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امام خامنه ای: آمریکا نفع خود را در بی ثباتی منطقه می داند/ 
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گوجه و کدو لارستان

2

83

امام جمعه لارستان: در سال ۸۸ عده ای نشان دادند 
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معظم  رهبر  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
تلویزیونی  سخنانی  در   ، اسلامی  انقلاب 
 ۱۳۵۶ دی   ۱۹ قیام  سالروز  مناسبت  به 
مردم قم، بر ضرورت حراست از یاد و نام 
دینی  مضمون  و  تعیین کننده  قیام  این 
با  و  کردند  تأکید  آن  ضدّآمریکایی  و 
افتخارآمیز خواندن تولید واکسن کرونا در 
کشور، گفتند: حضور منطقه ای و ثبات آور 
ایران  موشکی  و  دفاعی  قدرت  افزایش  و 
هم  برجام  مورد  در  یافت،  خواهد  ادامه 
ما اصرار و عجله ای برای بازگشت آمریکا 
باید  تحریم ها  که  است  این  مهم  نداریم 

فوری و کامل برداشته شود.
رهبر انقلاب اسلامی قبل از بیان مباحث 
دی   ۱۹ حماسه ی  درباره ی  خود  اصلی 
روز،  مسائل  برخی  و  قم  مردم   ۱۳۵۶
مردم  خودجوش  و  حماسی  حضور  از 
قاسم  حاج  شهید  سردار  از  تجلیل  در 
و  قدردانی  ابومهدی  شهید  و  سلیمانی 
و  خودجوش  فعالیت  این  کردند:  تأکید 
و  بصیرت  عواطف،  از  ناشی  حماسه گونه، 
تازه ای  بود و روح  انگیزه های عالی مردم 

در کالبد کشور و ملت دمید.
و  بزرگ  تجمع  از  همچنین  ایشان 
شگفت انگیز مردم عراق در بغداد و چند 
شهید  دو  این  سالگرد  در  دیگر  شهر 
همراهان  یاد  و  کردند  تجلیل  بزرگ 
)شهیدان  ابومهدی  و  سلیمانی  سردار 
پورجعفری، مظفری نیا، طارمی، زمانی نیا( 
گرامی  را  همراه  عراقی  شهدای  نیز  و 

داشتند.
با  همچنین  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
جانباخته ی  شهدای  یاد  بزرگداشت 
کرمان در مراسم تشییع سردار سلیمانی 
حادثه ی  در  جان باخته  شهیدان  نیز  و 
بسیار تلخ و ناگوار سانحه ی هواپیمایی در 
آسمان تهران، از خداوند متعال برای آن 
عزیزان لطف و رحمت و برای بازماندگان 

صبر و تسلّا و آرامش مسألت کردند.
رهبر انقلاب افزودند: مسئولان نیز در این 
زمینه وظایفی دارند که به آنها تذکر داده 

شده است.
به  اشاره  با  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
بزرگ  دانشمند  شهادت  روز  چهلمین 
دو  افزودند:  فخری زاده  شهید  کشور 
از  اواخر  این  که  علمی  بزرگ  شخصیت 

اداره صمت لارستان، با صدور اطلاعیه درباره تامین روغنِ خوراکی از 
توزیع گسترده روغن در لارستان از ۲۷ دی ماه خبر داد.

به گزارش میلاد لارستان، اداره صنعت، معدن و تجارت لارستان طی 
یک اطلاعیه ای نوشته است:

موجود  وضعیت  به  توجه  با  لارستان؛  گرامی  شهروندان  توجه  قابل 
در بازارِ روغن و توزیع محدود آن توسط برخی شرکت ها در سطح 
شهر لذا به اطلاع می رساند با تخصیص میزان ۶۰ تن سهمیه روغن 
دی ماه توسط سازمان صنعت، معدن و تجارت به شهرستان لارستان 
اعلامی  شرکت های  طریق  از  مذکور  سهمیه  جذب  پیگیر  ان شاالله 

توسط سازمان هستیم.
از  گسترده  به صورت  روغن،  مقدار  این  جذب  از  پس  است  گفتنی 
خواربار  و  سوپرمارکت ها  اکثر  در  تدریج  به  دی ماه   ۲۷ شنبه  روز 

فروشی های سطح شهر توزیع می شود.
همچنین سعی خواهد شد لیست و آدرس فروشگاه های توزیع کننده 
به زودی از طریق فضای مجازی اطلاع رسانی شود. امید است با توزیع 

گسترده این حجم روغن، نگرانی شما شهروندان مرتفع گردد.
اداره صنعت، معدن و تجارت همواره پیگیر تامین و جذب روغن از 

هر طریق ممکن برای شما همشهریان گرامی است.

فخری زاده  شهید  یعنی  دادیم  دست 
در  دو  هر  یزدی،  مصباح  آیت الله  و 
چهره های  خویش،  کاری  عرصه های 
میراث  از  باید  که  بودند  برجسته ای 
آنان به  آنها مراقبت شود و راه  ارزشمند 

بهترین وجه ادامه یابد.
اصلی سخنانشان  بخش  در  انقلاب  رهبر 
 ۱۹ قیام  تعیین کننده  تأثیر  بر  تأکید  با 
دی ۱۳۵۶ مردم قم، نگهبانی و حراست 
از یاد این حادثه و نیز مضمون عمیق آن 

را ضروری برشمردند.
ایشان افزودند: قیام ۱۹ دی از نقاط اوج 
حیات ملت ایران است چرا که عزم، اراده 
و بصیرت ملت را نشان می دهد. بنابراین 
راه  و  بماند  پرُ نشاط  و  زنده  یاد آن  باید 

آینده را روشن کند.
تلاش  به  اشاره  با  اسلامی  انقلاب  رهبر 
دست های خائن و تحلیلگران مغرض برای 
بزرگ  حوادث  محتوای  و  مضمون  تغییر 
ملت ها در جهت منافع قدرت های بزرگ 
گفتند: با گسترش وسایل ارتباط جمعی، 
حوادث  اینگونه  مضمون  تغییر  امکان 

بیشتر شده است.
مهم  رویدادهای  واقعیت  تحریف  ایشان 
قلم  و  زبان  با  هم  آن  جهان،  و  کشورها 
از  را  معروف  نویسندگان  و  اشخاص 
و  جاسوسی  دستگاههای  مهم  کارهای 
امنیتی برشمردند و با اشاره به کتابی که 
سازمان  فعالیت های  اینگونه  زمینه ی  در 
سیا منتشر شده است، افزودند: این کتاب 
نشان می دهد که سیا چگونه با تسلط بر 
آمریکایی  بزرگ  رسانه های  و  مطبوعات 
و  تحریف  را  حوادث  اروپایی،  حتی  و 
آمریکا  منافع  کننده ی  تأمین  تفسیرهای 

را به افکار عمومی القا می کند.
نگهبانی  ضرورت  تبیین  در  انقلاب  رهبر 
از مضمون قیام ۱۹ دی ۱۳۵۶ مردم قم 
افزودند: حادثه ی قم به این شهر منحصر 
به دیگر  الگوسازی و گسترش  با  نماند و 
عظیم  انقلاب  پیروزی  زمینه ساز  شهرها، 
مردم ایران شد، بنابراین باید از مضمون 

آن به خوبی مراقبت کرد.
خشم  خامنه ای،  آیت الله  حضرت 
رژیم  به  نسبت  مردم  متراکم شده ی 
دیکتاتور، فاسد و وابسته ی پهلوی را یکی 
از دو مضمون اصلی قیام ۱۹ دی دانستند 

و افزودند: این حرکت تعیین کننده، اساساً 
بیانیه ها،  رهبری،  بر  که  چرا  بود  دینی 
به  امام خمینی)ره(  و درس های  سخنان 
عنوان مرجع تقلید متکی بود و ایشان هم 
از روز اول قیام در سال ۱۳۴۱، مردم را 
هدایت  و  رهبری  دینی  مبانی  اساس  بر 

