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پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون 
ابتلا  شیراز، از شناسایی ۹۵ مورد جدید 
خبر  فارس  استان  در  ویروس  کرونا  به 

داد.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
عبدالرسول  جوان،  خبرنگاران  باشگاه 
علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون  همتی 
هزار  یک  از  کرد:  اظهار  شیراز  پزشکی 
آزمایشگاه های  به  ارسالی  نمونه   ۶۵۷ و 
تشخیصی، ۹۵ مورد مثبت گزارش شده 
که با افزوده شدن این موارد جدید، آمار 
کنونی استان فارس به ۲۱۰۶ نفر رسیده 

است.
مثبت جدید  مورد   ۹۵ از  داد:  ادامه  وی 
در استان، شیراز ۶۰ مورد، فسا ۱۱ مورد، 
جهرم و لار هر کدام ۵ مورد، استهبان ۴ 
مورد، اقلید ۳ مورد، داراب ۲ مورد، آباده، 
هر  فراشبند  و  خنج  ممسنی،  مرودشت، 

کدام یک مورد را شامل می شود.
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون 
ساعت   ۲۴ در  اینکه  بیان  با  شیراز، 
به  ابتلا  علت  به  فوتی  مورد  یک  گذشته 

کروناویروس در استان گزارش شده است، 
افزود: تاکنون ۵۶ نفر در استان جان خود 
ابتلا به کرونا ویروس از دست  را به علت 

دادند.
به  مبتلایان  از  نفر   ۹۷۹ افزود:  همتی 
دلیل دارا بودن علایم محدود این بیماری 
در قرنطینه خانگی به سر می برند و ۵۳۲ 
بیمارستان  از  کامل  بهبودی  با  نیز  نفر 

ترخیص شده اند.
پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون 

تا  خواست  فارس  مردم  عموم  از  شیراز، 
اصول  و  اجتماعی  گذاری  فاصله  رعایت 
از  پرهیز  و  ماندن  خانه  در  بهداشتی، 
بگیرند،  جدی  را  غیرضرور  تردد های 
اجرای  برای  مردم  است  لازم  همچنین 
مرحله دوم غربالگری سلامت، با بهورزان 
شماره  طریق  از  که  سلامت  مراقبان  و 
افراد  بیماریابی  و  آموزش  برای   ۴۰۳۰
همکاری  می گیرند،  تماس  مستعدتر 

کنند.

زنگ خطر دوباره به صدا در آمد
ثبت پنج مورد جدید ابتلا به کرونا در لارستان و یک مورد در خنج
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دستور  اطلاعیه  ای  در  دارو  و  غذا  سازمان 
جمع آوری و حذف تمامی فرآورده  های رانیتیدین 
بازار دارویی کشور را از تاریخ ۲۴ فروردین صادر 
کرد و از پزشکان خواست داروهای جایگزین را 
برای بیماران مصرف کننده این دارو تجویز کنند!

به گزارش میلاد لارستان به نقل از گروه بهداشت 
و درمان خبرگزاری تسنیم؛ سازمان غذا و دارو 
در اطلاعیه ای دستور جمع آوری و حذف تمامی 
از  را  کشور  دارویی  بازار  رانیتیدین  فرآورده  های 
اطلاعیه  این  در  کرد؛  فروردین صادر  تاریخ ۲۴ 

آمده است:
داروی رانیتیدین، جزو دسته دارویی H۲ بلاکرها 
بوده که گیرنده  های هیستامین را غیرفعال و مانع 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از بیرم کهن، با 
توجه به حساسیت موضوع کرونا و ارتباط های 
مردم  روزمره  های  فروش  و  خرید  و  ضروری 
با  مردم  از جنس  نمایندگانی  شهر،  و  روستاها 
تماس های مکرر با سردبیر بیرم کهن خواستار 
و  روستاهای جنوب  باز کردن مسیر کمربندی 
اداره  توسط  بیرم  بخش  مرکز  در  غربی  جنوب 
کل راه و شهرسازی لارستان شدند که بخاطر 

کرونا هم که شده این جاده را افتتاح کنند!
بیش از یک دهه از آغاز به کار جاده کمربندی 
با وجود  بیرم می گذرد ولی  جنوب روستاهای 
تلفات زیاد جانی و مالی ناشی از تصادف که در 

انواع  شناسایی  و  جدید  آزمایشگاهی  روش  های 
فاکتورهای خطرآفرین یک دارو، در صورت وجود 
حذف  کم خطرتر،  و  مناسب  داروی  جایگزین 
بازارهای جهانی صورت  از  دارویی  فرآورده هایی 

خواهد گرفت.
لذا، جمع آوری فرآورده  های رانیتیدین، یک اقدام 
محافظتی قابل انجام و یکی از راه  های پیشگیرانه 
از اثرات تجمعی سایر ناخالصی  ها و آلودگی  های 
غیر قابل اجتناب محیطی و خوراکی موجود در 
زندگی انسان  ها بوده و طبق منابع معتبر علمی، 
جای نگرانی برای بیماران و مصرف  کنندگان این 
دارو که پیش از این، از رژیم دارویی رانیتیدین 

استفاده می کردند، وجود ندارد.

روشنایی در ابتدای جاده کمال آباد مانده است!
و مشخص نیست بعد از گذشت یک دهه زمان 

افتتاح این جاده کی خواهد بود!
روزها  این  منحوس  ویروس  وانفسای  این  در 
وجود چنین جاده کمربندی می توانست تمام 
کنترل  کاملا  را  روستا  چند  بین  مرور  و  عبور 
نماید تا از بروز تنش های پیش آمده این روزها 

در این چند روستا نیز جلوگیری نماید.
برای اداره کل راه شهرستان لارستان که شرح 
وظایفی در حد اداره امور راه های یک استان را 
دارد خوشایند نیست که پروژه ای به این مهمی 
معطل تامین کنتور برق و خط کشی ترافیکی 
باشد. ما مردم منطقه بیرم و خصوصا روستاهای 
داریم  تقاضا  عاجزانه  بیرم  بخش  غربی  جنوب 
در این امر تسریع گردد و در صورتی که اداره 
چند  برق  کنتور  و  انشعاب  تامین  به  قادر  کل 
تا مردم مظلوم  بفرمایند  پایه برق نیست اعلام 
روستاها پویشی راه اندازی کنند و هزینه های 
سال   ۱۳ از  بعد  تا  نمایند  آوری  جمع  را  آن 

افتتاح این مهم محقق شود.
اداره  برای  پاسخگویی  حق  لارستان:  میلاد 
و  داند  می  محفوظ  را  شهرسازی  و  راه  کل 

آماده انتشار جوابیه این اداره کل است.

ترشح اسید از سلول  های معده می شود؛ این دارو 
با کاهش اسید معده در درمان مشکلات گوارشی 
ناشی از افزایش اسید معده از حدود ۴۰ سال قبل 

در بازار دارویی دنیا استفاده می شود.
توصیه  پزشکی  جامعه  محترم  همکاران  به 
بلاکرها   H۲ دارویی  دسته  های  سایر  از  می  شود 
مانند   )PPI( پروتون  پمپ  مهارکننده  های  و 
فاموتیدین، سایمتیدین، امپرازول، اس امپرازول، 
تاکنون  که  پنتوپرازول  و  رابپرازول  لانزوپرازول، 
آلودگی  هیچ گونه  صورت گرفته،  مطالعات  طبق 
گزینه  های  به عنوان  نداده  اند،  نشان  را   NDMA

درمانی جایگزین استفاده کنند.
همچنین به تمامی مصرف کنندگان فرآورده  های 
دارو،  قطع  ضمن  می  شود  توصیه  رانیتیدین 
گزینه  های  سایر  مورد  در  خود  معالج  پزشک  با 

درمانی جایگزین مشورت کنند.
آزمایشات  تمامی  وجود  با  است؛  ذکر  به  لازم 
معتبر صورت گرفته بر روی داروها، قبل از ورود 
ایمنی یک فرآورده  پرونده  بازار مصرف،  به  آنها 
دارویی، هرگز بسته نخواهد شد و همچون موارد 
حذف دارو در تاریخ صنعت دارویی، با پیدایش 

این مسیر پرپیچ و خم روستاهای بیرم خانواده 
از  خبری  هم  باز  نمود  داغدار  را  زیادی  های 

افتتاح و بازگشائی جاده کمربندی نیست!
شد،  بهانه  مسیر  بین  معارضات  بحث  گاهی 

گاهی نبود اعتبار!
چندسالی بحث جاده دسترسی شهرک صنعتی 
به این مسیر بهانه مناسبی برای مسئولین اداره 

راه فراهم ساخت.
چند صباحی نیز پای شورای ترافیک شهرستان 

را به میان کشاندند.
و اکنون جالب تر از همه اینکه جاده ای به این 
برق  تیر  چند  جهت  برق  کنتور  معطل  مهمی 

سازمان غذا و دارو: مصرف داروی “رانیتیدین” را متوقف کنید!

درخواست مردم بیرم برای گشایش کمربند جنوبی این شهر

روابط  میلادلارستان،  گزارش  به 
استان  کل  دادگستری  عمومی 
تولیدکننده  یک  کرد:  فارس،اعلام 
ضدعفونی کننده  و  شوینده  مواد 
غیرمجاز در شیراز در دادگاه بدوی 

به ۱۳ سال حبس محکوم شد.
شوینده  مواد  تولیدکننده  این 
که  غیرمجاز  وضدعفونی کننده 
شیوع  از  پس  و   ۹۸ اسفندماه 
ویروس کرونا و نیاز جامعه به مواد 
شوینده و ضدعفونی کننده اقدام به 

ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون 
به  توجه  با  اینکه  بیان  با  لارستان 
خوبی  های  پتانسیل  و  ظرفیت 
سپاه  بسیج  مقاومت  ناحیه  در  که 
تواند  می  بخوبی  است،  لارستان 
تواند  و می  برآید  کار  این  از عهده 
متناسب با وضعیت شهرستان جامه 
سطح  در  گفت:  بپوشاند،  عمل 
کشور نیز فرمانده سپاه کشور اعلام 
داریم  یقین  و  است  کرده  آمادگی 
را  خوبی  برنامه های  نیز  بسیج  که 

ارائه خواهند کرد.
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
از روابط عمومی معاونت استانداری 
جلیل  لارستان؛  ویژه  فرمانداری  و 
حسنی در اولین جلسه هماهنگی و 
رزمایش همدلی  ریزی ستاد  برنامه 
حضور  با  که  لارستان  شهرستان 
والمسلمین  الاسلام  حجت  حضرت 
جمعه  امام  موسوی  مختار  سید 
از مسئولین و خیرین  لار و جمعی 
شهرستان در محل سالن اجتماعات 
شهید امامی فرمانداری ویژه لارستان 
برگزار شد؛ در سخنانی ضمن تبریک 
سال نو، سال جهش تولید و تبریک 
اظهار  سخنانی  در  شعبانیه  اعیاد 
کرونا  ویروس  شیوع  از  بعد  داشت: 
که بحران شدید زیستی و بهداشتی 
در جهان و کشور ایجاد گردید، پیش 
بینی می شد که اگر خوب مدیریت 
نشود، به یک بحران اجتماعی تبدیل 
می شود که در ادامه لطمات زیادی 
به مردم و به ویژه اقتصاد کشور وارد 
دلیل  به  شکر  را  خدا  اما  می شود، 
همبستگی، همدلی و فرهنگ غنی 
دینی  اعتقادات  از  گرفته  نشات  که 

دارد  متهم ۳۳ سال سن  بانوی  این 
دادگاه  پرونده وی در شعبه ۱۰۱  و 
است  شده  بررسی  شیراز   ۲ کیفری 
و  ساخت  بزه  ارتکاب  لحاظ  به  او   ،
عرضه مواد ضد عفونی کننده تقلبی 
و معاونت در جعل علامت استاندارد 
 ، تعزیری  حبس  سال  نیم  و   ۵ به 
از  جزای نقدی و ۲ سال محرومیت 
اشتغال به کسب و کارهای مرتبط با 
مواد خوردنی، آشامیدنی و بهداشتی 
در  معاونت  بزه  ارتکاب  لحاظ  به  و 

درمانی  بهداشتی،  کادر  به  نهادن 
راستای  در  اظهارکرد:  پرستاری  و 
توزیع اقلام بهداشتی، بسیج مردمی 
به  را  آن  و  شد  عمل  وارد  سریعا 
این  که  کرد  مردم  بین  در  خوبی 
و  همراهی  و  همدلی  و  ساماندهی 
در شهرستان همچنان  باید  انسجام 
گردنه  این  از  تا  باشد  داشته  تداوم 

سخت عبور کنیم.
انسجام  ما  اگر  کرد:  تاکید  وی 
همکاری  و  افزایی  هم  مدیریتی، 
تعارضی  مدیریت  و  داشته  کامل 
خدمات  مطمئنا  باشیم،  نداشته 

رسانی بهتر و مفیدتر خواهد بود.
در  لارستان  در  دولت  عالی  نماینده 
در  رزمایش همدلی  اجرای  به  ادامه 
در  گفت:  و  کرد  اشاره  شهرستان 
فرمایشات  کردن  اجرایی  راستای 
سخنان  در  رهبری  معظم  مقام 
کردن  یاری  بر  مبنی  اخیرشان 
ماه  در  مستمندان  و  نیازمندان 
مبارک رمضان، می بایست متناسب 
های  برنامه  شهرستان  وضعیت  با 
و  اجرا  را  قبولی  قابل  و  منسجم 

عملیاتی کنیم.
معاون استاندار فارس گفت: با توجه 

غیربهداشتی  اقلام  توزیع  و  تولید 
عفونی  ضد  و  شوینده  غیرمجاز  و 
بدوی  دادگاه  در  بود؛  کرده  کننده 
از  حبس  سال   ۱۳ به  مجموع  در 
 ۱۸۱ متعدد،  جرائم  ارتکاب  حیث 
جزای  ریال  هزار   ۵۰۰ و  میلیون 
نقدی، ضبط ادوات و ابزارهای تولید 
به نفع دولت و محرومیت دو ساله 
از اشتغال به کسب و کار مرتبط با 
مواد خوردنی، آشامیدنی و آرایشی 

و بهداشتی محکوم شد.

مردم و همچنین پیوستگی و همدلی 
که بین مردم و مسئولان وجود دارد، 

به خوبی مدیریت می شود.
موقعی  همیشه  کرد:  تصریح  وی 
می  جدی  بحران  دچار  کشور  که 
گردد، با رهبری های حکیمانه مقام 
خوبی  هماهنگی  و  رهبری  معظم 
که بین ارگان های مختلف با مردم 
حوزه  شکر  را  خدا  می شود،  ایجاد 
را  اقتصادی  تاب آوری  و  اجتماعی 

بهبود می بخشد.
ادامه  در  لارستان  ویژه  فرماندار 
پذیر  آسیب  اقشار  اینکه،  بیان  با 
بدلیل  کسانیکه  بخصوص  جامعه 
از دست دادن کسب و کار خویش 
باید  دیدند،  آسیب  مدت  این  در 
در  کرد:  تاکید  شوند،  حمایت 
بحث تولید و توزیع محلول و مواد 
ضدعفونی کننده سطوح و دست و 
تهیه اقلام معیشتی با سرعت عملی 
که در شهرستان ایجاد شد وضعیت 
از  دارد  جا  لذا  خورد  رقم  خوبی 
همه کسانی که در این راستا کمک 
کردند به ویژه خیرین عزیز تقدیر و 

تشکر نماییم.
ارج  ضمن  همچنین  حسنی 

دو  به  سلامت  سیب  علامت  جعل 
تهدید  حیث  از  حبس،  سال  نیم  و 
سال  نیم  و  یک  به  عمومی  بهداشت 
حبس محکوم شد.پ در خصوص سایر 
عناوین اتهامی نیز طی همین دادنامه 
است.  حکم محکومیت صادر گردیده 
اساس  بر  صادره  رأی  در  همچنین 
قانون بر اجرای مجازات اشد تعزیری 
مهلت  در  رأی  این  شده است.  تأکید 
در  نظرخواهی  تجدید  قابل  قانونی 
محاکم تجدید نظر استان فارس است.

خوبی  های  پتانسیل  و  ظرفیت  به 
سپاه  بسیج  مقاومت  ناحیه  در  که 
تواند  می  بخوبی  است،  لارستان 
تواند  و می  برآید  کار  این  از عهده 
متناسب با وضعیت شهرستان جامه 
سطح  در  اینکه  کما  بپوشاند  عمل 
کشور نیز فرمانده سپاه کشور اعلام 
داریم  یقین  و  است  کرده  آمادگی 
را  خوبی  برنامه های  نیز  بسیج  که 

ارائه خواهند کرد.
حسنی با بیان اینکه بهترین مکان 
افزود:  باشد،  می  مساجد  رزمایش 
یک  با  توانند  می  بسیج  نیروهای 
غیر  و  نقدی  های  کمک  فراخوان، 
در  را  عزیز  خیرین  و  مردم  نقدی 
سریعاً  و  آوری  مساجد جمع  محل 
بین  در  رمضان  مبارک  ماه  در 

نیازمندان مستمندان توزیع کنند.
و  عزیز  مردم  از همه  پایان  در  وی 
شهرستان  عزیز  خیرین  و  نیکوکار 
در  گذشته  همچون  که  خواست 
و  مشارکت  خداپسندانه  کار  این 

همراهی جدی داشته باشند.
حجت  حضرت  نیز  این  از  پیش 
مختار  سید  المسلمین  و  الاسلام 
لارستان،  جمعه  امام  موسوی 
ناحیه  فرمانده  جاهدی  سرهنگ 
لارستان،  سپاه  بسیج  مقاومت 
حضرت حجت الاسلام و المسلمین 
حوزه  مدیریت  رمضانی  محمد 
علمیه لارستان و دیگر مسئولین و 
خیرین نیز پیشنهادها و راهکارهای 
های  برنامه  خصوص  در  را  لازم 
شهرستان  همدلی  رزمایش  ستاد 

مطرح کردند.

محکومیت تولید کننده مواد ضدعفونی تقلبی در شیراز به 13 سال حبس

تمجید فرماندار ویژه لارستان از پتانسیل های سپاه و بسیج 
در اولین جلسه ستاد رزمایش همدلی شهرستان

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

توزیع برنج های
 احتکار شده 

در فروشگاه های لارستان
سپاه  بسیج  مقاومت  ناحیه  همت  به 
لارستان  در  مکشوفه  های  لارستان،برنج 
سطح  های  فروشگاه  به  بازار  تنظیم  جهت 

شهر تزریق شد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
های  برنج  لارستان،  ناحیه  سپاه  عمومی 
مکشوفه از انبارهای غیرمجاز که چندی پیش 
در  زمان)عج(  امام  گمنام  پاسداران  توسط 
سپاه ناحیه لارستان کشف و ضبط شده بود، 
با حکم تعزیرات و نظارت اداره صمت، جهت 
تنظیم بازار و رفاه حال همشهریان به قیمت 
۹۰هزارتومان در عمده فروشی ها و فروشگاه 
فروش  به  شهرستان  سطح  ای  زنجیره  های 

می رسد.
به گزارش میلاد لارستان چندی پیش از ۷۸ 
توسط سربازان گمنام  احتکار شده  برنج  تن 
امام زمان)عج( در سپاه ناحیه لارستان کشف 

شده بود.
***

دستگیری قاچاقچیان 
گیاهان دارویی در لارستان

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
تلاش  با  فارس،  مرکز  صداوسیما  خبرگزاری 
نیرو های یگان حفاظت اداره منابع طبیعی و 
غافلگیرانه  عملیاتی  در  لارستان  آبخیزداری 
عرصه های  در  دارویی  گیاهان  قاچاقچیان 
و  شناسایی  شهرستان  این  طبیعی  منابع 
اداره  رئیس  رضایی  منصور  شدند  دستگیر 
گفت:  لارستان،  آبخیزداری  و  طبیعی  منابع 
گزارشات  دریافت  با  گذشته  روز  چند  در 
دارویی  گیاهان  قاچاقچیان  ورود  از  مردمی، 
مطلع  لارستان  قباد  چاه  مراتع  ارتفاعات  در 
مقامات  با  لازم  هماهنگی های  با  و  شدیم 
قضایی و همکاری عوامل انتظامی شهرستان 
سه نفر از متخلفان که در حال بهره برداری 
غیر مجاز از گیاهان دارویی این منطقه بودند 

شناسایی و دستگیر شدند.
دستگاه  سه  خصوص  این  در  افزود:  وی 
موتورسیکلت نیز توقیف و به پارکینگ انتقال 
تحقیقات  در  داشت:  اظهار  رضایی  یافت. 
افراد غیر بومی  از  مشخص شد که متخلفان 
و شهرستان های همجوار بودند و قصد انتقال 
استان  از  خارج  به  ارزشمند  دارویی  گیاهان 
منابع  ماموران  هوشیاری  با  که  اند  داشته  را 

طبیعی به دام افتادند.
***

انهدام باند سارقان
 با 1۵ فقره سرقت در گراش

با تلاش مأموران انتظامی گراش، اعضای باند 
۴ نفره سارقان دستگیر و به ۱۵ فقره سرقت 
کاره  نیمه  ساختمان های  و  خصوص  اماکن 

اعتراف کردند.
باشگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
جواد  محمد  سرهنگ  جوان،  خبرنگاران 
اظهار  گراش  انتظامی  فرمانده  مهر،  اسلامی 
از  سرقت  فقره  چند  وقوع  پی  در  کرد: 
و  کاره  نیمه  اماکن خصوصی، ساختمان های 
موتورسیکلت در سطح شهرستان، دستگیری 
سارق یا سارقان به صورت ویژه در دستور کار 

ماموران انتظامی قرار گرفت.
اقدامات  انجام  با  مأموران  داد:  ادامه  وی 
نامحسوس،  و  هدفمند  زنی  گشت  و  پلیسی 
۴ نفر را در این خصوص شناسایی و طی یک 

عملیات غافلگیرانه آن ها را دستگیر کردند.
بیان  با  مهر،  اسلامی  جواد  محمد  سرهنگ 
اینکه در این رابطه ۲ خریدار اموال مسروقه 
نیز شناسایی و دستگیر شدند، افزود: متهمان 
فقره   ۱۵ به  تاکنون  تکمیلی  تحقیقات  در 

سرقت اعتراف کردند.
اینکه  به  اشاره  با  گراش  انتظامی  فرمانده 
اعضای  از  شده  سرقت  اموال  زیادی  مقادیر 
گفت: شهروندان  است،  باند کشف شده  این 
در صورت مشاهده و برخورد با هرگونه موارد 
مشکوک مراتب را به مرکز فوریت های پلیسی 

۱۱۰ اطلاع دهند.
***

پلمپ چهار واحد
 مرغ فروشی در بیرم

به گزارش میلاد لارستان به نقل از بیرم نیوز 
، بنا به اعلام مرکز خدمات جامع سلامت بیرم 
و دامپزشکی علی رغم آموزش ها و تذکرات 
شفاهی و کتبی به واحدهای مرغ فروشی در 
بهداشتی،  مسائل  و  موازین  رعایت  خصوص 
طی بازدید کارشناسان بهداشت و دامپزشکی 
متاسفانه  بخش  سطح  های  فروشی  مرغ  از 
نادیده  را  تذکرات  این  فروشی  مرغ  واحد   ۴

گرفته و از قانون تخطی کردند.
جهت  آنان  به  ساعته   ۶ فرصت  از  پس  لذا 
یخچال  در  فاسدشدنی  محتویات  تخلیه 
تیم  توسط  واحد   ۴ این  خود،  فریزهای  و 
نیروی  دامپزشکی،شهرداری،  بهداشت، 

انتظامی و اصناف پلمپ و اعمال قانون شد.

