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ویدئو  طریق  از  آئینی  طی 
خورشیدی  نیروگاه  کنفرانس، 
لارستان  کورده  مگاواتی   ۱۰
توسط رئیس جمهوری اسلامی 

ایران به بهره برداری رسید.
 ۶ لارستان،  میلاد  گزارش  به 
مناطق  در  نیروگاه خورشیدی 
مختلف استان فارس در آیین 
نمادینی به میزبانی شهرستان 
دور  راه  از  ارتباط  در  لارستان 
حسن روحانی رئیس جمهوری 
به  نیرو  وزیر  و  ایران  اسلامی 
بهره  مدار  وارد  رسمی  طور 

برداری شد.
و  نیروگاهی  های  طرح  این 
سرمایه  با  عمدتا  که  صنعتی 
بهره  فاز  وارد  خارجی  گذاری 
نوید  بر  علاوه  شده  برداری 
بهره گیری از انرژی های پاک 
، بی اثر بودن فشارهای ناشی 
علیه  ظالمانه  های  تحریم  از 
به  رساند،  می  را  کشورمان 

نور  سراسر  میلاد  سالروز  با  همزمان 
مجتمع  نخست  فاز  کلنگ  رضا)ع(  امام 
فرهنگی آموزشی حاج علی اکبر معتمد 

در لار به زمین زده شد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
عمومی سپاه ناحیه لارستان، همزمان با 
میلاد  سالروز  با  مصادف  و  کرامت  دهه 
بن  علی  حضرت  شیعیان  هشتم  امام 
جمعه  امام  حضور  با  و  الرضا)ع(  موسی 
لارستان، فرمانده سپاه لارستان، جمعی 
از مسئولان، خدام و خادمیاران رضوی، 
اکبر  علی  حاج  خیرساز  مدرسه  کلنگ 

معتمد به زمین زده شد.
به  زمینی  در  کلاسه   ۶ مدرسه  این 
متر   ۱2۰۰ زیربنای  و   25۰۰ مساحت 
واقع  لار  شهر  پارک  روبروی  محل  در 
نوای  با  دی   ۹ ورزشی  سالن  کنار  در 
با  امام رضا)ع(  مولودی و صلوات خاصه 

کارشناسان  و  مسئولان  عقیده 
ویژه در  به  ها  این طرح  اجرای 
همچنین  فارس  استان  جنوب 
بیش  حضور  دروازه  تواند  می 
بویژه  فارس  استان  پیش  از 
مرحله  به  لارستان  شهرستان 

صنعتی شدن را نیز رقم زند.
ریالی  گذاری  سرمایه  میزان 
طرح   ۶ این  مجموع  برای 
استان  در  خورشیدی  نیروگاه 
فارس افزون بر یک هزار و ۹۰۰ 

میلیارد ریال اعلام شده است.
شاخص  و  مهمترین  از  یکی 
ترین این طرح ها شامل نیروگاه 
کورده  مگاواتی   ۱۰ خورشیدی 
سرمایه  با  که  است  لارستان 
گذاری حدود ۱2 میلیون دلاری 
و با همت و تلاش سرمایه گذار 
و  وهمراهی  خصوصی  بخش 
ایجاد  برای  دولت  همکاری 
لازم  مجوزهای  و  ها  زیرساخت 

به بهره برداری رسید.

زده  زمین  به  رضوی  حرم  خادمین  نوای 
شد.

مدت  در  ۶ کلاسه  مدرسه  این  است  قرار 

معتمد  اکبر  علی  حاج  همت  به  ماه   2۰
ناحیه  سپاه  اختیار  در  سپس  و  احداث 

لارستان قرار گیرد.

افتتاح نیروگاه ۱۰ مگاواتی خورشیدی در کورده ی لارستان

کلنگ زنی فاز نخست 
مجتمع فرهنگی آموزشی حاج علی اکبر معتمد در لار

افتتاح نیروگاه ۱۰ مگاواتی خورشیدی
 در کورده ی لارستان
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بخشنامه های بانک 
مرکزی صادرات 
را تعطیل می کند

توجه  گفت:با  فارس  بازرگانی  اتاق  رئیس 
و  ها  تحریم  از  شده  ایجاد  تنگناهای  به 
بیماری کرونا، صدور بخشنامه های متعدد و 
تهدیدهای بانک مرکزی، صادرات را به سمت 

تعطیلی هدایت می کند.
در  فارس  بازرگانی  اتاق  رئیس  رازقی  جمال 
این  تولید  رونق  و  صنعت  کمیسیون  جلسه 
اتاق که به صورت برخط )آنلاین( برگزار شد، 
مرکزی  بانک  تهدیدی  اقدامات  کرد:  بیان 
ارز  بازگرداندن  برای  صادرکنندگان  قبال  در 
حاصل از صادرات در کشور وضعیت صادرات 
ما را بحرانی کرده که بر اساس بخشنامه های 
و  صادرکنندگان  از  بسیاری  مرکزی  بانک 
تولیدکنندگان بزرگ ما نیز تا پایان تیرماه با 

مشکل روبرو خواهند شد.
بخشنامه  و  تهدید  با  داشت:  اظهار  رازقی، 
و  نمی رسد  جایی  به  اقتصاد  کردن  صادر 
و  خصوصی  بخش  از  حمایت  دولت  وظیفه 
اقتصادی  ناامن برای فعالیت  ایجاد فضای  نه 

است.
اتاق  تولید  رونق  و  صنعت  کمیسیون  رئیس 
برای  باید  اضافه کرد: دولت  فارس،  بازرگانی 
گذاری  سیاست  صادرات  مقوله  در  شفافیت 
و  بدهد  عملیاتی  راهکار  کند،  حمایت  و 
برای  تولیدکنندگان  و  صادرکنندگان  به 
اینکه  نه  نشان دهد  راه  ارز خود  بازگرداندن 
ایجاد  خصوصی  بخش  که  هم  را  راه هایی 

می کند را مسدود کند.
وی با اشاره به ایجاد اختلال در روند صادرات 
ادامه  مرکزی  بانک  متعدد  بخشنامه های  و 
صادرکنندگان  فعالیت  به  کشور  امروز  داد: 
امیدواریم  و  دارد  نیاز  اقتصادی  فعالان  و 
تهدیدهای روزانه بانک مرکزی بر عزم و اراده 
و تلاش های صادرکنندگان و توسعه صادرات 

لطمه ای وارد نکند.
نامه ای  است  قرار  داشت:  عنوان  رازقی 
و  تولیدکنندگان  و  اقتصادی  وضعیت  از 
ارشد  مدیریت  توسط  استان  صادرکنندگان 
ارسال  و  نوشته  جمهوری  ریاست  به  استان 
شود زیرا در صورت ادامه این روند در کشور 
صادرات ما روز به روز کاهش می یابد و اقتصاد 

ما نابسامان تر می شود.
استان  بازرگانی  اتاق  در  ما  کرد:  تصریح  او 
و  مناسب  راهکارهای  ارائه  و  تهیه  دنبال  به 
ارز  برگشت  موضوع  خصوص  در  عملیاتی 
هستیم  صادرکنندگان  صادرات  از  حاصل 
می کنیم  تلاش  و  ارائه کنیم  ایران  اتاق  به  تا 

مشکلات ارزی صادرکنندگان حل شود.
رئیس اتاق بازرگانی فارس افزود: بر اساس 
کشور  مشکلات  اصلی  عامل  تحریم ها  آمار، 
سیاسی؛  مسائل  از  فارغ  بلکه  نیستند 
در  نامناسب  مدیریت  و  گذاری  سیاست 
از  اقتصاد  دوری  و  مختلف  دوران های 
ما  اقتصاد  به  صادرات،  و  تولید  محوریت 
ما  امروز  وضعیت  و  است  کرده  وارد  ضربه 

نیز گواه همین موضوع است.
رازقی با بیان اینکه همه ما باید برای رشد 
ایجاد  تولیدی،  واحدهای  رونق  اقتصادی، 
نام  خور  در  ثروت  تولید  و  بیشتر  اشتغال 
شیوع  افزود:  کنیم،  تلاش  استان  و  کشور 
بیماری کرونا در کشور نشان داد که عامل 
تولیدی  واحدهای  ظرفیت  کاهش  اصلی 
دستگاه های دولتی است و اگر دستگاه های 
باشند  اقتصاد  موضوع  پیگیر  جد  به  دولتی 
تولید  حوزه  در  بزرگی  کارهای  شاهد 

بود. خواهیم 
معظم  مقام  که  سالهاست  داشت:  اظهار  او 
رهبری سال ها را با هدف گذاری کارشناسی 
علیرغم  که  می کنند  گذاری  نام  اقتصادی 
کشور  توفیق  عدم  باید  نامگذاری ها  این 
ریشه  کشور  در  تولید  رونق  و  حمایت  در 
از  حمایت  بر  کشور  همت  زیرا  شود  یابی 
موفق  عمل  در  اما  شد  سیاستگذاری  تولید 

نبوده ایم.
در ادامه این جلسه حمیدرضا ایزدی رئیس 
استان  تجارت  و  معدن  صنعت،  سازمان 
کشور  در  کرونا  بیماری  گفت:  نیز  فارس 
افزایی و  با هم  عامل مهمی بود که دریابیم 
تعامل بیشتر در بین بخش دولتی می توانیم 
شاهد  مقررات  و  ضوابط  چهارچوب  در 
باشیم  مختلف  حوزه های  در  خوبی  تحولات 
و موانع بر سر راه تولید را کاهش دهیم. او 
تولید  موانع  رفع  و  تسهیل  ستاد  کرد:  بیان 
آن  مصوبات  که  است  قانونی  کارگروه  یک 
در  می کنیم  تلاش  ما  لذا  الاجراست  لازم 
کمک  برای  ظرفیت  این  از  موجود  شرایط 
به واحدهای اقتصادی استان استفاده کنیم.

کشور  احوال  ثبت  آمار  براساس 
میزان ولادت های فارس در بهار ۹۹ 
نسبت به مدت مشابه سال گذشته 

۶/2 درصد کاهش یافته است.
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
براساس  تسنیم،  خبرگزاری  از 
از وضعیت  به دست آمده  آمارهای 
کشور،  در  میر  و  مرگ  و  تولد 
یک   ،۹۸ سال  شده  ثبت  تولدهای 
میلیون و ۱۹۶ هزار و ۱۳5 مورد و 
فوتی ها ۳۹۴ هزار و ۱۳ نفر گزارش 

شده است.
با ۱5۶ هزار و  در سال ۹۸ تهران 
55۸ مورد بالاترین و سمنان با ۸ 
آمار  ترین  پایین  مورد   2۷ و  هزار 
داده  اختصاص  خود  به  را  تولد 
هزار   ۶5 ثبت  با  فارس  استان  اند. 
ولادت  آمار  در  تولد  مورد   ۳5۸ و 
استان های  بین  در  را  پنجم  رتبه 

کشور داشته است.
همچنین تهران با ۶۰ هزار و ۷۱2 
مورد و ایلام با 2 هزار و 5۴۳ مورد 
ترین  پایین  و  بالاترین  ترتیب  به 
نرخ مرگ و میر را در سال گذشته 
استان  داده اند.  اختصاص  خود  به 
فارس با 22 هزار و 2۸۸ مورد در 
را  پنجم  رتبه  میر  و  مرگ  میزان 

داشته است.

به گزارش میلادلارستان به نقل از  
باشگاه خبرنگاران جوان، عنایت الله 
رحیمی استاندارفارس در بازدید از 
در  تولیدی  و  عمرانی  طرح  چند 
ما  اولویت  گفت:  جهرم،  شهرستان 
است  آب  مسئله  عمرانی  امور  در 
دهه  یک  به خشکسالی  توجه  با  و 
گذشته که فشار زیادی را بر فارس 
وارد کرد تلاش کردیم طرح هایی را 

در این زمینه اجرا کنیم.
وی با بیان این که سد های چشمه 
در  هایقر  و  خمار  تنگه  عاشق، 
دولت تدبیر و امید به بهره برداری 
سد های  داشت:  اظهار  رسیدند، 
نرگسی و کوار نیز با پیشرفت خوبی 

در دست ساخت هستند.
رحیمی، با اشاره به این که در حوزه 

بهار ۹۹ نسبت به مدت مشابه سال 
یافته  کاهش  درصد   ۶/2 گذشته 
است. طبق آمار سازمان ثبت احول 
کشور در سه ماهه نخست سال ۹۹ 
نرخ تولد پسران ۱۴۴ هزار و ۷۶۳ 
مورد و نرخ تولد دختران ۱۳5 هزار 
و ۷۸۴ مورد بوده که حاکی از تولد 

بیشتر پسران در کشور است.
در  دختران  از  پسران  تولد  سبقت 

استان فارس
تولد  نرخ  در  نیز  فارس  استان  در 
پسران از دختران سبقت گرفته اند 
به طوری که در بهار امسال ۷ هزار 
و ۷۸۷ پسر و ۷ هزار و ۳۷۸دختر 

در این استان متولد شده است.
 ۹۹ سال  نخست  ماهه  سه  در 
فوتی های کشور ۱۰۹ هزار و  ۹۴۳ 

نسبت  که  است  شده  گزارش  نفر 
به مدت مشابه سال گذشته 2۰/2 

درصد افزایش داشته است.
با  تهران  استان  زمانی  بازه  این  در 
۱۷ هزار و ۷۱۳ مورد و استان  ایلام 
و  بالاترین  ترتیب  به  مورد   ۶۹2 با 
به  را  میر  و  مرگ  نرخ  ترین  پایین 

خود اختصاص داده اند.
افزایش 5/6 درصدی مرگ و میر در 

استان فارس
 5۴۱ و  هزار   5 با  فارس  استان 
و  مرگ  میزان  در  فوتی  مورد 
است.  داشته  را  ششم  رتبه  میر 
و  مرگ  میزان  آمار  این  براساس 
به  نسبت   ۹۹ بهار  در  فارس  میر 
 5/۶ گذشته  سال  مشابه  مدت 

درصد افزایش یافته است.
 ۶2 کشور  احوال  ثبت  آمار  طبق 
به  ها  فوتی  از  مورد   ۷5۱ و  هزار 
از  مورد   ۱۹2 و  هزار   ۴۷ و  مردان 
فوتی ها به زنان اختصاص دارد که 
زنان  از  بیش  مردان  می دهد  نشان 

می میرند.
در استان فارس ۳ هزار و ۱۸۰ مورد 
فوتی ها مردان و 2 هزار و ۳۳۶  از 
اختصاص  زنان  به  فوتی ها  از  مورد 

یافته است.

گزارش از ثریا ستاری

دریا  از  آب  انتقال  پیگیری  به  وی 
به استان فارس اشاره کرد و گفت: 
به  رودبال  سد  از  آب  انتقال  خط 
جنت شهر، داراب و زرین دشت نیز 
این  که  شده  آغاز  راستا  همین  در 
خط تا داراب انجام شده و مابقی در 

دست اقدام است.

استاندار فارس، افزود: خط انتقال آب 
در  استهبان  و  فسا  به  رودبال  از سد 
دست اجرا و در مسیر استهبان تا ایج 
بهره  درخصوص  وی   است.  رسیده 
برداری از طرح تصفیه خانه آب شرب 
جهرم  به  سلمان  سد  از  انتقال  خط 
آبگیری  زمینه  همین  در  گفت:  هم، 
آزمایشی انجام شده و باید با پرداخت 
انتقال  از  خط  پیمانکاران  بدهی های 
کامل تکنولوژی استفاده کند و آب با 

کیفیت تحویل شهروندان شود.
رحیمی، با اشاره به این که استفاده از 
آب های خاکستری و پساب هم مورد 
تلاش  داشت:  اظهار  است،  بوده  نظر 
می کنیم با احداث تصفیه خانه ها آب 
از  بیش  را  صنعتی  مراکز  نیاز  مورد 

گذشته تامین کنیم.

افزایش آمار تولد نسبت به مرگ و 
میر در سه ماهه نخست امسال

جاری  سال  اول  ماهه  سه  در 
تولدهای ثبت شده در کشور 2۸۰ 
هزار و 5۴۷ مورد گزارش شده که 
قبل  سال  مشابه  مدت  به  نسبت 

۶/۳ درصد کاهش یافته است.
 ۶5۶ و  هزار   ۳5 با  تهران  استان 
با یک هزار  ایلام  مورد بیشترین و 
و ۸۹۶ مورد کمترین آمار تولدهای 
اختصاص  خود  به  را  شده  ثبت 

داده اند.
و  هزار   ۱5 ثبت  با  فارس  استان 
در  را  پنجم  رتبه  تولد  مورد   ۱۶5
این  در  کشور   های  استان  بین 
این  براساس  است.  داشته  زمینه 
در  فارس  ولادت های  میزان  آمار 

از  آب  انتقال  دوم  آب، خط  انتقال 
بهره  آماده  شیراز  به  درودزن  سد 
برداری است، ادامه داد: خط انتقال 
شهر های  به  ملاصدرا  سد  از  آب 
ارسنجان و سعادت شهر در دست 
سعادت  تا  طرح  این  که  اجراست 

شهر انجام شده است.
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استاندارفارس: اولویت در امور عمرانی مسئله آب است

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
پروازهای  لارستان،  فرودگاه  کل  اداره  عمومی 
خروجی به مقصد شارجه در دوران کرونا دوباره 

آغاز شد.
طی هماهنگی های انجام شده پرواز هواپیمایی 
العربیه مسیر شارجه - لار - شارجه ۱۶2 نفر از 
لارستانی های مقیم امارات را به شارجه منتقل 
پروازها  این  در حال حاضر  است  گفتنی  کرد. 
بصورت محدود و با رعایت شرایط تعیین شده 

به مناسبت میلاد باسعادت امام رضا)ع( و دهه 
کرامت تعداد 5۰ بسته معیشتی بین نیازمندان 

توزیع شد.
میلاد  خبرنگار  شهروند  گروه  گزارش  به 
امام  باسعادت  میلاد  مناسبت  به  لارستان، 
رضا)ع( و دهه کرامت تعداد 5۰ بسته معیشتی 
شامل مرغ، روغن، رب گوجه فرنگی، عدس و 
و...  آجیل  ماکارونی،  مرغ،  تخم  سویا،  نخود، 
توسط بسیجیان پایگاه مقاومت شهید اسماعیل 
شاکری لارستان بسته بندی و آماده توزیع بین 

نیازمندان شد.
صعودی  و  دوباره  شیوع  به  توجه  با  همچنین 
های  پروتکل  رعایت  ضرورت  و  کرونا  بیماری 

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
پایگاه  از  نقل  به  و  و سیما  خبرگزاری صدا 
خبری پلیس؛ سردار حبیب اله جان نثاری، 
به  گفت:  ناجا،  آموزش  و  تربیت  معاون 
وظیفه  کارکنان  از  استفاده  ضرورت  علت 
نیز کیفی سازی  و  ماموریت های محوله  در 
نامه های  شیوه  تمامی  رعایت  با  آموزش ها 
مقدماتی  رزم  آموزش  دوره  بهداشتی، 

سربازی از یک ماه به دو ماه تغییر یافت.

جویدنی  )عصب  ماستر  عصب  پیوند  نخستین 
به عصب صورتی( به همت پزشکان بیمارستان 
نمازی شیراز، بر روی دختر ۱5 ساله ای که به 
دلیل تومور گوش داخلی عملکرد صورت خود 

را از دست داده بود، با موفقیت انجام شد.
از  نقل  به  فارس  خبرگزاری  گزارش   به 
محمدصادق  نمازی،  بیمارستان  عمومی  روابط 
با  اعصاب  و  مغز  جراحی  متخصص  مسعودی 
اعلام این خبر گفت: عصب صورتی )عصب هفتم 
شامل  صورت  عضلات  حرکت  مسوول  مغزی( 
عضلات دور چشم، دور دهان، گونه و چانه است 
که در لبخند زدن و سایر حرکات صورت، نقش 
بیان  و  اجتماعی  روابط  برقراری  در  را  مهمی 

حالات و احساسات ایفا می کند.
دلایل  به  عصب  این  فلج  داشت:  اظهار  وی 
مشکلات  مغزی،  سکته  جمله  از  مختلف 

برنامه ریزی شده است.
»قشم  هواپیمایی  شرکت  فعالیت  همچنین 
ایر« در فرودگاه لارستان با پرواز فوق العاده در 
مسیر دبی -لار آغاز شد. این پرواز فوق العاده 
توسط هواپیمایی  ورودی در مسیر دبی - لار 

قشم ایر انجام شد .
شایان ذکر است هواپیمایی قشم ایر برای اولین 
پرواز می  برقراری  به  اقدام  فرودگاه  این  از  بار 

کند.

عزیز،  همشهریان  همه  جانب  از  بهداشتی 
اسماعیل  شهید  مقاومت  پایگاه  بسیجیان 
شاکری لارستان در حرکتی خود جوش اقدام 
بسته  بهداشتی  های  ماسک  توزیع  و  تهیه  به 

بندی شده در بین مردم کردند.
در ادامه اقدامات آتش به اختیار این بسیجیان 
لارستانی، با توجه به افزایش شمار مبتلایان به 
بیماری منحوس کرونا در سطح منطقه و شهر 
اسماعیل  شهید  مقاومت  پایگاه  بسیجیان  لار، 
شاکری لارستان با هدف جلوگیری از انتشار هر 
چه بیشتر ویروس کرونا، در حرکتی خودجوش 
›لطفا  عنوان:  تحت  هایی  برگه  چاپ  به  اقدام 
در سطح  را  آن  و  کرده  وارد شوید‹  ماسک  با 
نصب  لار  شهرقدیم  های  پاساژ  و  ها  فروشگاه 

کردند.
کرامت  دهه  رسیدن  فرا  با  همزمان  همچنین 
و سالروز میلاد حضرت فاطمه معصومه)س( و 
شهید  مقاومت  پایگاه  بسیجیان  رضا)ع(،  امام 
پخش  به  اقدام  لارستان  شاکری  اسماعیل 
های  مناره  از  )ع(   رضا  امام  خاصه  صلوات 

مسجد جامع لار کردند.
میلاد  سالروز  با  مصادف  و  مناسبت  همین  به 
موسی  بن  علی  یا  سبز  پرچم  هشتم،  امام 
فراز گنبد مسجد جامع لار نصب  بر  الرضا)ع( 

شد. 

تومور،  صورت،  و  سر  به  ضربات  مادرزادی، 
است  ممکن  مشابه  موارد  و  عفونت  التهاب، 

اتفاق بیفتد.
به  اشاره  با  اعصاب،  و  مغز  متخصص  این 
ارتباط  برقراری  در  عضلات  این  بسزای  نقش 
بر  تواند علاوه  می  این عصب  فلج  افزود:  فرد، 
مشکلات جسمی، بر زیبایی و در نتیجه روابط 
روزمره و روحیات مبتلایان اثرات طولانی مدت 
پیوند  روی  این  از  گذارد؛  برجای  مخربی  و 
عصب هفتم با استفاده از سایر اعصاب حرکتی 
سر و صورت، چندین دهه است که مورد توجه 
میان  این  از  و  گرفته  قرار  و جراحان  پزشکان 
این  به  برای کمک  اعصاب حرکتی مختلف  از 

عصب استفاده شده است.
مسعودی، گفت: به تازگی نیز در روشی جدید 
از عصب عضله جونده ) ماستر ( در بعضی نقاط 
دنیا به عنوان عصب دهنده برای پیوند استفاده 
بر  در  کنون  تا  را  قبولی  قابل  نتایج  که  شده 

داشته است.
این عمل جراحی برای نخستین بار در کشور به 
صورت موفقیت آمیز، در اتاق عمل بیمارستان 
»محمدصادق  دکتر  حضور  با  و  نمازی 
تیم  و  اعصاب  و  مغز  متخصص  مسعودی« 
پزشکی همراه برای دختر ۱5 ساله ای که به 
قبل عصب  تومور گوش داخلی دو سال  دلیل 
سمت راست صورت خود را از دست داده بود 
و از فلج تقریبا کامل سمت راست صورت خود 

رنج می برد، انجام شد.

برقراری مجدد پروازهای خروجی به مقصد 
شارجه از فرودگاه لارستان

توزیع بسته های معیشتی در بین نیازمندان

تغییر دوره آموزش 
رزم مقدماتی سربازی از یک به دو ماه

انجام موفقیت آمیز
 نخستین پیوند عصب ماستر کشور در شیراز

معاون خدمات مشترکان آبفا فارس، گفت: مردم 
در  آب  قطعی  و  فشار  افت  از  جلوگیری  برای 

مصرف آن صرفه جویی کنند.

