نکاتی برای تصمیم گیری 
بهتر  در  زندگی

آگهي مزايده)نوبت اول(
دايره اجراي احكام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان در نظر دارد در خصوص پرونده كاسه ۹4005۷ شعبه اول 
اجراي احكام حقوق دادگستري لارستان، ملک ذيل متعلق به علي نوروزي  فرزند نگهدار را به مزايده بگذارد لذا مراتب آگهي 
مي گردد تا هر كس كه مايل به شركت در مزايده مي باشد  در روز يک شنبه 13۹۸/10/۲۹  ساعت 11 صبح در محل اجراي احكام 

حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان حضور يابد.
مشخصات ملک:

4,03 دانگ از 6 دانگ يک قطعه زمين به شماره پاك فرعي 13 از اصلي ۸16 واقع در فارس - لارستان - بخش صحراي باغ - 
روستاي باغ - جاده خاكي روبروي پاسگاه انتظامي به مساحت عرصه 4۹۷/۷4 متر مربع، كه سند مالكيت آن ذيل ثبت دفتر 1۸3 
صفحه 415 به نام آقاي شهريار رضاپور صادر و تسليم شده است. پيرامون ملک به ارتفاع دو رج با سنگ لاشه كار شده است و 

جهت شمال و به تبع آن جهات ديگر با موقعيت ملک در محل مطابقت ندارد.
قيمت كارشناسي يكصد ميليون و هشتصد هزار ريال )معادل 100۸0000 تومان( تعيين گرديده است.

شرايط مزايده:
1-مزايده اقام فوق از قيمت پايه شروع مي شود.

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

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

5- 10% قيمت مورد مزايده از شخص برنده مزايده في المجلس دريافت مي گردد مابقي پس از ۲0 روز از تاريخ مزايده بايست پرداخت گردد.
6-در صورتي كه برنده مزايده از پرداخت مابقي وجه يا برداشتن مورد مزايده خودداري نمايد مبلغ مذكور )ده درصد( پس از كسر 

هزينه هاي اجرايي به نفع دولت  ضبط خواهد شد.
دادرس شعبه اول اجراي احكام حقوقي دادگستري لارستان - امين اوجي          م/الف/۷0۹

هيات موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي تحدید حدود اختصاصي موضوع ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف 

وضعیت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره 13۹۸60311011000۸55 مورخه ۹۸/۸/۲۲ هيأت اول - موضوع 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر 
آقاي  متقاضي  بامعارض  مالكانه  تصرفات  ملک لارستان  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در 
عبدالرحمن جنيدي  فرزند علي  بشماره شناسنامه ۷4 صادره از اوز در ششدانگ يک 
باب خانه  به مساحت 403/4۸ متر مربع پاك ۲1 فرعي از 10۸۲4 اصلي مفروز  و 
مجزا شده از 10۸۲4 اصلي  قطعه 4 واقع در بخش 1۸ فارس اوز  محرز گرديده با 
عنايت به اين كه تحديد حدود پاك 10۸۲4 تاكنون به عمل نيامده حسب  تقاضای 
تحديد  وقت  نموده  اختصاصي  تحديد حدود   آگهی  انتشار  درخواست  كه  نامبرده  
حدود  روز شنبه مورخه ۹۸/11/1۹ تعيين و عمليات تحديد از ساعت ۸ صبح در 
محل  به عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و كليه مجاورين طبق ماده 14 قانون ثبت 
دعوت مي گردد كه در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي 
مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده ۲0 قانون ثبت از تاريخ تنظيم 
صورت جلسه تحديد به مدت 30 روز پذيرفته خواهد شد كه بايستي كتباً به اداره 
ثبت محل تسليم و دريافت نمايد و پس از اخذ رسيد،  ظرف مدت يک ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در 
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر 

خواهد شد.
تاريخ انتشار : ۹۸/10/1۹

شمسعلي اسكندري - رئيس  ثبت اسناد و اماك لارستان    م/الف/۷0۸

چگونه عادت های خوب را ايجاد کنيم
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شير  از  شده  تهيه  محصولات  از  يكی  ماست 
حاوی  لبنی  محصول  اين  است.  شده  تخمير 
مهمی  امتياز  كه  است  ای  زنده  باكتری های 

برای هضم غذا محسوب می شوند.
تخمیر باکتری ها در ماست چگونه است؟

ماست تهيه شده از شير )شير گاو، بز، ميش، 
شتر، الاغ... ( پاستوريزه است كه باكتری هايی 

برای تخمير به آن اضافه شده اند.
استرپتُكُكوس  از:  عبارتند  باكتری ها  اين 
ترموفيلوس و لاكتوباسيلوس بولگاريكوس. در 
باكتری  ميليون  ماست، حداقل 10  گرم  يک 
محصول  در  بايد  باكتری ها  اين  دارد.  وجود 
ماست،  مصرف  بار  يک  با  باشند.  زنده  نهايی 
اين باكتری های زنده در رودۀ ما حضور پيدا 
تخميرشان  فعاليت های  آنجا  در  و  می كنند 
ادامه پيدا می كنند كه اين فعاليت ها به هضم 

غذا كمک می كنند.
برای حاصل شدن محصولی به نام ماست، حضور 
اين دو نوع باكتری ضروری است. به بيان ديگر، 
شيرهای تخميرشده با انواع ديگر باكتری ها )مثاً 

بيفيدوس( نمی توانند ماست نام بگيرند.

نان  در  موجود  بالای  سبوس  و  فيبر  مقدار 
فوايد  نان  اين  كه  است  شده  باعث  سنكگ 

زيادی برای سامتی انسان داشته باشد.
ها  ويتامين  از  بالايی  دارای سطح  نان سنگک 
مانندكلسيم، پروتئين و آهن است.  برای  تهيه 
نان سنگک از آرد سبوس دار استفاده می كنند 

كه فوايد زيادی برای سامتی افراد دارد.
طعم،  به  می توان  سنگک  نان  فوايد  ديگر  از 
آن  قابليت سيركنندگی  و  بودن  مغذی  عطر، 
اشاره كرد. فيبر و سبوس زياد موجود در نان 
سنگک باعث هضم بهتر غذا و درمان يبوست 
می شود. همچنين شكل و طعم متمايز آن از 
ساير نان ها باعث شده نان سنگک در فرهنگ 
ايرانی ارزش بالايی داشته باشد و به  و سفره 
اول  اولويت های  جزو  صبحانه  برای  خصوص 

قرار بگيرد. 
خواص نان سنگک کنجدی

استفاده از نان سنگک كنجدی به دليل اينكه 
حاوی ويتامين ها، كلسيم، پروتئين و آهن زياد 

دهنده  هشدار  و  آشكار  های  نشانه  جمله  از 
ورزش بيش از حد می توان به مواردی مانند 
اشاره  غيرعادی  عضانی  دردهای  و  خستگی 
كرد.ورزش يكی از پايه های حفظ سامت بدن 
افراد  برخی  كه  شرايطی  در  اما  است.  انسان 
كار  اين  كافی  ميزان  به  يا  كنند  نمی  ورزش 
برخی ديگر ممكن است  نمی دهند،  انجام  را 
در انجام آن زياده روی كنند. برخی نشانه ها 
می توانند نسبت به انجام بيش از حد ورزش 
از  بيش  ورزش  دهند.سندرم  هشدار  شما  به 
بيش  انجام  اساس  بر  كه  است  شرايطی  حد، 
از حد ورزش و استراحت كم تعريف می شود 
و به واقع می تواند اثری منفی بر بدن انسان 
نشريه  در  كه  بررسی  يک  بنابر  باشد.  داشته 
از  بيش  ورزش  شد،  منتشر   Sports Health
حد می تواند موجب بروز عائمی شود كه از 

متخصصان و پزشكان، دستورالعمل هايی را مبنی 
به  ابتاء  از  جلوگيری  در  منظم  ورزش  تاثير  بر 
تحت  كه  افرادی  به  كمک  همچنين  و  سرطان 
درمان سرطان هستند، منتشر كرده اند. آنها بر 
اين باورند كه 30 دقيقه ورزش هوازی به مدت 
3 بار در هفته، در كنار انجام ۲ تا 3 بار تمرينات 
قدرتی در هفته، می تواند به درمان سرطان كمک 
با  ورزش  كه  اند  داشته  اظهار  كارشناسان  كند. 
كاهش التهاب، نگه داشتن وزن مناسب و كنترل 
از  جلوگيری  در  تواند  می  بدن،  ايمنی  سيستم 

سرطان موثر باشد.

رابطه بین ورزش و درمان سرطان
و  عمومی  بهداشت  استاد  اشميتز،  كاترين 
متخصص سرطان در دانشگاه ايالتی پن، فكر می  
كند كه درك رابطه بين ورزش و سرطان از دهه 
ورزش  بين  روابط  درك  با  همزمان  و  پيش  ها 
در گذشته  است.  گرفته  قلب صورت  و سامت 
پزشكان بر اين باور بودند كه جدا كردن بيمار از 
رختخواب و حركت پس از سكته قلبی می تواند 
مضر باشد. اما امروزه ورزش برای سامتی قلب و 
بهبودی پس از سكته قلبی، به عنوان يک روش 

مفيد شناخته شده است.
همين تغيير رويكرد در حوزه سرطان نيز ايجاد 

جهانی  دستورالعمل  يک  هفته  در  بار   3 مدت 
ها،  سرطان  از  پيشگيری  برای  همچنين  است. 
دستورالعمل های كلی توصيه شده برای فعاليت 
بدنی، حداقل 150 دقيقه ورزش متوسط يا ۷5 

دقيقه ورزش شديد در طول هفته است.

شده است. در واقع اخيرا با انتشار دستورالعمل 
های جديد، پزشكان ورزش منظم را در تاش 
برای كاهش خطر ابتا به سرطان های خاص و 
نتايج درمانی و كيفيت زندگی مبتايان  بهبود 

به سرطان تجويز می كنند.
به  مبتا  وی  پدر  كه  شخصی  از  اگر  امروزه 
آيا  كه  شود  پرسيده  است  بزرگ  روده  سرطان 
ورزش كردن برای او لازم است يا خير، احتمالاً 
وی جواب منفی خواهد داد و يا از پاسخ آن بی 
كه  است  اين  اصلی  نكته  واقع  در  است.  اطاع 
ورزش می تواند در جلوگيری از سرطان مثانه، 
رحم  و  مری  معده،  كليه،  بزرگ،  روده  سينه، 
می  را  دستورالعمل  ها  اين  باشد.  داشته  نقش 
توان همچنين به بهبود ميزان بقا در مبتايان 
و  پروستات  و  بزرگ  روده  پستان،  سرطان  به 
همچنين افزايش كيفيت زندگی آنان و كاهش 

عوارض جانبی درمان سرطان ارتباط داد.

