
ابراز نگرانی  رژیم 
صهیونیستی  از پرتاب 
موفقیت آمیز ماهواره 

ایرانی »نور«

3

شناخت اختلال اضطراب 
جدایی  و روش های 

مقابله با آن )3(

تمدید یک ماهه معافیت 
تحریمی عراق برای 
خرید برق از ایران

5

3

8

پیش بینی برداشت ۸۲ هزار تُن گندم از 
مزارع لارستان

برگزاری جلسه ساماندهی فعالیت های قرآنی  و 
مذهبی ماه رمضان در لارستان  

8

دوازدهمین سال بیوت قرآنی توسط کانون 
»شهید نصیری لاری « کلید خورد

افشای حیله آمریکا 
برای تمدید تحریم های 

تسلیحاتی علیه ایران 
توسط نیویورک تایمز 

3

22

پیشتازی لارستانی ها در یاری رسانی مؤمنانه

بهترین و بدترین
 مواد غذایی هنگام 

سحر و افطار

7

همین صفحه

ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  حضور  با 
لارستان، ساخت سالن چند منظوره فرهنگی 
ورزشی در روستای ده میان بخش صحرای 

باغ لارستان آغاز شد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
عمومی معاونت استانداری و فرمانداری ویژه 
لارستان؛ در مراسمی با حضور جلیل حسنی 
معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان، احمد 
دلاور معاون هماهنگی امور عمرانی فرمانداری، 
احمد علمدار بخشدار صحرای باغ و جمعی از 

احداث سالن چند منظوره  مسئولین، کلنگ 
میان بخش  فرهنگی ورزشی در روستای ده 

صحرای باغ لارستان به زمین زده شد.
فرماندار ویژه لارستان، در حاشیه کلنگ زنی 
خیرین  از  تشکر  و  تقدیر  ضمن  طرح،  این 
کرد:  تأکید  سخنانی  در  باغ  صحرای  بخش 
عام  های  طرح  اجرای  در  خیران  مشارکت 
برکات  دارای  و  پسندیده  اقدامی  المنفعه، 

فردی و اجتماعی بسیاری است.
منظوره  چند  سالن  اینکه  به  اشاره  با  وی 

که  خیری  یک  توسط  میان  ده  روستای 
می  احداث  شود،  برده  نامش  نخواست 
قبیل  این  قطع  طور  به  کرد:  عنوان  شود، 
اقدامات برکات خود را در مسائل اجتماعی 

و فرهنگی نشان خواهد داد.
حسنی، احداث چنین طرح هایی را تجلی 
مردم  و  دولت  میان  هماهنگی  و  تعامل 
دانست و اظهار امیدواری کرد که دستگاه 
های خدمات رسان همچون برق، گاز، آب، 
بنیاد مسکن و غیره نیز در پاسخ به اقدامات 
بایست خدمات رسانی  مردم و خیران می 
خود را دو چندان کنند و برای تسریع در 
کامل  همکاری  هایی  طرح  چنین  اجرای 
مساعدت  و  حضور  ساز  زمینه  تا  نمایند 
مردم بیش از گذشته در پروژه های عمرانی 

فراهم گردد.
صحرای  بخشدار  علمدار  احمد  ادامه،  در 
مشخصات  خصوص  در  نیز  لارستان  باغ 
فنی این طرح، گفت : سالن چند منظوره 
قرار  میان  ده  روستای  ورزشی  فرهنگی 
ریال  میلیارد   ۱۲ بر  بالغ  اعتباری  با  است 
مساحت  به  زمینی  در  محلی  خیر  توسط 

3600 مترمربع احداث شود. 

آغاز ساخت سالن چند منظوره خیر ساز روستای ده میان

آغاز ساخت سالن چند منظوره خیر ساز روستای ده میان
 این سالن چند منظوره، به مساحت 3۶۰۰ متر مربع و با اعتباری بالغ بر

 ۱۲ میلیارد ریال  توسط خیرمحلی احداث می شود
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رئیس مرکز مشاوره دانشگاه شیراز با بیان اینکه 
مراکز  به  مردم  است  نیاز  کرونا  بحران  ایجاد  با 
برخی  متاسفانه  گفت:  کنند،  مراجعه  مشاوره 
خودداری  روانشناسی  و  مشاور  به  مراجعه  از 
روانی هستند  بیمار  انگ  نگران  می کنند، چون 
است  مشکلاتی  حل  یاریگر  رایگان  مشاوره  اما 

که در شرایط بحرانی به فرد تحمیل می شود.
بیماری  شیوع  اینکه  بیان  با  رحیمی،  چنگیز 
همه گیر کرونا جامعه را دچار بحران کرده است، 
آن  در  که  وضعیتی  یعنی  بحران  داشت:  بیان 
سازوکارهای عمومی جامعه پاسخگوی مشکلات 
نیست و تغییری در جامعه رخ داده که آمادگی 

مواجهه با آن را نداریم.  
افزود:در  شیراز،  دانشگاه  مشاوره  مرکز  رئیس 
کنیم،  بازسازی  را  خود  باید  شرایطی  چنین 
چراکه خانواده ها به لحاظ روانی سال ها در یک 
مدل رفتاری خاص زندگی کرده اند و هم  اکنون 
که بحرانی پیش آمده، راهکاری برای مواجهه با 

آن بلد نیستند.
در  ناگزیرند  خانواده ها  اینکه  بیان  با  رحیمی 
یک  در  هفته ها  و  ماه ها  بیماری،  شیوع  شرایط 
خانه، تمام وقت با یکدیگر زندگی کنند، گفت: از 
سوی دیگر مدرسه فرزندان نیز به خانه آمده است 
و پدر و مادر خانواده هم باید با روش های تازه ای 
بپردازند،  خود  وظایف  به  و  کنند  درآمد  کسب 
در حالی که شاید پیش از این، اعضای خانواده، 
تنها، در مسافرت ها و برنامه های تفریحی در کنار 

یکدیگر بودند اما امروز باید باهم زندگی کنند.
داد:  ادامه  شیراز  دانشگاه  روانشاسی  استاد 
بروز جنگ، سیل  همانگونه که جامعه در زمان 
یا زلزله راهکارهایی برای مقابله با آسیب می یابد، 
در شرایط فعلی نیز نیاز به آموزش دارد. مشکل 
آموزش  غیررسمی  رسانه های  که  است  این 

قرآنی  فرهنگی،  های  فعالیت  ساماندهی  جلسه 
کارگروه  قالب  در  مبارک رمضان  ماه  و مذهبی 
فرهنگی- اجتماعی و رزمایش همدلی شهرستان 
با حضور جلیل حسنی معاون استاندار و فرماندار 
المسلمین  و  الاسلام  حجت  لارستان،  ویژه 
موسوی امام جمعه لار و جمعی از روسای ادارات 
ها،  حسینیه  مساجد،  امنای  هیات  مسئولین  و 
شهید  سالن  در  مذهبی،  هیات  و  ها  امامزاده 
شد.  برگزار  لارستان  ویژه  فرمانداری  امامی 
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش   به 
ویزه  فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
لارستان  ویژه  فرماندار  جلسه  این  در  لارستان؛ 
در سخنانی اظهار کرد: فعالیت های ستاد مبارزه 
با کرونا شهرستان لارستان در سه حوزه در حال 
اولین  گفت:  است. حسنی،  پیگیری  و  مدیریت 

به   ۱۸ تا   ۱0 ساعت  از  پنجشنبه  تا  شنبه 
پرسش های مردم درباره مسایلی که این روزها 

با آن مواجه اند پاسخ می دهد.
همچنین  شیراز  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
مردم  که  مشکلاتی  و  مسایل  آمار  درباره 
تماس  دانشگاه  این  مشاوره  مرکز  با  آنها  برای 
مردم  عموما  کرونا  شیوع  با  گفت:  گرفته اند، 
افسردگی  فردی،  بین  روابط  مشکلات  باره  در 
و  می گیرند  تماس  مشاوره  مراکز  با  اضطراب  و 
این امر بیانگر آن است که سازگاری با شرایط 
جدید، به موضوعی اساسی در زندگی مردم بدل 

شده است.
واقعیت ها،  با  شدن  رو  به  رو  افزود:  رحیمی 
در  باید  شجاعت  این  و  می خواهد  شجاعت 
با  همواره  شود.  ایجاد  مردم  در  بحرانی  شرایط 
بحران ها شهروندان دچار مشکلات روحی  بروز 
وروانی می شوند و این طبیعی است و در طول 
برای  باید  بنابراین  است،  اثبات شده  نیز  تاریخ 

حل این مساله کوشید.
بر  همچنین  شیراز  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
رایگان  ارایه مشاوره  برای  ایجاد زمینه  ضرورت 
در کشور تاکید و بیان کرد: در کشور ما خدمات 
مشاوره ای برای بسیاری از مردم گران است زیرا 
نمی پذیرد،  را  آن  هزینه  تقبل  مسوولیت  بیمه 
مجلس شورای اسلامی نیز مشکلات مردم را در 
سطح روان پزشکی دیده است و نه روان شناسی 
دیده  هم  از  جدا  باید  مقوله   ۲ این  حالیکه  در 
شوند. رئیس مرکز مشاوره دانشگاه شیراز بیان 
داشت: دستگاه قانون گذار کشور باید بپذیرد که 
و  است  پرُهزینه  روانی  و  روحی  مشکلات  حل 
در  کنند،  قبول  را  آن  مسوولیت  باید  بیمه ها 
رایگان  تلفنی  مشاوره های  شرایطی  چنین 
مشکلاتشان  شناسایی  برای  مردم  به  می تواند 

یاری رساند.

بزرگ در حال اجراست.
کرد:  تصریح  ادامه  در  فارس،  استاندار  معاون 
اقدامات  و  برنامه ها  ها،  فعالیت  حوزه  سومین 
در  گذشته  از  که  است  اجتماعی  و  فرهنگی 
قالب اطلاع رسانی، شفاف سازی، آگاهی بخشی 
های  شبکه  و  ها  رسانه  در  لازم  های  توصیه  و 
پیگیری  مختلف  جلسات  برگزاری  و  مجازی 
کرد:  اضافه  لارستان،  ویژه  فرماندار  است.  شده 
نیز ساماندهی فعالیت های مذهبی،  اکنون  هم 
مورد  رمضان  مبارک  ماه  در  قرآنی  و  فرهنگی 
از  گیری  بهره  ضمن  داریم  بنا  که  است  توجه 
برگزاری  طریق  از  پربرکت،  ماه  این  فیوضات 
پروتکل  چارچوب  در  قرآنی  محدود  جلسات 
این جلسه،  در  مند شویم.  بهره  بهداشتی  های 
موسوی  المسلمین  و  الاسلام  حجت  همچنین 
ادارات  از روسای  امام جمعه لارستان و جمعی 
ها  حسینیه  مساجد،  امنای  هیات  مسئولین  و 
و امامزاده ها نیز نظرات و پیشنهادهای لازم را 

مطرح کردند.
تخصصی  کاربردی  کمیته  شد  مقرر  پایان  در 
مذهبی  فرهنگی،  های  برنامه  برگزاری  نحوه 
اسلامی،  تبلیغات  سازمان  از  متشکل  قرآنی  و 
اسلامی،  ارشاد  و  فرهنگ  خیریه،  امور  و  اوقاف 
کانون های فرهنگی و هنری مساجد، شهرداری 
لار، دانشگاه آزاد اسلامی و هیات های مذهبی 
فرهنگی،  های  برنامه  تا  تشکیل،  شهرستان 
ارزیابی  را در سطح شهرستان  قرآنی  مذهبی و 

و آنها را اجرایی نمایند.

غلط می دهند و هرکس در دنیای مجازی خود 
آموزش  نیز،  طریق  همین  از  می داند،  مرجع  را 
غیررسمی در سطح جامعه به باور تبدیل می شود.

وی افزود: هم  اکنون کار روان شناسان و رسانه ها 
به یکدیگر پیوند می خورد و باید آموزش صحیح 
حال  در  شهروندان  برخی  شود،  داده  مردم  به 
حاضر به سبب دگوگونی وضعیت معمول زندگی 
استرس  و  روحی  فشار  روانی،  بحران  دچار 
شده اند و خود را در شرایط سختی می بینند که 

نمی توانند مشکلات زندگی را حل کنند.
بیمار  واژه  میان  تفکیک  اینکه  بیان  با  رحیمی 
بیفتد، گفت:  جا  باید  مشاوره،  نیازمند  و  روانی 
بلکه  ندارد  ارتباط  بیماری  با  مشاوره  مقوله 
بیماری  اینکه  ضمن  است  مرتبط  مشکل  با 
روحی روانی نیز قابل درمان است و برای هرکس 

هم ممکن است پیش بیاید.
به  اشاره  با  شیراز  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
علوم  دانشگاه  سوی  از  شده  ارایه  آمارهای 
جامعه  افراد  چهارم  یک  کرد:  عنوان  پزشکی، 
در  الان  دارند.  روحی  مشکل  یک  دستکم 
مقایسه با ۱0 سال پیش وضعیت متفاوت است، 
وقتی  و  می کنند  تبلیغ  مشاوره  برای  رسانه ها 
مسایل مطرح می شود، ذهن مردم باز می شود و 
می دانند که باید به مراکز مشاوره مراجعه کنند 
اما هنوز باید در این زمینه فرهنگ سازی صورت 
نخست  مرحله  در  داشت:  اظهار  رحیمی  گیرد. 
شد،  بیمارستان  وارد  هرکس  بدانند  باید  مردم 
بیمار نیست و هرکس هم وارد مرکز رواشناسی 
حل  برای  بلکه  نیست  روانی  بیمار  می شود، 
دیگر،  سوی  از  است،  کرده  مراجعه  مشکلی 
سال هاست که از واژه »دیوانه« برای فرد مبتلا 
بیماری  به اختلالات روانی استفاده نمی شود و 

روانی مانند قدیم انگ نیست.
بر  تاکید  با  شیراز  دانشگاه  روانشناسی  استاد 
درمان  به  روانی  مشکلات  کردن  مخفی  اینکه 
برای تشخیص  بیان کرد:  آنها کمکی نمی کند، 
بیماری به معاینه اولیه نیاز است که در شرایط 
مرکز  جامعه،  نیاز  به  پاسخگویی  برای  و  فعلی 
رایگان  به صورت  شیراز  دانشگاه  تلفنی  مشاوره 

در اختیار مردم است.
وی ادامه داد: این مرکز با تیم مشاوره ای۴0 نفره 
که  شیراز  دانشگاه  مجرب  مشاوران  از  متشکل 
طریق  از  دیده اند،  آموزش  تلفنی  آموزش  برای 
روزهای  از   0۷۱  -36۱3۱۱۱۱ تلفن  شماره 

حوزه، بهداشت و درمان و پیشگیری از گسترش 
ویروس کرونا بود که با اقدامات هماهنگ مردم 
فاصله  نظر  از  ستاد،  عضو  دستگاه های  همه  و 
بازار، کنترل ورودی  اجتماعی، مدیریت  گذاری 
شهرستان،  مواصلاتی  های  راه  خروجی  و 
غربالگری، ضد عفونی و گندزدایی معابر و اماکن 
عمومی و تولید و توزیع اقلام بهداشتی و محلول 
ضدعفونی کننده مورد نیاز و غیره بوده است. وی 
ادامه داد: دومین حوزه اقدامات در قالب وضعیت 
آسیب  اقشار  و  نیازمندان  به  توجه  و  معیشتی 
پذیر جامعه بوده است که در قالب ستاد رزمایش 
تحسین  و  خوب  حمایت  با  شهرستان  همدلی 
برانگیز خیرین از اواخر سال گذشته اجرا گردیده 
و هم اکنون بعد از فرمایشات مقام معظم رهبری 
در سطح گسترده تری در کل منطقه لارستان 

مشاوره روان شناسی رایگان، یاری گر شهروندان در مقابله با کرونا

برگزاری جلسه ساماندهی
 فعالیت های قرآنی  و مذهبی ماه رمضان در لارستان  
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دستگیری دونفر از عاملان 
حمله مسلحانه به کارکنان 

منابع طبیعی داراب 

استان  انتظامی  فرماندهی  اجتماعی  معاون 
فارس، گفت: ۲ نفر از عاملان حمله مسلحانه 
به کارکنان منابع طبیعی شهرستان داراب که 

سوم اردیبهشت ۹۹ رخ داد، دستگیر شدند.
داشت:  اظهار  محمدی،  کاووس  سرهنگ 
منابع  اداره  رئیس   ،۹۹ اردیبهشت ماه  سوم 
طبیعی شهرستان داراب و ۲ نفر از کارکنان 
این نهاد، در هنگام بازگشت از ماموریت رفع 
تصرف اراضی ملی، مورد حمله مسلحانه چهار 

نفر ناشناس قرار گرفتند و مجروح شدند.
وی ادامه داد: با توجه به حساسیت، موضوع، 
شناسایی و دستگیری عاملان حمله مسلحانه 
قرار  ماموران  کار  دستور  در  ویژه  صورت  به 

گرفت.
شهرستان  انتظامی  ماموران  افزود:  محمدی 
از  نفر   ۲ تخصصی،  و  فنی  اقدامات  با  داراب 
افرادی را که در این حمله مسلحانه مشارکت 
برای  تلاش  و  کردند  دستگیر  داشتند 
همچنان  آنها  دیگر  همدست   ۲ دستگیری 

ادامه دارد.
با  معاون اجتماعی فرماندهی انتظامی فارس 
بیان اینکه متهمان برای سیر مراحل قانونی 
با  پلیس  قضایی شدند، گفت:  مرجع  تحویل 
و  نظم  در  اخلال  باعث  بخواهند  که  کسانی 
امنیت استان شوند، برابر قانون با آنان برخورد 

می کند.
داراب،  شهرستان  طبیعی  منابع  اداره  رئیس 
چهارم اردیبهشت امسال و یک روز پس از این 
حادثه، به رسانه هاگفت:  کارکنان منابع طبیعی 
قضایی  حکم  اجرای  برای  که  شهرستان  این 
بارگاه بخش  به منطقه »گورخر« واقع در تل 
رستاق شهرستان داراب رفته بودند در هنگام 

بازگشت مورد حمله مسلحانه قرار گرفتند.
من  حمله،  این  اثر  بر  گفت:  قاسمی  علیرضا 
دچار  طبیعی  منابع  کارکنان  از  نفر   ۲ و 
به  هم  زیادی  خسارت  و  شده  مصدومیت 

خودرو اداره وارد شده است.
فارس

مدیر امامزاده میرعلی بن الحسین)ع( لارستان، 
ویژه  بخوانیم«  قرآن  خانه  »در  پویش  گفت: 
از طرف  ماه مبارک رمضان در فضای مجازی 
الحسین)ع(  امامزاده میرعلی بن  تیم رسانه ای 

لارستان راه اندازی شد.
با خبرنگار  سیدیعقوب مصطفوی در گفت وگو 
میلاد لارستان، بابیان اینکه با توجه به شرایط 
شیوع ویروس کرونا، برنامه  ریزی های قرآنی ماه 
مبارک رمضان با سال های دیگر متفاوت است 
برنامه ها در فضای مجازی  تا  و تلاش می شود 
اجرا شود، اظهار داشت: پویش »در خانه قرآن 
فضای  در  رمضان  مبارک  ماه  ویژه  بخوانیم« 
مجازی از طرف تیم رسانه ای امامزاده میرعلی 

بن الحسین)ع( لارستان راه اندازی شده است.
وی با اشاره به اینکه  فضای مجازی درعین حال 
می تواند  است،  مختلف  تهدیدات  دارای  که 
اسلامی  فرهنگ  توسعه  برای  عظیمی  فرصت 
و قرآنی باشد، افزود: بدین منظور همه افراد در 
هر رده سنی می توانند با ارسال فیلم ۲ دقیقه 
صوت(  یا  ترتیل  شکل  قرآن)به  قرائت  از  ای 

خود، در این مسابقه شرکت کنند.
مدیر امامزاده میرعلی بن الحسین)ع( لارستان، 

اجرای تیتراژ ویژه برنامه
افطاری صدا و سیما

توسط خواننده لاری

در  لاری  خواننده  یک  بار،  نخستین  برای 
تیتراژ ویژه برنامه افطاری صدا و سیما اجرا 

می کند.
پایگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
ارشاد اسلامی  و  اداره فرهنگ  اطلاع رسانی 
لارستان، به روال سال های قبل ویژه برنامه 
فارس  استانی  سیمای  پربیننده  و  افطاری 
رمضان  مبارک  ماه  در  »مهمونی«  عنوان  با 

هرشب پخش خواهد شد.
ماه  در  برنامه  این  جالب  و  متفاوت  نکته 
با  که  است  آن  تیتراژ  البته  امسال  رمضان 
حبشی«  »هادی  شنیدنی  و  گرم  صدای 
مهمان  هرشب  لاری  شده  شناخته  خواننده 

شما خواهد بود.
»خدا«  حبشی  هادی  تیتراژ  آهنگ  عنوان 
است که به زودی می توانید هر شب در این 

کانال از سیمای استانی فارس بشنوید.

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
هیأت  رسانی  اطلاع  کمیته  مسئول  مهر، 
پزشکی  هیأت  فارس  استان  ورزشی  پزشکی 
ورزشی استان فارس با بیان اینکه امروزه اطلاع 
رسانی موضوع مهم در جامعه مخصوصاً حوزه 
سلامت به شمار می رود، افزود: هیأت پزشکی 
ورزشی استان به عنوان متولی سلامت جامعه 
اولویت های  از  را  رسانی  اطلاع  موضوع  ورزش 
بالای  اهمیت  دلیل  به  و  می داند  خود  مهم 
و  خدمات  امکانات،  تمام  از  تا  کوشد  می  آن 
ظرفیت های موجود این موضوع را دنبال کرده 
و اطلاعات کارآمد و ضروری را به جامعه ورزش 

اطلاع رسانی کند.
با اشاره به اینکه جذابیت در  بابلی  احمد رضا 
آن  به  باید  که  است  موضوعی  رسانی  اطلاع 
جامعه  افراد  داشت: سلایق  اظهار  شود،  توجه 
در کسب اطلاعات متفاوت است و باید کوشید 
تا نیاز تمام اقشار جامعه را تأمین کرد و در این 
راستا با موافقت ریاست هیأت پزشکی ورزشی 
سایت  بر  علاوه  تا  شدیم  برآن  فارس  استان 
پیامکی  ورزشی، سامانه  پزشکی  رسانی  اطلاع 
اختیار  در  مجازی  فضای  در  که  و شبکه هایی 
داریم، استودیویی به نام پزشکی ورزشی جهت 
گفتگوی تصویری زنده یا ضبط شده برای بهره 
راه  مجازی  شبکه های  در  انعکاس  و  برداری 

هدف از راه اندازی این پویش را ترغیب عموم 
مردم به استفاده از فرصت در خانه ماندن برای 
ماه  در  آن  تلاوت  و  قرآن  با  خانوادگی  انس 
مبارک رمضان دانست و تصریح کرد: پست های 
تولیدی از طریق پیام رسان وات ساپ به شماره 
 0۹3636۵۹3۷۷ یا    0۹۱۷۷۸۲۸3۲۹ های 
ارسال تا در صفحه رسمی امامزاده میرعلی بن 

الحسین)ع( در اینستاگرام به آدرس
 Gonbadesabze_Lar  منتشر شود.