محمدصادق حمیدیان، نایب رئیس اتاق بازرگانی 
و گوی  و ششمین شورای گفت  در سی  فارس، 
دولت و بخش خصوصی استان فارس بیان کرد: 
اثرات نامطلوب  با  تصمیم سازی در حوزه مقابله 
لذا  می طلبد  را  ای  ویژه  تمهیدات  کرونا  ویروس 
کرونا  ویروس  با  مقابله  برای  اصولی  تدابیر  باید 
در کشور و مشکلات ایجاد شده به واسطه آن در 
کشور اندیشیده شود. وی افزود: یکی از اقدامات 
موجود،  شرایط  و  جاری  سال  در  مؤثر  و  مهم 
و  بانک ها  مالیاتی،  امور  کل  اداره  مثبت  نگاه 
این  در  که  است  واحدهایی  به  اجتماعی  تأمین 
شرایط می توانند خوب کار کرده و اشتغال خود 
در  اینکه  به  اشاره  با  حمیدیان  کنند.  حفظ  را 
در  خود  رویکرد  باید  دولت  کرونا  بحران  شرایط 
خصوص بیمه بیکاری را اصلاح کند اظهار داشت: 
در استان فارس ۷۵۰ هزار بیمه شده وجود دارد 
که با احتساب خانوارها و تبعی آنها می توان عدد 
نظر  در  را  نفر  هزار   ۲۵۰ و  میلیون  دو  تقریبی 
گرفت ضمن اینکه معادل یک میلیون و ۶۰۰ هزار 
کارگر  نفر  هزار   ۲۰۰ و  کشاورزی  بخش  در  نفر 
روزمزد فاقد بیمه در فارس وجود دارد که حجم 
قابل توجهی از این افراد در صورت ادامه شرایط 

قرنطینه با مشکل  معیشت  روبرو می شوند.
وی با بیان اینکه باید برای رفع مشکلات معیشت 
و سلامت مردم اقدام ویژه ای مد نظر قرار گیرد 
و  معیشت  دو حوزه  در  امروز  بحران  کرد:  اضافه 
بخش ها  از  کدام  هر  از  غفلت  که  است  سلامت 
می تواند بحران بزرگ تری به نام بحران اجتماعی 
را در پی داشته باشد. نایب رئیس اتاق بازرگانی 
فارس ادامه داد: اولویت اول حفظ سلامت جامعه 
است بنابراین انتظار ما از دولت این است که از 
بنگاه هایی که برای حفظ تولید، اشتغال و سطح 
ارتزاق پرسنل خود انجام می دهند، حمایت کند 
که در این زمینه اتاق بازرگانی فارس پیشنهادهای 

کاربردی را آماده و ارائه کرده است.
عنوان  پیشنهادها  این  از  برخی  تشریح  با  وی 
داشت: یکی از پیشنهادهای ما تغییر رویکرد در 
حوزه بازاریابی خارجی به عنوان یک الزام است و 
این درحالی است که صادرات ما در شرایط فعلی 

به کمترین میزان خود رسیده است.
حوزه  در  همچنین  کرد:  تصریح  حمیدیان 
بازرگانی خارجی صادرکنندگان ما کالاهای خود 
را صادر کرده و امکان بازگشت مراودات مالی را 
بدون  را  کالا  است  قرار  شرایط  این  در  و  ندارند 
انتقال ارز وارد کشور کنند اما در این زمینه دولت 
ممنوعیت و محدویت هایی را لحاظ کرده که این 
رویکردهای ریز باید برای گشایش صادرات اصلاح 
شود. وی افزود: از دیگر موارد مورد نظر ما تأمین 
تولیدی  واحدهای  بهداشتی  مواد  تأمین  حداقل 
در  خصوصی  بخش  گزارش  اساس  بر  که  است 
قطعات  و  ماسک  هیچ  برای  تاکنون  زمینه  این 
در  کالاها  و  نشده  ایجاد  ارز  تخصیص  بهداشتی 

این زمینه با ارز آزاد وارد شده است که ادامه این 
روند از سوی واحدها امکان پذیرن خواهد بود.

به  اشاره  با  فارس  بازرگانی  اتاق  رئیس  نایب 
پیشنهادهایی در خصوص ضرورت حفظ اشتغال 
داشت:  بیان  تعطیلی  از  ناشی  تبعی  واحدهای 
مقرر شده دولت اعتباری بالغ بر ۵ هزار میلیارد 
که  کند  کمک  بیکاری  بیمه  صندوق  به  تومان 
پیشنهاد مشخص ما این است که بخشی از این 
مبلغ به عنوان حق بیمه واحدهایی که در شرایط 
کرده اند،  را حفظ  خود  اشتغال  درصد   ۹۰ فعلی 
پرداخت شود که در این صورت به جای اشتغال 

یک نفر می توان اشتغال ۵ نفر را حفظ کرد.
بر  نیز  مالیات  حوزه  در  کرد:  اظهار  حمیدیان، 
بر  مالیات  مورد  در  مالیات ها  امور  قانون  اساس 
تیرماه   ۳۱ تا  هستند  مکلف  مودیان  درآمد، 
اظهارنامه خود را تسلیم کنند که اداره کل امور 
مالیاتی در این زمینه یک سال فرصت رسیدگی 
دارد وبا توجه به تعطیلی دو ماهه که ممکن است 
تسری پیدا کند، پیشنهاد ما این است که فرصت 
مالیاتی  اظهارنامه  تسلیم  زمان  برای  بیشتری 
بخشودگی  اتخاذ  به  اشاره  با  شود.وی  منظور 
تعطیلی  همچنین  کرد:  اضافه  دیرکرد  جرایم 
آن  درآمدی  اثر  که  تولیدی  واحدهای  ماهه  دو 
در  می تواند  بوده،  سال  ماه های  سایر  از  بیشتر 
کند  ایجاد  خلل  مالیاتی  امور  سازمان  دریافتی 
ارائه  زمان  تغییر  و  آن  استمهال  بخشودگی  که 

اظهارنامه مورد استدعاست.
حوزه  در  اقدامات  دیگر  از  داد:  ادامه  حمیدیان 
در  مالیاتی  ضرایب  تغییر  بحث  در  مالیات 
کاهش  و  تعطیلی  با  متناسب  مختلف  رسته های 
این  در  کمیته ای  که  است  تولیدی  فعالیت های 

زمینه تشکیل و بررسی هایی انجام شود.
داشت:  عنوان  فارس  بازرگانی  اتاق  رئیس  نایب 
در  بانک ها  اقساط  استمهال  نیز  بانکی  حوزه  در 
۱۰ رسته توسط دولت اعلام شده است که انتظار 
به سایر صنوف و  این مصوبه  اشاعه  و  تعمیم  ما 
بنگاه های تولیدی است و این در حالی است که 
مورد  و  شناسایی  استان  بومی  رسته های  باید 

توجه قرار گیرد.
بحرانی  شرایط  در  اینکه  به  توجه  با  حمیدیان 
فعلی همه باید به فکر بنگاه های تولیدی و اقتصاد 
جهت  در  باید  همه  کرد:  تصریح  باشیم  استان 
تصمیماتی برای حفظ سلامت، معیشت و اشتغال 
استان انجام دهیم که در این زمینه نگاه به یک 
می تواند  بخش ها  سایر  به  توجه  عدم  و  بخش 
تصمیم  حوزه  در  را  ناپذیری  جبران  آسیب های 
سازی ایجاد کند زیرا هر کدام از حلقه های زنجیر 

منوط به دیده شدن کل زنجیره است.
بنگاه های  مشکلات  خصوص  در  جلسه  این  در 
و  کرونا  بیماری  با  مقابله  در  استان  اقتصادی 
از   بعد  شرایط  در  تمهیدی  اقدامات  پیشنهادها 

کرونا  بحث و تبادل نظر شد.

تصمیمات استانی باید با نگاه همه جانبه باشد

شهرسازی  و  راه  کل  اداره  راهداری  مدیر 
لارستان از بازگشایی کامل گردنه وراء پس از 

ریزش کوه خبر داد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 

شهری  تاکسیرانی های  اتحادیه  مدیرعامل 
کشور، گفت: بر اساس قراردادهای منعقدشده 
والدین  به  باید  مدارس،  سرویس  هزینه 

بازگردانده شود.
ضامنی،  مرتضی  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
شهری  تاکسیرانی های  اتحادیه  مدیرعامل 
کشور ، درباره هزینه بازگشت سرویس مدارس 
صورت  نامه  تفاهم  اساس  بر  گفت:  والدین  به 
و  پرورش  و  آموزش  والدین،  مابین  گرفته 
مدارس  سرویس  خدمات  ارائه  شرکت های 
اقدامات لازم  بازگشت هزینه ها  به  نسبت  باید 

صورت بگیرد.
 ۱۸ ماده  عنوان  با  کارگروهی  داد:  ادامه  وی 
متشکل از نماینده آموزش و پرورش، شهرداری 
اساس  بر  و  می شود  تشکیل  شهر  شورای  و 
صورت  لازم  بررسی های  شده  منعقد  قرارداد 
والدین  به  مدارس  سرویس  هزینه  و  می گیرد 

عودت داده خواهد شد.
شهری  تاکسیرانی های  اتحادیه  مدیرعامل 
هزینه  مدارس  از  یکسری  داشت:  بیان  کشور، 
سرویس مدارس را قبل از پایان سال تحصیلی 
این  باید  که  کردند  دریافت  کامل  صورت  به 

لارستان،  شهرسازی  و  راه  کل  اداره  عمومی 
گردنه  از  بخشی  کرد:  اظهار  راستیار  علیرضا 
اوز- خنج ریزش کرد و موجب  وراء در محور 

مسدود شدن موقت این محور شد.
به  توجه  با  افزود:  این حادثه  وی در خصوص 
جنس خاک کوه های منطقه پس از بارندگی 
اخیر باعث ریزش بخشی از کوه در این گردنه 
شد که خوشبختانه در همان دقایق اولیه ۲۲ 
راهدار به همراه تجهیزات کامل و ماشین آلات 
راهداری در نقطه حادثه حضور یافتند و سریعا 
اکنون  هم  و  نموده  مسیر  بازگشایی  به  اقدام 

تردد در این مسیردر جریان است. 

مبالغ به والدین بازگردانده شود.
سال  که  صورتی  کرد:در  خاطرنشان  ضامنی، 
تحصیلی تداوم پیدا کند باید ماه های بیشتری 
نیز  موضوع  این  و  یابد  ادامه  مداس  سرویس 
تابع قرارداد فیمابین شرکت ها و والدین است.

وی تاکید کرد: در هر صورت بر اساس کارگروه 
تکلیف  تعیین  خصوص  این  در  باید   ۱۸ ماده 

صورت بگیرد.
مدیرعامل اتحادیه تاکسیرانی های شهری کشور 
افزود: قراردادهای سرویس مدارس برای تمامی 
دلیل  به  است  ممکن  ولی  است  یکی  شهرها 
شرایط منطقه ای و محله ای بعضی از موارد را 

به توافق در این قرارداد قید کرده باشند.

بازگشایی کامل گردنه وراء پس از ریزش کوه

جزئیات عودت هزینه سرویس مدارس به والدین
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شهر  اسلامي  محترم  شوراي   1398/09/21 مورخ   5117/96/5 شماره  مجوز  استناد  به  اوز  شهرداري 
اوز در نظر دارد يك قطعه زمين با كاربري مسكوني متعلق به خود واقع در اوز - خيابان شيخ محمد 
فقيهي - تفكيكي پشت كودكستان آشنا به مساحت 90 متر مربع و از قرار هر متر مربع 11000000 ريال 

را از طريق مزايده عمومي به فروش رساند.
لذا از كليه متقاضيان  دعوت به عمل مي آيد حداكثر 10 روز پس از درج آگهي نوبت دوم جهت اخذ فرم 
شركت در مزايده به واحد درآمد شهرداري مراجعه نمايند.واريز 5 درصد قيمت پايه به مبلغ 49500000 

ريال به شماره حساب  3100002594009  بانك ملي  مركزي اوز الزامي است. 
شهرداري در رد يا قبول يك يا كليه پيشنهادها مختار است.

هزينه درج آگهي در روزنامه و هزينه كارشناس رسمي دادگستري به عهده برنده مزايده مي باشد.
متقاضيان مي توانند جهت اطلاع از وضعيت و موقعيت زمين همه روزه به واحد كارشناسي شهرداري 

مراجعه نمايند.
مسعود کراماتي - شهردار اوز                                                       م/الف : 914    شناسه آگهی :  809389

آگهي مزایده

رئیس فرهنگستان علوم پزشکی، در نامه ای 
به مراجع عظام شرایط روزه داری گروه ها از 
لحاظ سن و بیماری های زمینه ای را تشریح 

کرد
ماه  روز  آخرین  اردیبهشت   ۴ شنبه  پنج  اگر 
شعبان باشد، کمتر از ۱۰ روز دیگر ماه مبارک 
نکاتی  از  یکی  اما  روزها  این  است.  رمضان  
که مطرح می شود و درباره اش صحبت های 
این  زیادی میان برخی رد و بدل شده است 
کنونی  شرایط  به  توجه  با  که  است  پرسش 
شیوع بیماری کرونا، تکلیف روزه ماه رمضان 

چیست؟
شکل  جا  آن  از  دغدغه  و  پرسش  این  شاید 
گرفته است که در حدود دوماه اخیر که پای 
نامبارک کرونا به کشور باز شد برخی پزشکان 
همواره  مجازی  فضای  در  نماها  پزشک  و 
زیاد  و  منظم  نوشیدن  که  کردند  می  توصیه 
می  کمک  ویروس   نشدن  انتقال  به  مایعات 

کند.
این گروه می گویند: »اگر ویروس وارد دهان 
شود آب آشامیدنی یا مایعات دیگر باعث از بین 
رفتن آن ها از طریق مری و معده می شود و 

اسید معده هر ویروسی را از بین می برد.
این  ننوشید  کافی  آب  منظم  طور  به  اگر   
ویروس می تواند به حلق شما و به شش ها 

وارد شود.«
در عین حال این موضوع توسط فرهنگستان 

مدیریت  در  متناقض  تصمیمات  اتخاذ 
از اشتباهات حوزه  بحران های اجتماعی یکی 
مدیریت کلان است که در علم جامعه شناسی 
یاد  مدیریتی  چندگانگی  عنوان  به  آن  از 

می شود.
زمینه  در  اکنون  که  است  اشکالی  این 
تصمیم گیری برای بازگشایی اصناف گوناگون 
در شرایط همه گیری ویروس کرونا در سطوح 
زیرا  می شود؛  مشاهده  کشور  مدیریتی  بالای 
ستاد  مسوولان  برخی  که  این  با  می بینیم 
ملی مدیریت بیماری کرونا از حضور مردم در 
سطح جامعه گلایه می کنند، اما رئیس جمهور 
برنامه بازگشایی مشاغل در هفته های آینده را 

اعلام می کند.
در این شرایط، دود این چندپارگی مدیریتی 
آنها  از  بسیاری  که  می رود  مردمی  چشم  به 
به دلایل گوناگون روانی و اقتصادی به دنبال 
کسب وکارشان  روال  زودتر  شدن  عادی 

هستند.
این در حالی است که کرونا هنوز در جامعه 
قربانی  گذشته  از  بیشتر  شدتی  با  حتی  ما 
حتی  شرایط  این  در  باید  دولت  و  می گیرد 
به  را  گوناگون  اصناف  بازگشایی  قصد  اگر 
دلیل برخی ملاحظات اقتصادی دارد، حداقل 
با  بازگشایی،  مقرر  موعد  به  رسیدن  زمان  تا 
اوضاع  بیشتر،  حمایتی  بسته های  تخصیص 
به  را  جامعه  روانی  فضای  و  مردم  معیشتی 
مردم  عمده  بخش  که  کند  مدیریت  نحوی 
مثل  را  خانگی  داوطلبانه  قرنطینه  همچنان 

ایام نوروز جدی بگیرند.
از سویی دیگر، در تحلیل شیوه تصمیم گیری 
کرونا،  بحران  با  مواجهه  در  اجرایی  دستگاه 

با توجه به شیوع کرونا، ممکن است بسیاری از 
ما به کرونا مبتلا شده باشیم. چنانچه آمار نشان 
کرونا  به  کشور  در  نفر  هزاران  روزانه  می دهد 
مبتلا می شوند. بنابراین یکی از مواردی که باید 
نسبت به آن اطلاعات کافی داشته باشیم، دوران 
مدتی  تا  باید  که  است  الزاماتی  و  کرونا  نقاهت 

رعایت کنیم.
خودانزوایی در یک اتاق با نور و تهویه مناسب

تهویه  شرایط  و  مناسب  نور  با  اتاق  یک  در 
کنیم.  قرنطینه  را  کرونا  به  مبتلا  فرد  مناسب 
درست است فرد در دوران نقاهت به سر می برد 
اما همچنان می تواند ناقل بیماری باشد و باید در 
یک اتاق که پنجره آن باز است استراحت کند. 
این  می دهد.  تسکین  را  نفس  تنگی  استراحت 

خودانزوایی از خانواده شما محافظت می کند.
یک نفر از خانواده مراقب بیمار باشد

توجه داشته باشیم همه افراد خانواده نباید در 
رسیدگی به فرد بیمار دخیل شوند. یکی از افراد 
خانواده که توان بیشتری دارد و یا مدت زمان 
بیشتری را می تواند به رسیدگی اختصاص دهد 
انتخاب کنیم. برای داخل شدن به اتاق ماسک 
و دستکش داشته باشد و جز در موارد ضروری 
را  خود  ابتلای  امکان  تا  نکند  مراجعه  اتاق  به 
کنیم،  رعایت  را  ایمنی  نکات  اگر  دهد.  کاهش 
می توانیم مطمئن باشیم که خانواده ما نیز ایمن 
اتاق  از  هستند. توجه داشته باشید هرآنچه که 
خارج می کنید را با رعایت نکات بهداشتی تمیز 
آب  با  عادی  حالت  از  بیش  را  و ظرف ها  کنید 

گرم و مایع بشویید.
مایعات گرم کافی بخورید

خوردن مایعات در دوران نقاهت اهمیت زیادی 
دارد. مایعات گرم کافی مصرف کنید. در فواصل 

زمانی منظم حتما مایعات بخورید.
ترکیب شیر و میوه خام نخورید

به طور کلی بهتر است مواد خام مصرف نکنید، 
حتی میوه ها را نیز پخته مصرف کنید. میوه خام 
و شیر را مخلوط نکنید که ترکیب آن به طور 

ویژه برای دوره نقاهت بیماری مفید نیست.
تغذیه مناسب و مقوی

باشید.  داشته  مناسبی  تغذیه  کنید  سعی 
به  باشد  بیمار  مراقب  است  قرار  که  فردی 
است  فردی  او  بلکه  نیست،  او  مسئول  تنهایی 
داشته  محدود  ارتباط  بیمار  با  می تواند  که 
شرایط  این  در  کنند  سعی  خانواده  همه  باشد. 

نامه  در  آن  نتایج  و  بررسی شده  پزشکی  علوم 
دکترعلیرضا مرندی رئیس این فرهنگستان، به 
اگرچه  است.  شده  منتشر  تقلید  عظام  مراجع 
ها)دیروزسه  رسانه  در  نامه  این  انتشار  از  پیش 
و  آیات عظام سیستانی، مکارم شیرازی  شنبه( 
شبیری زنجانی فتاوایشان در خصوص روزه در 

شرایط کرونا را صادر کرده اند.
 در این گزارش صرفا با هدف اطلاع رسانی به 
طرح محتوای نامه فرهنگستان و فتوای مراجع 
می پردازیم که البته خود را در مقام تخصص در 

حوزه  فقه و علوم پزشکی نمی دانیم.  
  جلسات تخصصی و مشورتی فرهنگستان

مراجع  به  پزشکی  علوم  فرهنگستان  نامه  در 
جلسات  برگزاری  از  امسال،  روزه  خصوص  در 
متدین  استادان  حضور  با  مشورتی  و  تخصصی 
دانشـگاه ها از متخصص ها و فوق تخصص های 
مختلف و با مشارکت حجت الاسلام فلاح زاده 
رئیس موسـسه موضوع شناسـی سخن به میان 
بـا  مشورت  از  پس  ها  دیدگاه  که  است  آمده 
وزیر بهداشت و برخی از مسـئولان ستاد مبارزه 
است.  شده  بنـدی  جمع  آنان  تایید  و  کرونا  با 

نتیجه این جمع بندی چنین است:
با  مبارزه  ستاد  توصیه های  از  محض  تبعیت   *

بیماری کرونا لازم و ضروری است.

می توان گفت دولت از زمان شیوع این ویروس 
برای  اساسی  راهکاری  است  نتوانسته  امروز  تا 
حل این بحران ارائه کند و تلاش کرده با ارائه 
راهکارهای جسته گریخته به مدیریت جزیره ای 

این مساله بپردازد.
با پرداخت  اینجاست که دولت می خواهد  نکته 
حداقل هزینه ها، موضوع کرونا را مدیریت کند، 
در صورتی که تنها راه حل این بحران، تدوین و 
اجرای برنامه ای قاطع برای قطع زنجیره انتقال 

این ویروس است.
دولت  برنامه ای،  چنین  راستای  در  حال 
با  مختلف  مشاغل  بازگشایی  برای  می تواند 
رعایت پروتکل های بهداشتی در بازه های زمانی 
عجله  داشتن  از  و  کند  تصمیم گیری  گوناگون 
برای عادی کردن روال کسب وکارها بپرهیزد. اما 
نداده  انجام  را  کار  این  تنها  نه  اجرایی  دستگاه 
است، بلکه حتی در حالی که همچنان در اوج 
نحوی  به  گرفته ایم،  قرار  کرونا  ویروس  شیوع 
روزهای  در  بازگشایی مشاغل  درباره  زودهنگام 

آینده اطلاع رسانی می کند.
مشاغل  برخی  صاحبان  شد  باعث  که  اتفاقی 
در  مقرر  تاریخ های  به  رسیدن  از  پیش  حتی 
خودسرانه  طور  به  رئیس جمهور،  صحبت های 

اقدام به بازگشایی واحدهای صنفی خود کنند.
بازگشایی  زودهنگام  اعلام  در مجموع، می توان 
تصمیمی  را  آینده  هفته های  در  مشاغل  برخی 
باید  آن  جای  به  دولت  و  کرد  ارزیابی  اشتباه 
یا  ترغیب  برای  را  قاطعی  برنامه های  همچنان 
حتی اجبار مردم به ماندن در خانه اجرا می کرد 
بنابراین می توان این بازگشایی عجولانه مشاغل 
نوعی  به  را  و اطلاع رسانی زودهنگام درباره آن 
سزارین اقتصادی تشبیه کرد که به نظر می رسد 
مالی  مشکلات  جبران  برای  می خواهد  دولت 

خود انجام دهد.
از این سزارین  در صورتی که فرزند متولدشده 
زمانی  تا  زیرا  بود،  خواهد  ناقص  شک  بدون 
نزولی  کشور  در  کرونا  شیوع  سیر  هنوز  که 
عادی کردن  برای  تصمیم  است، هرگونه  نشده 
شرایط  بهبود  به  منجر  فقط  نه  کسب وکارها 
کلان اقتصادی نخواهد شد، بلکه می تواند سبب 
راه افتادن موج جدیدی از شیوع بیماری کرونا 
در سطح کشور و بالا رفتن هزینه های اجتماعی 

و بهداشتی ناشی از این مساله شود.
غفور شیخی - جامعه شناس / روزنامه جام جم

غذا درست کردن  از  باشند؛  داشته  مشارکت 
تا برنامه ریزی برای سبد غذایی مقوی و کامل.