چه مقدار ورزش لازم است؟
محققان توصيه می  كنند كه مبتايان به سرطان، 
 3 مدت  به  متوسط  هوازی  فعاليت  دقيقه   30
تمرينات  بار    3 تا   ۲ چنين  هم  هفته،  در  بار 
قدرتی در هفته انجام دهند. اشميتز می  گويد: 
به نظر می رسد كه توصيه 30 دقيقه ورزش به 

انجمن علمی سرطان در  ارشد  پاتل مدير  آلپا 
آمريكا می گويد: ما در مورد دوز دقيق و بهينه 
اطاعات  ها  سرطان  از  پيشگيری  برای  ورزش 
درستی نداريم. اما شواهد تا به امروز نشان می 
 دهند كه هر اندازه بيشتر ورزش كنيد، بهتر است.

نکته:
شود  ماست  به  تبديل  نمی تواند  سويا  شير 
استفاده  تخمير  برای  لاكتوز  از  باكتری ها  زيرا 
می كنند، لاكتوز قندی است كه در شير سويا 

وجود ندارد.
برای مقابله با مشكات هاضمه ماست بخوريد!

با گذشت زمان، كارآيی آنزيمی كه باعث هضم 
لاكتوز می شود، قندی كه در شير وجود دارد، 

است برای سامت بدن بسيار مفيد خواهد بود. 
نان دارای  اين  استفاده شده در  دانه های كنجد 
50 تا 60 درصد روغن و دو آنتی  اكسيدان بسيار 
مفيد از خانواده ی ليگنان ها به نام های سی سامين 

و سزامولين است.
با  بسيار  روغن های  حاوی  كنجد  دانه های   
و  درصد چربی  دانه ها 55  اين  هستند.  ارزشی 
دليل يک  به همين  دارند،  پروتئين  ۲0 درصد 
و  اسيد های چرب ضروری  از  بسيار غنی  منبع 

بعضی از اسيد های آمينه محسوب می شوند.
سنتی  نان  انواع  از  يكی  كنجدی  سنگک  نان 
است كه می توان دانه هايی مثل كنجد، سياهدانه 
يا مخلوطی از هردو را برای خوش طعم كرد به 

روی اضافه كرد. 
كودكان  برای  كنجدی  سنگک  نان  خواص 
دورانی  در  مخصوصاً  است،  مفيد  بسيار  هم 
هستند،  رشد  حال  در  عصبی  سلول های  كه 
باهوشی  دار سبب  نان سبوس  آهن موجود در 
كودكان می شود. به دليل اينكه برای تهيه نان 

شامل  را  عضانی  تحليل  از  تا  خلقی  نوسانات 
يا  مزمن  التهاب  به  حتی  است  ممكن  و  شده 

ضعف سيستم ايمنی بدن منجر شود.
دهنده  هشدار  و  آشكار  های  نشانه  جمله  از 
مانند  مواردی  به  توان  می  از حد  بيش  ورزش 
اشاره  غيرعادی  عضانی  دردهای  و  خستگی 
به  تواند  می  نيز  ظريف تر  نشانه  يک  اما  كرد. 
اين شرايط اشاره داشته باشد؛ در نتيجه ورزش 
قلب  سريع تر  ضربان  با  احتمالا  حد  از  بيش 
شد.ضربان  خواهيد  مواجه  استراحت  حالت  در 
های  تپش  تعداد  به  استراحت  حالت  در  قلب 
شود.  می  گفته  كامل  استراحت  زمان  در  قلب 
اين شاخص هنگام خواب يا زمانی كه فرد دراز 
دهد،  نمی  انجام  فعاليتی  گونه  هيچ  و  كشيده 
در  قلب  ميزان ضربان  است.  گيری  اندازه  قابل 
حالت استراحت معمولا در افرادی با بدنی آماده 

كه  است  دليل  همين  به  می شود.  كمتر  و  كم 
هضم  برای  مسن  و  بزرگسال  افراد  از  بسياری 
اين  مصرف  نتيجه  در  و  دارند.  مشكل  شير 
برخی  همراه  بزرگسالان  برای  )شير(  محصول 
مشكات نظير دردهای شكمی، گاز، نفخ و حتی 

اسهال خواهد بود.
بنابراين توصيه می شود كه اين افراد به مصرف 
ماست روی آورند. در واقع، مصرف لبنيات باعث 

سنگک، از آرد كامل كه دارای ويتامين و اماح 
مدنی است استفاده می شود بسيار مفيد خواهد 
نرم  بافت  نان سنگک كنجدی خوب،  بود. يک 
بريده شده و زود  به راحتی  و يكنواختی دارد، 
بيات نمی شود و اين ويژگی ها نشان می دهد كه 
از خمير مايه استفاده شده است.  در پخت آن 
اما  باشد،  برشته  و  پخته  كاما  بايد  سالم  نان    
داشته  سوختگی  از  نشانه ای  نبايد  آن  سطح 
بهتر  سوخت وساز  موجب  نان  نوع  اين  باشد.   
يائسه  خانم های  در  خصوصا  چرب  اسيد های 
می شود.  نان سنگک دارای فيبرزياد بوده و به 
اندام كمک خواهد كرد.  تناسب  و  كاهش وزن 
همچنين احتمال ابتا به يبوست را هم كاهش 
می دهد. مصرف نان سنگک و لاغری باهم رابطه 
نان  اين  درون  سبوس  زيرا  دارند.  مستقيمی 
و  كرده  اشغال  را  معده  از  زيادی  بسيار  حجم 

باعث می شود فرد زودتر سير شودا.
يكی ديگر از فوايد نان سنگک خاصيت ضدسرطان 
روده و كلسترول است. گنجاندن نان سنگک در 
برنامه روزانه به ويژه وعده صبحانه می تواند موجب 
ثابت ماند ميزان قند خون شده و به بهبود حال 
مصرف  نظر  از  كند.  كمک  ديابت  به  مبتايان 
عطر،  خوش  كه  است  نانی  خوب  نان  كنندگان 
تخمير شده  به خوبی  باشد،  تازه  و  خوش طعم 
باشد، از جوش شيرين يا ساير مواد مضر در آن 

استفاده نشده باشد.

ندرت  به  كه  افرادی  در  و  پايين تر  ورزيده  و 
بالاتر  كنند  نمی  ورزش  يا  كنند  می  ورزش 
ميانگين  آمريكا،  قلب  انجمن  گفته  به  است. 
يک  استراحت  حالت  در  قلب  ضربان  نرخ 
دقيقه  در  تپش   100 تا   60 بين  عادی  فرد 
استراحت  حالت  در  قلب  ضربان  نرخ  است. 
حدود  و  پايين تر  است  ممكن  ورزشكار  يک 
40 تپش در دقيقه باشد. اما اگر بدن شما به 
واسطه ورزش بيش از حد زير فشار قرار گرفته 
باشد، ميزان ضربان قلب در حالت استراحت 
افزايش خواهد يافت. مطالعه ای كه در نشريه 
Journal of Sports Sciences منتشر شد، 
تعداد جلسات تمرينی، شدت ورزش و ميزان 
ضربان قلب گروهی از دوچرخه سواران آموزش 
ديده را زير نظر گرفت. پژوهشگران دريافتند 
زمانی كه شركت كنندگان بيش از حد تمرين 
می كنند، ضربان قلب آنها در حالت استراحت 
افزايش ضربان قلب  افزايش می يابد.احساس 
و تپش سريع تر اين اندام هنگام ورزش كاما 
عادی است و احتمالا هدفی است كه مد نظر 
قرار داده ايد اما اگر ضربان قلب شما پس از 
اين كه باشگاه را ترك كرده و استراحت می 
كنيد همچنان بالاتر از حد عادی است، شايد 
برای  را  بيشتری  استراحت  زمان  است  بهتر 

خود در نظر بگيريد.

به  پديده  اين  نمی شود.  مشكات  اين  بروز 
حضور باكتری هايی نسبت داده می شود كه به 
محض ورود به روده توسط بخشی از لاكتوز 
در فرآيند تخمير روده ای مصرف می شوند. از 
و  هضم  سرعت  ماست  ساختار  ديگر،  سوی 
گوارش را افزايش می دهد و به آنزيم ها، برای 
انجام مأموريت گوارش زمان بيشتری می دهد.

كه  باكتری ها،  كه  باشيد  داشته  توجه 
موارد  در  می شوند،  ناميده  هم  پروبيوتيک 
كودكان  برای  خصوصاً  شير  جای  به  اسهال 
توصيه می شود. با كاهش خطرات سوءتغذيه، 

معالجه سريع تر خواهد بود.
ماست، با ارزش غذایی قابل توجه

ماست خواص غذايی بيشمار ديگری هم دارد. 
سرشار از پروتئين است، ضمناً كلسيم، فسفر 
تبديل  برای  كه   B2 )ويتامين  ريبوفاوين  و 
مواد غذايی به انرژی ضروری است( هم دارد.

و در آخر، ماست مفيد است!
عاوه بر طعم لذيذ و ساختار خوشايند، تازگی 

ماست هم بسيار جذب كننده است.
برای تناسب اندام، ماست طبيعی و نه شيرين 
بايد در  البته، ماست  الويت قرار دهيد.  را در 
چارچوب تغذيه ای متنوع و متعادل قرار گيرد.

افراد می تواند تهديد  چربی خون بالا در برخی 
همين  به  و  باشد  افراد  جان  و  سامت  كننده 

دليل بايد آزمايش های دوره ای انجام داد.
بدن  كه  است  بيولوژيكی  ماده  يک  كلسترول، 
افراد  از  برخی  در  آن  ميزان  و  می سازد  انسان 

بيشتر است.

چه چیزی بر کلسترول ما تأثیر می گذارد؟
خصوص  به  است،  غذايی  رژيم  اصلی  عامل 
كار  كم  تيروئيد  غده  چرب،  غذا های  خوردن 
چاقی  و  كليه  و  كبد  نادر  اختالات  برخی  و 

می توانند باعث افزايش سطح كلسترول شوند.

کلسترول »خوب« چیست؟
كلسترول »خوب« همان چيزی است كه ما آن 
را ليپوپروتئين با چگالی بالا می ناميم كه وظيفه 
آن حفاظت از شريان هاست. اين چربی ها معمولاً 
از جمله آجيل، گردو  در كلسترول های گياهی 
و روغن زيتون يافت می شود. چربی موجود در 
محسوب  خوب  كلسترول  جزء  همچنين  ماهی 
حفظ  به  كه  است   3 امگا  حاوی  و  شود  می 

سيستم عروقی سالم كمک می كند.

چه موقع باید کلسترول خود را چک کنید؟
در  را  شما  می تواند  كه  دارد  وجود  عامل  چند 
در  افراد  ساير  به  نسبت  بيشتری  خطر  معرض 

افسردگی،  كنترل  باعث  ها  مكمل  از  برخی 
كاهش  استرس،  اضطراب، حفظ آرامش و 
در  كه  شود  می  افراد  در  خو  و  خلق  بهبود 
 ،B اين ميان می توان به ويتامين های  گروه

ويتامين D و امگا سه  اشاره كرد.
غات،  نان،  در    B گروه  های  ويتامين 
بيسكويت های سبوس دار، نان های سبوس 
می  يافت  خوبی  به  ای  قهوه  برنج  و  دار 
منظور  به  غذايی  مواد  اين  مصرف  و  شوند 
برقراری آرامش برای افراد مبتا به استرس و 

افسردگی توصيه می شود.  