مصطفوی، بابیان اینکه پست های برتر بر اساس 
نظرسنجی عمومی تعیین می شود، خاطرنشان 
کرد: حداکثر مهلت ارسال آثار، چهارشنبه ۱۷ 
بامداد خواهد  اردیبهشت ماه ۹۹ تا ساعت ۲۴ 
اسامی  جمع بندی ها،  انجام  از  پس  که  بود 
اردیبهشت ماه   ۱۹ جمعه  روز  در  برتر  نفرات 
بن  میرعلی  امامزاده  میلاد  با  مصادف   ۹۹
الحسین)ع( لارستان اعلام و به 3 نفر نخست 

جوائز نقدی اهداء می شود.
و  متدین  مردم  مختلف  اقشار  پایان  در  وی 
قرآن دوستان لارستان را برای مشارکت فعال و 

گسترده در این پویش قرآنی دعوت کرد.

اندازی کنیم.
پزشکی  هیأت  عمومی  روابط  کمیته  مسئول 
ورزشی استان فارس ابراز داشت: این استودیو 
کار خود را به صورت آزمایشی با حضور دکتر 
ورزشی  پزشکی  هیأت  رئیس  باشتی  کاوه 
فارس و ستاد کرونا در ورزش استان آغاز کرد 
)پیچ  اینستاگرام  شبکه  از  زنده  صورت  به  که 
پزشکی ورزشی smafars( پخش و با گزارشی 
از عملکرد هیأت پزشکی ورزشی فارس و ستاد 
به  همزمان  استان،  ورزش  در  کرونا  با  مقابله 

سوال های خبرنگاران نیز پاسخ داد.
بابلی با اشاره به اینکه زمینه لازم برای حضور 
پزشکی  متخصصان  و  کارشناسان  مسئولین، 
است،  شده  فراهم  استودیو  این  در  ورزشی 
برای  به زودی نخبگان پزشکی ورزشی  گفت: 
استودیو حضور خواهند  این  در  با  گو  و  گفت 
یافت و با ارائه مطالب خود به سوال ها، نظرات 

و پیشنهادهای این حوزه پاسخ خواهند داد.
ملی،  رسانه  استان،  رسانه های  تمام  افزود:  وی 
و  خبری  پایگاه های  روزنامه ها،  خبرگزاری ها، 
جامعه  سلامت  دغدغه  همیشه  مجازی  فضای 
ورزش را داشتند و با همکاری خوبی که وجود 
آسیب های  از  زیادی  حد  تا  توانستیم  داشته 
ورزشی با اطلاع رسانی به موقع جلوگیری کنیم.

راه اندازی پویش »در خانه قرآن بخوانیم«

راه اندازی اولین استودیو پزشکی ورزش ایران در شیراز

فرمانده سپاه ناحیه لارستان از توزیع بیش از 
نیازمندان پس  ۴ هزار بسته معیشتی در بین 
کمک  و  همدلی  مواسات،  قرارگاه  تشکیل  از 

مؤمنانه در این شهرستان خبر داد.
سرهنگ امیر جاهدی در گفت وگو با خبرنگار 
از  بخش هایی  بازخوانی  با  لارستان  میلاد 
بر  مبنی  اسلامی  انقلاب  معظم  رهبر  بیانات 
رمضان  مبارک  ماه  در  که  است  اینکه »خوب 
یک رزمایش گسترده برای مواسات، همدلی و 
جامعه  در  فقرا  و  نیازمندان  به  مؤمنانه  کمک 
امام  به  ارادتمان  اثبات  برای  و  بگیرد  شکل 
جامعه  از  جلوه هایی  و  صحنه ها  زمان)عج( 
با قسط، عدل،  را که جامعه ای همراه  مهدوی 
به وجود  است،  و همیاری  برادری  علم،  عزت، 
آوریم«، اظهار داشت: وظیفه همه جامه عمل 
و  دستگیری  و  رهبری  فرمایش  به  پوشاندن 

یاری رسانی به همنوعان است.
وی پیشنهاد رهبر معظم انقلاب در شکل گیری 
بر سامان گیری  را مقدمه ای  رزمایش مؤمنانه 
افزود:  و  همدلی، هم فکری و مواسات برشمرد 
در این رزمایش باید تلاش های لازم در حوزه 
تحت  تابه حال  که  جدیدی  افراد  شناسایی 
ولی  نبوده اند  کمک رسان  نهادهای  پوشش 
تحت تأثیر عواقب اقتصادی کرونا قرارگرفته اند، 
با  لارستان  ناحیه  سپاه  فرمانده  گیرد.  صورت 
آحاد  گسترده  مشارکت  از  خرسندی  ابراز 
همراهی  با  خوشبختانه  کرد:  تصریح  جامعه، 
پرسنل نهادها و ارگان های مختلف مستقر در 

لارستان، همیاری و همگامی مناسبی درزمینه 
گرفته  صورت  نقدی  کمک های  جمع آوری 
است. جاهدی با اشاره به اینکه از ابتدای شروع 
و  هزار   ۴ تاکنون  مؤمنانه«  »کمک  رزمایش 
۸۲۹ بسته اقلام غذایی تهیه و در سطح شهرها 
و روستاهای لارستان توسط جهادگران بسیجی 
تهیه  برای  کرد:  خاطرنشان  است،  توزیع شده 
 360 و  میلیون   ۸6۸ معیشتی  بسته های  این 
هزار تومان هزینه صرف شده است. این مسئول 
مختلف  بخش های  تفکیکی  آمار  برشمردن  با 
تعداد  زمینه  در  لارستان  شهرستان  توابع  از 
تاکنون  داد:  ادامه  انجام شده،  بسته ها و هزینه 
تعداد یک هزار و ۱۴0 بسته با هزینه ای بالغ بر 
توزیع شده  تومان  هزار   ۲00 و  میلیون   ۲۷۷
 ۵00 و  هزار  یک  توزیع  و  تهیه  به  وی  است. 
بسته غذایی به ارزش 300 میلیون تومان اشاره 
کرد و یادآور شد: در بخش جویم ۹۲۵ بسته 
به ارزش ۱۴۱ میلیون تومان، در بخش بنارویه 
در  تومان،  میلیون   ۷0 ارزش  به  بسته   ۸00
بخش مرکزی ۲6۴ بسته به ارزش ۵0 میلیون 
و ۱60 هزار تومان و در بخش صحرای باغ ۲00 
توزیع شده  تومان  میلیون   30 ارزش  به  بسته 

است.
 پیش از اجرای طرح ملی رزمایش مومنانه نیز 
تعداد ۸ هزار بسته معیشتی حاوی برنج، رب 
گوجه، گوشت مرغ وگوشت قرمز، کنسرویجات، 
پذیر  اقشارآسیب  بین  غیره  و  روغن  حبوبات، 

لارستان توزیع شده است.

پیشتازی لارستانی ها در یاری رسانی مؤمنانه

و  بهداشت  کمیسیون  عضو  یک 
با  اسلامی  شورای  مجلس  درمان 
تاکید بر اینکه »افراد با اهدای خون 
گفت:  شوند«،  نمی  مبتلا  کرونا  به 
درخواست ما از همه هموطنان این 
است که همچون گذشته خون اهدا 
کنند و مطمئن باشند هیچ مشکلی 

برای آن ها ایجاد نمی شود.
کرد:  اظهار    ، حسینعلی شهریاری 
هیچ  خون  اهدای  با  بدانند  مردم 
به  ابتلا  بابت  از  را  آنها  خطری 

شرکت  مدیرعامل  نامور،  هاشم 
گفت:  بندرعباس،  نفت  پالایش 
پنجمین  ستاره  دو  نقره ای  تندیس 
انرژی  مدیریت  ملی  جایزه  دوره 
نفت  پالایش  شرکت  به  ایران 

بندرعباس رسید.
ارزیابی  یافتن  پایان  با  افزود:  نامور 
مدیریت  ملی  جایزه  دوره  پنجمین 
انرژی در سال ۹۸ و بررسی نهایی 
نتایج  و  امتیاز ها  بندی  جمع  و 
نفت  پالایش  شرکت  شده،  کسب 
انرژی  صنایع  بخش  در  بندرعباس 
نقره ای  تندیس  کسب  به  موفق  برَ 

دو ستاره شد.
شده  کسب  موفقیت  گفت:  وی 
تلاش های  و  اقدامات  حاصل 
مدیریت  بخش  در  گرفته  صورت 
پرسنل  کلیه  مشارکت  و  انرژی 
از  استفاده  چارچوب  در  که  است 
انرژی  مدل های ساختاری مدیریت 

فکر  نمی کند.  تهدید  کرونا  بیماری 
دچار  کنید  اهدا  خون  اگر  نکنید 
بیماری می شوید کما اینکه افرادی 
دهند  می  خون  مرتب  طور  به  که 
وضعیت مناسب تری نسبت به سایر 

مردم دارند.
وی ادامه داد: تعداد زیادی از مردم 
در اتاق عمل و و برای جراحی نیاز 
به خون دارند، به بیماران مبتلا به 
باید  دیگری  بیماران  و  تالاسمی 
روزانه خون تزریق شود. این موضوع 
شامل تمامی استان ها می شود لذا 
درخواست ما از مردم این است که 

همچون گذشته خون اهدا کنند.
و  بهداشت  کمیسیون  عضو  این 
از  گفت:  پایان  در  مجلس  درمان 
توانایی  دارای  و  سالم  که  کسانی 
جسمی هستند، خواهش می کنیم 
خون اهدا کنند. مطمئن باشید بین 
خون دادن و بیماری کرونا ارتباطی 

وجود ندارد.

مانند  المللی  بین  استاندارد های  و 
استاندارد  رعایت   ،۵000۱  ISO
 ISIRI انرژی  مصرف  معیار  ملی 
۱336۹، توجه به سیاست های کلی 
الگوی  اصلاح  و  مقاومتی  اقتصاد 
اصلاح  قانون  همچنین  و  مصرف 
شرکت  در  انرژی  مصرف  الگوی 
دست  به  بندرعباس  نفت  پالایش 
اجرای طرح های  نامور،  است.  آمده 
بهبود و بهینه سازی فرآیند پالایش 
نفت خام و میعانات گازی، افزایش 
فرآورده های  کمیت  و  کیفیت 
تولیدی، بهینه سازی مصرف انرژی، 
با  همراه  سوخت  مصرف  کاهش 
در  آلاینده ها  انتشار  میزان  کاهش 
را  محیط زیست و کاهش ضایعات 
از مهمترین اقدامات شرکت پالایش 
نفت بندرعباس با تاثیر مستقیم یا 
غیر مستقیم در بهینه سازی مصرف 

انرژی عنوان کرد.

کسب تندیس نقره ایمردم با اهدای خون به کرونا مبتلا نمی شوند
 توسط پالایشگاه بندرعباس
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آگهی مناقصه
شهرداری خور باستناد بند دو صورتجلسه شماره 133 مورخ 99/01/18 شورای اسلامی شهر خور 
تقریبی  اعتبار  با  را  معابر سطح شهر خور  گیری  لکه  و  آسفالت  زیرسازی،  پروژه  دارد  نظر  در 
بخش  به  مناقصه  اسناد  در  مندرج  شرایط  با  عمومی  مناقصه  طریق  از  ریال   19/000/000/000

خصوصی واجد شرایط واگذار نماید.
1( محل دریافت اسناد و قبول پیشنهادها: شهرداری خور، دبیرخانه شهرداری - 2( مبلغ تضمین 
شرکت در مناقصه: 1/000/000/000 ریال- 3( اگر برندگان ردیف اول، دوم و سوم مناقصه حاضر به 
انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.- 5( مهلت قبول پیشنهادها: 
ساعت 13 روز چهارشنبه مورخ 99/03/07- 6( به پیشنهادهای مشروط و مخدوش و فاقد سپرده 
و پیشنهادهایی که پس از مهلت مقرر ارسال شوند ترتیب اثر داده نخواهد شد.- 7( شهرداری 
در رد و یا قبول هر یک یا کلیه پیشنهادها مجاز و مختار است.- 8( هزینه درج آگهی به عهده 

برنده مناقصه می باشد.- 9( مدت زمان اجرای پروژه 9 ماه می باشد.
نوبت اول چاپ: 99/02/09                    نوبت دوم چاپ: 99/02/16
آخرین مهلت تحویل پیشنهادات ساعت 13 روز چهارشنبه مورخ: 99/03/07

تاریخ تشکیل کمیسیون عالی معاملات و بازگشایی پیشنهادات: روز چهارشنبه مورخ 99/03/07 ساعت 14

مهدی حلیمی  - شهردار خور                شناسه آگهی:  ۸۲5۲۶۶            م الف :  ۱۱۰۲ 

روزنامه نیویورک تایمز، حیله آمریکا 
تسلیحاتی  تحریم های  تمدید  برای 
ایران که بر اساس توافقنامه برجام 
از ۲۷ مهر ماه سالجاری لغو می شود 

را فاش کرد.
این رسانه، مایک پمپئو  به گزارش 
ادعا  این  با  آمریکا  امورخارجه  وزیر 
یکی  همچنان  متحده  ایالات  که 
توافق  در  کنندگان  مشارکت  از 
ایران است، بدنبال اعمال  هسته ای 
فشار به شورای امنیت برای تمدید 
یا  و  تهران  تسلیحاتی  تحریم های 

حتی شدیدتر کردن است. 
به نوشته این روزنامه، این طرح در 
اخیر توسط مقامات دولت  روزهای 
ترامپ بارها مورد بررسی قرار گرفته 
زیرا آن ها در صدد تصویب قطعنامه 
تا  امنیت هستند  در شورای  جدید 
صادرات  از  را  کشورها  آن  براساس 
انقضای  از  پس  ایران  به  تسلیحات 
ممنوعیت فعلی در ماه اکتبر )مهر-

آبان( منع  کنند. 
انتظار  البته  افزود:  تایمز  نیویورک 
برای  تلاش  هرگونه  که  می رود 
با  تسلیحاتی  تحریم های  تجدید 
مواجه  چین  و  روسیه  مخالفت 

نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
معافیت   ، تسنیم   خبرگزاری  از 
از  برق  برای خرید  تحریمی عراق 
تمدید  دیگر  روز   30 برای  ایران 
شده است که بر اساس آن، بغداد 
و  نقل  می تواند  ماه  یک  این  طی 
خرید  به  مربوط  مالی  انتقالات 

برق از ایران را انجام دهد.
به  وابسته  آمریکایی  مسئول 
وزارت خارجه آمریکا با اعلام این 
معافیت  واشنگتن  که  گفت:  خبر 
عراق از تحریم ها برای خرید برق 
زمانی  بازه  یک  برای  را  ایران  از 

30روزه در نظر گرفته است.
معافیت  این  اینکه  بیان  با  وی 
پایان  به  خرداد(  )ششم  می   ۲6
اعلام کرد که وزیر  خواهد رسید، 
تمدید  این  با  آمریکا  خارجه  امور 
زمان  تا  کرد  موافقت  کوتاه مدت 
»دولت  یک  تشکیل  برای  لازم 

باشد. فراهم  معتبر« 

رژیم  فضایی  آژانس  رئیس 
موفقیت  به  اشاره  با  صهیونیستی 
ایرانی  ماهواره  پرتاب  بودن  آمیز 
برای  را  ایران  موفقیت  این  »نور«، 

امنیت رژیم خطرناک توصیف کرد.
درباره  نگرانی  ابراز  ضمن  وی 
قرار  و  نور  ماهوار  پرتاب  پیامدهای 
اعلام  زمین،  مدار  در  آن  گرفتن 
ایران  که  معناست  بدین  این  کرد: 
قادر به دسترسی به هر نقطه ای از 

کره زمین است.
رژیم  امنیتی  منابع  دیگر،  سوی  از 
صهیونیستی عنوان کردند که بحث 
کردن درباره تهدیدات و پیامدهای 
ایرانی زود  خطرناک پرتاب ماهواره 
نزدیک  مسیر ماهواره  از  اما  است، 

نور را زیر نظر دارند.
پیشتر بنیامین نتانیاهو نخست وزیر 
اتهامات  تکرار  با  رژیم صهیونیستی 
واهی علیه ایران مدعی شده بود که 
اعلام ناکامی پرتاب ماهواره ایران به 

فضا دروغ است.

از شیوه  انتقاد  با  بین المللی  تحلیلی  مرکز  یک 
برای  آمریکا  نوشت: دولت  آمریکا  در  حکمرانی 
جنگ  پول دارد اما پول ندارد که ونتیلاتور کافی 
خود  مرگ  حال  در  و  کرونازده  بیماران  برای 

تامین کند.
گلوبال ریسرچ با بررسی ابعاد بی نظیر بحران کرونا 
در آمریکا نوشت: با وجود اینکه غرب سال ها پیش 
همه گیر  بیماری  یک  شیوع  که  بود  کرده  ادعا 
تقریباً حتمی است، چرا خود نتوانسته با موفقیت 
با این بیماری مقابله کند؟ و آیا این همه تشنج و 

استرس برای این بیماری ارزش دارد؟
ریسرچ  گلوبال  دانشجو،  خبرگزاری  گزارش  به 
برای  را  زیادی  پول  آمریکا  اینکه  به  اشاره  با 
غرب  کشورهای  در  خود  بی پایان  جنگ های 
آسیا هزینه کرده در حالی که هیچ آمادگی برای 
به  آمریکا  نوشت  نداشت،  همه گیر  بیماری  این 

به نوشته این روزنامه، اگر تحریم های 
تسلیحاتی علیه ایران تجدید نشود، 
ایالات متحده از این حق به عنوان 
استفاده  توافق  اصلی  عضو  یک 
می کند و در صورت پیروزی آمریکا 
گسترده  تحریم های  طرح،  این  در 
ایران در زمینه فروش نفت و  علیه 
تبادلات بانکی قبل از تصویب برجام 

در سال ۲0۱۵ باز خواهد گشت. 
شورای  تسلیحاتی  تحریم های 
در  ایران  علیه  ملل  سازمان  امنیت 
برای   ۲00۷ و   ۲006 سال های 
و  ایران  به  سلاح  فروش  ممنوعیت 
شد.  وضع  ایران  از  سلاح  صادرات 
این  شد  مقرر  برجام  توافق  از  پس 

تحریم ها ۱۸ اکتبر ۲0۲0 )۲۷ مهر 
۱3۹۹( و پس از آنکه گزارش آژانس 
صلح آمیز  اتمی  انرژی  بین المللی 
بودن برنامه هسته ای ایران را تأیید 

کرد، برداشته شود.
از   ۲۲3۱ قطعنامه  مستقل  بیانیه 
مدت  به  خواسته  عضو  کشورهای 
در  را  محدودیت هایی  سال  پنج 
تسلیحاتی  معاملات  و  ارتباط  مورد 

ایران مراعات کنند.
خواسته  دولت ها  از  اساس  این  بر 
فروش  خرید،  معامله،  از  تا  شده 
تسهیلات  هرگونه  کردن  فراهم  و 
مورد  در  ترابری  و  مبادلاتی  مالی، 
ایران  به  نظامی  سنگین  تجهیزات 
یا برای استفاده ایران به مدت پنج 
سال از زمان اجرای برجام یا تسلیم 
مبسوط«  جمع بندی  »گزارش 
آژانس  توسط  برجام  اجرای 
کدام  )هر  اتمی  انرژی  بین المللی 
که زودتر باشد( خودداری کنند. در 
این بخش از قطعنامه از انواع تانک 
رزمی، سامانه های توپخانه سنگین، 
هلی کوپترهای  رزمی،  هواپیماهای 
موشکی  سامانه های  ناو،  تهاجمی، 

نام برده شده است.

تنفسی  آورده شده: »در حالی که دستگاه های 
وجود  روزمره  و  معمول  استفاده  برای  کافی 
بیماری  از  ناشی  تلفات گسترده  برای  اما  دارد، 
مواد  انتشار  و  طبیعی  وقایع  آنفلوآنزا،  همه گیر 
شیمیایی سمی، آمادگی کم است. هزینه ذخیره 
در  مکانیکی  تنفسی  به کارگیری دستگاه های  و 
تلفات  که  مواقعی  برای  توسعه یافته  کشورهای 
زیاد است، گران است. طبق برنامه  آمادگی ملی 
که بوش در نوامبر ۲00۵ منتشر کرد، آمریکا به 
برای  تنفسی  دستگاه   ۵00 و  هزار   ۷۴۲ اندازه 
این تعداد  نیاز دارد که  بدترین شرایط بیماری 
در مقایسه با ۱00 هزار دستگاه موجود )ده سال 

پیش( برای استفاده، کم است.«
طی ده سال بعد از انتشار این سند، هیچ اقدامی 
انجام  آمریکا  دولت های  سوی  از  مورد  این  در 
تنفسی موجب  است کمبود دستگاه های  نشده 
شیوع  بحبوحه  در  تشنج  و  استرس  همه  این 
کرونا شده است، حس اضطرار و فوریتی که بر 
مردم آمریکا تحمیل می شود برای منافع مردم 
آمریکا  سیاست   ویژه  منافع  برای  بلکه  نیست، 
شرکت های  برای  دارو  توزیع  و  ساخت  است. 
داروسازی میلیاردها دلار پول به همراه خواهد 
داشت. در سال ۲00۹ در زمان شیوع ویروس 
آنفلوآنزای خوکی، این شرکت ها میلیاردها دلار 
پول به جیب زدند؛ اما داروهایی که این شرکت 
برای درمان این بیماری تولید کرده بودند بعدها 
ویروس  آن  شکست  برای  که  شد  مشخص 

کاربردی نداشته اند.

مقامات  به  قبلًا  روس ها  زیرا  شود، 
که  گفته اند  اروپایی  و  آمریکایی 
از سرگیری فروش متعارف  مشتاق 

اسلحه به ایران هستند. 
برای  تایمز،  نیویورک  گزارش  به 
آمریکا،  راهبردی  برنامه  پیشبرد 
است  کرده  تهیه  را  طرحی  پومپئو 
ادعا  متحده  ایالات  آن  طبق  که 
حقوقی  نظر  از  هنوز  که  می کند 
به عنوان یک دولت شرکت کننده 
اما  دارد.  توافق هسته ای حضور  در 
در اصل این طرح برای بازگرداندن 
تحریم های سازمان ملل علیه ایران 
است که پس از توافق هسته ای سال 

۲0۱۵ لغو شده است. 

نخواست  که  مسئول  مقام  این 
به  محض  افزود:  فاش شود،  نامش 
ایالات  عراق،  جدید  دولت  تشکیل 
مجدد  تمدید  امکان  متحده 
قرار  بررسی  مورد  را  معافیت ها 

خواهد داد.
نسبت  معافیت  این  تمدید  مدت 
است.  کوتاه تر  قبل  دوره های  به 
دوره های  برای  قبلی  معافیت های 
آن  از  بعد  و  3ماهه  دست کم 
۴۵روزه اعطا می شد، اما با تصمیم 
به  دوره ها  این  واشنگتن،  جدید 

یک ماه تقلیل یافته است.