کرد: از هم استانی های تقاضا می شود با توجه به 
نیاز شدید به آب برای حفظ بهداشت و مبارزه با 
ویروس کرونا، در مصرف آب صرفه جویی کنند 

تا در تابستان با مشکل کم آبی مواجه نشویم.
فاصله ای  در  حتما  مشترکان  داد:  ادامه  اسدی، 
را شستشو می دهند، شیر آب  که دستان خود 
را ببندند تا حداقل در هر بار مصرف حدود 2۰ 

لیتر آب صرفه جویی شود.
گفت:  فارس،  آبفا  مشترکان  خدمات  معاون 
شهروندان برای صرفه جویی در مصرف آب حتی 
از شستن خودرو در منزل خودداری ،  الامکان 
و  پدالی  شیر های  از  و  کوتاه  را  استحمام  طول 

الکتریکی چشمی استفاده کنند.

باشگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
سرانه  داشت:  اظهار  اسدی  جوان،  خبرنگاران 
لیتر   2۷۰ روزانه  فارس  استان  در  آب  مصرف 

است و این آمار دو برابر آمار جهانی است.
وی با بیان اینکه الگوی مصرف در کشور 22۰ 
لیتر و در سرانه جهانی ۱۳5 لیتر در روز است، 
ادامه داد: در صورتی که مشترکان صرفه جویی 
درصد   ۱5 نکنند،  مدیریت  را  آب  مصرف  و 
مشترکان شرکت آبفا فارس دچار افت فشار یا 

قطعی آب خواهند شد.
اینکه در حال حاضر هیچ گونه  بیان  با  اسدی، 
استان  شهر های  به  آبرسانی  بحث  در  مشکلی 
با  روستایی  مناطق  برخی  در  فقط  و  نیست 
تاکید  هستیم،  مواجه  آب  فشار  افت  و  کمبود 

فارسی ها دو برابر میانگین جهانی آب مصرف می کنند

شش  اینکه  بیان  با  فارس،  استاندار  جانشین 
شهرستان جنوبی استان شامل لارستان، گراش، 
اوز، خنج، جهرم و فسا در وضعیت قرمز کرونا 
قرار دارند، گفت: محدودیت های کرونایی در این 
اعمال  که  است  هفته  دو  از  بیش  ۶ شهرستان 

شده و همچنان نیز پابرجا خواهد بود.
به گزارش میلاد لارستان، عبدالرضا قاسم پور، 
جانشین استاندار فارس در ستاد استانی مقابله 
 ۶ اینکه  بیان  با  ایلنا  با  گفت وگو  در  کرونا  با 
شهرستان جنوبی استان شامل لارستان، گراش، 
اوز، خنج، جهرم و فسا در وضعیت قرمز کرونا 
قرار دارند، گفت: محدودیت های کرونایی در این 
اعمال  که  است  هفته  دو  از  بیش  ۶ شهرستان 

شده و همچنان نیز پابرجا خواهد بود.
اعمال شده  محدودیت های  اینکه  بیان  با  وی 
لغو  و  اصناف  تعطیلی  ادارات،  دورکاری  شامل 
است،  تجمعات  و  همایش ها  اجتماعات،  تمامی 
افزود: ۳ شهرستان دیگر استان از جمله شیراز 
در وضعیت زرد قرار دارند و بقیه شهرستان ها از 
جمله شهرستان های شمالی در وضعیت سفید 

پروتکل های  خودشان  باید  مردم  گفت:  ندارد، 
بهداشتی را رعایت کنند، زیرا با تعطیلی مجدد 
صنوف، خود مردم متضرر خواهند شد.عبدالرضا 
برای  مجوزی  اینکه  بیان  با  سپس  قاسم پور، 
جلوگیری از سفرهای برون استانی صادر نشده 
و استانداری اجازه ممانعت از سفر شهروندان از 
استان های قرمز به فارس را ندارد، افزود: شیراز 
آب وهوای  دلیل  به  متاسفانه  یا  خوشبختانه 
استان های  اهالی  از  بسیاری  مقصد  معتدل، 
با  اما  است،  تابستان  فصل  در  کشور  جنوبی 
قرمز  وضعیت  در  استان ها  این  اینکه  به  توجه 
کرونا قرار دارند، حضور آنها در فارس بر افزایش 
بیماران بستری و جان باختگان  آمار مبتلایان، 

کرونا در استان اثرگذار بوده است.
ظرفیت بیمارستان های کرونا تقریباً تکمیل است

همتی  عبدالرسول  دکتر  که  بود  هفته  ابتدای 
شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشت  معاون 
وضع  ادامه  به  نسبت  هشدار  اعلام  ضمن 
کنونی به ایلنا گفت: گنجایش هر ۴ بیمارستان  
در  کروناویروس  با  مقابله  به  اختصاص یافته 
این  کنونی  روند  ادامه  با  و  است  تکمیل  حال 
پذیرش  گنجایش  دیگر  نیز  بیمارستان ها 
بیماران مبتلا به کووید ۱۹ را نخواهند داشت.

جانشین  جاری  هفته  روز  آخرین  در  اکنون 
با  مقابله  استانی  ستاد  در  فارس  استاندار 
بیمارستان های  گنجایش  می گوید:  کرونا 
کامل  »تقریباً  کرونا  بیماران  مخصوص  دولتی 
ناچار  شاید  خاطر  همین  به  و  است«  شده 
از ظرفیت بیمارستان  شویم در روزهای آینده 
برای  بیمارستان های خصوصی  و  شهیدبهشتی 

بیماران کرونا استفاده کنیم.

هستند. معاون استاندار فارس، سپس بیان کرد: 
۱۴ اکیپ در شیراز و دیگر شهرستان های استان 
برای نظارت بر رعایت پروتکل های بهداشتی در 
عمومی،  حمل ونقل  حوزه های  فعالان  میان 
فروشگاه های  و  تولیدی  و  صنفی  واحدهای 
قاسم پور،  عبدالرضا  است.  شده  مشخص  بزرگ 
شامل  نظارتی  گروه  این  اعضای  اینکه  بیان  با 
نیروی  پزشکی،  علوم  دانشگاه  از  نمایندگانی 
کل صمت  اداره  و  حکومتی  تعزیرات  انتظامی، 
با  نظارتی  گروه های  این  داد:  ادامه  هستند، 
به شدت  بهداشتی  مقررات  متخلفان  و  ناقضان 

برخورد می کنند.
نیست.  قرمز  استان های  جزو  هنوز  فارس 
اختیار  تفویض  به  اشاره  با  سپس  قاسم پور، 
استانی  ستادهای  به  کرونا  با  مقابله  ملی  ستاد 
این  گفت:  قرمز  وضعیت  دارای  استان های  در 
و  کشور  وزارت  هماهنگی  با  اختیار  تفویض 

بهداشت انجام شده است.
ستاد  در  فارس  استاندار  جانشین  حال  این  با 
استان  اینکه  بیان  با  کرونا  با  مقابله  استانی 
فارس هنوز جزو استان های قرمز کرونا محسوب 
زیان های  خاطر  به  کرد:  خاطرنشان  نمی شود؛ 
اثر  بر  تعطیل شده  صنوف  بر  وارده  اقتصادی 
همه  برای  سابق  محدودیت های  اجرای  کرونا، 
شهروندان  که  چرا  است،  دشوار  امری  صنوف، 

تحت فشارهای اقتصادی هستند.
از  شهروندان  سفر  از  ممانعت  اجازه  استانداری 

استان های قرمز به فارس را ندارد
معاون استاندار فارس، در ادامه با تأکید بر اینکه 
اصول  رعایت  جز  چاره ای  کنونی  شرایط  در 
بهداشتی توسط مردم و فعالان اقتصادی وجود 

اعمال محدودیت های کرونایی در شش شهرستان جنوبی استان فارس
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از  کشورمان  خارجه  امور  وزارت  سخنگوی 
خارجی  سیاست  مسئول  به  نامه ای  ارسال 
اتحادیه اروپا و هماهنگ کننده برجام به منظور 
اروپایی  کشورهای  عدم پایبندی  موارد  ارجاع 
کمیسیون  به  ایران  قبال  در  تعهداتشان  به 
خبر  توافق  این   ۳۶ بند  طبق  برجام  مشترک 

داد.
به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنیم، سید عباس موسوی سخنگوی وزارت 
اعلام  ایران،  اسلامی  جمهوری  خارجه  امور 
خارجه  امور  وزیر  ظریف  محمدجواد  کرد 
جمهوری اسلامی ایران طی نامه ای به جوزپ 
اروپا  اتحادیه  خارجی  سیاست  مسئول  بورل 
موارد  دیگر  بار  یک  برجام،  هماهنگ کننده  و 
طبق  را  اروپایی  کشورهای  عدم پایبندی 
جهت  مشترک  کمیسیون  به  برجام   ۳۶ بند 

حل وفصل ارجاع داده است.
کرد:  اعلام  خارجه  امور  وزارت  سخنگوی 
سه  غیرقانونی  و  غیرمسئولانه  اقدام  متعاقب 
در  فرانسه(  و  انگلیس  )آلمان،  اروپایی  دولت 
حکام  شورای  در  قطعنامه  پیش نویس  ارائه 
آژانس بین المللی انرژی اتمی و همچنین تداوم 
بین المللی  تعهدات  به  نسبت  عدم پایبندی 
ناشی از برجام و مصوبات کمیسیون مشترک، 
وزیر امور خارجه جمهوری اسلامی ایران طی 
نامه ای به آقای بورل مسئول سیاست خارجی 
اتحادیه اروپا و هماهنگ کننده برجام، یک بار 
اروپایی  کشورهای  عدم پایبندی  موارد  دیگر 

جمعی از علمای دینی عراق با انتشار بیانیه ای 
ضمن محکوم کردن اقدام موهن آل سعود در 
انتشار کاریکاتور توهین آمیز به مرجع عالیقدر 
»سیاست های  که  کردند  اعلام  عراق  شیعیان 
خصمانه« عربستان علیه ملت عراق و مرجعیت 

دینی آن متوقف نشده است.
با  عراقی  روحانیون  و  دین  رجال  از  جمعی 
به  آمیز  توهین  تصویر  انتشار  بیانیه ای  صدور 

آیت الله سیستانی را به شدت محکوم کردند.
آل سعود  تاکید شده که شیوه  بیانیه  این  در 
برای ایجاد فتنه در عراق و تعرض به مرجعیت 
خصمانه  سیاست های  و  است  نکرده  تغییر 
رژیم سعودی علیه دولت و ملت و مقدسات و 

مرجعیت عراق متوقف نشده است.

به کمیسیون مشترک  برجام  بند ۳۶  را طبق 
جهت حل وفصل ارجاع داد.

نامه وزیر  سید عباس موسوی، اضافه کرد: در 
هرگونه  که  است  شده  تأکید  خارجه  امور 
بین  جاری  پادمانی  همکاری های  در  مداخله 
و  بوده  برجام  مفاد  با  مغایر  آژانس  و  ایران 
می تواند بر مبانی همکاری های پادمانی موجود 

تأثیرات منفی داشته باشد.
سخنگوی وزارت امور خارجه جمهوری اسلامی 
ایران، یک بار دیگر ضمن اعلام آمادگی بر ای 
همه  توسط  برجام  مفاد  کامل  اجرای  و  حفظ 
طرف های این توافق، به خصوص ضرورت انتفاع 
کامل ایران از آثار اقتصادی نظام رفع تحریم ها 
کرد  تأکید  برجام،  در  پیش بینی شده  به نحو 
رفتارهای  و  زیاده خواهی  هرگونه  قبال  در  که 
را  متناسب  و  لازم  اقدامات  غیرمسئولانه 
قویاً  اروپایی  از سه کشور  اتخاذ خواهد کرد و 
سیاست  مسیر  در  حرکت  به جای  می خواهد 
پایبندی  با  متحده،  ایالات  حداکثری  فشار 
نسبت به تعهدات خویش، زمینه حفظ و اجرای 

کامل برجام را فراهم آورند.
دو  در  نیز  این  از  پیش  که  است  ذکر  شایان 
مرحله دیگر موارد عدم پایبندی ایالات متحده 
و سه کشور اروپایی طبق بند ۳۶ برجام توسط 
جمهوری اسلامی ایران به کمیسیون مشترک 
ارجاع شده بود که با توجه به عدم حل وفصل 
اختلافات مزبور، منجر به کاهش تعهدات ایران 

طی پنج گام شد.

سال های  عربستان  است:  آمده  بیانیه  ادامه  در 
و  عراق  ملت  و  خاک  به  که  است  متمادی 
مقدسات و مراجع عالیقدر آن توهین و تعرض 
می کند و این روش سعودی همچنان ادامه دارد.

به  همگان  کردند،  تاکید  عراق  دینی  علمای 
خوبی می دانند که آیت الله سید علی سیستانی 
با فتوای خود از عراق و بقیه کشورهای همسایه 
از جمله عربستان سعودی در برابر داعش دفاع 

کرده است.
تازگی  به  الاوسط«  »الشرق  سعودی  روزنامه 
تصویری توهین آمیز از مرجع عالیقدر شیعیان 
با  مساله  این  که  است  کرده  منتشر  عراق 
واکنش شدید مسئولان سیاسی و دینی عراق 

روبرو شده است.

نامه ظریف به جوزپ بورل در خصوص 
عدم پایبندی طرف های اروپایی به برجام

علمای دینی عراق: سیاست های خصمانه عربستان 
علیه مرجعیت، متوقف نشده است

آگهی مزایده
بندهای  اجرای  در  لطيفي  شهرداري 
مورخ   51 شماره  و14صورتجلسه   6
شهر  اسلامي  محترم  1399/03/13شورای 
لطيفي در نظر دارد تعداد 8 قطعه زمين با 
کاربري مسکوني با مشخصات ذيل، از طريق 
الشرايط  به متقاضيان واجد  مزايده عمومي 

واگذار نمايد.
ازای  به  مزايده  در  شرکت  سپرده  مبلغ   -1
شماره  به  بايست  مي  زمين  قطعه  هر 
نام  به  حساب252404309418133001 
انصار شعبه لار   بانک  نزد  لطيفي  شهرداري 
واريز و فيش آن را ضميمه پيشنهاد تحويل 
در  آگهي  درج  هزينه   -2 گردد.-  مالي  امور 
بود.-  خواهد  مزايده  برنده  برعهده  روزنامه 
پيشنهادات  قبول  يا  رد  در  شهرداري   -3
مجاز و مختار است.- 4- قبول پيشنهادات 

از تاريخ درج آگهي نوبت دوم به مدت 10 روزمي باشد که پيشنهادهاي خارج از موعد، تحويل گرفته نخواهد شد.- 5- به پيشنهادهای مشروط ، مخدوش،فاقد 
سپرده و پيشنهاداتی که پس از مهلت مقرر ارسال شوند ترتيب اثر داده نخواهد شد.- 6- سپرده برندگان اول تا سوم در صورت عدم قبول مزايده به نفع شهرداری 

ضبط می شود.
لذا کليه متقاضيان حداکثر تا پايان مهلت مقرر فرصت دارند جهت دريافت فرم شرکت در مزايده به امور مالي شهرداري مراجعه نمايند.

نوبت اول چاپ 99/4/۱4               نوبت دوم چاپ 99/4/2۱
آخرین مهلت تحویل پیشنهادات پایان وقت اداري)ساعت ۱4( روز چهارشنبه99/5/۱

تاریخ تشکیل کمیسیون عالي معاملات و بازگشایي پیشنهادات 99/5/2

مهدي حیدري - شهردار لطیفي          م الف:2929      شناسه آگهی :  898666

خودکفایی ایران در 
تعمیر دکل های حفاری

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنیم، مدیرعامل هلدینگ انرژی گستر سینا، 
شناور  حفاری  دکل های  تعمیر  برای  گفت: 

نیازی به خارج از کشور نداریم.
جواد اوجی، افزود: بنیاد مستضعفان ظرفیت 
خوبی در زمینه دکل های حفاری شناور دارد 
دریای  و  فارس  خلیج  آب های  مناسب  که 

عمان است.
۳۰۰فوتی  نوع  از  دکل ها  این  گفت:  وی 
نیازهای شرکت ملی نفت و فلات  و  هستند 
و  نفتی  میادین  چاه های  تعمیر  برای  را  قاره 
چاه های  حفاری  و  مشترک  یا  داخلی  گازی 

جدید تأمین می کنند.
اوجی، همچنین گفت: با این دکل ها همه نوع 

حفاری عمودی و افقی را می توان انجام داد.
وی گفت: در گذشته برای تعمیر این دکل ها، آنها 
را به کشورهای دیگر ارسال می کردند اما اکنون 
در داخل تعمیر و نوسازی می شود و پنج تا شش 

میلیون دلار صرفه جویی ارزی شده است.
سینا،  انرژی گستر  هولدینگ  مدیرعامل 
زمینه  در  مستضعفان  بنیاد  کرد:  اضافه 
از  قطعات دکل های حفاری  و ساخت  تعمیر 
و  می کند  استفاده  دانش بنیان  شرکت های 
نیازهای این دکل ها به قطعات تا پایان امسال 

در داخل تأمین می شود.

کمک انگلیس به 
عربستان سعودی برای 

کشتار مردم یمن

نیرو ی هوایی انگلیس به عربستان سعودی برای 
کشتار غیرنظامیان یمنی کمک کرده است.

بر این اساس، یک روزنامه آفریقای جنوبی 
سال  در  انگلیس  هوایی  نیروی  کرد  افشا 
سعودی  خلبان   ۳۰۰ از  بیش  به   2۰۱۹
است.  داده  جنگنده  از  استفاده  آموزش 
کشور ها  دیگر  نظامی  نیرو های  همچنین 
عضو ائتلاف متجاوزان به یمن در ۱2 پایگاه 

انگلیس آموزش دیده اند.
رژیم  آنکه  رغم  علی  اخیر  هفته  چند  در 
دلیل  به  بود  شده  مدعی  پیش تر  سعودی 
یمن  در  آتش بس  با  کرونا  ویروس  شیوع 
خود  وحشیانه  بمباران  به  می کند،  موافقت 
داده  ادامه  کشور  این  بی دفاع  مردم  علیه 
این  به  پاسخ  در  نیز  یمنی  نیروهای  است. 
و  نظامیان  مواضع  مرحله  چند  در  جنایات، 
مزدوران سعودی را هدف قرار دادند. با این 
اگر  اند  کرده  تاکید  یمنی  مقامات  وجود، 
نماند،  پایبند  آتش بس  به  سعودی  رژیم 

پاسخی دردناک دریافت خواهد کرد.

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
به شرح  فرزند محمدنور    نیک پور  خانم صفیه 
شورا   این      ۹۹/۸۳ کلاسه  به  که  درخواستي 
حصر  گواهی  صدور  درخواست  گردیده  ثبت 
وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان  
به  عبدالغني  فرزند  اناخي   آزیتا  مرحومه 
شناسنامه  ۱۰۸ صادره از ح لارستان - اوز   در 
تاریخ  ۱۳۹۸/۸/۳۰  در شهرستان  شیراز  بدرود 

زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به
۱-صفیه نیک پور فرزند محمدنور  ش ش  ۱۳2 
ت ت ۱۳۳۶  صادره از ح 2- لارستان - اوز)مادر 

متوفي(
الیاس  ش ش ۱۸۷   فرزند  اناخي  2-عبدالغني 
ت ت ۱۳۳۰  صادره از ح شهري لارستان - اوز 

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

صادر خواهد شد.
 - اوز  شهري  شعبه  اختلاف  شوراي حل  قاضي 

محمود محبي             م/الف/2۳۴

ف
دی

شماره ر
قطعه

مساحت 
مترمربع

قیمت کارشناسی وضعیتآدرس
هر متر مربع

مبلغ سپرده شرکت در 
مزایده

۱4۰/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري۱۱3۰8.۱۰

۱25/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري22279.69

۱25/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري33278.3۱

۱25/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري44276.93

۱25/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري55275.54

۱25/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري66274.۱6

۱25/۰۰۰/۰۰۰ریال9/۰۰۰/۰۰۰ریالمسکونيضلع شمالي مجتمع فرهنگي ورزشي شهرداري77272.8۰

59/۰۰۰/۰۰۰ ریال8/۰۰۰/۰۰۰ ریالمسکونیانتهای خیابان شهید اکبرپور )محله خرمنزار(8۱/۱۱46/38

کرد:  اعلام  خارجه  امور  وزارت 
که  است  آن  گویای  شواهد 
در  شده  ربوده  دیپلمات های 
صهیونیستی  رژیم  به  لبنان، 
در  اکنون  و  شده  داده  تحویل 
سر  به  رژیم  این  زندان های 

می برند.
نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
امور  وزارت  مهر،  خبرگزاری  از 
مناسبت  به  بیانیه ای  خارجه طی 
ربوده  سالگرد  هشتمین  و  سی 
کشورمان  دیپلمات  چهار  شدن 
در لبنان تاکید کرد: طبق شواهد 
ایرانی ربوده شده در  ۴ دیپلمات 
لبنان، اکنون در زندان های رژیم 

صهیونیستی به سر می برند.
متن این بیانیه به شرح زیر است:

»بسم الله الرحمن الرحیم
سی و هشت سال از واقعه ربوده 
کشورمان  دیپلمات  چهار  شدن 
موسوی،  محسن  سید  آقایان 
اخوان  کاظم  متوسلیان،  احمد 
توسط  مقدم،  رستگار  تقی  و 
در  صهیونیستی  رژیم  مزدوران 
برباره  بازرسی  و  ایست  نقطه 
 ۱۹۸2 سال  در  لبنان  شمال  در 

می گذرد.
سال ها  این  طی  که  همانطور 
قرائن  اعلام شده است، شواهد و 

دبیرکل حزب »الدعوه الاسلامی« عراق با یک 
اهانت وقیحانه سعودی  برابر  موضع قاطع در 
را  زشت  رفتار  این  سیستانی،  آیت الله  علیه 
در  فتنه  شعله ورکردن  و  بیداری  برای  تلاش 

عراق دانست.
به گزارش میلادلارستان و خبرگزاری تسنیم 
المالکی«  »نوری  موازین نیوز،  از  نقل  به 
و  عراق  الاسلامی«  »الدعوه  حزب  دبیرکل 
به  واکنش  در  کشور  این  اسبق  وزیر  نخست 
آیت  الله  به  سعودی  رسانه  وقیحانه  توهین 
عالی  مرجع  سیستانی«  علی  »سید  العظمی 
شیعیان در عراق ابراز داشت که این رفتار در 
چنین شرایطی یک دشمنی و تجاوز آشکار و 

تلاش برای فتنه انگیزی است.
بدون  گفت:  بیانیه ای  صدور  طی  المالکی، 
اسلامی  امت  دژ  دینی  عالی  مرجعیت  شک 
از  دفاع  و  هویت  حفظ  و  باورها  از  دفاع  در 
حقوق فرزندان گروه های مختلف ملت است و 
در طول زندگی مبارک خود همچون خیمه ای 
بوده که سایه خود را همواره در همه نگرانی ها 
و  شرایطی  هر  تحت  ایشان  است.  افکنده 
سخت ترین مواضع کنار مردم بوده و در توجه 
خود به آنها هیچ تفاوتی میان عراقی ها قائل 
نبوده است و بلکه بر وحدت این مردم تأکید و 

به برپایی عدالت و حق دعوت می کرد.
در ادامه این بیانیه آمده است: مرجعیت رمز 
و راز قدرت ملت ما و پرچم وحدت و عنوان 
افتخار و عزت آن است و توهین به آن به هر 
شکل و روشی یک تجاوز آشکار به ارزش هایی 
و  دارند  ایمان  آن  به  عراق  ملت  که   است 
مهم ترین عامل وحدت آنها را هدف قرار داده 
است و احساسات میلیون ها مسلمان و به ویژه 

عراقی ها را تحریک می کند.
المالکی، ادامه داد: بیدار کردن فتنه خاموش 

این اقدام جنایتکارانه و تروریستی، 
و  بین المللی  جامعه  متأسفانه 
سازمان های مدعی حقوق بشری در 
قبال این جنایت هیچ اقدام جدی 
انجام نداده اند و رژیم صهیونیستی 
به  آمریکا  حمایت  با  همچنان  که 
قوانین  ناقض  اقدامات  و  جنایات 
از  می دهد،  ادامه  خود  بین المللی 
پذیرفتن مسئولیت در این مساله، 

طفره می رود.
با  ایران  اسلامی  جمهوری 
اقدامات  و  همکاری  از  قدردانی 
تعیین  برای  لبنان  دولت 
مذکور  دیپلمات  چهار  سرنوشت 
از جمله ارسال نامه برای دبیرکل 
سپتامبر  در  ملل  سازمان  وقت 
شدن  ربوده  بر  آن  در  که   ،2۰۰۸

و  رسمی  شبکه های  طریق  از  زمینه  این 
دیپلماتیک، اقدامات قانونی و سیاسی مناسب 

اتخاذ کند.
گستاخی  با  سعودی  الاوسط  الشرق  روزنامه 
عالی  مرجعیت  ساحت  به  تمام تر  هرچه 

شیعیان عراق اهانت کرد.
آل سعود  به  وابسته  رسمی  رسانه  این 
کاریکاتوری توهین آمیز علیه آیت الله العظمی 
منتشر  شیعیان  عالی  مرجع  سیستانی  علی 

کرد.
مقامات عراقی طی سالهای پس از سرنگونی 
صدها  دستگیری  به  اشاره  با  معدوم،  صدام 
شمار  هلاکت  و  سعودی الاصل  تروریست 
داعش،  تروریستی  گروه  در  آنها  از  زیادی 
در  فتنه افکنی  اصلی  طرفهای  از  را  آل سعود 

عراق معرفی کرده بودند.
این اولین باری نیست که رسانه های سعودی 
ملی  و  دینی  نمادهای  به  تمام،  گستاخی  با 
نیز  پیش  چندی  می کنند؛  توهین  عراق 
ابومهدی  شهید  فرمانده  سعودی  رسانه  یک 

المهندس را تروریست خوانده بود.