می کرد.
قیام  دوم  مضمون  اسلامی،  انقلاب  رهبر 
آمریکایی و ضدّ  را »ضدّ  ۱۹ دی ۱۳۵۶ 
کردند:  یادآوری  و  خواندند  استکباری« 
رییس جمهور  قیام،  آن  از  قبل  روز  چند 
در  صد  حمایت  تهران  در  آمریکا  وقت 
و  مستبد  منحط،  رژیم  از  را  خود  صدی 
بنابراین  بود،  کرده  اعلام  پهلوی  وابسته 
یک  پهلوی  رژیم  علیه  قم  مردم  حرکت 

حرکت ضد آمریکایی هم بود.
از  بخش  این  بندی  جمع  در  ایشان 
ضد  و  دینی  قیام  گفتند:  سخنانشان 
آمریکایی ۱۹ دی در واقع اولین ضربه ی 
تبر ابراهیمی بر پیکر بت بزرگ به حساب 
یافته  ادامه  امروز  تا  که  ضرباتی  می آید، 

است.
هم  در  اوضاع  به  اشاره  با  انقلاب  رهبر 
افزودند:  استکبار  بزرگ  بت  ریخته ی 
که  بشری  »حقوق  انتخاباتی«،  »افتضاح 
قربانی  سیاهپوست  یک  روز  چند  هر 
ماهیت  شدن  ملا  »بر  می شود«،  آن 
موجب  که  آمریکا  ادعایی  ارزش های 
تمسخر دنیا، حتی دوستان آمریکا شده«، 
و  بیکار  میلیون  »دهها  و  فلج«،  »اقتصاد 
دهنده ی  نشان  بی خانمان«  و  گرسنه 
البته  که  است  آمریکا  نابسامان  اوضاع 
که  است  این  عجیب  اما  نیست،  عجیب 
عده ای هنوز آرزو و قبله شان آمریکا است.

حضرت آیت الله خامنه ای افزودند: عده ای 
آشتی  آمریکا  با  اگر  که  می کنند  خیال 
این  می شود.  برَین  بهشت  کشور  کردیم، 
افراد باید به ایران قبل از انقلاب نگاه کنند 
که چگونه حمایت آمریکا باعث جلوگیری 
از پیشرفت کشور، گسترش فقر اقتصادی 
باری  و  بند  بی  و  فساد  رواج  و  علمی  و 
فرهنگی شد. ضمن اینکه امروز هم اوضاع 
قربان صدقه  منطقه  در  که  رژیم هایی 

آمریکا می روند، بر همه روشن است.
به سلطه جهنمی  بازگشت  انقلاب،  رهبر 
قبل از انقلاب را هدف اصلی آمریکایی ها 

در فشارهای ۴۲ ساله بر ایران دانستند و 
افزودند: فرق آمریکا با برخی اروپایی ها در 
سابقه  علت  به  آمریکایی ها  که  است  این 
سلطه قبلی خود بر ایران و منطقه، دنبال 
در  همه  باید  و  هستند  وضع  آن  تکرار 

مقابل این هدف شوم هوشیار باشند.
حضرت آیت الله خامنه ای با اشاره سخنان 
آمریکایی  معروف  کارشناس  یک  صریح 
بر  که  هنگامی  تا  آمریکایی ها  گفتند: 
در  را  خود  منافع  نیابند،  سلطه  منطقه 
سوریه،  عراق،  ایران،  در  بی ثباتی  ایجاد 
لبنان و دیگر کشورهای منطقه جستجو 
می کنند که این هدف را گاهی با کارهایی 
شبیه فتنه ۸۸ در ایران و گاهی با تشکیل 

داعش پیگیر می شوند.
اخیر  روزهای  حوادث  به  اشاره  با  ایشان 
فرار  و  کنگره  به  حمله  مانند  آمریکا  در 
افزودند:  مخفی  تونل های  از  نمایندگان 
آنها در فتنه ۸۸ به دنبال نا امنی و ایجاد 
آشوب و جنگ داخلی در ایران بودند که 
موفق نشدند و خداوند همین مساله را در 

سال ۹۹ بر سر خودشان آورد.
دیگری  بخش  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
پایانی  و  قطعی  پاسخ  به  را  سخنانشان  از 
نظام اسلامی به ادعاهای جبهه استکبار به 
اسلامی  جمهوری  علیه  آمریکا  سرکردگی 
در ۳ موضوع »تحریم«، »حضور منطقه ای 
موشکی  قدرت  و  دفاعی  »توان  و  ایران« 

کشور« اختصاص دادند.
ایشان در خصوص مسئله ی تحریم تأکید 
موظفند  دشمنان  و  غرب  جبهه ی  کردند: 
حرکت خباثت آمیز تحریم علیه ملت ایران 
را که واقعاً یک خیانت، جنایت و دشمنی 
متوقف  فوراً  است،  مردم  علیه  بی جهت 

کنند و همه ی تحریم ها را بردارند.
بارها  البته  افزودند:  اسلامی  انقلاب  رهبر 

با فرض  را  اقتصاد  باید  تأکید کرده ایم که 
برداشته نشدن تحریم ها جوری برنامه ریزی 
کنیم تا کشور به خوبی اداره شود و با رفتن 
دشمن  بازیگری های  با  و  تحریم  آمدن  و 
به  اتکا  با  کار  این  که  نشود  مشکل  دچار 
سیاستهای  اجرای  و  داخلی  ظرفیتهای 
اگرچه  است.  ممکن  مقاومتی  اقتصاد 
تحریم ها نیز به تدریج در حال بی اثر شدن 

هستند.
خاطرنشان  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
کردند: بنابراین این حرف طرف مقابل که 
فلان کار را بکنید یا نکنید، بیخود است و 
تحریم ها که خیانت و جنایت در حق ملت 

است، باید برداشته شود.
منطق حضور  و  معنا  اسلامی،  انقلاب  رهبر 
منطقه ای ایران را تقویت دوستان و طرفداران 
جمهوری اسلامی خواندند و گفتند: حضور 
»ثبات آفرین«  منطقه  در  اسلامی  جمهوری 
و موجب رفع بی ثباتی است همچنان که در 
دیدند.  همه  را  واقعیت  این  عراق  و  سوریه 
بنابراین، این حضور، قطعی است و باید وجود 

داشته باشد و خواهد داشت.
حضرت آیت الله خامنه ای با یادآوری تجربه 
تلخ ناتوانی کشور در مقابل حملات هوایی 
روزها  آن  ایران  کردند:  خاطرنشان  صدام، 
و  تهران  بمباران  و  موشکباران  مقابل  در 
و  بود  بی دفاع  و  ناتوان  مختلف  شهرهای 
جمهوری اسلامی حق نداشت کشور را در 

آن شرایط نگه دارد.
قدرت  از  نمونه هایی  یادآوری  با  ایشان 
کردن  ساقط  مثل  ایران  امروز  دفاعی 
پرنده ی متجاوز آمریکایی در آسمان ایران 
عین الاسد،  پایگاه  کوبیدن  هم  در  یا  و 
واقعیتها  این  مقابل  در  دشمن  گفتند: 
دفاعی  توانایی های  و  قدرت  است  ناگزیر 
ایران را در محاسبات و تصمیمات خود در 

نظر بگیرد.
ادامه در صفحه آخر

امام خامنه ای: آمریکا نفع خود را در بی ثباتی منطقه می داند

ورود واکسن آمریکایی و انگلیسی به کشور ممنوع است

اطلاعیه اداره صمت لارستان 
درباره تامین روغنِ خوراکی

توزیع گسترده روغن در لارستان 
از 27 دی ماه

عکس : آرشیو

با گذشت هفت سال از دولت اعتدال 

راه و شهرسازي لارستان بدون اداره كل حمل و نقل جاده اي
جایگاه  و  اسلامي  حکومت  خاستگاه  اولین  لارستان 
شهداي جان برکف، داراي تنها اداره کل راه و شهرسازي 
است که فاقد اداره کل حمل و نقل جاده اي مي باشد.