چه مواد غذایی برای کاهش استرس و 
افسردگی موثر است؟

امگا 3 در واقع يک چربی مفيد است و در ماهی 

والدينی كه روزانه از مواد دخانی مانند سيگار 
باشند  داشته  توجه  بايد  كنند  می  استفاده 
يا محيط هايی كه  را در محيط خانه  آن  كه 
كودكان در آنجا حضور دارند استعمال نكنند 
زيرا اين كار عاوه بر خطرات و مضرات مواد 
مصرف  فرهنگ  ايجاد  در   تواند  می  خانی 

دخانيات  در ميان كودكان تاثيرگذار باشد.
والدين با مصرف سيگار خطر ابتای كودكان 
به  دهند،  می  افزايش  را  ها  بيماری  انواع  به 
طوركلی انتشار مواد دخانی به ويژه سيگار در 
به  را  كودك  سامت  تواند  می  فاصله ای  هر 
خطر بيندازد . ريه كودكان به دليل حساسيت 
بدن  پذير  آسيب  قسمت  اولين  تواند  می  بالا 
وارد  سيگار  دود  كه  طوری  به  باشد  كودكان 
ريه می شود و سيستم بدنی كودك را مختل 

می كند.
عوارض مصرف سيگار در زنان باردار

را  ،جنين  باردار  مادران  در  سيگار  مصرف   
وابسته به اين مواد می كند، جنين در معرض 

به  را  شما  می تواند  زمين  روی  خوابيدن 
بيماری های گوناگون مبتا كند، بهتر است 
هنگام خواب حداقل 30 سانتی متر با زمين 

فاصله داشته باشيد.
بسياری از پدر بزرگ ها و مادر بزرگ ها بر 
نادرست خوابيدن  باور های  و  اساس عقايد 
می  ضروری  و  لازم  امری  را  زمين  روی 
چند  مدت  به  اگر  كه  ای  گونه  به  دانند 
درد  پا  و  درد  كمر  بخوابند  تخت  روی  روز 
است  جالب  اما  شد.  خواهد  گريبانگيرشان 
بدانيد كه طبق پژوهش های گوناگون علمی 
روزی  شبانه  خوابيدن  جهان  سر  تا  سر  در 
روی زمين می تواند باعث ايجاد كمر درد، 
در  سردرد  و  سرگيجه   عضانی،    ضعف 
و  ايجاد چين  زود رس،  پيری  و  سالمندان 
افراد  در  بدن  های  اندام  افتادگی  و  چروك 
شود؛ به همين علت دانشمندان توصيه می 
كنند در هنگام خواب بهتر است حداقل 30 

سانتی متر با زمين فاصله داشته باشيد.
اگر روی زمین می خوابید این کار را 

های چرب دريای سرد مانند ماهی آزاد، ماهی 
ساردين، ماهی سالمون، خار ماهی و ماهی تن 
يافت می شود و در تقويت سامت جسمانی 
سيستم قلبی- عروقی، كنترل و پيشگيری از 
افسردگی، بهبود خلق و خو، كاهش استرس و 

اضطراب  در افراد موثر است.
 امگا 3 گياهی در بذر كتان و گردو يافت می 
امگا  عملكرد  هفتم  يک  آن  عملكرد  و  شود 
سه دريايی است  و جايگزين ضعيفی برای 
استرس  كاهش  منظور  به  دريايی  سه  امگا 

محسوب می شود.
 D ويتامين  تامين  اصلی  نور خورشيد منبع 
افراد است. مواد غذايی مانند زرده تخم  در 
 D مرغ و جگر حاوی مقدار زيادی از ويتامين
است ولی نمی تواند منبع خوبی برای تامين 

اين ويتامين در بدن افراد باشد.
مصرف دوره ای مكمل های حاوی ويتامين 
D در ماه تاثير زيادی در بهبود خلق و خو، 

كاهش استرس و كنترل افسردگی دارد.
برای  قوی  و  تاثيرگذار  ويتامين  بهترين 
كاهش استرس و افسردگی در افراد مصرف 

مكمل های حاوی ويتامين گروه B است.

رنج  كم  جسمانی  رشد  و  وزن  از  سيگار  دود 
دهد  می  نشان  مطالعات  همچنين  برد  می 
دود دست دوم سيگارمی تواند به عروق خونی 
كودكان آسيب برساند و تاثيرات مخربی روی 

شريان آنها بگذارد .
به طور كلی استنشاق دود سيگار و قليان در 
به  ابتا  معرض  در  را  آنها  تواند  می  كودكان 
سرطان ريه قرار دهد و به خانواده ها توصيه 
نگيرند  كم  دست  را  ها  بيماری  اين  می شود 
چرا كه استعمال دخانيات در حضور كودكان 
و زنان باردار می تواند خطرات جبران ناپذيری 

را برای افراد در برداشته باشد.
به طوركلی شدت تماس افراد غير سيگاری يا 
سرطان  شيميايی  دخانی  مواد  با  ثانويه  افراد 
زا دود سيگار كمتر از افراد سيگاری بوده اما 
افراد  استعمال  از  آن  منفی  تبعات  مراتب  به 
گرفتن  قرار  طوريكه  به  است  بيشتر  سيگاری 
آلوده  دود  استنشاق  و  بسته  های  محيط  در 

خطرآفرين است.

انجام دهید
طبق مطالعات علمی اگر جزء افرادی هستيد 
كه هنگامه شبانه روز به علت نداشتن تخت 
روی زمين می خوابيد با قرار دادن يک يا دو 
بالشت از جنس پنبه در زير ساق پاهايتان 
باعث افزايش انتقال گردش خون به مغزتان 

و افزايش كيفيت خواب شما خواهد شد.
روی  خواب  با  تخت  روی  خوابيدن  تفاوت 
زمين در اين است كه هنگامی كه فرد روی 
تخت می خوابد، هنگام بيدار شدن ديگر لازم 
به همين  و  بلند شود  زمين  روی  از  نيست 
دليل زانوهای خود را خيلی خم نخواهد  كرد. 

کدام تشک را بخریم؟
به عقيده خيلی از افراد خريد تشک يكی از 
سخت ترين انتخابات است كه می تواند تا 
چند روز ذهن افراد را درگير كرده و آرامش 
خاطر را از آنان بگيرد. اما برای تهيه تشک 
انتخاب  را  آن  نرم  و  راحت  نوع  است  بهتر 
كنيد تا آسيبی به كمر، زانو و گردنتان وارد 

نشود.

ايجاد كلسترول بالا قرار دهد.
ابتا به فشار خون بالا، ديابت يا سابقه سكته مغزی.

 اضافه وزن يا عوامل تهديد كننده ديگری مانند 
سيگار كشيدن و سابقه خانوادگی BP )بيماری 
را  شما  كلسترول  ميزان  است  ممكن  عروقی( 

تحت تاثير قرار دهد.
فراموش نكنيد كه افراد می توانند وزن طبيعی، 
بنابراين  باشند،  داشته  بالا  كلسترول  سطح  اما 
حتی اگر اضافه وزن نداريد، ايده خوبی است كه 

برای اطمينان به پزشک مراجعه كنيد.
 55 از  قبل  شما  خانواده  اعضای  از  برخی  اگر 
سالگی دچار سكته قلبی و مغزی شده اند، برای 

پزشک  به  كلسترول  ميزان  احتمالی  بررسی 
مراجعه كنيد.

به  نیاز  کلسترول  میزان  کاهش  برای  آیا 
مصرف داروست؟

 رژيم غذايی و ورزش می توانند كلسترول شما 
را معمولاً 10 تا ۲0 درصد كاهش دهند، با اين 
خانواده هايی  اعضای  از  يكی  شما  اگر  وجود، 
بالايی  كلسترول  ژنتيكی  نظر  از  كه  هستيد 

دارند، نيازمند درمان هستيد.

برای کنترل کلسترول چه کار باید کرد؟
با بررسی رژيم غذايی و سبک زندگی و كاهش 

عوامل  می توان  ناسالم  غذايی  مواد  مقدار 
تهديد كننده را كاهش داد.

شروع  را  منظم  ورزش  و  متوقف  را  سيگار 
غذا های  از  برخی  می رسد  نظر  به  كنيد. 
استنول ها  و  گياهی  استرول های  حاوی 
موارد  اين  دارند.  را  كلسترول  كاهش  توانايی 
را می توان در محصولاتی از جمله كره گياهی 

حاوی مارگارين، ماست و شير يافت.
كه  زمانی  تا  نمی شود  توصيه  حال،  اين  با 
را  آن  اثربخشی  مناسب  بالينی  آزمايشات 
نشان نداده اند، از اين موارد به عنوان راهی 
عروقی  قلبی  بيماری  خطر  كاهش  برای 

استفاده كنيد.
تغيير در شيوه زندگی می تواند تفاوت زيادی 
اما پزشک ممكن است تشخيص  ايجاد كند، 
دهد كه شما نيز برای كاهش سطح كلسترول 

به دارو احتياج داريد.
به  زندگی  سبک  تغيير  حالتی،  چنين  در 
تنهايی برای كاهش كلسترول در سطح ايمن 
پزشک  احتمالاً  بنابراين  بود،  نخواهد  كافی 
شما استاتين هايی را تجويز می كند كه آنزيم 
مسئول ساخت كلسترول در كبد را غيرفعال 
جانبی  عوارض  می توانند  استاتين ها  كند. 
با  باشند.  يا خستگی داشته  مانند درد عضله 
اين حال، هرگز استفاده از استاتين ها را بدون 

تجويز پزشک متوقف نكنيد.

مهمترین عللی که چربی خون را بالا می برد

عوارض هولناک دود سیگار والدین 
برای کودکان

خوابيدن روی زمين ممنوع!

برای مقابله با مشکلات هاضمه ماست بخورید!

فوايد نان سنگک

ورزش بیش از حد و یک نشانه ظریف!