استفاده از ویتامین ها و آبمیوه های طبیعی
آبمیوه  و  ویتامین  حاوی  غذایی  مواد  حتما 
طبیعی مصرف کنید. در این شرایط ویتامین 
و املاح به ما کمک می کند دوره نقاهت را با 

سرعت بیشتری پشت سر بگذاریم.
و  سبزیجات  فیبردار،  غذاهای  از  استفاده 

حبوبات پخته
حتما در تغذیه فرد مبتلا به کرونا سبزیجات 
و حبوبات پخته و غذاهای حاوی فیبر مانند 
نان های فیبردار قرار دهید. این مواد غذایی به 
فرد کمک می کند تا زودتر از بیماری رهایی 

کامل پیدا کند.
توجه به مقدار و نوع پروتئین مورد نیاز

به اندازه کافی پروتئین دریافت کنید. نه آنقدر 
که زیاد باشد و زیادتر از حد نیاز بدن باشد و 
نه آنقدر کم که بدن بتواند خود را ترمیم کند.

پرهیز از غذاهای دیرهضم و سرخ شده
شده  سرخ  غذاهای  بخورید.  مفید  غذاهای 
و  هستند  سنگین  شما  برای  فودها  فست  و 
علاوه بر ارزش کم غذایی، ممکن است باعث 
را  خانگی  ساده  غذاهای  شود.  ریه  تحریک 

انتخاب کنید.
رعایت فواصل تغذیه برای هضم غذا

فواصل تغذیه را به درستی رعایت کنید و در 
هم و به هم ریخته نخورید. این برنامه  به شما 
و  نشوید  از حد سنگین  بیش  کمک می کند 
در زمان مناسب وعده غذایی خود را بخورید.

به شما کمک  نکات  این  باشید  داشته  توجه 
ساده تر  و  امن تر  را  دوره  این  کرد  خواهد 

بگذرانید.

* پزشکان متفق القول هستند که نخوردن غذا 
به طور متناوب مانند روزه داری اسلامی نه تنها 
بلکه  نمی کند  ایجاد  سالم  افراد  در  ای  عارضه 
بدن  واکنش  بهبود  و  بدن  ایمنی  تقویت  سبب 

در موارد استرس می شود.
با  سال   ۶۵ از  کمتر  سالم  افراد  کلیه  بنابراین   

رعایت موارد زیر می توانند روزه بگیرند:
منظور  به  بهداشتی  توصیه های  کلیه  رعایت 
پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا مانند رعایت 
فاصله های اجتماعی، شست وشوی مکرر دست 

ها، پرهیز از نزدیک شدن به بیماران کرونایی
تا  افطار  فاصله  لیوان آب در  تا ۱۰  نوشیدن ۸ 

سحر
مرطوب نگه داشتن نسبی محیط منزل

و  مواد شیرین  و  قهوه  و  کاهش مصرف چای   
افزایش مصرف سبزیجات و میوه جات در فاصله 

افطار تا سحر
افراد  در  و خشک  گرم  های  محیط  از  پرهیز   
مساعد  عوامل  بیشتر(،  و  سال   ۶۵( سالمند 
 ، دیابت  ویژه  به  کرونا  بیماری  به  ابتلا  کننده 
بیماری های  مفرط،  ،چاقی  خون  فشار  افزایش 
مزمن  های  بیماری  و   سرطان  عروقی،  قلبی 
از  توجهی  قابل  صد  در  و  هستند  شایع  ریوی 
 ، لازم  های  مراقبت  کمبود  علت  به  سالمندان 

از وجود این  بیماری ها در خود بی اطلاعند
.

افراد دارای بیماری زمینه ای
همچنین در این نامه، به افراد مبتلا به بیماری 
دیابت  و  قلبی  بیماری  نظیر  زمینه ای  های 
دسترسی  که  صورتی  در  است  شده  توصیه 
به پزشک ندارند احتیاطا از انجام این فریضه 

پرهیز کنند.  
ضمن این که افراد دچار لاغری بسیار شدید و 
چاقی مفرط نیز در فاصله گذاری ها و رعایت 
توصیه های بهداشتی احتیاط بیشتری کنند.  
فشار  دچار  بیماران  است:  آمده  نامه  این  در 
فشار خون  که  بگیرند  روزه  در صورتی  خون 
بالا  فشار  یعنی  مطلوب،  کنترل  در  ها  آن 
متر جیوه  میلی  از ۱۴۰  )سیستولیک( کمتر 
 ۸۰ از  کمتر  )دیاستولیک(  پایین  فشار  و 
میلی متر جیوه باشد بیمارانی که پیوند اعضا 
شده اند نباید روزه بگیرند، روزه گرفتن برای 
بیماران پیوند قرنیه بلامانع است در بیمارانی 
قبلا  و  هستند  بیماری ها  دیگر  به  مبتلا  که 
است،  نداشته  منعی  ها  آن  برای  داری  روزه 
کرونا  ویروس  بحران  شرایط  در  داری  روزه 
متفاوت از سال های دیگر نیست و در موارد 
خاص با نظر پزشک متخصص اقدام کنند در 
باره بیمارانی که مبتلا به ویروس کرونا شده 
تا  توصیه می شود حداقل  اند  یافته  بهبود  و 

شش هفته اقدام به روزه داری نکنند.

فرمول های پزشکی برای روزه داری در ایام کرونا

در دوران نقاهت کرونا باید چه کارهایی انجام بدهیم؟بحران تصمیمات زودهنگام کرونایی

زندگی امام خمینی )ره(

بهره گیری از
 فرصت جوانی

»آقای سید   محمد جلالی همدانی« نقل 
می کنند که: من با      حضرت امام از ایام 
همان  از  بودم.  هم حجره  ایشان  جوانی 
موقع بسیار      دقیق و مواظب بودند. وقتی 
کسی به حجره ما می آمد، اگر خدا     نکرده 
مخالفت  امام  می کرد،  شروع  غیبتی 
اگر      دفعه  و  نکند  غیبت  که  می کردند 
دوم ادامه می داد، باز تذکر می دادند که 
غیبت نکنید و اگر طرف      ادامه می داد، 
عبا  و  می شدند  بلند  روح ا...  حاج آقا 
بیرون  از      حجره  کشیده  سرشان  بر  را 

می رفتند که غیبت را نشنوند.
دامغانی  محمدعلی  میرزا  آقا  هم چنین 
در  بود      و  معروف همدان  علمای  از  که 
جمعه  نماز  همدان  در  طاغوت  دوران 
کرد  من      تعریف  برای  می کرد،  برقرار 
روح ا... خمینی  در یک سال حاج آقا  که 
به همدان تشریف      آورده بودند و دو سه 
شبی مهمان من بودند. من به یاد دارم 

1613 - قرارداد صلح ایران و عثمانی در پی 
یک جنگ 3 ساله

۱۶ اپریل ۱۶۱۳ میلادی در اصفهان مذاکرات 
صلح ایران و عثمانی با امضای یک قرارداد به 
پایان رسید. طبق این قرارداد که در پی یک 
دولت  شد،  امضاء  ساله  سه  های  رشته جنگ 
دست  قفقاز  در  خود  دعاوی  همه  از  عثمانی 
»وان« صحنه  منطقه  و  قارص  ایروان،  کشید. 
بار  نخستین  برای  آن  در  که  بود  جنگها  این 
ارتش نوسازی شده ایران که افراد آن از میان 
همه مردم بر حسب ضوابطی انتخاب می شدند 
سرباز(  یک  خانواده  هر  ـ  وظیفه  نظام  )نوعی 
شرکت کرده و در همه جا پیروز شده بودند. 
و  ایلات  افراد  از  صفویه  قبلی  نظامی  نیروی 
قزلباش خوانده می شد.  و  بود  معینی  عشایر 
خودسرانه  هم  کشور  امور  در  که  افراد  این 
ایل  رئیس  مطیع  عمدتا  کردند،  می  مداخله 

خود بودند تا فرماندهی ارتش.
***

1908 - اوج ذلت و بدبختی ایران در دوران 
محمدعلی شاه قاجار

هجری   ۱۲۸۷( سال۱۹۰۸  اپریل   ۱۶
خورشیدی( وطن ما به دلیل عدم لیاقت دولت 
وقت و ضعف وطن دوستی و غرور ملیّ مقامات 
آن تا آن حد ذلیل شده بود که دولت روسیه 
تبعه آن  قفقازی  بازداشت موقت دو  به خاطر 
دولت که متهم به مشارکت در بمب اندازی به 
سوی کالسکه محمدعلی شاه قاجار شده بودند 
رسمی  عذرخواهی  و  غرامت  مطالبه  ایران  از 
مورد  حادثه  روز  در  تن  دو  این  بود!.  کرده 
بازجویی  جهت  و  گرفته  قرار  پلیس  بدگمانی 
روز  در  شاه  محمدعلی  بودند.  شده  دستگیر 
وقوع حادثه عازم دوشان تپه بود. روس ها که 
هوادار محمدعلی شاه بودند، این بمب اندازی 
را زیر سر عوامل انگلستان می دانستند. شش 
سال بعد، حادثه مشابهی در شهر سرایوو روی 
داد ولی دولت صربستان به التیماتوم امپرتوری 
اتریش که متهمان را تحویل و اجازه بازپرسی 
که  نگذارد  وقعی  بدهد  دولت  آن  به  مستقیم 

باعث بروز جنگ جهانی اول شد.
***

که بعد از     خوردن شام، ایشان تا اذان 
صبح مطالعه می کردند.

بار به      ایشان عرض  به حدی که یک 
مبارکتان  بدن  این  به  حاج آقا  کردم: 
بی خوابی  نمانده     از بس  دیگر گوشتی 
یک  می کنید؛  مطالعه  و  می کشید 

قدری هم استراحت      بفرمایید.
فرمودند: حالا جوان هستم و می توانم 
که  آمد  روزگاری     خواهد  کنم.  کار 
باید  و  داشت  نخواهم  کار  توان  دیگر 

فعلا استفاده کنم.
موسسه  دانشوران،  روایت  به  امام  منبع:  

تنظیم و نشر آثار امام خمینی )ره(

1947 - مصطلح شدن عبارت جنگ سرد بین 
بلوک شرق و غرب

پس از جنگ جهانی دوم، بر سر مسائلی چون 
حکومت  و  خاوری  اروپای  آلمان،  سرنوشت 
و  امریکا  بین  اختلافاتی  و...  کشورها  این 
باعث  که  آمد  پدید  شوروی  با  هم پیمانانش 
جنگ تبلیغاتی وسیعی علیه یک دیگر گردید. 
نهایت  در  تبلیغاتی  و  رسانه ای  جنگ  این 
توسط برنارد باروک، سیاست مدار امریکایی به 
عنوان جنگ سرد مطرح شد و این واژه از این 
وارد  غرب  و  شرق  روابط  توصیف  برای  زمان 
دیگر  بیان  به  گردید.  جهان  سیاسی  فرهنگ 
بار  نخستین  که  است  اصطلاحی  سرد  جنگ 
در مورد جنگ روانی و تبلیغاتی بین شوروی و 
کشورهای کمونیست از یک طرف و کشورهای 
بلوک غرب از سوی دیگر به کار برده شد. در 
این جنگ، کشورهای متخاصم به جای توسل 
به زور و اقدام به جنگ، به تبلیغات و عملیات 
ایذایی علیه یک دیگر اکتفا می کنند. در جنگ 
که  کشور  دو  حالت کشمکش  هم چنین  سرد 
هر یک می کوشد خود را قوی و کشور مقابل 
می شود.  یافت  وفور  به  دهد  نشان  ضعیف  را 
غرب،  و  بلوک شرق  میان، کشورهای  این  در 
کردند  منعقد  هم  علیه  متعددی  پیمان های 
پیمان های  و  ناتو، سیتو  پیمان های  انعقاد  که 
به  سوم  جهان  کشورهای  با  امریکا  دوجانبه 
کمونیست،  بلوک  محاصره  و  قرنطینه  منظور 
و نیز پیمان ورشو در شرق، از جمله عوارض و 
به شمار می آیند.  جنبه های دیگر جنگ سرد 
نخستین دوره جنگ سرد از سال های ۱۹۴۶ 
رهبران  مرگ  با  و  داشت  ادامه  ۱۹۶۲م  تا 
پیشین امریکا و شوروی، دوره تازه جنگ سرد 
ادامه یافت. به طور  نیز  اوایل دهه ۱۹۹۰م  تا 
کلی ویژگی های جنگ سرد عبارتند از: آماده 
سازی نیروهای نظامی دو طرف و مسلح شدن 
به سلاح های هسته ای، مبارزه تبلیغاتی بسیار 
فشرده در دو طرف، عدم انجام هیچ گفت وگوی 
کشاکش  سرایت  و  طرفین  بین  موفقیت آمیز 

کمونیسم و سرمایه داری به جهان سوم.

وقایع تاریخی 27 فروردین ماه

بهترین دعا از نظر رهبر انقلاب
مناجات شعبانیه نمونه  کاملی از تضرع و وصف 
حال برگزیده ترین بندگان صالح خدا با معبود و 

محبوب خود و ذات مقدس ربوبی است.
»دعا« یکی از ابزارهای مواجهه با مسائل مختلف 
و  رشد  طالب  که  کس  آن  چه  است؛  زندگی 
پیشرفت معنویت است و چه آن کس که طالب 
و  دعا  چراکه  خود؛  نیازمندی های  سایر  رفع 
نیایش از بهترین ابزارهای ارتباط روح انسان با 
خداوند متعال است. این عمل به قدری اهمیت 
عَاءُ سِلَاحُ  دارد که از آن با تعبیر سلاح مؤمن »الَدُّ

اوقات  بسیاری  در  که  است  شده  یاد  الَمُْؤْمِنِ« 
البته با توجه و اخلاص ــ به سرعت  با دعا ــ  
گرفتاری ها  و  معضلات  ناملایمات،  از  بسیاری 
می شود.  ایجاد  نیز  گشایش هایی  و  زده  پس 
فرمود:  باره  این  در  علیه السلام  امیرالمؤمنین 
وُرُودِ  قَبْلَ  عَاءِ  باِلدُّ عَنْکُمْ  البَْلَاءِ  أمَْوَاجَ   »ادِْفَعُوا 
با  شود،  وارد  شما  بر  بلا  آن که  از  پیش  البَْلَاء؛ 

دعا، بلا را دفع کنید.«
المعظّم  شعبان  مبارک  ماه  پایانی  روزهای  به 
مبارک  ماه  آغاز  آستانۀ  در  و  می شویم  نزدیک 
داریم؛  قرار  متعال  خدای  مهمانی  ماه  رمضان؛ 

نیایش  دعا،  برای  فرصت  بهترین  ماه ها  این 
فقط  دعا  البته  است،  پروردگار  با  مناجات  و 
منحصر در این ماه ها نیست بلکه در هر زمانی 
هر  در  باید  و  است  راهگشا  و  اثرگذار  دعا 

موقعیتی از سلاح بهره برد.
در روزهای پایانی ماه شعبان از گنجینۀ مناجات 

شعبانیه غافل نمانیم.
آیت الله خامنه ای رهبر معظم انقلاب حدود ۱۹ 
سال پیش و در سال ۱۳۶۹ به بیان نکات مهمی 
دربارۀ دعا و نیایش پرداختند و بهترین دعا را 
دعایی معرفی کردند که »از سرمعرفتی عاشقانه 
انسان  نیازهای  به  عارفانه  بصیرتی  و  خدا  به 

انشاء شده باشد.«
در  انقلاب  معظم  رهبر  یادداشت  متن   *

این باره:
رابطه   و  مضطر  ملجأ  و  مؤمن  وسیلۀ  »دعا، 
و  علم  فیاض  منبع  با  جاهل  و  ضعیف  انسان 
و  خدا  با  روحی  بی رابطه   بشر  و  است،  قدرت 
عرصه   در  بالذات،  غنی  به  نیاز  عرض  بدون 
زندگی سرگشته و درمانده و هدر رفته است؛ 

»قل ما یعبؤا بکم ربیّ لولا دعاؤکم«
بهترین دعا آن است که از سرمعرفتی عاشقانه 
انسان  نیازهای  به  عارفانه  بصیرتی  و  خدا  به 
مکتب  در  فقط  را  این  و  باشد،  شده  انشاء 
 - او  طاهرین  اهل بیت  و  )ص(  خدا  پیامبر 

و  حکمت  وراث  و  پیامبر)ص(  علم  اوعیه   که 
بحمدالَلهّ  ما  جست.  می توان   - اویند  معرفت 
اهل بیت  از  مأثوره   ادعیه   از  بی پایان  ذخیره  ای 
و  صفا  آن،  با  انس  که  داریم  )علیهم السّلام( 
معرفت و کمال و محبت می بخشد و بشر را از 

آلایش ها پاکیزه می سازد.
شده  روایت  که   - شعبان  ماه  مأثوره   مناجات 
اهل بیت )علیهم السّلام( بر آن مداومت داشتند 
- یکی از دعاهایی است که لحن عارفانه و زبان 
از  با مضامین بسیار والا و سرشار  شیوای آن، 
معارف عالی ای همراه است که نظیر آن را در 
نمی توان  عادی  محاورات  و  معمولی  زبان های 
این  ادا نیست.  قابل  با آن زبان  یافت و اساساً 
حال  وصف  و  تضرع  از  کاملی  نمونه   مناجات، 
و  معبود  با  خدا  صالح  بندگان  برگزیده ترین 
هم  است.  ربوبی  مقدس  ذات  و  خود  محبوب 
عرض  الگوی  و  اسوه  هم  است،  معارف  درس 

حال و درخواست انسان مؤمن از خدا.
مناجات های پانزده گانه که از امام زین العابدین 
حضرت علی بن الحسین )ع( نقل شده، گذشته 
از خصوصیت بارز دعایی مأثور از اهل بیت )ع(، 
به مناسبت حالات  دارا است که  را  این مزیت 
مختلف مؤمن، مناجات ها را انشاء فرموده است.

خودسازی  و  استفاضه  توفیق  همه  به  خداوند 
به برکت این کلمات مبارک را عنایت فرماید.

آمین.« )۶۹/۱۰/۱(

سرمایه گذاری در بورس لزوما نیاز به مبالغ 
به  گذاری  سرمایه  راهکار  این  ندارد.  بزرگ 
شما امکان می دهد تا با هر مبلغ با پرداخت 

های دوره ای سرمایه گذاری کنید.
این طرح برای چه کسانی مناسب است؟

گذاری  سرمایه  قصد  یا  امکان  که  -کسانی 
بخش کوچکی از درآمدشان را دارند

-کسانی که می خواهند با رقم های هر چند 
کوچک آینده فرزندانشان را بسازند

در  گذاری  سرمایه  خواهند  می  که  -کسانی 
بورس را با ارقام کوچک تجربه کنند
ویژگی های این نوع سرمایه گذاری:

-امکان اضافه کردن به مبلغ سرمایه گذاری 
به صورت دوره ای

از ۱۰۰۰  تواند  -این مبلغ کوچک حتی می 
تومان شروع شود

به  گذاری  سرمایه  گزارش  مشاهده  -امکان 
صورت روزانه
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بتواند  اینکه  برای  اینترنتی  فروشگاه  یک 
تا  است  لازم  کند  پیدا  دست  موفقیت  به 
معرفی  برای  را  تجربی  و  علمی  روش های 
نگهداری  و  جدید  مشتریان  به  خود 

مشتریان قدیمی به کار گیرد.
موفقیت  می تواند  که  روش هایی  ادامه  در 
شما را در راه اندازی یک فروشگاه اینترنتی 
و افزایش فروش و بازدید آن به عمل آورید 

برای شما جمع آوری نموده ایم.
1- پیشنهادهای ویژه به مشتریان خود بدهید

فروش های  و  تخفیف  کدهای  به  مشتریان 
کدهای  ارائه  با  دارند.  فراوانی  علاقه  ویژه 
از کالاها به  تخفیف و کاهش قیمت برخی 
مشتریان  نیاز  به  دوره ای،  و  منظم  صورت 
در  علاقمند،  مشتریان  دهید.  پاسخ  خود 
تبلیغات  شما  برای  رایگان  به  شرایط  این 
خواهند کرد و به دوستانشان خواهند گفت 
ارائه  خوبی  پیشنهادهای  شما  فروشگاه  که 

داده است.
2- خبرنامه ایمیلی ارسال کنید

پیشنهادهایی  منظم  صورت  به  کنید  سعی 
مشتریان  برای  خبرنامه  قالب  در  را  جذاب 
قدیمی و جدید خود ارسال کنید و به آنان 
دارید.  هنوز حضور  که شما  کنید  یادآوری 
صورت  به  را  تخفیف  کدهای  می توانید 
ارسال  قدیمی  مشتریان  برای  و  شخصی 
ترغیب  شما  از  خرید  به  دوباره  تا  کنید 

شوند.
3- یک وبلاگ راه اندازی کنید

مزایای  و  استفاده  روش  خود  وبلاگ  در 
این  در  دهید.  شرح  را  خود  محصولات 
برای  حل هایی  راه  کنید  سعی  نوشته ها 
مشکلات واقعی مردم ارائه نمایید و در کنار 
فروشگاه،  محصولات  به  دادن  لینک  با  آن 
تبدیل  کالا  خریدار  به  را  بالقوه  مشتریان 

نمایید.
4- از وبلاگ نویسان استفاده کنید

مطالب  که  افرادی  اینترنت  در  جستجو  با 
را  می نویسند  شما  محصولات  با  مرتبط 
آن ها  از  و  بدهید  آن ها  به  هدایایی  بیابید. 