 

صهیونیستی  رژیم  نخست وزیر 
مدعی شد که ایرانی ها از این ماجرا 
واقعی شان  نیت  برای مخفی کردن 
بالستیک  موشک های  توسعه  برای 

استفاده می کنند.
آوریل   ۲۲ صبح  پاسداران  سپاه 
تأسیس  »سالگرد  روز  در   ۲0۲0
یک  توانسته  که  کرد  اعلام  سپاه« 
ماهواره نظامی را به فضا پرتاب کند، 
که با وجود نگرانی جهانی در مقابله 
با ویروس کرونا شگفتی کشورهای 

مختلف را به دنبال داشت.

برای به  را  معنای واقعی کلمه، تریلیون ها دلار 
راه انداختن جنگ تنها در افغانستان هزینه کرد 
و اینکه هزینه های بیشتری را برای اشغال عراق، 
ایجاد جنگ و درگیری در لیبی و سوریه، کمک 
به عربستان برای تخریب یمن و نمایش قدرت 
کشورهای  در  بی شمار  دخالت های  و  خود  نرم 

دیگر جهان صرف کرد.
این تریلیون ها دلار پول می توانست بیمارستان های 
آمریکایی را با بهترین دستگاه های تنفسی تجهیز 
کند و مخازن این کشور را با دستگاه های تنفسی 
مواقع  در  تا  کند  پر  نیز  قابل حمل  و  ارزان تر 

ضروری به کار گرفته  شود.
پیش  سال  ده  ماساچوست  فناوری  مؤسسه 
نمونه سازی  و  »طراحی  عنوان  با  را  سندی 
و  حمل  قابل   مکانیکی  تنفسی  دستگاه 
ارزان قیمت« منتشر کرد. در بخشی از این سند 

افشای حیله آمریکا برای تمدید تحریم های تسلیحاتی علیه ایران توسط نیویورک تایمز 

تمدید یک ماهه معافیت تحریمی عراق 
برای خرید برق از ایران

ابراز نگرانی  رژیم صهیونیستی
 از پرتاب موفقیت آمیز ماهواره ایرانی »نور«

»جنگ افروزی« نگذاشت آمریکا ونتیلاتور کافی برای مردم خود تهیه کند

روحانی انقلابی معتدل

قلم »محمد  به  یادداشتی  اعتماد در  روزنامه 
برای  من  که  زمانی  نویسد:  می  رهبر«  تقی 
تحصیل دروس حوزوی به قم رفتم با آیت الله 
من  از  سالی  چند  ایشان  شدم.  آشنا  امینی 
با یکدیگر هم درس  به نوعی  اما  بزرگ تر بود 
از  یکی  شاید  می کردیم.  معاشرت  و  بودیم 
تحصیل  دوران  در  یکدیگر  با  ما  که  دلایلی 
انس گرفتیم، این بود که هم من و هم ایشان 

اصفهانی بودیم و...
و  کرده  بودیم  زندگی  نجف آباد  منطقه  در   
علامه  درس  همچون  دروس  از  برخی  هم 
طباطبایی یا درس آیت الله بروجردی و برخی 
موارد دیگر را با هم گذراندیم و این موضوعات 
معاشرتی  یکدیگر  با  ما  که  شده  بود  باعث 
بیشتر و انس و الفت داشته  باشیم. البته سن 
ایشان از من بیشتر بود و در درس و حوزه بر 
من مقدم بودند اما جلسات و درس هایی نیز 
با یکدیگر گذراندیم و در واقع می توان گفت، 

آشنایی ما از حوزه آغاز شد.
انسانی  بزرگوار،  مرد  امینی  ابراهیم  آیت الله 
از  که  ویژگی هایی  بود،  و ساده زیست  متدین 
همان دوران حوزه تا پایان عمر همراه ایشان 
معمولی  خانه ای  قم  صفاییه  منطقه  در  بود. 
نشد.  عوض  خانه شان  عمر  پایان  تا  و  داشت 
ایشان  در دل  دنیوی  امور  و  دنیا  اساسا حب 
نبود. در روایات دینی ما هم تاکید شده یکی 
از ویژگی های عالم دینی این است که فریفته 
دین  در  نباید  بود  این گونه  اگر  و  نباشد  دنیا 
او اعتماد کرد. آیت الله امینی به  واقع یک  به 
عالم دینی ساده زیست بود. از سویی علاوه بر 
لحاظ  به  ایشان  برجسته  اخلاقی  ویژگی های 
علمی نیز شخصیت برجسته حوزوی به حساب 
به  می توان  امینی  آیت الله  از  بنابراین  می آمد 

عنوان الگوی روحانیون و حوزویان یاد کرد.
به  خاطر دارم زمانی که ایشان نماز جماعت را 
در مسجد آیت الله بروجردی برگزار می کردند 
پس از نماز طلبه ها، دانشجویان و بسیاری از 
افراد گرد ایشان جمع می شدند و پرسش هایی 
را مطرح می کردند. آیت الله امینی هم با روی 
آنها  سوالات  همه  به  باز  آغوشی  و  گشاده 
پاسخ می داد. این ویژگی برای همه روحانیون 
و حوزویان از اهمیت بسزایی برخوردار است 

و باید این رفتار الگو قرار گیرد.
والا  علمی  و  شخصیتی  ویژگی های  از  فارغ 
صف  در  ابتدا  از  داشت  که  ارزشمندی  و 
انقلابیون قرار گرفت. پس از پیروزی انقلاب 
هم در صف جامعه مدرسین حوزه علمیه قم 
از آن  انقلاب حضور داشت و پس  در عرصه 
مجمع  جمله  از  مختلفی  سمت های  در  نیز 
خبرگان  مجلس  نظام،  مصلحت  تشخیص 
کرد.  خدمت  انقلاب  و  کشور  به  و...  رهبری 
آیت الله امینی از جمله روحانیون مورد توجه 
توجه  مورد  ایشان  از  پس  و  امام  حضرت 

رهبری بود.
از جمله روحانیون معتدل در  آیت الله امینی 
که  ویژگی  بود.  اجتماعی  و  سیاسی  عرصه 
برای روحانیت و برای همه ما در این دوران 

لازم است.
انقلاب  و  اصول  به  پایبندی  عین  در  ایشان 
بر  متکی  انسانی  داشت،  که  دینی  تعهد  و 
دیگری  تحقیر  یا  تشنج  اهل  و  بود  منطق 
باید  امینی  آیت الله  مهم  ویژگی  این  نبود. 
آنقدر  امروز  باشد؛ چراکه  الگو  ما  برای همه 
شکاف  به  نیازی  که  داریم  خارجی  دشمن 
جزء  ایشان  نیست.  داخلی  اختلافات  و 
پایبندی  روحانیونی بود که همواره در عین 
به اصول بر خط مشی اعتدال اعتقاد داشت و 
معتقد بود که باید با وحدت و انسجام پیش 
رفت تا سوژه ای به دست دشمن داده نشود.

خبر:
 ۵ در  جنوبی ها  کودتای  یا  خودمختاری  اعلام 
استان یمن اگر چه دور از ذهن نبود اما شرایط را 
برای بن سلمان دشوارتر از هر زمانی کرده است 
را  بر یمن  برای تسلط سعودی  امیدها  و آخرین 

ناامید کرده است.
تحلیل:

- در واقع اقدام به خود مختاری جنوبی ها در یمن 
آخرین تیر رسمی به پیکر »توافق ریاض« است 
که تنها چند ماه از انعقاد آن می گذرد و قراربود 
مابین  فی  مشکلات  کلیه  توافقنامه  این  طی 
دست  اختلافات  آن  بتبع  و  امارات  و  سعودی 
نشاندگان هر دو طرف در یمن یعنی جنوبی ها و 

هادی به صفر متمایل شود.
-درگذشته ای نه چندان دور بالا گرفتن ترورها در 
مناطق جنوبی و بویژه در عدن و اخیرا ناکارآمدی 
قطعی  سیل،  چون  مشکلاتی  حل  در  اشغالگران 
مکرر برق و ... اهالی جنوب را به این جمع بندی 
رسانده است که تامین امنیت ومعیشت این بخش 
ودرعین  داخلی  جنگ  استمرار  درسایه  ازیمن 
حال محروم ماندن مردم ازاداره امور شان ممکن 
نیست.ازدیدگاه جنوبیها تنها منتفع اصلی از همه 
انچه دریمن درجریان است سعودی ودولت هادی 
آنکه  بدون  والبته  اعلام خودمختاری  با  لذا  است 
دولت  علیه  دهند  قرار  هدف  رسما  را  سعودی 

دست نشانده هادی شوریده اند.
-بنظر می رسد این اقدام جنوبی ها در هماهنگی 
روس  »عید  و  پذیرفته  صورت  امارات  با  کامل 
عمل  در  اقدام  این  با  بربک«  »هانی  و  الزبیدی« 

»بی. حزب  آمدن  کار  روی  با  که  هند  مسلمانان 
شده اند،  برو  رو  زیادی  دشواری های  با  جی.پی« 
اکنون با شیوع کرونا و تبلیغات بیمارگونه جریان های 
نزدیک به حزب حاکم در وضعیت دشوارتری قرار 
گرفته اند. فارین پالیسی نوشته، تشدید خشونت ها 

علیه مسلمانان در دوران کرونا دوبرابر شده!
مسلمانان به عنوان بزرگترین گروه اقلیت در هند 
مدتها است که در معرض تبعیض های اجتماعی، 
اقتصادی اند. در سال های اخیر شکاف  سیاسی و 
بین هندو ها و مسلمانان که حدود ۲00 میلیون 
تشکیل  را  هند  شهروند  میلیارد   ۱/3 از  نفر 
به  تنش ها  این  است.  یافته  گسترش  می دهند، 
از زمان روی کارآمدن نخست وزیر »نارندرا  ویژه 
مودی« از حزب ملی گرای »هندو بهاراتیا جناتا 

)بی.جی.پی(« تشدید شده است. 
به  )نزدیک  پالیسی«  »فارین  نشریه  گزارش  به 
وزارت خارجه آمریکا(، حملات علیه مسلمانان در 
سال های اخیر شدت گرفته و حالا هم که بحران 
است.  را دو چندان کرده  آن  ویروس شدت  کرونا 
این بار ماجرا در ۲۴ مارس )۵ فروردین( و پس از 
آن شروع شد که، دولت هند به مدت 3 هفته قوانین 
سفت و سخت قرنطینه وضع کرد و بر اساس دستور 
مودی به هندی ها گفته شد که در خانه بمانند. یک 
شبه، میلیون ها کارگر روزمزد که به عنوان محرک 
کار  از  غیر رسمی هند، شناخته می شوند  اقتصاد 
اقتصاد  از همه گیری نیز  البته پیش  بی کار شدند. 
هند رو به افول و اعتماد عمومی به مودی به سرعت 

در سراشیبی سقوط بود.
فرافکنی مشکلات،  برای  با گسترش ویروس،  اما 
تبدیل شدند.  دم دست ترین هدف  به  مسلمانان 

خواسته های امارات را عملیاتی کرده اند.
- این جسارت جنوبی ها اگر چه مسبوق به سابقه 
با  قالب درگیری  در  بکرات  این  از  پیش  و  است 
بنظر  اما  است  کرده  نمایی  هادی خود  نیروهای 
نفت،  بحرانهای  با  سلمان  بن  درگیری  می رسد 
زیارت، مشکلات داخلی معطوف به قدرت طلبی 
حجم  پر  حملات  ولیعهد،  سلطنت  مخالفان 
در  سعودی  حکومت  به  بشری  حقوق  نهادهای 
برخورد با دگر اندیشان، برخورداری انصار الله از 
دست برتر در جنگ با سعودی و بالاخره تشدید 
در دوگانگی اهداف سعودی و امارات در خصوص 
در  جنوبی ها  برای  را  شرایط  ترین  مناسب  یمن 

اعلام خودمختاری بدست داده است.
-جنوب یمن درحال حاضر به دو قسمت اماراتی 
و سعودی تقسیم شده است در استان های عدن، 
لهج وابین مجلس انتقالی و در واقع امارات دست 
برتر را دارند ودر حضرموت، شبوه ومهره سعودی 
نقش برتری دارد بنابر انچه گذشت بنظر می رسد 
های  استان  کردن  متحد  در  ها  جنوبی  چنانکه 
مختلف درجنوب یمن توفیقاتی بدست اورند انگاه 
دور ازذهن نخواهد بود که بن سلمان مجبور شود 
طی معامله ای حساب شده دست از حمایت هادی 
ولیعهد  برای  انتخاب  این  بدیهی است که  بردارد 
ازیکسو  که  چرا  بود  خواهد  دشوار  بسیار  جوان 
بایستی ناخواسته بر پیروزی امارات دریمن صحه 
بگذارد واز دیگر سو وبشکلی رسمی با تنها بهانه 
مداخله خود در یمن و جنگ افروزی 6ساله اش 

یعنی »حمایت از دولت هادی »وداع کند.

بسیاری از هندو ها می گویند که مسلمانان عمداً 
ابزاری  عنوان  به  را  ویروس  تا  هستند  تلاش  در 
اکثریت  علیه  جهادی  یا  مقدس  جنگ  برای 
کنند.  پخش  را  آن  و  بگیرند  کار  به  هندو ها 
چنین اظهاراتی نه تنها عادی شده، بلکه از طریق 
تبلیغات حزب حاکم علیه مسلمانان مورد تشویق 

هم قرار گرفته است.
به  نیز  قبلًا  که  هند  خبری  کانال های  برخی 
بودند،  مشهور  مسلمانان  علیه  نفرت  گسترش 
سریعاً حملات خود را آغاز کردند. مجریان مبلغین 
مسلمان را به گسترش عمدی کرونا متهم کردند 
و آنها را ویروس های شرور و بمب های انسانی هند 
تفسیر می کردند  ویژه طوری  برنامه های  نامیدند! 
است!  مسلمانان  دست  ساخت  کرونا  گویی  که 
بالیوودی و  »رانگولی لوستل«، خواهر یک ستاره 
مدافع محبوب دولت مودی، خواستار تیراندازی به 
اوتار پرادش  ایالت  مسلمانان شد. بیمارستانی در 
کرد  اعلام  عمومی  آگهی  یک  در  هند  در شمال 
که بیماران مسلمان را نمی پذیرد مگر اینکه نتیجه 
باشند.  داشته  کووید-۱۹  برای  منفی  آزمایش 
و  پیوسته  گروه  این  به  نیز  حاکم  حزب  رهبران 

حملات علیه مسلمانان را آغاز کردند.
گفتنی است، چند ماه پیش مقارن با سفر »دونالد 
معرض  در  مسلمانان  که  بود  هند  به  ترامپ« 
یکی از خشن ترین خشونت های داخلی هند قرار 
گرفتند که طی آن حدأقل ۵0 نفر کشته شدند 
به  قرآن  و ده ها جلد  و ۹ مسجد  و ۴00 زخمی 
آتش کشیده شدند. حالا با شیوع کرونا آنها باز در 
معرض خشونت های عجیب و غریبی قرار گرفته اند 

که شاید نتایج بسیار فاجعه  بارتری داشته باشد.

کودتای جنوبی ها در یمن،
 وضع بن سلمان را دشوارتر کرد

سرکوب مسلمانان هند با سوء استفاده از کرونا

آگهي مزایده)نوبت دوم(
دایره اجراي احکام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي حقوقي لارستان در 
احکام  اجراي  اول  شعبه   ۹۸03۷۸ کلاسه  پرونده  خصوص  در  دارد  نظر 
زهرا  به  متعلق  مشاع  صورت  به  ذیل  ملک  لارستان،  دادگستري  حقوق 
قناعت پیشه و فتحیه قناعت پیشه و زهره قناعت پیشه و مریم قناعت پیشه و 
ایرج قناعت پیشه را به مزایده بگذارد لذا مراتب آگهي مي گردد تا هر کس 
که مایل به شرکت در مزایده مي باشد  در روز شنبه مورخ ۱3۹۹/0۲/۲۷  
ساعت ۱۱ صبح در محل اجراي احکام حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي 

حقوقي لارستان حضور یابد.
مشخصات ملک:

اصلي  از  به شماره پلاک فرعي ۲۴06  باب منزل مسکوني  ششدانگ یک 
-لار  فارس  آدرس  به  واقع  فارس   ۱۸ بخش   ۲ قطعه  در  واقع   ۱3۸۷۸
مساحت  به   ۷۴3۱۸۵3۹۷۴ پستي  -کد  وحدت  متري   ۲0- -شهرجدید 
یک  در  ساختمان  مربع،  متر  اعیاني حدود ۱۴۵  و  مربع  متر  عرصه ۲36 
طبقه و داراي دیوارهاي بنایي با سقف طاق ضربي، کف موزاییک، دیوارها 
و سقف گچ کاري با رنگ و حیاط ساختمان موزائیک و نماي داخل و خارج 
ساختمان تگرگي سیماني است. داراي یک انشعاب آب و یک انشعاب برق 

مي باشد. قدمت ساخت بیش از 30 سال مي باشد.
)معادل  ریال  میلیون  ششصد  و  میلیارد  هفت  کارشناسي   قیمت 

۷60000000 تومان( تعیین گردیده است.
شرایط مزایده:

۱-مزایده اقلام فوق از قیمت پایه شروع مي شود.
۲-مورد مزایده به هر کس که بالاترین قیمت پیشنهاد نماید فروخته خواهد شد.
3-اجراي احکام حقوقي شعبه اول در رد یا قبول پیشنهاد اختیار قانوني دارد.

۴-هر کس مایل به  شرکت در مزایده باشد مي تواند ظرف ۵ روز قبل از 
تاریخ مزایده جهت اطلاعات بیشتر به دایره اجراي احکام حقوقي شعبه اول 

دادگاه عمومي حقوقي لارستان مراجعه نماید.
۵- ۱0% قیمت مورد مزایده از شخص برنده مزایده في المجلس دریافت 

مي گردد مابقي پس از ۲0 روز از تاریخ مزایده بایست پرداخت گردد.
مورد  برداشتن  یا  وجه  مابقي  پرداخت  از  مزایده  برنده  که  صورتي  6-در 
هزینه هاي  کسر  از  پس  درصد(  )ده  مذکور  مبلغ  نماید  خودداري  مزایده 

اجرایي به نفع دولت  ضبط خواهد شد.
دادرس شعبه اول اجراي احکام حقوقي دادگستري لارستان -امین اوجي                  

م/الف/۸۲۸

ابلاغیه نظریه کارشناسي
فرزند  مشتاق  یاسین  علیه  محکوم  به  ابلاغیه 
زیدان )با توجه به مجهول المکان بودن ایشان( با 
موضوع علت حضور: ملاحظه نظریه کارشناسي 
سواري  خودروي  دستگاه  یک  قیمت  )ارزیابي 
شماره  و   ۱3۹3 مدل  سفید  رنگ  به   ۹0 تندر 
انتظامي ۵۲م 6۷۱ ایران ۸3 و اظهار هر مطلبي 
روز( در خصوص  اثباتاً ظرف مهلت سه  یا  نفیاً 
بر  دعوي خانم حکیمه غفاري علیه شما مبني 
مطالبه مهریه با توجه به علت حضور مندرج در 
ابلاغ مي گردد ظرف مهلت  به شما  ابلاغیه  این 
مقرر به این شعبه مراجعه و در صورت داشتن 
صورت  این  غیر  در  نماید  اعلام  کتباً  اعتراض 

مطابق مقررات اتخاذ تصمیم خواهد شد.
مدیر اجراي احکام مدني دادگستري شهرستان 

گراش -  ذبیح اله خسروي     م/الف/3۱۴
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 استراتژی دیجیتال
مشاغل تمرکز خود را به سمت دیجیتال 
آنها  از  بسیاری  اما  دهند،  می  سوق 
دست  در  کاملی  دیجیتالی  استراتژی 
برای  دیجیتالی  استراتژی  یک  ندارند. 
کلیه مشاغلی که مایل به موفقیت در این 
فضای رقابتی هستند بسیار مهم است زیرا 
شما  تجاری  اهداف  که  کند  می  تضمین 

مطابق با اهداف دیجیتالی شماست.
تعریف دیجیتال ما از یک استراتژی جامع 

دیجیتال عبارت است از:
یک استراتژی دیجیتال جهت کلی را که 
دنبال  دیجیتال  صورت  به  تجارت  یک 
استراتژی  کلید  کند.  می  تعیین  کند  می 
به  است.  دیجیتال  انداز  چشم  تعریف 
عنوان یک ستاره شمالی برای دنبال کردن 
مشاغل، هدف دیجیتالی را فراهم، سازمان 
را تراز می کند و برای جاه طلبی و اهداف 
استراتژی  است.  مهم  تجارت  دیجیتال 
و  سکوها  داراییها،  ها،  کانال  دیجیتال 
این  به  دستیابی  برای  نیاز  مورد  ابزارهای 

اهداف و ارائه نتایج را تشریح می کند.
پول  کردن  خرج  حال  در  کارها  و  کسب 
خود در دارایی های دیجیتال )وب سایت، 
بانک اطلاعاتی و غیره( و کانال ها )رسانه 
غیره(  و   Google Ads اجتماعی،  های 
هستند اما استراتژی دیجیتالی ندارند. در 
زیر، ما مراحل مهم را که باید در استراتژی 
شود،  گنجانده  شما  تجارت  دیجیتالی 

برجسته کردیم.
با استراتژی دیجیتال سقوط نخواهید کرد! 
تدوین استراتژی دیجیتال کمک می کند تا 
بالقوه دسترسی پیدا کنید و  به مشتریان 
مشتریان فعلی را حفظ نمایید. ما معتقدیم 
کمپین  یک  موفقیت  برای  شرط  اولین 

دیجیتال، استراتژی است
1. تحقیق و جمع آوری اطلاعات

Research and information gathering
برابر  در  را  خود  دیجیتال  های  دارایی 
رقبای خود مرور و مقایسه کنید. مخاطبان 
هدف خود را بررسی کنید، کلمات کلیدی 
)مُد  ترِِندها  کنید، همچنین  مرور  را  خود 
روز( و اخلالگران احتمالی را مورد بررسی 

قرار دهید.

2. تحلیل و بررسی نتایج تحقیق
Analyse the research

هرگونه  از  و  کنید  ارزیابی  را  خود  تحقیقات 
بردارید.  شکافی که مشخص شده است پرده 
حضور  خنثی  و  بد  خوب،  عملکردهای 
همچنین  کنید.  تشریح  را  خود  دیجیتالی 
پورتر  رقابتی  پنجگانه  نیروهای  ارزیابی 
یک  و  صنعت  در  را   Porter’s Five Forces
SWOT در مورد دارایی های خود و همچنین 

رقبا انجام دهید.
3. چشم انداز خود را مشخص کنید.

Set your vision
که  کنید  انتخاب  را  مسیری  صحیح  طور  به 
به  را  شما  دیجیتالی  استراتژی  خواهید  می 
اهداف  با  آن  از مطابقت  و  بکشد  سمت خود 

از  پس  کند.  حاصل  اطمینان  خود  تجاری 
توافق، نمای بیرونی )چرا ما باید آن را انجام 
دهیم؟( و نمای داخلی )چرا ما این کار را می 

کنیم؟( برای شرکت تنظیم کنید.
4. ایجاد استراتژی وب سایت

Create a website strategy
استراتژی  اصلی  پایه  شما  سایت شرکت  وب 
اطمینان  باید  بنابراین  است،  شما  دیجیتالی 
شما  سایت  وب  استراتژی  که  کنید  حاصل 
و  رابط  طراحی  کاربر(،  (تجربه   UX شامل، 
دستورالعمل های بصری و همچنین تجزیه و 
تحلیل وب و بهینه سازی آن است. استراتژی 
و  اهداف  انداز،  با چشم  باید  سایت شما  وب 
اهداف استراتژی های دیجیتال شما مطابقت 

داشته باشد.