بهترین مکمل غذایی
 برای داشتن خلق و خوی بهتر
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صف

مشكاتی  از  يكی  ترافيكی  تصادفات  معضل 
نامناسب  به  آن  وقوع  علت  بيشتر  كه  است 

بودن آسفالت جاده برمی گردد.
ايران  در  موجود  معمولی  ترافيكی  رنگ های 
همواره با ضعف هايی همچون كوتاهی دوره ی 
عمر و مقاومت پايين در برابر سايش و خراش 
از طرف  ويژگی ها  اين  بهبود  بوده اند.  مواجه 
ادارات و شهرداری ها نيز همواره مورد تأكيد 

و درخواست بوده است.
كاركرد  بر  عاوه  ويژگی ها،  اين  ارتقای 
كردن  طولانی  با  ايمنی،  افزايش  و  بهتر 
هزينه های  كاهش  باعث  رسيدگی،  دوره های 
كه  است  سالی  چند  می شود.  مربوطه  مالی 
بازار داخلی  به  ترافيكی خود را  نانورنگ های 
حاضر  حال  در  رنگ ها  اين  و  كرده  عرضه 
قرار  استفاده  مورد  خيابان ها  و  جاده ها  در 

می گيرد.
رنگ های نانويی آسفالت را در برابر سايش و 

خراش مقاوم می كند
شركت  اين  مديرعامل  اصل،  ديبائی  حسين 
اين  عرضه  از  سال  چند  گذشت  با  می گويد: 
محصول  اين  كشور،  داخل  بازار  به  نانورنگ 
جای خود را در بازار پيدا كرده و در حال حاضر 
ادارات راه، شهرداری ها و شركت های خصوصی 
هستند.  رنگ ها  اين  مصرف كنندگان  جمله  از 
ضدسايش  ترافيكی  نانورنگ  اين  از  استفاده 
نقل  و  حمل  و  ترافيكی  ايمنی  ارتقاء  موجب 

جاده ای در كشور شده است.
بازار های آتی اين شركت گفت:  ديبايی درباره 
بازار  در  رنگ  اين  مثبت  عملكرد  به  توجه  با 
كشور های  به  آن  صادرات  به  تصميم  داخلی، 
در  بازاريابی هايی  رو  اين  از  گرفتيم،  ديگر 
كشور های همسايه انجام شده و چند نمونه از 
و  افغانستان  تركيه،  كشور های  به  رنگ ها  اين 
عراق داده شده است كه در حال حاضر تركيه 
اين رنگ ها را تاييد كرده و مسير برای فروش 

به اين كشور هموار شده است.
با  بتوانيم  كه  می رسد  نظر  به  افزود:  او 
برای  برنا مه ريزی  ميادی،  جديد  سال  آغاز 
البته  كنيم.  آغاز  را  كشور  اين  به  صادرات 
داده ايم  آلمانی  شركت  يک  به  نيز  نمونه ای 
محصول  اين  از  مثبتی  نتايج  نيز  آن ها  كه 
بتوانيم  كه  می كنيم  پيش بينی  و  گرفته اند 
قراردادی نيز در آينده نزديک با اين شركت 

آلمانی منعقد كنيم.
نانورنگ ترافيكی،  كاربرد  نتيجه   مهم ترين 
ترافيكی و حمل و نقل است؛  ايمنی  ارتقای 
گذاری  عامت  و  كشی  خط  بدون  كه  چرا 
افقی بر روی جاده، رانندگی عماً كار بسيار 
پرخطری خواهد بود. افزايش طول عمر رنگ 
آن  مجدد  اجرای  هزينه های  كاهش  باعث 
خط كشی  امر  در  موضوع  اين  كه  می شود 
بالاترين بخش از هزينه را به خود اختصاص 
ترافيكی  رنگ های  ترتيب  بدين  می دهد. 
و  خراش  و  سايش  برابر  در  بالا  مقاومت  با 
توليد  معابر  سطوح  بر  توجه  قابل  ماندگاری 

شده است.

برخورد سياه چاله ها  از  تا چند سال پيش حتی 
دانشمندان  حالا  و  نداشتيم  خبر  هم  يكديگر  با 
و  آسا ترين  غول  از  عدد  سه  برخورد  تئوری 
سنگين ترين اجرامی را كه در كيهان می شناسيم، 

بررسی می كنند.
شايد در آينده واقعاً شاهد چنين رويدادی باشيم، 
ولی آن روز، امروز نيست. در عوض حالا می توانيم 
برخورد سه كهكشانی كه در مركز خود چند ابر 

سياه چاله دارند بررسی كنيم.
كافی  به اندازه  باهم  كهكشان  دو  برخورد  اگر 
جذاب و پيچيده نيست، حالا می توانيم خودمان 
را با برخورد سه كهكشانی كه در مسير هم قرار 
گرفته اند سرگرم كنيم. اين يک اتفاق بسيار نادر 
است و در حقيقت ما چيز زيادی از آن نمی دانيم. 
عظيم تر  و  بيشتر  برخورد های  چه  هر  قطعاً 
رفتار  درك  كنيم،  مشاهده  را  پيچيده تری  و 
باهم  آن ها  تعامل  و  برخورد  نحوه  و  كهكشان ها 

برايمان بهتر روشن می شود.
كدام  هيچ  سياهچاله ها،  و  كهكشان ها  برخورد 
محسوب  انگيزی  هيجان  و  جديد  خبر  ديگر 
تشخيص  جديد  سيستم  اين  از  پيش  نمی شود. 
روشن  ما  برای  را  بسياری  موارد  گرانشی  امواج 
و  موارد مختلف  اخير  و در سال های  است  كرده 
چيز  همه  ديده ايم.  اجرام  اين  تعامل  از  عجيبی 
حال  در  اجرام  تعداد  از  غير  به  است  معمولی 
كه  كرد  اضافه  بايد  هم  را  راه  اين  البته  تعامل،  
مركز  در  چاله هايی  سياه  ابر  سياهچاله ها،  اين 
كهكشان با جرمی معادل چند صد ميليون برابر 

توسعه  ستاد 
نانو  فناوری 
معاونت علمی و 
رياست  فناوری 
ی  ر جمهو
توسعه  برای 
»نانو  عنوان  با  برنامه ای  نوآورانه  محصولات 
مچ « طراحی كرده است كه تسريع و تسهيل 
از  حمايت  و  نانو  محصولات  تجاری سازی  در 

فناوران و شركت های نوپا از اهداف آن است.
رياست  فناوری  و  علمی  معاونت  گزارش  به 
در  نانو  فناوری  حوزه  محققان  جمهوری، 
سال های اخير خوش درخشيده اند، طوری كه 
فناوری جای خود  اين  هر روزی كه می گذرد 
درحال  باز می كند.  بيشتر  افراد،  زندگی  در  را 
حاضر بيش از 600 محصول مبتنی بر فناوری 
نانو در كشور توليد می شود، محصولاتی كه از 
تجاری  مسير  در  و  گرفته اند  شكل  ايده  يک 

سازی قرار گرفتند.
نوآورانه  محصولات  توسعه  برای  راستا  اين  در 
ستاد توسعه فناوری نانو معاونت علمی وفناوری 
برنامه ای طراحی كرده كه چهار بسته حمايتی 
در اين برنامه تعريف شده كه شامل بسته های 
است.  آموزش  و  مشاوره  خدمات،  تسهيات، 

با  ماهواره چين  پيشرفته ترين  و  سنگين ترين 
زمين  بالای  مدار  در  خود  مقصد  به  موفقيت 

رسيده است. 
ماهواره  ميل،  ديلی  روزنامه  گزارش  به 
به  با موفقيت   )۲0-Shijian( »شيجيان ۲0« 
آهنگ  زمين  مدار  در  خود  نظر  مورد  مقصد 
برای  ماهواره  اولين    ۲0 شيجيان  رسيد؛ 
 5-Dongfanghong  آزمايش فناوری كليدی
است. مدار زمين آهنگ اين ماهواره، آن را  ۲۲ 
هزار مايل بالاتر از چين ثابت نگه می دارد و 
امكان برقراری ارتباط ۷/۲4 را فراهم می آورد.

مدار زمين آهنگ به مدارهايی در دور كره زمين 
چرخش  زاويه ایِ  سرعت  كه  می شود  گفته 
ماهواره ها بر روی اين مدارها با سرعت چرخش 
مدارهايی  ديگر،  عبارتی  به  است.  برابر  زمين 
هستند كه برای پيمودن مسير كامل آن ها به 
يک روز نجومی )در حدود ۲3 ساعت و 56 دقيقه 

و 4 ثانيه( نياز است.
دی(  )ششم  دسامبر   ۲۷ روز   ۲0 شيجيان 

با حمايت ستاد توسعه  محققان در اصفهان 
علوم و فناوری های شناختی معاونت علمی و 
فناوری موفق به طراحی و ساخت »دستگاه 
ثبت سيگنال  زيستی چهار كاناله بی سيم« 

شدند.
به گزارش ايسنا، از اين دستگاه می توان برای 
ثبت و پردازش آناين سيگنال های الكتريكی 
 )EOG( چشم ،)ECG(  قلب ،)EEG(  مغز
استفاده كرد و دارای كاربردهای پژوهشی و 

تحقيقاتی در ثبت سيگنال زيستی است.
سيگنال ثبت شده در اين دستگاه به صورت 
بی سيم به كامپيوتر ارسال و داده در نرم افزار  
MATLAB به صورت زمان حقيقی دريافت 

محتوای  به  می تواند  پژوهشگر  شود.   می  
كانال ها دسترسی مستقيم داشته و پردازش 

 های زمان حقيقی خود را اعمال كند.
و  دستگاه  اين  از  آسان  استفاده  به  توجه  با 
در دسترس بودن آناين سيگنال و همچنين 
امكان اضافه كردن پردازش سيگنال و محيط 
برای  دستگاه  اين  پژوهشگر،  توسط  كاربری 
افرادی كه قصد ساخت واسط مغز  كامپيوتر 
مفيد  دارند،  را  نوروفيدبک  دستگاه های  يا 
است. همچنين مسيرمطالعات علوم اعصاب و 
علوم شناختی يا تحقيقات كاربردی در حوزه 
پردازش سيگنال های زيستی با اين دستگاه 

هموار می شود.
سيما سلطانی مدير عامل شركت دانش بنيان 

سوار بر راكت »لانگ مارچ Y3 5  پرتاب شد؛ 
رسانه های چينی لانگ مارچ Y3 5 را قوی ترين 
بينی  پيش  می كنند.  معرفی  جهان  راكت 
می شود اين ماهواره و سكوی پيچيده آن برای 
ماموريت های آتی به ماه و دورتر از آن از جمله 
سفر برنامه ريزی شده به مريخ در سال ۲0۲0، 

مورد استفاده قرار گيرد. 
می رود  اميد  چين،  فضايی  آژانس  گفته  به 
گسترده ای  اهداف  نهايت  در  ماهواره  اين  كه 
و  دور  راه  از  سنجش  ارتباطات،  جمله  از 

آزمايش های علمی را تامين كند.    
ماهواره  شين هوا،  خبرگزاری  گزارش  به 
شيجيان ۲0 به عنوان يک ماهواره ارتباطی با 
توان بالا ساخته شده و قادر است يک پهنای 
باند Tbps 1 برای سرعت های فوق سريع ارائه 
اين  كه  است  اين  بر  اعتقاد  همچنين  دهد. 
را  ليزری  ارتباطات  جديد  سيستم  ماهواره 
برای ماموريت های آينده و فناوری پرتاب يونی 

آزمايش می كند.