و  حمل  کل  اداره   3۲ اسلامي،  ایران  پهناور  کشور  در 
وجود  شهرسازي   و  راه  کل  اداره   33 و  جاده اي  نقل  
دارد که 3۰ اداره کل مربوط به مراکز استان ها و 3 اداره 
کل مربوط به شهرستان هاي جیرفت در جنوب کرمان، 
ایران شهر در سیستان و بلوچستان و لارستان در جنوب 

فارس مي باشد.
متأسفانه تنها اداره کل  راه و شهرسازي که به خلاف مصوبه 
دولت فاقد اداره کل حمل و نقل جاده اي است، لارستان 
استان  از ۱4  اداره کل  استحفاظي  آن  است که حوزه 
کشور بزرگتر است و تاریخ تأسیس آن سنه ۱36۲ یعني 3۸ 
سال از آن زمان سپري شده است. به همین خاطر  براي 
چندمین بار از ریاست محترم جمهور، وزیر محترم راه و 
نماینده  شهرسازي، مدیر کل راه و شهرسازي لارستان و 
محترم لارستان و خنج و گراش و اوز  در مجلس شوراي 
اسلامي خواهانیم تبعیض و یك بام و دو هوا بس است. 
اداره كل حمل و نقل جاده اي لارستان  را اجرائي نمایيد.
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شهرستان  شرق  در  دیدنی 
در  هرمزگان  استان  از  پارسیان 

روستای »بوچیر« است.
علمدار شفیعی، گفت: برای دیدن 
مکان های خارق العاده  این تنگه 

و دیگر دره های کشور می بایست 
نوردی  دره  لازم  های  آموزش 
این  لارستان  در  گرفت،  فرا  را 
غار  انجمن  تلاش  با  ها  آموزش 
مکان  داشتن  با  پردیس  گروه  و 

نوردی  دره  تخصصی  آموزش 
شده  هموار  سلامت(  )مدافعان 
است که علاقه مندان می توانند با 
جوانان  و  ورزش  اداره  به  مراجعه 
آموزش  و  مکان  این  از  لارستان 

. نمایند  استفاده 
 ، شفیعی  علمدار  برنامه  این  در 
اکبر   ، آتشبار  زینل   ، الهی  رسول 
عاطفه  و  زهرا خرمبخت   ، شفیعی 

شفیعی حضور داشتند .
شاه  مصطفی  شهید  جانباز 
سال۶۲  اردیبهشت   ۱۰ محمدی، 
اصابت  اثر  بر  شلمچه  منطقه  در 
درصد   ۷۰ با  خمپاره  و  ترکش 
سال   ۳۷ تحمل  از  پس  جانبازی 
دعوت حق  جانبازی  از  ناشی  رنج 
را لبیک گفت و به یاران شهیدش 

پیوست.

خورشید،  تولد  دوباره  دیدن  برای 
سیمرغ  بر  سوار  صبح  تاریکی  در 
به  را  خود  باد  خنده  با  همراه 

. بلندای چله می رسانیم 
هزار  تنگه  در  اینجاییم،  ما 
نور  آب،  موسیقی  از  تا  دروازه 
شانس  کمی  افراد  که  سنگ   ،
ببریم  لذت   ، دارند  را  آن  شنیدن 
افزایی  دانش  دوره  .هفدهمین 
گروه  و  غار  انجمن  نوردی  دره 
جانباز  یاد  به  لارستان  پردیس 
با  محمدی  شاه  مصطفی  شهید 
مدت  به  طناب  مدیریت  موضوع 
با  هزاردروازه  تنگه  در  روز  یک 
بهداشتی  های  پروتکل  اجرای 
با  شفیعی  علمدار  سرپرستی  به 

حضور ۶ دره نورد برگزار گردید.
مناطق  از  یکی  بوچیر«  »تنگه 

دره نوردی با طعم چله

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

فارس،  استان  عمومی  های  کتابخانه  مدیرکل 
کرونا،  بیماری  شیوع  زمان  از  کرد:  اضافه 
عمومی  های  کتابخانه  فعالیت  وضعیت 
ها  کتابخانه  خدمات  از  بسیاری  و  کرد  تغییر 
های  دغدغه  از  یکی  است،  شده  غیرحضوری 
رساندن  عمومی  های  کتابخانه  همیشگی 

کتاب به دست مخاطبان بود.
کتاب«،  »الو  طرح  کرد:  خاطرنشان  وی 
های  کتابخانه  کل  اداره  از  دیگر  خدمتی 
رسالت  به  توجه  با  که  است  فارس  عمومی 
نیاز  تامین  در  عمومی  های  کتابخانه 
عمومی  فرهنگی  فراغت  و  کاربران  کتابخوانی 

مردم برنامه ریزی شده است.
جلوگیری  منظور  به  کرد:  اضافه  منوچهری، 
عموم  سلامت  حفظ  و  ویروس  انتشار    از 
خدمات  عمومی،  کتابخانه های  در  جامعه 
به  اول  مرحله  در  منزل  درب  کتاب  تحویل 
صورت پایلوت در شیراز و نه شهرستان دیگر 
انجام می شود.مدیرکل کتابخانه های عمومی 
این طرح  اجرای  در  اینکه  بر  تاکید  با  فارس، 

بر  علاوه  اینکه  بیان  با  می یابد.وی 
این، یک سرفصل وام بلاعوض دیگر 
برای  تومان  میلیون   ۳۰ سقف  تا 
داریم،  محرومین  مسکن  ساخت 
افزود: این وام بلاعوض طی تفاهمی 
برنامه  سازمان  با  مسکن  بنیاد  که 
پرداخت  داشته  کشور  بودجه  و 
می شود و تاکنون تمام وجه آن به 
صورت نقدی تخصیص یافته است.

کل  سهمیه  اینکه  بیان  با  سهرابی 
ساخت  تفاهم نامه  این  در  کشور 
مسکن  واحد  هزار   ۹۸ حدود 
محرومین است که ۳۵۰۰ واحد آن 
فارس است، عنوان کرد:  استان  در 
 ۱۵۰۰ ماهه   ۳ زمانی  بازه  یک  در 
مرحله  به  فارس  سهمیه  از  واحد 
بنیاد  تلاش  و  رسیده  سقف زنی 
مسکن بر این است که این ۳۵۰۰ 
بهره برداری  به  سال  پایان  تا  واحد 
جدیدی  سهمیه  بتواند  تا  برسد 
برای این استان از سازمان برنامه و 

بودجه دریافت کند.  
وی با تاکید بر اینکه اولویت ساخت 
تحت  افراد  با  محرومین  مسکن 
بهزیستی  و  امداد  کمیته  پوشش 
از  توجهی  قابل  است، گفت: بخش 
وجود  با  که  هستند  نیز  محرومین 

گفت: کشتی لارستان، با وجود قهرمانان ملی، 
شایسته حمایت از سوی مسوولان است.

داود عسکرپور، با بیان اینکه به دنبال میزبانی 
اردوی تیم ملی کشتی ساحلی هستیم، اظهار 
داشت: کشتی ساحلی لارستان در سطح کشور 
های  سال  در  و  دارد  گفتن  برای  هایی  حرف 
سکوهای  لارستانی  گیر  کشتی  دو  گدشته 
قهرمانی کشور ساحلی را فتح کردند و یکی از 

آنها به اردوی تیم ملی راه پیدا کرد.
مناسب  ساحلی  زمین  اینکه  بر  تاکید  با  وی 
افزود:  نداریم،  لار  در  کشتی  تمرین  برای 
ارشد  با مسوولان  رایزنی  با  تا  درصدد هستیم 
زمین  دوست،  ورزش  خیرین  و  شهرستان 

ساحلی را در لار احداث کنیم.
اینکه  به  اشاره  با  آسیا،  آزاد  کشتی  قهرمان 

تمام موازین بهداشتی رعایت می شود، اضافه 
کرد: کاربران کتابخانه های عمومی می توانند 
کتابخانه  مدیریت  سامانه  در  جو  و  جست  با 
به  را  خود  مدنظر  کتاب های  عمومی،  های 
کنند،  اعلام  طرح  این  مشمول  های  کتابخانه 
رعایت  با  کاربران  درخواستی  های  کتاب 
آدرس  به  و  سازی  آماده  بهداشتی  موازین 

محل سکونت کاربران ارسال می شود.
»الوکتاب«  طرح  اینکه  بیان  با  منوچهری، 
کتابخانه  در  پایلوت  صورت  به  شیراز  در 
عنوان  همین  با  شیراز  »ابوریحان«  عمومی 
اجرا می شود، اضافه کرد: در شهرستان های 
گراش،  لارستان،  خرامه،  داراب،  اوز،  آباده، 
این  نیز  قیروکارزین  و  سرچهان  فیروزآباد، 

طرح در دست اجراست.
این مسئول فرهنگی در استان فارس، با تاکید 
مخاطبان  دست  به  کتاب  رساندن  اینکه  بر 
است،  عمومی  های  کتابخانه  های  رسالت  از 
گفت: این طرح به زودی در تمامی شهرستان 

های فارس اجرا خواهد شد.