5. سایر ابزارها و دارایی ها
Other tools and assets

را  خود  سایت  وب  استراتژی  که  هنگامی 
و  کلیدی  کلمه  کردید،  ایجاد  موفقیت  با 
موتورجستجو(  سازی  )بهینه   SEO استراتژی 
این  و استراتژی محتوا را شرح دهید. ]توجه؛ 
بکار  زمان  طول  در  بعدی  تحقیقات  در  امر 
دارایی  و  ابزارها  باید  همچنین  شما  می آید[. 
که   ، کنید  انتخاب  و  بگیرید  نظر  در  را  هایی 
به اجرای استراتژی دیجیتالی شما کمک می 
نباید  که  باشید  داشته  یاد  به  اگرچه،  کند. 
ابزارهای خود را فقط انتخاب کرده و فراموش 
کنید. شما باید به طور مداوم در مورد ابزارهای 
جدیدی که در بازار موجود است تحقیق کنید. 

ابزارهای  صنعت،  پویای  ماهیت  به  توجه  با 
بهتری نیز در دسترس خواهند بود.

توجه : همچنین لازم به ذکر است که هر یک 
ذکر شد،  بالا  در  که  منفرد  های  استراتژی  از 
باید KPI ها و اهداف جداگانه ای داشته باشد 

و در صورت لزوم تغییر یابد.
6. داده ها مرحله ششم در استراتژی دیجیتال

Data
داده ها برای هر کسب و کار بسیار مهم است 
استراتژی  یک  در  اغلب  که  است  عنصری  و 
دیجیتالی از دست می رود. در حالیکه بنیادی 
است که همه عناصر دیگر را با هم جمع می 
انداز و اهداف شما محقق شود.  تا چشم  کند 
چه  که  بگیرید  نظر  در  باید  همچنین  شما 
عناصر داده ای مورد نیاز شماست، بنابراین می 

توانید نحوه استفاده از آن را ضبط و ارزیابی 
کنید. داده های شما همچنین به صلاحیت 
مرتباً  باید  و  میکند  بررسی  شما  مخاطبان 
قرار  سازی  بهینه  و  تحلیل  و  تجزیه  مورد 

گیرد.
کلام آخر

با اجرای موثر شش مرحله ای در استراتژی 
دیجیتالی ، تجارت خود را برای موفقیت در 
همه  زیرا  کنید  می  آماده  دیجیتالی  فضای 
جوانب در نظر گرفته شده اند. یک استراتژی 
پیشرفت  و  توسعه  توانایی  موفق  دیجیتالی 
کسب و کار شما را دارد و در صورت اجرای 
صحیح، کسب و کار شما را به سمت جهت 
دهی فکری در فضای تعیین شده شما سوق 

می دهد.

بیمه بیکاری چیست؟
میل  بدون  که  است  کسی  بیکار  بیکاری،  قانون  نظر  از 
کار  به  آماده  حاضر  حال  در  و  شده  بیکار  خود  اراده  و 
باشد. براساس قانون بیمه، بیکاری اگر فردی بیکار موقت 
شناخته شود یا به علت حوادثی مانند سیل، زلزله، جنگ، 
آتش سوزی بیکار شود، می تواند از شرایط بیمه بیکاری 
استفاده کند. توجه داشته باشید که بیکاری از طریق ترک 
شغل یا استعفا شامل بیمه بیکاری نمی شود. تشخیص 
ارادی و غیرارادی بودن بیکاری، بر عهده گروهی متشکل 
از نمایندگان اداره کار و رفاه اجتماعی، تعاون و سازمان 
از  پس  اجتماعی  تأمین   شعب  و  است  اجتماعی  تأمین  
پرداخت  و  برقراری  درخصوص  نامبرده،  ادارات  تأیید 

مستمری بیکاری برای بیمه شدگان اقدام می کنند.
بیمه بیکاری به چه کسانی تعلق می گیرد؟

قبل از اینکه برای دریافت بیمه بیکاری اقدام کنید، باید 
شرایط آن را داشته باشید،  این شرایط به شرح زیر است:

اجتماعی  تامین  بیمه  سابقه  ماه   6 حداقل  که  -افرادی 
دارند.

-افرادی که به صورت غیرارادی بیکار شده اند.
-شخصی که بر اثر حوادثی مانند 
زلزله  یا  و  سیل  آتش سوزی، 
به  نیاز  است،  شده  بیکار 
بیمه ای  سوابق  داشتن 
نداشته و بیمه بیکاری 
به او  تعلق می گیرد.

در  که  -افرادی 
صاحبان  زمره 
مشاغل  و  حرفه 
بیمه  و  آزاد 
اختیاری  شدگان 

نباشند.
کشورهای  -تبعه 

دیگر نباشند.
بگیر  -مستمری 
از  یا  و  بازنشسته 

کارافتاده کلی نباشند.
-یک سال قرارداد کار با 

کار مرکزی استان، دلیل بیکار شدن ناخواسته شما را با 
درج زمان، به صورت مکتوب اعلام  کند.

مدت بیمه بیکاری چقدر است؟
شرایط،  واجد  شدگان  بیمه  به  مقرری  پرداخت  مدت 
دارد،  آنان  سوی  از  بیمه  پرداخت حق  سابقه  به  بستگی 
در حال حاضر کمترین مدت دریافت بیمه بیکاری برای 
مجردان و متاهلان به ترتیب 6 و ۱۲ ماه است، بیشترین 
بیمه شدگان  برای  ماه  و ۵0   36 ترتیب  به  نیز  آن  مقدار 

مجرد و متأهل )یا متکفل( است.
زمان  در  که  بیکاری  قانون  مشمول  مسن  افراد  استثناء: 
بیکار شدن  ۵۵ سال سن یا بالاتر دارند و سابقه پرداخت 
سن  به  رسیدن  تا  می توانند  دارند،  بیمه  حق  سال   ۱0

بازنشستگی از بیمه بیکاری استفاده کنند. 
چندبار می توان از بیمه بیکاری استفاده کرد؟

محدودیتی در تعداد دفعات قابل استفاده از بیمه بیکاری 
وجود ندارد. حداکثر مدت استفاده از مقرری بیمه بیکاری 
با احتساب دوره های قبلی برای مجردین، 36 ماه و برای 

متاهلین یا متکفلین، جمعا به مدت ۵0 ماه است.
مبلغ بیمه بیکاری چقدر است؟

متوسط  درصد   ۵۵ بیکاری  بیمه  مقرری  پرداخت  میزان 
حقوق و دستمزد بیمه شده است که بر اساس تعداد افراد 
افزایش  قابل  درصد   ۱0 نفر  هر  و  نفر   ۴ تا  تکفل،  تحت 
است، مشروط بر آنکه از حداقل دستمزد همان سال که 
از  نباشد و  توسط شورای عالی کار تعیین می شود کمتر 

۸0 درصد حقوق بیمه شده نیز بیشتر نباشد.
فردی که از مستمری از کار افتادگی جزئی استفاده می کند 
همزمان می تواند از مقرری بیمه بیکاری نیز بهره مند شود.

حقوق بیمه بیکاری چه زمانی واریز می شود؟
ام  الی ۱۵  ام  بین ۱0  معمولا  بیکاری  بیمه  واریز حقوق 
هر ماه انجام می شود. اگر بعد از این مدت واریزی صورت 
نگرفت باید به شعبه تامین اجتماعی مراجعه کرده و علت 

را جویا شوید.

آیا عیدی به بیمه بیکاری تعلق می گیرد؟
از حمایت های  یکی  بیکاری  بیمه  گفت،  باید  این باره  در 
مکلف  اجتماعی  تامین  صندوق  و  است  اجتماعی  تامین 
است با دریافت حق بیمه مقرر، به بیمه شدگانی که طبق 
بیمه  مقرری  می شوند،  بیکار  موقتاً  قانون  این  مقررات 
طرف  از  عیدی  که  صورتی  در  کند.  پرداخت  بیکاری 
مزدبگیری  و  اشتغال  رابطه  وجود  سبب  به  و  کارفرما 
پرداخت می شود. بنابراین در دوران دریافت بیمه بیکاری 

به شخص عیدی تعلق نمی گیرد.
در چه شرایطی بیمه بیکاری لغو می شود؟

-در صورتی که بیمه شده دوباره به کار اشتغال یابد.
-بیمه شده از قبول شغل مشابه پیشنهاد شده خودداری کند.

-بیمه شده مستمری بازنشستگی دریافت کند و یا دچار از 
کار افتادگی کلی شود.

پایان  میگیرد  تعلق  او  به  بیکاری  بیمه  که  زمانی  -مدت 
یابد.

-بیمه شده فوت کند.
دوره های  در  شرکت  از  موجه  دلیل  بدون  -بیمه شده 

کارآموزی خودداری کند.
برای دریافت بیمه بیکاری چه مدارکی را باید همراه داشته باشیم؟

-اصل و کپی یکسال آخر قرارداد کار یا رای صادر شده
-عکس ۴*3 جدید )۴ قطعه(

-اصل و کپی مدرک تحصیلی یا مدرک فنی
-اصل و کپی تمام صفحات شناسنامه

-اصل و کپی کارت ملی
-اصل و کپی گواهی کار از شرکت

-اصل و کپی کارت پایان خدمت )فقط برای آقایان(
-کپی صفحه اول دفترچه بیمه

مزایای دریافت بیمه بیکاری چیست؟
بیمه  فرد  که  مدتی  تمام  که  است  این  مزایا  از  یکی 
بیکاری می گیرد، برای او به  عنوان سابقه خدمت منظور 
بیکاری جزو  بیمه  از مقرری  ایام استفاده  می شود؛ یعنی 
سوابق پرداخت حق بیمه کارگران به لحاظ بازنشستگی، 
در  همچنین  می شود.  محسوب  فوت  و  کارافتادگی  از 
معرفی  اولویت  در  فرد  نیرو،  به جذب  نیاز  وجود  صورت 
به کار جدید  اشتغال  و  نیروی کار  پذیرنده  به واحدهای 

قرار می گیرد.

پرداخت حق بیمه داشته باشند.
-افرادی که از شرکت در کلاس های آموزشی و کارآموزی 
که سازمان تامین اجتماعی برای شغل پیشنهاد می کند 

خودداری کرده اند.
-کارگران فصلی در صورتی که صرفا در اثنای فصل کار 
اخراج گردیده و بیکاری آنها غیرارادی تشخیص داده شود 

مشمول دریافت مقرری بیمه بیکاری خواهند بود.
دائمی  جنبه  آن  ماهیت  که  کارهایی  در  شاغل  -افراد 
دارد و براساس قرارداد کار در مدت معینی مشغول کار 
بوده اند. با تشخیص واحدهای تعاون ، کار و رفاه اجتماعی 
، در صورتی که در پایان قرارداد بیکار شوند و در آخرین 
کارگاه حداقل یک سال سابقه پرداخت حق بیمه داشته 
باشند، مورد حمایت قرارگرفته و مشمول دریافت مقرری 

بیمه بیکاری خواهند شد.
از  دوماه پس  بیمه شده ای حداکثر ظرف مدت  -چنانچه 
طی دوران سربازی به محل کار خود بازگردد ولی کارفرما 
سایر  احراز  با  کند،  خودداری  او  مجدد  به کارگیری  از 

شرایط می تواند از مقرری بیمه بیکاری استفاده کند.
چگونه می توان از بیمه بیکاری استفاده کرد؟

شغل  که  بیکاری  بیمه  متقاضیان  مقرری،  دریافت  برای 
حداکثر   ، داده اند  دست  از  غیرارادی  صورت  به  را  خود 
30 روز از تاریخ بیکاری فرصت دارند موضوع را به واحد 
تعاون، کار و رفاه اجتماعی اطلاع دهند و آمادگی خود 
آن  مشابه  کار  یا  خود  تخصصی  کار  به  اشتغال  برای  را 

اعلام نمایند.
از  روز   30 مدت  ظرف  نتواند  متقاضی  که  صورتی  در 
تاریخ بیکاری موضوع را به ادارات ذکر شده اطلاع دهد، 
مراجعه وی بعد از 30 روز با عذر موجه و با تایید هیأت 
ماه   3 تا  اجتماعی  رفاه  و  کار  تعاون،  اداره  اختلاف  حل 

امکانپذیر خواهد بود.
آیا برای دریافت بیمه بیکاری، کارفرما باید معرفی نامه صادر 

کند؟
برای دریافت بیمه بیکاری، کارفرما باید در نامه ای به اداره 

ها  رستوران  برای  فروش  و  بازاریابی 
بسیار  میتواند  این حوزه  در  رقابت  و 
اینکه  باشد.  خطرناک  و  حساس 
با  کاری  رقیب  همه  این  بین  شما 
پرشتاب  سرعت  و  خاص  ویژگی های 
بازاریابی  پیشرفت  ذائقه ها،  تغییر 
خود  رستوران  رستوران ها،  اینترنتی 
را در ذهن مشتری پررنگ نگه دارید 
این وجود  با  کار بسیار سختی است. 
در پی این هستید که نه تنها مشتریان 
بلکه  ندهید  دست  از  را  خود  ثابت 

مشتری های جدیدی جذب کنید.
بازاریابی یک اصل حیاتی برای پیش 
برد کسب و کار است، رستوران داران 
نیستند و  قاعده مستثنی  این  از  هم 
برای یک فروش خوب باید روش های 
نوین تبلیغات رستوران را بیاموزند. اما 
در ابتدا قبل از شروع بازاریابی مفید و 
هدفمند به یک سری اطلاعات مهم و 

پایه ای نیازمندید.
قبل  که  نتیجه   بخش  راهکارهای 
برای  فروش  و  بازاریابی  آموزش  از 

رستوران ها باید انجام دهید
۱. شما باید یک تحلیل کامل از بازار 
به طور دقیق گذشته  باشید،  داشته 
و  تجزیه  را  خود  رستوران  حال  و 
اکنون  بدانید  باید  کنید.  تحلیل 
مرحله ای  چه  در  شما  کار  و  کسب 
برای  قبلا  که  کارهایی  و  دارد  قرار 
معرفی آن انجام داده اید تا چه حد 

مفید بوده است.
در  را  مهمی  نقش  شما  رقبای   .۲
با  می کنند  ایفا  کار  این  پیش برد 
مشاهده شکست ها و موفقیت هایشان 
می توان به یک اصل مهم دست یافت. 
و جذب  موفقیت  سبب  که  کارهایی 
مشتری برای آنها شده را یاد بگیرید 
و از انجام کارهایی که باعث شکست 

آنها شده بپرهیزید.
3. هر مشتری که پا در رستوران شما 
آمده  آنجا  به  با یک هدف  می گذارد 
باید سعی کنید مشتری ها و نگرش ها 
و سلیقه هایشان را به خوبی بشناسید.

صف  هدف  به  رسیدن  برای  حال 
سراغ  به  رستوران  مشتریان  کشیدن 
جذب  ایده های  کاربردی  گام های 

مشتری برای رستورانها میرویم:

مانند  کارها  و  کسب  در  بحران ها 
مدیر  اگر  زندگی اند؛  بحران های 
و  بحران  حل  توانایی  بیزینس، 
باشد،  داشته  را  رو  پیش  مشکلات 
می تواند کسب و کار خود را به قله های 
و  کسب  وجود  اصولا  برساند.  موفقیت 
کار با بحران های طبیعی و غیر طبیعی 
می توان  جرات  به  است.  خورده  گره 
چرخه  طول  در  بیزینس ها  گفت 
را  گوناگونی  بحران های  خود  حیات 
مانند  بحران هایی  می کنند؛  تجربه 
دادن  دست  از  نقدینگی،  شدن  تمام 
عملی  قراردادها،  شدن  لغو  فنی،  تیم 
و  گذاران  سرمایه  وعده های  نشدن 
میزان  و  تجربه  به  این  دیگر.  موارد 
برمی گردد  بیزینس  مدیر  هوشمندی 
که به چه صورت بتواند از بحران پیش 
به  را  کار  و  کسب  و  بسازد  فرصت  رو 
بحران های  از  یکی  برساند.  موفقیت 
را  کارها  و  کسب  تمام  که  جهانی 
درگیر کرده است ویروس کرونا است. 
خواهیم  بررسی  را  مواردی  ادامه  در 
کرد که بتوانید بحران کرونا در کسب 
و کار را به سلامت پشت سر بگذارید.

شرایط را درک کنید
هنگام  در  باید  که  اقداماتی  اولین  از 
داشت،  ویژه ای  توجه  آن  به  بحران 
برای  ما  است.  موجود  شرایط  درک 
سوال  بدانیم  باید  ابتدا  سوال  حل 
چیست و از ما چه چیزی را می خواهد؛ 
کارها  و  کسب  در  موجود  بحران های 
اصولا  است.  صورت  همین  به  هم 
مسئله ای  هر  درست  درک  و  فهمیدن 
حال  در  بود.  خواهد  راه حل  از  نیمی 
حاضر با وجود بحران کرونا در کسب و 
کار و درگیر شدن عموم افراد جامعه، 
مدیران کسب و کارها باید به این نکته 
می توانند  تا  که  باشند  داشته  توجه 
خدمات خود را به سمت و سوی ارائه 
آماده  جامعه  آحاد  برای  بهتر  خدمات 
در  آمد  و  رفت  که  آنجایی  از  کنند. 
استرس  بر  علاوه  می تواند  روزها  این 
بیشتر  را  بیماری  این  ناقل  افراد  زیاد، 
باید  که  راهکاری  اولین  دهد،  افزایش 
در کسب و کار خود پیاده سازی کنید 
ارائه خدمات خود به صورت آنلاین یا 
تلفنی خواهد بود به صورتی که نیاز به 

خواهد بود. این حرکت سریع تر می تواند 
و  کسب  عنوان  به  را  شما  کار  و  کسب 
کاری پیشرو و موفق در ذهن مخاطبان 
حک کند. این حرکت سریع تر می تواند 
اصولی تر  و  بهتر  تصمیم  اتخاذ  نوعی  به 
در نحوه ارائه خدمات باشد و یا می  تواند 
در رابطه با استراتژی مورد نظر در رابطه 
این  باشد.  مشتریان  دیگر  با  ارتباط  با 
بحران  کرد  خواهد  کمک  شما  به  مورد 
کرونا در کسب و کار را به سلامت پشت 

سر بگذارید.
راه حل اساسی برای بحران ارائه دهید

هنگام  در  کارها  مناسب ترین  از  یکی 
وجود بحران در کسب و کار ارائه راهکار 
خواهد بود. از جمله مواردی که می توانید 
مانند  بحرانی  با  مواجه شدن  هنگام  در 
بحران کرونا در کسب و کار انجام دهید، 
به  پیشگیری  راهکارهای  ارائه  و  تشویق 
مخاطبان خواهد بود. شما به عنوان یک 
دارید  عهده  بر  را  مسئولیت  این  رسانه 
و  از سلامت  ارائه خدمات،  بر  که علاوه 
عدم آلودگی محصولات خود به ویروس 

مشتریان خود را به خوبی آگاه نمایید.
نیمه پر لیوان را در هر شرایطی ببینید

ویروس  با  رابطه  در  جملات  این  شاید 
آید؛  حساب  به  زده  شعار  کمی  کرونا 
به عنوان مدیر  باید دانست که شما  اما 
کسب  و کار باید به درستی از تمام موارد 
با  باشید.  آگاه  بحران ها  مثبت  و  منفی 
درگیر  و  کشور  به  ویروس  این  ورود 
و  آن کسب  کارها،  و  تمام کسب  شدن 
کاری پیشرفت خواهد کرد که بتواند در 
خود  محصولات  و  خدمات  شرایط  این 
را به دست مخاطبان بدون کوچک ترین 

ویروس  این  وجود  با  برساند.  وقفه ای 
ارائه  برای  راهکار  بهترین  کشور  در 
آنلاین  بستر  از  استفاده  محصولات 
امکان  مشتریان  که  چرا  بود؛  خواهد 
و  نخواهند داشت  را  بازارها  در  حضور 
به  محصولات  اصولی تر  نحوی  به  هم 

دست مخاطبان خواهد رسید.
کیفیت  میزان  افزایش  و  هزینه  کاهش 

محصولات
در  راهکارها  مناسب ترین  از  یکی 
کسب  در  کرونا  بحران  وجود  شرایط 
توجه  با  است.  هزینه  کاهش  کار،  و 
و همچنین  بازار  در  به شرایط موجود 
مختلف  کارهای  و  مختل شدن کسب 
ارائه محصولات با قیمت کمتر می تواند 
میزان فروش محصولات شما را تا حد 
امکان  اگر  دهد.  افزایش  قبولی  قابل 
و  اولیه  مواد  دلیل  به  قیمت  کاهش 
ندارد،  انسانی وجود  نیروی  هزینه های 
می توانید با افزایش کیفیت محصولات، 

فروش خود را چندین برابر کنید.
همه چیز را صرف سود جویی نکنید

در  باید  که  مواردی  مهم ترین  از  یکی 
و  کسب  در  کرونا  بحران  ورود  هنگام 
کار به آن توجه داشت، اهمیت جایگاه 
کسب و کار و برند در ذهن مردم است. 
کارهایی  با  این شرایط  در  بتوان  شاید 
نظیر احتکار سود نسبتا خوبی به جیب 
زد؛ اما نباید از خاطر برد این کار نه تنها 
در این شرایط بلکه پس از آن می تواند 
طور  به  شما  کار  و  باعث حذف کسب 
کلی از چرخه بیزینس ها شود. در این 
ارائه  شرایط بهترین راهکار برای رشد، 
و  سود  میزان  کمترین  با  محصولات 
مشتریان  با  کردن  همدلی  و  همیاری 
خواهد بود. در شرایط سخت است که 
انسان ها دلبستگی به برند و بیزینس ها 

را کسب می کنند.
خدمت رسانی بنابر نیاز مردم

شرایط  این  در  شما  کار  و  کسب  اگر 
ندارد  زیادی  فعالیت  امکان  بحرانی 
می تواند با ارائه محصولات مورد نیاز و 
یا ارائه آموزش های لازم خدمت رسانی 
خود به مشتریان را ادامه دهید. نباید 
هر  بحرانی  شرایط  که  ببرید  خاطر  از 
باشد  مشکل  و  سخت  که  هم  چقدر 
آنچه  و  رسید  خواهد  پایان  به  روزی 
در ذهن مخاطبان شما ماندگار خواهد 

شد، خدمت رسانی شما خواهد بود.