شده  تاکید  ایرانی  دیپلمات های 
لبنانی  مقامات  از  دیگر  بار  است، 
سازمان  دبیرکل  از  همچنین  و 
جهانی  سرخ  صلیب  و  متحد  ملل 
و دیگر نهادهای بین المللی مجدانه 
ذاتی،  وظیفه  به  تا  می خواهد 
پیگیری  در  انسانی خود  و  حقوقی 
تمام  و  نمایند  عمل  پرونده  این 
شدن  روشن  برای  را  خود  تلاش 
شده  ربوده  دیپلمات های  وضعیت 
و در همین چارچوب،  برند  کار  به 
بر  مبنی  خود  پیشنهاد  بر  مجدداً 
تشکیل کمیته حقیقت یاب از سوی 

صلیب سرخ جهانی تاکید دارد.
جمهوری  خارجه  امور  وزارت 
اسلامی ایران با گرامیداشت یاد و 
شده   ربوده  دیپلمات های  خاطره 
تلاش های خود  ادامه  بر  تاکید  و 
برای تعیین تکلیف سرنوشت این 
را  مراتب همدردی خود  عزیزان، 
سختی های  که  آنها  خانواده  با 
سال ها  این  طول  در  را  زیادی 
به  چشم  همواره  و  شده  متحمل 
راه بازگشت آنان به میهن اسلامی 
امیدوار  و  می کند  اعلام  بوده اند، 
است که همه اسرا و زندانیان در 
بند رژیم صهیونیستی بویژه چهار 
دیپلمات عزیز کشورمان به زودی 

آزاد شوند.

گویای آن است که دیپلمات های 
ربوده شده در لبنان، به نیروهای 
صهیونیستی  رژیم  اشغالگر 
به  متعاقباً  و  شده  داده  تحویل 
منتقل  اشغالی  سرزمین های 
زندان های  در  اکنون  و  شده اند 
این رژیم نامشروع به سر می برند. 
توجه  با  و  اساس  همین  بر 
زمان  آن  در  لبنان  اشغال  به 
با  که  صهیونیستی  رژیم  توسط 
صورت   آمریکا   کامل  حمایت 
ایران  اسلامی  جمهوری  گرفت،  
حقوقی  و  سیاسی  مسئولیت 
تروریستی  اقدام  این  و  ربایش 
و  صهیونیستی  رژیم  متوجه  را 

حامیان آن می داند.
به رغم گذشت سال های زیادی از 

شرایط  این  در  آن  آتش  کردن  شعله ور  و 
و  کرونا  شیوع  به دلیل  ما  کشور  که  حساسی 
اقدام  یک  گرفته  قرار  آن  در  بحران ها  سایر 
متجاوزانه و دشمنی آشکار است؛ آن هم در 
همسایگانمان  داشتیم  انتظار  ما  که  شرایطی 
به جای  سخت  مرحله  این  از  عبور  برای 

این گونه اقدامات٬ با ما همکاری کنند.
نخست وزیر اسبق عراق، تصریح کرد: کاریکاتور 
شرق الاوسط  روزنامه  که  وقیحانه ای  و  زشت 
خطوط  همه  از  تجاوز  کرده٬  منتشر  اخیراً 
قرمز و توهین به هویت عراقی ها و مهم ترین 
میان  را  احترام  بیشترین  که  آنها  نمادهای 

طائفه ها و گروه های عراقی دارد٬ است.
ما ضمن  کرد:  تأکید  ادامه  در  المالکی  نوری 
محکوم کردن این رفتار غیرمسئولانه و وقاحت 
می خواهیم  ملی  نیروهای  همه  از  عامدانه، 
این تجاوز وقیحانه  برابر  را در  تا موضع خود 
بدون  که  عالی  مرجعیت  ساحت  به  آشکار  و 
استثنا بر گردن همه عراقی ها حق پدری دارد 

اعلام کنند.
در  خواست  عراق  دولت  از  پایان  در  وی 

وزارت امور خارجه: شواهد می گوید چهار دیپلمات  ایرانی
 در زندان های رژیم صهیونیستی هستند

نوری مالكی: اهانت وقیحانه رسانه سعودی علیه مرجعیت عالی شیعیان، 
تلاشی آشکار برای شعله ورکردن فتنه است

آگهي فقدان سند مالکیت بخش ۱8 فارس لار
برگ  دو  تسلیم   با  علیرضایي  شاهرخ  آقاي 
شماره  رسمي  اسناد  دفتر  در  که  استشهادیه 
که  است  است مدعي  گردیده  تنظیم  ۱۸۸ لار 
تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به ششدانگ 
یکباب خانه پلاک ۱۳۸۷۸/۴۷۸۶ واقع در بخش 
۱۸ فارس لار که ذیل ثبت ۴۹2۶۸     صفحه 
5۱۴ دفتر ۳2۷ املاک بنام نامبرده  ثبت و سند 
مالکیت به شماره  چاپي 2۷۰۰۰۱۰  صادر و به 
علت سهل انگاري مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضاي صدور سند المثني نموده است. مراتب 
ثبت   قانون  آئین نامه  اصلاحي   ۱2۰ ماده  طبق 
آگهي مي شود که هر کس نسبت به ملک مورد 
سند  وجود  مدعي  یا  و  کرده  معامله اي  آگهي 
مالکیت نزد خود مي باشد تا ده روز پس از انتشار 
آگهي  به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را 
ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله، 
اعتراضي  مقرر  مدت  اگر ظرف  و  نماید  تسلیم 
نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
طبق  را  المثني  مالکیت  سند  ثبت  اداره  نشود 
مقررات صادر و به متقاضي تسلیم خواهد کرد.

تاریخ انتشار:۹۹/۴/۱۴
و  اسناد  ثبت  رئیس   - اسکندري  شمسعلي 

املاک لارستان                   م/الف/2۳۶

آگهی تحدید حدود اختصاصي
نظر به اینکه آگهي و عملیات تحدید حدود 
مشهور  زراعتي  زمین  قطعه  یک  ششدانگ 
تحت  پلاک 5۳۱۶    مني شیخ حامي  به 5 
واقع در  قطعه 2 بخش ۱۸ فارس صحراي 
خور ملکي آقاي مهران درتاج و شرکا به علت 
تجدید  باید  ملک   حدود  نبودن  مشخص 
تقاضای  درخواست   حسب  و  شود  آگهي 
تحدید  آگهی  انتشار  درخواست  که  مالک 
حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  
مورخه ۹۹/5/۷  تعیین و عملیات تحدید از 
عمل  به  و  شروع  محل  در  صبح   ۸ ساعت 
خواهد آمد لذا از متقاضي و کلیه مجاورین 
طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که 
در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم 
حدود  به  نسبت  مجاورین  واخواهي  رسانند 
ارتفاقي باستناد ماده 2۰ قانون ثبت از تاریخ 
تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز 
پذیرفته خواهد شد که بایستي کتباً به اداره 
ثبت محل تسلیم و رسید عرض حال دریافت 
نماید. ضمناً معترض از تاریخ تسلیم اعتراض 
باداره ثبت یک ماه فرصت خواهد داشت که 
دادخواست خود را به دادگاه صالحه تقدیم و 
اداره  به  و  اخذ  را  دادخواست  تقدیم  گواهي 
سند  صورت  این  غیر  در  نماید  ارائه  ثبت 

مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۹۹/۰۴/۱۴

ثبت  اداره  رئیس   - اسکندري  شمسعلي 
اسناد و املاک لارستان             م/الف/2۳5



 شنبه 1399/۰۴/1۴ - دوازدهم ذی القعده 1۴۴1 - سال بیست و هشتم - شماره 1519
4 حه

صف

را  حرفی  پنج  کلمه  این  بارها  و  بارها  بحران! 
شنیده ایم. دیگر همه مان می دانیم که بحران 
که  نشده  بینی  پیش  و  ناگهانی  اتفاقی  یعنی 
امنیت و  با خودش دارد و  معمولا خطری هم 
مرگی  روز  همان  میریزد.  هم  به  را  مان  ثبات 
و  رفت  بودیم،  کرده  عادت  بهشان  که  هایی 
خوراک  و  خواب  برخاستها،  و  نشست  آمدها، 
میتوانستیم  اطمینان  با  که  چیزهایی  همه  و 
برایشان برنامه ریزی کنیم و تا حدودی ابدی 
می  خلل  دچار  ناگهان  شان،  پنداشتیم  می 

شوند و این شروع بحران است.
بحران می تواند شدت زیاد یا کم داشته باشد. 
جامعه  یا  خصوصی  زندگی  از  بخش  هر  در 
باشد،  ورشکستگی  تواند  می  بحران  دهد.  رخ 
بیماری کودک مان و یا یک ویروس لجباز در 

سطح جامعه باشد. 
جامعه  در  معمولا  را  حرفی  پنج  کلمه ی  این 
وبرای مسائل کلان شنیده ای مبنا براین گمان 
مان این است که بحرانها اغلب از دسترس ما 
خارج اند و ما نمیتوانیم برای شان کاری کنیم، 
و  درگیر  نهادهای  تا  بمانیم  منتظر  باید  پس 
سند  بر  راه  از  اجتماعی  و  سیاسی  قدرتهای 
امنیت سابق.  و  ثبات  به  برگردانندمان  ودوباره 
ما معمولا نقش خودمان را فراموش میکنیم و 
چون نقش خودمان را فراموش کرده یا دست 
کم می گیریم، دچار انفعال، خشم، سردرگمی 

و ناامیدی می شویم.
وقتی پای یک ویروس در میان است

شده  رو  روبه  آن  با  روزها  این  که  بحرانی  اما 
ایم، با آنچه تا به حال تجربه کرده ایم تفاوت 
میان  در  جان  پای  حالا،  دارد.  روشنی  های 
است و سلامتی. شهرهای درگیر به حالت نیمه 
اند در خانه  مانده  اند، بچه ها  تعطیل درآمده 
بجنبیم، خودمان  دیر  دارند،  زیادی  و سوالات 
ناامیدی فرامی گیرد  و فرزندانمان را وحشت و 
می  چنگ  دلمان  به  ها  مدت  تا  اضطراب  و 
این بحران  با  باید  باید بکنیم؟ چطور  زند. چه 
جمعی کنار بیایم، چطور آرامش نسبی ای که 
بیاوریم؟  از دستمان برمی آید را به خانه مان 
و سوال کلی این است که چطور بحران پیش 
آمده را در خانه مان مدیریت کنیم که آرامش 
مان از بین نرود. اصلا مگر می شود نسبت به 

این شرایط بی تفاوت و بی خیال ماند؟

در قدم اول؛ به خودتان حق بدهید
کرده  خو  آن  با  که  امنیتی  و  ثبات  در  وقتی 
که  است  مشخص  شود،  می  ایجاد  خللی  ایم 
و  اضطراب  ناامیدی،  ترس،  نظیر  احساساتی 
که  نکنید  تصور  بیاید.  سراغمان  خشم  حتی 
دیگران همه بی خیال اند و فقط شما هستید 
می  تجربه  را  منفی  احساسات  قدر  این  که 
کنید. هرکسی در مقابله با بحرانی که از چند 
است  ممکن  ندارد،  اطلاع  زیاد  هم  وچونش 
دچار احساسات منفی شود. وظیفه ما این است 

فاصله گذاری  کووید-۱۹،  انتقال  کاهش  برای 
اجتماعی )فیزیکی( را رعایت کنید. فاصله گذاری 
به  منجر  که  است  اقداماتی  شامل  اجتماعی، 
با  شما  نزدیک  ارتباطات  تعداد  شدن  محدود 
کردن  محدود  در  امر  این  می شود.  دیگر  افراد 

شیوع کووید-۱۹ در جامعه موثر است.
به  مبتلا  کیس های  تعداد  جهانی  افزایش  با 
فاصله گذاری  به  مردم،  همه ی  کووید-۱۹، 
قرنیطه  به  امکان،  صورت  در  یا  و  اجتماعی 
خانگی روی آورند. تلاش تک تک ما به عنوان 
اقدامات شما،  است.  از جامعه ضروری  عضوی 
عزیزانتان  روی  بر  بلکه  خودتان،  روی  تنها  نه 
اثرگذار  افراد جامعه ما  نیز آسیب پذیرترین  و 
می تواند  لحظه  همین  در  شما  اقدامات  است. 
زندگی افراد زیادی را نجات دهد: زندگی یک 
از  یا یکی  همسایه، یک دوست، یک همکار و 

اعضای یک خانواده.

فاصله گذاری اجتماعی چیست؟
است شنیدن خبر کنسل  ممکن  که  در حالی 
و  اجتماعی  رویدادهای  از  بسیاری  شدن 
تجمعات، ناراحت کننده باشد، باید دانست که 
انجام  جامعه  برای حفظ سلامت  اقدامات،  این 
یا  شدن  کند  به  منجر  اقدامات،  این  می شوند. 
سیستم  به  و  شده  بیماری  پخش  روند  توقف 
بهداشت و درمان اجازه می دهند تا به مرور زمان 

و با آمادگی بیشتری از بیماران مراقبت کند.
کنسل کردن رویدادهایی که جمعیت زیادی را 
فاصله گذاری  از  مثالی  می کند،  جمع  هم  دور 
به  اجتماعی  فاصله گذاری  است.  اجتماعی 
شکلی عامدانه، فضای فیزیکی میان انسان ها را 
افزایش داده و به این ترتیب، مانع از گسترش 
بیماری می شود. حفظ حداقل دو متر فاصله از 
دیگران، احتمال آلوده شدن به ویروس کرونا را 

کاهش می دهد.
اقدامات فاصله  گذاری اجتماعی، شامل رویکردهایی 
است که با هدف کاهش حداکثری تماس نزدیک 
افراد جامعه با یکدیگر انجام می شود. این اقدامات، 
دیگر  نیز  و  فردی،  سطح  در  قرنطینه  شامل 
رویکردهای مبتنی بر اجتماع )مانند جلوگیری 
از تجمعات، تعطیلی مدارس و مشاغل، و کنسل 

کردن تجمعات عمومی و انبوه( است.
است  ممکن  اجتماعی  فاصله گذاری  اقدامات 
عواقب ثانویه ای در سطح فرد، خانواده و جامعه 
افزایش  درآمد،  قطع  باشند.  داشته  همراه  به 
بالقوه  کاهش  نیز  و  حمایتی،  خدمات  به  نیاز 
دسترسی به خدمات خاص، نمونه هایی از این 
عواقب هستند. برخی اقدامات، نیاز به آمادگی 
متفاوت  بخش های  میان  گستردهای  تعامل  و 
ملایم تر،  بیماری های  پاندمی  زمان  در  دارند. 
ممکن است هزینه و اختلالات ناشی از کنترل 
عفونت با اجرای برخی اقدامات اجتماعی )نظیر 
تعطیلی مدارس فعال(، با مزایای به دست آمده 

جبران نشود.
دنبال کردن توصیه های قرنطینه و ماندن در خانه، 
برای جلوگیری از انتقال ویروس کرونا به اعضای 
دیگر خانه یا جامعه، بسیار مهم و حیاتی است. 
به افراد جامعه توصیه می شود تا با تهیه داروهای 
با  اضافی  غذایی  مواد  و  خانه  مایحتاج  ضروری، 
تاریخ انقضای طولانی مدت، از قبل برای قرنطینه 

خانگی داوطلبانه، برنامه ریزی کنند.
حداقل فاصله 2 متر از دیگران را رعایت کنید.

که  علامت داری  یا  بیمار  افراد  برای  قرنطینه، 
هستند،  کرونا  ویروس  به  ابتلا  به  مشکوک 
تا  افراد  این  خانگی  قرنطینه  می شود.  توصیه 
زمان اعلام تشخیص متخصصان مبنی بر ناقل 

آیا محل آزمایش تشخیص تست کرونا 
را نمي توان تغییر داد؟!

بیماري  به  افراد مشکوک  از صف بستن  مردم 
آزمایش  محل  به  منتهي  خیابان  در  کرونا 
که  کساني  از  بعضي  مي گویند  و  دلواپس اند 
لازم  مراقبت  مي کنند  مراجعه  آزمایش  براي 
به عمل نمي آورند، مثلًا آب دهان، دستکش و 
ماسک را در خیابان رهامي کنندکه خود منجر 

تومار حمایت ورزشکاران، 
مدیران باشگاهها،  پیشکسوتان و...
از رئیس هیأت فوتبال لارستان

آقاي  از  حمایت  بر  مبني  توماري 
فوتبال  مدیریت  طارمي زاده  حسین 
لارستان مبني بر برگزاري نشست با 
مشکلات  نمودن  برطرف  و  نامبرده 
که  رسیده  میلاد  روزنامه  دفتر  به 

گزیده اي از آن منعکس مي گردد.
زیربنایي،  امور  به  ...اهتمام 
ورزشگاه،  تجهیز  و  زیرساختي 
ورزش  قدیم  اداره  ساختمان  تعمیر 
و جوانان جهت مکان هیأت فوتبال، 

که بتوانیم این احساسات را در قدم اول بپذیریم 
و به خودمان حق بدهیم و در گام دوم آنها را 

مدیریت کنیم.
اما نکته مهم این است که اگر اجازه دهیم این 
احساسات همه سطح فکر و مغزمان را بپوشانند، 
می  دست  از  را  کردن  فکر  درست  قدرت  دیگر 
دهیم و آن وقت است که هم به شدت آنها دامن 
می زنیم و هم واکنش های غیرعقلانی و آسیب زا 

از خودمان نشان میدهیم.
مثل مادری که هنوز نتوانسته ترس خودش را 
هم  بچه ها  به  را  ترس  این  قطعا  و  کند  کنترل 

منتقل می کند.

در قدم دوم؛ زندگی را معطل نگذارید
کرونا  بحران  رفتن  بین  از  معطل  را  چیز  هیچ 
آنهایی که برای حفظ سلامتی  نگه ندارید، جز 
بهشان توصیه شده اید. این مسئله هم ریشه در 
و  ترس  که  وقتی  دارد.  احساسات  کنترل  عدم 
ناامیدی و انفعال را مدیریت نکنیم، انگیزه دنبال 
از دست می  کردن روال طبیعی زندگی را هم 
درست  غذا  »فعلا  گوییم:  می  بنابراین  دهیم، 
درس  حوصله  فعلا  ماجرا،  این  از  بعد  تا  نکنم 
خواندن ندارم تا بعد از تموم شدن این داستان«

رخوت  از  پر  زندگی  یک  مانده؛  معطل  زندگی 
و کسالت و ملال است و این ها خوراکی است 

برای رشد احساسات منفی.
ریزی  برنامه  بگیرید.  سر  از  را  هایتان  روزمرگی 
و هدف گذاری کنید. خودمراقبتی داشته باشید 
تا خانه دوباره رنگ و بوی زندگی بگیرد. غذا و 
کیک و شیرینی بپزید، به خودتان برسید، خوب 
و به موقع بخوابید و شب بیداری ها را به بهانه 
تعطیلی فردا، کنسل کنید و هدفی برای مدتی 
نظر  در  باشید  رو  به  رو  بحران  با  است  قرار  که 
بگیرید. مشخصا در مورد مسئله کرونا ویروس می 
توانید از فراغت پیش آمده حسابی استفاده کنید 

و برنامه های عقب افتاده تان را پیش ببرید.

کرونا  اخبار  دریافت  به  اعتیاد  سوم؛  قدم  در 
نداشته باشید

از خودتان بپرسید چند نفر از ما مستقیما درگیر 
با کرونا ویروس هستیم. منظور از مستقیما، این 
است که خودمان یا یکی از نزدیکانمان به این 
با  مقایسه  در  یعنی  باشند؟  دچار شده  ویروس 
برای  است.  تعدادشان کم  جمعیت کل جامعه، 
ما،  برای  اما  میکند،  فرق  بحران  مدیریت  آنها 
پیگیری مدام و لحظه به لحظه اخبار مربوط به 
با ذهن و روحیه مان می  را  این مسئله، کاری 
کند که گویا در میانه بحران ایستاده ایم و مبتلا 

نبودن آنها ادامه خواهد داشت. قرنطینه شامل 
موارد زیر است:

به  نرفتن  شامل  که  خانه  از  نشدن  خارج 
مدرسه، محل کار و مکان های عمومی می شود

)مانند  عمومی  نقلیه  وسایل  از  استفاده  عدم 
تاکسی، مترو و اتوبوس(

بررسی  و  زدن  سر  برای  »همراه«  یک  یافتن 
محوله  کارهای  انجام  و  مبتلا  فرد  وضعیت 
شخص، به ویژه برای افراد تنها یا افرادی که 
را  آنها  بیماری،  عوارض  تشدید  بالای  ریسک 

تهدید می کند
درب  جلوی  ضروری  مایحتاج  گرفتن  تحویل 
برای  خانه  از  بیرون  به  رفتن  جای  به  منزل، 
خرید )وسایل خریداری شده برای تحویل باید 
اینکه  یا  و  داده شود  قرار  منازل  جلوی درب 

فاصله دو متری میان اشخاص حفظ شود(
برای  )مثلا  منزل  ترک  وجوب  صورت  در 
)در  کنید  استفاده  ماسک  از  دکتر(  ویزیت 
صورت عدم دسترسی به ماسک، صورت خود 
را با دستمال کاغذی/پارچه بپوشانید( و فاصله 
دو متری خود را با دیگران حفظ کنید. از قبل 
باید به مراکز درمانی اطلاع داده شود که فرد 

ممکن است ناقل باشد.
زیاد  احتمال  با  که  علامتی  بدون  افراد  به 
گرفته اند  قرار  کووید-۱۹  ویروس  معرض  در 
بدن  مایعات  یا  علامت دار  شخص  با  )یعنی 
آن ها تماس نزدیک داشته اند(، توصیه می شود 
این  از  شوند.  قرنطینه  خانه  در  داوطلبانه  که 
از  جلوگیری  جهت  تا  می شود  خواسته  افراد 
انتقال ویروس در مراحل اولیه بیماری، خود را 
در خانه قرنطینه کنند )این افراد ناقل هستند 

و به ویروس کرونا مبتلا خواهند شد(.
در زمان گسترش ویروس در جامعه، به افرادی 
موارد  به  ابتلا  از  بالایی  خطر  معرض  در  که 
شدید بیماری هستند )مانند افراد مسن، افراد 
مبتلا به بیماری های زمینه ای مزمن، یا افرادی 
پیشنهاد  شده(  سرکوب  ایمنی  سیستم  با 
می شود جهت محافظت از خود، از افراد دیگر 

جامعه فاصله بگیرند.
می رود  احتمال  که  علامتی  بدون  افراد  به 
باشند،  گرفته  قرار  کرونا  ویروس  معرض  در 
و  شلوغ  اماکن  از  داوطلبانه  می شود  توصیه 
امر شامل دوری  این  پرجمعیت دوری کنند. 
از اماکن عمومی شلوغ و نیز مکان هایی است 
که ممکن است قرنطینه سریع افراد، به محض 
امکان پذیرنباشد.  کرونا  بیماری  علائم  شروع 
ومسابقات   کنسرت ها  نظیر  عظیم  اجتماعات 
ورزشی، نمونه ای از این موقعیت ها است. این 

موضوع شامل بیمارستان ها نمی شود.
قرنطینه اجباری به معنی جداسازی و محدود 
یا  گروه ها  افراد،  رفت وآمد  اجباری  ساختن 
برای مدت زمانی مشخص  جوامع یک محل، 
کشورها  مکانی  شرایط  که  آنجایی  از  است. 
است،  متفاوت  یکدیگر  با  گوناگون  مناطق  و 
یا  تاخیر،  مهار،  هدف  با  می تواند  قرنطینه 
تقلیل ویروس کرونا مورد استفاده قرار گیرد؛ 
و  گسترده  گسترش  از  پس  آن  تاثیر  اگرچه 
نیست.  مشخص  جامعه  ]ویروس[در  وسیع 
فردی که در قرنطینه اجباری به سر می برد، 
معرض  در  است  ممکن  اما  ندارد؛  علائمی 
باشد.  گرفته  قرار  کووید-۱۹  مولد  ویروس 
اجباری،  قرنطینه  اجرای  برای  تصمیم گیری 
فرد/گروه/ سلامت  به  دقیق  توجه  مستلزم 

جامعه، اثربخشی مورد انتظار، امکان قرنطینه، 
و پیامدهای ناشی از این کار است.