عدم تمکن  و  پایین  خیلی  بضاعت 
پوشش  تحت  نتوانستند  مالی 
و  بگیرند  قرار  حمایتی  نهادهای 
حتی در بازدید از برخی روستاهای 
در  که  دیدیم  را  خانه هایی  فارس 
ما  تلاش  و  بودند  کپر  و  کومه  حد 
سهمیه  گرفتن  با  که  است  این  بر 
از  زیادی  بخش  فارس  برای  جدید 
آنها را پوشش دهیم.سهرابی با بیان 
اینکه سهمیه امسال ساخت مسکن 
بوده  فارس ۳۵۰۰ واحد  محرومین 
تیپ  مسکونی  واحد  هزار   ۵۰ اما 
گلی و فرسوده در این استان وجود 
واحد   ۳۵۰۰ این  افزود:   دارد، 
بلاعوض  وام  تومان  میلیارد   ۱۰۵
در  کرد:  بیان  کرده اند.وی  دریافت 

 ۳۰۰ به  نزدیک  ما  اخیر  سال   ۴
حساب  محل  از  تومان  میلیارد 
روستایی  مسکن  ساخت  به   ۱۰۰
فارس  استان  که  دادیم  اختصاص 
مصوب اش  سهمیه  اینکه  وجود  با 
تاکنون  اما  بوده  تومان  میلیارد   ۱۳
برابر   ۲/۵ یعنی  تومان  میلیارد   ۳۰

سهمیه مصوب جذب داشته است.
حال  در  اینکه  بیان  با  سهرابی، 
حاضر برای ساخت مسکن روستایی 
 ۳۰ که  می دهیم  وام  میلیون   ۸۰
است،  بلاعوض  آن  تومان  میلیون 
گفت: علاوه بر این از محل حساب 
۱۰۰ اما هزینه نقشه، نظارت، بیمه 
پوشش  تحت  مسکونی  واحدهای 

پرداخت می شود.

فارس  استان  کشتی  هیئت  دبیر  و  رئیس 
و مشکلات هیئت کشتی  مسائل  بررسی  برای 
لارستان در بهمن ماه امسال به این شهرستان 
حضور  دنبال  به  کرد:  تصریح  کنند،  می  سفر 
لار  در  کشتی  فدراسیون  رئیس  دبیر  علیرضا 
و  نماینده  سوی  از  منظور  همین  به  هستیم؛ 
شده  انجام  هایی  رایزنی  فارس  کشتی  هیئت 
است که امیدواریم به زودی شاهد حضور این 

مقام مسوول در لار باشیم.
لارستان،  در  نماینده  دفتر  رئیس  ادامه،  در 
ضمن اعلام حمایت از هیئت کشتی لارستان، 
گفت: نگاه نماینده به ورزش شهرستان مثبت 
امر  در  تاثیرگذار  مسوولان  از  هم  ما  و  است 
پیشرفت  برای  قدمی  تا  خواهیم  می  ورزش 

ورزش لارستان بردارند.
اقدامات  اینکه  بر  تاکید  با  علیشیر،  مصیب 
مثبتی برای احداث زمین ساحلی در لار انجام 
برداری می  بهره  آماده  زودی  به  و  است  شده 
این  تا  هستیم  مصمم  کرد:  خاطرنشان  شود، 
فدراسیون  رئیس  حضور  با  را  ساحلی  زمین 
تیم  اردوی  برگزاری  کنیم.وی  افتتاح  کشتی 
شایسته  امری  را  لار  در  ساحلی  کشتی  ملی 
اردوی  برگزاری  طور حتم  به  افزود:  و  دانست 
زمینه  لار  در  ساحلی  مسابقات  و  ملی  تیم 
کند.  را دوچندان می  و رشد کشتی  پیشرفت 
از  پایان  در  لارستان  در  نماینده  دفتر  رئیس 
هیئت  و  جوانان  و  ورزش  اداره  مثبت  نگاه 

کشتی لارستان تشکر و قدردانی کرد.

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
با  الله منوچهری«  خبرگزاری شبستان، »روح 
استان  در  »الوکتاب«  طرح  اجرای  به  اشاره 
فارس گفت: این طرح در راستای برنامه ریزی 
برای ارائه خدمات امانت غیرحضوری به اعضا 
انجام شده است و در فاز اول این طرح در ۱۰ 

شهرستان فارس انجام می شود.

بنیاد  روستایی  مسکن  مدیرکل 
ساخت  برای  گفت:  کشور،  مسکن 
محرومین  مسکن  واحد   ۳۵۰۰
وام  تومان  میلیارد   ۱۰۵ فارس 
تاکنون  و  یافته  اختصاص  بلاعوض 
مرحله  به  سهمیه  از  واحد   ۱۵۰۰
گزارش  است.به  رسیده  سقف زنی 
میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
در  سهرابی   حمیدرضا   ، تسنیم  
بنیاد مسکن  نشست خبری که در 
داشت:  اظهار  شد  برگزار  فارس 
بنیاد مسکن سال ها است که برای 
محل  از  روستایی  مسکن  ساخت 
 ۸ بلاعوض  وام  امام   ۱۰۰ حساب 
و  می کند  پرداخت  تومانی  میلیون 
در مواردی که فرد متقاضی نیازمند 
باشد و بنیاد مسکن استان  نیز تایید 
تومان  میلیون   ۱۵ تا  وام  این  کند 
است.مدیرکل  افزایش  قابل  هم 
مسکن  بنیاد  روستایی  مسکن 
و  تایید  با  کرد:  خاطرنشان  کشور، 
استان ها  مسکن  بنیاد  که  گزارشی 
 ۸ با  که  کسانی  می کنند  ارسال 
بلاعوض ساخت  وام  تومان  میلیون 
مسکن آنها  جمع نمی شود از محل 
تا  آنها  وام   مبلغ  امام   ۱۰۰ حساب 
افزایش  تومان  میلیون   ۱۵ سقف 

لارستان  کشتی  هیئت  عالی  مشاور  و  مسئول 
برای بررسی مسائل و مشکلات برنامه های آینده 
این هیئت با مصیب علیشیر رئیس دفتر نماینده 

مردم در لارستان دیدار و گفت و گو کردند.
روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
ابتدای  در  لارستان،  کشتی  هیئت  عمومی 
عالی  مشاور  عسکرپور  اکبر  علی  نشست  این 
هیئت کشتی لارستان و از پیشکسوتان ورزش، 
گزارشی از پیشینه کشتی در لارستان را ارائه 
مسوولین  جانبه  همه  حمایت  خواستار  و  داد 
کشورمان  ملی  ورزش  از  شهرستان  ارشد 

کشتی شد.
سپس مسوول هیئت کشتی لارستان، با اشاره 
در  دیرباز  از  شهرستان  این  کشتی  اینکه  به 
سطح ملی حائز مقام های مختلف شده است، 

اجرای طرح »الوكتاب« در لارستان، گراش و اوز
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مسوول هیئت کشتی لارستان: به دنبال ميزبانی اردوی تيم ملی كشتی ساحلی هستيم
توقیف دو محموله غیرمجاز 