صورت  به  کارشان  که   مردم  از  که  بسیاری 
آنلاین هم می تواند انجام شوند، سراغ دورکاری 
رفته اند و حتی بسیاری شرکت ها هم کارمندان 
منزل  در  را  کار ها  تا  کرده اند  تشویق  را  خود 
چند  داریم  قصد  پست  این  در  کنند.  پیگیری 
نکته برای دورکاری در منزل را بگوییم تا بهتر 
بتوانید وقت و کار های خود را مدیریت کنید و 

همزمان، از ویروس کرونا هم در امان بمانید.
1. کار در ساعات همیشگی

وجود  منزل  در  دورکاری  در  که  نکته  یک 
دارد، این است که شما یک فریلنسر نشده اید! 
اختصاصی  زمان بندی  باید  معمولا  فریلنسر ها 
پروژه های خود  به  تا  کنند  برای خود مشخص 
کار  آن  در  که  شرکتی  و  شما  اگر  اما  برسند، 
زمانی  برهه  برای  را  منزل  در  کار  می کنید، 
همان  در  است  بهتر  گرفته اید،  نظر  در  کنونی 
ساعاتی که هر روز سر کار بودید، در خانه هم 
کارهایتان،  به  نخوردن  لطمه  برای  کنید.  کار 
همیشه  که  ساعتی  همان  از  می کنیم  توصیه 
و  شروع،  و  شوید  بیدار  می رفتید،  کار  سر  به 
خارج  خود  کار  دفتر  از  معمولا  که  ساعتی  تا 

می شدید، کار کنید.
2. در ساعات کاری آنلاین و گوش به زنگ باشید

کنید  سعی  باید  خود  کاری  ساعات  طول  در 
مشتریان  یا  همکاران  با  صحبت  برای  همیشه 
از  خبری  دیگر  اگرچه  باشید.  آماده  خود، 
جلسه های حضوری نیست، اما شاید لازم باشد 
داشته  اسکایپ  در  خود  همکاران  با  جلسه ای 
باشید! یا اینکه لازم باشد تلفن مشتریان خود را 
جواب دهید. چون در منزل کار می کنید، به این 
معنی نیست که قرار است در ساعات کاری به 
مسائل دیگر مشغول باشید؛ بلکه در عوض باید 

گوش به زنگ باشید تا از چیزی عقب نیفتید.
3. اگر لازم است، محیط کار در منزل خود را بهینه 

کنید!
اگر شما هم یک بار کار از منزل را امتحان کرده 

1. قالی بافی

می  که  است  مشاغلی  دسته  آن  از  بافی  فرش 
تواند درآمدزایی سرشاری را برای افراد متقاضی 
کسب و کار خانگی ایجاد کند. بعضی از کارگاه 
لازم  هاي  آموزش  دادن  با  بافی  فرش  هاي 
اولیه را در اختیار متقاضیان قرار می  اطلاعات 
کار  توان  وسایل لازم می  تهیه  از  بعد  و  دهند 

فرش بافی را در خانه شروع کرد.
2. بازاریابی تلفنی

از  یکی   )Telemarketing( تلفنی  بازاریابی 

شما  فروشگاه  و  محصولات  مورد  در  بخواهید 
بنویسند. مطلب 

استفاده  محتوا  تولید  در  مردم  عامه  توان  از   -۵
کنید

را  سایت  به  کنندگان  مراجعه  و  مشتریان 
ترغیب کنید تا در مورد محصولات و فروشگاه 
کاربران  ارسالی  مطالب  بنویسند.  مطلب  شما 
می تواند در قالب نقد و بررسی یا نظرات کوتاه 
برتر  نویسندگان  به  باشد.  محصولات  مورد  در 
هدیه یا کدهای تخفیف یا بن خرید اعطا کنید.

استفاده  ویدئویی  بازاریابی  از   -6
کنید

مخاطبان  توجه  ویدئو 
انتشار  و  تولید  با  می کند.  جلب  خود  به  را 
با  مرتبط  و  آموزشی  و  جذاب  ویدئوهای 
محصولات خود، مشتریان بیشتری را به سمت 

فروشگاه خود هدایت کنید.
7- از شبکه های اجتماعی به صورت علمی و با 

برنامه کمک بگیرید
شما  بالقوه  مشتریان  که  محل هایی 

و  کنید  شناسایی  را  دارند  حضور 
محتوا  برایشان  آن ها  علایق  مطابق 
در  تخفیف  کدهای  کنید.  تولید 
با  و  دهید  قرار  دیدشان  معرض 
شیوه های مختلف برند و نام خود 

را به آنان معرفی نمایید.
صورت  به  خود  محصولات  برای   -8
تکی در شبکه های اجتماعی تبلیغ کنید

ویژه  محصول  یک  روی  تمرکز  با 
تصویر،  و  توضیح  و  شرح  ارائه  و 

فروشگاه  به  را  کالا  آن  مخاطبان 
خود هدایت کنید.

9- برای تبلیغات خود هزینه کنید
اثرگذاری  همیشه  رایگان  تبلیغات 

ندارند. سعی کنید محل هایی که  را  کافی 
دارند  بیشتری  مخاطبان 
برای  و  کنید  شناسایی  را 
محل ها  آن  در  تبلیغات 

هزینه کنید.
10- در امضای ایمیل خود، 

روز هایی  که  آمده  پیش  برایتان  حتما  باشید، 
محیط  در  یا  ندارید.  کردن  کار  حوصله  اصلا 
دارد  وجود  شما  برای  حواس پرتی  آنقدر  منزل 
تمرکز  خود  کاری  وظایف  روی  نمی توانید  که 
یک  می کنیم  پیشنهاد  راستا،  همین  در  کنید. 
جور میز کار برای خودتان در منزل بسازید که 
اگر  حتی  باشد.  دور  به  حواس پرتی  هرگونه  از 
کار  این  از  کنید،  جابه جا  را  میزتان  است  لازم 
دریغ نکنید؛ نباید اجازه دهید موارد کم اهمیت، 

جلوی تمرکز شما را بگیرد.
4. پلی لیست بهره وری خود را پیدا کنید!

خسته  می تواند  ساکت  محیطی  در  کردن  کار 

مهم ترین و کم هزینه ترین روش های جذب 
های  شرکت  دلیل  همین  به  است  مشتری 

مختلفی به بازاریاب تلفنی نیاز دارند.
3. عروسک سازی

عروسک سازی نیز با مقداری آموزش و با تهیه 
ابزار در خانه امکان پذیر است و می تواند کسب 
و کاری خوبی برایتان باشد. بسته به آنکه چقدر 
در کار تبحر پیدا کنید و چه میزان فعالیت داشته 

باشید می توانید  درآمدی در ماه داشته باشید.
4. شیرینی پزی

نیز کسب  آشپزی خود  هنر  از  توانید  می  شما 
درآمد کنید و حتی بدون نیاز به مغازه محصولات 
خود را در خانه خود به فروش برسانید یا این که 
محصولات خود را به شیرینی فروش ها بدهید.

نشانی سایت و تبلیغات خود را درج کنید
یک  می تواند  شما،  طرف  از  ارسالی  ایمیل  هر 
است  ممکن  ایمیل ها  باشد.  تبلیغاتی  پوستر 
چندین بار Forward شوند و توسط ده ها نفر 

دیده شوند.
برگه های  و  اسناد  در  را  خود  سایت  نشانی   -11

چاپی مختلف درج کنید
هر برگه تبلیغاتی یا چاپی ابزاری مناسب برای 
شناساندن سایت فروشگاهی شما به مخاطبان 

متعدد است.

ارسالی  بسته های  در  را  تبلیغاتی  هدایای   -13
قرار دهید

دست  در  مدت ها  می تواند  تبلیغاتی  هدیه  هر 
مشتری بماند و توسط ده ها و صدها نفر دیده 

شود. این فرصت گرانبها را از دست ندهید.
یا  تخفیف  کدهای  کالا،  خریداران  به   -14

کوپن های خرید مدت دار ارائه کنید
این کار سبب می شود مشتری شما را فراموش 
یا  خود  بعدی  مایحتاج  تا  کند  تلاش  و  نکند 
اطرافیان خود را دوباره از شما بخرد. این کار 
انجام  آنلاین  صورت  به  می تواند 
بهتر،  حالت  در  یا  شود 
به  تخفیف  کدهای 
بسته ی  در  لمس  قابل  و  شده  چاپ  صورت 

ارسالی برای خریداران فرستاده شود.
همکاری  خود  با  مرتبط  کارهای  و  کسب  با   -1۵

کنید
کسب و کارهایی که ممکن است مشتریانی 
و  بیابید  را  باشند  داشته  شما  به  شبیه 
محصولات،  و  خدمات  ارائه  هنگام  در 
همکار خود را به آنان معرفی نمایید. 
بازاریابی  و  تبلیغاتی  توان  کار  این  با 

شما دو یا چند برابر خواهد شد.
دقت  با  را  خود  محصولات  نام   -16

انتخاب کنید
خود  محصولات  برای  که  نامی 
و  گویا  باید  می کنید  مشخص 
باید  بیننده  باشد.  جستجو  قابل 
بدون دیدن تصویر، ذهنیتی  بتواند 
کند.  پیدا  شما  کالای  با  متناسب 
برای مثال انتخاب نام »شلوار« برای 
انتخابی بسیار نامناسب  یک محصول، 

است.
مشتریان  که  کلیدی  کلمات  دادن  قرار 
می تواند  همچنین  دارند،  علاقه  آن  به 
را  بیشتری  مشتریان 
موتورهای  طریق  از 
شما  سایت  به  جستجو 

هدایت کند.
نام های  انتخاب  برای 

خود  پیژامه  در  اگر  مخصوصا  باشد؛  کننده 
می کنیم  توصیه  همین  برای  باشید!  نشسته 
به  می توانند  که  آهنگ هایی  از  پلی لیست  یک 
بالارفتن بهره وری شما کمک کنند انتخاب کنید 
و در طول کار، پخش کنید. قطعا هرکس سلیقه 

مخصوص به خودش را دارد
۵. از قصد با همکاران خود مکالمه داشته باشید

اگر ارتباط خود را به کل با همکاران قطع کنید 
احتمالا در حین کار  نکنید،  با آن ها صحبت  و 
کردن هم تمرکز خود را از دست می دهید. سعی 
کنید یک گروه با همکاران خود بسازید و آن جا 
با یکدیگر مکالمه کنید و حتی در مورد کار هم 
صحبت کنید. این موضوع باعث می شود تمرکز 

۵. خیاطی
شاید خیاطی را بتوان جزو مشهور ترین مشاغل 
باید  منظور  این  برای  گرچه  داد.  قرار  خانگی 
تبحر کافی داشته باشید و پس از آن می توانید 

به درآمدزایی مناسبی برسید.
برای شروع می توانید با توجه به نیاز روز، چند 
لباس بدوزید و با فروشگاه های پوشاک کوچک 

برای عرضه و فروش لباس ها صحبت کنید.

ساک های  و  بسته ها  روی  را  خود  تبلیغات   -12
محصولات ارسالی چاپ کنید

خریداری  شما  از  کالایی  که  شما  مشتریان 
را در شهر  می کنند، بسته و ساک خرید خود 
حمل می کنند و برای شما تبلیغ می کنند. یک 
مزیت دیگر این کار، جلب اعتماد افرادی است 
دیدن  با  نداشته اند.  از شما خرید  کنون  تا  که 
بسته در دست مشتری قدیمی، حس اعتماد از 
رسیدن کالا به دستشان افزایش خواهد یافت.

موفق  و  همکار  فروشگاه های  به  مناسب 
خود مراجعه کنید و از آن ها الگو بگیرید.

تصاویر  برای  مناسب  عنوان  انتخاب  در   -17
خود زمان صرف کنید

توضیحات  و  تصاویر  نام  انتخاب  در  دقت 
جذب  در  موثر  روش های  از  یکی  آن ها 
در  تصویر  جستجوی  طریق  از  ورودی 
از  بسیاری  است.  جستجو  موتورهای 
انتخاب کالا به  مشتریان ممکن است برای 
کنند.  مراجعه  موتور جستجو  از  بخش  این 
این بخش دیده شوند،  اگر تصاویر شما در 
خواهید  پیدا  دست  بیشتری  موفقیت  به 

کرد.
حمایت  بزرگتر  یا  محلی  رویدادهای  از   -18

مالی کنید
است مشتریان شما  رویدادهایی که ممکن 
شناسایی  را  باشند  داشته  حضور  آن  در 
این  از  معنوی  و  مالی  حمایت  با  و  کنید 

رویدادها برای خود تبلیغ کنید.
19- مشتریان قبلی را ترغیب کنید تا برای شما 

بازاریابی کنند
توسط  که  جدید  خریدار  هر  ازای  به 
می شود،  معرفی  شما  به  قدیمی  مشتریان 
با  تا  بدهید  آنان  به  را  سود  از  مبلغی 
شما  برای  موثر،  کاملا  و  اندک  هزینه ای 

تبلیغ شود.
20- در تالارهای گفتگو فعال باشید

نیاز  نمی دانند  که  هستند  زیادی  مشتریان 
این  برای  و  کنند  برطرف  چگونه  را  خود 
می کنند  مراجعه  گفتگو  تالارهای  به  کار 
این  در  بیابند.  را  خود  پرسش  به  پاسخ  تا 
اگر  و  باشید  داشته  فعال  حضور  محل ها 
محصولات شما می تواند نیاز آنان را برطرف 

کند، این موضوع را به آنان اطلاع دهید.
سر  مرتبط  وبلاگ های  و  رقبا  سایت  به   -21

بزنید
اگر از رویدادهای علمی و نیازها و مشکلات 
بهترین  نمی توانید  نباشید،  باخبر  موجود 
راه حل ها و بهترین محصولات را ارائه کنید. 

همیشه خود را به روز نگه دارید.

بیشتری روی کار های خود داشته باشید.
6. وقت های استراحت هم برای خود در نظر بگیرید

شما  نباشد،  همکارانتان  فیزیکی  حضور  وقتی 
هم راحت تر می توانید برای مدت طولانی روی 
برای  اصلا  مورد  این  که  بنشینید  صندلی خود 
سلامتی شما خوب نیست! بنابراین بهتر است هر 
چند دقیقه به خود و بدنتان استراحت بدهید. 
برای این کار می توانید چند دقیقه در خانه راه 
بروید، برای خودتان قهوه یا چای درست کنید 
و سپس به کار باز گردید. شاید بتوان گفت یک 
مزیت کار کردن در خانه این است که وقت های 

استراحت جذاب تری می توان داشت.

6. صنایع دستی

دارد.  را  خودش  خاص  طرفداران  همیشه  هنر 
اگر بتوانید محصولات خاص خودتان را بسازید 
و بازاریابی )Marketing( خوبی داشته باشید 
از طریق بافتنی، گلدوزی، ساخت وسایل تزئینی 

هم می توان درآمدزایی کرد.
7. پرورش گیاهان خانگی

کوچک  گیاهان  خانه  محیط  در  بتوانید  اگر 
با  بدهید  پرورش  دارویی  حتی  و  تزئیینی 
درآمدزایی  توانید  می  فضا  کمترین  از  استفاده 

بسیار خوبی داشته باشید.

خدماتی  شرکت  یا  هستید  مغازه دار  اگر   .۱
دارید و مشتریان و ارباب رجوع های شما کمتر 
شده اند، می توانید به دنبال راه هایی باشید تا 
از طریق آن بتوانید با توجه به شرایط موجود، 
فروش خویش را بیشتر کنید. برای شروع، تمام 
راهکار هایی را که به ذهن تان می رسد، فهرست 
و مزایا و معایب هرکدام را بررسی و در نهایت 
را  روش  بهترین  موجود،  امکانات  به  توجه  با 
انتخاب کنید. مثلًا اگر سوپرمارکت یا فروشگاه 
پروتئینی دارید، می توانید یک پیامک به همه 
تلفنی  فروش  از  را  آن ها  و  ارسال  مشتریان 
مطلع کنید یا اگر به تلفن مشتریان دسترسی 
با  را  آگهی هایی  محل  در  می توانید  ندارید، 

رعایت موازین بهداشتی پخش کنید.
۲. بسیاری از مشتریان به علت ترس از کرونا 
از خرید کردن منصرف شده اند؛ بنابراین شما 
ایجاد کنید  این اطمینان را در مشتریان  باید 
که محصولات و خدمات تان را با رعایت کلیه 
اصول بهداشتی ارائه می کنید. می توانید فیلم و 
کلیپ هایی از نحوه بسته بندی یا ارائه خدمات 
یا ضدعفونی محصولات تهیه کنید و از طریق 
اجتماعی در معرض دید مشتریان  شبکه های 
به  عملی  صورت  به  همچنین  دهید.  قرار 
مشتریان حضوری خویش نیز نشان بدهید که 

مسائل بهداشتی را رعایت می کنید.
می دهید،  انجام  آموزشی  خدمات  اگر   .۳
صورت  به  را  خویش  آموزش های  می توانید 
آنلاین و گروهی برگزار کنید. به عنوان مثال 
اگر باشگاهی دارید که کلاس بدنسازی همیشه 
در ساعت های معینی برگزار می شد، می توانید 
نرم  توسط  گروهی  به صورت  و  ساعت  همان 
افزار های گفت وگوی گروهی، کلاس را برگزار 

و با هم ورزش کنید.
کار خود  و  در کسب  می خواهید  زمانی که   .۴
بهتر  کنید،  ایجاد  جدید  نوآوری  و  خلاقیت 
و  خبره  افراد  مشورت  با  را  کار  این  است 
انجام دهید و به صورت  مشاوران کسب و کار 

یک باره هزینه زیادی خرج نکنید، زیرا ممکن 
اقتصادی  شرایط  ثبات  نبود  به  توجه  با  است 
جهانی به علت ویروس کرونا، کسب و کارتان 
نگیرد و شما خسارت مالی زیادی را متحمل 
شوید. برای مثال تحویل در منزل ممکن است 
برای  اما  بدهد،  جواب  مارکت ها  سوپر  برای 

لوازم ماشین سودده نباشد.
موقعیت  از  می تواند  که  مشاغلی  از  یکی   .۵
باشد،  داشته  را  بهره مندی  بهترین  قرنطینه، 
فریلنسینگ یا آزادکاری است. آزادکار یا فریلنسر، 
افرادی هستند که در حوزه خاصی مانند طراحی 
سایت، نقاشی، حسابداری، مشاوره مالی، عکاسی، 
خطاطی و ... مهارت و توانایی خاصی دارند و به 
صورت شخصی و آزادانه پروژه می گیرند، انجام 
الزاما  و  می فرستند  کارفرما  برای  و  می دهند 
خاصی  تخصص  اگر  نیستند.  جایی  استخدام 
دارید، می توانید به سایت های مختلفی که برای 
فریلنسر ها پروژه فراهم می کنند، مراجعه و در 
آن با توجه به مهارت خودتان، ثبت نام کنید تا 
شما را به کارفرمایان لینک کنند و از این راه، 

درآمدزایی کنید.
و  کسب  صاحب  اگر  این که  هم  آخر  نکته   .۶
و  ورشکسته شده اید  تقریبا  که  بوده اید  کاری 
از  اول  بمانید،  خانه  در  مجبورید  روز ها  این 
همه این را بدانید که تنها نیستید و بسیاری از 
مردم و مشاغل در سراسر جهان متضرر شد ه 
را  خود  وقت  این که  جز  نیست  چاره ای  اند. 
الان  از  و  مختلف  مشاغل  روی  تحقیق  صرف 
برای راه اندازی کسب و کار جدید یا از نو شروع 
کردن کسب و کار خودتان، برنامه ریزی کنید.

مشاغل  پردرآمد خانگی
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صف

توصیه هایی برای مدیریت رفتاری 
کودکان مبتلابه اختلال نارسایی 

توجه- بیش فعالی
به همراه کودک، لیستی از فعالیت های معمول 

روزانه که باید در خانه انجام شوند، تهیه کنید
اتاق،  وسایل  کردن  جمع  تکالیف،  انجام 
نمونه هایی از این فعالیت ها هستند. درگیر کردن 
که  می کند  کمک  لیست  این  تهیه  در  کودک 
کودک با کلیه فعالیت هایی که در روز باید انجام 
دهد، آشنا شود. از طرف دیگر چون خودش در 
تهیه لیست دخیل بوده، احساس الزام بیشتری 
برای انجام آن می کند. نمونه ای از لیست فعالیت 

های معمول روزانه عبارتند از:
- بازی و ورزش کردن در خانه

-رفتن به پارک و رستوران
- محاسبه  زمان استفاده از کامپیوتر و...
- محاسبه زمان خواب، بیدار ماندن شب

- تنها بودن با والدین در زمان خاص صبحانه
- کمک در انجام  کارهای روزانه

-انجام کار هنری
- نقاشی

- پختن کیک
 - قصه خواندن با والدین

کودک را برای تغییر در برنامه روزانه آماده کنید 
مثل تغییر دکور خانه یا آمدن مهمان به خانه. 
دارد  امکان  تغییرات  نبودن  بینی  پیش  قابل 
می  او  در  اضطراب  یا  کودک  خلقی  کج  باعث 
شود. تا جایی که ممکن است تغییرات را زودتر 
فرصت  کودک  روش  این  با  دهید.  اطلاع  او  به 
اما هنگامی  بیاید.  ناراحتی خود کنار  با  تا  دارد 
کار مورد  تا  مانده  از صبح منتظر  که کودکتان 
شروع  لحظه  درست  و  دهد  انجام  را  علاقه اش 
کار، شما به او می گویید که برنامه تغییر کرده 

است، باید منتظر انفجار خشم کودکتان باشید.
کودک  که  خانه  فعالیت های  از  دسته  آن  برای 
مهارت های لازم را برای انجام دادن آنها ندارد، 
جدول  این  در  کنید.  آماده  جدولی  یا  لیست 
مراحل انجام کارها و زمان انجام آنها را یادداشت 
کنید. همچنین می توانید ستونی را قرار دهید 
تمام شدن هر مرحله در آن  از  بعد  که کودک 
کار  شدن  تمام  نشانگر  که  را  علامتی  ستون 

است می گذارد و سپس مرحله بعدی را شروع 
می کند. کودک با این روش راحت تر کارهایش 
چه  بفهمد  تواند  می  چون  دهد؛  می  انجام  را 

کاری را و چگونه باید انجام دهد.
کنید  ای سازماندهی  به شیوه  را  کارهای خانه 
تعارض  و  شود  بیشتر  او  موفقیت  احتمال  که 
راه  از جمله  کم شود.  کودک  و  رابطه شما  در 
های رسیدن به هدف فوق این است که کارهای 
خیلی سخت را به قطعات کوچک تقسیم کنید. 
بدین صورت احتمال انجام کار و موفقیت در آن 
بیشتر می شود و کودک احساس بهتری نسبت 
انجام آن پیدا می کند.  به توانایی خودش برای 
از طرف دیگر رابطه بین شما و کودک به خاطر 
آن،  نشدن  انجام  درست  یا  کار  نشدن  انجام 
آسیب نمی بیند. یادتان باشد وقتی کاری را به 
کودک می سپارید قرار نیست به او نشان دهید 
با  از عهده کارهایش بر آید؛ بلکه  که نمی تواند 
تغییر در حجم و شیوه انجام کار می خواهید به 
او نشان دهید که می تواند آنچه را خواسته شده 
انجام دهد. دیدن توانایی انجام دادن کار باعث 

افزایش اعتماد به نفس او میشود.
بیش  توجه-  نارسایی  اختلال  دارای  کودک 
فعالی دوست ندارد فعالیتی را که از آن لذت می 
کند.  را شروع  دیگری  فعالیت  و  کند  تمام  برد 
خاموش  را  تلویزیون  ندارد  دوست  مثال  برای 
کند و تکلیفش را شروع کند. همانطور که می 
این کودکان در مدیریت و تخمین زمان  دانید 
نقص دارند. به همین دلیل او فکر می کند مدت 
علاقه اش  مورد  کار  یا  تلویزیون  که  است  کمی 
را آغاز کرده است؛ در حالی که شما می دانید 
برای  است.  بوده  کار  آن  مشغول  ساعت  دو  او 
آنکه به او نشان دهید زمان تماشای تلویزیون یا 
سایر کارها تمام شده است، از ساعت زنگ دار یا 
یادآور های تلفن همراه یا نرم افزارهای یادآوری 

قابل نصب روی تلفن همراه، استفاده کنید.
بیش  توجه-  نارسایی  اختلال  دارای  کودکان 
دارند.  ای  ریخته  هم  به  و  کم  خواب  فعالی 
کنید.  طراحی  منظمی  خواب  برنامه  آنها  برای 
بی حوصلگی  و  خستگی  باعث  نامناسب  خواب 
آنها می شود. با کمک روش های زیر به تنظیم 
تلویزیون  زمان  کنید:  کمک  آنها  خواب  برنامه 
خواب  از  قبل  ساعات  در  به خصوص  را  دیدن 

در  مخصوصاً  را  کافئین  مصرف  دهید.  کاهش 
ساعات پایانی شب کم کنید. مراقب باشید که 
یک ساعت قبل از خواب فعالیت های جسمانی 
تحریک کننده انجام ندهند. برای مدتی کودک 
را بغل کنید. از آهنگ های ریلکسیشن استفاده 

کنید.
رفتار  بروز  باعث  توانند  می  که  عواملی  به 
این  باشید.  آگاه  شوند،  کودک  در  نامناسب 
پرسروصدا،  شلوغ،  محیط  توانند  می  عوامل 
خستگی، گرسنگی، زیاد نشستن روی صندلی، 
انجام تکالیفی مثل ریاضی، زمان های خاصی در 
روز مثلًا عصر ها و خیلی چیزهای دیگر باشند. 
را  محیط  کند  می  عوامل کمک  این  از  آگاهی 
به  آماده کنید که مانع شدت بخشیدن  طوری 

مشکلات کودک شود.
وقتی کودک از قوانین پیروی می کند و رفتار 
مناسبی انجام می دهد، باید پاداش دریافت کند 
ارائه پاداش بلافاصله بعد از رفتار مناسب باعث 
می شود احتمال بروز رفتار افزایش پیدا کند و 
بالا  کار  آن  انجام مجدد  برای  را  انگیزه کودک 

می برد.
اهمیت  کودکان  این  بر  کردن  نظارت  نظارت: 
زیادی دارد. به عنوان نمونه وقتی به خانه کسی 
می روید، کودک را تحت نظارت قرار دهید. آگاه 
باشید که کودک کجاست و چه کاری انجام می 
مداخله  موقع  به  است  اگر لازم  بتوانید  تا  دهد 
دارای  کودک  والدین  مواقع  بعضی  در  کنید. 
اختلال نارسایی توجه- بیش فعالی فکر می کنند 
چون قوانین و نتایج ناشی از رعایت نکردن آنها 
تنها  می توانند  را  کودک  گفته اند،  کودک  به  را 
ضعیفی  فعال  حافظه  کودکان  این  اما  بگذارند. 
دارند و قوانین را زیاد در ذهن نگه نمی دارند. 
همچنین وقتی هیجان زده می شوند، به سرعت 
فکر  عمل،  از  قبل  و  می دهند  نشان  واکنش 
دارای  کودک  والدین  عنوان  به  شما  نمی کند. 
مسوول  فعالی،  بیش  توجه-  نارسایی  اختلال 
جای  به  و  کنید  نظارت  کودک  بر  که  هستید 
و  کنید  پیدا  رفتار حضور  وقوع  از  بعد  که  این 
محرومیت ها و  تنبیه هایی که برای کودک در 
نظر گرفته شده بود را اعمال کنید، قبل از وقوع 

رفتار منفی جلوی آن را بگیرید.
پر تحرک شما خواسته شده که  از کودک  اگر 
در مکانی ثابت بنشیند، اسباب بازی دستی به 
او بدهید تا بتواند حرکت دست هایش را مهار 
با  که  هایی  بازی  اسباب  از  کنید  سعی  کند. 
این هدف ساخته شده اند استفاده کنید. برای 
آنها  سطح  روی  که  کوچکی  های  توپ  مثال 
برجستگی های یا خارهایی وجود دارد و کودک 
او  تعدیل حسی  به  و  درگیر  لحاظ حسی  از  را 
مدتی  از  بعد  اسباب بازی ها  این  می کند.  کمک 
اثر افزایش توجه را از دست می دهند. به همین 
خاطر انواع متعددی از این وسایل را تهیه کنید. 
را  آنها  کمی خلاقیت  با  می توانید  هم  خودتان 

بسازید.