توليد كننده اين دستگاه گفت: محققان فعال 
در اين شركت همچنين  موفق به طراحی و 
ساخت دستگاه ثبت سيگنال الكتريكی چشم 
تحقيقاتی  و  پژوهشی  كاربرد  با  كاناله  دو 
در  چشم  حركات  ثبت  قابليت  از  كه  شدند 

دو راستای عمودی و افقی برخوردار است.
صورت  به  دستگاه  اين  داد:  ادامه  وی 
طراحی شده  سيم(  بی  و  )هدبند  پوشيدنی 
آسان  را  چشم  الكتريكی  سيگنال  ثبت  كه 
می كند و سيگنال الكتريكی چشم ثبت شده 
زمان حقيقی  به صورت  اين دستگاه  توسط 
محقق  اختيار  در   MATLAB افزار  نرم  در 
قرار می  گيرد و امكان اعمال پردازش های 

زمان حقيقی برای وی فراهم می آورد.  
علمی  معاونت  عمومی  روابط  اعام  طبق 
با  سلطانی  جمهوری،  رياست  فناوری  و 
با  پيش   سال  پنج  شركت  اين  اينكه  بيان 
حوزه  سه  در  عصبی  فناوری  توسعه  هدف 
تشخيصی، درمانی و توانبخشی شكل گرفته 
با  بنيان  اين شركت دانش  بيان كرد:  است، 
زمينه  در  خود  علمی  و  فنی  كادر  بر  تكيه 
طراحی و ساخت دستگاه های ثبت سيگنال 
های زيستی، سيستم های افزايش توانمندی 
-كامپيوتر  انسان  واسط های  مغز،  عملكرد 
الكترونيک،  درحوزه  پروژه هايی  اجرای  و 
مهندسی پزشكيو و پردازش سيگنال فعاليت 

دارد.

جرم خورشيد ما هستند كه بی نهايت ستاره آنها را 
محاصره كرده اند. چنين برخورد های عظيمی برای 
شكل دادن جهانی كه اكنون داريم ضروری بوده 
نمی داند  به درستی  كسی  هيچ  حقيقت  در  است. 
سياهچاله ها چطور توانستند در ابتدای آغاز جهان 
كنند.  پيدا  دست  عظيمی  جرم  چنين  به  چنين 
يک احتمال آن است كه اين سياهچاله ها از طريق 
يک  به  و  كنند  تغذيه  عظيم  برخورد های  همين 

هيولای سياه و غيرقابل توقف تبديل شده اند.
سياهچاله ها  پيرامون  راز های  و  پيچيده  مسائل 
انرژی خود  و  وقت  زيادی  دانشمندان  باعث شده 
را برای پيدا كردن نمونه های مختلف سياهچاله ها 
كه  شد  باعث  بررسی ها  همين  كنند.  صرف 

اين  از  می توانند  خود  نياز  با  متناسب  فناوران 
توسط  نياز  اين  البته  كنند،  استفاده  بسته ها 
هر  از سطح  كه  به شناختی  توجه  با  »نانومچ« 
فناوری و روند پيشرفت آن وجود دارد و برحسب 
زمان و شرايط جاری تشخيص داده می شود و 
خدمت مورد نظر در اختيار فناور قرار می گيرد. 
فراخوانی  انتشار  با  سال  هر  مچ«  »نانو  برنامه 
می كند،در  فناورانه  طرح های  دريافت  به  اقدام 
هشتم  دوره  دوم  مرحله  فراخوان  جاری  سال 
ارزيابی  اين برنامه اعام شد و طرح ها در حال 

 SDSS آن  به  سابقاً  كه  مذكور  سيستم  نهايتاً 
J0۸4۹05.51+11144۷.۲ گفته می شد، كشف 
شود. سيستمی كه حالا به طور خاصه »سه گانه« 

ناميده می شود.
و  مطالعه  سيستم  اين  روی  بر  سال  چندين 
دو  نه  سيستم  اين  كه  شد  مشخص  نهايت  در 
است،  چاله  سياه  ابر  سه  شامل  بلكه  سياهچاله، 
با توجه به اينكه هر سياهچاله يک كهكشان به 
برخورد  داشت  انتظار  می توان  دارد،  خود  دنبال 
باشد.  داشته  ادامه  ديگر  سال  ميليون ها  تا  آنها 
برخورد اين كهكشان ها باعث ايجاد يک كهكشان 
غول آسای غير همسان و سياهچاله های عظيم در 

مركز آن خواهد شد.

هستند تا به زودی برگزيده ها معرفی شوند.
اين طرح ها ارزيابی می شود و طرح های تاييد 
و  حمايت ها  تسهيات،  مجموعه  از  شده 
زيرساخت های موردنياز برای پيشبرد و توسعه 
طرح بهره مند می شوند. در نانومچ تاش شده 
بتوان  دائمی  برنامه  يک  قالب  در  تا  است 
اختيار  در  را  لازم  زيرساخت های  و  آموزش ها 
تيم ها قرار داد و اين محصولات را به صنعت 
معيارهای  براساس  اين طرح ها  بازار رساند،  و 

ارزيابی مختلف موردبررسی قرار می گيرند.

تجاری سازی طرح های نوآورانه نانو تسهیل شدبرخورد جالب سه ابر سیاه چاله در فضا

سنگین ترین ماهواره چین به مدار رسید

دستگاه ثبت سيگنال های زيستی ساخته شد

استفاده از رنگ های نانویی برای ارتقاء ایمنی ترافیکی

دارد.  ادامه  همچنان  ايراني  كاربران  تحريم 
اپليكيشن هاي  از  نمي توانند  آي فون  كاربران 
ايراني گوشي هاي خود استفاده كنند. طوري كه 
با مراجعه كاربران به اين اپليكيشن ها با اين پيام 
مواجه مي شوند: كه اپل اين اپليكيشن را تاييد 

نمي كند.
اپَ هاي ايراني از دسترس كاربران آي فون خارج 
است  سال  دو  كه  چالش  اين  درخصوص  شد. 
دو  دارد،  وجود  ايران  در  آي فون  كاربران  براي 
محدودكننده  اقدامات  برخي  دارد.  وجود  نگاه 
كاربران  اطاعات  از  محافظت  دليل  به  را  اپل 
متفاوت  جايگاه  نگاه  اين  از  مي كنند.  عنوان 
پلتفرم امنيتي اپل مانع از فعاليت اپ ها در قالب 
اكانت )اينترپرايز( است. اين گروه محدوديت ها 
هست  دومي  گروه  اما  نمي داند  ايران  شامل  را 
تحريم ها  واسطه  به  اپل  چون  دارند  اعتقاد  كه 
به ايرانيان خدمات نمي دهد، شركت هاي ايراني 
عامل  بنابراين  هستند.  آن  زدن  دور  به  ناچار 

چنين محدوديت هايي تحريم ها هستند.
نتوانستند  گذشته  روزهای  در  آي فون  كاربران 
خدمات  موبايلشان،  اپليكيشن هاي  طريق  از 
سفارش  تاكسي،  درخواست  از  اعم  الكترونيكي 
انجام  بانكي  امور  حتي  و  آناين  پرداخت  غذا، 
ايراني  اپليكيشن هاي  دهند. چراكه تقريبا اغلب 
از كار افتاده اند. از اپليكيشن هاي خدماتي مانند 
ديجي كالا   ، فود  اسنپ  ماركت،  اسنپ  اسنپ، 
اپليكيش  تا  گرفته   .. و  آپ  تپسي،  فيديبو،   ،
بانک هايي چون ملت و ... تقريبا ناگهان كاربران 
ايراني آي او اس متوجه شدند هيچ كدام از اين 
كه  اپ  سيب  سايت  نمي كند.  كار  اپليكيشن ها 
ايراني  اپليكيشن هاي  تحريم  اول  موج  از  بعد 
مسير  جديد  مجوزهاي  ايجاد  با  بود  توانسته 
دستگاه  روي  اپليكيشن ها  كار  براي  جديدي 
خودش  هم  ايجادكند  كاربران  اس  او  آي  هاي 
مجوزهايش  افتادن  كار  از  با  هم  و  افتاد  كار  از 
استفاده  آن  مجوزهاي  از  كه  شركت هايي  بقيه 

مي كردند هم عما بي استفاده شدند.
مانند  استارت آپ ها  از  برخي  ميان،  اين  در 
اپليكيشن هاي  شدن  مسدود  دنبال  به  اسنپ 
از نسخه  از كاربران خواسته اند  او اس خود  آي 
كاربران  از  تپسي  كنند.  استفاده  اپليكيشن  وب 
سايت  در  موجود  نسخه  از  حذف  با  خواسته 
براي نصب اپليكيشن آي او اس استفاده كنند. 
برخي ديگر فعا راه حلي براي جايگزين كردن 
جمله  از  نكرده اند.  ارائه  مسدودشده  اپليكيشن 
در  )آپ(  پرداخت  آسان  شركت  اپليكيشن 
اين  بررسي  مشغول  كه  است  نوشته  توييتي 
موضوع است. همچنين بانک ملت نيز با ارسال 
با حذف  آنها خواسته  از  مشتريانش  به  پيامكي 
اپليكيشن آي او اس آن را دوباره از روي سايت 
با  نيز  گپ  مديرعامل  كنند.  نصب  شركت  اين 
آي  اپليكيشن  شدن  مسدود  از  توييتي  انتشار 

مجوز  متن  انتشار  با  وي  داد.  خبر  گپ  اس  او 
اداره  مجوز  ما  نوشت:  آمريكا  خزانه داري  اداره 
خزانه داري آمريكا را داشتيم اما اپل ما را بست، در 

حال بررسي راه هاي ديگري هستيم.
** ادامه خط تحریم تکنولوژي

شركت  كه  نيست  بار  نخستين  اين  البته 
به  را  ايرانيان  دسترسي  گرفته  تصميم  اپل 
طوري  به  كند  محدود  ايراني  اپليكيشن هاي 
دليل  به  شركت  اين  گذشته  سال  چند  در  كه 
توسعه دهندگان  دسترسي  تحريم،  موضوع 
است.  كرده  مسدود  استور  اپ  به  را  اپليكيشن 
ايراني  پركاربر  اپليكيشن هاي  حذف  با  روند  اين 
مانند اسنپ، ديجي كالا و ... در سال گذشته در 
رسانه هاي خارجي نيز بازتاب داشت و با راه اندازي 
كمپين هاي اعتراضي در فضاي مجازي با هشتگ 
به   #StopRemovingIranianApps
خاتمه  ايراني  حذف  اپليكيشن هاي  »به  معني 
برخي  نيز  ميان  اين  در  بود.  همراه  دهيد« 
توسعه دهندگان  و  مجازي  فضاي  حوزه  فعالان 
از  رسمي  نامه اي  ارسال  با  ايراني  اپليكيشن هاي 
كه  كردند  درخواست  اپل،  مديرعامل  كوك،  تيم 

اين اقدام را متوقف كند.
در همان زمان وزير ارتباطات و فناوري اطاعات 
نيز به موضوع حذف اپليكيشن هاي ايراني واكنش 
پيگيري  را  موضوع  اين  داد  وعده  و  داده  نشان 
وزارت  طرف  از  ديگر  طرف  از  و  كند  حقوقي 
حال  در  موضوع  كه  شد  اعام  نيز  خارجه  امور 
پيگيري است با اين حال، اپل همچنان از موضع 
خود براي تشديد دسترسي كاربران ايراني به اين 
اپليكشين ها و حذف آنها از اپ استور كوتاه نيامد 
تا اينكه در اقدام جديد مجددا نسخه »آي و اس« 
اين اپليكيشن ها را از كار انداخت. سختگيري ها و 
حالي  در  ايراني  كابران  براي  اپل  محدوديت هاي 
است كه بيش از 11 درصد از گوشي هاي هوشمند 
مورد استفاده در ايران آي فون هست و اين موضوع 
در  اپل  بازارهاي  بزرگ ترين  از  يكي  به  را  ايران 