حامل »پر و سر مرغ«

توقیف  از  لارستان  دامپزشکی  اداره  رئیس 
خودرو حامل پر و سر مرغ که به صورت غیر 
مجاز و فاقد مجوز حمل بهداشتی و قرنطینه 
اداره  پرسنل  همکاری  با  بود  دامپزشکی  ای 
لار  مواصلاتی  محور  در  اطلاعات  حفاظت 
لارستان  میلاد  گزارش  داد.به  خبر  جهرم، 
و  سازمان  معاونت  عمومی  روابط  از  نقل  به 
سروش   ، لارستان  کشاورزی  جهاد  مدیریت 
توقیفی  محموله  دومین  این   : گفت  اسدی 
ضایعات کشتارگاهی در سطح شهرستان است 
که با اخذ دستور قضایی از دادستان شهرستان 
لارستان معدوم میگردد.وی خاطر نشان کرد:با 
توجه به شیوع آنفلوآنزای فوق حاد پرندگان در 
دامپزشکی لارستان   نظارتی  های  تیم  کشور، 
در قالب عملیات تشدید نظارت بهداشتی ، با 
حساسیت ویژه  این قبیل تخلفات را پیگیری 
شیوه  این  است  توضیح  به  لازم  کند.  می 
حمل میتواند تهدیدی علیه صنعت مرغداری 
امید محمد توکلی،  باشد.  استان و شهرستان 
کارشناس بهداشت و قرنطینه اداره دامپزشکی 
لارستان، نیز اظهار داشت: طی ۲۴ساعت ، بیش 
از ۷تن محموله غیر مجاز و غیر بهداشتی توسط 
این اداره با حکم مقام محترم قضایی به صورت 
بهداشتی معدوم و از چرخه ی مصرف  انسانی 
رانندگان متخلف جهت  خارج گردید  خودرو 
سیر مراحل قانونی، به پارکینگ نیروی انتظامی 
تحویل شد.همشهریان گرامی در صورت مشاهده 
تخلف بهداشتی دامپزشکی ،  مراتب را به شماره  
اداره  شکایات  به  رسیدگی  واحد   ۵۲۲۴۶۰۲۷

دامپزشکی لارستان گزارش کنند.
***

آتش سوزی یك باب 
منزل مسکونی در لار

در  مسکونی  منزل  باب  یک  سوزی،  آتش 
شهرجدید لار را به خاکستر تبدیل کرد.

به گزارش میلاد لارستان به نقل از آتشنشانی 
آتش  بر  مبنی  گزارشی  اعلام  طی  لارستان؛ 
سوزی یک باب واحد آپارتمان واقع در دوازده 
متری هلال احمر در شهرجدید لار، تیم اطفای 
به  با سه خودرو  نشانی لارستان  آتش  حریق 
علت  به  حادثه  این  شد.  اعزام   حادثه  محل 
آن  سوزی  آتش  سپس  و  نیک  پیک  نشتی 
بوقوع پیوست و منجر به سرایت حریق به سایر 
قسمت های منزل شد.آتش نشانان سریعا به 
اطفای کامل حریق پرداختند. خوشبختاته این 

حادثه مصدوم نداشت.

کشاورزی  جهاد  برنامه  و  طرح  واحد  مسئول 
دما  شدید  افت  به  توجه  با  گفت:  لارستان، 
به  ریال  میلیارد   ۹۷۲ ماه  دی  پانزدهم  در 
محصولات  کشاورزی در منطقه هرمود و زاهد 

محمود، خسارت وارد شد .
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت  عمومی 
اظهار  پیشه،  علی فلاحت  کشاورزی لارستان، 
از  درصد   ۸۰ از  بیش  سرمازدگی  داشت: 
محصولات مزارع گوجه فرنگی، بادمجان و کدو 

را متحمل خسارت کرد.
وی اظهار کرد : طی ارزیابی های صورت گرفته  
از سطح ۶۵۰ هکتار گوجه فرنگی کشت شده 

مدیرعامل شرکت گاز فارس، گفت:تخفیف ۱۵ 
مصرف  خوش  مشترکان  به  درصدی   ۱۰۰ تا 
هیأت  مصوبه  مطابق  و  می شود  داده  گاز 
میزان  که  خانگی  مشترکان  گازبهای  وزیران، 
از  اقلیم های ۱و ۲و ۳ کم تر  در  آن ها  مصرف 
رایگان  درصد   ۱۰۰ باشد،  مترمکعب   ۲۰۰

خواهد بود .
مشترکین  اینکه  بیان  با  حسینی،  غلامعباس 
خانگی در اقلیم های ۴ و ۵ که در فصول سرد 
سال  به ترتیب کمتر از ۱۵۰ و ۱۰۰ متر مکعب 
در ماه مصرف کنند با تخفیف ۱۰۰ درصدی 
مصرف  همچنین  افزود:  شد،  خواهند  مواجه 
 ،  ۹۷ و   ۹۶ سالهای  به  نسبت  که  کنندگانی 
حدود ۱۰  درصد کاهش مصرف داشته باشند، 
خواهند  مند  بهره  درصدی   ۱۵ تخفیف  از 
گاز  پرمصرف  مشترکین  به  هشدار  با  شد.وی 
گفت:  اگر مشترکان ۱۵ درصد مصرف گازشان 
بیشتر از سال ۹۶ و ۹۷ باشد هزینه مصرف گاز 
آنها با افزایش ۱۵ درصدی تعرفه ها محاسبه 
خواهد شد ضمن اینکه افرایش مصرف گاز در 
افزایش  این  نیز مشمول  اداری  ساختمان های 

قیمت می شود.
از  هدف   ، فارس  گاز  شرکت  عامل  مدیر 
تقاضا  مدیریت  را  تشویقی  طرح  این  اجرای 
تشویق  غیرضرور،  مصارف  بازدارندگی  و 
مشترکین به رعایت الگوی مصرف بهینه گاز، 
رفتار  تغییر  به  پرمصرف  مشترکین  ترغیب 
گاز  صحیح  مصرف  نهادینه سازی  و  مصرف 
طبیعی ذکر کرد و گفت: با کم کردن فقط یک 
درجه از دمای خانه، می توان  مصرف گاز را تا 

پنج درصد کاهش داد.
وی با یاد آوری اینکه زیاد کردن بیش از حد 

در شهرستان، ۴۹۰ هکتار آن متحمل خسارتی 
به مبلغ ۷۹۳ میلیارد ریال شده است .

به گفته وی ۹۰ هکتار از سطح کشت بادمجان 
و ۳۰ هکتار از سطح کشت کدوی منطقه نیز با 
میزان به ترتیب ۱۴۵ میلیارد ریال و ۳۲ میلیارد 

ریال شامل خسارت شد.
فلاحت پیشه، با اشاره به نقش بیمه محصولات 
صندوق  خسارت،  بروز  مواقع  در  کشاورزی 
بیمه محصولات کشاورزی را تنها نهاد پاسخگو 
از کشاورزان  و  دانست  این گونه مخاطرات  در 
در  خود  محصولات  کردن  بیمه  با  تا  خواست 
زمان بروز چنین حوادثی بخشی از زیان خود 

را جبران کنند.

شعله، قراردادن ظروف کوچک روی شعله های 
بزرگ و ظروف بزرگ روی شعله های کوچک  
اضافی  سوخت  درصد   ۴۰ رفتن  هدر  ،باعث 
زمستانی  گرم  پوشش  از  استفاده  می شود،   
وسایل  در  انرژی  برچسب  به  توجه  درمنزل، 
دلیل  به  شومینه  از  نکردن  استفاده  گازسوز، 
راندمان و ایمنی پایین، نصب پرده های ضخیم 
وسائل  کردن  خاموش  ها،  پنجره  روی  بر 
گرمایی اتاق های بدون استفاده، نصب درزگیر 
در پنجره ها و درها وعایق بندی لوله های  آب 
راهکارهای  دیگر  از  را  مرکزی  رادیاتور  گرم 
از تخفیفات  بهره مندی  کاهش مصرف گاز و 

گاز بها اعلام کرد .
استان  گاز  مشترکین  حسینی،  گفته  به 

فارس می توانند با مراجعه به پایگاه اینترنتی  
اشتراک  شماره  درج  و   www.nigc-fars.ir
گاز  مصرف  میزان  مشاهده  به  نسبت  خود، 
کنند  اقدام  قبل  های  سال  در  خود  طبیعی 
شده  گفته  های  دستورالعمل  بکارگیری  با  و 
برای  رایگان  گازبهای  ملی   طرح  مزایای  از 

مشترکین کم مصرف بهره مند شوند.
و  فروردین   ۱۵ تا  آبان   ۱۶ از  سرد  روزهای 
روزهای گرم از ۱۶ فروردین تا ۱۵ آبان است.  
اقلیم ها نیز از خیلی سرد در اقلیم  اول تا خیلی 

گرم در اقلیم پنجم دسته بندی شده است.
 ۳۳ گازبهای  تقسیم بندی  این  اساس  بر 
اغلب  که  بود  خواهد  رایگان  مشترکان  درصد 
اگر دهک  دارند.  قرار  تا ۳  در دهک های یک 
این  تا  را  خود  گاز  مصرف  بتواند  نیز  چهارم 
میزان کاهش دهد، حدود ۴۰ درصد جمعیت 
مصرف  بها  گاز  پرداخت  بدون  را  گاز  کشور 

می کنند.