خود  نزدیک  هدف  بازار  به  اول:  گام 
توجه کنید

در  شما  مشتری های  معمول  طور  به 
کار  یا  زندگی  شما  کار  محل  نزدیکی 
آشنا  برای  راهی  کردن  پیدا  میکنند؛ 
شما  نزدیکی  در  که  افرادی  کردن 
در  خوب  روش  یک  می کنند  زندگی 

بازاریابی و فروش رستورانها است.
و  بنر  از چاپ  این کار می توانید  برای 
تراکت استفاده کنید. هنوز هم کسانی 
تبلیغات  به  استناد  با  که  هستند 
خیابانی محل مناسب جهت صرف غذا 
را انتخاب میکنند و نزدیک بودن این 

مکان برایشان مهم است.
تبلیغات  نوین  های  روش  دوم:  گام 

رستوران را بیاموزید
ارتباط جمعی مردم  افزایش وسایل  با 
مکان های  کردن  پیدا  برای  دیگر 
نیازهایشان  رفع  برای  خود  نیاز  مورد 
خیابان به خیابان نمی گردند بلکه به 
راحتی در شبکه های اجتماعی به دنبال 
اطلاعات  بروزترین  با  مکان  بهترین 
شما  حضور  بنابراین  هستند  موجود 
تبلیغ  برای  اجتماعی  شبکه های  در 
رستوران تان می تواند بسیار موثر باشد.

شما  هدف  بازار  دیگر  روش  این  در 
فقط افراد نزدیک به شما نیستند بلکه 
کل سطح شهر برای شما یک مشتری 
بازاریابی در  بالقوه به حساب می آیند. 
شبکه های اجتماعی بسیار کم هزینه تر 
از روشهای سنتی است و فقط به وقت 

و سلیقه بستگی دارد.

بازاریابی  اجتماعی  شبکه های  در  چگونه 
و فروش برای رستوران ها را پیاده کنیم؟

در  کاربری  حساب  یک  ۱.داشتن 

مهم  اصل  یک  اجتماعی  شبکه های 
رستوران  برای  فروش  و  بازاریابی  در 
کاربری  حساب  یک  داشتن  است.  ها 
بسیار آسان است اما نکته ی مهم فعال 
بودن شما و داشتن محتوای جذاب و 

بروز در این شبکه ها است.
با  جذاب  عکس هایی  ۲.گذاشتن 
عکاسی  ساده  تکنیک های  از  استفاده 
سرو  رستورانتان  در  که  غذاهایی  از 
مختصر  توضیحی  همراه  به  می کنید 
معرفی  به  میتواند  غذا  آن  مورد  در 
مشتریهای  به  خدماتتان  و  غذاها 

آنلاین کمک کند.
یک  با  آنلاین  منوی  یک  3.طراحی 
دیزاین ساده و قرار دادن همه  غذاها، 
و...  نوشیدنیها  غذاها،  پیش  دسرها، 
تر  دقیق  انتخاب  در  را  ها  مشتری 

همراهی می کند.
۴.امروزه بیشتر خریدها و خدمات به 
وسیله ی یک کلیک از طریق موبایل 
جای  کنید  سعی  می شود  انجام  ها 
مشتری های  موبایل های  در  را  خود 
برنامه ی  کنید.  باز  خود  بالقوه 
همگانی  برنامه ی  یک  به  اینستاگرام 
فراموش  را  آن  است.  شده  تبدیل 

نکنید.
داشته  برنامه  خاص  روزهای  ۵.برای 
باشید و این برنامه ها را در شبکه های 
عید،  روزهای  کنید.  تبلیغ  اجتماعی 
بهترین  تعطیلی  شبهای  نو،  سال 
به  مشتری ها  کشاندن  برای  فرصت 
موسیقی  یک  با  شماست.  رستوران 
مفرح،  و  ساده  برنامه ی  یک  زنده، 
یا  ورزشی  مسابقه ی  یک  پخش 
مشتری  برای  که  دیگری  روش  هر 

باشد. جذاب 

حداقل  به  مخاطبان  و  مشتریان  حضور 
ممکن نزدیک شود.

از تصمیمات آنی به طور جد بپرهیزید
یکی از بزرگ ترین مشکلاتی که استارت 
آپ ها و کسب و کارهای نوپا با آن دست 
به  زدگی  شتاب  می کنند،  نرم  پنجه  و 
به  شما  است.  آنی  تصمیمات  دلیل 
در  مستقیمی  تاثیر  که  فردی  عنوان 
کسب و کار دارد باید به این نکته واقف 
لحظه ای  و  آنی  تصمیمات  که  باشید 
می تواند در عرض مدت کوتاهی کسب و 
کار شما را از پای در آورد. تفکر و درک 
گزند  از  را  می تواند شما  موجود  شرایط 

تصمیمات آنی رهایی ببخشد.
در حل مشکل تعهد را چاشنی کار کنید

تعهد در کسب و کار و حتی زندگی حرف 
اول را می زند. اصولا رهبران خونسرد در 
تصمیمات  می توانند  بحرانی  شرایط 
درست و اصولی تری بگیرند؛ از همین رو 
نیاز است در هر شرایطی تعهد به کسب 
و  رهبران  دهید.  قرار  نظر  مد  را  کار  و 
مدیران با تجربه در این شرایط به هیچ 
کوتاه  خود  تعهد  و  مسئولیت  از  عنوان 
به  در  هر شرایطی سعی  در  و  نمی آیند 
عدم  دارند.  خود  کارهای  رساندن  اجرا 
توجه به بحران ها و زیر پا گذاشتن تعهد 
به  را  کسب و کار می  تواند کسب و کار 

طور کلی به نابودی بکشاند.
حرکت سریع تر از رقبا مهم ترین کار ممکن

باید  که  کارهایی  مهم ترین  از  یکی 
مانند  بحران هایی  با  مواجه  هنگام  در 
ویروس کرونا در کسب و کار خود لحاظ 
کنید، حرکت سریع تر و اصولی تر از رقبا 

چند گام حیاتی برای صف کشیدن مشتریان رستوران شما
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صف

کنترل اضطراب و استرس 
و  شده  نگران  بار  یک  وقت  چند  هر  ما 
عادی  بخش  یک  این  شویم.  می  ناراحت 
از زندگی است مگر نه؟ اما وقتی اضطراب 
و عصبانیت کنترل ما را به دست بگیرد و 
نتوانیم آرام شویم چه اتفاقی رخ می دهد؟ 
اینگونه  در  خودتان  کردن  آرام  توانایی 
شرایط اغلب سخت تر از چیزی است که 

می گویند.
در اینجا چند ترفند عملی و مفید آمده که 
می توانید برای آرام شدن از آنها استفاده 

کنید.
تنفس

روش  ترین  موثر  و  اولین  کشیدن  نفس 
برای کاهش عصبانیت و آرام شدن است. 
نفس  هستید،  مضطرب  یا  عصبانی  وقتی 
های سریع و پوشالی می کشید. این نوع 
تنفس به مغز شما پیام مخابره می کند و 
باعث می شود که یک چرخه شکل بگیرد 
دلیل  همین  به  کند.  تحریک  را  شما  که 
با  را  چرخه  این  عمیق  و  طولانی  تنفس 
می  کمک  شما  به  و  کرده  روبرو  اختلال 

کند که آرام شوید.
اعتراف  هستید،  مضطرب  یا  عصبانی  اینکه  به 

کنید
به خودتان اجازه دهید که بگویید عصبانی 
یا نگران هستید. وقتی احساسات خود را 
را  آن  دهید  اجازه  خودتان  به  و  پذیرفته 
بیان کنید، شاید عصبانیت و اضطرابی که 

تجربه می کنید، فروکش کند.
بخندید

شدن  آرام  برای  موثر  راه  دیگر  خندیدن 
خندید  می   وقتی  بخندید.  همیشه  است. 
را  زندگی  زیبای  های  قسمت   توانید  می  
هم ببینید. قهقهه یک پادزهر بزرگ برای 
مقابله با استرس است و هورمون  هایی آزاد 
می  کند که احساس خوشحالی را در شما 

افزایش می  دهند.
اضطراب و عصبانیت خود را آزاد کنید

از  را  احساسی  های  انرژی  تمرین،  با 
خودتان خارج کنید » بدوید یا قدم بزنید. 
فعالیت های فیزیکی با ترشح سروتونین به 
شما کمک می کند که آرام شده و حس 

بهتری داشته باشید.«
تصور کنید آرام هستید

تمرین  را  تنفس  تکنیک  باید  کار  این  برای 
از چند نفس عمیق چشم خود را  کنید. پس 
ببندید و خود را آرام تصور کنید. تصور کنید 
یک  از  کنید  تصور  و  است  راحت  شما  بدن 
شرایط استرس زا و مضطرب کننده با آرام نگه 

داشتن خود و حفظ تمرکز عبور می کنید.
از اینکه آرام بودن  با ایجاد یک تصویر ذهنی 
چگونه است، می توانید وقتی عصبانی هستید 

به این تصویر ذهنی رجوع کنید.
به موسیقی گوش دهید

موسیقی دیگر راه موثر برای آرام شدن است. 
آمد  به سراغ شما  بعدی وقتی اضطراب  دفعه 
گوش  کنید.  گوش  را  خود  دلخواه  موسیقی 

آرام  تاثیر  یک  تواند  می  موسیقی  به  کردن 
شما  ذهن  و  بدن  روی  قوی  خیلی  کننده 

داشته باشد.
تمرکز خود را تغییر دهید

نگاه  دیگری  جهت  به  شوید  خارج  شرایط  از 
کنید. از اتاق خارج شوید یا بیرون بروید.

بنویسید
نمی  و  هستید  نگران  یا  عصبانی  خیلی  اگر 
خاطرات  دفترچه  یک  کنید  صحبت  توانید 
افکار خود را بنویسید. نگران کامل  بردارید و 
کردن جملات و غلط های املایی نباشید، فقط 
بنویسید. نوشتن به شما کمک می کند افکار 

منفی را از بدن خود خارج کنید.
کمی هوای تازه تنفس کنید

تواند عصبانیت  اتاق می  دما و جریان هوا در 

احساس  اگر  دهد.  افزایش  را  شما  نگرانی  یا 
قرار  آن  در  که  فضایی  و  کنید  می  عصبانیت 
دارید گرم است ، در سریع ترین حالت ممکن 
بیرون  به  و  کنید  آن محیط خارج  از  را  خود 

بروید حتی برای چند دقیقه.
خوراکی میل کنید

خوردن یکی از راه های موثر برای آرام شدن 
یا  باشید  اگر گرسنه  است.  اظطراب  و کاهش 
دچار کم آبی باشید، ممکن است خیلی از این 
از دست بدهند. به  تکنیک ها کارایی خود را 
اگر  حتی  دارد.  اهمیت  خوردن  خاطر  همین 

یک خوردنی کوچک باشد.
شانه های خود را آزاد کنید

اگر بدن شما سفت باشد احتمال اینکه شما را 
آزار دهد وجود دارد. بایستید یک نفس عمیق 

برای  کنید.  آزاد  را  خود  های  شانه  و  بکشید 
کردن  نزدیک  روی  توانید  می  کار  این  انجام 
شانه های خود به هم تمرکز کنید و آن ها را 

رها کنید. این کار باعث می شود شانه شما 
پایین برود. چند نفس عمیق بکشید. 

می توانید چند بار درروز این کار را بکنید.

زینب بازیاری لاری
علوم  کارشناسی  دانشجوی 
مرکز  فرهنگیان  دانشگاه  تربیتی، 
)س(  کبری  زینب  عالی  آموزش 

کازرون، ایران.
علی رهروان

و  آموزش  ،آموزگار  مشاوره خانواده  ارشد  کارشناس 
، مدرس مرکز آموزش عالی و دانشگاه آزاد  پرورش 

اسلامی لارستان
:::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::::

بازی درمانی 
اختلال  کـاهش  در  چشـمگیري  نقـش  درمـاني  بـازي 
اضطراب جدایي دارد. )عبدخدائي ، ۱3۹0( از آنجایی که 
»بازی« برای کودکان همانند کـلام بـرای بزرگسالان است 
روابط،  برقراری  احساسات،  بیان  برای  است  وسیله ای  و 
و خود شکوفایی  آرزوها  کردن  آشکار  تجربیات،  توصیف 
کودکان  جدایی  اضطراب  درمان  در   )لندرث،۱3۸۱(، 
ترجیح داده شده است که از این  روش استفاده شود. بر 
این اساس متخصصان بـرای کـاهش اضطراب کودکان و 
کـمک به آنها روش های مختلف درمانی را مورد بررسی و 
پژوهش  قرارداده اند. »بازی درمانی « به  عنوان یک ارتباط 
بین  فردی  پویا بـین کودک و یک درمانگرآموزش دیده در 
فرآیند بازی درمانی توصیف می شود که رشد یک ارتباط 
امن را برایکودک تسهیل می نماید تا کودک به طور کامل 

خود را بیان کند. )لندرث ۸،۲00۲ ؛به نقل از ری،۲00۴(.
از طریق بازی درمـانی،کـودک می تواند مهارت های مهار 
خود را بهتر فرا گیرد. )پورتر،هرناندز-ریف و جسی،۲00۷(. 
بازی درمانی نتایج پایداری را بر جای می گذارد، غلبه بر 
اضطراب مهارتی است که نیاز به تمرین و تکرار دارد تا 
به صورت رفتار عادی درآید. با بازی درمانی کودکان این 
راهبردها را در دراز مدت بهتر بکار می گیرند و در مدت 
زمان طولانی تر با موقعیت های جدایی بیشتری رو به رو 

می شوند. )جلالی ، ۱3۹0(
راهکارهای مرحله ای

الف - ایجاد اعتماد از راه تماس چشمی، گوش سپردن به 
کلام فرد، توجه بی قید و شرط و کمک صمیمانه در بیان 

احساسات

اینکه کودکان حضور داشته باشند. در ابتدا این گردشها باید30 
تا کودکان  به تدریج طولانی تر شود  باشد و  تا 60 دقیقه 
تحملشان بیشتر شود. در این خصوص بچه ها بایستی آموزش 
آرامش و تنفس عمیق و بازی با همسالان را یادگرفته باشند تا 

در زمان جدایی آرامش خود را حفظ کنند. 
د به کودک قول پاداش و جایزه داده شود تا شبها در اتاق 

خود مانده و به تنهایی بخوابد. 
ها - قراردادن شیئی مانند یک عروسک را در رختخواب 
باشد داستان هایی  کودک فراموش نکرده و چنانچه لازم 
از شجاعت بچه ها و مقابله با تنهایی توسط آنها را قبل از 
خواب تکرار نمائید. از کمک به والدین و کودک برای کسب 
مشکلات  و  جسمی  های  بیماری  به  راجع  لازم  اطلاعات 

مرتبط با آنها
ح - انجام جلسات خانوادگی برای ایجاد تحرک و پویایی در 
خانواده و مشخص کردن مکانیسم ترس ناشی از جدایی به 
عنوان یک شیوه مقابله و کنترل والدین و یا گریز از نگرانی

ک - مشخص کردن نقش هر یک از افراد خانواده در یک 
نقشه خانوادگی به منظور کاهش نگرانی های مراجع. 

ی - مشورت و راهنمایی والدین در خصوص ایجاد مرزهای 
رفتاری و تعیین حدود تنهایی و خلوت آنها. 

ک - بررسی همه جانبه فشارهای خانوادگی که منجر به 
ترسهای غیر منطقی و تشدید وابستگی ها می شود. 

به  برای مشاوره خانوادگی  والدین  ارجاع  ل - شناسایی و 
منظور حل اختلافات و ناسازگاری افراد

م - آموزش ارتباط موثر فرد و والدین او و راهنمایی فرد و 
والد هدف )والدي که سوژه وابستگی است( تدوین داستان 
هایی که منجر به کاهش ترس شده و استفاده از عروسک 
خانواده  درون  در  خانوادگی  درمان  جلسات  در  که  هایی 
پور  فرزندی می شود.)بهرامی  والدا  روابط  بهبود  به  منجر 

و همکاران، ۱3۸۸(
بحث و نتیجه گیری:

با توجه آنچه الان گفته شد اضطراب جدایي  در  نوجوانان  و 
دانش آموزان به طور قابل توجهي با  فـعالیت  هـاي روزانه 

چند  به  توجه  رو  این  از  دارد.  تداخل  ها  آن  وظایف  و 
یکی   ، است  اهمیت  قابل  مقاله  این  در  روش  و  تکنیک 
در  والدین  آموزش  اضطراب  این  با  مقابله  های  روش  از 
سطح گسترده و استفاده از روش های تن آرامی می باشد 
به طوری که مکانیسم آرمیدگي در کـاهش اضـطراب به 
عنوان  مجموعه  اي  از پاسخ هـاي پیچـیده از جـمله پاسخ 
هاي حـرکتي، احـشایي، تجربي و رفتار  کلامي  اسـت . در 
جدایی  اضطراب  بر  مادر  شخصیت  دانستیم  بحث  دیگر 
و  خواهــر  و  والدیــن  همچنین   ، تاثیرگذاراست  کودک 
میتواننــد  جدایــی  اضطــراب  بــا  کــودک  بــرادران 
بــا  رفتــار  صحیــح  اصــول  برخــی  یادگیــری  بــا 
رفتــاری  الگوهــای  اصــاح  بــه  کــودکان  ایــن 
آنهــا کمــک کننــد. تکنیک دیگری جهت  نادرســت 
کاهش اضطراب جدایي کتاب درماني میتواند به رهایي از 
تنش، فراهم سازي راهبردهاي مقابلـه اي موفقیـت آمیـز 
و بیـان احساسات و عقاید درباره مشکل کمک نماید. در 
بحث بازی درمـانی،کـودک می تواند مهارت های مهار خود 
را بهتر فرا گیرد. که بـازي درمـاني نقـش چشـمگیري در 

کـاهش اختلال اضطراب جدایي دارد.

و  ها  ترس  بر  غلبه  برای  نفس  به  اعتماد  افزایش   - ب 
ها نگرانی 

ج - آموزش تکنیک های آرامش برای کاهش اضطراب در 
کمک به مراجع برای صحبت کردن در مورد نگرانی های 

خود به منظور کاهش آنها
ه - کاربرد تکنیک های پسخوراند زیستی به منظور افزایش 
با  بودن  برای  فرد  هدایت  و  اضطراب  کاهش  و  آرامش 

دوستان و صرف مدت زمان طولانی با آنها
ز- بررسی کارهایی که فرد در روزهای جدایی از والدین 
انجام میدهد )بدون اینکه واکنش های بدخلقی را نشان 

دهد و تقویت واکنش های مثبت در روزهای جدایی. 
و  آموزشی  های  برنامه  در  شرکت  به  فرد  تشویق   - ح 
ورزشهای دفاعی به منظور افزایش مهارت های دفاع از خود

ط. بکارگیری تمرین های رفتاری و بازی نقش، به منظور 
یادگیری مهارت های اجتماعی و کاهش اضطراب

منظور  به  جمعی  های  ورزش  و  بازی  از  استفاده   - ی 
دادن  و  همسالان  با  ارتباط  برقراری  و  کمرویی  بر  غلبه 
کارهای مشکل به آنها برای رشد اعتماد به نفس و عزت 

نفس در آنان. 
به منظور ملاقات دوستانه و رفتارهای  ک - تشویق فرد 
نشان  خود  از  های جمعی  موقعیت  در  که  ای  مستقلانه 

می دهد. 
ل - از فرد خواسته شود تصویر منزلی را ترسیم کند. سپس 
از او گفته شود که تصور کند درون منزل زندگی می کند 
و در عین حال توصیف کند، والدین چه کمک هایی می 

توانند به او بکنند که فرد بر نگرانی های خود غلبه کند. 
 FEAR م - بکارگیری گام های

3( کار با والدین
الف - هدایت و راهنمایی والدین برای محدود کردن کج 
برای محدود کردن  آنها  تشویق  و  ها  بچه  و گریه  خلقی 

رفتارهای وابسته متقابل. 
ب - فراهم کردن جایزه و پاداش توسط والدین برای تشویق 
فرد که واکنشهای مرتبط با جدایی را در خودکنترل نماید. 

ج - تشویق والدین به گردش رفتن در بیرون از شهر بدون 

محمدرضا فاریابي

:::::::::::::::::::::::::::::::::::::
و  پاک  موجوداتی  کودکان  اصولاً 
مناسب  محیط  هستند.  خداجوی 
خانواده می تواند این فطرت توحیدی 
در  سازد؛  و شکوفا  بارور  آنان  در  را 
حالی که محیط نامناسب، سدّی در 
برابر رشد و تعالی آنان خواهد بود و 
یا  منحرف  معیوب،  رشد  موجب  یا 
شاکله  شد.  خواهد  آنان  بعُدی  یک 
اساس خصوصیات  و  انسان  وجودی 
به  ـ  کودکی  ابتدای  از  وی  اخلاقی 
ـ  عمر  اولیه  های  سال  در  خصوص 
در خانواده پی ریزی می شود. علاقه 
فراوان به فراگیری و انعطاف پذیری 
عمیق در برابر تأثیرات رفتار و عکس 
العمل های والدین و اطرافیان، ویژه 
به  ورود  از  قبل  و  مرحله خردسالی 
همه  دلیل،  همین  به  است.  مکتب 
العمل  عکس  ها،  عادت  معلومات، 
ها و ویژگي های اخلاقی که در این 
طور  به  می گردد،  تحصیل  دوران 
در  عمیق،  و  مستحکم  و  ریشه دار 
روح کودک باقی مانده و بنای اصلی 
شخصیت و سازمان و شاکله وجودی 
او را تشکیل می دهد و بر اساس آن، 
اعضای  او شکل می گیرد.  شخصیت 
بزرگ تر خانواده ها ـ به ویژه پدران 
با  که  دارند  مسئولیت  ـ  مادران  و 
در  اخلاقی  والای  های  ارزش  طرح 

روبرو  لجباز  کودکی  با  خانواده  در  ما  همه 
شده ایم. امروزه با وجود مشکلات اقتصادی 
کودکان  رفتار های  برابر  در  اعصاب  کنترل 
یا  میهمانی ها  در  مخصوصاٌ  سختیست  کار 

زمانی که خسته و عصبانی هستید.