 از دست دادن شغل، از کار بیکار شدن، اخراج شدن، مشکلات حقوقی و ...، در یک لحظه هر کدام از این حوادث ناگهانی 
می توانند برنامه های مالی تان را در هم بکوبند. البته همه  این حوادث شاید همزمان بر سر کسی خراب نشوند اما معمولا یکی 
پس از دیگری وارد می شوند! متاسفانه زندگی پُر از ناامیدی، فرسودگی و غافلگیری است. پس وقتی اخراج شدید چه باید 

بکنید؟ چطور باید عزم تان را جزم کنید و از این مسیر که پرُ از شکست ها و کمبودهای مالی است عبور کنید؟
۱۰ درصد، اتفاقی است که می افتد و ۹۰ درصد، واکنشی است که شما نشان می دهید.

فراموش نکنید که در چنین شرایطی، شما حساس تر و آسیب پذیرتر می شوید و چشم اندازهای تان ممکن است مه آلود و 
ناامید کننده شوند.

اگر به عنوان یک زوج نتوانید با احتیاط و دقت، شرایط را پردازش و رفتار کنید، ممکن است شکست های بدتری روی بدهند.

راهکارهای عملی برای زوج هایی که دچار بحران مالی شده اند

شفاف گفتگو 
کنید، ارتباط 
برقرار کنید 

و هدف 
تعیین کنید

کسی را 
سرزنش 

نکنید

با کمک 
همدیگر، 

مهمترین ها 
را مشخص 

کنید

کمک را 
بپذیرید

هیجانات و 
احساسات 
خود را 
بشناسید

به  زیادی  پرسش های  مالی،  مشکلات 
قبض ها  کنیم؟  چکار  حالا  دارند:  همراه 
اتفاق  فلان  اگر  کنیم؟  پرداخت  چطور  را 
بیفتد چطور؟ وقتی این سوال ها مدام در 
گفتگو  همسرتان  با  می چرخند،  ذهن تان 
کنید  مشخص  را  مسیری  و  هدف  کنید. 
که هر دوی شما آن را دنبال کنید و به 
جلو بروید. توافق کنید که با هم حرکت 

کنید، نه تنهایی.

با احساسات زیادی در این شرایط روبرو خواهید 
شد؛ از تلخی و ناکامی گرفته تا احساس گناه و 
با  شما  رابطه ی  بر  احساسات  این  فرسودگی. 
به  و  گذاشته  تاثیر  نیز  فرزندان تان  و  همسر 
خواهند  هم  شما  ایمان  حتی  و  دوستان  و  اقوام 
حرف  خود  احساسات  مورد  در  وقتی  رسید! 
احساس  »من  با  را  خود  جملات  حتما  می زنید 
می کنم« شروع کنید تا تاثیر تهاجمی بر دیگران 

نداشته باشند و آنها هم موضع دفاعی نگیرند.

آسیب  چیزها  خیلی  چند  هر  موقعیت،  این  در 
مقصر  دنبال  به  که  نیست  آن  زمان  اما  دیده، 
بگردید. این کار فقط اطرافیان تان را از شما دور 
می کند. اگر اجازه دهید خشم تان همه جا بروز 
کند، بیشتر آسیب زننده خواهد بود تا راه گشا. 
افکارتان  که  کرد  خواهید  پیدا  زمان هایی  حتما 
بحبوحه ی  اما در  کنید،  ابراز  و  بازتاب دهید  را 
این بحران و آشوب اگر وارد بازی ِ »تقصیر کی 

بود؟« شوید، بیشتر لطمه خواهید خورد.

برای خیلی ها سخت است آنهم  پذیرفتن کمک 
دریافت  کمک  هم  شاید  غرور.  دلیل:  یک  به 
نکردن، بخشی از شعارهای شخصی شما باشد و 
تا کنون همیشه اهل بخشش و کمک به نیازمندان 
بوده اید، اما حالا که مشکلاتی پیش آمده و شما 
چه  گرفته اید،  قرار  داشتن  نیاز   ِ موقعیت  در 
تنهایی  به  گاهی  بگیرید.  کمک  که  دارد  ایرادی 
ایستادن در مقابل مشکلات از توان انسان خارج 
رد  غرور،  خاطر  به  زمان،  این  در  و  می شود 
کردن کمک دیگران نوعی خودخواهی محسوب 

می  شود.

به  است؟  مهمتر  همه  از  برای تان  چیزهایی  چه 
چه افرادی در اطراف خود نیاز دارید؟ چه چیزی 
شرایط  بدهید،  دست  از  را  آن  اگر  که  هست 
بدتر خواهد شد؟ این چیزها را یادداشت کرده 
و لیست کنید. مثلا، غذا، خانه، مدرسه ی بچه ها،...، 
اختصاص  یک  شماره ی  آیتم  به  را  هزینه  اولین 
ترتیب طبق  به  است.  از همه مهمتر  که  بدهید 
لیست تان پیش بروید و اهمیتی به حرف دیگران 
که می گویند برای چه چیزهایی باید پول پرداخت 
کنید ندهید. اگر بودجه بندی نکرده اید، باید هر 

چه زودتر این کار را انجام دهید.

تمام هزینه ها را باید صرفا محدود به ملزومات 
لیست  را  نیازهای تان  می کنیم  پیشنهاد  کنید. 
حذف  لیست  از  را  آنها  از  نیمی  سپس  و  کنید 
استفاده ی  بیشترین  دلارتان،  از  باید  چون  کنید، 
احساس  است  ممکن  چند  هر  بکنید.  را  ممکن 
کنید زندگی تان کاملا از کنترل شما خراج شده 
کنترلش  است که می توانید  بخشی  تنها  این،  اما 
با دقت پول خرج کنید، شاید  کنید. هدفمند و 
هم زمان خوبی برای فروختن چیزهایی باشد که 
فقط دور و  و  ندارید  آنها  به  نیازی  دیگر  واقعا 

برتان را شلوغ کرده اند.

باید در 
شرایط 

»تلاش برای 
بقا« قرار 

بگیرید

زندگی پر از فراز و نشیب است و گاهی غمی 
فراگیر کل دنیای ما را دربر می گیرد؛ درست 
»انگار  ما.  اغلب  روزهای  این  دنیای  مانند 
انتظار  صف،  در  معطلی  بدون  تلخ  حوادث 
می کشند تا یکی پس از دیگری رنگ و روی 
تمام این روزهایمان را تیره کنند و تار. گاهی 
تازه  نفسی  تا  نمی دهد  امانمان  و غم  تلخی 
کنیم. دیگر توانمان رو به اتمام است؛ درست 
.«؛  و...  گذشته  سال  پایانی  روزهای  مانند 
اینها جملات و افکاری هستند که شاید بارها 
و بارها در این روزها از ذهن و افکار بسیاری 
می کنیم  فکر  اوقات  بعضی  گذشته؛  ما  از 
کابوسی را به نظاره نشسته ایم که در انتظار 
می کنیم.اما  شمارش  را  ثانیه ها  آن،  پایان 
ثانیه ها  شمردن  به  را  لحظات مان  تمام  چه 
بگذرانیم و چه سعی کنیم با مرور خاطرات 
شیرین و اندکی هدایت ذهن به سوی امید 
و به زنده شدن دوباره زیبایی ها همه لحظات 
تلخ این ایام را سپری کنیم، این روزها هم 
خود  با  انتخاب  پس  می یابند.  پایان  عاقبت 
ماست که کدام را برگزینیم. شاید ماندن در 
چنبره غم و اندوه و کزکردن درگوشه سرد و 
تاریک ناامیدی ها آسان تر و واقعی تر جلوه کند 
اما امتحان نوع دیگری از اندیشیدن هم ضرری 
است.  الزامی  ما  تک تک  برای  حتما  و  ندارد 

تغییر همیشه سخت است اما الزامی است. 

مدیریت اضطراب در شرایط سخت 
به طور کلی می توان گفت اضطراب هیجانی 
است که در ابهام ایجاد می شود؛ یعنی زمانی 
همه  چیز  که  داریم  قرار  شرایطی  در  ما  که 
دقیقا  نمی دانیم  ما  و  است  مبهم  برایمان 
ممکن است چه چیزهایی در انتظار خودمان 
و عزیزان مان باشد دچار هیجانی می شویم به 
نام اضطراب. البته اغلب ما در مکالمات مان 
می بریم  به کار  ترس  با  مترادف  را  اضطراب 
آن  از  کاملی  شناخت  که  شرایطی  در  ولی 
ممکن  مشکلاتی  چه  نمی دانیم  و  نداریم 
دچار  واقع  در  باشد  انتظارمان  در  است 
چنین  بهتر  درک  برای  می شویم.  اضطراب 
موقعیتی می توانیم درنظر بگیریم وارد اتاقی 
شده ایم که کاملا تاریک است و ما هر لحظه 
فکر می کنیم ممکن است با چیزی برخورد 
به  و  کند  مواجه  مشکل  با  را  ما  که  کنیم 
بزند؛ درواقع چون موقعیت تحت  ما آسیب 
می شویم.  اضطراب  دچار  نیست  ما  کنترل 
راهکار  مهم ترین  تعریف،  همین  براساس 
آگاهی  و  شناخت  اضطراب، کسب  مدیریت 

از شرایط و موقعیت است.

چراغی برافروزیم...
اتاق تاریک را درنظر بگیریم زمانی  اگر همان 
از  شناختی  ما  و  می شود  روشن  چراغی  که 
به دست  هستیم  آن  در  که  فضایی  و  موقعیت 
یا  می آوریم اضطراب مان هم فروکش می کند. 
جمعی  وارد  که  بگیریم  درنظر  را  زمانی  مثلا 

می شویم که هیچ کس را
 آنجا نمی شناسیم. در چنین

 شرایطی بسته به میزان توانایی های
 ما، واکنش مان هم بسیار متفاوت 

خواهد بود. ولی اغلب در چنین مواقعی
به  که   می آید  ما  سراغ  ناخوشایندی    حس 
یعنی  می شود؛  گفته  اجتماعی  اضطراب  آن 
ملموس  و  آشنا  ما  برای  موقعیت  که  جایی 
نیست. اگر به چنین موقعیت هایی دقت کنیم 
متوجه می شویم درست زمانی که می توانیم با 
ارتباط  ناشناخته  جمع  یک  در  فرد  نخستین 
برقرار یا کمی گفت وگو کنیم یکباره حسی از 
تجربه خواهیم  را  دلگرمی  و  راحتی  اطمینان، 
کرد که قبلا جنسی از ترس و اضطراب داشت. 
با  را  ما  که  شرایطی  هر  درمجموع  بنابراین 
تهدید مبهمی روبه رو کند که منبع تهدید هم 
خیلی برای ما روشن و مشخص نباشد می تواند 
در  وقت  هر  حالا  بکند.  اضطراب  دچار  را  ما 
مورد  در  هرقدر  بگیریم  قرار  موقعیتی  چنین 
آن شرایط و تهدیداتی که ممکن است برای ما 
در پی داشته باشد اطلاعات و دانش بیشتری 
اضطراب  کاهش  به  می تواند  بیاوریم  به دست 
و  اطلاعات  سطح  باید  ولی  کند.  کمک  ما 
و  موثق  منبع  طریق  از  را  خود  آگاهی های 
غیر  در  چون  دهیم  افزایش  اطمینانی  قابل 
اوضاع  و  می شویم  سردرگم  فقط  صورت،  این 

برایمان مبهم تر می شود.

اضطراب از ابتلا به بیماری 
در شرایطی مانند این روزها که با شیوع ویروس 
ابتلا  چگونگی  از  آگاهی  شده ایم  روبه رو  کرونا 
بسیار  آن  با  مقابله  راه های  و  بیماری  این  به 
ما  اضطراب  در چنین شرایطی  اما  است.  مؤثر 
مدام  بخواهد  دلمان  که  می رساند  به سمتی  را 
از همه طرف اطلاعاتی در این خصوص کسب 
کنیم بلکه بتوانیم بر اضطراب ناشی از آن فائق 
آییم. ولی همه ما باید به اطلاعاتی که دریافت 
می کنیم و منبع آن، کاملا توجه داشته باشیم. 
اگر اطلاعات زیادی که دریافت می کنیم احساس 
می کند  بدتر  را  حالمان  و  بیشتر  را  ناامنی مان 
ما  اطلاعات  دریافتی  منبع  که  می دهد  نشان 
موثق و قابل اطمینان نیست. اطلاعات درست 
کند  روشن  ما  برای  به گونه ای  را  موضوع  باید 
آنکه  ضمن  باشیم.  داشته  بهتری  احساس  تا 
نه  بگذاریم،  پیشگیری  بر  را  تمرکزمان  باید 
مبتنی  باید  هم  رفتارهایمان  بیماری.  به  ابتلا 
احساس  ما  به  و  باشد  سودمند  رفتارهای  بر 
امنیت بدهد مانند رعایت بهداشت فردی. وقتی 
است  خودمان  کنترل  تحت  که  را  بهداشت 
بیماری  به  ما  ابتلای  امکان  می کنیم  رعایت 
کاهش پیدا می کند. توجه به تغذیه سالم، سبک 
زندگی درست و خواب و استراحت کافی هم در 
این خصوص بسیار مؤثر و مهم است. کم کردن 
سیگار و درمان بیماری های زمینه ای و مزمنی 

که مدت هاست ما را آزار

 می دهند
 رفتارهایی

 هستند که احساس
 امنیت بیشتری به ما

 می دهند و به این ترتیب
 اضطراب کمتری را هم تجربه

 خواهیم کرد.

تقویت  روابط  بین فردی 
در کنار رفتارهایی مانند رعایت بهداشت

 فردی، تغییر سبک زندگی و...یکی دیگر از 
پارامترهایی که می تواند در این روزها برای 
کند  کمک  ما  به  فردی  هیجانات  مدیریت 
تقویت روابط بین فردی است. پژوهش های 
بین فردی  روانشناسی نشان می دهد روابط 
ایجاد  عوامل  مهم ترین  از  یکی  مثبت، 
احساس شادکامی و رضایت مندی و تقویت 
سیستم شناختی انسان است. وقتی ما روابط 
خوبی با عزیزان و اطرافیانمان  داریم دلگرمی 
می شود  بیشتر  هم  زندگی  به  ما  اشتیاق  و 
می شویم.  تقویت  روان شناختی  لحاظ  از  و 
کرده  اثبات  تحقیقات  بدانیم  است  جالب 
اطرافیان  و  عزیزان  با  مثبت  عاطفی  روابط 
تقویت  باعث  روان شناختی  تقویت  بر  علاوه 
به عبارت  می شود.  هم  ما  بدن  فیزیولوژیکی 
دیگر وقتی روابط مان با اطرافیان و به خصوص 
به  دلخوشی  باشد  خوب  زندگی  مهم  افراد 
ما  زندگی  به  بیشتری  غنای  روابط،  این 
سیستم  حتی  ترتیب  این  به  و  می بخشد 
ایمنی بدن ما هم بهتر کار می کند. پژوهش 
حاکی از آن است زمانی که آدم ها از روابط 
خود راضی هستند سلول های سیستم ایمنی 
بدن هم بهتر فعالیت می کنند. به این ترتیب 
افراد کمتر بیمار شده و زمانی هم که بیمار 
سیستم  مناسب  عملکرد  به خاطر  می شوند 
ایمنی شان زودتر هم بهبود پیدا می کنند و 
حتی طول عمرشان بیشتراز افرادی است که 
روابط خوبی را تجربه نمی کنند. بنابراین در 
بین  روابط  از  اگر  روزها  این  سخت  شرایط 
تقویت  را  آنها  و  مراقبت  بیشتر  فردی خود 
داشت.  خواهیم  هم  بهتری  احساس  کنیم 
میان  در  حمایتی  نقش  می توانیم  ما  خود 
خانواده، دوستان و آشنایان داشته باشیم تا 

همگی به حس بهتری برسیم.

يكتا فراهانی

بر طبل آرامش بکوب ) 1(
مقابله با استرس 

بیماری های واگیردار
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6. جویدن یخ
اگر نوشیدنی خود را سرد میل می کنید، باید در مقابل عادت جویدن 
ایجاد  مشکل  حساس  دندان های  برای  یخ  زیرا  کنید،  مقاومت  یخ 
که  کسانی  از  بسیاری  سخت.  هم  و  است  سرد  هم  چون  می کند 
عادت به جویدن یخ دارند، دندان هایشان حساسیت زیادی نسبت به 
نوشیدنی های گرم و سرد پیدا می کند. به علاوه خوردن یخ دندان ها 

را مستعد پوسیدگی می کند.

همچنان  میگرن،  بالای  شیوع  وجود  با 
باورهای غلطی درباره آن وجود دارد. خیلی 
اشتباه  دیگر سردرد  انواع  با  میگرن  ها  وقت 
گرفته می شود. در حالی که دیگر زمان آن 
سردرد  یک  میگرن  بدانیم  ما  همه  رسیده 
است  شدید  سردردی  بلکه  نیست،  معمولی 
که به صورت حمله ای اتفاق افتاده و با علائم 
استفراغ، حساسیت  تهوع،  از جمله  متعددی 
هر  نه  است.  همراه  و خستگی شدید  نور  به 
سردردی، بلکه سردردهای شدید را می توان 

گاهی میگرن تلقی کرد.
۱- فقط خانم ها به میگرن مبتلا می شوند؟!

به  توانند  می  زنان  هم  و  مردان  هم  خیر، 
این  بین  در  اگرچه  شوند.  مبتلا  میگرن 
را خانم  مبتلایان  از  افراد معمولا ۷۵ درصد 
توان  می  عبارتی  به  دهند.  می  تشکیل  ها 
برابر   ۲/۵ ها  خانم  در  میگرن  شیوع  گفت 
هنوز  که  است  حالی  در  این  است.  آقایان 
جنس  دو  در  تفاوت  این  برای  عاملی  هیچ 

پیدا نشده است.
۲- میگرن هرگز چند روز طول نمی کشد و 
هیچ کس هر روز میگرن را تجربه نمی کند

طول  ساعت   ۷۲ تا   ۴ معمولا  ها  میگرن 
نیز  تر  طولانی  توانند  می  اما  کشند،  می 
چند  برای  گاه  میگرنی  سردردهای  باشند. 
می  باقی  ماه  چند  حتی  و  هفته  چند  روز، 
را هر  افراد میگرن  از  متاسفانه خیلی  مانند. 
روز تجربه می کنند. به این وضعیت میگرن 
مزمن می گویند. یعنی شرایطی که فرد در 
طول یک ماه، ۱۵ روز و یا بیشتر به میگرن 

مبتلا باشد.
۳- میگرن فقط یک بیماری آزاردهنده است 

و سلامتی را تهدید نمی کند
تهدید  بیماری  یک  میگرن  خود  اگرچه 
میگرن  ترکیب  ولی  نیست،  زندگی  کننده 
تواند خطرناک  و عوامل خطر همراه آن می 
باشد. بررسی ها، ارتباط بین میگرن با سکته 
تایید  را  عروقی  قلبی  های  بیماری  سایر  و 

کرده اند.
۴- هر پزشکی می تواند میگرن را تشخیص 

دهد و درمان کند
تلقی  میگرن  سردردی  هر  که  همانطور 
تشخیص  قدرت  هم  پزشکی  هر  شود،  نمی 

۵. آب نبات های چسبنده

این خوراکی ها که شامل انواع تافی، شکلات های کاراملی آدامس های 
برای  انواع شکلات های چسپناک هستند می توانند  بادکنکی و سایر 
آب  این  باشند.  مضر  بسیار  حساساند  دندان های  دارای  که  افرادی 
نبات ها علاوه بر این که مملو از شکر هستند همچنین به دندان های 

شما نیز می چسپند.