خسارت سرمازدگی به 8۰ درصد
 از مزارع بادمجان، گوجه و كدو لارستان

مدیر عامل گاز فارس:با مصرف کم،

تخفیف ۱۰۰ درصدی بگیرید

رونوشت آگهي حصر وراثت
این شورا   از    ۱ به کلاسه ۹۹۰۰۳۴۱ ح ش  دادخواست   به شرح  فرزند حبیب    قاسم رحیمي   خواهان 
درخواست  گواهی حصر وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان مصطفي رحیمي  فرزند قاسم به 
شناسنامه شماره ۲۵۱ صادره از گراش  در تاریخ  ۹۹/۸/۱۰ در اقامتگاه دائمی خود گراش بدرود گفته و ورثه 

حین الفوت آن مرحوم - مرحومه عبارتند از:
۱-محمد رحیمي  فرزند مصطفي  به شماره ملي   ۶۵۶۰۱۰۲۴۹۱  صادره از حوزه گراش  

۲-مهدي رحیمي  فرزند مصطفي  به شماره ملي   ۶۵۶۰۱۴۰۲۹۶  صادره از حوزه گراش فرزندان متوفي
۳- معصومه نوروزپور  فرزند زاغي به شماره ملي   ۶۵۶۹۸۴۱۲۳۸   صادره از حوزه گراش  همسر دائمي متوفي

۴-قاسم رحیمي  فرزند حبیب   به شماره ملي   ۶۵۶۹۸۷۷۵۹۳  صادره از حوزه گراش   )پدر متوفي(
۵-جهانتاب دلاور  فرزند علي  به شماره شناسنامه ۱۲۴  صادره از حوزه گراش  )مادر متوفي( ولاغیر...  

اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در روزنامه میلاد لارستان یک مرتبه آگهی می نماید تا 
هر شخص یا اشخاصي اعتراضی دارند و یا وصیتنامه اي از متوفی نزد آنها باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک 

ماه به  شورا تقدیم  و الا گواهی صادر خواهد شد.
مسئول دفتر شعبه اول شوراي حل اختلاف گراش -  زبردست           م/الف/۵۸۵

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
شرح  به  رضا   علي  فرزند  فزوني  محمدرضا  آقای 
این  حقوقي     ۹۹/۹۲ کلاسه  به  که  درخواستي 
شورا  ثبت گردیده درخواست صدور گواهی حصر 
شادروان   که  داده  توضیح  چنین  و  نموده  وراثت 
به شماره  فرزند درویش   مرحوم علي رضا فزوني 
ملي ۲۵۱۱۷۵۵۴۲۴ صادره از  لارستان  در تاریخ  
بنارویه  خود  دائمی  اقامتگاه  در    ۱۳۹۱/۱۲/۱۳
بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است به

م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۱-محمدرضا 
  ۲۵۱۰۸۸۳۰۸۹

م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۲-حمیدرضا 
۲۵۱۱۸۳۹۴۴۱

۳-مجید فزوني فرزند علیرضا  ش م ۲۵۱۱۸۵۹۲۵۴
۴-وحید فزوني فرزند علیرضا  ش م ۲۵۰۰۰۹۷۱۶۱  
م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۵-داوود   

۲۵۰۰۱۹۵۷۶۷
م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۶-معصومه 

  ۲۵۱۰۸۸۳۰۸۹
م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۷-رضوان 

۲۵۱۰۸۹۵۲۲۲
م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۸-مژگان 

۲۵۱۲۰۸۴۰۱۹
م  ش  علیرضا   فرزند  فزوني  ۹-سمانه 

۲۵۰۰۳۰۴۹۶۵فرزندان متوفي
ملي  شماره  به  نورمحمد  فرزند  رنجبر  ۱۰-فاطمه 

۱۸۱۷۵۹۷۲۷۲ همسر متوفي  ولاغیر...
مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک 
درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید 
تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی 
نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف یک ماه به 
این شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

قاضي شوراي حل اختلاف شعبه اول شهر بنارویه 
- علي سهیلي            م/الف/۷۱۱
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شهرداري لار در نظر دارد به استناد مجوز شماره 607-99/8/26 شوراي اسلامي شهر لار نسبت 
به اجاره يك باب منزل مسكوني به مدت يك سال با شرايط موجود به آدرس شهرقديم خيابان 
ساحلي – محله ترك ها – روبروي پل فلزي عابر پياده به مساحت عرصه حدود 160 متر مربع و 
اعيان در حدود 90 متر مربع از طريق مزايده طبق آئين نامه مالي شهرداري و شرايط زير اقدام 
نمايد. لذا كليه متقاضيان مي توانند پس از واريز وجه سپرده  شركت در مزايده، پيشنهاد مبلغ 

خود را به همراه فيش سپرده به دبيرخانه شهرداري تحويل نمايند.
1- مبلغ واريزي بابت سپرده شركت در مزايده 3000000 ريال ميباشد كه مي بايست فيش مخصوص 
واحد درآمد اخذ و به حساب شماره 100790329766 بانك شهر و يا ارائه ضمانت نامه بانكي معتبر 
به همان مبلغ واريز گردد. - 2- حداقل قيمت پايه اجاره ماهيانه واحد مسكوني مورد نظر به 
مبلغ 5000000 ريال  مي باشد.- 3- سپرده نفرات اول تا سوم در صورتيكه برنده مزايده شناخته 
شده اند و حاضر به انجام معامله نگردند به ترتيب به نفع شهرداري ضبط ميگردد.- 4- شهرداري 
در رد يا قبول يك يا كليه پيشنهادات مجاز و مختار است و به پيشنهادات خارج از موعد مقرر يا 
مخدوش ترتيب اثر داده نخواهد شد.- 5- كليه هزينه هاي آگهي، كارشناسي و غيره كه در اثر 
مزايده حادث گردد به عهده برنده مزايده خواهد بود.- 6- آخرين مهلت شركت در مزايده پايان 

وقت اداري 99/11/06 و تاريخ بازگشايي پاكتها مورخه 99/11/07 می باشد.

شهرداری بيرم در نظر دارد به موجب مجوز شماره 5/189 مورخ 1399/07/19 شورای محترم اسلامی 
شهر نسبت به فروش سهم خود از زمينهای تجاری  واقع در خيابان ساحلی هوا)تفكيكی شكفته( 

طبق شرايط امور مالی شهرداريها به شرح ذيل از طريق مزايده عمومی اقدام نمايد.

شرايط شركت در مزايده :
1-شركت كنندگان در مزايده بايستی بابت قطعه زمين مورد تقاضا خود، سپرده شركت در مزايده را كه 
در جدول فوق قيد گرديده به حساب سيبا 3100001918007 بانك ملی به نام شهرداری بيرم واريز نمايند.

2-مزايده از قيمت پايه شروع وبه بالاترين قيمت اعلام شده متقاضی فروخته می شود .

3-متقاضيان شركت در مزايده می بايست قيمت پيشنهادی خود را همراه فيش واريزی شركت 
در مزايده در پاكت سربسته در مهلت مقرر به دبيرخانه شهرداری تحويل ورسيد دريافت نمايند.