به سرایت بیماري مي شود.
به همین خاطر تقاضا دارند یا فضاي بزرگي 
محل  و  بگیرند  نظر  در  دیگر  مکان  در  را 
آزمایش را به آنجا منتقل نمایند و یا محلي 
براي تجمع تعیین کنند که در خیابان جمع 
 ... و  و دستکش  ماسک  پراکندن  با  و  نشوند 

اسباب انتشار ویروس را فراهم ننمایند.
مربوطه  مسئولین  و  درماني  کادر  زحمات  از 

تشکر و قدرداني به عمل مي آید.

ورزشگاه  جایگاه  بازسازي  و  ترمیم 
رختکن  لار،  تختي  پهلوان  جهان 
و...،  بهداشتي  سرویس  بازیکنان، 
برقراري ارتباط با خیرین و نیکوکاران 
در  مشارکت  به  آنان  تشویق  و  محلي 
و  ورزش  مسئولین  با  ارتباط  ورزش، 
فوتبال استان،  اهتمام به ارتقاي دانش 
کلاس ها  برگزاري  با  داوران  و  مربیان 
و...  آموزشي  و  توجیهي  کارگاههاي  و 
خستگي ناپذیر  کنکاشي  و  تلاش  با 
با فراهم نمودن  بر آن داشته اند  سعي 
بسترهاي مناسب و ایجاد انگیزه و سوق 
دادن جوانان به میدان ورزش، فوتبال 
لارستان را احیا و انصافاً در طول این 

از هیچ تلاشي در جهت رشد و  مدت 
در  تحولي  تا  نکرده  دریغ  آن  ارتقاي 

ساختار فوتبال لارستان ایجاد نمایند.
مجموعه  خود،  پشتیباني  و  حمایت 
با  را  لارستان  فوتبال  باشگاههاي 
اینک  و  اعلام  برگ  این  ذیل  امضاي 
عدم  جمله  از  دلایلي  به  ایشان  که 
دلسرد  ناملایمت هایي  و  حمایت 
و  فعلي  شرایط  در  خدمت  و  شده اند 
منظور  به  موجود  زیرساخت هاي  با 
مقدور  را  خود  اهداف  به  رسیدن 
و  گرانقدر  مسئولین  از  نمي بینند 
محترم  نماینده  شهرستان،  دلسوز 
اسلامي،   شوراي  مجلس  در  مردم 
فرماندار  و  استاندار  محترم  معاونت 
شهرو  اسلامي  شوراي  لارستان،  ویژه 

و  ورزش  اداره  ریاست  شهرستان، 
حامي  و  دلسوز  خیرین  و  جوانان 
ورزش، تقاضا داریم با ورود خود به این 
جریان و برگزاري نشست و جلسه اي 
با ایشان به منظور شنیدن صحبت ها 

نمودن  برطرف  و  خواسته هایشان  و 
مشکلات، تمهیداتي اندیشیده، باعث 
دلگرمي ریاست هیأت فوتبال شده و 
ورزش شهرستان را در مسیر پیش رو 

یاري نمایند.

هستیم. یعنی به همان میزان می تواند آسیب 
زا باشد.

دنبال کردن اخبار نوعی اعتیاد با خود به همراه 
کلید  دنبال  ها  کانال  در  مدام  اینکه  آورد،  می 
واژه های مربوط به بحران هستید، یعنی معتاد 
به خبر و بحران شده اید. هر چه زودتر خودتان 
کانال  و  اجتماعی  از شبکه های  نجات دهید.  را 
های خبری و بحث کردن درباره موضوع، فاصله 
بگیرید و به زندگی برگردید. دنبال کردن اخبار 
مربوطه کمکی به هیچکسی نمی کند حتی خود 

شما.

در قدم چهارم؛ دنبال معنا بگردید
ندارد،  وجود  جهان  در  معنایی  بی  چیز  هیچ 
ساخته   که  است  اتفاقی  کنیم  گمان  ما  اگرچه 
اما  است،  بشر  خباثت  حتی  و  ناآگاهی  دست 
نیست.   معنا  از  خالی  قطعا  هم  اتفاق  همین 
ممکن  کنید.  پیدا  بحران  از  را  خودتان  معنای 
است معنایش برای شما یک امتحان الهی باشد 
یا هر چیزی که بتواند بحران را برایتان تعریف 
کند و به آن مفهومی تازه ببخشد. پس به این 
تا  کنید  فکر  بیشتری  آرامش  و  دقت  با  ماجرا 
یک من جدید از خودتان بعد از این بحران ها 

به وجود بیاید.
در قدم پنجم؛ از روح و روان بچه ها مراقبت کنید

بچه ها را رها نکنید. بچه ها کنار ما ایستاده اند 
و به همان اندازه با بحران رو به رو هستند. قرار 
نیست از تمام اخبار و جزییات باخبر باشند، نباید 
دچار وحشت و استرس بشوند و فقط کافی است 
که بدانند چطور از خودشان مراقبت کنند. به بچه 
ها این اطمینان را بدهید که کنارشان هستید و 
ازشان مراقبت می کنید. البته باید در عمل هم 
واقعا خودتان آرام باشید چون بچه ها به خوبی 

تفاوت میان حرف و عمل را می فهمند!
 درقدم ششم؛ ازنور و رایحه کمک بگیرید

حتما خودتان خوب می دانید که نور چقدر می 
حتما  روز  هر  باشد،  موثر  مان  روحیه  در  تواند 
بیاید  نور  دهید  اجازه  بکشید،  کنار  را  ها  پرده 
و بنشیند روی فرش خانه، روی گل و گلدانها، 
روی دست و پای بچه، و اثر خودش را بگذارد 
روی جسم و جان ما. به سراغ بوهایی بروید که 
در  مثلا  داریم.  خاطره  ها  رایحه  آن  با  ما  همه 
خانه از عطری استفاده کنید که شما را به یاد 
روز عروسی تان می اندازد یا همین اسپند دود 
را در ذهن  کردن روزانه که کلی خاطره خوب 

مان تداعی می کند. 

در قدم هفتم؛ واقعا آرام باشید
با خودتان فکر کنید بعدها که این بحران تمام 
شود، چقدر ممکن است به رفتار و واکنش های 
این روزهای خودتان افتخار کنید؟ قطعا بعدها 
با خودتان می گویید کاش آرام تر بودم و کمتر 
تصمیم  امروز  همین  بنابراین  داشتم.  استرس 
بگیرید تغییر رویه بدهید. در کنار مراقب های 
کنید.  مراقبت  هم  خودتان  روان  از  بهداشتی 
سطح استرس تان را با انجام کارهایی که حالتان 
یک  پختن  با  بیاورید.  پایین  میکند،  خوب  را 
کیک شکلاتی به کمک بچه ها، با شنیدن یک 
موسیقی روحیه بخش، با خواندن کتاب، دیدن 

فیلم، دعا کردن و توسل به خدا و ائمه اطهار.

در قدم هشتم؛ به خودمان نهیب بزنیم!
امید خالی  از  را کاملا  ما  تواند  چه کسی می 
دلمان  نباید  اتفاقی  هیچ  و  هیچکسی  کند؟ 
با  ها،  بحران  دل  از  ما  کند.  خالی  امید  از  را 
شخصیتی قوی تر، آگاهی بیشتر، توان مضاعف 
و تصمیماتی سازنده تر بیرون می آییم؛ البته 
گناه  ناامیدی  طرفی  از  نباشیم.  منفعل  اگر 
نابخشودنی بزرگی است. ما به خدای بزرگ و 
با  ایمان داریم. بهتر است  او  قدرت و حکمت 
به چنین خدایی  ناامیدی  کنیم  فکر  خودمان 
این  جلوی  باید  و  ماست  جهل  روی  از  قطعا 

جهل بایستیم. 
در قدم نهم؛ به سیره بزرگان و علما عمل کنیم

در طول تاریخ و این روزهایی که به بشر گذشته، 
آدمیزاد از این دست اتفاقات کم به خود ندیده 
است. چه در طول قرن های گذشته و چه در 
درباره  برویم  است  بهتر  اخیر.  سال  چندصد 
مردم  بر  که  ابتلاهایی  و  واگیر  های  بیماری 
بخوانیم.  بیشتر  است  گذشته  خودمان  کشور 
های  توصیه  که  بودند  زیادی  بزرگان  و  علما 
دینی و اخلاقی مفید و کارگشایی در آن روزها 
برای مردم داشتند. آن توصیه به دعاها و آیات 
قرآن را پیدا کنیم و بخوانیم و سیره آن علما 
و بزرگان را احیاء کنیم. حتما با این شیوه ها 
از همه  آرامش بیشتری به دست می آوریم و 
مهم تر احساس نزدیکی بیشتری با خداوند پیدا 

می کنیم و دل مان قرص می شود. 

در قدم آخر؛ حتما در خانه بمانیم
در این روزها با این حال و هوا در خانه ماندن 
کار راحتی نیست. اما اگر با خودمان فکر کنیم 
که در خانه ماندن ما کمک می کند مردم و 
کشور ما هرچه زودتر از شر این ویروس خلاص 
شوند، و از طرفی کادر درمانی کشور عزیزمان 
که حالا در خط مقدم جنگ هستند، زودتر به 
موفقیت برسند؛ حتما در خانه ماندن برای ما 
کنیم  است کمک  بهتر  شد.  خواهد  تر  راحت 
بقیه افراد خانواده و فامیل هم در خانه بمانند 
ما چرخه  و همیاری همه  با کمک خداوند  تا 

ابتلای این ویروس هرچه زودتر از بین برود. 

چند قدم برای شروع زندگی جدید
 زندگی را معطل کرونا نگذاریم

افقي
۱-شلغم - گودال عمیق - پیر - آدم خیالي 

که در خواب بینند
2-بصیرت - پیامبر و نویسنده تورات 

مادر   - داشتن  کاري  به  مجبور  را  ۳-کسي 
به  براي کسي  ناخواسته  بیني  پیش   - باران 

زبان لاري 
۴-انجیر - چوبه اعدام

5-حرکت باد - سلاح کاشتني
۶-درخت زبان گنجشک - گراز وحشي - اسم 

- خط کش مهندسي

سنگین - گوشه و زاویه - بالاترین مجازات
عمودي

۱-چغندر پخته - مزه نمک - چاشني سفید - از رنگها
2-مارکي بر خودرو خارجي - خدمتکار زن 

انداز  ۳-پیکره - جزیره اي در شطرنج - شماره 
مصرفي برق و آب و...

۴-مقام و منزلت - آتشدان حمام قدیمي 
5-آبزي بزرگ - از پوشیدني هاي پا

۶-خاندان - پاداش و اجر - درختانگور- خشکي
۷-آشامیدن مایعات 

۸-کوزه - از سلسله  هاي شاهي ایران زمین - 

۷-خوراک شب 
۸-سلطان لبنیات - عهدنامه پنج + یک - صومعه

۹-واحد پول تایلند  
ابدي  خانه   - مجاني   - دریا  حالات  ۱۰-از 

مردگان - شهر جشنواره سینمایي فرانسه
۱۱-نوعي سرانداز زنانه - آدمي و خلق 
۱2-مارکي بر سیگار - شهریدراستانیزد 

موجود   - دریایي  چراغ   - ذوذنقه اي  ۱۳-ساز 
خیالي و بزرگ 

۱۴-نوعي پارچه - بسیار حمله برنده
فلز خاکستري   - کاسپین  دریاي  دیگر  ۱5-نام 

شهر خروس جنگي
۹-تیره و کبود

۱۰-نت چهارم موسیقي - دشمني - برس اسب 
- از ما بهتران

۱۱-مردمان - خشن و مقابل نرم
۱2-همسر زن - نیم صداي ساعت 

از   - کن  بنیان  آب   - ویرانگر  و  تند  ۱۳-باد 
دختران شعیب نبي

۱۴-طرف چپ لشکر - کوشش و سعي کردن
یار صندلي! - جنس   - ۱5-حیواني عظیم الجثه 

کوه - گندم آسیاب شده

طراح : هادی شاکرپورپاسخ جدول شماره  ۱5۱2
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فاصله گذاری اجتماعی چیست؟

از میان نامه هاي رسیده.....::::گوشه ای از در خواست های مردمی ::::.....



5
حه شنبه 1399/۰۴/1۴ - دوازدهم ذی القعده 1۴۴1 - سال بیست و هشتم - شماره 1519 شنبه 1399/۰۴/1۴ - دوازدهم ذی القعده 1۴۴1 - سال بیست و هشتم - شماره 1519

صف

بر  علاوه  کودکان  با  کردن  آشپزی 
مزایای شگفت انگیزی که دارد، فواید 

بسیار زیادی هم برای کودکان دارد.
کردن  تمیز  در  تا  بخواهید  ها  آن  از 

آشپزخانه به شما کمک کنند
حرف  که  زمانی  ها  مادر  از  بسیاری 
آید،  می  ها  بچه  با  کردن  آشپزی  از 
که  چرا  کنند  می  پرهیز  کار  این  از 
می  آن  عواقب  و  ها  کاری  کثیف  از 
اما  کنند.  می  دوری  آن  از  و  ترسند 
توجه داشته باشید که برای رشد بهتر 
را  کار  این  ی  اجازه  باید  فرزندانتان 
کردن  آشپزی  که  چرا  بدهید  او  به 
ذهنی،  رشد  در  کودک  به  تواند  می 
و  کرده  کمک  او  حرکتی  و  مهارتی 

باعث پیشرفت خلاقیت او شود.

چه  کودکان  با  کردن  آشپزی 
اهمیتی دارد؟

تا   5 سنی  بازه ی  در  که  کودکانی 
کردن  آشپزی  به  هستند،  سال   ۱۰
و  دارند  زیادی  ی  علاقه  و  اشتیاق 
به  شما  که  است  خاطر  همین  به 
را  ها  آن  باید  ها  آن  مادر  عنوان 
آشپزی  جلوی  و  کنید  راهنمایی 
که  چرا  نگیرید  را  ها  آن  کردن 
آشپزی  روانشناسان  ی  گفته  به 
توانایی  و  استعدادها  تمام  کردن  
مهارت  و  تقویت  را  کودکان  های 
آنان را در برخورد با مسائل مختلف 

افزایش می دهد. زندگی 
به  تواند  آشپزی کردن می  همچنین 
کودک برای رفع عادت های بد غذایی 
او کمک کند و علاوه بر آن این مهارت 
یک مهارت ضروری برای زمانی که آن 

بسیاری جوانان در پی پیروی از مدهای روز 
علاقه  این  از  نیز  لباس  طراحان  و  هستند 
جدیدی  طرح  روز  هر  و  می کنند  استفاده 
می زنند و مد تازه ای به بازار می آید. اما این 
شور و علاقه گویا تقریبا تا میانسالی اهمیت 
دارد؛ زیرا بعد از این دوره سنی، کمتر شاهد 

تحول و توجه هستیم.
در صورتی که میانسالان و سالمندان نیز به 
خود  شرایط  و  سن  مناسب  و  خاص  لباس 
احتیاج دارند و به تیپ و نوع لباس پوشیدن 
خود اهمیت می دهند. اگر افراد مسن، لباس 
مناسب شرایط شان را نیابند، اعتماد به نفس 
به عنوان  لباس  می دهند.  دست  از  را  خود 
یکی از عوامل مهم، برروحیه و روابط سالمند 
اثرگذار است. امروزه در بعضی از کشورهای 
طراحان  و  شده  دیده  خلأ  این  پیشرفته 
پوشش  برای  را  ایده ها  بهترین  کوشیده اند 

سالمندان به بازار بیاورند.
ویژگی هایی که لباس سالمندان باید داشته باشد:

دلیل  به  باشد.  کم دکمه  یا  دکمه  بدون 
ضعف عضلات انگشتان و در بعضی ها لرزش 
دکمه  سالمندان  لباس  است  بهتر  دست، 
نکنید  فراموش  باشد.  داشته  کم  یا  نداشته 
دکمه ها بهتر است بزرگ باشد تا باز و بسته  

کردن شان راحت تر انجام شود.
  لباس جنس نخی و پنبه ای داشته باشد. 
مناسب  دارند  اکرلیک  مواد  که  پارچه هایی 

به  جوامع  بیشتر  که  مصرف گرایی  فرهنگ 
سمت آن هدایت می شوند یعنی میل به خرید 
شاید  که  طوری  به  نیاز.  حد  از  بیش  وسایل، 
برخی وسایل در خانه های ما سال به سال مورد 

استفاده قرار نگیرند؛ اما ما آنها را می خریم.
پس انداز  را  خود  حقوق  ماه ها  اوقات  گاهی 
را  ضروری  غیر  وسایل  از  برخی  که  می کنیم 
تهیه کنیم سپس می شویم نگهبان و مسئول 
تمیز کردن آنها. آن وقت مجبوریم در هر خانه 
ما  برای  مفیدی  کار  هیچ  که  وسایلی  تکانی 
انجام نمی دهند را گردگیری کنیم و جایشان 
وسایل  این  برای  اتفاقی  اگر  و  کنیم  را عوض 

بیفتد به شدت غصه می خوریم.
شناسایی  به  شروع  آشپزخانه  از  بیایید  حالا 
وجود  حذف  به  شروع  هستید  موافق  اگر  و 
زاید این وسایل کنیم. اهمیت این موضوع در 
اینجاست که سلامت دست و پای ما مهم تر از 
دردی  هیچ  به  که  است  وسایلی  کردن  تمیز 
خود  بدن  از  سالها  ما  اوقات  نمی خورند.گاهی 
و  می کشیم  کار  وسایل  این  از  مراقبت  برای 
عضلات  گرفتگی  و  آرتروز  مانند  دردهایی 
وسایل  این  حذف  با  ما  می کنیم.  تحمل  را 
احترام  خودمان  وقت  و  بدن  به  غیرضروری، 

می گذاریم.
با  بلکه  آشپزخانه  در  تنها  نه  می توانید  شما 
دیدگاهی جدید به خانه خود، هر آنچه که در 

خانه غیر ضروری است را حذف کنید.
1. هسته گیر سیب

نوریشینگ  سایت  موسس  جونز،  ریچل 
مینیمال، بر این عقیده است: »اگر از وسایلی 
ملون،  پوست کن  سیب،  هسته گیر  مانند 
تقسیم کننده آووکادو، ورقه کننده سیب زمینی، 
ماه  در  یک بار  که  غیره  و  پیاز  خردکننده ی 
دور  را  آن  است  بهتر  نمی کنید  استفاده  هم 

بیندازید.«
به  وسیله ها  این  خرید  با  که  است  درست 
خودی خود ضرر کردید، حداقل با جاگیری در 
آشپزخانه اجازه ندهید باعث ضرر بیشتر شود. 
در هر مرتب کردن و خانه  تکانی شما مجبورید 
بیاورید بشویید، خشک کنید و  بیرون  را  آنها 
از هر جا  سر جایشان بگذارید. جلوی ضرر را 

بگیرید، منفعت است.
۲. ظروفی که هیچ گاه استفاده نمی شوند

دارند که هیچ گاه  آشپزخانه ظروفی وجود  در 
استفاده نمی شوند. دقت کنید! برخی از ظروف 
همیشه  و  هستند  دستی  دم  اصطلاح  به  که 
مورد استفاده هستند و برخی دیگر از ظروف 
را برای مواقعی که مهمون داریم یا تعدادمان 
بیشتر است استفاده می کنیم که هر دو مورد 

از این قائده مستثنا هستند.
روی صحبت ما با آن دسته از ظروفی است که 
سال به سال استفاده نمی شوند و فقط هستند 

که در آشپزخانه جا را تنگ کنند.
برای  نه  هستند  دستی  دم  نه  که  ظروفی 
به  روزی  بالاخره  می کنیم  فکر  ما  اما  مهمان؛ 

کارمان می آیند.
این وسایل خلاص  از شر  تا می خواهیم  اغلب 
خار  به  چیزی  »هر  ضرب المثل  یاد  به  شویم 
منصرف  و  میفتیم  آید«  کار  به  روزی  آیند 
می شویم در حالی که این وسایل خار نیستند 

آنها بلااستفاده هستند.
تا  کنید  دور  خود  آشپزخانه  از  را  ظروف  این 
حیرت زده  می شود  ایجاد  که  خالیی  فضای  از 
آشپزخانه  در  وسیله  یک  اوقات  گاهی  شوید. 

افراد تصور می کنند که کاکتوس  از  بسیاری 
ها فقط در مناطق بیابانی و گرمسیر رشد کرده 
و نگهداری می شوند. اما در حقیقت بسیاری 
آنها  از  منزل  در  ما  که  هایی  کاکتوس  از 
نگهداری می کنیم برای مناطق کوهستانی با 
آب و هوای معتدل و البته کم آب می باشند. 
از  مراقبت  و  نگهداری  برای  دلیل  همین  به 
کاکتوس ها باید شرایط مشابه با آب و هوای 

مناطق زندگی آنها فراهم نمود. 

شرایط نگهداری از کاکتوس در فصل گرما
فصل بهار و تابستان بهترین زمان برای رشد 
بیشتر کاکتوس ها است. به همین دلیل باید 
شرایطی را فراهم کرد تا بیشترین کیفیت را در 
رشد خود داشته باشند. نگهداری از کاکتوس 
در فصل تابستان به دلیل گرمای زیاد همواره 
با مشکلاتی همراه است که با رعایت برخی از 

نکات می توان از آن مراقبت نمود.

آبیاری بیشتر
همانطور که می دانیم کاکتوس توانایی ذخیره 
موضوع  این  البته  دارد.  را  خود  بافت  در  آب 
نباید باعث آبیاری کم و نامناسب آن شود. به 
آبیاری  به  تابستان  در  گیاهی  هر  واضح  طور 
مانند  نیز  ها  کاکتوس  دارد.  نیاز  بیشتری 
احتیاج  بیشتری  آبیاری  میزان  به  گیاهان 

ها بزرگ تر می شوند هم می باشد.