B12 1. ویتامین
است،  ضروری  بدن  عملکردهای  اکثر  برای   B12 ویتامین 
اکسیژن  انتقال  نحوه  و  پروتئین  متابولیسم  جمله  از 
در  مهمی  نقش   B12ویتامین همچنین  خونی.  سلول های 
سلامت سیستم عصبی دارد. کمبود این ویتامین می تواند 
منجر به آنمی و آسیب سیستم عصبی شود علاوه برآن 
ناباروری، بیماری های استخوان و بیماری های قلبی را در 

پی داشته باشد.
غذاهای تقویت کننده ویتامین B12 عموما شامل شیره های 

گیاهان، سویا، غلات و مخمرهای تغذیه ای است.
D 2. ویتامین

افزایش  به  کمک  که  است  چربی  در  حل  قابل   D ویتامین 
جذب کلسیم و فسفر می کند. همچنین این ویتامین بسیاری 
عملکردهای دیگر بدن را تحت تاثیر قرار می دهد مثل عملکرد 

سیستم ایمنی، روان، حافظه و ماهیچه ها.
نور خورشید  یا  و  به دریافت غذاهای مقوی  قادر  کسانی که 
 D3 یا D2 به میزان کافی نیستند باید روزانه مکمل ویتامین

استفاده کنند. 
3. امگا 3 زنجیره بلند  

گیاهان با ALA زیاد شامل دانه های کتان، سویا، دانه های چیا، 

1- سردردهای میگرنی
در  منیزیم  کمبود  علائم  مهمترین  از  یکی 
محققان  است.  میگرنی  سردردهای  بدن 
سردردهای  کسانیکه  اند  دریافته  عملا 
بیشتر  عادی  افراد  به  نسبت  دارند  میگرنی 
پزشکان  هستند.  منیزیم  کمبود  دچار 
علائم  بروز  صورت  در  تا  کرده  اند  توصیه 
مولتی  ویتامین  با  را  منیزیم  میگرن، حتما 

مصرف کنید.
2- پوکی استخوان

پوکی استخوان یکی دیگر از عوارض کمبود 
مکمل های  مصرف  کنار  در  است.   mg
روغن  از  می توانید  شما  منیزیم،  خوراکی 
به راحتی  استفاده کنید، چون  منیزیم هم 
همچنین  می شود.  جذب  پوست  طریق  از 

میتوانید در کنار مکمل ها از مغزهای خوراکی، ماهی، گوشت 
قرمز، سبزیجات برگدار تیره، حبوبات، غلات کامل، و میوه ها 

استفاده کنید.
3- اضطراب و استرس

تنها علت اضطراب و استرس مشکلات زندگی نیست. به عنوان 
استرس شما  باعث  مثال کمبود منیزیم در بدن هم میتواند 
آزمایش  از طریق  موارد سعی کنید حتما  این  شود. پس در 
میزان mg خود را چک کنید تا از متعادل بودن آن مطمئن 

شوید.
4- تغییرات شخصیتی

تغییرات شخصیتی مانند آشفتگی و تحریک پذیری زیاد نشان 
موارد حتما  این  در  است. سعی کنید  منیزیم  دهنده  کمبود 
میزان منیزیم بدن خود را چک کنید و در صورت کمبود آن 

از مواد غذایی حاوی منیزیم استفاده کنید.

3. آب نبات های سخت

هنگامی که شما دندان های حساسی دارید خوردن آبنبات های میوه 
نعنایی و انواع دیگری از آنها می تواند باعث افزایش این حساسیت 
درد  می توانند  و  هستند  شکر  از  پر  تنها  نه  آبنبات ها  این  شود. 
یا شکسته شدن  تراشیدن  باعث  بلکه می توانند  ایجاد کنند  دندان 

دندان های شما نیز بشوند.

پزشکان متخصص  ندارد.  را  میگرن  و درمان 
درمان  را  بیماری  این  بایستی  اعصاب  و  مغز 
بدانید همه متخصصین مغز  بد نیست  کنند. 
و  نیستند  میگرن  متخصص  هم  اعصاب  و 
همه متخصصین میگرن هم متخصصین مغز 
هرچه  درمان  برای  پس  نیستند.  اعصاب  و 
معالج  انتخاب پزشک  و موثرتر، در  تر  سریع 

خود دقت کامل را داشته باشید.
۵- فقط بالغین به میگرن دچار می شوند

افراد در هر سنی می توانند حملات میگرن را 
تجربه کنند. برخی بیماران مبتلا به میگرن، 
بچه های کوچک و کم سن و سال اند. حتی 
را  توانند مشکل خود  نمی  آنقدر کوچک که 

به زبان بیاورند.
بر  میگرن  معمولا تشخیص  این کودکان،  در 
ابتلای  سابقه  نظیر  اطلاعاتی  گرفتن  اساس 
خانوادگی و توجه به رفتارهای کودک و تست 

های تشخیصی انجام می شود.
۶- الکل، کافئین و کاکائو شروع کننده های 

اصلی میگرن اند
توانند  می  ها  نوشیدنی  و  غذایی  مواد  برخی 
عامل  این  باشند،اما  میگرن  کننده  شروع 
نیست.  افراد یک چیز  در همه  کننده  شروع 
میگرن  آغازکننده  عوامل  افراد،  بیشتر  در 

حمله ای همچنان ناشناخته باقی مانده اند.
الکل، نوشیدنی های کافئین دار و شکلات ها 
شایع ترین مواد غذایی در شروع میگرن اند، 
پنیر،  موز،  به  توان  می  متهمان  دیگر  از  اما 
های  کننده  شیرین  برخی  و  قرمز  گوشت 
تاثیرپذیری  به هر حال  اشاره کرد.  مصنوعی 
هر فردی نسبت به غذاهای مختلف، متفاوت 
به  را  خاص  غذای  یک  توان  نمی  و  است 
در  افراد  تمام  در  میگرن  اصلی  علت  عنوان 

نظر گرفت.
با  باید  ندارد و فقط  ۷- میگرن هیچ درمانی 

آن مدارا کرد
این کاملا یک باور غلط است. اگرچه در حال 
حاضر درمان واقعی برای میگرن وجود ندارد، 
اما ما محکوم به زندگی کردن با آن نیستیم. 
با کمک یک پزشک حاذق قادر خواهیم بود، 
میگرن  و شروع کننده حملات  اصلی  عوامل 
را در خود بشناسیم و با مدیریت، این عوامل 

را کنترل کنیم.

7. مرکبات و میوه های اسیدی
باعث  می توانند  اسیدی  میوه های  تمام  و  لیمو  فروت،  آناناس،گریپ 
این است  اتفاق  این  افزایش حساسیت دندان های شما بشوند. دلیل 
که این مواد مینای دندان را پوشش می دهند و باعث آسیب به آن 
می شنود. به یاد داشته باشید که خود میوه و نیز آب این میوه ها هر 
دو دارای اثرات مشابه ی هستند و می توانند باعث درد یا حساسیت 

دندان شوند.

محصولات  در  بیشتر   ALA و   EPA می باشد.  شاهدانه  و  گردو 
حیوانی مثل ماهی و روغن ماهی یافت می شود. 

روغن هایی  از   ۶ امگا  اسیدهای چرب  دریافت  میزان  کم کردن 
مثل ذرت، سویا، آفتابگردان، کنجد ، بعلاوه اطمینان از خوردن 
 DHA و EPA می تواند به افزایش سطح ،ALA غذاهای سرشار از

کمک کند.
4. ید 

متابولیسم  که  تیروئید  برای سلامت  کافی  میزان  به  ید  گرفتن 
شما را کنترل می کند لازم است. کمبود ید در دوران بارداری یا 
طفولیت می تواند باعث عقب ماندگی ذهنی برگشت ناپذیر شود. 

۵- بی حسی و مورمور شدن
کرخی  نتیجه  در  می گذارد،  تاثیر  عصبی  سیستم  روی  منیزیم 
بدون  باشد.  منیزیم  کمبود  علامت  یک  می تواند  بدن  لمسی  و 
منیزیم عصب ها و عضلات قادر به عملکرد درست نخواهند بود. 
کمبود منیزیم همچنین می تواند از ارسال سیگنال های مناسب 
از طرف بدن جلوگیری کند که باعث بی حسی و مورمور شدن 

بدن خواهد شد.
6- سرگیجه 

ممکن  های طولانی می شوید  دچار سرگیجه  وقتها  گاهی  اگر 
است دچار کمبود منیزیم شده باشید. 

7- خستگی 
خستگی طولانی مدت و دائمی می تواند یکی دیگر از نشانه های 
به میزان  زمانی که  تا  نوع خستگی  این  و  باشد  کمبود منیزیم 
کافی منیزیم جذب نکنید از بین نخواهد رفت. منیزیم به تولید 
موجب  ممکنست  آن  کمبود  و  می کند  کمک  انرژی  تبدیل  و 
احساس ضعف عمومی و خستگی زیاد شود. برای حفظ انرژی و 

تیروئید  کاری  کم  باعث  می تواند  ناکافی  ید  بزرگسالان  در 
شود. این می تواند باعث نشانه هایی مثل سطح انرژی پایین، 
پوست خشک، خارش و سوزش در دست و پا، فراموشکاری، 

افسردگی و اضافه وزن شود.
۵. آهن 

تولید  و  سازی   DNA برای  غذایی  مواد  در  موجود  آهن 
انرژی  متابولیسم  برای  همچنین  و  خون  قرمز  سلول های 
استفاده می شود. کمبود آهن موجب آنمی و نشانگان کاهش 

عملکرد سیستم ایمنی می شود.
6. کلسیم 

کلسیم یک ماده معدنی ضروری برای استخوان و دندان است. 
همچنین نقش مهم در عملکرد ماهیچه، سیگنال های عصبی و 

سلامت قلب دارد.
برخی از منابع گیاهی کلسیم شامل موارد زیر است:

پنیر  نخود-  بروکلی-  شاهی-  شلغم-  خردل-  دانه  پیچ-  کلم 
سویا- شیره های گیاهی غنی شده

گیاهخواران نسبت به همه چیزخوارها کلسیم کمتری نیاز دارند 
زیرا آنها به کلسیم برای رفع اسیدیته ناشی از مصرف گوشت 
ندارنداگر نیاز به کلسیم از طریق رژیم غذایی و غذاهای غنی 

شده تامین نمی شود باید مکمل آن استفاده شود.

مقابله با این خستگی ها باید از منابع منیزیم 
استفاده کنید.

8- بیماری قلبی
خطر  کاهش  بدن  برای  منیزیم  فواید  از  یکی 
ابتلا به مشکلات قلبی است. به طوری که طبق 
اطلاعات بدست آمده خطر ابتلا به حمله قلبی 
در کسانی که سطوح منیزیم پایینی دارند، ۸ 
برابر بیشتر از دیگران است. یکی دیگر از عوارض 
و  آترواسکلروز  به  ابتلا  خطر   ، منیزیم  کمبود 
آریتمی قلبی است. منیزیم به حفظ ریتم عادی 
قلب کمک می کند. پس اجازه ندهید هیچ وقت 

بدن تان با کمبود منیزیم مواجه شود.
9- سکته مغزی

بین  معکوسی  ارتباط  محققان  گفته  به 
سکته  خطر  عوامل  و  پلاسماتیک  منیزیم 
مغزی مانند فشارخون بالا و دیابت وجود دارد و کمبود منیزیم 
مخصوصا در زنان یکی از علل اصلی سکته مغزی در آنان است.

10- دیابت نوع 2
یکی دیگر از علائم کمبود منیزیم دیابت نوع ۲ است. سطوح 
ارتباط دارد. طبق  با رتینوپاتی دیابتی و کوری  پایین منیزیم 
اطلاعات بدست آمده مصرف کافی منیزیم، حتی برای کسانی 
که دیابت ندارند، در ابتلا به آن تاثیر گذار است. منیزیم کافی، 
باعث بهبود حساسیت به انسولین می شود، فشار خون را تنظیم 
منابع  از  کند.برخی  می  کمک  متابولیسم  افزایش  به  و  کرده 

منیزیم عبارتند از :
گشنیز  بوداده-  خشک  سویای  هندی-  بادام  کدو-  تخمه 
خشک-شکلات تلخ- تخم کتان- تخمه ی آفتابگردان- جوانه 
گندم- خرما- بلغور جوی دوسر-لوبیا چشم بلبلی- موز-لوبیای 
سبز- کنجد-زیره ی  دانه های  پخته-گردو-  اسفناج  پخته- 

گیلاس و آلبالو- هلو-زردآلو

8. گوجه فرنگی

 C اگرچه گوجه فرنگی یک منبع خوب از ویتامین ها به ویژه ویتامین
است اما همچنین دارای سطح بالایی از اسید نیز می باشد بنابراین اگر 
دندان های حساسی دارید به طور جدی از خوردن آن اجتناب کنید. 
باعث  نیز می توانند  نیز گوجه فرنگی خام  سس های گوجه فرنگی و 

ایجاد حساسیت دندان شوند.

2. بستنی

باعث  آن  در  دلیل وجود شکر  به  بلکه  است  تنها سرد  نه  بستنی 
دارای  که  افرادی  در  می شود.  دندان ها  حساسیت  رفتن  بالا 
باعث  دندان  مینای  دندان های حساس هستند عدم وجود لایه ی 
این حساسیت ها می شود و بدون این لایه دندان و عصب های آن 

هیچ عایقبندی در مقابل دمای مواد غذایی ندارند.

غذاهایی که باعث ایجاد درد و حساسیت دندانی می شود

4. غذا و نوشیدنی داغ
غذاهای داغ در کل می توانند باعث آسیب به دندان ها شوند و در 
مورد قهوه شیرینی که در نتیجه ی اضافه کردن شکر به آن ایجاد 
شده نیز میتواند باعث افزایش میزان درد شود. می توانید با اضافه 
کردن مقداری شیر به قهوه باعث کاهش دما و نیز اسیدیته ی آن 
دندان های  متوجه  کمتری  آسیب  حالت  این  در  بنابراین  می شود 

شما می شود.

1. نمک

این یکی از مواد غذایی است که افرادی با دندان های حساس باید 
از غذاهای مهم در تشدید  اجتناب کند.نمک یکی  آن  از خوردن 
می تواند  که  است  ماده  دو  دارای  زیرا  است.  دندان  حساسیت 
عصب های دندانی را در معرض تحریک قرار دهد این دو ماده قند و 

اسید دو برابر مضررتر از سایر شیرین کننده ها است.

مکمل های مورد نیاز بدن در رژیم گیاهخواری

عسل و آب گرم
عسل نشان داده است که سطوح کلسترول 
می  افزایش  را  بدن  در   )HDL( خوب 
بدنی  فعالیت  روتین  یک  کنار  در  و  دهد 
کاری  فشار  متعادل،  غذایی  رژیم  و  منظم 
می  که  دهد  می  کاهش  را  قلبی عروقی 
سالم تر  زندگی  یک  تجربه  معنای  به  تواند 
به  تواند  می  شرایط  این  باشد.  فعال تر  و 
زیرا  کند  کمک  بیشتر  هرچه  وزن  کاهش 
آترواسکلروز  بابت  چندانی  نگرانی  دیگر 
یا  قلبی  حمله  خطر  یا  شرایین(  )تصلب 
های  برنامه  اجرای  هنگام  در  مغزی  سکته 
پژوهش  یک  نتایج  ندارد.  وجود  ورزشی 
چایخوری  قاشق  یک  ترکیب  که  داد  نشان 
عسل با ۱۵۰ میلی لیتر آب ولرم و مصرف 
روند  این  تواند  می  نوشیدنی  این  روزانه 

کند. تحریک  را  مفید 
آبلیمو و  عسل 

و  ولرم  آب  با  همراه  که  هنگامی  عسل 
نمک(  یا  شکر  بدون  تازه  )آبلیموی  آبلیمو 
وزن   کاهش  به  تواند  می  شود  مصرف 
را  نوشیدنی  این  بسیاری  افراد  کند.  کمک 
تحریک  برای  روشی  عنوان  به  روز  آغاز  در 
آبلیمو  کنند.  می  مصرف  وزن  کاهش 
به  که  است   C ویتامین  از  سرشار  ترکیبی 
تسریع  و  کبد  عملکرد  بهبود  و  پاکسازی 
کند.  می  کمک  چربی  ساز  و  سوخت 
گلوتاتیون  عملکرد  آبلیمو  این،  بر  افزون 
اکسیدان  آنتی  افزایش می دهد که یک  را 
کلیدی برای مبارزه با رادیکال های آزاد و 

است. بدن  ایمنی  تقویت 
در  آبلیمو  وزن  کاهش  قدرت  واسطه  به 

و ساز عسل،  آثار محرک سوخت  با  ترکیب 
مصرف روزانه این نوشیدنی می تواند نتایج 

باشد. به همراه داشته  را  جالب توجه ای 
و دارچین عسل 

یک  گرم  آب  و  دارچین  عسل،  ترکیب 
کاهش  برای  دیگر  محبوب  دستورالعمل 
پودر  چایخوری  قاشق  یک  است.  وزن 
عسل  غذاخوری  قاشق  یک  با  را  دارچین 
گرم  آب  لیتر(  میلی   ۱۵۰( فنجان  یک  در 
زده  هم  خوبی  به  را  مواد  کنید.  ترکیب 
مصرف  خالی  معده  با  را  نوشیدنی  این  و 

. کنید
همچنین، دارچین نشان داده است که یک 
و  خون  قند  سطوح  بر  کننده  تنظیم  اثر 
بالای  سطوح  دارد.  گلوکز  ساز  و  سوخت 
قند خون می تواند به افزایش ذخیره چربی 
اثر  رو، دارچین  این  از  در بدن منجر شود، 
دارد.  وزن  کاهش  از  جنبه  این  بر  مثبتی 
این  عسل،  ساز  و  سوخت  قدرت  با  همراه 
برای  قدرتمند  ای  گزینه  تواند  می  ترکیب 
اثربخشی تلاش های شما  افزایش  به  کمک 

باشد. برای کاهش وزن 
گوارش بهبود 

کند  می  کمک  گوارش  بهبود  به  عسل 
در  استاتیک  وزن  کاهش  به  تواند  می  که 
این  از  کند.  کمک  شما  گوارش  دستگاه 
یک  با  و  شام  از  پس  تواند  می  عسل  رو، 
ساعت،  یک  تا  دقیقه   ۴۵ زمانی  اختلاف 
بزرگ،  غذایی  وعده  یک  از  پس  ویژه  به 

شود. مصرف 
شکر برای  جایگزینی 

است.  شکر  برای  خوبی  جایگزین  عسل 
عسل را می توان در نوشیدنی های مختلف 
کرد.  استفاده  لیمو  آب  و  چای  جمله  از 
می  عسل  از  دیگر،  غذایی  مواد  با  همراه 
کرد.  استفاده  نیز  دسرها  تهیه  در  توان 
بهتر  بیشتر، طعم  برای دریافت مواد مغذی 
و کاهش خطر افزایش وزن، شما می توانید 
ساندویچ  در  یا  دوسر  با جو  همراه  را  عسل 

کنید. استفاده  خود  زمینی  بادام  کره 

کاهش وزن، با مصرف عسل
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صف

ترین  نامناسب  و  ترین  متداول  آب، 
ناخالصی موجود در گاز است. حضور 
برخی  بروز  سبب  گاز  جریان  در  آب 
مشکلات در عملیات مربوط به تولید 
می  شود. بسته به دما و فشار موجود 
به  است  ممکن  آب  تأسیسات،  در 
تشکیل  به  منجر  و  شده  تبدیل  مایع 
در  یا  جامد  ترکیبات  ها،  هیدرات 
در  اسیدی  ای  سازنده  صورت حضور 

گاز، منجر به خوردگی شدید شود.
و چه  فرایند  در  تشکیل هیدرات چه 
در حمل و نقل و انتقال صورت گیرد، 
مسیر  و  شیر ها  در  گرفتگی  باعث 
خطوط لوله ارتباطی گاز شده و سبب 
های  دستگاه  خرابی  و  اندازی  کار  از 
جداسازی  شود؛بنابراین  می   ارزشمند 
آب از گاز، فرایندی ضروری به شمار 

می  رود.
یک شرکت دانش بنیان، در کنار تولید 
هوای  فیلتر  لوکوموتیو،  هوای  فیلتر 

وزیر  معاون 
و  ارتباطات 
اطلاعات،  فناوری 
با تاکید بر اهمیت 
 ، پلیکیشن ها ا
 ۱۵ افزایش  از 
ترافیک  درصدی 
سال  در  بین الملل 
 ۹۷ به  نسبت   ۹۸

خبر داد.
امیر ناظمی، رییس سازمان فناوری اطلاعات، 
ترافیک بین الملل اینترنت در ۱۳۹۸ ایران را 
تحلیل کرد. طبق این تحلیل، ۶۳ درصد این 
است  غیرمستقیم  ترافیک  مربوط یه  ترافیک 
و  از جمله اپ ها  که شامل ۳۶ درصد خدات 
هشت  و  تبلیغات  درصد   ۱۸ به روزرسانی ها، 

درصد شبکه توزیع محتوا می شود.
اینترنت بین الملل  همچنین ترافیک مستقیم 
ترافیک  درصد  هفت  و  است  درصد   ۳۰

و  کسب  صنفی  انجمن  مدیره  هیات  عضو 
دو  طی  که  اتفاقاتی  گفت:  اینترنتی  کارهای 
ماه اخیر در کشور و در دنیا با شیوع ویروس 
و  مردم  برای  تلنگری  بودیم،  آن  شاهد  کرونا 
دیجیتالی  اقتصاد  به  نگاهی  که  بود  مسوولان 

داشته باشند.
شرایط  در  اینترنتی  کارهای  و  کسب  شرایط 
است.  گرفته  قرار  متفاوت  وجه  دو  در  جدید 
برخی در این فضا می توانند بسیار موفق باشند 
را  وکارشان  کسب  کاملا  باید  دیگر  برخی  و 

تعطیل کنند.
انجمن  الفت نسب« عضو هیات مدیره  »رضا 
در  افزود:  اینترنتی  کارهای  و  کسب  صنفی 
فروشگاه های  برای  خاصی  اتفاق  مدت  این 
اینترنتی رخ نداد. هرچند این تصور به وجود 
نجومی  فروش های  فروشگاه ها  این  که  آمد 
داشتند؛ اما در عمل چنین اتفاقی هم رخ نداد.