صحبت شما و همسرتان سوالی از شما می کند 
عصبانی نشوید و به زبان آرام از او بخواهید که 
اول دستش را به نشانه اجازه بالا ببرد. با این 

روش متوجه رفتار اشتباهش خواهد شد.
داشتن خواب کافی:

قرار  اولویت  در  را  خوابتان  کنید  سعی 
بی خوابی های  از  گرامی  مادران  دهید. حتما 
از  کنید  سعی  اما  اند،  خسته  و  کلافه  شبانه 
استفاده  خوابتان  برای  فرصت  کوچکترین 
نداشته  کافی  خواب  که  فردی  که  چرا  کنید 
باشد از کلافه گی و سر درد های آزار دهنده 
رنج می برد در نتیجه صبر و حوصله ی کمتری 
شده  دیده  بار ها  دارند.  افراد  سایر  به  نسبت 

خواهد  سریع تر  نوجوانان  و  کودکان 
بود. هماهنگی بعدی باید میان خانه 
مطلوب ترین  سرانجام  و  مکتب  و 
خواهد  حاصل  هنگامی  نتیجه، 
فرهنگ  و  مکتب  خانواده،  که  شد 
باشند  هماهنگ  یکدیگر  با  اجتماعی 
و انتظارات شان از کودکان و نوجوانان 
حدّ  در  و  بینانه  واقع  هماهنگ،  نیز 

توان کودک یا نوجوان باشد.
»سیره  در  تربیتی  آموزه های  از  یکی 
بین  محبت  عادلانه  توزیع  نبوی« 
فرزندان است! در این باره روایاتی از 

آن حضرت نقل شده است از جمله:
ان  تحبّون  کما  اولادکم  بین  »اعدلوا 
؛بین  اللطف  و  البرّ  فی  بینکم  یعدلوا 
کنید،  رفتار  عدالت  به  فرزندانتان 
و  ]مردم  می خواهید  که  چنان 
فرزندان[ در نیکی و لطف، با شما به 

عدالت رفتار کنند.«

صبوری کمتری نیاز دارید.
واضح صحبت کنید:

و  ساده  ادبیاتی  با  فرزندانتان  با  کنید  سعی 
متوجه  کاملًا  کودک  تا  کنید  صحبت  راحت 
کمتر  روش  این  با  شود.  شما  حرف  منظور 
از  پس  نمایید.  تکرار  را  حرفتان  مجبورید 
مورد  در  فرزندتان  دهید  اجازه  صحبتتان 
صحبت مربوطه سوال های خود را بیان کند و 

با قوانین و برنامه های خود آشنا شود.
درک و انتظار واقع بینانه از کودک:

صبر  که  بپذیرید  را  واقعیت  این  باید  شما 
به  نسبت  شما  ساله ی   6 کودک  تحمل  و 
میان  زمانیکه  پس  است  کمتر  بزرگسالان 

مواقع لحظه ای نفس عمیق کشیده و تا ۱0 
بشمارید و با زبانی نرم به فرزند خود توضیح 
اید و  دهید که در چه موقعیتی قرار گرفته 
شما را همراهی کند. مطمئن باشید چناچه 
است  ممکن  دهید  تذکر  او  به  تند  زبانی  با 
لجبازی او نسبت به آن رفتار بیشتر شود و 

مدام آن را تکرار نماید.
رفتار  برابر  در  را  شما  عصبانیت  کودک  اگر 
قرار  خود  سرمشق  را  رفتار  این  ببیند  خود 
از خشم و عصبانیت  داده و در هر شرایطی 
استفاده می کند. کودکان تمامی رفتار پدر و 
پس  می گیرند  نظر  در  خود  الگوی  را  مادر 
اعصاب  تحمل  و  صبر  اندکی  با  کنید  سعی 
خود را کنترل نمایید تا نتیجه تربیت و رفتار 

خود را در آینده ببینید.

قالب قصه ها و داستان ها و مثل هایی 
معصومین  ائمه  زندگی  تاریخ  از 
زبانی  با  و  بزرگان  و  علیهم السلام 
ساده و دلنشین، کودک را با پاکی ها، 
کرامت ها،  رشادت ها،  صداقت ها، 
ایثارها و گذشت ها آشنا ساخته و روح 
کودکان  دهند.  صیقل  را  او  روان  و 
زندگی  سال های  اولین  همان  از 
توجهی  قابل  استعداد  دارای  خود 
الگوسازی  و  یادگیری  مشاهده،  برای 
اولین  باید  آگاه،  مادر  و  پدر  هستند. 
مثبت  همانندسازی های  و  تقلیدها 
فرزند خود را به فال نیک بگیرند و او 
را در مسیر مطلوب، هدایت و تشویق 
تربیت  در  مادر  و  پدر  چه  هر  کنند. 
هماهنگ تر  خود  فرزندان  مذهبی 
و  سر  کودک  با  که  کسانی  و  باشند 
کار دارند هماهنگ عمل کنند، رشد 
در  مذهبی  و  اخلاقی  گرایش های 

البته حفظ خونسردی و آرامش در برابر خیلی 
مادر،  شما  اگر  است.  راحت  هم  کودکان  از 
انرژی  پر  و  لجباز  کودکی  مادربزرگ  خاله، 
هستید مطالعه این پست به حفظ خونسردی 
کودکتان  ناخوشایند  رفتار های  برابر  در  شما 

توصیه می گردد.
وضع قوانین و برنامه هایی در خانه:

از  را  است  اهمیت  حائز  برایتان  که  نکاتی 
یعنی  دهید  آموزش  فرزندانتان  به  کودکی 
با بزرگتر، زمان  نحوه ی سلام کردن، برخورد 
خوردن  غذا  نحوه ی صحیح  و  خواب  مناسب 
آموزش  فرزندانتان  به  کم  خیلی  سنین  از  را 
عادت  یک  عنوان  به  زمان  مرور  به  تا  دهید 
برایشان تلقی شود. در این صورت با رفتار های 
خلاف نظر شما کمتر روبرو خواهید شد و به 

در  مادران  اما  رفته،  فرو  خواب  به  فرزند  که 
با  کردن  چت  به  مشغول  مجازی  شبکه های 
دوستان و آشنایان هستند. این کار را نکنید و 
به خوابتان اهمیت دهید تا با نشاط روز خود 

را آغاز نمایید.
ورزش کردن:

اهمیت  خود  سلامت  به  ابتدا  در  باید  شما 
نشاط،  به  می تواند  کردن  ورزش  دهید. 
کمک  بسیار  شما  روان  و  اعصاب  و  سلامتی 
کند. پس ورزش را در برنامه های هفتگی خود 

قرار دهید.
کنترل اعصاب:

در  که  آمده  پیش  مادران  تمامی  برای  حتما 
رفتار های  از  بزرگ  فروشگاه های  یا  میهمانی 
کودک خود عصبی و کلافه شده اند. در این 

شناخت اختلال اضطراب جدایی  و روش های مقابله با آن )3(

او  هستید،  همسرتان  مشغولیت های  نگران  گونه ای  وسواس  طور  به  اگر 
را چک می کنید و مدام می پرسید کجا رفته است، با چه کسانی صحبت 
شخصیت  یک  شما  بگوییم  باید  می کند،  فکر  چیزهایی  چه  به  و  کرده 

کنترلگر دارید.
با این کار از همسرتان یا از زندگی عاشقانه تان مراقبت  شاید فکر کنید 
می کنید اما واقعیت این است که اولین و مهم ترین پیامد کنترلگری این 
است که زندگی را به کام خود و عزیزترین فرد زندگیتان تلخ می کنید .   از 
فاصله  او  از  بیشتر  بیشتر کنترل کنید  را  سوی دیگر، هرقدر همسر خود 
می گیرید. به جای کنترلگری و چک کردن همسرتان، بهتر است هر وقت 
یا  کردید  نگرانی  احساس  موقعیت ها  و  گفتارها  و  رفتارها  از  یکی  درباره 
دچار برداشت های ذهنی منفی شدید، با صداقت و به دور از تمام هیجانات 
را  ذهنتان  مشغله های  تمام  جواب  همسرتان  از  مناسب  شرایط  یک  در 
فراهم  را  گفتگو  فرصت  مقابلتان  فرد  و  خودتان  به  صبوری  با  و  بپرسید 
مچ  یا  همسرتان  کردن  متهم  دنبال  گفتگو،  این  در  باشد  یادتان  کنید. 
و  شفاف  آرام،  صمیمانه،  گفتگوی  یک  سمت  به  را  فضا  و  نباشید  گیری 

اعتمادسازی پیش ببرید. 

نحوه حفظ خونسردی در برابر رفتارهای کودکان
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استفاده از تفاله چای 
برای باغبانی

آپارتمانی  گیاهان  برای  کود  بهترین  چای  تفاله 
به  بهمرورزمان  چای  تفاله  میشود.  محسوب 

خاکی غنی برای گیاهان تبدیل میشود. 
کمپوست چای که به شکل مایع تولید میشود یک 
محسوب  و سبزیها  گلها  گیاهان،  برای  عالی  کود 
و  ارزان  کود  این  از  باغبانان  از  بسیاری  میشود. 
استفاده  خاک  کیفیت  بهبود  برای  دسترس  در 

میکنند.
سرشار  ارگانیک  مکمل  یک  بهعنوان  چای  برگ 
از مواد مغذی است که بهصورت مایع یا خشک 
برای تقویت خاک به کار گرفته میشود. استفاده 
از چای بهعنوان کود، مختص فصل خاصی نیست و 

در هرزمانی از سال قابل استفاده است.

فواید تفاله چای برای گیاهان
تفاله چای را به هیچ وجه دور نریزید. این ماده خواص فراوانی دارد 

که برخی از آنها عبارت اند از:

۱. تقویت گیاهان
تفاله چای سرشار از مواد مغذی است که منجر به سبزی، بزرگ شدن و 
زیبایی بیشتر برگ گیاهان میشود. همچنین تفاله چای باعث تقویت ریشه 

گیاهان خواهد شد.

۲. افزایش رشد گیاهان
کمپوست چای مملو از مواد مغذی 
و معدنی است که منجر به سبزی، 
بیشتر  زیبایی  و  شدن  بزرگ 
اندازه  و  میشود  گیاهان  برگهای 
را  سبزیجات  محصولات  میزان  و 

افزایش می دهد.

های  ارگانیسم  تامین   .3
مفید برای گیاهان

باعث  زنده  و  مفید  های  میکروب 
می  خاک  و  گیاه  ایمنی  افزایش 
شوند. رشد باکتری های مفید خاک 
گیاهان  سلامتی  تقویت  به  منجر 
مقابل  در  آنها  بیشتر  مقاومت  و 
مغذی  ریز  مواد  میشود.  استرس 
چای به راحتی توسط گیاهان قابل 

۶. غنی کردن خاک گیاهانجذب است.
با  گیاهان  برگ  سطح  میکنید،  استفاده  کود  بهعنوان  چای  تفاله  از  وقتی 
میکروبهای مفید پر میشود و برای فعالیت موجودات مضر و آسیبرسان 
جایی باقی نمیماند. گیاهانی که با کمپوست چای کود دهی میشوند معمولًا 

تحت تأثیر کپکها، قارچها و بیماریهای پژمردگی قرار نمیگیرند.

های  برگ  شفافیت   .5
گیاهان

و  شفاف  موجب  چای  تفاله  کود 
روشنتر شدن برگ گیاهان میشود 
و کنتراست رنگ آنها را بالا میبرد.

۸. پرورش ارگانیک گیاهان
کمپوست چای راهی برای نجات زمین و پرورش 
محصولات ارگانیک است. به این ترتیب محصولات 
مصرف  برای  و  داشته  کمتری  سمی  مواد  شما 

مناسب تر می باشد.

9. جلوگیری از رشد علف های هرز
با قرار دادن تفاله چای در نزدیکی ریشه گیاهان، 
گیاهان از آب استفاده بهتری می  کنند و از به وجود 

آمدن علفهای هرز نیز جلوگیری میشود.

کود  مکمل  بهترین  چای،  تفاله   .۱۰
برای گیاهان

آنها  دادن  قرار  تفاله چای  از  استفاده  نوع  بهترین 
در  آنها  ریختن  و  گیاهان  نیاز  مورد  کود  درون 
خاک مورد استفاده برای گل و گیاهان است. در این 
حالت، با قرار گرفتن تفاله چای درون کود گیاهان 
این مواد توسط کرمهای خاکی تجزیه می  شوند و 

اثر بخشی آنها افزایش پیدا می  کند.
تجزیه  فرآیند  در  خاکی  کرمهای  که  جایی  آن  از 
نقش مهمی را ایفا می  کنند، شما می  توانید تفالههای 
چای مصرفی خود را به راحتی درون کود گیاهان 

تان قرار دهید و از مزایای آن بهرهمند شوید.

مواد  جایگزینی   .7
شیمیایی سمی خاک

از  استفاده  مزیت  بزرگترین  شاید 
است  این  عنوان کمپوست  به  چای 
با  مقابله  برای  که  سمومی  از  که 
در  مضر  حشرات  و  زدگی  آفت 
محیط باغچه و بستر کشت استفاده 
و  خودتان  برای  )که  بودید  کرده 
خلاص  است(  مضر  محصولاتتان 

می شوید.

4. کمک به از بین بردن بیماری های گیاهی
از بین  افزایش توانایی در  تعادل سالم و درست بین خاک و گیاه باعث 

بردن آفت ها، بیماریهای قارچی و سایر انواع بیماری ها می شود.
های  میکروب  با  است:  این صورت  به  چای  کمپوست  میکروبی  عملکرد 
بیماری زا رقابت میکند، باعث تجزیه مواد شیمیایی و آفت کش های سمی 
می شود، هورمون های رشد در گیاه را تحریک میکند، میزان مواد معدنی 
در دسترس گیاه را افزایش میدهد، نیتروژن را برای مصرف بهینه گیاه 

تثبیت می کند.

این  شوند،  بزرگ تر  رفته  رفته  باید  گیاهان 
روند طبیعی رشد آنها است؛

پس زمانی که گیاه تان کوچک تر می شود و 
آب می رود باید بررسی کنید که چه مشکلی 

برایش پیش آمده است؟
یک کاکتوس سالم که آبیاری مناسبی دارد و 
بیماری هم ندارد سایزش خیلی آب نمی رود.

می شود  کوچک  کاکتوس تان  سایز  وقتی 
وجود  نگهداریش  روش  در  اشکالی  یعنی 
دارد و مقدار آبی که به آن می دهید کافی 

نیست یا گرفتار بیماری شده است.

آبیاری کم
اگر به کاکتوس تان آب کافی ندهید چروک 
)به  می شود  کوچک  اندازه اش  و  می شود 

اصطلاح آب می رود(
بیشتری  آب  تابستان  طول  در  کاکتوس ها 
آبیاری  برای  دارند.  نیاز  زمستان  به  نسبت 
آن  دهید خاک  اجازه  باید  کاکتوس  مجدد 

بین دو آبیاری خشک شود.
در اکثر مواقع و برای خیلی از کاکتوس ها یک 

آبیاری سبک هر چند هفته کفایت می کند.
اگر کمتر از حد مورد نیاز کاکتوس تان به او 
آب داده اید و حالا کاکتوس آب رفته، پس 

مشخصا مشکل از آبیاری است.
کنید  بیشتر  را  آب  مقدار  و  آبیاری  دفعات 
اگر دقیقا نمی دانید  باشید.  نتیجه  و منتظر 
چه مقدار باید به کاکتوس تان آب دهید، از 

اینترنت یا کتاب ها کمک بگیرید.

فاکتورهای محیطی
خانه  از  بیرون  در  را  کاکتوس تان  اگر 
به عهده  را  آبیاری آن  و  نگهداری می کنید 
باران گذاشته اید، در فصول خشک که باران 
و  شده  کوچک  کاکتوس تان  سایز  نمی بارد 

آب می رود.
ممکن است بگویید تا الان این اتفاق برایش 
داشته  نظر  در  را  این  باید  اما  بود،  نیافتاده 
گیاهان  بقیه  مانند  کاکتوس ها  که  باشید 
نیستند و تاثیر آبیاری کم را در مدت زمان 

کوتاه نشان نمی دهند.
درمورد کاکتوس هایی که در بیرون از خانه 
و  بود  مواظب  باید  می شوند  داده  پرورش 

مقدار باران را دقیق زیر نظر داشت.
باید  نباریده،  باران  طولانی  مدت  برای  اگر 

کاکتوس تان را خود آبیاری کنید.
طول  در  کاکتوس  گونه های  برخی  ریشه 
و  می روند  آب  خود  به  خود  خشکی 

دست  از  را  خود  آب  هم  جانبی  جوانه های 
نهایت خشک  در  و  می شوند  کوچک  داده، 

می شوند.
مقدار آبی که یک کاکتوس نیاز دارد به خاکی 

که درون آن کاشته شده هم بستگی دارد.
داشته  زیادی  شن  درصد  که  خاکی  از  آب 
باشد سریعا خارج شده و از دسترس گیاه دور 
کاکتوس هایی  باید  دلیل  همین  می شود.به 
را  اند  شده  کاشته  شنی  خاک های  در  که 

بیشتر از دیگر کاکتوس ها آبیاری کرد.

حمله آفات
گیاه تان  به  که  هستند  آفاتی  تنان  نرم 
از شیره آن تغذیه می کنند و  می چسبند و 
به  کافی  آب  و  غذایی  مواد  می شوند  باعث 

گیاه نرسد و اندازه آن کوچک شود.
مبتلا  آفات  نوع  این  به  که  کاکتوس هایی 
ضعیف  شده،  کوچک  معمولا  هستند 

می شوند و حتی ممکن است بمیرند.
دیگر  از  هم  کاکتوس  بلند  شاخ  سوسک 
از  و  می کند  حمله  گیاه  به  که  است  آفاتی 
گیاه  بیشتر  رشد  از  مانع  کرده،  تغذیه  آن 

می شود.
این آفات به ریشه گیاه هم حمله کرده، از 

واژگون شدن  موجب  و  می کنند  تغذیه  آن 
آن و کوچک ماندن گیاه می شوند.

بیماری های گیاهی
باعث کوچک  بیماری های قارچی که  اکثر 
به  می توان  را  می شوند  گیاه  سایز  شدن 

راحتی بر روی کاکتوس دید.
گندیدگی  مانند  علائمی  بیماری های  این 

روی پیکر کاکتوس تان به وجود می آورند.
پوسیدگی ها  دیگر  یا  ریشه  پوسیدگی 
آبیاری  خاطر  به  که  هستند  بیماری هایی 

بیش از حد به گیاه حمله می کنند.
این پوسیدگی از زیر خاک و یا از درون گیاه 
بیماری  این  به  که  کاکتوسی  می شود.  آغاز 
نشانه های  اینکه  از  قبل  باشد،  شده  مبتلا 
ظاهر  کاکتوس  بیرونی  سطح  بر  پوسیدگی 

شود، کمی آب می رود.
با استفاده از خاک هایی با زهکشی خوب و 
بزرگ،  و  باز  زهکش  سوراخ های  با  گلدانی 
بیماری  این  به  کاکتوس تان  ابتلای  از 

جلوگیری کنید.
داشته  یاد  به  را  مهم  نکته  این  همچنین 
آبیاری کنید،  باشید که کاکتوس تان را کم 

سدر حدی که گیاه پژمرده و چروک نشود.
کتو

 کا
عی
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آیا گل و گیاهان ناقل ویروس کرونا هستند؟

کرونا،  ویروس  به  ابتلا  از  پیشگیری  برای   
انتقال آن بسیار مهم است.  شناخت راه های 
برخی  در  ویروس  این  شناسایی  به  توجه  با 
حیوانات و احتمال انتقال کرونا از حیوان به 
انسان، برای برخی افراد این سوال پیش می آید 

که آیا گیاهان نیز ناقل این ویروس هستند؟
زای  بیماری  عامل  یک  کرونا  ویروس   
مشترک بین انسان و حیوان بوده و گیاهان 
در شرایط عادی به این ویروس آلوده نیستند 
و نمی توانند ناقل ویروس کرونا باشند؛ مگر 
تنفسی  ترشحات  با  مستقیم  طور  به  اینکه 
عطسه  یا  سرفه  طریق  از  مثلا  بیمار  فرد 
آلوده شوند و به فاصله کوتاهی فرد دیگری 

به این گیاهان دست بزند.
بنابراین گیاهان مانند برخی حیوانات، ناقل 

سایر  مشابه  ولی  نیستند،  کرونا  ویروس 
سطوح و وسایل بی جان منزل یا محل کار، 
آلودگی  از  بعد  است  ممکن  کم  احتمال  با 
سطحی با ترشحات آلوده کننده فرد بیمار، 
از طریق تماسی سبب انتقال ویروس شوند.

از آنجا که گل و گیاهان را نمی توان مانند 
سطوح و وسایل بی جان به راحتی گندزدایی 
کرد، بهترین کار این است که در اتاق فرد 
به  زایی  عفونت  دوره  در  هنوز  که  بیماری 
و  غیرضروری  وسایل  و  اسباب  می برد،  سر 
تا حد امکان گل و گیاه وجود نداشته باشد. 
با گندزدایی سطوح به طور مکرر و دور نگه 
داشتن گیاهان از محدوده بستری فرد مبتلا 
می توان از انتقال این ویروس به سایر افراد 

جلوگیری کرد.

پیت ماس چیست؟
پیت ماس از پوسیده و تجزیه شدن بقایای خزه 
به دست می آید. خزه های جمع آوری  و جلبک 
شده طی فرایندی فراوری شده و پس از آماده 
شدن بسته بندی می شوند.رنگ این خاک اغلب 

تیره و به رنگ قهوه ای تا سیاه است.
پیت ماس، غنی از مواد آلی است و بهتر است 
برای استفاده با سایر خاک ها یا دیگر انواع بستر 

کاشت ترکیب شود.
با خاک کوکوپیت  را  امروزه معمولا پیت ماس 
ترکیب  مختلف  نسبت های  به  پرلیت  خاک  و 
می کنند و برای اغلب گل ها و گیاهان آپارتمانی 

جواب می دهد.

ویژگی های مفید و کاربردی خاک پیت ماس
خاک پیت ماس تا بیست برابر وزن خود آب جذب 
می کند و برای حفظ رطوبت خاک بسیار عالیست.

مهم ترین خواص خاک پیت ماس برای 
کاشت گیاهان به شرح زیر است:

1- حاصل خیزی زیاد
پیت ماس از تجزیه بقایای گیاهی تهیه می شود 
.از این رو سرشار از عناصر غذایی ضروری برای 
رشد گیاه مانند فسفر، پتاسیم و نیتروژن است 
و می تواند علاوه بر بستر کاشت به عنوان نوعی 

مکمل کود گیاهی برای گیاهان استفاده شود.

2- قدرت جذب آب
یکی از مهمترین مزایای پیت ماس قدرت بالای 

نگهداشتن آب است.
نیاز گیاه  باعث حفظ رطوبت مورد  این ویژگی 
گیاه،  بهتر  رشد  به  کمک  بر  علاوه  و  می شود 

باعث صرفه جویی در مصرف آب نیز می شود.
شبیه  ماس  پیت  است  داده  نشان  تحقیقات 

اسفنج عمل کرده و می تواند تا بیست برابر وزن 
وزن  ازای  به  است  قادر  و  کند  خود آب جذب 
خشک خودش آب را نگهدارد و بتدریج آن را در 

اختیار گیاه بگذارد.

3- عاری از عوامل بیماری زا
خاک پیت ماس به علت تجزیه های طولانی مدت 
آلودگی های محیطی بسیار کمتری نسبت به دیگر 
با  و  دارد  کمپوست  مانند  الی  کاشت  بستر های 
روش های مختلفی نیز می توان آن را ضدعفونی کرد.

4- اصلاح کننده خاک
پیت ماس علاوه بر اینکه بر حفظ رطوبت خاک 
کمک می کند به دلیل بافت سبکی که دارد، به 
سبک شدن و افزایش قدرت زهکشی خاک ها با 

بافت سنگین و متراکم کمک می کند.
ماده  نوعی  عنوان  به  ماس  پیت  از  باغبانی  در 

اصلاح کننده خاک استفاده می شود.
به  ماس  پیت  کردن  اضافه  بدانید  است  جالب 
دیگر بستر های کاشت، باعث صرفه جویی قابل 
مواد  عدم شسته شدن  و  آب  در مصرف  توجه 

غذایی موجود در خاک می شود.
ضمن اصلاح خاک از سفت شدن و فشردگی آن 

جلوگیری می کند.
در عین حال در مورد خاک های سست بر عکس 
عمل کرده و آن ها را فشرده و مناسب رشد گیاه 

در می آورد.

5- بهبود تهویه خاک های سنگین
متراکم،  خاک های  در  ماس  پیت  از  استفاده 
و  نرم و سست شدن خاک  به  سنگین و رسی 
هوای  درصد  و  می کند  کمک  ریشه  بهتر  رشد 

لازم خاک را تامین می کند.