چه  کودکان  برای  کردن  آشپزی 
مزایایی دارد؟

- اگر کودک خودش در آشپزی کردن 
غذا  به  او  میل  باشد،  داشته  نقشی 

خوردن افزایش پیدا می کند.
- کودکان با مخلوط کردن مواد مورد 
نیاز برای تهیه ی غذا و دیدن تغییرات 
به وجود آمده در آن ها، با علم شیمی 

و تغییر مواد آشنا می شوند.
- کودک در هنگام آشپزی از اهمیت 
تلاش  و  شده  آگاه  مناسب  ی  تغذیه 
غذایی  ارزش  که  غذاهایی  کند  می 

مناسبی دارند را انتخاب کند.
با  کودک  کردن،  آشپزی  هنگام  -در 
نسبت ها آشنا می شود، مثلا متوجه 
می شود مه اگر تمامی مواد کیک را 

نیست، چون هم آلرژی زا و هم گرم هستند. 
لباس نخی و پنبه ای  بو می گیرند.  در ضمن 
خنک است و هیچ گونه حساسیت پوستی به 

وجود نمی آورد.
 اندازه مناسب لباس انتخاب شود. لباس های 
تنگ و گشاد و خارج از اندازه، سالمند را در 
حرکت با مشکل روبه رو می کند. اگر تنگ باشد 
با فشار آوردن بر عضلات، باعث درد و ناراحتی 
بین  است  ممکن  باشد،  گشاد  اگر  و  می شود 
دست و پا بپیچد و تعادل فرد را به هم بزند و 
به زمین بیفتد. بهتر است دامن خانم ها تا میانه 

ساق پا باشد تا بهتر حرکت کنند.
بهتر است شلوار ها یا دامن ها کمر کشی داشته 

همچنین  و  زیپ  و  دکمه  بستن  زیرا  باشند، 
کمربند سخت است و حتی گاهی باعث آزار فرد 
در نشستن می شود. دکمه یا کمربند به کمر یا 

معده فشار می آورد و سالمند را کلافه می کند.
دارد.  اهمیت  بسیار  سالمندان  در  نوع کفش 
سبک،  بی پاشنه،  باید  سنی  گروه  این  کفش 
راحت و بی بند باشد تا راحت و بدون کمک از 
پا درآید. اگر سالمندی به کفش بنددار علاقه 
خرید.  کشی  بندهای  با  مدلی  می توان  دارد 
بیماران دیابتی به این نکات باید توجه کنند 
چون اگر کفش پا را بزند و زخم ایجاد شود، 

خطرناک خواهد بود.
لباس باید مناسب فصل باشد. در هوای گرم 

نخی  و  خنک  روشن،   رنگ  سبک،  لباس  از 
استفاده شود و در سرما لباس گرم و پشمی. 
به  نباشد  فصل  مناسب  لباس  اگر  چون 

سرماخوردگی یا گرمازدگی می انجامد.
بهترین رنگ برای این گروه سنی، رنگ های 
آمدن  پایین  باعث  تیره  رنگ  است.  روشن 
خُلق فرد می شود. سالمندان باید رنگ روشن 
بپوشند تا بر روحیه شان تاثیر مثبت بگذارد.

بهتر است جنس لباس  سالمندان به گونه ای 
کاری  اتوکشی  زیرا  نشود،  چروک  که  باشد 

سخت و خارج از حوصله شان است.
این گروه سنی باید جوراب های نخی  بپوشند 
که کش سفتی نداشته باشد؛ زیرا آنها بیشتر 
و  ندارند  تحرکی  و  می نشینند  را  روز  وقت 
اگر  کند.  ورم  پاها  می شود  باعث  همین 
درد  التهاب،  باعث  باشد  کش جوراب سفت 
پوشیدن  شد.  خواهد  پاها  خواب رفتگی  و 
و  قارچ  بروز  باعث  نیز  نایلونی  جوراب های 

آلرژی می شود.
خجالت  آویزان  و  شل  بازوهای  از  اگر 
آستین بلند  لباس های  است  بهتر  می کشند،  

بپوشند تا اعتماد به نفس شان بیشتر شود.
کاملا  لباس  منزل  از  بیرون  است  بهتر 
هرگونه  زیرا  باشند.  داشته  تن  به  پوشیده 
خراش یا آسیبی به پوست می تواند به درمان 

آزاردهنده و طولانی برای آنها منجر شود.

خواهرمان خیلی کاربرد دارد ولی در خانه ما 
به  را  وسیله  آن  که  نیست  نیازی  هم  باز  نه. 

توصیه خواهر، نگه داریم.
3. پیمانه های اندازه گیری

به  می کنیم  سعی  ما  که  اینجاست  موضوع 
هنگام آشپزی ظروف کمتری را کثیف کنیم تا 
مجبور نباشیم بعد از آشپزی با کوهی از ظروف 
پیمانه های  از  اغلب  پس  شویم  روبه رو  کثیف 

اندازه گیری جدا استفاده نمی کنیم.
جای ظرف های  از  اندازه گیری  قاشق های  این 
پایین میفتند و مورد استفاده  به  شسته شده 
واقع نمی شوند پس بهتر است به این موضوع 
بیشتر دقت کنیم و ببینیم امثال این وسیله در 
آشپزخانه چه وسایلی را داریم که بیشتر مایه 

زحمت هستند تا استفاده.
می توانیم آنها را به بیرون از آشپزخانه هدایت 
کنیم یا در جاهای ادویه ای به صورت جداگانه 

گذاشته و به موقع استفاده کنیم.
به خاطر داشته باشید که این وسایل پلاستیکی 
در ادویه زردچوبه تجزیه می شوند. بهتر است این 
جنس از پیمانه ها را قبل از جای گذاری در ظروف 

ادویه جات با جنس بهتری جایگزین کنیم.
۴. ظروف پلاستیكی بلاتكلیف

ظروف  سایز  یک  از  باره  چند  خرید  جای  به 
سایز  از چند  پلاستیکی سعی کنی یک ست 

مختلف و با کیفیت را تهیه کنید.
این صورت دور ریز مواد غذایی هم کمتر  در 
می شود و می توانید آنها را در یخچال نگه داری 
پلاستیکی  ظروف  ما  مواقع  برخی  کنید. 
هم  استفاده  آنها  از  و  می خریم  را  بی کیفیت 
هم  استفاده  بخواهیم  اگر  حتی  نمی کنیم؛ 
بهتر  آنها نیست. پس  برای  بکنیم جای کافی 
از  را  پلاستیکی  کیفیت  کم  ظروف  این  است 

آشپزخانه خود دور کنیم.
5. ظروف کم استفاده

در هنگام خرید هم می دانیم  ما  اوقات  گاهی 
که برخی از ظروف کم استفاده هستند، مانند 
تفلون  که  ماهیتابه هایی  کیک پزی،  ظرف های 
و  می چسبد  آنها  به  غذایی  مواد  و  نیستند 
و  دایره  قلب،  به طرح های  که  تزیینی  ظروف 

غیره هستند.
این ظروف گاهی شکستنی و گاهی روحی یا 
از  باید برای جلوگیری  آلمینیومی هستند که 
نگه  در جای مخصوصی  قُر شدن  یا  شکستن 
شما  به  کمکی  بگذارید  حالا  شوند.  داشته 
هم  یک بار  ماه   ۶ وسایل  این  از  اگر  بکنیم، 
به  دور چون  بیندازیدشان  نمی کنید،  استفاده 

هرحال به کار شما نمی آیند.
۶. برخی وسایل برقی که کارکردی شبیه به 

هم دارند
میکسر،  و  برقی  هم زن  کیک  پز،  و  پلُوپز 
از وسایلی  برخی  اینها  و میکسر،  مخلوط کن 
جای  به  می توانید  که  هستند  آشپرخانه  در 

همدیگر استفاده کنید.
پلاستیکی  تیغه   یک  جایی  به  جا  با  میکسر 
تغییر  به مخلوط  کن  از هم زن  آهنی  تیغه   به 

کاربری می دهد.
گجت  چندین  خود  آشپرخانه  در  اگر  پس 
دارید  آشپرخانه ای  جدید(  اختراعی  )وسایل 
بهتر است از مشابه های یکدیگر خلاص شوید 

و فضای بیشتری را برای خود داشته باشید.
اگر  که  ببینید  و  کنید  دقت  خرید  هنگام  به 
است  متفاوت  آشپزخانه ای  دستگاه برقی  اسم 

آیا عملکرد متفاوتی هم دارد؟

را  آب  از  خاصی  حجم  توان  نمی  اما  دارند. 
بافت  حالت  اگر  مثلا  گرفت.  نظر  در  آنها  برای 
باشد،  و چروکیده شده  کاکتوس کمی خمیده 
گیاه  باید  و  بوده  کم  شما  آبیاری  میزان  حتما 
لازم،  آب  تامین  با  کنید.  بیشتری  آبیاری  را 
حالت گیاه به تدریج تغییر کرده و مجدد بافت 
نباید  البته  درخشان خواهد شد.  و  آن کشیده 

منتظر چروکیده شدن کاکتوس باشید.
آبیاری  مورد  ها در  انواع کاکتوس  از خرید  قبل 
آبیاری  برای  کنید.  کسب  را  لازم  اطلاعات  آن 
کاکتوس، زمان ملاک نیست، زیرا خشک شدن 
پای گلدان نشانه مناسبی است. میزان آبیاری به 
فاکتورهای مختلفی مانند اندازه گل، نوع کاکتوس، 
و  اندازه  محیط،  رطوبت  و  دما  نگهداری،  محل 
میزان  توان  نمی  بنابراین  دارد.  بستگی  محیط 

دقیق آبیاری را برای همه کاکتوس ها بیان کرد.
گل های گوشتی مانند کاکتوس ها و ساکولنت 
ها حساسیت به ریختن آب بر روی برگهایشان 
دارند، بنابراین از ریختن آب برو روی برگ های 
آنها مخصوصا در زیر نور آفتاب خودداری کنید 
روی  بر  سوختگی  و  لک  ایجاد  موجب  که  چرا 
برگها می شود. همچنین آبیاری زیاد نیز منجر به 
پوسیدگی ریشه گیاه یا ترک برداشتن تنه آن می 
اگر مدت زمان بی آبی طولانی  شود. همچنین 
شود موجب خراب شدن و مرگ گیاه خواهد شد.

فصول  در  بیشتر  رشد  ها  از ساکولنت  بسیاری 
بنابراین  دارند.  پائیز  و  بهار  مانند  سال  خنک 
نباید در مکانهای بسیار گرم و زیر تابش شدید 

نور خورشید قرار داده شوند.
ها،  لیتوپس  مانند  کاکتوسها  انواع  از  برخی 
سنگی یا صخره ای در فصل گرما به خواب می 

زندگی  شرایط  شناخت  دلیل  همین  به  روند. 
کند.  می  جلوگیری  آنها  شدن  خراب  از  گیاه 
تابستان،  فصل  در  نباید  لیتوپس  مثال  طور  به 
آبیاری زیاد شو زیرا گیاه در حال استراحت، آب 
زیادی را جذب نمی کند و آبیاری مداوم موجب 

پوسیدگی ریشه و از بین رفتن گیاه می شود.

های  کاکتوس  به  نسبت  کوچک  های  کاکتوس 
بزرگ تر به آبیاری بیشتری احتیاج دارند زیرا گلدان 

آنها کوچکتر است و آب آنها زودتر از بین می رود.

نور و دما
در تابستان، از قرار دادن کاکتوس در معرض نور 
مستقیم خورشید خودداری کنید زیرا تابش نور 
خورشید برای کاکتوس ها، آزار دهنده است و 
روی برگهای گیاه لک های قرمز و قهوه ای یا 
سوختگی ایجاد می کند. در این شرایط باید در 
ابتدا گیاه را سیراب کرده و سپس به مدت یک 
هفته آن را در جای خنک و در سایه قرار دهید 
بازسازی کند. در هفته دوم به مرور  تا خود را 
آن را به جای نورانی تر انتقال دهید تا با شارایط 

جدید سازگار شود.
کاکتوس ها تا دمای حدود 5۰ درجه را تحمل 
می کنند اما اگر دمای محیط از این حد بالاتر 
می  گیاه  داخلی  های  بافت  پختگی  باعث  رود 
سازگاری  بیابانی  های  کاکتوس  البته  شود. 
بیشتری با نور مستقیم و تند آفتاب دارند. این 
گیاهان از بدو تولد با این شرایط رشد کرده اند 
و نسبت به آن سازگاری دارند، اما کاکتوسهای 
به  سپس  و  یافته  پرورش  گلخانه  در  خانگی 
بنابراین  اند.  شده  منتقل  آپارتمانی  فضاهای 
را  گرما  و  شدید  نور  تحمل  که  است  طبیعی 

و  فشرده  های  تیغ  با  های  کاکتوس  ندارند 
دارای مو مانند اسپوستوا ،سفالئسرئوس و سایر 
گونه ها توانایی تحمل نور بیشتری نسبت به 

کاکتوس های بدون تیغ دارند.
ها  کاکتوس  توسط  خورشید  نور  جذب  برای 
از یک لایه فیلتر بین نور خورشید و کاکتوس 
استفاده کنید تا آسیبی به گیاه نرسد. این نور 
غیرمستقیم آحداکثر باید ۳ تا ۴ ساعت توسط 

کاکتوس جذب شود.

کود دهی در تابستان
در فصل تابستان برای کود دادن کاکتوس ها و 
ساکولنت ها باید از کودهای ازت پایین و پتاس 
بالا یک بار در ماه استفاده شود. البته باید توجه 
خواب  حالت  در  که  کاکتوسهایی  که  داشت 
زمان  و  داد  کود  نباید  را  هستند  استراحت  و 
کوددهی آنها را به فصل بیداری گیاه موکول کرد.

تکثیر
فصل تابستان برای پیوند و قلمه زدن کاکتوس 
ها بسیار مناسب است. در این فصل می توان 
کاکتوسها را تکثیر نمود. علاوه بر این تابستان 
باشد  می  ها  کاکتوس  اغلب  دادن  گل  فصل 
همچنین با گرده افشانی می توان بذر این گیاه 

را نیز تهیه نمود.

دو برابر کنیم، حجم کیک تهیه شده 
هم دو برابر خواهد شد.

- مهارت های اجتماعی کودک مانند 
حل  پذیری،  مسئولیت  گروهی،  کار 

مسئله و ... تقویت می شود.

چه نكاتی در مورد آشپزی کردن را 
باید به کودک آموزش داد؟

- کودک باید یاد بگیرد که هر آشپزی 
با هر سنی، قبل از غذا پختن باید ابتدا 

دست هایش را بشوید.
غذا  ی  تهیه  هنگام  در  را  کودکان   -
سریع، ساده و کوتاه راهنمایی کنید، 
چرا که آن ها به بعضی از مسائل کم 

توجه هستند.
- معمولا کودکان در زمانی که هیجان 
زده هستند، فراموش کار می شوند. به 
همین دلیل شما باید هر چند بار که 

را  غذا  تهیه ی  باشد، دستورات  نیاز 
برای آن ها تکرار کنید.

- نظرات دائم بر کودکانتان را فراموش 
نکنید تا مشکلی ایجاد نشود.

- پس از تهیه غذا، از آن ها بخواهید 
شما  به  آشپزخانه  کردن  تمیز  در 
کمک کنند و کارهای کوچک و ساده 

ی نظافت را به آن ها واگذار کنید.

آشپزی  به  را  کودکان  چگونه   
کردن ترغیب کنیم؟

کودک  و  غذا  کردن  درست  برای   -
سعی کنید غذاهایی را تهیه کنید که 
آسان باشند و دستور تهیه ی خیلی 
باشند.  نداشته  پیچیده  یا  و  طولانی 
کنید  درست  را  غذاهایی  است  بهتر 
که نیازی به گاز یا سرخ شدن ندارند.

بگیرید  نظر  در  را  کودکتان  سن   -

کنید  واگذار  او  به  را  وظایفی  و 
از  باشد.  ها  آن  سن  مناسب  که 
واگذاری کار های سخت و مشکل به 

کودکانتان جدا خودداری کنید.
- در هر مرحله از تهیه غذا و آشپزی، 
کودکتان را مشارکت بدهید. حتی در 
برای  خرید  لیست  ی  تهیه  و  خرید 

تهیه ی غذا.
آشپزی  تجهیزات  کودکتان  برای   -
مناسب و مخصوص تهیه کنید. پیش 
بند های رنگی و کودکانه، فنجان و 
قاشق مخصوص و... از جمله وسایلی 
آشپزی  شوند  می  باعث  که  هستند 
فان  ی  جنبه  کودکان  برای  کردن 
حالت  از  و  باشد  داشته  تفریحی  و 

خشک خارج شود.
- به کودک اجازه دهید تا با استفاده از 
خلاقیت خودش مواد را با هم ترکیب 
و  کرده  استفاده  جدید  مواد  از  کند، 

حتی بعضی از مواد را حذف کند.
کمک  کودکان  به  کردن  آشپزی   -
تا حواس پنج گانه شان را  می کند 
تقویت کنند، پس از لمس و استفاده 
آشپزخانه  فضای  از  کودک  کردن 
حس  با  بگذارید  و  نکنید  خودداری 
چیز  کشف  به  دارند،  که  کنجکاوی 

های جدید بپردازند.
- کودکتان را بخاطر کثیف کاری و 
اشتباهاتش سرزنش نکنید.  با خنده 
و شوخی کثیف کای های کودکتان 
را پاک کنید و اجازه دهید احساس 
کمال کند و به جای دعوا کردن  او 
به خاطر کثیف کاری ها، از تلاش و 
قدردانی  غذا  ی  تهیه  برای  کمکش 

کنید.

راهنمای انتخاب لباس برای پدربزرگ ها و مادربزرگ ها

وسیله  هاي غیر ضروری در آشپزخانه

باید و نبایدهای مراقبت از کاکتوس ها در تابستان
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صف
مصرف مرتب بعضي خوراکي ها موجب 
و  تمرکز  یادگیري،  قدرت  افزایش 
با خوراکي هایي  سلامت مغز مي شود. 
تقویت  را  حافظه تان  مي توانند  که 

کنند، آشنا شوید....
تحقیقات متعدد نشان داده  که تغذیه 
متعادل  و  مناسب  استفاده  و  صحیح 
تقویت  سبب  خاص،  خوراکي هاي  از 
بیماري هایي  از  ماندن  دور  و  حافظه 

مانند آلزایمر مي شود
ماهي هاي چرب

آزاد،  ماهي  مثل  دریایي  غذاهاي 
حاوي  مخالي  خال  و  تن  ساردین، 
مقادیر فراواني از اسیدهاي چرب امگا 
۳ هستند که مي توانند سبب افزایش 
مغز  ماندن  سالم  و  بهره وري  قدرت، 
اسیدهاي  از  درصد   ۴۰ حدود  شوند. 
وجود  مغز  غشاهاي  در  که  چربي 
 DHA نامیده مي شوند و DHA ،دارند
در  وفور  به  که  است  موادي  از  یکي 

روغن ماهي موجود است. 
متخصصان اعتقاد دارند که وجود این 
سیگنال هاي  انتقال  و  نقل  براي  ماده 

مختلف در مغز ضروري است. افرادي که 
حداقل ۳ بار در هفته از ماهي هاي چرب 
 DHA مي کنند،  تغذیه   ۳ امگا  حاوي 
خون بسیار بالاتري نسبت به سایر افراد 
دارند و خطر ابتلایشان به آلزایمر هم ۳۹ 

درصد کمتر از سایرین است. 
سبزیجاتي با برگ سبز تیره

کلم  و  بروکلي  کلم  کاهو،  اسفناج، 
هستند  سبزیجاتي  جمله  از  دلمه اي 
که سرشار از آنتي اکسیدان هایي نظیر 
هستند  کاروتنوییدها  و   C ویتامین 
که  آنتي اکسیدان هایي  همان  یعني 
براي حفظ سلامت قلب بسیار مفیدند.

اصلي  وظیفه  کلي  طور  به 
با  مبارزه  بدن،  در  آنتي اکسیدان ها 
رادیکال هاي آزادي است که هدف شان 
و  سلول ها  به  آسیب رساندن  تنها 
بدن  در  انرژي  تقسیم  در  اختلال 
وظیفه  که  هم  مغز  سلول هاي  است. 
دارند،  را  بدن  کل  به  سوخت رساني 

در  سلول ها  آسیب  پذیرترین  جمله  از 
هستند،  زیانبار  ترکیبات  این  برابر 
به  سمي  مواد  این  که  وقتي  بنابراین 
آنتي اکسیدان ها  مي برند،  هجوم  مغز 
مبارزه  آنها  با  مي توانند  که  هستند 

کرده و از مغز محافظت کنند. 
در  وعده   ۴ حداقل  که  خانم هایي 
تیره  سبز  برگ  سبزیجات  از  روز 
از  کمتر  برابر   2 مي کنند،  استفاده 
سایرین از زوال عقل و از کارافتادگي 
همچنین  مي برند.  رنج  تمرکز  قدرت 
هر  که  کرده اند  اعلام  پژوهشگران 
باشند،  رنگي تر  میوه ها  و  سبزي  چه 

آنتي اکسیدان بیشتري هم دارند
آووکادو و انواع مغز دانه ها

یک  حاوي  خوراکي ها  این  تمام 
نام  به  دیگر  مهم  آنتي اکسیدان  
به  که  کساني  هستند.   E ویتامین 
مصرف   E ویتامین  مناسبي  مقدار 
از سایرین  مي کنند، ۶۷ درصد کمتر 

باید  شما  مي شوند.  مبتلا  آلزایمر  به 
ویتامین  میلي گرم   ۱5 روزي  حداقل 
E به بدن تان برسانید و این میزان در 
55 گرم بادام به راحتي یافت مي شود.

شکلات تلخ
حداقل  حاوي  )که  تلخ  شکلات 
سرشار  باشد(  کاکائو  درصد   ۷۰
از  دیگر  یکي  فلاونویید،  از 
و  بدن  براي  مفید  آنتي اکسیدان هاي 
است. شما مي توانید  مغز  به خصوص 
در  تلخ  شکلات  گرم   ۳۰ خوردن  با 
روز، قدرت تمرکزتان را افزایش دهید. 
خوراکي هاي دیگري هم که مي توانند 
غذایي  رژیم  در  را  تلخ  شکلات  جاي 
پیاز  انگور،  سیب،  شامل  بگیرند  شما 

و چاي هستند.
آب

تمام سلول هاي بدن براي اینکه رشد 
خوب و مناسبي داشته باشند، به آب 
کافي نیاز دارند و سلول هاي مغز هم از 

این قضیه مستثنا نیستند. در حقیقت، 
تشکیل  آب  از  مغز  حجم  از  یک سوم 
شده است و بنابراین خوردن آب کافي 
کمک  مغز  عملکرد  بهبود  به  روز،  در 
مي کند. کارکرد مغز افرادي که ذخیره 
دارند،  بدن شان  در  آب  از  مناسبي 
لازم  میزان  به  که  افرادي  به  نسبت 
نوشیدن  است.  بهتر  نمي نوشند،  آب 
روز  در  آب  لیوان   ۸ تا   ۶ حداقل 
اگر  و  است  ضروري  افراد  تمام  براي 
یابد،  افزایش  لیوان   ۱2 تا  میزان  این 

کارایي مغز هم بیشتر مي شود.
قهوه

بي رویه  و  زیاد  مصرف  که  همان طور 
مانند  کافئین  حاوي  نوشیدني هاي 
عملکرد  در  اختلال  باعث  قهوه، 
به  و  مناسب  مصرف  مي شود،  مغز 
تمرکز  قدرت  مي تواند  نیز  اندازه شان 
و کارایي مغز را بالا ببرد تنها هشداري 
مصرف  زمینه  در  محققان  که  هم 
قهوه داده اند، این بوده است که افراد 
نباید بیش از ۴۰۰ میلي گرم )یعني۳ 

فنجان( در روز قهوه بنوشند.

سیب
اکثر متخصصان تغذیه توصیه می  کنند حتما در 
سیب  زیرا  بگنجانید  را  سیب  خود  غذایی  رژیم 
و  است  بالا  بسیار  آن  فیبر  و  دارد  پایینی  کالری 

جلوی گرسنگی را می  گیرد.
سیب همچنین دشمن کلسترول بد است و میزان 

قند خون را کاهش می  دهد.
آووکادو

آووکادو غنی از اسیدهای چرب مونوی غیر اشباع 
از  پیشگیری  و  هضم  شدن  کند  سبب  که  است 

افزایش قند خون بعد از صرف غذا می  شود.
جو

تا  کنید  سفید  برنج  جایگزین  را  جو  توانید  می  
از صرف غذا حدود ۷۰  میزان قند خون تان بعد 

درصد کاهش یابد و تا ساعت  ها ثابت بماند.
سبب  و  کرده  کند  را  هضم  جو  حلال  فیبرهای 

جذب تدریجی قند می  شود.
سبزیجات

قند خون  تواند  تمامی سبزیجات می   فیبر حلال 
بالا را مهار کند.

گوشت گاو
را  گاو  گوشت  کم چرب  های  قسمت   می  توانید 
انتخاب کنید و یک  چهارم بشقاب  تان را در هر 
به  رساندن  دهید.  اختصاص  آن  به  غذایی  وعده 
مدت  می  شود  باعث  بدن  به  پروتئین  ی  اندازه 
لاغر  صورت  در  و  بمانید  سیر  تری  طولانی  
نیابد.  کاهش  ماهیچه  ای  تان  بافت  حجم  شدن 
متابولیسم  افزایش  به  پروتئین  مصرف  ضمن  در 

کمک می  کند.
میوه  های گوشت  دار دانه  دار

دانه  چند  یا  یک  حاوی  گوشتی  های  میوه   انواع 

که به رنگ  های قرمز یا بنفش موجود است مانند 
انواع انگور حاوی ترکیبی طبیعی به نام آنتوسیانین 
هستند. محققان می  گویند این دانه  های رنگی می 
 تواند سبب کاهش قند خون شده و در عین حال 

محرک تولید انسولین در بدن باشند.
بروکلی

بروکلی غنی از کروم بوده که در درازمدت نقشی 
اساسی و مهم برای تنظیم قند خون دارد.