منطقه خاورميانه تبديل كرده است.
** ماجراي محدودیت جدید اپل

ايراني  آي فون  كاربران  كه  است  سال  دو  بر  بالغ 
دارند.  چالش  موبايلي  برنامه  به  دسترسي  براي 
براي  راهكارهايي  از  ايراني  كاربران  حال،  اين  با 
دور زدن اين تحريم ها استفاده مي كردند. يكي از 
)اينترپرايز(  اكانت  از مجوزهاي  راهكارها استفاده 
سازمان ها  براي  را  روش  اين  اصل  در  اپل  است. 
و شركت ها ارائه مي دهد تا بتوانند اپليكيشن هاي 
خود را با كارمندانشان به اشتراك بگذارند، بدون 
به شكل  و  اپ استور  را در  تا آن  باشد  نياز  اينكه 
عمومي منتشر كنند. اين روش، يک روند خصوصي 
انتشار اپليكيشن است تا يک شركت، نرم افزار خود 
را در اختيار كارمندانش قرار دهد. اما نكته اينجا 
است كه كسب وكارهاي ايراني در شهريور سال ۹6 
و پس از آنكه اپل همه اپليكيشن هاي ايراني را از 

اپ استور حذف كرد، سراغ همين روش آمدند. در 
اپليكيشن  نصب  امكان  اينترپرايز،  اكانت  با  واقع، 
به  مراجعه  از طريق  آي فون  روي گوشي هاي  را 
سايت و تاييد نهايي مشترك روي گوشي، فراهم 

مي شود.
ساير  در  بلكه  ايران  در  تنها  نه  كه  روش  اين  در 
توسعه دهندگان  به  بوده،  مرسوم  نيز  كشورها 
را  اجازه  اين  اپليكيشن(  )طراحان  اپليكيشن 
سايت  روي  را  نظر  مورد  اپليكيشن  كه  دهد  مي 
لينک  به  مراجعه  با  آي فون  كاربران  تا  داده  قرار 
روي  را  نظر  مورد  نرم افزار  سايت،  در  دسترسي 
گوشي خود نصب كنند. اپل در چند هفته اخير 
اقدام به بستن اين اكانت هاي اينترپرايز كرده چرا 
فناوري  سازمان  رئيس  ناظمي،  امير  گفته  به  كه 
اطاعات ايران، در گفت وگو با خبرگزاري مهر، اين 
موضوع تنها مختص به ايران نبوده و تغيير رويه 
و  اطاعات  امنيت  براي حفظ  اپل  جديد شركت 
رعايت حقوق مالكيت معنوي است. اپل به دليل 
افزايش نرم افزارهاي كرك شده ) قفل شكسته( و 
كپي  قانون  رعايت  عدم  نيز  و  برداري شده  كپي 
رايت كه به ضرر كاربران و توسعه دهندگان بوده، 
اين تغيير رويه را در پيش گرفته است. در واقع، 
اپل خواسته با مسدود كردن اين اكانت ها، كاربران 
را مجبور كند از روش قانوني اپليكيشن ها را تهيه 
كنند، اما اين در حالي است كه كاربران ايراني به 
دليل تحريم هاي تكنولوژي قادر به نصب برنامه ها 
از اپ استور )فروشگاه  اپليكيشن هاي اپل( نيستند 

و به ناچار اين روش را انتخاب كردند.
** محدودیت ها به تحریم ها ارتباط دارد

با اين حال حذف اين مجوزها در واقع تنها روزنه 
را  ايراني  دور زدن تحريم توسط كسب وكارهاي 
بسته است. اگر در ساير نقاط جهان كسب و كارها 
به هر حال قادر به استفاده از مجوز رسمي خود 
اپل باشند در ايران به دليل تحريم اپل حاضر به 
راستا،  اين  در  نيست.  ايرانيان  به  خدمات  ارائه 
به  سيب اپ  شركت  فني  مدير  خوشبخت،  پويا 
شركت هاي  از  يكي  اپل  گفت:  »دنياي اقتصاد« 
يا  اقتصادي، درآمد  لحاظ  از  و  بوده  بزرگ جهان 
پولدار  شركت  شانزدهمين  با  همر ده  آن  سرمايه 
درباره  معمولا  شركت ها  مدل  اين  است.  دنيا 
به  به ويژه  نيستند،  پاسخگو  خود  فعاليت هاي 
آيد  پيش   مورد خاصي  آنكه  مگر  نهايي،  كاربران 
بيانيه اي منتشر كند. درخصوص بسته  و بخواهد 

پيش  وقت  چند  اكانت ها،  يا  پروفايل  اين  شدن 
اعام كرده  اپل  منتشر شد كه سخنگوي  خبري 
شرط بندي،  و  مشكل دار  اپ هاي  يک سري  بود 
و  مي كنند  استفاده  اينترپرايز  اكانت هاي  اين  از 
اقدام سريع انجام دادند كه اين مشكات برطرف 
دامن گير  و  كرده  پيدا  ادامه  اتفاق  اين  شود. 
به خاطر  است.  شده  نيز  ايراني  اپليكيشن هاي 
پركاربر  استارت آپ هاي  و  بانک  پروفايل چند  آن 
استارت آپ  وي،  گفته  به  شد.  بسته  نيز  ايراني 
را  خودشان  خاص  پروفايل  ايراني  بانک هاي  و 
داشتند و در اين خصوص استدلال اپل براي حفظ 
كپي رايت منطقي به نظر نمي رسد. اپل پيش از اين 
از  را  ايراني  اپليكيشن هاي  تحريم ها،  استدلال  با 

اپ استور حذف كرد.
به  اپل  چند  هر  جديد،  محدوديت هاي  در 
تحريم ها اشاره نكرده ولي با توجه به حذف انبوه 
بانک ها  برنامه هاي  به ويژه  ايراني  اپليكيشن هاي 
به  كه  زد  حدس  مي توان  روز،  يک  عرض  در 
تحريم ها ارتباط دارد. ظاهرا اپل متوجه معذوريت 
و  شده  اكانت ها  اين  از  استفاده  براي  ايراني ها 
گوگل  حال حاضر  در  است.  كرده  مسدود  را  آنها 
اپليكيشن هاي بدافزاري  از چنين سيستمي براي 
از  آينده  در  مي رود  انتظار  و  مي كند  استفاده 
ايراني  اپليكيشن هاي  اندرويدي  نسخه  براي  آنها 
استفاده كند. خوشبخت با اشاره به راهكار جديد 
شركت سيب اپ براي حل اين مشكل اظهار كرد: 
شركت سيب اپ براي مقابله با اين مشكل، روش 
جديدي را توسعه داده كه به زودي منتشر مي كند، 
كاربران ديگر با اين مشكل بسته شدن اكانت هاي 
اينترپرايز مواجه نخواهند شد و به راحتي مي توانند 
اپليكيشن ها را دانلود كنند. در راهكار جديد، هر 
100 كاربر آيفون در يک اكانت خواهند بود. در 
بايد  اپليكيشن،  دانلود  براي  كاربر  هر  حال حاضر 
شود،  اپليكيشني  توسعه دهنده  اكانت  يک  وارد 
اما در راهكار جديد با توجه به قرار گرفتن 100 
كاربر در يک اكانت پيگيري و رديابي آنها از سوي 
اپل زمانبر است. اين امكان با آپديت اپليكيشن ها 
اكانت هاي  مشكات  طرفي  از  و  نمي رود  بين  از 
استفاده آن  براي  تنها كاربر  ندارد و  را  اينترپرايز 
بايد سالانه يک دلار هزينه بدهد. در واقع، هزينه 
ساليانه اين اكانت ها 100 دلار است كه بين 100 

كاربر تقسيم مي شود.

اپَ هاي ایراني در سیبل اپل

برگ سبز تراکتور مدل ITM285 برنگ قرمز به شماره 
پلاک  84-629 ک 11 و موتورLFW04102W   و 
شماره شاسی  J01604  بنام نعمت اله به دهی فرزند  
متولد  1366  ملی  4709805301  به شماره  یوسف 

مفقود شده و از درجه اعتبار ساقط مي باشد. مفقود شده



حضرت زهرا )س( فرمودند:
فجعل الله طاعتنا نظاما للملة و إمامتنا أمانا من الفرقة 

خداوند پیروی از ما اهل بیت را سبب برقراری نظم اجتماعی 
در امت اسلامی و رهبری ما را عامل در امان ماندن از تفرقه ها 

قرار داده است.

ر می دهم؛ که دنیا به زودی از دستتان  ای مردم! شما را از دنیا و فریفتگی به آن هشدا

راه  در  را  خویش  تلاش  دنیا  در  پس  برفت.  شما  پیشینیان  دست  از  که  سان  آن  رود٬ 

توشه گرافتن از عمر کوتاه آن٬ برای عمر دراز آخرت قرار دهید٬ که دنیا سرای عمل 

است و آخرت سرای بقا و سزا.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز
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5:246:4512:0117:1717:35بيست و دوم

نِهايهَُ المتُعَ
ْ َّذِينَ بنَوَاْ فطَاَلَ بِناَؤهُمُ َل َّ ا إِن

وَ اِستْمَتْعَوُا بِالْهلِْ وَ الَْولْادَِ
َلرِّياَحُ علَىَ محَلَِّ دِياَرِهِمْ جرَتَِ ا

َّهمُْ كاَنوُا علَىَ مِيعاَدٍ فكَأَنَ
َّعِيمَ وَ كلَُّ ماَ يلُهْىَ بِهِ َلن وَ أرَىَ ا

يوَمْاً يسَِيرُ إِلىَ بِلًى وَ نفَاَدٍ

آنان که ساختند و بنا كردند

فرزند و زن زمانه پی افكندند

حسرت وزيد باد به دشت و کوه

چون باد غم ز هم بپراكندند

شادی و لهو  و جمله سرگرمی

فرسود و محو گشت و چها كردند

پایان برخورداري ها
و  از زن  و  زماني دراز ساخته اند  و  افکنده اند  پي  آنان که 

فرزند برخوردار شده اند.
بر کوي و خانه شان باد نیستي وزیده است. گویي خود بر 

میعاد بوده اند.
شوند،  سرگرم  بدان  کسان  چه  آن  و  شادخواري  که  بینم 

روزي فرساید و به پایان رسد.

و  سال  يک  و  روز  يک  نه  قاسم  حاج 
ده سال، بلكه حدود چهار دهه مستمر 
و بی وقفه در حال جهاد و در ميدان 
رويارويی مستقيم با جبهه باطل بود. او 
در برابر دشمن، باصابت و غيرمنعطف 
و در برابر مردم، مهربان و متواضع بود.