6- پیشگیری از فرسایش خاک
اضافه کردن پیت ماس به خاک مزارع به دلیل 
در  خاک،  ساختمان  بهبود  و  رطوبت  حفظ 

پیشگیری از فرسایش خاک موثر است.

7- اسیدی کردن پ. هاش خاک
در  ماس  پیت  خاک  کاربرد های  از  یکی 
کردن  اسیدی  برای  آن  از  استفاده  کشاورزی، 

خاک های قلیایی است.
دسترسی  کاهش  باعث  خاک  بودن  قلیایی 

عناصر غذایی برای ریشه گیاه می شود.
استفاده از پیت ماس باعث کاهش پ. هاش و 
در نتیجه افزایش دسترسی عناصر غذایی برای 

گیاهان می شود.
 ۱۵ با  حداقل  را  ماس  پیت  منظور  این  به 
سانتی متر از قسمت بالایی خاک مخلوط کنید.

در این سطح، اثر اسیدی پیت ماس، پ. هاش را 
در طول اولین فصل رشد کاهش می دهد.

از  استفاده  با  خاک  هاش  پ.  اینکه  برای  ولی 
دو  حدود  برسد،  مناسب  میزان  به  ماس  پیت 

سال طول می کشد.
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صف

تغذیه  بهبود  دفتر  رئیس  عبداللهی  زهرا 
مصرف  به  اشاره  با  بهداشت،  وزارت 
متاسفانه  کرد:  اظهار  مکمل  خودسرانه 
برخی از افراد اقدام به مصرف خودسرانه 
منظور  به  شیمیایی  های  مکمل  انواع 
کرونا  بیماری  از  پیشگیری  و  مبارزه 
آسیب  می تواند  مسئله  این  که  می کنند 

جدی به آن ها وارد کند.
و  مستندات  براساس  داد:  ادامه  وی 
شواهد علمی مصرف مکمل های ویتامین 
کرونا  بیماری  با  مقابله  و  پیشگیری  در 
جهانی  بهداشت  سازمان  و  ندارد  تاثیری 

نیز این مسئله را رد کرده است.
رئیس دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، 
در  واقعی  غیر  تبلیغاتی  کرد:  تاکید 
مصرف  مستقیم  ارتباط  خصوص 
برای  خصوص  به   c ویتامین  مکمل های 
مقابله با  بیماری کرونا در فضای مجازی 
دام  در  افراد  از  برخی  است.  شده  انجام 
این گونه تبلیغات افتاده و دچار گرفتاری 

های مختلفی می شوند.
رویه  بی  مصرف  داد:  ادامه  عبداللهی، 
سیستم   بهبود  باعث  تنها  نه  ها  مکمل 
دفاعی بدن نمی شود بلکه یکی از عوارض 
آن تضعیف سیستم ایمنی است و همین 
مسئله می تواند انسان را در برابر بیماری 
و  مقوی  سالم،  تغذیه  کند.  ضعیف  کرونا 
را  بدن  دفاعی  سیستم  تواند  می  طبیعی 

تقویت کند.
رئیس دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، 
و  املاح  شیمیایی  های  مکمل  در  افزود: 
ندارد.  وجود  بدن  نیاز  مورد  معدنی  مواد 
برای تامین مواد مورد نیاز بدن باید افراد 
و  باشند  داشته  سالم  غذایی  برنامه  یک 
و  میوه  مصرف  از  روزانه  غذایی  سبد  در 

سبزیجات تازه غافل نشوند.
پیشگیری  برای  کرد:  تاکید  عبداللهی، 
اول  درجه  در  کرونا  بیماری  با  مقابله  و 
افراد  و  است  فردی مهم  بهداشت  رعایت 
با  را  خود  دست های  مرتب  طور  به  باید 
کننده  ضدعفونی  مواد  و  صابون  و  آب 

شستشو دهند.

خشک  غذاهای  خوردن  از  سحر  هنگام 
سیب زمینی،  کوکو  سبزی،  کوکو  نظیر 
کتلت و گوشت های سرخ شده مثل کباب، 
کنیداین  خودداری  ماهی  و  جوجه کباب 
زیادی  ادویه  که  غذاهایی  همراه  به  غذاها 
دارند، باعث عطش زیاد وترش کردن معده 

می شوند.
تمام روزه داران، خصوصاً آنهایی که دچار 
بیماری های گوارشی و معده هستند، سعی 
یا  و  بپرهیزند  غذاها  این  خوردن  از  کنند 
در  و سبزی خوردن  ماست  ترش،  لیمو  از 

کنار این غذاها استفاده کنند.
بروز  از  پیشگیری  برای  روزه داران 
و  کردن  ترش  و  گوارشی  ناراحتی های 
زیاد  مصرف  از  باید  معده،  سر  سوزش 
و  زولبیا  مانند  چرب  و  شیرین  غذاهای 

بامیه در سحر یا افطار پرهیز کنند.
خامه،سوسیس  مایونز،  سس  مصرف 
افطاری  یا  سحری  در  نیز  کالباس  و 
بروز  این غذاها زمینه  زیرا  نیست،  مناسب 
کردن  ترش  نظیر  گوارشی  ناراحتی های 

سعی  روزه داران  است.  مؤثر  بسیار  روزه دار 
کنند به جای غذاهای چرب و سرخ شده، از 
غذاهای آب پز و بخارپز شده استفاده کنند.

برای حفظ تعادل در وعده های غذایی نیازی 
به حذف هیچ یک از وعده های غذایی نیست 
یا  محدودیت  دچار  انسان  رمضان  ماه  در 
محرومیت مواد غذایی نمی شود و احتیاج به 
ذخیره سازی مواد غذایی پیش از ماه رمضان 

وجود ندارد.
این که در ماه رمضان یک وعده  به  با توجه 
باید  افراد  همه ی  می شود،  غذایی حذف  ی 
حداقل ۲0 درصد کمتر از ماه های دیگر سال 
غذا بخورند. با مصرف متعادل مواد غذایی در 
ماه رمضان، بدن فرصت سوزاندن چربی های 
باید  را پیدا می کند تمامی روزه داران  اضافی 
وعده ی سحری را در برنامه ی غذایی خود 
وعده، سلامت  این  زیرا حذف  باشند،  داشته 

آنها را به خطر می اندازد.
برای جلوگیری از افزایش وزن

از  بیش  مصرف  از  رمضان  مبارک  ماه  در 
خودداری  شیرین  و  چرب  غذاهای  حد 

مواد غذایی  از  افطار  روزه داران هنگام  کنید 
مقدار  به  حلوا  و  بامیه  زولبیا،  مانند  شیرین 
وزن  افزایش  باعث  زیرا  نکنند،  مصرف  زیاد 

می شود.
انجام پیاده روی و ورزش در این ماه، توصیه 
با  را  روزه شان  روزه داران  است  می شودبهتر 
آب ولرم باز کرده و پس از آن از نان، پنیر، 
استفاده  آش  مانند  گرمی  غذاهای  و  گردو 
دو  تا  یک  شام  تا  افطار  بین  حتما  و  کنند 
زمان  این  در  حتما  و  بگذارند  فاصله  ساعت 

آب فراوان بنوشند.
بار  نخستین  برای  که  نوجوانانی  و  کودکان 
سحری،  ی  وعده  در  باید  می گیرند  روزه 
و  آبمیوه   همچنین  و  بخورند  کافی  غذای 
را  گوجه فرنگی  و  هویج  مانند  سبریجاتی 
زیادی  مقدار  زیرا  کنند،  مصرف  فراوان 
آن ها  بدن  به  فشرده  صورت  به  را  ویتامین 

می رساند.
برای سلامت روزه اولی ها

فعالیت زیاد نوجوانان روزه دار در ماه رمضان 
افزایش  و  بیشتر  انرژی  مصرف  به  منجر 
این  و  می شود  روز  ساعات  طی  در  تعریق 
سوء تغذیة  بروز  زمینه ساز  می تواند  مسئله 

خفیف یا شدید باشد.
و  شنا  ماه،  این  طول  در  ورزش ها  بهترین 
چرا  است،  افطار  صرف  از  پس  پیاده روی 
که این ورزش ها از گرفتگی عضلات و بروز 

می کنند. پیشگیری  یبوست 

معده را فراهم می کنند.
ضمنا خوب است شش تا هشت لیوان آب در 
برای  و  نوشیده شود  تا سحر  افطار  فاصله ی 
پیشگیری از احساس تشنگی در طول ساعات 
پایان سحری مصرف  تازه در  لیمو ترش  روز، 

شود.
برای تامین قند خون

دار  روزه   که  زمانی  همانند  روزه دار  افراد 
این  که  بخورند  غذا  وعده  سه  باید  نیستند، 
وعده ها شامل سحر، افطار و شام است. البته 
مصرف غذا در دو وعده سحری و افطار نیز 
در  مصرفی  غذای  است  نداردبهتر  اشکالی 
در  باشد.  داشته  را  ناهار  وعده  ویژگی  سحر 
برنامه غذایی  از  استفاده  ماه مبارک رمضان 
متنوع و متعادل شامل ۵ گروه اصلی یعنی 
نان و غلات+ میوه ها+ سبزیجات+ گوشت و 
برای  لبنیات،  و  شیر  تخم مرغ+  و  حبوبات 
حفظ سلامت بدن و تامین انرژی و نیازهای 

تغذیه ای بدن توصیه می شود.
به خصوص  رمضان  ماه  در  خرما  از  استفاده 
فرد  خون  قند  تأمین  برای  افطار  هنگام  در 

بهترین و بدترین مواد غذایی هنگام سحر و افطار

روغن ماهی یکی از رایج ترین مکمل 
های غذایی است. روغن ماهی سرشار 
باشد  می   3 امگا  چرب  اسیدهای  از 
مهم  بسیار  شما  سلامتی  برای  که 
طور  به  شما  که  است  لازم  هستند. 
مصرف  چرب  های  ماهی  مرتب 
کنید. در غیر این صورت مصرف یک 
مکمل روغن ماهی میتواند به شما در 
امگا  چرب  اسیدهای  کافی  دریافت 

سه  کمک کند.
فواید روغن ماهی

است  روغنی  یا  چربی  ماهی،  روغن 
که از بافت ماهی استخراج می شود. 
های  ماهی  از  معمولاً  ماهی  روغن 
تن،  ماهی  ماهی،  شاه  مانند  روغنی 
آنچوی و ماهی خال خالی تهیه می 
شود. با این حال گاهی اوقات از کبد 
ماهی های دیگری نیز می توان روغن 

ماهی استخراج کرد.
می  توصیه  جهانی  بهداشت  سازمان 
کند که یک تا دو وعده ماهی چرب 
در هفته مصرف شود. این امر به این 
امگا  چرب  اسیدهای  که  است  دلیل 
سلامتی  مزایای  ماهی  در  موجود   3
تواند  می  روغن  این  دارد.  بسیاری 
بیماریها  از  تعدادی  برابر  در  شما  از 

محافظت کند.

شامل موارد زیر است:
روغن  با  کلسترول  سطح  -تنظیم 
سطح  می تواند  روغن ماهی   : ماهی 

کلسترول خوب را افزایش دهد.
روغن ماهی می  ها:  گلیسیرید  -تری 
تواند تری گلیسیرید ها را در حدود 

۱۵ الی 30 درصد کاهش دهد.
روغن ماهی  مصرف  خون:  -فشار 
کاهش  به  پایین  دوزهای  در  حتی 
فشار  به  مبتلا  افراد  در  فشارخون 

خون بالا کمک می کند.
از  است  ممکن  روغن ماهی  -پلاک: 
شدن  سخت  باعث  که  هایی  پلاک 

شریان ها می شوند جلوگیری کند.
در  روغن  این  کشنده:  -آریتمی 

هستند  خطر  معرض  در  که  افرادی 
ممکن است حوادث کشنده آریتمی 
غیر  ریتم  آریتمی  دهد.  کاهش  را 
در  می تواند  که  است  قلب  طبیعی 

موارد خاص باعث سکته قلبی شود.
می تواند  روغن ماهی  مکمل های 
بیماری  خطرساز  عوامل  از  بسیاری 
های قلبی را بهبود بخشند. اما هیچ 
شواهدی مبنی بر جلوگیری از حمله 

قلبی یا سکته مغزی وجود ندارد.
درمان برخی اختلالات روانی

60 درصد از مغز شما تقریباً از چربی 
این  اعظم  تشکیل شده است. بخش 
چربی اسیدهای چرب امگا 3 هستند. 
بنابراین امگا 3 برای عملکرد طبیعی 

مغز ضروری است. برخی از مطالعات 
حاکی از آن است که افراد مبتلا به 
خونی  سطح  خاص  ذهنی  اختلالات 

امگا 3 پایین تری دارند.
تحقیقات نشان می دهد مکمل های 
بروز  از  توانند  می  ماهی  روغن 
روانی  اختلالات  از  برخی  علائم 
جلوگیری کنند. علاوه بر این، مصرف 
ممکن  زیاد  روزهای  در  روغن ماهی 
و  اسکیزوفرنی  علائم  از  برخی  است 

اختلال دو قطبی را کاهش دهد.
کمک به کاهش وزن

شاخص  داشتن  معنای  به  چاقی 
توده بدنی بیشتر از 30 تعریف شده 
است. در سطح جهانی در حدود 3۹ 
درصد از بزرگسالان دارای اضافه وزن 
 ۱3 که  است  حالی  در  این  هستند. 
چاقی  هستند.  چاق  ها  آن  درصد 
میتواند خطر ابتلا به سایر بیماری ها 
دیابت  قلبی،  های  بیماری  جمله  از 
دهد.  افزایش  را  سرطان  و   ۲ نوع 
مکمل های روغن ماهی ممکن است 
ترکیب بدن و عوامل خطر ساز برای 
چاق  افراد  در  را  قلبی  های  بیماری 

بهبود بخشند.

روغن ماهی  های  مکمل  همچنین 
ورزش  یا  غذایی  رژیم  با  همراه 
شما  وزن  کاهش  به  توانند  می 
این،  بر  علاوه  کنند.  کمک 
کاهش  به  روغن ماهی  مصرف 
به  کمر  دور  نسبت  و  کمر  دور 

کنند. می  کمک  لگن 
افزایش  سلامت چشم

چربی  به  شما  مغز، چشمان  همانند 
نشان  دارد. شواهد  نیاز   3 امگا  های 
کافی   3 امگا  که  افرادی  می دهد 
بیشتری  خطر  کنند  نمی  دریافت 
چشمی  بیماری های  به  ابتلا  برای 
دارند. علاوه بر این، سلامت چشم در 
پیری شروع به کاهش می کند و این 
ماکولا  دژنراسیون  به  منجر  می تواند 
ماهی  خوردن  شود.  سن  به  وابسته 
بیماری  این  به  ابتلا  خطر  کاهش  با 

همراه است.
دوز  مصرف  تحقیقات،  اساس  بر 
بالای روغن ماهی به مدت ۱۹ هفته، 
بینایی را در کلیه بیماران دژنراسیون 
توصیه می  بخشد.  بهبود می  ماکولا 
بیماری های  از  جلوگیری  برای  شود 
طور  به  آنها  بهبود  یا  و  پیرچشمی 
روزانه مکمل های روغن ماهی مصرف 

کنید.

 3 امگا  انواع  که  است  شده  مشخص 
موجود در روغن ماهی مزایای سلامتی 
در  موجود   3 امگا  به  نسبت  بیشتری 
در  موجود   3 امگا  دارد.  گیاهی  منابع 
روغن ماهی اسید ایکوز اپنتائنوئیک و 
در  این  است.  هگزاوائیک  دکوز  اسید 
حالی است که امگا 3 موجود در منابع 
اسید  لینولنیک  آلفا  عمدتاً  گیاهی 
است. اگر چه آلفا لینولنیک اسید یک 
اسید چرب اساسی است اما اسید های 
چرب موجود در ماهی مزایای سلامتی 

بیشتری دارند.
فواید  مهمترین  از  برخی  به  ادامه  در 
روغن ماهی برای بدن اشاره شده است

روغن  ماهی، سلامت قلب را بهبود می 
اصلی مرگ  قلبی علت  بیماری  بخشد 
و میر در سراسر جهان است. مطالعات 
نشان می دهند افرادی که ماهی زیادی 
می خورند از میزان بیماری قلبی بسیار 
می  نظر  به  هستند.  برخوردار  کمتری 
های  بیماری  خطرزای  عوامل  رسد 
روغن ماهی  یا  ماهی  مصرف  با  قلبی 

کاهش می یابد.
قلب  سلامتی  برای  روغن ماهی  فواید 

مهم  ترین فواید روغن ماهی برای سلامتی بدن

افرادی که سردرد دارند چنانچه علت 
شده  کنترل  و  بوده  میگرن  سردرد 
می توانند  داروهایی  مصرف  با  باشد 

روزه بگیرند.
بسیار  های  علت  تواند  می  سردرد 
اساسی  علت  اما  باشد،  داشته 
داری  روزه  با  مرتبط  سردردهای 
قند  افت  و  از گرسنگی  ناشی  عموما 
ازدست دادن آب بدن، خواب  خون، 
که  موادی  مصرف  قطع  و  ناکافی 

وابستگی ایجاد می کنند است.
رمضان  ماه  در  میگرنی  سردردهای 
در این دوران تشدید می شوند چون 
در این ایام علائمی مانند سردردهای 
آبی  کم  و  خون  قند  کاهش  عصبی، 
می  چرب  اسیدهای  افزایش  باعث 
شود که با راهنمایی و کمک پزشک 
در  مختصر  تغییرات  ایجاد  و  معالج 

مصرف دارو می توانند روزه بگیرند.
میگرن،  به  مبتلا  بیماران  برخی  در 
روزه گرفتن بدلیل کاهش قند خون 
منجر به عود حمله سردرد می شود 
تجربه خود  به  بستگی  این مسئله  و 
در صورت  حال  هر  در  و  دارد  بیمار 
روزه  حین  در  سردرد  حملات  عود 
این  رمضان  ماه  انجام  از  پس  داری، 

مسئله برگشت پذیر است.

درگیر جدال  دنیا  تمام  در حال حاضر 
با ویروس ترسناک و به شدت واگیردار 
این  با  روزانه  نفر  میلیون ها  کروناست. 
با  دارند  سعی  و  می جنگند  پاندمی 
رعایت تمام اقدامات و ماندن در خانه، 

از خود محافظت کنند.
برای همه ی ما سلامتی و دور ماندن از 
است.  اولویت  ارزشمندترین  بیماری ها، 
از  خیلی  ذهن  به  احتمالاً  که  سؤالی 
افراد خطور می کند این است که چگونه 
آن  عملکرد  و  ریه هایمان  سلامت  از 
پشتیبانی کنیم. خصوصاً اینکه خیلی از 
و  شده  کرونا  بیماری  دچار  که  افرادی 
نجات یافته اند، در حال حاضر حالشان 
فعالیت های  به  و می توانند  است  خوب 
قبل از بیماری خود بپردازند. این دسته 
از افراد چگونه می توانند مطمئن باشند 
قبل  حالت  به  ریه هایشان  عملکرد  که 

برگشته است؟
فعالیت های هوازی مانند پیاده روی تند، 
تنفسی  تمرینات  و  یوگا  آهسته،  دوی 
می توانند سرعت تنفس تان را بالا ببرند 
و شما را وادار به تنفس عمیق کرده و 

ریه هایتان را پاکسازی کنند
رژیم  سراغ  دوباره  و  سیگار  استعمال 
غذایی ناسالم رفتن می تواند هم ریه ها 
ضعف  دچار  را  ایمنی  سیستم  هم  و 
از  یافته  بهبود  فرد  شود  باعث  و  کند 
کرونا، دوباره مبتلا شود. طبق توصیه ی 
کردن  عمل  کارشناسان،  و  پزشکان 
کمک  شما  به  سلامتی  توصیه های  به 

داشته  خود  برای  آرامش بخش  و  سالم 
بامبو  و  ورا  آلوئه  مانند  گیاهانی  باشید. 
می توانند  که  هستند  گیاهانی  دسته  از 

هوای داخل را تصفیه کنند.
از ماسک استفاده کنید

در  و  دارند  پرُریسک  افرادی که مشاغل 
قرار  آلاینده ها  و  شیمیایی  مواد  معرض 
محافظتی  ماسک های  از  باید  می گیرند 
استفاده کرده و به طور مرتب و دوره ای 

از نظر سلامتی چکاپ شوند.
استرستان را کم کنید

به طور کل عادت کنید که استرس های 
زیاد را در زندگی از خود دور کنید و هر 
شب به اندازه کافی بخوابید تا به بدنتان 
ریه ها  عملکرد  از جمله  عملکردهایش  و 
کمک کنید. سیستم دفاعی طبیعی بدن، 
برابر  در  ریه ها  از  که  دارد  مکانیسمی 
میکروب ها و آلودگی ها محافظت می کند 
زندگی  سبک  در  ساده ای  تغییرات  و 
دور  و  استراحت  و  تغذیه سالم  با  همراه 
ماندن از استرس های زیاد و مداوم، حامی 

این مکانیسم طبیعی و خدادادی است.
رژیم غذایی سالم داشته باشید

در  مهمی  نقش  سالم  غذایی  رژیم  یک 
رژیم های  دارد.  ریه ها  سلامت  حفظ 
و  سبزیجات  از  پرُ  و  کم چرب  غذایی 
تقویت  برای  فراوان،  مایعات  و  مرکبات 
سیستم ایمنی و تنفسی توصیه می شود.