هویج
هویج یکی از منابع طبیعی غنی از بتاکاروتن است 
که می  تواند خطر ابتلا به دیابت را کاهش داده و 

قند خون را تنظیم کند.
گوشت مرغ

گوشت سینه مرغ در مقایسه با ران یا سایر قسمت  
این  به شما  ما  توصیه ی  دارد.  ها چربی کمتری 
است که در هر شرایطی به هیچ عنوان پوست مرغ 

را به خاطر چربی بالایی که دارد نخورید.
تخم مرغ

یک  که خوردن  معتقد هستند  محققان  از  برخی 
بالا  را  تان  عدد تخم  مرغ در روز کلسترول خون 
نگه  سیر  را  شما  ساعت  ها  عوض  در  و  نمی  برد 

می  دارد.
ماهی

به  ابتلا  دیابت  به  مبتلایان  فوت  دلایل  از  یکی 
یک  مصرف  است.  عروقی   - قلبی  ناراحتی  های 
یا دو بار ماهی در هفته می  تواند این احتمال را 

حداقل ۴۰ درصد کاهش دهد.
ماهی  در  موجود  چرب  اسیدهای  دیگر  سوی  از 
انسولین  برابر  ابتلا به دیابت، مقاومت در  احتمال 
و التهاب را که از جمله فاکتورهای اصلی ابتلا به 
ناراحتی  های قلبی - عروقی است کاهش می  دهد.

شیر و ماست
کلسیم  و  پروتئین  از  غنی  غذایی  مواد  ها  این 
به کاهش وزن کمک کنند.  و می  توانند  هستند 
کم  نوع  از  باید  که  دانید  می  را  این  حتما  البته 
چرب شان استفاده نمایید.از سوی دیگر این مواد 

مقاومت در برابر انسولین را از بین می  برند.
دانه  ها

خوب،  های  چربی   از  غنی  دانه  ها  انواع  تمامی 
پروتئین و فیبر هستند که می  توانند قند خون را 
پایین نگه داشته و از ابتلا به ناراحتی  های قلبی - 

عروقی پیشگیری کنند.
در ضمن این مواد منابع طبیعی استرول است که 

چربی خون را کاهش می  دهد.
جوی دو سر

در  که  است  حلالی  فیبرهای  حاوی  دوسر  جوی 
آب محلول بوده و یک خمیر را تشکیل می  دهد. 
هضم  های  آنزیم   بین  شود  می   باعث  آن  مصرف 
آمیدون)نشاسته(   کننده در معده و مولکول  های 

نتیجه  بیاید. در  غذا، یک سد چسبناک به وجود 
دستگاه گوارش مدت طولانی  تری غذا را در خود 
نگه داشته و قندها به تدریج وارد خون می  شوند.

روغن زیتون
روغن زیتون طلای مایع نامیده می  شود زیرا حاوی 
ترکیبات ضد التهابی و قوی است که محققان آن را 

با آسپیرین مقایسه می  کنند.
افرادی که رژیم مدیترانه  ای دارند و روغن زیتون، 
و گوشت کم  چرب می  و سبزیجات، غلات  میوه 
و  قلبی  های  ناراحتی  و  دیابت  به  کمتر   خورند 
عروقی دچار می  شوند. هر دوی این بیماری  ها در 

پی التهاب در بدن به وجود می  آیند.
سبب  زیتون  روغن  خوب  چربی  کره،  خلاف  بر 
و  نشده  انسولین  برابر  در  بدن  مقاومت  افزایش 

حتی این مقاومت را کاهش می  دهد.
غذا  کننده ی هضم  کند  زیتون همچنین  روغن 
خون  به  قند  تدریجی  شدن  وارد  باعث  و  است 

می شود.

نوع مواد غذایی مصرفی و متنوع بودن آنها نقش 
تعیین کننده ای در سلامت بدن دارد. همچنین 
در انتخاب نوع مواد غذایی مصرفی برای زنان و 
که  چرا  گرفت  نظر  در  تفاوت هایی  باید  مردان 
مردان نسبت به زنان از توده عضلانی بیشتری 
برخوردارند و میزان سوخت و ساز بدن آنان در 

مقایسه با زنان بالاتر است.
از طرفی دیگر زنان در سال های مختلف زندگی 
خود شرایط جسمی متفاوتی را تجربه می کنند 
ویتامین های  آنان مواد معدنی و  که لازم است 
بیشتری دریافت کنند .   در ادامه به برخی از مواد 
رژیم  در  است  لازم  که  می کنیم  اشاره  غذایی 

غذایی زنان گنجانده شوند : 
ماهی چرب: 

هم  آن  سالمون  مثل  چرب  ماهی های  مصرف 
دارد.  اهمیت  زنان  برای  هفته  در  یکبار  حداقل 
این نوع ماهی سرشار از آهن و امگا۳ است و به 

نشان داده اند که کیفیت  از پژوهش ها  بسیاری 
ضعیف خواب می تواند با به هم ریختن تنظیمات 
بیشتر، خطر  کالری  به مصرف  ترغیب  و  اشتها 
در  پژوهشگران  اما  دهد  افزایش  را  وزن  اضافه 
خواب  کمبود  که  دریافتند  خود  جدید  بررسی 
یکدیگر  به  هم  متفاوت  نوعی  به  اضافه  وزن  و 

مرتبط می شوند . 
ذخیره  برای  بدن  عملکردهای  از  یکی  خواب، 
انرژی در هنگامی است که سطح انرژی کاهش 
می دهند  نشان  پژوهشگران  یافته های  می یابد. 
که اگر فشار یا سرعت کار کردن در هنگام روز 
به خواب آلودگی منجر  است  باشد، ممکن  زیاد 

شود چون ذخیره انرژی به پایان می رسد .

بدن کمک می کند تا در برابر مشکلات جسمی 
متعدد مقاومت داشته باشد. علاوه بر این، امگا۳ 
از افسردگی، فشار خون بالا، درد  در پیشگیری 
مفاصل و حتی مشکلات قلبی کمک کننده است.

شیر و ماست: 
غذایی  رژیم  از  را  ماست  و  شیر  نباید  زنان 
خود حذف کنند چرا که این دو ماده غذاییِ 
استخوان ها  استحکام  به  کلسیم  از  سرشار 
کمک می کنند. همچنین ماست برای سلامت 
روده و هضم صحیح مواد غذایی مفید است. 
میزان  حاوی  حال  عین  در  غذایی  ماده  این 
از پتاسیم و منیزیم است که در  قابل قبولی 
تنظیم فشار خون و حتی پیشگیری از افزایش 

قند خون تأثیرگذار است . 
تخم کتان: 

مصرف  است.  امگا۳  از  خوبی  منبع  کتان  تخم 
و  قاعدگی  دوره  تنظیم  به  کتان  تخم  مرتب 

تسکین عوارض آن کمک می کند. 
گوجه فرنگی:

است که  لیکوپن  از  ماده خوراکی سرشار  این   
می تواند به پیشگیری از سرطان پستان در زنان 
آنتی اکسیدان های  وجود  همچنین  کند.  کمک 
اکسیداتیو  استرس  از  خوراکی  این  در  موجود 
پیشگیری کرده و باعث می شود فرد جوان تر به 

نظر آید. 

نخوابیم  خوب  خستگی  این  از  بعد  اگر  اما    
چطور؟ در آن صورت اختلال در خواب می تواند 
به افزایش اشتها و مقاومت انسولینی منجر شود؛ 
از  آنها کمتر  افرادی که خواب  دلیل  به همین 
معرض  در  بیشتر  است،  شب  در  ساعت  شش 

ابتلا به اضافه  وزن و دیابت قرار می گیرند .
که  می دهند  نشان  پژوهش ها  دیگر،  سوی  از 
سوءتغذیه می تواند خواب ما را تحت تاثیر قرار 
دهد و شاید بتوان خواب را با مواد مغذی تنظیم 
عملکرد  به  می توانند  که  روش هایی  اما  کرد 
کنار هم کمک کنند،  و غذا خوردن در  خواب 

نامشخص باقی  مانده اند .

خوراکی های ضروری برای بانوان

رابطهکمبودخوابواضافهوزن

غذاهایی که دشمن دیابت است

از  که  میانی  گوش  یا  بیرونی  گوش  در  مشکلی  هر   
»کم شنوایی  را  کند  جلوگیری  صدا  درست  هدایت 
دسی بل   ۶5 تا   25 از  معمولا  و  می گویند  انتقالی« 
موارد،  برخی  در  است.  متوسط  یا  ملایم  میزانش  و 
عوامل  به  توجه  با  است.  موقت  انتقالی  کم شنوایی 
جراحی  یا  دارویی  درمان  مشکل،  بروز  اختصاصی 
حتی  انتقالی  کم شنوایی  در  راهگشاست.  بهترین 
می توان از ابزار های شنوایی مثل ایمپلنت گوش میانی 

نیز کمک گرفت. انتقالی  استخوان  ایمپلنت  یا 
در معرض سر و صدای زیاد بودن هنگام کار

از  باعث  بلندمدت  در  می تواند  کار  محیط  در  سروصدا 
سر  اصلی  علت  شود.  افراد  شنوایی  قدرت  رفتن  دست 
حدود  است.  ماشین آلات  صدای  کار،  محل  در  صدا  و 
از سروصدا  وحشتناکی  میزان  با  آمریکایی  میلیون   ۳۰
هنگام کار مواجه هستند. مواردی مثل صدای موتور ها 

به  زمان  مرور  به  می توانند  نیز  سنگین  ابزارآلات  و 
شنوایی آسیب برسانند. توصیه می شود افراد در صورت 
امکان از فعالیت های پر سروصدا بپرهیزند یا از محافظ 

استفاده کنند. روی گوش هایشان 
آسیب ها و فشار ها

گوش  استخوان های  می تواند  سروصدا  شدید  فشار 
افت  و  عصبی  آسیب  باعث  یا  کند  درگیر  را  میانی 
هنگام  فشار  ناگهانی  تغییرات  شود.  شنوایی  دائمی 
آسیب  به  منجر  می تواند  آب  زیر  در  غواصی  یا  پرواز 
به پرده گوش، گوش میانی یا داخلی و کاهش شنوایی 
شود. آسیب های سطحی گوش معمولا طی چند هفته 
بهبود می یابند، اما در موارد جدی آسیب گوش داخلی 

ممکن است نیاز به جراحی داشته باشد. 
کار  گوش  در  دیگری  جسم  هر  یا  پنبه  گذاشتن 
را  گوش  پرده  می تواند  کار  این  انجام  است.  اشتباهی 

پاره کند و باعث آسیب دائمی به گوش شود.
دارو ها

کاهش  باعث  و  دارند  جانبی  عوارض  دارو ها  برخی 
و  آنتی بیوتیک ها  برخی  مثل  می شوند،  شنوایی 
را  شنوایی  درمان  طول  در  غالبا  که  سرطان  دارو های 
می توانند  هم  کم شنوایی ها  برخی  اما  می دهند،  کاهش 
و  استامینوفن  آسپیرین،  منظم  مصرف  شوند.  دائمی 
افزایش دهد. در  را  مسکن ها می تواند خطر کم شنوایی 
دارو  مصرف  قطع  هنگام  جانبی  عوارض  موارد،  بعضی 

از بین می رود.
مزمن بیماری های 

با  هم  مستقیمی  ارتباط  که  مزمن  بیماری های  برخی 
و  شوند  شنوایی  کاهش  باعث  می توانند  ندارند،  گوش 
برخی دیگر با قطع جریان خون به گوش داخلی یا مغز 
سکته  قلبی،  بیماری های  مثل  می شوند،  آسیب  باعث 
مغزی، فشار خون بالا و دیابت. بیماری های خودایمنی 
با کاهش شنوایی  نیز می تواند  مانند آرتریت روماتوئید 

باشد. مرتبط 
آسیب به گوش

کانال  از  می شود،  بیرونی  گوش  وارد  صوتی  امواج 
ریز  استخوان های  و  گوش  لاله  و  می کند  عبور  گوش 
لرزش ها  سپس  درمی آورد.  لرزش  به  را  گوش  داخل 
مویرگ ها  و  می شوند  منتقل  حلزونی  بخش  مایع  به 
سیگنال های عصبی را به مغز می فرستند تا صدا از آن 
آسیب دیده  این قسمت ها  از  اگر هر یک  دریافت شود. 

یا مسدود شده باشد، می تواند باعث کم شنوایی شود.
غده ها و تومور ها

و  استخوانی  تومور های  جمله  از  غیرسرطانی،  غدد 
مسدود  را  گوش  کانال  می تواند  پولیپ های خوش خیم 
موارد،  بعضی  در  شود.  شنوایی  کاهش  موجب  و  کند 
کمک  شنوایی  بازگشت  به  می تواند  غده  برداشتن 
اثر  شنوایی  روی  داخلی،  گوش  در  تومور  رشد  کند. 
درگیر  را  داخلی  گوش  در  موجود  عصب  و  می گذارد 
می کند. مشکلات تعادل، بی حسی صورت و وزوز گوش 
نیز می تواند از عوارض آن باشد. در بعضی مواقع درمان 
کمک  شنوایی  حفظ  و  بازگشت  به  می تواند  جراحی  و 

کند.
ناهنجار صدا های 

ناهنجار،  صدا های  دیگر  و  گلوله  شلیک  انفجار،  صدای 
پاره  را  گوش  پرده  و  کرده  ایجاد  قوی  صوتی  امواج 
به  که  می کند  وارد  جدی  آسیب  داخلی  گوش  به  یا 
می تواند  آن  تاثیر  می شود.  گفته  صوتی«  »ضربه  آن 
جدی باشد و منجر به آسیب دائمی به گوش و کاهش 

شنوایی شود.
بلند و کوتاه کنسرت ها، صدا های 

بعد از کنسرت، گوش شما زنگ می زند که به این حالت 

»وزوز گوش« گفته می شود. متوسط میزان صدای آن 
۱۱۰ دسی بل است و آنقدر بلند است که می تواند پس 
از گذشت ۱5 دقیقه آسیب دائمی به گوش وارد کند. 
در معرض هرگونه سروصدای بیش از ۸5 دسی بل بودن 
باشد.  آسیب زا  شنوایی  برای  می تواند  طولانی  مدت  به 
برقی  اره  باد،  پمپ  صدای  مخاطره آمیز  صدا های  سایر 
و... است. میزان صدا در گفت وگوی عادی در حد ۶۰ 
ساعت ها،  می تواند  گوش  وزوز  می شود.  ثبت  بل  دسی 
روز ها و هفته ها احساس شود. برای جلوگیری از آسیب 
در  کمتر  و  کنید  استفاده  گوش  محافظ  از  شنوایی، 

بگیرید. قرار  ناهنجار  معرض صدا های 
هدفون و هندزفری

باعث  می تواند  هندزفری  یا  هدفون  از  استفاده 
صدا  هرچه  شود.  دائمی  یا  موقت  شنوایی  اختلالات 
بیشتر  آن  خطرات  باشد،  طولانی تر  آن  مدت  و  بلندتر 
است. برای گوش دادن بهتر، صدا را کم کرده و زمان 

آن را محدود کنید.
گوش شستشوی 

غبار  و  گرد  برابر  در  گوش  کانال  از  گوش  داخل  مایع 
ممکن  مایع  همین  اما  می کند،  محافظت  باکتری ها  و 
شنوایی  بر  می تواند  آن  با  انسداد  و  شود  سفت  است 
گوش  شدن  کیپ  یا  گوش درد  باعث  و  بگذارد  تاثیر 
سخت  و  شده  کم  شنوایی تان  می کنید  فکر  اگر  شود. 
می شنوید، مایع داخل گوش را با گوش پاک کن یا هر 
این  می تواند  شما  پزشک  نکنید.  پاک  دیگری  وسیله 

کار را سریع و با اطمینان انجام دهد.
کم شنوایی در بدو تولد

عارضه  این  به  دنیا می آیند.  به  برخی کودکان کم شنوا 
»کم شنوایی مادرزادی« گفته می شود. اگرچه به ندرت 

اتفاق می افتد، در دوران بارداری ممکن است با دیابت 
باشد  نارس  نوزاد  اگر  باشد.  ایجاد شده  یا عفونت  مادر 
و اکسیژن کافی دریافت نکند یا زردی داشته باشد، در 

میزان شنوایی او تاثیر خواهد گذاشت.
سن افراد

می شود.  شنوایی تان ضعیف تر  می شوید،  مسن تر  هرچه 
محافظت  گوشتان  از  زندگی  طول  تمام  در  اگر  حتی 
شنوایی  کاهش  معمولا  می افتد.  اتفاق  این  نیز  کنید 
مربوط به سن، به دلیل از بین رفتن تدریجی سلول های 
برای جلوگیری  راهی  است.هیچ  داخلی گوش  مویرگی 
از این عارضه وجود ندارد، اما روش های بسیاری برای 
کارشناس  با  دارد.  وجود  کم شنوایی  به  کمک  و  بهبود 
راه  شود  مشخص  تا  کنید  مشورت  شنوایی سنجی 

تقویت قدرت شنوایی تان چیست. برای  مناسب 
بچه ها گوش درد 

باعث  می تواند  کودکی  دوران  بیماری های  از  بسیاری 
باعث  گوش  عفونت  شود.  شنوایی  میزان  شدن  کم 
کاهش  باعث  و  شده  پر  مایع  با  میانی  گوش  می شود 
این  عفونت،  رفتن  بین  از  با  معمولا  که  شود  شنوایی 
ممکن  عفونت ها  سایر  خواهد شد.  برطرف  مشکل 
کاهش  و  داخلی  یا  میانی  گوش  در  درد  باعث  است 
موثر  و  شناخته شده  بیماری های  شود.  دائمی  شنوایی 
آنسفالیت  آبله مرغان،  جمله  از  کودکان  شنوایی  بر 
اوریون  و  مننژیت  سرخک،  آنفلوانزا،  مغز،  التهاب  یا 
چند  برابر  در  را  کودک  می توانند  واکسن ها  هستند. 
شما  به  اطفال  متخصص  پزشک  کنند.  ایمن  بیماری 
توضیح می دهد کودکتان چه زمانی و چه واکسن هایی 

را دریافت کند.

دوپینگ مغزي با چند ماده مغذي

چرا گوشمان سنگین می شود؟
گوشتان  از  زندگی  تمام طول  در  اگر  می شود. حتی  شنوایی تان ضعیف تر  می شوید،  مسن تر  هرچه 
رفتن  بین  از  دلیل  به  سن،  به  مربوط  شنوایی  کاهش  معمولا  می افتد.  اتفاق  این  نیز  کنید  محافظت 
عارضه وجود  این  از  برای جلوگیری  راهی  است.هیچ  داخلی گوش  مویرگی  تدریجی سلول های 
ندارد، اما روش های بسیاری برای بهبود و کمک به کم شنوایی وجود دارد. با کارشناس شنوایی سنجی 

مشورت کنید تا مشخص شود راه مناسب برای تقویت قدرت شنوایی تان چیست.



7
حه شنبه 1399/۰۴/1۴ - دوازدهم ذی القعده 1۴۴1 - سال بیست و هشتم - شماره 1519 شنبه 1399/۰۴/1۴ - دوازدهم ذی القعده 1۴۴1 - سال بیست و هشتم - شماره 1519

صف

طراحان  موبایل  باتری های  در  امروزه 
سعی می کنند بیشترین چگالی انرژی 
نسبت حجم  به  انرژی  میزان  )نسبت 
باتری( را بکار ببرند. همین امر باعث 
جریانی  باتری،  از  اگر  که  می شود 
مترقبه ای  غیر  اتفاقات  نشود،  کشیده 

رقم می خورد.

عادی  استفاده  حالت های  در  حتی 
که  همراه  تلفن های  برخی  باتری  هم 
و  طراحی  خوبی  به  سازنده  توسط 
می  باشد  نگرفته  قرار  ارزیابی  مورد 
مثال  برای  باعث خطراتی شود.  تواند 
احتمالا مشکل آتش گرفتن باتری های 
گلکسی  سامسونگ  همراه  تلفن های 

به  را  نوت ۷ در سال 2۰۱۶ میلادی 
خاطر دارید. بعد از چند مورد حادثه 
برای  حتی  گوشی  مدل  این  آفرینی، 
پرواز های  در  توانست  نمی  مدتی 
و  شود  حمل  مسافر  توسط  خارجی 
باید در طول پرواز به مهماندار تحویل 

داده می شد.
یکی از راه های انتقال ویروس کرونا از 
طریق گوشی تلفن همراه است. افراد 
باید به صورت مستمر برای ضدعفونی 
ضدعفونی  مواد  و  الکل  با  آن  کردن 

کننده سر و کار داشته باشند.
هیچ مدار الکترونیکی نباید در مجاورت 
مستقیم مایعات و یا بخار قرار بگیرد. 
در صورتی که برای تلفن همراه چنین 
آن  داخلی  مدار های  بیافتد،  اتفاقی 
نشده ای  پیش بینی  عملکرد  می توانند 

باعث  مسئله  همین  و  باشند  داشته 
تعریف  و  مجاز  غیر  جریان های  عبور 

نشده ای از باتری می شود.
چگالی  با  باتری  یک  حالت  این  در 
خطرناک  بسیار  می تواند  بالا  انرژی 
یا حتی  و  سوزی  آتش  باعث  و  باشد 

انفجار تلفن همراه شود.
سعی کنید میزان شارژ باتری موبایل 
نگه  تا ۸۰ درصد  بین 2۰  را همیشه 
دارید. چراکه  این کار علاوه بر افزایش 
طول عمر باتری، باعث کاهش خطرات 
احتمالی آن هم می شود. برای تمیز 
تلفن  کردن  ضدعفونی  یا  و  کردن 
و  کرده  خاموش  را  آن  ابتدا  همراه، 
با استفاده از دستمال مرطوب  سپس 
و یا آغشته به مواد ضد عفونی کننده 
غیر اشتعال زا آن را تمیز کنید. بعد از 

ضدعفونی کردن حداقل به مدت ۱۰ 
الکل  تا  نکنید  استفاده  آن  از  دقیقه 
شود.  خشک  و  تبخیر  شده  استفاده 
سعی کنید این کار را در حالتی انجام 
دهید که باتری آن کاملا پر نباشد تا 
احتمالی،  اتصالی  گونه  هر  در صورت 

خطر کمتری داشته باشد.
با اینکه احتمال آتش گرفتن و انفجار 
باتری یک موبایل بسیار پایین است، 
آن  های  صدمه  اینکه  دلیل   به  اما 
می  تواند جدی و جبران ناپذیر باشد، 
تلفن  شارژ  برای  می شود  توصیه 
از  دور  امنی  جای  در  را  آن  همراه 
هنگام  در  مخصولا  دهید.  قرار  خود 
یا  و  خود  سر  بالای  در  را  آن  خواب 

زیر بالشت قرار ندهید.
فروشگاه های آنلاین، روز به روز جای خود را در 
تجربه  و  می کنند  پیدا  ما  خانگی  مصارف  سبد 
نخواهیم  چه  و  بخواهیم  چه  داد،  نشان  کرونا 
به  گذرمان  که  می آید  پیش  روزهایی  بالاخره 
را  خریدهایی  چه  اما  می خورد  فروشگاه ها  این 
می توان از این فروشگاه ها با خیال راحت انجام 
داد و چه خریدهایی را نمی توان براحتی از این 

فروشگاه ها کرد؟
مراقب خرید کالاهای تاریخ دار باشید

معمولا فروشگاه های آنلاین، به خصوص در حوزه 
اطلاعات  از درج  و مصارف خانگی  غذایی  مواد 
کامل محصول خودداری می کنند و یا گزینه ای 
برای ثبت آنها ندارند. پس مراقب خرید کالاهای 
کالاهای  و  لبنیات  مثال  برای  باشید.  تاریخ دار 
تاریخ  روز  تا ۱۰   5 است  ممکن  این دست،  از 
اقدام  است شما  ممکن  و  باشند  داشته  مصرف 
محصول  دریافت  از  پس  و  کنید  آنها  خرید  به 
آنها  تاریخ مصرف  از  روز   ۴ یا   ۳ متوجه شوید 
باقی مانده است. پس بهتر است این مواد را از 
فروشگاه های محلی به صورت تازه و با مشاهده 