كه  هايی  نظرسنجی  تمام  اساس  بر 
مجموعه  توسط  اخير  های  سال  در 
سردار  است،  شده  انجام  مختلف  های 
زياد،  فاصله  با  سليمانی  قاسم  حاج 
شخصيت  بين  در  چهره  محبوبترين 
بود.محبوبيتی  كشور  سياسی  های 
های  گزارش  صفحه  از  روزها  اين  كه 
نظرسنجی به صفحات خيابان و كوی و 
برزن تمام شهرها و روستاهای منتقل 
تشييع  مراسم  در  اكنون  و  است  شده 
را  جهانيان  چشم  بزرگ  مجاهد  اين 

خيره خواهد ساخت!
حوزه  كه  بود  حالی  در  محبوبيت  اين 
جبهه  يعنی  وی  اقدام  و  ماموريت 
مقاومت در عراق و لبنان و سوريه و... 

ادامه از صفحه اول
اينكه  بر  تأكيد  با  اسامی  انقاب  رهبر 
ملتهای منطقه و دولتهای برخاسته از ملتها 
فسادبرانگيز  حضور  اين  ادامه  ترديد  بدون 
خاطرنشان  كنند،  نمی  قبول  را  امريكا 
و در هر  اين منطقه  آنها در  كردند: حضور 
فتنه،  اختاف،  دنيا، جز جنگ،  ديگر  جای 
نتيجه  هيچ  زيربناها  خراب شدن  و  ويرانی 
و  فساد  همين  آنها  و  است  نداشته  ديگری 
جمهوری  و  عزيز  ايران  برای  را  ويرانگری 
مسئله  و  دارند  اصرار  و  آرزو  هم  اسامی 
آن  مقدمه  ميز،  پشت  نشستن  و  مذاكره 
حضور  بنابراين  است،  حضورها  و  دخالتها 

امريكايی ها در منطقه بايد به پايان برسد.
ايشان يكی از وظايف آحاد مردم در شرايط 
و  دانستند  دشمن»  »شناخت  را  كنونی 
تأكيد كردند: نبايد در شناخت دشمن دچار 
اشتباه شد و با اينكه همه می دانند دشمن 
امريكا«  و  صهيونيزم  »استكبار،  از  عبارت 
از شيوه  استفاده  با  اما تاش وسيعی  است 
های پيچيده تبليغاتی برای تغيير نظر مردم 

درخصوص دشمن در دستور كار است.
از ديگر وظايف  ای  حضرت آيت الله خامنه 
مهم آحاد مردم در شرايط كنونی را آگاهی 
آن  با  مقابله  های  شيوه  و  دشمن  نقشه  از 
برشمردند و گفتند: جمهوری اسامی ايران 
اراده  و  مثبت  آراء  و  كمک  خواست،  بدون 
های مردم معنايی ندارد، بنابراين مردم بايد 
نسبت به نقشه دشمن و راههای مقابله با آن 

شناخت داشته باشند.
با  و  شجاع  افراد  وجود  به  اشاره  با  ايشان 
نظامی،  های  عرصه  در  كشور  در  تدبير 
بايد  افزودند:  اقتصادی  و  سياسی  علمی، 
پيشنهادهای  به  و  شنيده،  افراد  اين  سخن 

آنها در سطح كشور توجه و عمل شود.
رهبر انقاب اسامی تأكيد كردند: همانگونه 
كه امام بزرگوار فتح الفتوح انقاب اسامی 
را تربيت جوانان مؤمن، شجاع و كارآمد می 

يكی از پر هجمه ترين حوزه ها از سوی 
بود  تبليغاتی دشمنان  دستگاه سياسی و 
شاخه  بايد  را  لبنان  نه  غزه  نه  شعار  كه 

داخلی اين هجمه به شمار آورد!
علت اين محبوبيت بالا به رغم اين همه 

هجمه،تخريب و شبهه افكنی چيست؟
پاسخ به اين پرسش را شايد بتوان در اين 

عبارت امير كام يافت.
من اصلح ما بينه و بين الله اصلح الله ما 

بينه و بين الناس...
خدا  با  را  اش  رابطه  سليمانی  سردار 

اصاح كرده بود.
او نه يک روز و يک سال و ده سال، بلكه 
در  وقفه  بی  و  مستمر  دهه  چهار  حدود 
حال جهاد و در ميدان رويارويی مستقيم 

با جبهه باطل بود.
و  باصابت  دشمن،  برابر  قاسم،در  حاج 
و  مهربان  مردم،  برابر  در  و  غيرمنعطف 

متواضع بود.
رژيم  و  آمريكا  اهداف  قاسم،  حاج 
ناكام  را  ها  تكفيری  و  صهيونيستی 

تربيت شده  انسانهای  چنين  امروز  دانستند، 
از  بايد  و  فراوان هستند  امام در كشور  مكتب 
ظرفيت آنها برای مقابله با طراحی های دشمن 

استفاده شود.
اينكه  بر  تأكيد  با  خامنه ای  الله  آيت  حضرت 
صهيونيستی  رژيم  امريكا،  از  عبارت  دشمن 
و  غارتگران  و  كمپانی ها  از  ای  مجموعه  و 
استكبار  دستگاه  عنوان  تحت  دنيا  ستمگران 
يا خارج  افزودند: برخی دولتهای داخل  است، 
خدمت  در  حركتی  كه  زمانی  تا  را  منطقه 
دشمن  جزو  نبايد  باشند،  نداده  انجام  دشمن 

قلمداد كرد.
ايشان نقشه اساسی دشمن را ايجاد اخال در 
عزم و اراده مردم و جوانان دانستند و افزودند: 
آنها تاش می كنند با ترديدافكنی در ايمان و 
دفاعی  و  تهاجمی  قدرت  مردم،  دينی  غيرت 
جمهوری اسامی را از بين ببرند. البته توطئه 
آمريكايی ها فقط منحصر به اين ترفند نيست 
بلكه آنها به دنبال ضربه زدن به نظام اسامی 
در ميدانهای سياست، اقتصاد و مسائل امنيتی 

نيز هستند.
دشمنان  برنامه ريزی  اسامی،  انقاب  رهبر 
جمله  از  را  آبان  حوادث  از  قبل  ايران  ملت 
توطئه های امنيتی آنان دانستند و خاطرنشان 
آبان، يک عنصر  قضايای  وقوع  از  قبل  كردند: 
آمريكايی با عده ای ايرانیِ مزدور و وطن فروش 
در يک كشور كوچک اما واقعاً شرير و خبيث 
اروپايی دور هم جمع شدند و نقشه های قبلی 
اتفاق  بعد  روز  چند  كه  حوادثی  برای  را  خود 

افتاد به روز كردند.
ايشان افزودند: مردم از حادثه بنزين اوقاتشان 
تلخ بود و به محض آنكه برخی مردم كه تعداد 
بيرون  اعتراض  به عنوان  نبود  زياد  نيز  آنها 
عمّال  و  فريب خوردگان  مغرضان،  آمدند، 
به  و  كرده  آماده  را  آنها  قبل  از  كه  دشمن 
از آن مزدوران پول داده بودند، شروع  عده ای 
به اجرای آن نقشه يعنی تخريب، آتش زدن و 
تا  و مردمی كردند  دولتی  مراكز  ويران كردن 

جنگ راه بيندازند.

مصوبه اخراج آمریکا از این کشور بود، 
خداوند  امیدواریم  و  بود  خوب  بسیار 
توفیق دهد این حرکت را دنبال کنند.

ابتدای  در  همچنين  اسامی  انقاب  رهبر 
و  مهم  بسيار  حادثه  به  اشاره  با  سخنانشان 
تاريخ ساز 1۹ دی 1356 گفتند: بايد خاطره و 
عمق تأثيرگذاری اين حادثه عظيم را هميشه 
به ياد داشته باشيم و با درس گيری از اين گونه 
قرار  آينده  چراغ  و  راهنما  را  گذشته  حوادث، 

دهيم.
ايشان حادثه 1۹ دی 1356 قم را ايستادگی 
طاغوت  بی رحم  رژيم  مقابل  در  قم  مردم 
خواندند و خاطرنشان كردند: مردم قم آن  روز 
عظيم الشأن  رهبر  مرجعيت  مقام  از  دفاع  در 
و  خالی  با دست  امام خمينی)ره(  يعنی  ملت 
فقط با تكيه بر »ايمان« و »غيرت دينی« سينه 

سپر كردند.
حضرت آيت الله خامنه ای افزودند: در آن روز، 
نه قيام كنندگان قمی و نه رژيم طاغوت كه به 
خيال خود آن ها را تار و مار كرده بود، هرگز 
تحول  چه  منشأ  حركت  اين  نمی كردند  فكر 
و  منطقه  تاريخ  در  حتی  و  ايران  در  عظيمی 
اين حركت  به  بركتی كه خدا  اما  جهان شود 
مبتنی بر ايمان و غيرت دينی داد موجب شد 
اربعين های پشت سرهم شكل بگيرد و سرانجام 
انقاب با رهبری امام بزرگوار به پيروزی برسد.

ايشان تأكيد كردند: بايد هميشه به ياد داشته 
باشيم كه سر آغاز انقاب عظيم اسامی، همين 
مردم  كوچک  به ظاهر  اما  مخلصانه  حركت 
به  الهی  قدرت  دست  و  هدايت  با  كه  بود  قم 
سرانجامی تاريخ ساز منجر شد كه اين هدايت 
و نصرت در همه حوادث و رويدادهای متكی 

گذاشته بود.
حاج قاسم سليمانی، حق بزرگی نه فقط 
به گردن ملت ايران بلكه به گردن مردم 
منطقه  از  فراتر  حتی  و  منطقه  مظلوم 

داشت.
حاج قاسم برای ملت ايران،هم امنيت در 
ايجاد  راهبردی  عمق  هم  و  كان  سطح 

كرده بود.
بزرگ  خدمات  اين  همه  قاسم  حاج  و   
همه  شايد  كه  ديگری  بزرگ  خدمات  و 
آنها هيچگاه در اين دنيا آشكار نشود را با 

»اخاص« انجام داد.
بيست  حدود  طول  در  سليمانی  سردار 
رغم  به  و  قدس  نيروی  فرماندهی  سال 
يكبار  فقط  متعدد  های  آفرينی  حماسه 
آنهم حدود چند ماه قبل و پس از اصرار 
ای  غيرمنتظره  بصورت  زياد  پيگيری  و 
را  پرده  و  شد  رسمی  مصاحبه  به  حاضر 
از رشادت هايش در جريان  از گوشه ای 
ضمنی  بصورت  هم  آن  روزه   33 جنگ 

برداشت!
هايی  و خباثت  ها  اخاص، شيطنت  اين 
كه دشمنان و يا فريب خوردگان داشتند 
بزرگ  شهيد  اين  برای  و  كرد  خنثی 

محبوبيتی فوق العاده رقم زد. 
خداوند  قدرت  از  ای  ،ذره  محبوبيت  اين 
است كه به بركت گوهر اخاص او نمايان 