4-مهلت تحويل پيشنهادها تا پايان وقت اداری روز پنج شنبه  مورخه 99/11/09 می باشد.
5-برنده اول مزايده می بايست پس از اعلام وابلاغ شهرداری نسبت به پرداخت و واريز بهای قطعه 

زمين مورد برنده اقدام نمايد.
6-در صورت انصراف برنده مزايده سپرده آن ها به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.

7-به پيشنهادات مبهم و-مشروط و يا مخدوش ،و سفيد و يا فاقد فيش بانكی مربوط به سپرده 
شركت در مزايده ترتيب اثر داده نخواهد شد.

8-شهرداری در رد يا قبول پيشنهادها مختار است.
9-پيشنهادهای قيمت در مورد اشخاص حقيقی بايد به امضای فرد پيشهاد دهنده رسيده باشد ودر 
مورد اشخاص حقوقی به امضای صاحبان امضا مجاز تاييد شود)ارايه معرفی نامه از سوی شركت 

الزامی است (.
10-پرداخت هزينه كارشناسی وآگهی به عهده برنده مزايده می باشد.

11-تشكيل كميسيون مزايده ورسيدگی به پيشنهادات در مورخه 99/11/11روز شنبه  راس ساعت 
12در مكان شهرداری برگزار می گردد.

نخواهند  مزايده  در  باشند حق شركت  دولتی  معاملات  در  قانون مداخله  كه مشمول  12-افرادی 
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آگهي مزایده فروش زمين هاي تجاري شکفته
 مرحله اول

نوزدهم  ساله  هر  رسم  به  رهبری  معظم  مقام 
و  داشتند  کشورمان  مردم  با  سخنانی  دی ماه 
اما  کردند؛  گوشزد  مردم  به  را  نکاتی  آن  طی 
بخشی از صحبت های ایشان که شاید پرداختن 
به آن خالی از لطف نباشد این بود که ایشان  با 
اشاره به تولید واکسن های آمریکایی و انگلیسی 
ورود  که  فرمودند  آنها  واردات  بحث  و  کرونا 
ممنوع  کشور  به  انگلیسی  و  آمریکایی  واکسن 
واکسن  بودند  توانسته  آمریکایی ها  اگر  است. 
تولید کنند، این افتضاح در کشور خودشان به 
ندارم.  اعتماد  این ها  به  واقعاً  من  نمی آمد.  بار 
گاهی می خواهند واکسن را روی ملت های دیگر 
امتحان کنند. به فرانسه هم خوش بین نیستیم، 
چون سابقه خون های آلوده را دارند. امّا اگر از 
وارد  بخواهد  باشند،  مطمئن  که  دیگر  جایی 

کنند اشکالی ندارد.
از همین رو نیز شاید بد نباشد که نیم نگاهی 
به موضوعی که مقام معظم رهبری به آن اشاره 
کردند داشته باشیم، یعنی ورود خون های آلوده  
یادآوری شده  برای ما  نکاتی  تا شاید  به کشور 

و به عمق صحبت های ایشان بیشتر پی ببریم.
خون های آلوده به ایدز؛ پيشکشی فرانسوی به ملت 

ایران
در   ، سیاسی  مسائل  تحلیلگر  عابدینی  حسن 
این زمینه گفته است: کشور فرانسه در دهه ۶۰ 
وقتی جنگ از سوی صدام بر ملت ایران تحمیل 
شد اقدام به صادرات خون های آلوده به ایدز به 
بیماران  برای  چون  ها،  خون  این  و  کرد  ایران 
هموفیلی استفاده می شد سبب شد شمار زیادی 
مبتلا  هپاتیت  و  ایدز  بیماری  به  افراد  این  از 
که  داشت  این  از  حکایت  آمار ها  برخی  شوند، 
شدند  مبتلا  بیماری ها  این  به  نفر   ۹۷۴ حدود 
و متاسفانه حدود ۲۰۰ نفر هم جان خود را از 

دست دادند.
زمان  در  اتفاق  این  که  است  داده  ادامه  وی 
اتفاق  فرانسه  جمهور  رئیس  میتران  فرانسوا 
افتاد که اتفاقا فابیوس وزیر امور خارجه فرانسه 
زمره  در  آلوده  خونه های  این  ارسال  در  و  بود 
متهمان اصلی قرار داشت، اما با اینکه این اقدام 
بوده  عمدی  که  رسید  اثبات  به  هم  دادگاه  در 
است هرگز حاضر به پرداخت غرامت نشدند؛ این 
اقدام فرانسه دست کم یک جنایت بر ضد مردم 

ایران تلقی می شد.
ماجرایی که عابدینی به بیان آن پرداخت به  ۳ 
دهه قبل یعنی سال ۱۹۸۴ و اوج جنگ ایران 
»انستیتو  زمان  این  در  بازمی گردد،  عراق  و 
عنوان»سانوفی  تحت  امروز  که  فرانسه   مریو« 
انعقادی  فاکتور های  می شود  نامیده  پاستور« 
بیماران  پرمصرف  دارو های  از  را که یکی  خون 
هموفیلی بود به کشور هایی نظیر آلمان، ایتالیا، 
آرژانتین، عربستان، عراق و ایران صادر کرد؛ اما 
این  کننده  اهدا  که کشور  بود  نگذشته  چندی 
خون ها یعنی فرانسه پیامی شوکه کننده را به 
کشورهای میزبان ارائه کرد مبنی بر اینکه این 
خون ها حامل ویروس H.I.V یاهمان ایدز است.

آنها  کشورها  از  برخی  اگرچه  پیام  این  از  پس 
اما  ریختند،  دور  نیز  برخی  و  کرده  مرجوع  را 
ایران که به سبب تحریم ها امکان تست نمونه ها 
را به صورت گسترده نیافته خون ها را پیش از 
سال  در  بود.  کرده  تزریق  بیماران  به  آزمایش 
۱۳۶۶ اولین بیمار مبتلا به ویروس ایدز در ایران 
ایدز  ویروس  علنی شدن  از   نشان  و  شد  پیدا 
در کشورمان داشت. در پی شکایت مبتلایان و 
خانواده هایشان، پرونده ای در سال ۱۳۷۶ در این 
اسلامی  جمهوری  قضائی  محاکم  در  خصوص 
ایران باز شد و استادان علوم پزشکی با استناد 
متهم  را  فابیوس  دولت  علمی  دیدگاه های  به 
می کردند؛ اما جواب فابیوس تنها یک جمله ای 

کارشناس حوزه اختلافات کارگری و کارفرمایی 
کار  قانون  در  درصدی  پرسنل  انواع  درباره 

توضیحاتی داد.
اختلافات  حوزه  کارشناس  زاده  حاجی  وحید 
دسته  دو  کرد:  اظهار  کارفرمایی،،  و  کارگری 
شده  تعریف  کار  قانون  در  درصدی  پرسنل 
است که یک دسته با توجه به ماهیت کارشان 
شود  می  منعقد  ها  آن  با  که  قراردادی  ونوع 
مشمول قانون کار نیستند و در مقابل پرسنلی 
هستند که باتوجه به شرایط قانونی کار دارای 
ساعت کاری و... هستند، مشمول قانون کار اند 
و پورسانتی که به آن ها پرداخت می شود جزو 

حقوق ماهیانه و مزد ثابت آن هاست.
به  پورسانت  پرداخت  اگر  اینکه  بیان  با  وی 
کارگران را در قرارداد کار اولیه و یا در قرارداد 
کار تکمیلی به عنوان بخشی از مزد قرار دهیم 

امسال  گفت:  پرورش،  و  آموزش  وزیر  معاون 
به  نوسازی  اعتبارات  میلیارد   ۲۰۰ از  بیش 

مدارس استان فارس اختصاص یافت.
باشگاه  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
خبرنگاران جوان، مهراله رخشانی مهر در سفر 
نوسازی  عمرانی  اعتبارات  میزان  فارس،  به 
مدارس در فارس را اعلام کرد و گفت: امسال 
۱۵۰ میلیارد تومان برای استان فارس از محل 
اعتبارات طرح نیمه تمام خیری تخصیص داده 
شده است و اگر خیری پروژه ای را در مناطق 
مناطق  در  و  درصد   ۳۰ پیشرفت  به  روستایی 
شهری به پیشرفت ۵۰ درصد برساند نوسازی 
خواهد  عهده  بر  را  پروزه  آن  تکمیل  مدارس 
گرفت.رئیس سازمان نوسازی و تجهیز مدارس 
نوسازی  اعتبارات  مجموع  در  گفت:  کشور 
میلیارد   ۲۰۰ بالای  به  امسال  فارس   استان 

خواهد رسید.
ساز  مدرسه  خیرین  کرد:  بیان  مهر،  رخشانی 
همیشه خدمات و کمک های زیادی به آموزش 
و پرورش داشته اند و فقط طی سال گذشته 
آورده  تومان  میلیارد   ۵۵۰ و  هزار  خیرین 
داشتند و در سال جاری نیز این رقم به بیش 
از ۲ هزار و ۱۰۰ میلیارد تومان رسیده است.