تاریخ تولید و انقضا خریداری کنید.
نیازهای همیشگی خود را پیدا کنید و خرید کنید

دنبال  است  بهتر  آنلاین  فروشگاه های  در 
عنوان  به  بروید.  خود  روزمره  و  آشنا  نیازهای 
مثال اگر یک نوع شوینده با کاربرد خاص، برند 
در  همیشه  مشخص  قیمت  و  شما  توجه  مورد 
دارد،  وجود  شما  حضوری  خریدهای  لیست 
در  را  کالا  این  راحت  خیال  با  می توانید  پس 

فروشگاه های آنلاین خریداری کنید.
بیشتری  تخفیف  کالاها  این  زمانی که  خصوصا 
دارد و ممکن است در خریدهای حضوری این 

میزان تخفیف را تجربه نکنید.
پس اگر در برخی از کالاهای همیشه یک برند 
و یک کالا با کاربرد مشخص را می خرید، بهتر 

است در خریدهای آنلاین هم سراغ آنها بروید.
سراغ میوه و سبزیجات نروید

میوه و سبزیجات از آن دست کالاهایی است که 
و  نوع کیفیت، محل عرضه  به  بسته  قیمت آن 

فصل برداشت متفاوت است.
همزمان تازگی و کیفیت هم حرف اول را در این 
فروشگاه های  برخی  شاید  می زنند.  محصولات 
را  مشتریان خود  اعتماد  باشند  توانسته  آنلاین 

اما  کنند،  سبزیجات جلب  و  میوه  فروش  برای 
ریسک  آنلاین  به صورت  محصولات  این  خرید 
صورت  به  را  آنها  است  بهتر  و  دارد  بالایی 

حضوری انتخاب و دست چین کنید.
میوه  شهر،  سطح  در  تره بار  و  میوه  میادین 
داده،  پس  امتحان  و  محلی  فروشی های 
در  هایپرمیوه ها  برخی  و  محلی  بازارچه های 
این  برای  ارزانی  و  مطمئن  گزینه های  سطح 

خریدها هستند.
هر تخفیفی به درد شما نمی خورد

به  عموما  آنلاین  فروشگاه های  سایت های 
و  تخفیف ها  که  شده اند  طراحی  شکلی 
در  واضح تر  صورت  به  را  فروش  طرح های 

معرض دید مشتری قرار دهند.
روزی نیست که در این فروشگاه ها خصوصا در 
حوزه مواد غذایی و کالاهای مصرفی، تخفیفی 
وجود نداشته باشد اما کدام یک از این تخفیف ها 
روزمره  نیاز  به  مربوط  و  می خود  شما  درد  به 

شماست.
مصرفی  سبد  در  شما  است  ممکن  مثال  برای 
یا  گازدار  نوشیدنی های  مانند  کالاهایی  خود، 

سس و چاشنی های خاصی را نداشته باشید.
پس دقت کنید تخفیف بالا مجوزی برای خرید 
شما نیست. در تخفیف ها بهتر است نیاز روزمره 

خود را جست وجو کنید.
در خرید خواربار از تخفیف ها بهره ببرید

برنج،  مانند،  کالاهایی  خرید  معنای  به  خواربار 
روغن، حبوبات و... به دلیل آنکه بخش زیادی از 
سبد غذایی ما را شامل می شود، فروش بالایی 
فروشگاه های  و  موادغذایی  فروشگاه های  در 

آنلاین دارد.
بخش  این  در  تخفیف ها  از  کنید  سعی  پس 
استفاده کنید و اگر اعتباری برای خرید دارید، 

آن را صرف این بخش کنید.
برای مثال خرید برنج با تخفیف بالا با توجه به 
می تواند  ایرانی  سفره های  در  آن  بالای  مصرف 
خریدهای  از  استفاده  از  تر  به صرفه  شما  برای 
جزئی باشد یا در مثال دیگر در بازار ایران عموما 
کیفیت های  در  سرخ کردنی  و  مایع  روغن های 
نزدیک به هم تولید می شوند و در این گروه از 
کالاها درصد تخفیف بالاتر می تواند یک امتیاز 

باشد.

ویژه  هوشمند  برنامه های  که  همانطور  درست 
است،  افزایش  به  رو  گوشی ها  امنیت  تامین 
نیز  جاسوسی  خطرناک  برنامه های  همزمان 
افراد  از  بسیاری  درواقع  دارند.  افزایشی  روندی 
نگرانند که با برنامه های جاسوسی مواجه شوند 

که قصد دارند اطلاعات کاربران را رصد کنند.
بسیار  می توانند  جاسوسی  و  هک  برنامه  های 
شدن  هک  علائم  دانستن  باشند.  خطرناک 
شما  تلفن  در  جاسوسی  برنامه های  نصب  یا 
می تواند بسیار مفید باشد. تلفن ها و رایانه های 
ما دو وسیله ارتباطی اصلی هستند که هر روز 
کسی  اگر  بنابراین  می کنیم؛  استفاده  آن ها  از 
تلفن شما ما را هک کند. دسترسی به اطلاعاتی 
)از  تلفن ها  شماره  و  ایمیل  آدرس های  مانند 
لیست مخاطبین شما(، تصاویر، فیلم ها، اسناد و 
پیام های متنی می تواند خطرات زیادی را ایجاد 
کند. اما نصب جاسوس افزار یا برنامه های هک 

چه علائمی دارد؟
باتری گوشی شما سریع تخلیه می شود

این  شما  تلفن  شدن  هک  بارز  علائم  از  یکی 
از  سریع تر  بسیار  شما  گوشی  باتری  که  است 

ارتباطات رادیویی کد  سازمان تنظیم مقررات و 
از  کاربران  پیگیری  برای  را   *۸۰۱۰# دستوری 
شکایت های حوزه ارتباطات و فناوری اطلاعات، 

راه اندازی کرد.
به گزارش خبرگزاری مهر به نقل از رگولاتوری، 
پیمان قره داغی مدیرکل دفتر حفاظت از حقوق 
راستای  در  گفت:  رگولاتوری  مصرف کننده 
شکایات  وضعیت  آخرین  از  سریع  اطلاع رسانی 
کاربران در سامانه ثبت و پاسخگویی به شکایات 

۱۹5، کد دستوری #۸۰۱۰* راه اندازی شد.
برای  می توانند  کاربران  پس  این  از  گفت:   وی 
دستوری  کد   ۱۹5 سامانه  شکایات  پیگیری 
انتخاب  با  و  کرده  شماره گیری  را   *۸۰۱۰#
گزینه 2 و وارد کردن کد پیگیری که از سامانه 
۱۹5 دریافت کرده اند، در قالب پیامک از آخرین 

وضعیت شکایت خود مطلع شوند.
مصرف کننده  حقوق  از  حفاظت  دفتر  مدیرکل 
با   ۱۹5 سامانه  اینکه  به  اشاره  با  رگولاتوری 
سطح  افزایش  شکایات،  به  پاسخگویی  هدف 

باز شد، مشاغل  ما  به زندگی روزمره   اینترنت  پای  از وقتی 
جدیدی به واسطه همین فراگیری ظهور کردند که از بسیاری 
متفاوت هستند. در مشاغل سنتی  با مشاغل سنتی  جهات 
مغازه  یا  احتمالا شرکت  بایستی حتما در محل خاصی که 
ثابت  کار  محل  به  اینترنتی  شغل های  اما  کنید.  کار  است، 
وابسته نیستند؛ کافی است لپ تاپ و اینترنت تان به راه باشد، 
آن وقت از منزل یا در هر جای دیگری که باشید، می توانید 

کارتان را ارائه و کسب درآمد کنید.
به شمار  کسانی  برای  حتی  خوب  فرصتی  اینترنتی  مشاغل 
می رود که در حال حاضر در مشاغل سنتی مشغول کارند 
و به فکر راهی برای کسب درآمد اضافه در اوقات فراغتشان 

می گردند.
ارتزاق  اینترنتی  مشاغل  از  صرفا  خیلی ها  امروزه  اگرچه 
و  دوم  برایشان شغل  اینترنتی  مشاغل  هم  برخی  می کنند، 

منبع درآمد جانبی محسوب می شود.
احتمالا شما هم بارها به کسب درآمد از طریق اینترنت فکر 

کرده اید و بدتان نمی آید وارد بازار کارهای اینترنتی شوید.
ما برایتان پیشنهادهایی داریم که می توانید بسته به امکانات 
برنامه ریزی  و  فکر  بیشتر  پیشنهادها  این  روی  مهارت تان  و 
کنید و ببینید با کدام یک می توانید در روزهایی که بسیاری 
از ما تحت فشار اقتصادی هستیم، منبع درآمد خوبی برای 

خود و خانواده تان ایجاد کنید. 
فروش محصول 

به لطف اینترنت حالا دیگر برای فروش محصول لزوما نیازی 
به اجاره مغازه و تماس رودررو با مشتری نیست؛ هرکسی که 
این روزها چیزی برای فروش داشته باشد، مثل آب  خوردن 
در  شود!  تبدیل  مجازی  فضای  در  فروشنده ای  به  می تواند 
صورتی  که از سرمایه و امکانات کافی برای راه اندازی وبگاه 
شخصی برخوردار نیستید، باز هم امیدوار باشید، زیرا باوجود 
بسترهای حاضر و آماده ای مانند اینستاگرام دیگر نیاز حتمی 
فروش  که  نماند  ناگفته  البته  نیست  وبگاه  راه اندازی  به 
محصول به ظاهر ایده ساده و بدون چالشی است، اما در باطن 
نه! برای فروش موفق باید بر فوت  و فن فروشندگی اینترنتی 

هم مسلط باشید.
محصولاتی در فضای مجازی بهتر فروش می روند که به شکلی 
ترغیب کننده معرفی و ارائه شوند، طوری که میل به خرید 
واقعی در مخاطب زنده شده و از مشتری بالقوه یک مشتری 

بالفعل ساخته شود.  
گرچه در فضای مجازی هیچ برخورد چهره به چهره ای صورت 
نمی گیرد اما باز هم باید شیوه برخورد مشتری مدارانه را در 
دریافت  بیشتری  مثبت  بازخوردهای  هرچه  بگیرید.  پیش 
کنید، در جلب اعتماد مشتریان جدید با چالش های کمتری 
روبه رو خواهید شد. یادتان باشد برای بقا در فروش اینترنتی 

باید بجنگید، چراکه بازار شلوغ و پررقابتی است!

حد لزوم تخلیه می شود. درواقع با توجه به این 
است،  فعال  همیشه  تلفنی  افزار  جاسوس  که 
بنابراین از انرژی زیادی استفاده می کند و باتری 

شما در این فرآیند تخلیه می شود.
تلفن شما بیش از حد داغ است

تلفن  شارژ  شدن  خالی  بالای  سرعت  کنار  در 
داغ  حد  از  بیش  شما  تلفن  گاهی  شما،  همراه 
می شود که این موضوع احتمالی مصرف سریعتر 

داده های اینترنت از حد معمول است.
پیام  های خطرناک و مشکوکی دریافت می کنید

شاید پیامی برای حضور در یک مهمانی ناشناس 
دریافت کنید، شاید یک لینک از شما تقاضای 
تقضای  ناشناس  افرادی  شاید  می کند،  پول 
از  بسیاری  و  دارند  را  شمار  شخصی  اطلاعات 

موارد مشابه که می توانند خطرناک باشند.
شما از شارژ عمومی استفاده کرده اید

درست است که این روز ها در بسیاری از کافه ها 
دارد،  ایستگاه های شارژ وجود  مراکز عمومی  و 
 USB درگاه های  کمک  با  هکر ها  گاهی  اما 
بنابراین  می کنند  سرقت  را  کاربران  اطلاعات 
باید بسیار مراقب باشید که در اماکن ناشناس 

و با USB دیگران گوشی خود را شارژ نکنید.
دریافت تماس یا متن از شماره های ناشناس

دریافت  متونی  و  تماس ها  شما  است  ممکن 
کنید که ناشناسند و از آن خطرناک تر، ممکن 
اضافه  شما  تلفن  دفترچه  به  شماره هایی  است 
می تواند  موضوع  این  نمی شناسید،  که  شوند 
نشانه ای بسیار خطرناک باشد. شاید یک بدافزار 
جاسوسی روی گوشی شما نصب شده باشد که 

می تواند شما را در معرض خطر قرار دهد.

رضایتمندی مشترکان و رفع مشکلات آنان در 
خاطرنشان  است،  شده  راه اندازی   ICT حوزه 
کرد: برای دسترسی راحت تر کاربران، روشهای 
برای ثبت و پیگیری شکایات در نظر  مختلفی 
با  می توانند  کاربران  آن  براساس  که  گرفته ایم 
مراجعه به سایت cra.ir.۱۹۵//:https و یا تماس 
حوزه  در  خود  شکایت   ۱۹5 گویای  تلفن  با 

ارتباطات و فناوری اطلاعات را ثبت کنند.
قره داغی درباره ضرورت راه اندازی کد دستوری 
برای پیگیری شکایات گفت: از آنجا که ممکن 
شکایت  پیگیری  برای  کاربران  برخی  بود 
امکان  یا  و  نداشته  دسترسی  اینترنت  به  خود 
کد  باشند،  نداشته  را   ۱۹5 شماره  با  تماس 
دسترسی  سهولت  هدف  با  دستوری۸۰۱۰#* 
برای این دسته از کاربران راه اندازی شده است.

از سایر  به گفته وی، این روش بسیار راحت تر 
روش های پیگیری شکایت بوده و برای استفاده 
همراه  تلفن  شارژ  و  اینترنت  به  نیازی  آن  از 

نیست.

بلاگری و تولید محتوا
موضوع  در  که  است  شمایی  به  ما  پیشنهاد  محتوا،  تولید 
خاصی از مهارت و تخصص کافی برخوردارید و حرفی برای 
گفتن دارید. مثلا، اگر به مهارت آشپزی مسلط  هستید، چرا 
شروع به تولید محتوا در زمینه آشپزی نمی کنید؟! البته این 
را هم بگوییم که بلاگری و تولید محتوا در زمینه موضوعی 
و  مداوم  که  می انجامد  درآمدزایی  به  درصورتی  تنها  خاص 

پیگیرانه باشد.
با تولید محتوای خوشخوان و مخاطب پسند می توانید پس از 
مدتی با تبلیغات کلیکی به درآمد برسید و به ازای کلیک های 
خوانندگان تان روی بنرهای تبلیغاتی پول بگیرید. به همکاری 
در فروش و بازاریابی مجازی هم فکر کنید؛ مثلا می توانید از 
طریق تبلیغ لینک فروش محصولات آشپزی در فروشگاه های 
اینترنتی مشهور ایرانی هم کسب درآمد کنید. از این طریق 

به ازای خرید هر کاربر کمیسیون دریافت می کنید.
اجاره اقامتگاه 

از دیگر راه های کسب درآمد به کمک فضای مجازی می توان 
شمایی  به درد  پیشنهاد  این  کرد.  اشاره  اقامتگاه  اجاره  به 
ویژگی های  با  منطقه ای  در  بلااستفاده  ملکی  که  می خورد 
و  دارید  خاص  و  هوا  و  خوش آب  یا  خوب  گردشگری 
علاقه مندید که از طریق اجاره اینترنتی خانه یا ویلای خود 
وبگاه های  حاضر،  حال  در  کنید.  درآمد  کسب  مسافران  به 
ایرانی زیادی برای برقراری ارتباط بین صاحب ملک و مسافر 
وجود دارد که بین شما و گردشگران ارتباط برقرار می کند 
و برایتان فرصتی فراهم می کنند تا ضمن رعایت یک سری 
نکات به عنوان میزبان در حوزه گردشگری درآمد کسب کنید.

حسابداری
از ظرفیت خوبی  مانند حسابداری هم  مالی  برخی خدمات 
برای کار اینترنتی برخوردارند. در حال حاضر برخی شرکت ها 
از حسابدارهای غیرحضوری بهره می برند، بنابراین می توانید 
از طریق تبلیغ خود در فضای مجازی یا گشتن در وبگاه های 
حرفه ای  از  و  شده  وصل  مختلفی  کارفرمایان  به  کاریابی 
باید در  مهارت تان  اما سطح  بلدید، درآمد کسب کنید.  که 
حد قانع کننده ای باشد تا بتوانید پیشنهادهای کاری خوبی 
با  است  لازم  هم  گاهی  البته  بگیرید.  دورکاری  به صورت 
حضوری  جلسه  گاهی  چند  از  هر  قرارداد  طرف  کارفرمای 

داشته باشید.
خدمات مشتری

مسوول  که  واحدی  یعنی  شرکت ها  در  مشتری  خدمات 
پاسخگویی به تماس های مشتریان است؛ این تماس ها ممکن 
از  باشد. بسیاری  از طریق سیستم های چت  یا  تلفنی  است 
از منزل  نیاز دارند که  شرکت ها برای این بخش به کسانی 
علاوه بر  است،  کافی  بدهند.  را  مشتریان  پاسخ  و  کنند  کار 
خط تلفن و اینترنت پرسرعت، روابط اجتماعی بالایی داشته 

باشید تا بتوانید برای چنین مشاغلی درخواست بفرستید.
مدیریت شبکه های اجتماعی

که  است  درآمدزایی  فرصت  اجتماعی  شبکه های  مدیریت 
به وجود  اینستاگرام  مانند  بسترهایی  فراگیر شدن  به واسطه 
آمده است. امروزه تقریبا هر کسب وکاری برای بیشتر دیده  
یعنی  این  و  می کند  استفاده  اجتماعی  شبکه های  از  شدن 
مدیریت  به  که  دارند  نیاز  افرادی  به  شرکت ها  از  بسیاری 
شبکه های اجتماعی وارد باشند؛ یعنی بتوانند کسب وکارشان 
جذب  چالش های  با  و  بشناسانند  بیشتری  مخاطبان  به  را 
مدیر  از  باشند.  آشنا  اجتماعی  شبکه های  در  مخاطب 
که  فوت وفن هایی  با  می رود  انتظار  اجتماعی  شبکه های 
کسب وکار  و  باشد  مثبت  بازخوردهای  آورنده  می داند، 
متبوعش را با وجهه خوبی میان کاربران شبکه های اجتماعی 

جا بیندازد.
شبکه های  مختصات  با  باید  زمینه  این  در  موفقیت  برای 
اجتماعی مختلف و تحلیل رفتار مخاطب آشنا باشید و مثلا 
بدانید نحوه برندینگ یک کسب وکار در توییتر با اینستاگرام 
چه تفاوت هایی دارد یا چگونه پست هایی به کلیک بیشتری 
می انجامند. خلاصه که کار ساده ای نیست، اما مهارتی است 
می تواند  و  می آید  دست  به  پشتکار  و  تجربه  کسب  با  که 

برایتان درآمدزا باشد.
نویسندگی

شبیه  تقریبا  )فریلنسری(  آزادکاری  به صورت  نویسندگی 
که  تفاوت  این  با  کار می کنید.  منزل  از  زیرا  است،  بلاگری 
بلاگرها برای وبگاه یا صفحه اجتماعی خودشان محتوا تولید 
کسی  به  را  تولیدی شان  محتوای  آزادکارها  اما  می کنند، 
برای  شرکت ها  از  بسیاری  روزها،  این  می فروشند.  دیگر 
بهتر شناخته شدن در فضای آنلاین به نویسندگان دورکار 
نیازمندند که برایشان در زمینه ای تخصصی یا بعضا عمومی، 

آزادکار  نویسنده  کنند.  تولید  کلیک خور  و  متن های جذاب 
بنویسید.  برای چند جا  باشید، حتی می توانید همزمان  که 
البته در این مورد داشتن مهارت نویسندگی هم برای دریافت 

دستمزد خوب شرط است!
شاید حتی لازم باشد برای ثابت  کردن خودتان در بازار کار 
است  اما کافی  بنویسید.  با دستمزد کم  ابتدا  در  آزادکارها، 
هستید،  خوبی  نویسنده  شما  بفهمند  متقاضی  شرکت های 
به  و  کنید  کار  تمام وقت  به صورت  حتی  می توانید  آن وقت 
درآمد باثبات تری برسید. برای مرور آگهی های شغلی مربوط 
به نویسندگی دورکار از وبگاه های کاریابی مشهور ایرانی که 

اغلب آنها از شرکت های نوپای موفق هستند، غافل نشوید.
بسته آموزشی

برای کسب درآمد از رشته تخصصی خود نیازی نیست حتما 
معلم خصوصی شوید، حتی می توانید محتوایی را که خوب 
بلدید، در قالب بسته آموزشی تهیه کرده و بفروشید. لزوما هم 
به دروس مدرسه ای یا دانشگاهی فکر نکنید. بسته آموزشی 
شما می تواند درمورد هر موضوعی باشد؛ از موضوعات هنری 
مانند شمع سازی گرفته تا موضوعات تخصصی بازار کار مانند 

آموزش برندینگ.
برای موفقیت در این زمینه باید بتوانید موضوعات پیچیده را 
با زبان شیوا و قابل فهم برای مخاطب تان باز کنید. همچنین 
قالب  در  را  خود  آموزشی  محتوای  بتوانید  که  است  مهم 
ویدئویی خلاقانه بسازید که از جذابیت بصری هم برخوردار 
بازاریابی هم مسلط  به فنون  باید  اینها،  باشد. علاوه بر همه 
آموزشی  بسته  وگرنه  برسید.  هدف  مخاطبان  به  تا  باشید 
باید دیده  از سوی جماعتی که  باقی می ماند و  شما گمنام 

نمی شود!
 معلم خصوصی

درسی  مطالب  کامل تر  درک  برای  دانش آموزان  از  بسیاری 

به خصوص  فشار  می کنند.  استفاده  خصوصی  کلاس های  از 
کنکور باعث شده که خانواده ها برای افزایش احتمال موفقیت 
فرزندشان در این آزمون سرنوشت ساز در تدارک کلاس های 
خصوصی گوناگونی باشند که ناگفته های کلاس های مدرسه 
را برای دانش آموزان می شکافند. خلاصه که نیازی به توصیف 

بازار داغ مشتریان کلاس خصوصی نیست!
کلاس های  برگزاری  کرونا  شیوع  با  روزها  این  که  آنجا  از 
مجازی به روال عادی برای دانش آموزان و دانشجویان تبدیل 
می شود،  پیدا  خانه ای  هر  در  هم  پرسرعت  اینترنت  و  شده 
نیازی نیست برای معلم خصوصی  بودن از این منزل به آن 
منزل در رفت وآمد باشید. از طریق فضای مجازی می توانید 

حتی به جذب دانش آموز از سایر شهرها هم فکر کنید.
به  را  دارند که شما  ایرانی مختلفی وجود  وبگاه های  اکنون 
با  می کنند.  مرتبط  خصوصی  معلم  متقاضی  دانش آموزان 
ثبت نام در این قبیل سامانه ها می توانید خودتان را به جامعه 
اما چون  دانش آموزی معرفی کرده و جذب مخاطب کنید. 
رشته  آموزش  در  را  مهارت تان  باید  دارید،  زیادی  رقبای 
تخصصی خود بالا ببرید تا امتیازهای بهتری از دانش آموزان 

بگیرید و محبوب تر شوید!
فروش صنایع دستی

فضای  در  خوبی  فروش  بازار  از  هم  دست ساز  محصولات 
مجازی برخوردارند. کافی است در شبکه های اجتماعی رایج 
دست سازهای  و  صنایع دستی  و  کنید  باز  کاربری  حساب 
مهم ترین چالشی که  بگذارید.  فروش  برای  را  خلاقانه خود 
برای این کار پیش رو دارید، متعادل کردن خرج کار با قیمت 
فروش محصول است، یعنی باید هزینه های ساخت محصول 
را طوری مدیریت کنید که پس از فروش نه تنها هزینه تولید 

محصول جبران شود، بلکه سود هم کرده باشید.

از کجا بفهمیم گوشی مان
 تحت کنترل و جاسوسی است؟

راه اندازی کد دستوری ۸۰1۰ 
 ICT برای پیگیری شكایت های حوزه

روش هایي که جلوی انفجار گوشی تان را می گیرد

پیشنهادهایي برای کسب درآمد از اینترنت

چرا باید در فروشگاه های آنلاین 
نیاز روزمره خود را جستجو کنیم؟



امام محمد باقر علیه السلام فرمودند:
فقُ؛ انَِّ لكُِلِّ شَیءٍ قُفلًا وَ قُفلُ الایمانِ الرِّ

هر چیزی قفلی دارد و قفل ایمان مدارا کردن و نرمی است.