بخور بگیرید
برای  نیز  روز  در  بار  دو  بخار  استنشاق 
توصیه  هوایی  راه های  التهاب  کاهش 

می شود.
ورزش کنید

قلب  سلامت  به  که  ورزش هایی  همان 
نیز  ریه هایتان  برای  می کنند  کمک 
مانند  هوازی  فعالیت های  مفیدند. 
و  یوگا  آهسته،  دوی  تند،  پیاده روی 
سرعت  می توانند  تنفسی  تمرینات 
وادار  را  شما  و  ببرند  بالا  را  تنفس تان 
را  ریه هایتان  و  کرده  عمیق  تنفس  به 
نیز  قدرتی  تمرینات  کنند.  پاکسازی 
و  کرده  تقویت  را  تنه  میان  می توانند 
تا  دهند  بهبود  را  بدنی تان  وضعیت 
بهتری  عملکرد  تنفسی تان  عضلات 
خوب  حالتان  اگر  البته  باشند.  داشته 

نیست نباید به خودتان فشار بیاورید.
تنفس شکمی یا دیافراگمی را امتحان کنید

بنشینید، یکی از دست ها را روی سینه و 

یک  بگذارید.  روی شکمتان  را  دیگری 
نفس عمیق با بینی بگیرید و احساس 
کنید که شکمتان حرکت می کند و به 
سینه تان. سپس  نه  می آید،  بالا  سمت 
به  لب هایتان  که  حالی  در  و  آرامی  به 
سوت  انگار  که  جوری  فشرده اند،  هم 
بازدم  و  داده  بیرون  را  هوا  می زنید، 
کنید  احساس  باید  دهید.  انجام  را 
به  و  می رود  پایین  دوباره  شکمتان 
وضعیت اول برمی گردد. این کار را چند 
کنید.  تکرار  تمرکز  با  و  آرامی  به  بار 
این تکنیک تنفس عمیق برای کاهش 

استرس نیز بسیار مفید است.
در  شما  از  می توانند  تنفسی  تمرینات  آیا 
برابر علائم شدید COVID-19 محافظت 

کنند؟
از  ماجراهایی  اخیر  هفته های  طی 
جان  کرونا  از  که  شنیدیم  افرادی 
آن ها  از  برخی  برده اند.  در  به  سالم 
ادعا می کنند تمرینات تنفسی و ریوی 
کمک کرده تا از احساس ناراحتی شان 
کم شده و علائمشان شدت نگیرد. اما 
پاسخ  دارد؟  علمی  پشتوانه ی  ادعا  آیا 
این  از  بعضی  است.  »خیر«  کوتاه 
دارند  ریه  تمرینات  در  ریشه  توصیه ها 
تسکین  به  کمک  برای  می دانیم  که 
انسدادی  بیماری  چون  عوارضی  علائم 
تمرینات  سایر  می شوند.  توصیه  ریه 
افراد  روی  که  تحقیقاتی  توسط  نیز 
ارائه  شده اند  انجام  پنومونی  دچار 
بعضی  شده  ثابت  چند  هر  اما  شدند؛ 
عوارض  از  برخی  به  تکنیک ها  این  از 
مرتبط با ریه کمک می کنند، ما هنوز 
 ۱۹ کووید  علائم  مورد  در  نمی دانیم 
تنفسی  تمرینات  این  از  کدام یک 

کاربرد دارد و مؤثر است.
دارند  وجود  تنفسی  تکنیک های  یعنی 
خوب  ریه ها  برای  کلی  طور  به  که 
سلامت  از  ریه هایتان  اگر  و  هستند 
وضعیت  شما  باشند،  برخوردار  بهتری 
یا  عفونت  با  مبارزه  جهت  از  بهتری 
بیماری از جمله COVID-۱۹ خواهید 
ریه هایتان  که  است  این  هدف  داشت. 
استفاده  خود  ظرفیت  تمام  از  بتوانند 
کرده و به شما اجازه دهند از سلول های 
مرده و موکوس اضافی به واسطه ی بازدم 

خلاص شوید.

با توجه به حالت های خاصی که روزه 
و  می کند  ایجاد  انسان  بدن  در  داری 
است  ممکن  روزمره،  زندگی  تغییرات 
بیماران  برای  مضراتی  موجب  روزه 
دچار سردردهای تنشی و میگرن شود، 
این نوع از سردرد بر نیمی از سر تاثیر 
می گذارد و درد آن از ۲ ساعت تا ۷۲ 

ساعت ادامه خواهد داشت.
می تواند  میگرن  با  همراه  علایم 
افزایش  استفراغ،  تهوع،  حالت  شامل 
به صدا  نور و حساسیت  به  حساسیت 
رفتن  بالا  با  کلی  به  طور  درد  و  باشد 
فعالیت بدنی افزایش می یابد، از این رو 
با تغییراتی که بدن در حالت روزه پیدا 
می کند باید در خصوص میگرن و روزه 

داری تصمیم درستی اتخاذ شود.
استرس،  تشنگی،  گرسنگی، خستگی، 

و  خواب  در  بی نظمی  و  بی خوابی 
در  افراد  همه  برای  غذایی  عادت های 
همین  و  می افتد  اتفاق  رمضان  ماه 
میگرن  روی  بر  منفی  اثرات  موارد 
سردردهای  تشدید  موجب  و  گذاشته 
می شود  توصیه  و  شود  می   میگرنی 
تشدید  دچار  روزه داری  با  که  افرادی 
حفظ  برای  شده،  میگرنی  دردهای 
خودداری  گرفتن  روزه  از  سلامتی 
کنند، اما آن دسته از افرادی که دچار 
علائم نمی شوند می توانند روزه بگیرند.

خاص  غذاهای  سنگین،  های  ورزش 
آجیل،  مانده،  پنیر  شکلات،  )قهوه، 
مشروبات الکلی( و بوهای خاص )بوی 
شروع  باعث  تواند  می  عطر(  و  سیگار 
همه  در  میگرن  و  شود  میگرن  حمله 

افراد به یک صورت تظاهر نمی کند.

عملکرد  کرونا،  درمان  از  بعد  می کند 
ریه های خود را کنترل کنید. 

سیگار نکشید
در  چه  و  بکشید  سیگار  خودتان  چه 
یکی  بگیرید،  قرار  سیگار  دود  معرض 
ابتلا  فاکتورهای  ریسک  بزرگ ترین  از 
داشت. سیگار  را خواهید  ریه  عفونت  به 
برای  که  ندارد  سودی  هیچ  کشیدن 
در  خصوصاً  کنید،  تردید  آن  از  اجتناب 
ریه هایی  اگر  بنابراین  کنونی!  شرایط 
سالم می خواهید باید به هر صورت از دود 

سیگار دوری کنید.
در معرض آلاینده ها قرار نگیرید

حال  در  انکارناپذیری  طرز  به  زمین 
بیرون  دنیای  در  هنوز  اما  است؛  التیام 
می توانند  که  دارد  وجود  آلاینده هایی 
به طرز وحشتناکی آسیب  ریه هایتان  به 
انتقال  عامل  یک  به  را  شما  و  بزنند 
ویروس کرونا تبدیل کنند. بنابراین سعی 
کنید هم در خانه و هم در بیرون از خانه 
در معرض آلاینده ها قرار نگیرید. هر وقت 
آلوده است در خانه ورزش  بیرون  هوای 
کنید تا از ریه هایتان درست زمانی که به 
سلامت آن ها به شدت نیاز دارید، مراقبت 

کرده باشید.
محیط خانه را تمیز نگه دارید

محافظت  مکان  امن ترین  شما  خانه ی 
شده ای است که در این پاندمی می توانید 
داشته باشید. بنابراین بهتر است در خانه 
و  خانه  مرتب  کردن  تمیز  با  و  بمانید 
محیطی  آپارتمانی،  گیاهان  نگهداری 

آنچه میگرنی ها درباره روزه داری باید بدانند سلامت ریوی بعد از ابتلا به کرونا

آگهي فقدان سند مالکیت بخش 18 
دفتر  در  که  استشهادیه  برگ  دو  تسلیم   با  معصومي  رضا 
مدعي  است  گردیده  تنظیم  لار   3۴ شماره  رسمي  اسناد 
است که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به زمین پلاک 
 - -   صفحه  ثبت  ذیل  که  در بخش ۱۸  واقع   ۴۱3۹/۵۱6
به  مالکیت  سند  و  ثبت  معصومي  رضا  بنام  املاک   - دفتر 
شماره  چاپي 63۴۴3۸ صادر و به موجب سند  ۹۷/۱۲/۲۸-

۱۵6۵۱۴ دفتر 3۴ لارمع الواسطه به نامبرده منتقل شده و به 
موجب سند شماره -دفترخانه -نزد - در رهن است به علت 
سهل انگاري مفقود گردیده است و نامبرده تقاضاي صدور سند 
المثني نموده است. مراتب طبق ماده ۱۲0 اصلاحي آئین نامه 
قانون ثبت  آگهي مي شود که هر کس نسبت به ملک مورد 
آگهي معامله اي کرده و یا مدعي وجود سند مالکیت نزد خود 
مي باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي  به ثبت محل مراجعه 
یا خلاصه  مالکیت  سند  اصل  ارائه  را ضمن  خود  اعتراض  و 
معامله، تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسیده 
و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند 
تسلیم  متقاضي  به  و  مقررات صادر  را طبق  المثني  مالکیت 

خواهد کرد.
تاریخ انتشار:۹۹/۲/۹

شمسعلي اسکندري - رئیس ثبت اسناد و املاک لارستان
م/الف/۸۲۹

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای نورا... عبادي فرزند اسدا...   به شرح درخواستي که به 
کلاسه ۹۸/۵0۴    این شورا  ثبت گردیده درخواست صدور 
گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان  
مرحوم اسماعیل عبادي فرزند عبدعلي  به شناسنامه  60۷ 
صادره از ح لارستان - فیشور   در تاریخ  ۹۸/۱/۱ در اقامتگاه 
دائمی خود  اوز بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر 

است به
محمدصادق  ش ش  3۸6۵ ت ت  فرزند  ۱-گل صداقت  

۱3۴3  صادره از ح  لارستان - فیشور)همسر متوفي(
اسماعیل   ش ش ۱۴۱۷  ت ت  فرزند  عبادي   ۲-سعید  

۱3۴3  صادره از ح  لارستان - فیشور
3-حلیمه عبادي  فرزند اسماعیل   ش ش ۱۷  ت ت ۱3۴6  

صادره از ح  لارستان -فیشور
۴-محمدرضا عبادي  فرزند اسماعیل   ش ش ۲۸  ت ت ۱3۴۹  

صادره از ح  لارستان -فیشور  فرزندان متوفي ولاغیر...
اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور 
را در یک نوبت آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و 
یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف 
یک ماه به این شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

قاضي شوراي حل اختلاف شعبه شهري اوز -مصطفي روزگار 
م/الف/۸30



امام علی علیه السلام فرمودند:

یامِ نیا انَفَعُ الصِّ صَومُ النَّفسِ عَن لذَّاتِ الدُّ

روزه نفس از لذتهای دنیوی سودمندترین روزه  هاست.

خالی  گیاه  و  سبزه  هر  از  که  ایست  آماده  زمین  مانند  نوخاسته  جوان  دل 

است، هر بذری که در آن افشانده شود، می پذیرد و در خود می پرورد.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز

4:536:1512:5019:2619:43دهم

جلسه  در   ، رحیمي  الله  عنایت 
استان  مقاومتي  اقتصاد  ستاد 
امسال  ابتداي  در  اینکه  بیان  با 
صنعت،  بخشهاي  در  طرح   6۹
با  گردشگري  و  کشاورزي 
سرمایه گذاري ۲6 هزار میلیارد 
تومان به عنوان طرحهاي جهش 
است  تهیه شده  و  تدوین  تولید 
هزار   ۱۲ که  طرحها  این  گفت: 
 ۲۷ و  مستقیم  شغلي  فرصت 
هزار فرصت شغلي غیر مستقیم 
سال  در  کرد  خواهند  ایجاد 
جاري به بهره برداري میرسند.

وي با بیان اینکه از ۲۲0 ردیف 
 ۲3 استان  توسعه  پیشران  سند 
سیاستهاي  و  راهبردها  مورد 
الف  بند  در  که  است  عمومي 
طرح   ۱۹۷ و  گنجانده  سند 
اقتصادي  طرحهاي  و  عمراني 
الف  بخش  دو  هر  در  که  است 
است،  شده  تعیین  سند  ب  و 
حوزه  در  پروژهها  این  افزود: 
صنعت  درصد،   ۴6 با  عمراني 
 ۱۷ با  کشاورزي  درصد   ۲۹ با 
 ۸ با  گردشگري  حوزه  درصد، 
اول  رتبههاي  ترتیب  به  درصد 
اختصاص  خود  به  را  چهارم  تا 

دادند.
کرد:  اظهار  فارس،  استاندار 
شامل  که  سند  ردیف   ۱۹۷ از 

کانون قرآن »شهید نصیری لاری« امسال در 
شرایط خاص به وجود آمده در کشور، اقدام 
به برگزاری دوازدهمین سال بیوت قرآنی به 
شکلی متفاوت در فضای مجازی کرده است.

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
فرهنگی  کانون های  ستاد  روابط عمومی 
ماه  عظمت  فارس،  جنوب  مساجد  هنری 
و  احترام  مسلمانان  نزد  رمضان  مبارک 
یکی  نیز  قرآن  تلاوت  دارد.  ویژه اي  جایگاه 
رمضان  ماه  روح  و  عبادت ها  مهم ترین  از 
است که در کالبد آن دمیده شده و ارزش و 

عظمت آن را چند برابر کرده است.
به  و  مبارک  ماه  این  رسیدن  فرا  با  همزمان 
در  حسینیه ها  و  مساجد  بودن  بسته  دلیل 
پی ویروس کرونا، کانون های فرهنگی هنری 
در  را  ویژه برنامه هایی  فارس  جنوب  مساجد 
سنی  رده های  برای  و  متفاوت  قالب های 
مختلف مهیا کرده اند که در این ایام خصوصاً 

در فضای مجازی اجرا کنند.
کانون قرآن »شهید نصیری لاری« امسال در 
شرایط خاص به وجود آمده در کشور، اقدام 
به برگزاری دوازدهمین سال بیوت قرآنی به 
فضای  در  برگزاری  جای  به  متفاوت  شکلی 

حقیقی در فضای مجازی کرده است.

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاري 
فارس به نقل از روابط عمومي دفتر امام جمعه 
دیدار خادم  در  دژکام   لطفالله  آیتالله  شیراز، 
فارس  استان  در  رضوي  قدس  آستان  یاران 
ادیان  با  بحث  در  توحید  اوج  داشت:  اظهار 
مختلف میراث معنوي ائمه معصومین از جمله 
گذاشته،  بشریت  براي  که  است  رضا)ع(  امام 
ایم که در  بیان کرده  ما رسما  اگر  این رو  از 
و  پزشکان  هرچه  بهداشت  به  مربوط  مسائل 
این  به  ما عمل مي کنیم  بگویند  متخصصان 

معنا نیست که دست خدا بسته است.
امام جمعه شیراز، با تاکید براینکه دست خداوند 
هیچگاه بسته نیست، یادآور شد: یک توسل به 
امام رضا)ع( و یک عنایت ائمه معصومین)س( 
میتواند همه چیز را عوض میکند، بلکه موظف 
هرچه  عقلاني  حکم  حسب  بر  که  هستیم 
پزشکان و متخصصان میگویند عمل کنیم اما 

دست خدا بالاتر از همه دستها است.
آیت الله دژکام با تاکید بر اینکه باید در این 
ایام دعا و توسل را فراموش نکنیم که توسل به 
ذات اقدس الهي بالاترین وظیفه ماست، گفت: 
از خداوند خیر و عافیت بخواهیم، چراکه این 

جهاد  گیاهی  تولیدات  بهبود  اداره  مسئول 
گندم  برداشت  آغاز  از  لارستان،  کشاورزی 

در این شهرستان خبر داد .
روابط  از  نقل  به  به گزارش میلاد لارستان 
جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت  عمومی 
نژاد  سعیدی  علی   ، لارستان  کشاورزی 
از ۱۸ هزار و 6۲0  گفت: عملیات برداشت 
هکتار گندم آبی و حدود ۱0 هزار  هکتار 

گندم دیم در این شهرستان آغاز شد.
وی با اعلام زمان برداشت گندم که  از اوایل 
نیمه  تا  و   است  شده  آغاز  ماه  اردیبهشت 
دوم خرداد ماه ادامه دارد ، پیش بینی کرد 
هزار   ۷0 از  بیش  برداشت   فصل  پایان  تا 
تن گندم آبی و بیش از ۱۲ هزار تن گندم 

اقتصادي  و  عمراني  طرحهاي 
رسیده،  پایان  به  3۲ طرح  است، 
۲0 طرح داراي پیشرفت فیزیکي 
طرح   ۲۵ و  درصد   ۸0 از  بالاتر 
 ۵0 بین  فیزیکي  پیشرفت  داراي 
تعداد ۱۲0 طرح  و  تا ۸0 درصد 
از  کمتر  فیزیکي  پیشرفت  داراي 

۵0 درصد است.
طرحهایي  عمده  داد:  ادامه  وي 
که داراي پیشرفت فیزیکي پایین 
عمراني  حوزه  به  مربوط  هستند 
بوده که اتمام آنها منوط به تأمین 
اعتبار از محل بودجههاي عمراني 
است که به رغم پیگیریهاي انجام 
به  کشور  شرایط  دلیل  به  شده 

کندي صورت میگیرد.
استان  در  دولت  عالي  نماینده 
از  دیگري  بخش  در  فارس، 
سخنان خود با اشاره به ۲3 طرح 
فارس  استان  مقاومتي  اقتصاد 
پیشران  سند  سوم  ردیف  در  که 
است،  شده  مطرح  استان  توسعه 
تعداد  این  از  کرد:  نشان  خاطر 
و  صنعت  حوزه  در  طرح   ۱0
طرح   ۸ درصد(،   ۴۴( معدن 
زیرساختي  و  عمراني  حوزه  در 
حوزه  در  طرح   ۴ درصد(،   3۵(
طرح   ۱ از  درصد  که  گردشگري 
درصد(   ۴( کشاورزي  حوزه  در 

قرار دارد.

مساجد  هنری  فرهنگی  کانون های  ستاد  مدیر 
نظام  در  خداوند  داشت:  اظهار  فارس،  جنوب 
خلقتش اهداف بلندي براي خلقت انسان در نظر 
گرفته و فضاهاي روحاني و معنوي براي رسیدن 
به این اهداف براي بندگانش تدارک دیده است 

که یکي از آنها ماه مبارک رمضان است.
اعضای  داد:  ادامه  اخوت،  محمدابراهیم 
با  همواره  فارس  جنوب  مساجد  کانون های 
به  بوده اند  مرتبط  اهل بیت)ع(  و  کریم  قرآن 
طوري که در ماه مبارک رمضان هر شب یک 
قرائت  را  افتتاح  دعاي  و  کریم  قرآن  از  جزء 

مي کنند.
مدیر کانون قرآن »شهید نصیری لاری« با بیان 
ماه  در  قرآنی  بیوت  سال  دوازدهمین  اینکه 
از  کرد:  بیان  است،  برگزاری  حال  در  رمضان 
این ماه  تا آخرین شب  اولین شب ماه رمضان 
مبارک، جزء خوانی قرآن کریم، بیان درس های 
صفحه  در  آنلاین  صورت  به  غیره  و  زندگی 
در  شاکری«  »شهید  هنری  فرهنگی  کانون 
Shahidshakeri_ آدرس  به  مجازی  فضای 

larestan اجرا خواهد شد.
قرآن  برنامه جزء خوانی  افزود:  اسحاق شاکری، 
هر ساله در بیوت اعضای کانون برگزار می شد 
بیشتر  از شیوع  به خاطر جلوگیری  امسال  که 

مملکت در پناه اما رضا)ع( است.
با  دیدار  این  در  همچنین  شیراز،  جمعه  امام 
بیان اینکه همه آنچه که ما به اسم دین اعم از 
دستورات دیني و سبک زندگي میگوییم بازتاب 
توحید و وصف کلمه لا اله الله است، گفت: امام 
رضا)ع( در آموزش توحید و توحید ناب اسلامي 
این  بتوانیم  است  امید  و  داشته  ویژهاي  نقش 
عزیزمان  امام  از محضر  پیش  از  بیش  را  جهت 

بهره مند شویم.
امام  از  حدیثي  در  اینکه  بیان  با  دژکام،  آیتالله 
رضا)ع( عنوان شده که ولایت شرط توحید است 
اما این به چه معنا است؟ افزود: متاسفانه هیچ 
وقت در دنیا به این مهم دقت لازم نمیشود، در 
حالیکه اگر قرار باشد توحید و یگانگي خداوند 
با  در عرصه اجتماع بشري ظهور پیدا کند جز 

ولایت امکان پذیر نیست.
اکنون،  تا  دیرباز  از  که  دعوایي  داد:  ادامه  وي 
با فرعونیان و نمرودیان و اینک با امثال ترامپ 
وجود داشته بر سر نحوه آفرینش انسان و این 
قبیل مسائل نبوده بلکه بر سر حاکمیت توحید 
است، در این دعوا اگر قرار باشد حق به حق دار 
برسد،  اهلش  دست  به  حکومت  و  شود  سپرده 

دیم تولید و به مراکز خرید گندم شهرستان 
تحویل داده شود.

سعیدی نژاد، با اشاره به شرایط اقلیمی سال 
نظر  از  دیم  مزارع  کرد:  بیان  جاری  زراعی 

تعداد کل  از  بیان کرد:  رحیمي، 
۲3 طرح اقتصاد مقاومتي مندرج 
در سند ۱۲ طرح به میزان  ۵۲  
درصد  به بهرهبرداري رسیده و با 
مابقي که داراي پیشرفت فیزیکي 
بالایي هستند در سال جاري به 

بهره برداري خواهد رسید.
چهار  گذشته  هفته  گفت:  وي 
شامل  پیشران  سند  طرح 
کارخانه تولید آلومینیوم جنوب، 
ورزشي  مجمع  بیمارستان، 
در  فرودگاه  ترمینال  سالن  و 
رئیس  توسط  لامرد  شهرستان 
جمهور از طریق ویدئو کنفرانس 

به بهره برداري رسیده است.
به  ویژه  توجه  فارس،  استاندار 
تلاش  بنیان،  دانش  فعالیتهاي 
محصولات  سازي  تجاري  براي 

مبتني  فعالیتهاي  گسترش  آنها، 
پیگیري  اطلاعات،  فناوري  بر 
و  صنعتي  خوشههاي  ایجاد 
تولید،  زنجیرههاي  تکمیل 
سمت  به  بانکي  منابع  هدایت 
مدیریت  تولیدي،  فعالیتهاي 
افزایش  و  استان  آبي  منابع 
و  گلخانه  توسعه  بهرهوري، 
مراکز  و  سردخانهها  توسعه 
کشاورزي،  محصولات  نگهداري 
محصولات  صادرات  توسعه 
کشاورزي صنعتي و خدمات فني 
از ظرفیتهاي  استفاده  مهندسي، 
موجود  تولیدي  واحدهاي  خالي 
از  دیگر  فعالیتهاي  از  بسیاري  و 
کرد  بیان  است  اقداماتي  جمله 
که در فارس انجام شده و زمینه 

ساز جهش تولید خواهد بود.

در  آن  برگزاری  به  تصمیم  کرونا  ویروس 
فضای مجازی و به صورت آنلاین گرفته ایم.

راستای  در  برنامه  این  کرد:  نشان  خاطر  وی 
پیروی از منویات رهبر معظم انقلاب اسلامی 
شود«  احیا  باید  قرآن  خانگی  »دوره های  که 

پایه ریزی و همه ساله اجرا شده است.

باید به اهل بیت)ع( برسد، تا زماني که حق به 
اهل بیت)ع( نرسد، پس این امر اجرا نشده و 
به محض اینکه ولایت را که از جانب خداوند 
بنابراین  میآید،  وجود  به  شرک  برداریم  است 
باید  باشد  داشته  وجود  توحید  بخواهد  اگر 

همراه با ولایت باشد.
کرد:  خاطرنشان  فارس  در  فقیه  ولي  نماینده 
از  اطاعت  در  ولایت،  با  همراه  توحید  اکنون 
ولي فقیه است که اگر به حق ولایت ولي فقیه 
توجه نکنیم یعني توحید اجرا نشده و به آن 
فقیه  ولي  که  حقي  بنابراین  نکردهایم،  عمل 

دارد حق توحیدي است.

برداشت محصول ، وضعیت مطلوبی داشته و 
با توجه به همزمانی برداشت گندم بخشهایی 
هم  بند  میان  شهرستانهای  با  شهرستان  از 

جوار، با کمبود کمباین مواجه هستیم .

استاندار فارس: ایجاد 12 هزار فرصت شغلي جدید در استان فارس

پیش بینی برداشت 82 هزار تنُ گندم از مزارع لارستان

دوازدهمین سال بیوت قرآنی توسط کانون »شهید نصیری  لاری« کلید خورد

توسل به ائمه، هر ناممکني را ممکن میکند