از  اندکی  برای  تنها  اتفاق  این  داد:  ادامه  وی 
داد  رخ  اینترنتی  فروشگاه های  و  ها  پلتفرم 
که کالاهای روز مردم را تامین می کردند و یا 
اینکه بسترهایی برای آموزش آنلاین و تولید 
محتوا داشتند. ولی صنوف دیگر در این حوزه 

وضعیت خوبی را تجربه نکردند.
بحران  این  از  بعد  اینکه  افزود:  نسب،  الفت 
است  رخ می دهد سوالی  اتفاقی  همه گیر چه 
که باید به آن پاسخ داد؛ تصور من این است 
که قطعا سبک زندگی مردم تغییر خواهد کرد 
و احتمالا کسب و کار اینترنتی و فروشگاه های 
نیم  و  باقی می ماند  اذهان مردم  اینترنتی در 
نگاهی به آن خواهند داشت. زیرا اگر شرایط 
فعلی ادامه داشته باشد می توان انتظار داشت 
کند.  پیدا  افزایش  سمت  این  به  گرایش  که 
دارد  وجود  نگرانی  این  دیگر  سوی  در  البته 
که  متعددی  نظرهای  اظهار  به  توجه  با  که 
و  کسب  این  خصوص  در  دولتی  مسوولان 
کارها انجام می دهند، بخواهند با وضع قوانین 

جدید برای آنها محدودیت ایجاد کنند.
نگاه  که  امیدواریم  داشت:  اظهار  وی 
سرسختانه ای به این موضوع نداشته باشند و 
در آینده شاهد دستورالعمل ها و موانع جدید 
در  دوستان  که  اینگونه  حال  هر  به  نباشیم. 
جهش  یک  امروز  که  کنند  می  تصور  دولت 
عظیمی در فروش اینترنتی رخ داده، واقعیت 
تلنگر حساب  را یک  امروز کرونا  اگر  و  ندارد 
کنیم، با یک زنجیره از اقدامات این حجم از 
نیاز  از  درصد   ۱.۵ حدود  که  فروشی  خرده 
مردم را تامین می کند را می توانیم  طی ۳ 

ناسا برای ارسال به سیاره سرخ آماده  بالگرد 
است و آژانس فضایی اتصال آن به مریخ نورد 
در  ناسا  است.  رسانده  پایان  به  را  استقامت 
مراحل نهایی آماده سازی مریخ نورد استقامت 
همه  اگر  که  است  سیاره سرخ  به  سفر  برای 
چیز طبق برنامه ریزی پیش رود، می توان از 

۱۷ ژوئیه تا ۵ اوت منتظر مأموریت آن بود.
طی ماه های گذشته، این تیم بالگرد را مونتاژ 

و  علم  پارک  در  مستقر  بنیان  دانش  شرکت  یک 
خط  راه اندازی  به  سمنان،موفق  استان  فناوری 
در  استفاده  مورد  حیاتی  قطعات  از  یکی  تولید 
دستگاه رادیولوژی دیجیتال شد که از آن می توان 

برای تشخیص زودهنگام ویروس کرونا بهره برد.
این  مدیرعامل  و  طرح  مجری  صادقیان،  سهیل 
شرکت مهندسی پزشکی، تولید دستگاه رادیولوژی 
موبایل دیجیتال را از دستاوردهای دانش بنیان و 
این  داد:  ادامه  و  برد  نام  این شرکت  مجوز  دارای 
دستگاه به دلیل رزولوشن بالایی که دارد می تواند 
آنکه  ضمن  بگیرد  را  اسکن  سی تی   دستگاه  جای 
قیمت آن نیز یک دهم تا یک پانزدهم دستگاه های 
سی تی اسکن است، به همین خاطر از لحاظ قیمت 

نیز مقرون به صرفه است.
زمان  در  این دستگاه  کاربردهای  به  اشاره  با  وی 

قادر  دستگاه  این  کرد:  خاطرنشان  کرونا،  ویروس  شیوع 
در  رو  این  از  است  کرونا  ویروس  زودهنگام  تشخیص  به 
مورد  محصولات  اولویت  در  شکوفایی  و  نوآوری  صندوق 

کمپرسور و فیلتر هوای ورودی توربین 
به  اقدام  هستند،  نانوالیاف  حاوی  که 
کرده  خشک  طبیعی  گاز  فیلتر  تولید 

است.
تولید  به  موفق  داخلی  شرکت  این 
بهبود  جهت  نانوالیاف  حاوی  فیلتر 
از  جامد  ذرات  فیلتراسیون  راندمان 
گاز طبیعی خشک )فیلتر گاز خشک( 
شده است. این نوع فیلتر ها در خطوط 
فیلتراسیون  واحد های  و  گاز  انتقال 
می شوند  استفاده  گاز  ایستگاه های 
جامد  ذرات  جداسازی  قابلیت  که 
این  دارند.  را  عبوری  گاز  سیال  از 
ابعاد  با  ذرات  پایش  در  فیلتر ها  نوع 
الی  با کلاس های کاری ۱۵۰  مختلف 
تولید  فیلتر  آزاد  شرکت  توسط   ۶۰۰

می شوند.
فیلتر ها  نوع  این  در  رفته  کار  به  اجزا 
پلی استر  پلی پروپیلن،  جنس  از 
این  ساختار  در  و  بوده  سلولز  و 

در  بین الملل 
کاربرد  نیز  ایران 
نامشخصی دارد.

ناظمی  گفته  به 
به  توجه  با 
اهمیت  روند 
سهم  اپلیکیشن، 
مستقیم  غیر
فیک  ا تر
لملل  بین ا
اینترنت نسبت به سال ۹۷، ۱۵ درصد افزایش 
 ۹۸ سال  در  درصد   ۶۳ به   ۴۸ از  و   داشته 
این در حالی است که در حال  رسیده است. 
اطلاعات،  ملی  شبکه  راه اندازی  با  و  حاضر 
تعرفه ترافیک داخلی نصف تعرفه ترافیک بین 
الملل است و حتی با این تعرفه ها پیش از این 
با توسعه  شبکه ملی اطلاعات  اعلام شده بود 
در ۹۷، رشد ترافیک در مرکز تبادل ترافیک 
درصدی  سیصد  از  بیش  افزایش  با  داخلی، 

روبه رو شده است.

سال دو یا سه برابر کنیم. وی در ادامه افزود: 
در شرایط کنونی مردم صرفا به سمت خرید 
از کسب و کارهای  کالاهای مصرفی و برخی 
در  اما  اند.  کرده  پیدا  گرایش  محور  محتوا 
اتفاق  این  اینترنتی  کارهای  و  کسب  بیشتر 
رخ نداده است. اکنون استفاده از تاکسی های 
اینترنتی با یک افت بسیار شدید مواجه شده 
اینترنتی  کار  و  کسب  کنیم  فکر  است.اینکه 
فروششان  داشته اند  و کفش  کیف  فروش  که 
افزایش داشته، واقعیت ندارد و  همه کسب و 
کارهای اینترنتی که به فروش کالا اختصاص 
داشتند نتوانسته اند در این فضا عملکرد خوبی 
داشته باشند. البته یک بعد دیگر این ماجرا را 
و کارهایی  نادیده گرفت. کسب  نمی توان  نیز 
و  گرفته  شکل  اجتماعی  های  شبکه  در  که 
بهتری  وضعیت  نیست،  هم  رسمی  چندان 
دارند. عضو هیات مدیره انجمن صنفی کسب و 
کارهای اینترنتی با بیان اینکه به نظر می رسد 
اینترنتی  خرید  به  مردم  نگاه  و  خرید  سبک 
اجتماعی  شبکه های  از  کالا  تهیه  سمت  به 
بر  که  محدودیتی  گفت:  است،  رفته  پبش 
و  اینستاگرام  در  دارد  وجود  سایت  وب  روی 
تلگرام نیست. بخصوص در حوزه پوشاک قطعا 
در اینستاگرام فروش راحت تر خواهد بود؛ زیرا 
بانوان هستند و  بیشترین خریدار در آن فضا 
لباس ها بر تن مدل ها قرار دارد و محدودیتی 
آن  شاهد  بنابراین  ندارد.  وجود  سایت  مانند 
اینستاگرام  به سمت  زیادی  افراد  که  هستیم 
اند و فروشندگان نیز فروش  سوق پیدا کرده 
خوبی را در این شرایط داشته اند.  ولی اینکه 
چنین موضوعی چه مخاطراتی می تواند همراه 

داشته باشد اصلا مشخص نیست.
اینترنتی  کارهای  و  کسب  حوزه  فعال  این 
اینترنتی  کارهای  و  آینده کسب  در خصوص 
نوع  گفت:  نیز  حضوری  خدمات  بر  مبتنی 
که  است  اینگونه  خدماتی  کارهای  و  کسب 
ارتباط مستقیمی با متقاضیان و محل کار آنها 
دارند و با اتفاقی که رخ داده مردم مراعات می 
کنند و در حال حاضر نیز کار خاصی نمی توان 
انجام داد و باید منتظر بود تا از بحران خارج 
شویم. البته کسب و کارها می توانند اقداماتی 
انجام دهند و پروتکل های بهداشتی را افزایش 
دهند. اما با توجه به اینکه رسانه ها بر مراقبت 
اصلا  که  فیزیکی  ارتباطات  کاهش  و  کردن 
اتفاق بدی در این شرایط نیست، تاکید دارند، 
وجود  کارها  و  کسب  نوع  این  برای  چاره ای 

ندارد.

نیاز بوده  برای آزمایش مورد  را  کرده و آنچه 
را انجام داده است؛ در حال حاضر این بالگرد 

روی مریخ نورد استقامت نصب شده است.
گذشته  سال  ناسا  جت  پیشرانه  آزمایشگاه   
برای  که  آزمایشی  بالگرد  بود،  کرده  اعلام 
موفقیت  با  شده،  طراحی  مریخ  جو  در  پرواز 
آزمایش های خلاء را انجام داده و آماده پرواز 

به فضا است. 
آزمایشگاه  در  موفقیت  با  قبلًا  بالگرد  این 
پیشرانه جت ناسا مونتاژ و در شرایط مشابه با 
آنچه که در مریخ قرار دارند، از جمله با سطح 

مشابهی از گرانش آزمایش شده است. 

حمایت قرار گرفت.
صادقیان، با بیان اینکه دسترسی به این دستگاه نیز به دلیل 
ابعاد کوچک آن راحت تر است، گفت: این دستگاه بدون برق 
و با باطری کار می کند و می تواند ۲۰۰ عکس از قفسه سینه 
پرکاربرد  بسیار  به دلیل شیوع کرونا  به همین خاطر  بگیرد. 

خواهد بود.
مجری طرح، یادآور شد: ما پیشتر مجوز تولید دستگاه 
کمک  با  اما  داشتیم  را  دیجیتال  موبایل  رادیولوژی 
صندوق نوآوری و شکوفایی توانستیم خط تولید خود 
تولید  به  اقدام  تسهیلات  این  با  و  دهیم  افزایش  را 
بخشی  بلاک  مونو  قطعه  کردیم.  بلاک«  »مونو  قطعه 
از دستگاه رادیولوژی دیجیتال موبایل است و توانستیم 
به عنوان اولین شرکت ایرانی اقدام به تولید این قطعه 
در کشور کنیم. این قطعه بسیار مورد نیاز کشور است.

این  اولیه  نمونه  اینکه  بیان  با  شرکت  این  مدیرعامل 
قطعه در حال تولید است، ادامه داد: هم اکنون درگیر 
وزارت  از  محصول  این  مجوز  اخذ  برای  لازم  اقدامات 
بهداشت هستیم. این در حالی است که نیاز کشور به 
این قطعه سه هزار عدد است؛ سعی داریم با تولید آن 

نیاز بازار ایران را برطرف کنیم.
را ۷۰ قطعه مونو بلاک در  این شرکت  تولید  وی ظرفیت 
ماه دانست و یادآور شد: با ظرفیت فعلی می توانیم یک سوم 

نیاز داخل را رفع کنیم.

تولید نانو فیلتر گاز طبیعی خشک به دست محققان ایرانی

افزایش ۱۵ درصدی ترافیک بین الملل اینترنت

تلنگر کرونا به اقتصاد دیجیتال

بالگرد ناسا آماده ارسال به مریخ است

راه اندازی خط تولید یک قطعه حیاتی دستگاه رادیولوژی برای تشخیص زودهنگام کرونا

پشتیبان  توری  لایه های  از  فیلتر ها 
بدنه  مقاومت  بردن  بالا  منظور  به 
فیلتر در فشار های بالای گاز استفاده 
این  تولیدی  فیلتر های  است.  شده 
تولید   Spiral داخلی  گارد  با  شرکت 
مقاومت  بردن  بالا  باعث  که  می شوند 
می شود.  فشار  برابر  در  داخلی  گارد 
مختلف  انواع  فیلتر  آزاد  علاوه براین، 
هوای  فیلتر های  نظیر  فیلتر ها 
و  کمپرسور  هوای  فیلتر  لوکوموتیو، 
تولید  را  توربین  ورودی  هوای  فیلتر 
و به بازار عرضه می کند. برای ساخت 
کاغذ های سلولزی  از  نانوفیلترها،  این 
ویژه ای استفاده می شود که روی آن ها 
الیاف پلیمری سنتزی قرار داده شده 
محصول  این  به  نانوالیاف  ادامه  در  و 

اضافه می شود.
توسط  نیز  نانوالیاف  تولید  فناوری 
شده  ارائه  نانومقیاس  فناوران  شرکت 
تولید  فناوری  شرکت  این  است. 

نانوالیاف را به همراه تجهیزات مرتبط 
نانوالیاف  مختلف  انواع  تولید  برای 
در  مختلف  صنایع  در  مصارف  برای 
قرار  داخلی  تولیدکنندگان  اختیار 
توجه  جالب  ویژگی های  از  می دهد. 
فشار  افت  به  می توان  فیلتر ها  این 
پایین، راندمان بالا، طول عمر بیشتر و 
دبی بیشتر نسبت به فیلتر های بدون 

پوشش نانو اشاره کرد.
می گوید:  شرکت  این  مدیرعامل 
از  استفاده  دلیل  به  نانویی  فیلتر های 

با  هوا  تصفیه  امکان  موادنانوساختار 
رو  این  از  هستند.  دارا  را  بالا  کارایی 
برای استفاده در بخش  فیلتر هایی  ما 
نیروگاه های  و  کرده  تولید  نیروگاهی 
فیلتر ها  این  از  کشور  در  متعددی 

استفاده کردند.
شرکت،  این  مدیرعامل  گفته  به 
اندازه گیری  آزمایشگاه  شرکت  این 
در  که  کرده  راه اندازی  را  نانوذرات 
آن امکان اندازه گیری ذرات نانومتری 

وجود دارد.

 ۱۹ ــ  کووید  بیماری  گسترده  شیوع  با 
مختلف  کشور های  در  کارمندان  از  بسیاری 
پیگیری  را  کار ها  خانه  از  و  شده اند  دورکار 
شده  باعث  اینترنت  به  دسترسی  می کنند. 
برای اولین بار در تاریخ بشر، راهکار موثری در 
انتقال یک  قالب دورکاری برای قطع زنجیره 

ویروس در فضا های کاری ایجاد شود.
خانه  نیست  مهم  دیگر  شرایطی  چنین  در 
شما چقدر به محل کارتان نزدیک باشد. این 
مکانی  موقعیت  همیشه  که  است  حالی  در 
بوده است.  یافتن شغل  برای  نکته ای کلیدی 
از  کار  امکان  دور  چندان  نه  گذشته های  در 
خانه به هیچ وجه وجود نداشت و نزدیکی به 
به شمار  بهره وری  در  عامل مهمی  کار  محل 

می آمد.
نگاه به گذشته نشان می دهد عامل ایجادکننده 
این شرایط، نبود پیشرفت های فناورانه ای بود 
انعطاف پذیری  کار  محیط  به  می توانست  که 
موقعیت  این  فناوری  حاضر  درحال  ببخشد. 
در  بزرگ  و  کوچک  شرکت های  برای  را 
صنایع مختلف فراهم کرده است. در دسترس 
بر  مبتنی  ابزار های  پرسرعت،  اینترنت  بودن 
انعطاف پذیر،  کاری  فضا های  و   )Cloud( ابر 
در  حتی  شده  باعث  که  هستند  شرایطی 
شرایطی که دوران شیوع ویروس جدید کرونا 
هم به پایان برسد، تعداد بیشتری از کارمندان 
فضای فیزیکی کار را ترک کنند. کارشناسان 
از  بیشتر  را  کاری  فضا های  آینده  معتقدند 
آن که مساحت فضا های فیزیکی تعیین کنند، 
ظرفیت فضا های دیجیتال تعیین خواهد کرد. 
در ادامه چشم اندازه آینده محیط های کاری را 

بررسی می کنیم.
 )۵G( اینترنت  پنجم  نسل  فناوری  لطف  به 
در آینده نه چندان دور دیگر دفاتر و ادارات 
میزگردی  در  داشت.  نخواهیم  را  دیجیتال 
در   )FIT( فناوری  مد  موسسه  در  که 
رئیس  شوچر،  تئودور  شد  برگزار  نیویورک 
بنیانگذار  و  مؤسسه  این  بازاریابی  و  تبلیغات 
گفت   Wolf Prey Advisors بازاریابی  شرکت 
شبکه های نسل پنجم اینترنت در حال ایجاد 
کار  محل  افراد  آن  در  که  هستند  دنیایی 

مشخصی ندارند.
موسسه  در  فروش  مدیر  کارالیس،  مایکل 

پنجم  نسل  اینترنت  است  معتقد  نیز   Verizon
نامید.  صنعتی«  انقلاب  »چهارمین  می توان  را 
بازاریابی شرکت  ارشد  راویچاندوران مدیر  آرونا 
دهه  دو  طی  ما  می گوید:  باره  این  در  سیسکو 
گذشته شاهد حضور از راه دور در اشکال اولیه 
فناوری های  کمک  به  اکنون  اما  بوده ایم،  آن 
داده ها،  برای   G۵ باند  پهنای  مانند  جدید 
چهره  تشخیص  بالاتر،  کیفیت  با  تصویربرداری 
و هوش مصنوعی شاهد عملکرد بسیار خوبی در 
این زمینه هستیم. فناوری های موجود در کنار 
قادر  را  افراد  اکنون  فناوری های در حال ظهور 
می کند تا تصاویر بصری مورد نیاز برای کار از 
راه دور یا یادگیری مهارت های جدید را پردازش 

کرده و به آن شکل بدهند.
از  پزشکی   ،G۵ همچون  فناوری هایی  کمک  با 
عمل  انجام  تا  گرفته  بیمار  معاینه  )از  دور  راه 
شده  تبدیل  واقعیت  یک  به  امروزه  جراحی( 

باشد.
هولوگرافیک، جایگزین فضا های اداری

دور  چندان  نه  آینده  در  می گویند  کارشناسان 
با  کارمندان  بین  حضوری  و  شخصی  تعاملات 
شد.  خواهد  جایگزین  هولوگرافیک  جلسات 
است؛  توسعه  حال  در  نیز  اکنون  فناوری  این 
دربان های هولوگرافیک حالا دیگر یک واقعیت 
پیشرفت های  شاهد  زمان  گذشت  با  و  هستند 
فناوری  بود.  خواهیم  زمینه  این  در  بیشتری 
جلسات  خود  نوبه  به  هم  اینترنت  پنجم  نسل 
هولوگرافیک را در دسترس تر خواهد کرد. برخی 
حضور  راه های  توسعه  حال  در  شرکت ها  از 
شرکت هایی  و  هستند  دور  راه  از  هولوگرافیک 
با  تلاشند  در  اسپشیال  و  مایکروسافت  مانند 
ترکیب فناوری واقعیت افزوده و جلسات برخط 
)آنلاین( تجربه های همکاری همه جانبه ای ایجاد 

کنند.
دورکاری 70 درصد از کارمندان

طبق مطالعه ای که از سوی شرکت چند ملیتی 
ارائه دهنده فضا های کار از راه دور )IWG( انجام 
شده است ۷۰ درصد کارمندان در سراسر جهان 

دست کم یک روز در هفته دورکاری می کنند.
 ۶۳( سوم  دو  تقریبا  آمار  براساس  همچنین 
دورکار  نیرو های  امروزی  شرکت های  درصد( 
دارند. این روندی گذرا نیست؛ داده ها حاکی از 

افزایش مداوم تعداد نیرو های دورکار است.

افرادی که برای کار در یک دفتر  این که حتی 
فضای  از  آرامی  به  بسته اند،  قرارداد  سنتی 
از  نشانه ای  باید  را  می شوند  دور  کار  فیزیکی 
تحول شیوه کاری آینده دانست. نتایج مطالعه 
در  کارمندان  درصد   ۵۳ می دهد  نشان   IWG
سراسر جهان دست کم کار در نیمی از روز های 
می دهند.  انجام  دور  راه  از  یا  خانه  از  را  هفته 
دور  راه  از  کار  انعطاف پذیری  طعم  شما  وقتی 
و  سفت  نسبتا  ساختار  به  بازگشت  بچشید،  را 
دشوار  برایتان  فیزیکی  کار  محیط  یک  سخت 

خواهد بود.
بازی برد- برد برای صرفه جویی در هزینه ها

اجاره یک فضای اداری فیزیکی برای یک شرکت 
هزینه بر است، اما دورکاری می تواند این هزینه 

 Global را به طور کامل حذف کند. در گزارش
Workplace Analytics آمده است، کارفرمایانی 
از راه دور  که به کارمندان اجازه می دهند کار 
داشته باشند می توانند تا ۱۱ هزار دلار در سال 
به ازای هر کارمند صرفه جویی کنند. کارمندان 
هزینه ها  در  زیادی  صرفه جویی  می توانند  نیز 
اینسایدر  بیزنس  نوشته  به  باشند.  داشته 
یک  سالانه  هزینه های   )Business Insider(
هزینه های  و  غذا  آمد،  و  رفت  برای  کارمند 
به طور متوسط ۵۰۰۰ دلار  از کودک  مراقبت 
است و دورکاری می تواند این میزان هزینه را به 

میزان قابل توجهی کاهش دهد.
اینترنت اشیا؛ ادغام فضا های کاری و زندگی

همانطور که یعقوب مورگان نویسنده، سخنران 
و آینده شناس به تازگی در کتاب خود با عنوان 
»آینده کار« مطرح کرده است، فناوری اینترنت 
سمت  به  دنیا  همه جای  در  را  شرکت ها  اشیا، 
که  می دهد  سوق  خدماتی  و  محصولات  ارائه 
مصرف کنندگان در حالی که از راحتی اقامت در 
خانه خود لذت می برند، از آن ها استفاده کنند. 
شخصی  دستیار های  هوشمند،  ترموستات های 
هم  به  برقی  سامانه های  و  مصنوعی  هوش 
پیوسته، خانه های مدرن را به »خانه هوشمند« 
تبدیل کرده است، به طوری که بیشتر کارمندان 
به  از آشپزخانه منزل  به راحتی می توانند حتی 

فضای کاری خود وصل شوند.
اکنون  که  می کند  اشاره  درستی  به  مورگان 
یافتن  برای  جهان  جای  همه  در  شرکت ها 
خانه  در  فعالیت  به  مایل  که  استعداد هایی 

اگر  دارند.  اختیار  در  تری  آسان  راه  هستند 
یک کسب و کار کوچک یا یک شرکت بزرگ 
اعتماد  قابل  کارشناس  یک  انتخاب  به  نیاز 
داشته باشد، می تواند به وب مراجعه کرده و 
مناسب  قیمت  با  را  نیاز خود  مورد  اطلاعات 

به دست آورد.
کارمندان دورکار بازدهی بالاتری دارند

دورکار  کار  نیروی  درمورد  مؤلفه  بزرگ ترین 
دارد  قرار  توجه  مورد  حاضر  حال  در  که 
نسبت  دور،  راه  از  کار  نیروی  که  است  این 
ارائه  بهتری  نتایج  خود  سنتی  همتایان  به 
منتقدان  از  بسیاری  نظر  از  هرچند  می دهد. 
کار از راه دور، اجازه دادن به کارمندان برای 
انجام دورکاری، بازدهی کاری آن ها را کاهش 
اما شواهد قطعی چند سال گذشته  می دهد. 
نشان داده است کارمندانی که بخش عمده ای 
از ساعات کاری خود را در خارج از محل کار 
بازدهی  و  هستند  شادتر  بسیار  می گذرانند 

بالاتری دارند.
دورکار  نفر  میلیارد  یک   1414 سال  تا 

خواهند بود!
در سال ۱۳۹۴ شمسی/ ۲۰۱۵ میلادی، »پیتر 
لولز« کارآفرین موفق، با ارائه موضوعی بسیار 
بحث برانگیز اعلام کرد تا سال ۲۰۳۵/۱۴۱۴ 
یک میلیارد نفر در جهان دورکار خواهند بود. 
برپایه  او  ارزیابی  می کند  اذعان  لولز  گرچه 
دقیق  زیاد  نمی تواند  و  است  گمان  و  حدس 
باشد، اما براساس پیش بینی هایی که درمورد 
تا  گیگابیت   ۱۰۰( اینترنت  سرعت  افزایش 
پایین  سفر،  هزینه های  کاهش   )۲۰۳۵ سال 
آمدن نرخ ازدواج و کاهش سطح مالکیت خانه 
عوامل  این  گفت  می توان  است  گرفته  انجام 
افراد به  از  به معنای وابستگی تعداد کمتری 
یک محل کار خاص خواهد بود. با این حال، 
پیش بینی دقیق ادامه این روند دشوار است. 
به گفته کارشناسان عاملی که می تواند نقش 
تعیین کننده داشته باشند عملکرد نسل پنجم 
اینترنت )۵G( است و این که آیا به وعده هایی 
که درمورد آن داده شده است عمل می شود 
یا خیر. هرچند بدون G۵ نیز بسیاری از افراد 

با دفاتر سنتی کار خداحافظی خواهند کرد.