نماز  و  خدا  دوستان  گاه  سجده   ، گیرد  پند  آن  از  کسیکه  برای  است  موعظه  سرای  دنیا  

ران  دوستدا ی  تجارتخانه  و  پروردگار  وحی  نزول  ل 
مح

 ، است  الهی  گان  فرشت ی  خانه 

حضرت حق است ، در آن به کسب رحمت الهی پرداختند و سودی که نصیبشان گردید 

بهشت جاودان است.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز
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پزشکی  علوم  دانشکده  رئیس 
تکمیل ظرفیت تخت  از   ، لارستان 
بیماران  یا  و  کرونایی  بیماران  های 
و  شهرستان  این  در  تنفسی  حاد 
و  داد  خبر  فارس  جنوبی  مناطق 
برخی  سازی  آماده  حال  در  گفت: 
بخش های دیگر بیمارستان ها برای 

این بیماران هستیم.
محمد  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
گو  و  گفت  در  کریمی  حسین 
داشت:  اظهار  ایرنا  خبرنگار  با 
ظرفیت  تکمیل  بر  علاوه  همچنین 
تخت های بیمارستانی در لارستان 
در سایر شهرستان های خنج و اوز 
بیماران  ظرفیت  نیز  بیرم  بخش  و 
کرونایی در حال تکمیل شدن است.

شمار  کرد:  تصریح  کریمی،  دکتر 
حاد  بیماری  با  بستری  بیماران 
مراکز  در  کرونایی  یا  و  تنفسی 
معین  های  بیمارستان  و  درمانی 
در سطح شهرستان لارستان  کرونا 
مجبور  ما  است  افزایش  حال  در 
جمله  از  ها  بخش  برخی  شدیم 
با  کودکان  ویژه  ها  مراقبت  بخش 
های  تخت  تعداد  به  را  تخت   ۱۸
بیماران کرونایی بیافزاییم. این مقام 
از  همچنین  شد:  یادآور  مسئول، 
مجموع ۱2 تخت در شهرستان اوز 
۱۰ مورد و در خنج از ظرفیت ۱۰ 
تخت مربوط به بیماران کرونایی هم 
تکمیل شده  آن  مورد  اینک هشت 
و دربخش بیرم شهرستان لارستان 
هابه  تخت  درصد   5۰ حدود  نیز 
کرونایی  و  تنفسی  حاد  بیماران 

اختصاص یافته است.
کریمی همچنین هشدار داد: با ادامه 
چنین روندی و عدم همراهی مردم 
تجمع  میزان  افزایش  همچنین  و 
برخی  اعمال  به  ناچار  مراسم  و  ها 
محدودیت ها همچون شرایط اوایل 
گذشته  سال  اسفند  و  جاری  سال 

خواهیم شد.

)ع(  رضوی  حرم  خادمین  حضور  با 
مراسم تجلیل از خیرین و جهادگران 
مومنانه  کمک  و  همدلی  رزمایش 

لارستان برگزار شد.
از  نقل  به  به گزارش میلاد لارستان 
لارستان،  ناحیه  سپاه  عمومی  روابط 
همزمان با سالروز میلاد حضرت علی 
پر  حضور  با  و  )ع(  الرضا  موسی  بن 
حضرت  آن  خادمین  برکت  و  خیر 
مراسم تجلیل از خیرین و جهادگران 
رزمایش همدلی و کمک مومنانه در 
محل سپاه ناحیه لارستان برگزار شد.

سرهنگ جاهدی، فرمانده سپاه ناحیه 
لارستان در این مراسم که جمعی از 
مسئولین شهرستان خیرین خادمیاران 
رضوی و نمایندگان گروه های جهادی 
خیر  عرض  ضمن  داشتند،  حضور 
علیه  رضا  امام  میلاد  تبریک  و  مقدم 
خیرین  دریغ  بی  های  کمک  السلام 
و مسئولین و همچنین مجاهدت های 
محل مخلصانه جهادگران در رزمایش 
مومنانه  کمک  و  همدلی  و  مواسات 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
جلیل  لارستان،  ویژه  فرمانداری  عمومی 
ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  حسنی 
بهره برداری  مراسم  حاشیه  در  لارستان 
از نیروگاه ۱۰ مگاواتی خورشیدی کورده 
لارستان که با حضور ساتکین معاون وزیر 
در  تسریع  خواستار  گردید،  برگزار  نیرو 
احداث پست برق ۴۰۰ کیلو ولت لارستان 
به دلیل گرمای بالای  این شهرستان شد.

سفر  در  برق  پست  این  کرد:  تصریح  وی 
هیئت دولت در سال ۱۳۸۸ به عنوان یکی 
از پروژه های اولویت دار و مهم برق استان 
سنوات  طی  که  گردیده  مصوبه  فارس 
هکتار   2۰ میزان  واگذاری  ضمن  گذشته 
زمین مورد نیاز سایت در اراضی مشهور به 
پشته سنگر لارستان عملیات اجرایی خط 
انتقال از نیروگاه سیکل ترکیبی شهرستان 

جهرم به این شهرستان انجام شده است.

به  اشاره  با  شیراز  جمعه  نماز  خطیب 
هفتم  در  رهبری  معظم  مقام  سخنان 
تیرماه که تاکید بر مبارزه با فساد داشتند، 
گفت: اگر مبارزه با فساد جا بیفتد دیگران 
ترس برمی دارند و به اصلاح جامعه امیدوار 

خواهیم شد.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
خبرگزاری تسنیم ، آیت الله لطف الله دژکام 
درباره  شیراز،  جمعه  نماز  خطبه های  در 
مبارزه با فساد که یکی از دغدغه های عمومی 
و همیشه انقلابیون در ایران بوده است، اظهار 
داشت: در رابطه با انقلابیون دو دسته داریم، 
برخورد  فساد  با  و  هستند  انقلابی  عده ای 
می کنند و برخی ادعای انقلابی بودن دارند 
که اگر دستشان برسد خود آنان نیز فساد 

خواهند کرد که منافق هستند.
شکل های  به  منافقان  این  افزود:  وی 
و  کنند  نفوذ  که  کردند  تلاش  مختلفی 
نیز  را  نفوذ خود فساد کنند و زحمتی  با 
برای همه مؤمنان و علاقه مندان به انقلاب 
درست کرده اند اما نگران نیستیم و امیدوار 
به نصرت الهی هستیم، انشاءالله خداوند ما 
را به منافقان پیروز  و آنان را رسوا خواهد 
به  منافقان  رسوا سازی  حرکت  این  کرد، 

پزشکی  علوم  دانشکده  رئیس 
و  انگاری  عادی  گفت:  لارستان، 
به  نسبت  کاذب  های  توهم  برخی 
برخی  سوی  از  مرگبار  ویروس  این 
درمان  کادر  برای  را  شرایط   مردم 
و مجموعه وزارت بهداشت در کشور 
به  این شهرستان  و  فارس   استان  و 

شدت سخت کرده است.
شرایط   احتمال  داشت:  ابراز  وی 
دورکاری برای برخی نهادها و دستگاه 
هفته  اوایل  از  اجرایی  مختلف  های 
آینده البته با شرایط و رعایت قوانین 
اینک  هم  و  دارد  وجود  آن  خاص 
علوم  دانشکده  خود  در  دورکاری 

پزشکی لارستان آغاز شده است.
وی با بیان اینکه موج شیوع بیماری 
خنج  لارستان،  های  شهرستان  در 
گرفته  شتاب  گسترده  طور  به  اوز  و 
برای  ها  نظارت  اعمال  گفت:  است، 
رعایت شیوه نامه های بهداشتی  در 
سطح اداره ها ، صنوف و مجتمع های 
از صبح شنبه  نیز  فرهنگی و تجاری 
۱۴ تیرماه جاری تشدید خواهد شد.

بین  روزانه  اینکه  بیان  با  کریمی، 
تست  میزان  مورد   ۱5۰ تا   ۱2۰
شهرستان  سطح  در  کرونایی  های 
از  و  اینک  هم  گفت:  است،  لارستان 
زمان بروز بیماری کرونا شمار بیماران 
بهبود یافته در سطح شهرستان های 
لارستان، خنج و اوز هزار و ۱۰۱ مورد 

بوده است.
شیوع  در  اصلی  عوامل  از  یکی  وی 
و  لارستان  سطح  در  کرونا  بیماری 
فارس  استان  جنوبی  مناطق  برخی 
را حضور و هجوم مسافرانی از برخی 
مناطق و استان های پرخطر همچون 
موضوع  گفت:  و  دانست  هرمزگان 
مسیر  در  تردد  های  محدودیت 
با هماهنگی فرماندار و ستاد  ورودی 
مدیریت کرونا در استان و شهرستان 

لارستان در این زمینه انجام شود.

را موجب خلق حماسه بزرگ در تاریخ 
لارستان دانست.

شیوع  پی  در  کرد:  خاطرنشان  وی 
بسیاری  که  کرونا  منحوس  بیماری 
تاثیر خود  را تحت  اصناف  و  اقشار  از 
رهبر  ندای  به  لبیک  در  و  داد  قرار 
رزمایش  در  بزرگ  لارستان  انقلاب 
موازات همدلی و کمک مومنانه خوش 
بسیار  با کیفیت و کمیت  و  درخشید 
خوب کمک ها و بسته های حمایتی 
این  دیدگان  آسیب  دست  به  را  خود 
بضاعت  کم  و  محروم  اقشار  و  اوضاع 
رساند تا اندکی از فشارها و تنگناهای 

معیشتی مردم را جبران کند.
در ادامه این مراسم، دو نفر از خادمان 
الرضا  موسی  بن  علی  ملکوتی  بارگاه 
علیه السلام با بیانات و مولودی خوانی 
و  رساندند  پیروزی  به  را  جمع حاضر 
مسئولین  خیرین  از  مراسم  پایان  در 
این  طول  در  که  ای  جهادگران  و 
رزمایش در لارستان تلاش کرده بودند 

تقدیر و تجلیل به عمل آمد.

معاون استاندار فارس، ادامه داد: هم اکنون 
این  و  است  مانده  باقی  تمام  نیمه  پروژه 
به  پست  این  احداث  که  است  حالی  در 
های  زیرساخت  اساسی ترین  از  یکی  عنوان 
شناخته  لارستان،  اقتصادی  ویژه  منطقه 
نوسان  مشکل  آن  شدن  اجرایی  با  و  شده 

واسطه دستگاه قضا آغاز شده است.
مقام  سخنان  به  اشاره  با  دژکام،  آیت الله 
معظم رهبری در هفتم تیرماه که تاکید بر 
معظم  مقام  گفت:  داشتند،  فساد  با  مبارزه 
را  موضوع  این  که  حالی  عین  در  رهبری 
که  کردند  مطرح  نیز  نکاتی  کرده اند  تاکید 
این نکات برای این است که مسئله مبارزه با 
فساد بیمه شود یعنی شعار نباشد به نوعی 

مستمراً ادامه پیدا کند.
همچنان  رهبری  معظم  مقام  افزود:  وی 
با  افرادی که می خواهند  تذکری دادند، که 
چراکه  نشوند،  زده  جو  کنند،  مبارزه  فساد 
ایجاد  را  مشکلاتی  کار  همین  است  ممکن 

کند، مبارزه با فساد باید شبانه روزی شود.
اگر  کرد:  بیان  شیراز،  جمعه  نماز  خطیب 
مبارزه با فساد جا بیفتد دیگران ترس برمی 
خواهیم  امیدوار  جامعه  اصلاح  به  و  دارند، 
که  محترم  قضات  اینکه  همچنین  شد، 
که  هنگامی  داریم،  ایمان  آنان  عدالت  به 
بررسی کنند،  می خواهند حکم صادر کنند 
حکم باید تناسب داشته باشد، ممکن است 
حکم  اما  باشد  کرده  خطا  بار  یک  شخصی 
است  ممکن  مجددا  و  باشد،  سنگین  آن 
فردی خلاف سنگین کرده باشد اما حکم آن 

این شهرستان بزرگ  طولانی مدت برق در 
مرتفع می گردد. لذا  می طلبد با توجه به 
حیاتی بودن موضوع تامین برق به ویژه در 
شهرستان گرمسیری نسبت به تامین اعتبار 
و بهره برداری از این طرح بزرگ، وزارت نیرو 

اقدام جهادی انجام دهد

تناسب نداشته باشد، این مسائل نکاتی است 
که مقام معظم رهبری فرموده اند.

برای  قضا  دستگاه  از  قدردانی  ضمن  وی 
اژدهای هفت سر  با فساد که مانند  مبارزه 
است و هر سر آن را می زنیم سر دیگری 
امیدواریم همچنان  آورد، گفت:  بیرون می 

تلاش ها در این زمینه ادامه داشته باشد.
در  فارس  استان  در  فقیه  ولی  نماینده 
با آمریکا،  خصوص مسئله مذاکره و سازش 
افزود: در باب مذاکره تجربه ای پیش روی 
ما وجود دارد، اکنون مشاهده می کنیم که 
به ما می گویند هرچه ما در برجام گفته ایم 
شما عمل کنید اما ما به آن عمل نمی کنیم.

آیت الله دژکام گفت: همین افرادی که فریاد 
سازش می زنند روزی به شهید بهشتی نیز 
همین حرف را زده اند، مسیر شهید بهشتی 
و شهید سلیمانی با مردم ایران تا آخر ادامه 

خواهد یافت.

ظرفیت تخت های بیمارستانی کرونا
 در لارستان، تکمیل است

 تجلیل از خیرین و جهادگران
 رزمایش همدلی در لارستان

حسنی خطاب به وزیر نیرو: پروژه نیمه کاره 
پست 4۰۰ کیلوولت لارستان را جهادی به اتمام برسانید

خطیب نماز جمعه شیراز: تلاش قوه قضائیه 

در مبارزه با فساد باید شبانه روزی شود

استان  جنوب  در  گراش  شهرستان 
فارس در وضعیت قرمز کرونا قرار دارد ، 
شمار بیماران بدحال در این شهرستان 
بسیاری  افزایش است، همچنان  به  رو 
از شهروندان کرونا را جدی نمی گیرند 
و  ضروری  غیر  های  و  شد  و  آمد  و 
اجتماعی  گذاری  فاصله  رعایت  عدم 
حوزه  مسوولان   ، خورد  می  چشم  به 
شهرستان  دراین  درمان  و  بهداشت 
در  تفاوتی  بی  پیامدهای  به  نسبت 
برابر کرونا هشدار داده اند.دکتر محمد 
هادی مطلبی، متخصص بیماری های 
عفونی بیمارستان گراش، با بیان اینکه 
وضعیت گراش همچنان قرمز و خیلی 
پرخطر  است افزود: شمار مبتلایان هر 
کرونای  بخش   ، یابد  می  افزایش  روز 
و  شده  قبل  از  تر  شلوغ  بیمارستان 
حال  در  نیز  بدحال  بیماران  شمار 
استناد  با  مطلبی،  است.دکتر  افزایش 
به لیست وضعیت مخاطره شیوع کرونا 
مبتلایان  افزایش  و  شهرستان ها  در 
بومی گفت: همچنان شهرستان گراش 
پرخطر  خیلی  و   قرمز  وضعیت  در 
های  بیماری  دارد.متخصص  قرار 
کرد:  اضافه  گراش،  بیمارستان  عفونی 
شهرستان های گراش، جهرم و فسا در 
استان فارس قرمز هستند.  هر لحظه 
بر تعداد بستری های بخش های کرونا 
و   تنفس  دستگاه  به  وصل  بیماران  و 

بدحال افزوده می شود.
و  بهداشت  کادر  اینکه  بیان  با  وی 
خدمات  برخی  و  اند  خسته  درمان 

بیمارستان به حالت تعلیق درآمده است 
افزود: اگر شهروندان می خواهند شهر را 
باید در خانه  این بحران نجات دهند  از 
به  مبتلا  بیماران    ، بمانند  خود  های 
کرونا قرنطینه را رعایت کنند و همه ی 

مردم باید ماسک بزنند.
تا ظهر  جمعه ۱۳ تیرماه جاری  2۳5 
هزار و ۴2۹ نفر در کشور به طور قطعی 
فوت  با  و  شده  مبتلا  کرونا  ویروس  به 
این  به  منتهی  ساعت   2۴ در  نفر   ۱5۴
روز ، تعداد جان باختگان کرونا در کشور 

به ۱۱ هزار و 2۶۰ نفر رسید.
در این مدت بر اساس معیارهای قطعی 
بیمار جدید  و 5۶۶  تشخیصی، دو هزار 
مبتلا به کرونا در کشور شناسایی شد که 
با این  هزار و ۴۸۳ مورد بستری شدند. 
حساب، مجموع بیماران کرونا  در کشور 

به 2۳5 هزار و ۴2۹ نفر رسید.
همچنین در طول  مدت یاد شده  ۱5۴ 
بیمار کرونا  جان خود را از دست دادند 
و مجموع جان باختگان این بیماری در 

کشور به ۱۱ هزار و 2۶۰ نفر رسید.

شمار بیماران بدحال کرونا در گراش 
رو به افزایش است

وَ مِنْ نصَائِحِه )6(
َّما َّ مِنَ الحوَادِثِ إِن لا تجَزعَنَ

خرَِقُ الرِّجالِ علَى الحوَادِثِ يجَزعَُ
َباكَ بِكلُِّ ما أوَصى بِهِ وأَطَِع أ

َباهُ لا يتَضََعضَعُ َّ المطُيعَ أ إِن

مباش در دل هر حادثه چو بی تابان

که جاهل است کسی كو نبد شكيب پسند

مطيع باش به حكم پدر، هر آنچه بگفت

که خوار می نشود سامع پدر، فرزند

از اندرزهاي امام)ع(   )6(
در برابر پیشامدها بي تاب مباش. نادان است که در سختي ها بي شكیب ماند.

پدر هرچه گوید، در گوش گیر که شنواي سخن پدر هیچ خواري نبیند.

و  شهری  امور  دفتر  مدیرکل 
شوراهای استانداری فارس، گفت: 
در راستای توسعه خدمت رسانی 
الکترونیکی  به  نسبت  مردم  به 
شدن خدمات شهرداری  ها اقدام 

شده است.
پرویز کهندل، مدیرکل دفتر امور 
استانداری  شوراهای  و  شهری 
آغاز  خبری  نشست  در  فارس، 
هفته نکوداشت شهرداری ها بیان 
کرد: میز خدمت در شهرداری ها 

به دو صورت است یکی از این روش ها نیز 
خدمات حضوری و نیز خدمت الکترونیکی 
خدمات  ارائه   با  تا  شده  تلاش  و  است 
کاهش  بر  علاوه  الکترونیکی  صورت  به 
خدمات  ارائه  به  نسبت  اداری  بروکراسی 

اقدام شود.
وی تصریح کرد:  یکی از اهدافی که توسعه 
میز خدمت به دنبال تحقق آن است ارائه  
کنترل  قابل  و  شفاف  صورت  به  خدمات 
الکترونیکی شدن  با  رو   این  از  که  است 
فساد  کاهش  شاهد  شهرداری ها  خدمات 

در این دستگاه هستیم.
کهندل ادامه داد: کاهش ترافیک، کاهش 
اداری،  بروکراسی  کاهش  اداری،  فساد 
کاهش تجمعات شهری و تسریع در صدور 
پروانه های ساختمانی نیز سایر ویژگی های 
خدمات  فرایند  شدن  الکترونیکی 

شهرداری ها است.

دیده نشدن شهرداری ها در کرونا
شوراهای  و  شهری  امور  دفتر  مدیرکل 
اقدامات  خصوص  در  فارس  استانداری 
در  شهرداری ها  افزود:  شهرداری ها، 
مقدم  خط  در  کرونا  با  مبارزه  خصوص 
مقابله با کرونا بودن و شهرداری هم تراز با 
شبکه بهداشت در حال فعالیت هستند که 
کمتر  شهرداری ها  فعالیت   و  اقدامات  این 
گرفته  قرار  اجتماع  اعضای  توجه  مورد 

است.
مرتبه   ۶۸۱۰ از  بیش  کرد:  اضافه  وی   
ضدعفونی کردن معابر به صورت مستمر از 
از سوی شهرداری  که  بود  اقداماتی   جمله 
و  پرتردد  مکان های  شناسایی  و  شد  انجام 
ضدعفونی کردن معابر و خیابان های منتهی 
که  بوده  وظایفی  جمله  از  بیمارستان ها  به 

شهرداری ها انجام داده اند.
کرونا  پسا  دوران  در  است  معتقد   ، کهندل 
دستگاه های  تمامی  از  بیشتر  شهرداری ها 
زیان  و  خطر  متحمل  اجرایی  و  خدماتی 
می شوندبا توجه به اینکه میزان درآمدهای 
است  داشته  چشمگیری  کاهش  شهرداری 
حقوق  تأمین  در  شهرداری ها  شاید  لذا 

کارگران دچار مشکل شوند.
شوراهای  و  شهری  امور  دفتر  مدیرکل 
عفونی  ضد  خصوص  در  فارس،  استانداری 
مکلف  معابر شهرداری ها  کرد:  اظهار  کردن 
نقل  و  حمل  ناوگان  کردن  عفونی  ضد  به 
آوری  جمع  میوه،  عرضه  میادین  شهری، 
جایگاه های  شهری  پایانه های  پسماند 
معرض  در  که  مکان هایی  تمامی  و  سوخت 

استفاده ارباب رجوع بوده هستند.

اضافه شدن سه شهرستان جدید به فارس
و  شهرستان   ۳۶ فارس  در  کرد:  تاکید  وی، 
۱۱۰ شهر وجود داد که سه شهر دیگر از جمله 
زنگی آباد مرودشت، معز آباد خرامه و رستاق 
داراب به شهرستان ارتقا می یابند و مجموع 

شهر   ۱۱۳ به  استان  شهرستان های 
می رسد.

دارای  فارس  اینکه  بیان  با  کهندل، 
2۱۱2 روستای دارای دهیاری بوده 
شورای  اعضای  تعداد جمعیت  به  و 
هر  و  شهرستان  استان،  هر  شهر 
شورای  اعضای  تعداد  گفت:  بخش  
اعضای  تعداد  و  نفر   ۳۶ استان 
تعداد  و  نفر   ۱2۳ شهرستان ها 
و  نفر   5۶۸ شهرها  شورای  اعضای 
اعضای شورای بخش ها ۴۳۰  تعداد 

نفر است.
شوراهای  و  شهری  امور  دفتر  مدیرکل 
به  اشاره  با   کرد:  بیان  فارس،  استانداری 
شهرداری   ۱۱۰ و  شهر  شورای   ۱۰۸ اینکه 
شورای  دو  اما  دارد  وجود  استان  سطح  در 
شهر خیرآباد خرامه و شورای شهر مرودشت 
به علت اختلافات درونی اعضا و نبود تشکیل 
تمام  قانون  طبق  که  شده،  منحل  جلسات 

اختیارات در حوزه استاندار استان است.
تیرماه  تا 2۰  از ۱۴  اینکه  به  اشاره  با  وی  
دهیاری ها  و  شهرداری  نکوداشت  هفته 
نامگذاری شده است، به عناوین روزهای این 
ماه  تیر  کرد:  ۱۴  تصریح  و  پرداخت  هفته 
نام شهرداری،  به  هفته   این  روز  اولین  که 
مقاومتی،  اقتصاد  و  تولید  جهش  دهیاری، 
دهیاری  و  شهرداری  تیر  پانزدهم  روز 
صیانت از حقوق شهروندی و قانون مداری، 
سکونت  دهیاری،  شهرداری،  شانزدهم  روز 
زندگی،  کیفیت  ارتقا  و  پذیر  زیست  گاه 
آموزش  دهیاری،  شهرداری،  هفدهم  روز 
روز  نوین،  فناوری های  و  توانمندسازی  و 
ایثار،  دهیاری،  شهرداری،  تیرماه  هجدهم 
نوزدهم  روز  جهادی،  عملکرد  و  همگرایی 
تیر ماه شهرداری، دهیاری صیانت از هویت 
روستا  و  شهر  میراث  و  بومی  دانش  کالبد، 
روز  عنوان  با  تیر  بیستم  روز  همچنین  و 
شهرداری و دهیاری و پویشی به سوی گام 

دوم انقلاب اسلامی است.

الکترونیکی شدن خدمات شهرداری در فارس