شده است. 
او زمينه عنايت خداوند را بگونه  اخاص 
زن  از  مردم  های  دل  تا  كرد  فراهم  ای 
از  خردسال  حتی  و  جوان  و  پير  مرد،  و 
و  سياسی  مختلف  گرايشات  و  سايق 

مذهبی به او جلب شود.
ژنرال سليمانی غربی ها كه بدليل همان 
را  او  دوستانش  و  مردم  صميميتش 
ای  تازه  فصل  می كنند  صدا  قاسم  حاج 
رهبر  گفته  به  كه  چرا  گشود  خواهد  را 
مراد  و  محبوب  و  اسامی  انقاب  حكيم 
حاج قاسم:«نطق شهدا پس از شهادتشان 

باز می شود«.
ملی«  »قهرمان  ما   آسمانی  سردار 
مقاومت«  المللی  بين  »چهره  و  ايرانيان 
بود، به واسطه اراده الهی ناشی از اخاص 

او و حماقت دشمنان در هجمه به او، 
حسن ختام اين نوشته، آيه شريفه سوره 

مباركه مريم است:
الحَِاتِ سَيَجْعَلُ  إنَِّ الذَِّينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّ

ا حْمَنُ وُدًّ لهَُمُ الرَّ
و  آوردند  ايمان  خدا  به  كه  آنان  همانا 
)در  را  آنها  نيكوكار شدند خدای رحمان 

نظر خلق و حق( محبوب می گرداند.
مهدی فضائلی

حضرت آيت الله خامنه ای با اشاره به خوشحالی 
خيال  به  حوادث  آن  اول  روز  در  آمريكايی ها 
البته  تمام شده است، گفتند:  ايران  اينكه كار 
تمام  آنها  كار خود  معلوم شد  كه  بعد  روز  دو 
شده است نه ايران، بسيار اندوهگين و غصه دار 

شدند.
به  را  همگان  ديگر  بار  اسامی  انقاب  رهبر 
تيزبينی در مقابل نقشه دشمن و در نظر داشتن 
اسامی  فكریِ  »مبانی  يعنی  اساسی  نقاط 
و  كردند  توصيه  ملی«  »وحدت  و  انقابی«  و 
در  خوشبختانه  که  وحدتی  این  افزودند: 
و  سلیمانی  شهید  مطهر  پیکر  تابوت  زیر 
شهدای همراه ایشان در بین مردم دیده 
شد، باید محفوظ بماند و جهت گيریِ مردم، 
و  انقاب  مردان  تكريم  جهت  در  و  انقابی 
شهيدان و عناصر يادآور ارزشهای انقاب باشد.

ايشان با تأكيد بر اين واقعيت كه دشمنیِ جبهه 
دشمنان با ملت ايران دشمنیِ ذاتی و هميشگی 
است نه يک دشمنیِ فصلی و موسمی، گفتند: 
راه عاج اين است كه ما خود را از همه جهات 
سياسی، اقتصادی، نظامی و امنيتی قوی كنيم 
اينكه  بنابراين  بزند،  ضربه  نتواند  دشمن  تا 
برخی خيال كنند اگر ما يک قدم عقب برويم 
از  دست  آمريكايی ها  بياييم،  كوتاه  قدری  و 

دشمنی برمی دارند، خطايی فاحش است.
يک  به  همچنين  خامنه ای  الله  آيت  حضرت 
»كاری  اينكه  بر  مبنی  ديگر  تحليلی  خطای 
نيز  شوند«  عصبانی  آمريكايی ها  كه  نكنيد 
اشاره كردند و در پاسخ به آن گفتند: اين حرف 
قرآن  در  پروردگار  فرمايش  خاف  بر  درست 
كريم است كه می فرمايد رشد نهالهای برومند 
و عناصر و جوانان مؤمن، اساساً برای اين است 
كه دشمنان عصبانی شوند. البته آنها نيز بيش 
از هر چيزی از همين جوانان عرصه های علم و 

جهاد و خدمت و نظامی عصبانی هستند.
مصوبه  همچنین  اسلامی  انقلاب  رهبر 
دیروز مجلس شورای اسلامی علیه رژیم 
و  خواندند  خوب  را  آمریکا  تروریست 
که  نیز  عراق  پارلمان  مصوبه  افزودند: 

بر ايمان و غيرت دينی وجود خواهد داشت.
رهبر انقاب با اشاره به دست پرُ ملت ايران در 
مقابل زورگويان عالم افزودند: البته ابزار نظامی 
نيز وقتی اثر حقيقی و كارگشا دارد كه متكی 

بر ايمان و غيرت دينی باشد.
حضرت آيت الله خامنه ای با اشاره به وعده الهی 
مبنی بر غلبه شماری قليل بر جبهه ای بسيار 
اين  تحقق  شرط  افزودند:  الهی  اذن  به  وسيع 

وعده صادق، ايمان و غيرت دينی است.
تبليغاتی،  مسئولان  به  مؤكد  توصيه  با  ايشان 
آحاد  نيز  و  مناطق  ديگر  و  قم  معظم  علمای 
مردم و جوانان فعال حوزه فرهنگی برای تاش 
درباره زنده ماندن درس های حوادثی همچون 
بايد  افزودند:  قم  مردم   1356 دی   1۹ قيام 
همواره به ياد داشته باشيم كه شروع مظلومانه 
با  می تواند  دينی  غيرت  و  ايمان  بر  متكی  اما 
ياری پروردگار حوادث عظيمی را در پی داشته 

باشد.
مكرر  آيات  به  استناد  با  اسامی  انقاب  رهبر 
و  ياری  نكردن  فراموش  درباره  كريم  قرآن 
در  اسرائيل  بنی  افزودند:  پروردگار  نعمت های 
زير  از  پروردگار  ياری  و  معنوی  قدرت  سايه 
با  اما  يافتند  رهايی  فرعون  سفاك  رژيم  فشار 
گذشت زمان، توكل و اعتماد به خدا و صبر و 
استقامت را از دست دادند و در نتيجه به ذلت 

و مَسكنت و غضب الهی دچار شدند.
ايشان كميت و كيفيت جوانان مؤمن و پايبند 
به انقاب را از اول انقاب هم بيشتر خواندند 
اما تأكيد كردند: بايد مراقب بود راه را درست 
نكردن  فراموش  كار،  اين  كه لازمه  كنيم  طی 

اين درس بزرگ قرآنی است.

راز محبوبيت سردار آسمانی

رهبر انقلاب در دیدار هزاران نفر ازمردم قم با اشاره به حمله موشکی 
دیشب به پایگاههای آمریکا:

يک سيلی زده شد اما بايد حضور فسادبرانگيز آمريکا در منطقه تمام شود

گفت:  مجلس،  فرهنگی  كميسيون  رئيس 
جنايتكاران  با  همسو  اينستاگرام  مديران 
راه  و  نظرات  نمی خواهند  و  هستند  آمريكا 
اين شهيد بزرگوار در منطقه و جهان اشاعه 

پيدا كند.
به گزارش ميادلارستان به نقل از خانه ملت 
جمشيد جعفرپور، در واكنش به حذف پست 
های مربوط به سردار سليمانی در اينستاگرام، 
گفت: اين اتفاق معيار بسيار خوبی است كه 
ميزان تعهد رسانه های غربی به آزادی بيان 

را نشان می دهد.
نماينده مردم لارستان، خنج، گراش و اوز  در 
مجلس شورای اسامی، افزود: حضور باشكوه 
حاج  شهيد،  سردار  تشييع  مراسم  در  مردم 
ايران  همچنين  و  عراق  در  سليمانی  قاسم 
محبوبی  بسيار  شخصيت  وی  كه  داد  نشان 
در جهان است و اقدامات بيگانگان تاثيری در 

سردار  مقاومت،  اسطوره  شهادت  پی  در 
قاسم  حاج  سپهبد  اسام؛  جهان  پرافتخار 
زنی  سينه  و  عزاداری  مراسم  سليمانی، 
ويژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  حضور  با 
لارستان، امام جمعه لار، مسئولين، هيئت 
مردم  مختلف  قشرهای  و  مذهبی  های 

لارستان برگزار شد.
روابط  از  نقل  به  ميادلارستان  گزارش  به 
فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
ويژه لارستان؛ بمناسبت شهادت سردار پر 
افتخار اسام، سپهبد حاج قاسم سليمانی و 
همرزمان شهيدش، مراسم عزاداری و سينه 
زنی با حضور جليل حسنی معاون استاندار 
الاسام  حجت  لارستان،  ويژه  فرماندار  و 
والمسلمين موسوی امام جمعه لار، احسان 
فرمانداری  معاونين  دلاور  احمد  و  طاهری 
ويژه لارستان ، مسئولان، روحانيون، دسته 
و  مذهبی  های  هيئت  و  زنی  سينه  جات 

كاهش محبوبيت وی ندارد.
شورای  مجلس  فرهنگی  كميسيون  رئيس 
اسامی، تصريح كرد: حذف پست های مربوط 
نشان  مجازی  فضای  در  سليمانی  سردار  به 
خواهند  نمی  دشمنان  كه  است  آن  دهنده 
نظرات و راه اين شهيد بزرگوار در منطقه و 

جهان اشاعه پيدا كند.
جعفرپور با بيان اينكه اين اقدام هيچ توجيهی 
جهت  در  اينستاگرام  مديران  گفت:  ندارد، 
ترور  را  سليمانی  سردار  كه  كسانی  همان 
اين  با  و  كنند  می  حركت  كردند،  فيزيكی 
سردار  شخصيتی  ترور  دنبال  به  خود  اقدام 
اما راه به جايی نمی برند.  سليمانی هستند 
وی با بيان اينكه مديران اينستاگرام همسو با 
جنايتكاران آمريكا هستند، اظهار داشت: البته 
ما انتظاری از اين رسانه ها كه كاماً به نظام 

استكباری وابسته هستند، نداريم.

در  مردم،  مختلف  اقشار  از  كثيری  جمع 
لارستان برگزار شد.

مسير  مراسم،  اين  در  كنندگان  شركت 
بن  علی  مير  امامزاده  تا  مدرس  ميدان 
سنتی  زنی  سينه  لار،  شهر  الحسين)ع( 
مسير  طول  كردند.در  خوانی  نوحه  و 
شعارهايی،  دادن  سر  با  مردم  همچنين 
اقدام  اين  از  را  خود  انزجار  و  خشم 

تروريستی نشان دادند.
در  عشاء  و  مغرب  نماز  از  پس  ادامه،  در 
الحسين)ع(  بن  علی  مير  امامزاده  محل 
انقابی  و  شور حسينی  اجتماع  لار،  شهر 

مردم لارستان نيز برگزار شد.
سردادن  از  پس  هم  اجتماع  اين  در 
و  مردم  توسط  استكباری  ضد  شعارهای 
مسئولين ، امام جمعه لارستان در خصوص 
قاسم  سپهبد  شخصيتی  ويژگيهای 

سليمانی مطالبی را بيان كرد. 

جعفرپور:مديران اينستاگرام 
همسو با جنايتکاران آمريکا هستند

برگزاری مراسم عزاداری شهادت 
سردار سپهبد حاج قاسم سلیمانی