امام علی )ع( فرمودند:
نیا وَ الآخِرَةِ الِّا بحُِسنِ  ما اعَطَی الّل ُ سُبحانهَُ العَبدَ شَیئا مِن خَیرِ الدُّ

خُلُقِهِ وَ حُسنِ نیتِهِ
خداوند خیر دنیا و آخرت را جز به خاطر خوش اخلاقی و 

خوش نیتی به بنده نمی  دهد.

کسی که برای خود شخصیت قایل است و عزت و کرامت نفس دارد، 

تمایلات پست جوانی و شهوات در پیش او خوار و ذلیل است.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز

5:076:2712:5219:1819:35بيست و هشتم

5:066:2612:5219:1919:36بيست و نهم

5:056:2512:5219:1919:36سي ام

کدَُّ کدََّ العبَدِ
کدَُّ کدََّ العبَدِ إِنْ احَـْ

ً ـببَتَْ أنَْ تصُبِحَ حرُاّ
واقطْعَِ الآمالَ مِنْ ما

ً لِ بنَی آدمَ طرُاّ
لاتقَلُْ ذا مکَسبٌَ یزُ

َّاسِ أزَریَ ری فقَصَْدُ الن
ْ َنتَْ ماَ استغَنْیَتَ عنَ غیَـ أ

ً َّاسِ قدَرا ـرِکَ أعَلیَ الن

اگر خواهی که چون احرار باشی
تلاش بردگان را یار باشی

نما قطع اميد از آدم ای دل
ز برگ و بارشان اميد بگسل

مگو اين كار ننگ است ای برادر
که رو بر ناکسان ننگی فزون تر

چون بردگان بکوش
اگر مي خواهي كه آزاد زِيي، چون بردگان بكوش.

از برگ و بار كسان همه شان اميد ببِرُ.
مگوي كه اين كار ننگ است، كه سوي كسان رفتن ننگين تر است.

تو تا بي نياز از دگران اي، به پايه برترين كسان اي.

مجلس  عمران  کمیسیون  رئیس 
از  جمعی  نامه  از  اسلامی  شورای 
برای  روحانی  حسن  به  نمایندگان 
پایین  دهک های  رایگان  استفاده 
مدت  برای  گاز  و  برق  آب،  از  جامعه 

سه ماه خبر داد.
محمدرضا  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
رضایی در گفت وگو با خبرنگار پارلمانی 
خبرگزاری فارس، اظهار داشت: در حال 
حاضر در حال تهیه نامه ای خطاب به 

رئیس جمهور هستیم.

سال  آمار  لار،  در  اخیر  بارندگی 
میلیمتر   ۴۰۰ از  بیش  به  را  زراعی 

رساند. 
رئیس اداره هواشناسی  لارستان در 
اعلام  با  لارستان   میلاد  با  گفتگو 
خوشبختانه   داشت:  اظهار  خبر  این 
سامانه بارشی اخیر باعث شد رکورد 
سال زراعی به بیش از ۴۰۰ میلیمتر 

نفس  »کرونا«  که  روزهایی  در 
هستند  کرده،  تنگ  را  انسانی  هر 
کار  از  گره  خود،  با همت  که  افرادی 
خیران  مانند  بگشایند؛  را  مستمندی 
بیش  اهدای  با  که  گراش  شهرستان 
بر کمک  تومان علاوه  میلیارد  از یک 
دیگر  به  خود،  شهر  مردم  به  رسانی 
شهرهای کشور نیز خدمات دهی می 

کنند.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خبرگزاری شبستان، با شیوع بیماری 
آن  تبع  به  که  مشکلاتی  و  »کرونا«، 
های  فراخوان  شد،  جامعه  گیر  دامن 
های  گروه  و  افراد  سوی  از  بسیاری 
در  محرومان  به  کمک  برای  مختلف 
این  تا در  اعلام شد  روزهای کرونایی 
قشر  این  از  حمایت  در  قدمی  راستا 

جامعه برداشته شود.
معیشتی،  فراوان  مشکلات  وجود  با 
آمده  کار  پای  گذشته  همچون  مردم 
به  کمک  برای  را  شایانی  خدمات  و 
ها  کمک  این  دادند؛  انجام  محرومان 
به صورت  و هم  نقدی  به صورت  هم 
غیرنقدی با تهیه بسته های معیشتی 
جمع آوری و بخش عظیمی از جامعه 

را تحت پوشش خود قرار داد.
از  که  نیز  گراش  شهرستان  در 
کارهای  سبقه  کنون  تا  دور  گذشته 
خیرخواهانه مردم، زبانزد عام و خاص 
کرونا  بیماری  شیوع  جریان  در  بوده، 
خیران  توجه  شایان  خدمات  نیز 

مسئول مرکز خدمات حوزه های علمیه 
تبلیغات  اداره  جدید  سرپرست  و 
اسلامی لارستان دیدار و گفتگو کردند.

از   نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
روابط عمومی مرکز خدمات حوزه های 
حجج  لارستان،  نمایندگی  علمیه 
نمایندگی  این  مسئول  زاهدی  الاسلام 
و اقبالی سرپرست جدید اداره تبلیغات 
اسلامی لارستان دیدار و گفتگو کردند .

در  خدمات  مرکز  نمایندگی  مسئول 
اعیاد  تبریک  عرض  ضمن  دیدار  این 
نور  سراسر  میلاد  به ویژه  شعبانیه، 
مرکز  فعالیت های  )عج(،  زمان  امام 
خدمات را تشریح کرد و گفت: در این 
زندگی  وضعیت  کرونا  بیماری  که  ایام 

همدلی  ستاد  متمرکز  حساب  شماره 
کمکهای  آوری  جمع  جهت  لارستان 
خیرین و اقشار مختلف مردم اعلام شد.

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
لارستان،  ناحیه  سپاه  عمومی  روابط 
معظم  مقام  فرمایشات  از  پس 
رهبری)مدظله العالی( در روز عید نیمه 
شعبان مبنی بر اجرای رزمایش همدلی 
و  ،فقرا  نیازمندان  به  مومنانه  کمک  و 
محرومین در ماه مبارک رمضان، ستاد 
همدلی شهرستان لارستان آغاز به کار 
نمود و در اولین جلسه این ستاد که با 
محوریت امام جمعه محترم شهرستان 
با  و  ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  و 
خیرین  و  مسئولین  از  جمعی  حضور 
لارستان  ویژه  فرماندار  در  لارستان 
ناحیه  به  این ستاد  برگزار شد، دبیری 
واگذار  لارستان  سپاه  بسیج  مقاومت 

گردید.
ناحیه  فرمانده  موضوع،  این  دنبال  به 

سپاه  بسیج  مقاومت 
ستاد  دبیر  و  لارستان 
در  شهرستان،  همدلی 
با  جداگانه  جلسه  دو 
دستگاه  و  ادارات  روسای 
و  مربوطه  اجرایی  های 
شهرستان  خیرین  نماینده 
فرماندهان  همچنین  و 
برادر  مقاومت  های  پایگاه 
بیان  با  لارستان  خواهر  و 
شامل  هدف  جامعه  اینکه 
تحت  افراد  گروه  سه 
حمایتی  نهادهای  پوشش 
صنوف  و  کارگران   ،

همچنین  و  شده  بیکار  دار  شناسنامه 
نهادهای  پوشش  تحت  که  افرادی 
نیستند  دار  شناسنامه  نبوده،  حمایتی 
ویروس  دلیل  به  کارشان  و  کسب  و 
باشد،  می  است  شده  مختل  کرونا 
اولویت کمک های ستاد در ماه مبارک 
رمضان را گروه سوم عنوان کرد و افزود: 
اکثر این افراد تا قبل از شیوع کرونا به 
این  اما  نداشتند  نیاز  حمایت  و  کمک 
را  کارشان  و  کسب  منحوس  ویروس 
تعطیل و درآمدشان را متوقف نموده و 

نمایندگان  نامه  این  طی  افزود:  وی 
خواستار  جمهور  رئیس  از  مجلس 
و  ضعیف  اقشار  رایگان  استفاده 
برق  آب،  از  جامعه  پایین  دهک های 

و گاز شدند.
اسلامی،  نماینده مجلس شورای  این 
نامه  این  ادامه  در  کرد:  عنوان 
پیشنهاد داده شده تا به مدت سه ماه 
بهای آب، برق و گاز از اقشار ضعیف 
دریافت  پایین  دهک های  و  جامعه 

نشود.

داشت:  اظهار  عباسی  یابد.  افزایش 
سامانه  در  میلیمتر   ۱۸/۹ بارش  با 
رکورد  زراعی  سال  اخیر،  بارشی 

۴۱۵ میلیمتر را ثبت نمود.
هواشناسی  سازمان  گزارش  بر  بنا 
روزهای  در  دیگری  سامانه  احتمالا 
جنوب  منطقه  هفته  این  پایانی 

فارس را در بر خواهد گرفت.

نیکوکار همچنان جاری و ساری شد؛ 
مساجد، انجمن ها و موسسات خیریه، 
و  خدماتی  نهادهای  فرهنگی،  مراکز 
عام المنفعه و در رأس آن مردم این 
شهرستان، پای کار آمدند تا همچون 

گذشته در کار خیر پیشگام باشند.
مراکز  به  که  هایی  کمک  بر  علاوه 
درمانی و بیمارستان این شهر توسط 
مردم انجام شد، به برخی از شهرهای 
استان فارس و چند استان دیگر نیز از 
کمک  گراش،  شهرستان  مردم  سوی 
روزهای  این  در  تا  شد  ارسال  هایی 
کرونایی مرهمی بر دردهای آنها باشد.

شهرستان  سلامت  خیرین  »مجمع 
است  نهادها  این  از  یکی  نیز  گراش« 
که توانسته در طول یک ماه گذشته 
به  را  شایانی  و  توجه  قابل  خدمات 
آوری  جمع  با  و  عرضه  محرومان 
کمک هایی بالغ بر یک میلیارد تومان 
به  رسانی  خدمت  عرصه  در  پیشگام 

محرومان باشد.

جامعه  داده،  قرار  تأثیر  تحت  را  مردم 
روحانیون  گونه ی  فعالیت جهاد  شاهد 
که  است  منطقه  در  مستقر  و  مبلغ 
تقدیر  عزیزان  این  خدمات  از  باید 
همکاری  با  بتوانیم  امیدواریم  و  کرد 
مجموعه های مرتبط خدمات بهتری به 

ایشان ارائه کنیم .
اظهار  اقبالی  الاسلام  ادامه، حجت  در 

کرونا،  بیماری  شیوع  دلیل  به  کرد: 
مناسبت های  جمعی  اجرای  متأسفانه 
مذهبی به ویژه در ماه مبارک رمضان 
تلاش  در  ولی  است  شده  متوقف 
هستیم فعالیت دینی و تبلیغی طلاب 
این منطقه در  و روحانیون مستقر در 

فضای مجازی گسترش یابد.

چون اسمشان در لیست های نهادهای 
حمایتی نیست وشناخته شده نیستند 
کمتر مورد حمایت و کمک قرار گرفته 

اند.
سرهنگ پاسدار امیر جاهدی، در ادامه 
با اشاره به نقش محوری مساجد، ائمه 
های  پایگاه  و  امنا  هئیت  جماعات، 
جهادی  های  گروه  و  بسیج  مقاومت 
تصریح  رزمایش  این  در  محور  محله 
مورد  افراد  شناسایی  ی  وظیفه  کرد: 
نظر و در نهایت توزیع کمک ها و بسته 
جایگاه  و  با حفظ شان  معیشتی  های 
افراد و خانواده های مورد نظر بر دوش 
مقاومت  پایگاه های  بسیجیان مخلص 
بود  خواهد  شهرستان  سراسر  بسیج 
غیرنقدی  و  نقدی  های  کمک  تمام  و 
شده  آوری  جمع  مردمی  و  خیرین 
ناحیه لارستان، مستقیما  توسط ستاد 
به شبکه توزیع که پایگاه های مقاومت 

بسیج است داده خواهد شد.

از اختصاص یک حساب  ادامه  وی در 
کمک  نام  به  امر  این  برای  مستقل 
های مردمی نزد بانک انصار به شماره 
وشماره   ۲۵۲۴-۷۵۸-۵۵۵۵۵۵۵-۱
 ۶۲۷۳-۸۱۱۰-۹۶۸۷-۹۵۱۲ کارت 
خبر داد و افزود: این شماره حساب و 
کارت که به تایید امام جمعه محترم، 
فرماندار ویژه شهرستان و دیگر اعضای 
ستاد رسیده است به عنوان تنها شماره 
حساب رسمی و مورد تایید ستاد برای 
نقدی خیرین  آوری کمک های  جمع 

نیک اندیش و مردم نوع دوست می باشد 
که انشاءالله با این وحدت رویه و انسجام، 
و  کیفیت  با  کار  و  فعالیت  یک  شاهد 

کمیت بسیار خوبی خواهیم بود.
بیان داشت:  پایان  در  سرهنگ جاهدی، 
مربوطه  اجرایی  های  دستگاه  و  ادارات 
وظایف  انجام  با  شهرستان  خیرین  و 
نیروهای  رسان  یاری  خود،  حمایتی 
بود  رزمایش خواهند  میدانی  و  عملیاتی 
نظر  تبادل  از  پس  و  رابطه  این  در  که 
متعدد،  های  مشورت  انجام  و  آراء  و 
و  ادارات  این  کار  دستور  در  تصمیماتی 
ارگانها و نماینده خیرین قرار گرفت که 

عبارتند از:
-اداره صنعت، معدن و تجارت ، اجناس و 
ارزاق مورد نظر برای بسته های معیشتی به 

قیمت یارانه ای در اختیار ستاد قرار دهد.
-کارخانجات فعال تولیدی مواد غذایی و 
غیره در لار با افزایش تولید خود، اجناس 
خود را با نازلترین قیمت به ستاد واگذار 

نمایند.
شبکه  اینکه  دلیل  -به 
به  توزیع  و  آوری  جمع 
عهده ناحیه مقاومت بسیج 
کمیته  باشد،  می  لارستان 
و  بهزیستی  اداره  امداد، 
روسای اتاق اصناف و خانه 
از  پس  لارستان  کارگر 
نظر،  مورد  افراد  شناسایی 
مشخصات  و  اسامی  لیست 
را در اختیار ناحیه مقاومت 
قرار دهند تا پس از تقاطع 
طور  به  توزیع  کار  گیری، 

عادلانه انجام گیرد.
با  توان  حد  در  شهرستان  دارایی  -اداره 
بخشش مالیاتی، موجب گره گشایی قابل 
و  بازاریان  و  اصناف  از مشکلات  توجهی 

کارگران شود.
مراسمات  برگزاری  عدم  به  توجه  -با 
جمله  از  رمضان  مبارک  ماه  در  تجمعی 
های  کمک  و  نذورات  قدر،  های  شب 
ستاد  سوی  به  عزیزمان  مردم  و  خیرین 
همدلی شهرستان روانه گردد تا بتوان از 
به  کمک  جهت  نیز  عظیم  ظرفیت  این 

نیازمندان و آسیب دیدگان بهره جست.

نامه وکلای ملت به روحانی
آب، برق و گاز دهک های پایین

 سه ماه رایگان شود

بارندگی در لار رکورد زد، ثبت 41۵ 
میلیمتر برای سال زراعی

کمک یک میلیارد تومانی خیرین گراشی 
در روزهای »کرونایی«

گسترش فعالیت تبلیغی طلاب لارستان در فضای مجازی

شماره حساب متمرکز ستاد همدلی لارستان اعلام شد

در روزگاری که برخی کشورهای اروپایی 
ایجادشده  بحران  خاطر  به  آمریکایی  و 

ناشی از کرونا اقلام بهداشتی را از یکدیگر 
بسیجیان  از  عده ای  می کنند،  سرقت 

دستگاه  و  زده  ابتکار  به  دست  لارستانی 
تولید دستکش یک بارمصرف ساخته اند.

دورانی  در  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
ویروس  با  دنیا  کشورهای  همه  که 
نرم  دست وپنجه  »کرونا«  منحوس 
می کنند و به نوعی تعداد زیادی از آن ها 
و  توسعه  مدعی  و  یدک کش  اغلب  که 
مدرنیته هستند در مقابل آن کمر خم 
به  اتکاء  با  اسلامی  ایران  در  کرده اند، 
هوش و ذکاوت و همت و تلاش جوانان، 

کمبودها بسیار کمتر احساس شد.
مردم  که  می بینیم  اخبار  در  اگر 
از  توسعه یافته  به اصطلاح  کشورهای 
بهداشتی  و  غذایی  مواد  کمبود  ترس 
ملت  می کنند،  غارت  را  فروشگاه ها 
را  اوضاع  آنکه  بر  علاوه  ایران  متمدن 
نیازهای  مصرف  در  و  می کنند  درک 
خود حد و اندازه را نگه می دارند، جمع 
و  تولید  عرصه  به  عملًا  آن ها  از  زیادی 
و  همراه  و  کرده  ورود  خدمت رسانی 
همگام و هم نفس با مسوولان به دنبال 

رفع نیازها هستند.
دستگاه  ساخت  نمونه ها،  این  از  یکی 
دست ساز تولید دستکش توسط عده ای 
از جوانان بسیجی باقابلیت تولید بالا و 

باکیفیت است.
مقاومت  پایگاه  فرمانده  عباس ساجدی 
شهر  مرادی  یعقوب  شهید  بسیج 
از توابع بخش مرکزی لارستان  لطیفی 
می گوید:  ما  خبرنگار  به  زمینه  این  در 
جوانان  از  مبشری  مجتبی  همکاری  با 

مسجد حضرت علی)ع( و با مشاوره فنی 
محسن حسینی از مهندسان شرکت های 
دانش بنیان و جابر باقری از اعضاء پایگاه 
تولید  دستگاه  مرادی  شهید  مقاومت 
ساخت  طراحی،  مصرف  یکبار  دستکش 

و تولید رسید.
چند  از  دستگاه  این  اینکه  بابیان  وی 
 ،»MDF« قطعه بسیار ساده شامل تخته
تخته کائوچویی ، المنت، پارچه نسوز و 
منبع تغذیه با ولتاژ۲۴ ساخته شده است، 
نیروی  دو  حضور  با  دستگاه  این  افزود: 
هزار   ۳ تعداد  روزانه  تولید  قابلیت  کار، 
و  هزار  یک  عبارتی  به  و  دستکش  عدد 
را  مصرف  یکبار  دستکش  جفت   ۵۰۰

دارد.
تولید  برای  اینکه  به  اذعان  با  ساجدی 
ابعاد  به  نایلون  به  نیاز  دستکش ها  این 
۲۷ * ۳۷ سانتیمتر است، تصریح کرد: با 
همکاری خیرین اقدام به خرید این نوع 
یافت  به وفور  بازار  نایلون ها که در سطح 
بیش  تولید  با  پس ازآن  و  شد  می شود، 
نیروهای  توسط  دستکش  هزار   ۴۰ از 
 ۲۰ بسته های  قالب  در  بسیج،  جهادی 
اختیار مردم  رایگان در  به صورت  عددی 

شهر لطیفی قرار گرفت.
شهید  بسیج  مقاومت  پایگاه  فرمانده 
اشاره  با  لطیفی  شهر  مرادی  یعقوب 
دستگاه  این  ساخت  هزینه  اینکه  به 
است،  تومان  هزار  یک صد  حدود  در 

خاطرنشان کرد: با توجه به کارکرد ساده 
و همچنین سرعت عمل بالای دستگاه، با 
استقبال بسیجیان و نیروهای جهادی در 

سایر نقاط مواجه شدیم.
تولید  و  ساخت  نحوه  داد:  ادامه  وی 
یکبار  دستکش  دست ساز  دستگاه  این 
مصرفی پلاستیکی به طور کاملًا رایگان به 
بسیجیان شهرهای لار، گراش، عمادشهر 
و روستاهای فیشور آموزش داده شد که 
در  موفقی  عملکرد  تاکنون  خوشبختانه 

این زمینه داشته اند.
بسیجیان  نیز،  لار  شهر  از  گوشه ای  در 
کانون  و  رضا)ع(  امام  مقاومت  پایگاه 
با  ثامن الحجج)ع(  هنری  و  فرهنگی 
همکاری خیرین با ساخت و به کارگیری 
 ۶ تولید  به  اقدام  مبتکرانه،  دستگاه  این 
هزار عدد دستکش یکبار مصرف کرده اند 
و همراه با یک هزار ماسک در بین اهالی 

حوزه استحفاظی پایگاه کرده اند.
یکبار  دستکش  هزار   ۱۳ توزیع  و  تولید 

مصرف در شهر دهکویه لارستان
شهید  سردار  مقاومت  حوزه  فرمانده 
لارستان،  میلاد  با  گفت وگو  در  عفیفه 
مقاومت  پایگاه  بسیجیان  داشت:  اظهار 
شهید صفری دهکویه ۱۳ هزار دستکش 
همشهریان  بین  و  تولید  مصرف  یکبار 

خود توزیع کردند.
این  در  افزود:  فرد  اقتصادی  ابوالفضل 
 ۱۰ مدت  به  بسیجیان  از  نفر   ۸ پایگاه 

روز در ۳ شیفت کاری تعداد ۱۳ هزار 
دستکش یکبار مصرف تولید و در بین 
۱۳۰۰ خانواده به صورت بسته های ۱۰ 

تایی توزیع کردند.

تولید روزانه ۵ هزار دستکش
 توسط بسیجیان حوزه شهدا

فرمانده حوزه شهدا نیز در مصاحبه با 
زمینه  این  در  خبرنگار میلاد لارستان 
از فعالیت روزانه ۲۴ نفر در دو شیفت 
برای تولید دستکش های یکبار مصرف 
 ۶ با  بسیجیان  این  گفت:  و  داد  خبر 
دستکش  تولید  به  مشغول  دستگاه 

هستند.
اینکه  به  اشاره  با  دینی،  شرف  امید   
دستکش  هزار   ۵ تولید  تعداد  روزانه 
تولید  کارگاه  این  در  مصرف  یکبار 
در  دستکش ها  این  افزود:  می شود، 
به قیمت  قالب بسته های ۱۰۰ عددی 
۱۰ هزار تومان در فروشگاه زنجیره ای 

اتکا به فروش می رسد.
استقبال  از  خرسندی  ابراز  با  وی 
این  خریداری  در  شهروندان 
قیمت  اینکه  بابیان  و  دستکش ها 
صنعت،  اداره  سوی  از  دستکش ها 
تعیین شده  لارستان  تجارت  و  معدن 
جهت  شهروندان  کرد:  تصریح  است، 
شماره  با  می توانند  سفارش  ثبت 

۰۹۱۶۴۱۴۹۵۰۱ تماس بگیرند.

ساخت دستگاه تولید دستکش یکبار مصرف
 توسط بسیجیان مبتکر در لارستان