مدارس  تجهیز  و  نوسازی  سازمان  رئیس 
پروژه های  اتمام  برای  ریزی  برنامه  کشور، 
آموزش  خواسته های  از  را  منطقه  تمام  نیمه 
و پرورش و اولویت های اصلی سازمان نوسازی 
دانست و گفت: دولت نیز در کنارخیرین برای 
اعتبار خوبی  تا سال ۹۹  پروژه های مشارکتی 

انگلیسی ممنوع است«؛ اما چرا؟
واكسنی كه ممنوع شد

در  سیاسی  مسائل  تحلیلگر  عابدینی  حسن 
این  در  جوان  خبرنگاران  باشگاه  با  گفت وگو 
زمینه گفته است: فراموش نمی کنیم که در سال  
۸۸  وقتی که سوخت راکتور تحقیقاتی تهران 
در حال اتمام بود ایران خواهان دریافت سوخت 
بود، زیرا این راکتور برای دست کم یک میلیون 
از  بسیاری  و  می کرد  تهیه  دارو  ایزوتوپ  بیمار 
نیاز مبرم به این  بیماران سرطانی برای درمان 
نه  تمام  خباثت  با  آمریکا  اما  داشتند،  داروها 
خودش حاضر به دادن سوخت راکتور هسته ای 
تهران شد و نه اجازه داد که سایر کشورها این 
 ، فرانسه  متاسفانه  دهند.  ارائه  ما  به  را  داروها 
انگلیس و آلمان هم حاضر نشدند این سوخت 

را به ایران بدهند.
از  ادامه داد: علاوه بر این شاهد بودیم که  وی 
زمان  در  و  کرده  جلوگیری  ایران  به  دارو  ارائه 
اوج کرونا حتی ماسک یا دستگاه اکسیژن را هم 
در اختیار ایران قرار ندادند، پول های مارا بلوکه 
نشدند؛  همکاری  گونه  هیچ  به  حاضر  و  کرده 
بنابراین وقتی ما شاهد این کارنامه سراسر سیاه 
در  که  داریم  حق  هستیم  غربی  کشورهای  از 

صداقت شان تردید کنیم.
مسائل سیاسی  تحلیلگر  مقدم  کنعانی،  حسین 
بخواهیم  اگر  ما  گفت:  زمینه،  این  در  هم 
احتمال  کنیم  تزریق  را  خارجی  های  واکسن 
حمله بیولوژیکی هم وجود دارد. نباید در برابر 
دشمنان خود ساده اندیشی کنیم و این فرصت 
اطلاعات  کمااینکه  بگذاریم؛  آنها  اختیار  در  را 
بسیاری به دست آمده مبنی بر اینکه در برخی 
الکترونیکی  چیپ  تزریق  به  اقدام  واکسن ها  از 
کار  ما  بدن  در  را  اسی  پی  جی  و  می کنند 
می گذارند تا به واسطه این واکسن کلیه واکنش 
تا  دهند  قرار  کنترل  تحت  مارا  حرکات  و  ها 
نوع آدم هایی آهنی خواهیم  جایی که ما یک 

شد که کنترلمان در دست دیگران است.
زمینه  این  در  هم  ابیانه  قدیری  حسن  محمد 
می دهد  نشان  آمارها  که  است  کرده  بیان 
و  مرده اند  زدند  را  ها  واکسن  این  که  افرادی 
غربی  مقامات  که  شده  فاش  هم  هایی  صحنه 
تظاهر به تزریق واکسن می کنند. موضوعی که 
در  البته  است  گفته  باره  این  در  ابیانه  قدیری 
برای  است  نقل شده  هم  غربی  خبرگزاری های 
مثال: آژانس دارویی نروژ اعلام کرد دو فرد که 
در خانه سالمندان ساکن بودند، پس از تزریق 
واکسن آمریکایی ضد کرونای فایزر جان خود را 

از دست دادند.
اعلام  نیز رسانه های صهیونیستی  چندی پیش 
کرده بودند یک شهروند اسرائیلی در پی تزریق 
واکسن کرونا دچار حمله قلبی شده و جان خود 
رژیم  بهداشت  وزارت  است.  داده  دست  از  را 
صهیونیستی تأیید کرده بود یک مرد ۷۵ ساله 
ساعت  دو  اشغالی،  سرزمین های  شمال  ساکن 
پس از آنکه واکسن کرونا به وی تزریق شده، بر 

اثر حمله قلبی جان باخته است.
از  آسویدو«  »سونیا  نیز  هم   پیش  چندی 
کارکنان بخش بهداشت پرتغال، ۴۸ ساعت پس 
تک- بیوان  شرکت  کرونای  واکسن  تزریق  از 

فایزر به ناگهان درگذشت. این زن ۴۱ ساله پس 
واکسن  دی ماه(  دسامبر)دهم   ۳۰ در  اینکه  از 
کرد  تزریق  را  تک-فایزر  بیوان  کرونای شرکت 
هیچ عارضه جانبی را احساس نکرد، اما در اول 

ژانویه ناگهان درگذشت.
بیان  کارشناس ها  این  که  موضوعی  اما 
درباره  بیشتر  کمی  تا  شد  باعث  کردند 
آمارها  طبق  شویم.  جویا  واکسن  این  عملکرد 
رمز  اسم  با   »  Tozinameran »توزینامِران_ 
عنوان  تحت  عموماً  که  »بی ان تی۱۶۲بی۲« 
شناخته   فایزر-بیوان تک«  کووید-۱۹  »واکسن 
فروخته   )Comirnaty( برند »کومیرناتی«  با  و 
می شود، این واکسن که به صورت عضلانی تزریق 
می شود اولین واکسن کووید-۱۹ تولیدشده در 
جهان است که برای استفاده در سطح گسترده 

که  بود  کشوری  اولین  انگلیس  و  گرفت  مجوز 
با »اختیارات اضطراری« مجوز استفاده گسترده 
از این واکسن را صادر کرد، یک هفته بعد هم 
مجوز  کانادا  و  کویت  بحرین،  نظیر  کشورهایی 

استفاده از این واکسن را صادر کردند.
اسم  به  کاملًا جدیدی  فناوری  از  واکسن  این   
 )mRNA( ریبونوکلئیک«  »پیامرسان-اسید 
هرگز  این  از  پیش  تا  که  می کند  استفاده 
نکرده  دریافت  را  انسانی  واکسیناسیون  مجوز 
وود  رابرت  »بنیاد  رئیس  بسر«  »ریچارد  بود.  
»مرکز  سابق  موقت  مدیر  و  آمریکا  جانسون« 
کشور،  این  بیماری های  کنترل  و  پیشگیری 
ممکن  که  تصوری  خلاف  بر  که  است  معتقد 
است مردم ایران از حوزه درمان به عنوان یک 
این حوزه  باشند،  یکپارچه ی ملی داشته  حوزه 
است.  شده  خصوصی سازی  به شدت  آمریکا  در 
منافع  برای  مستقیماً  آمریکا  دارویی  غول های 
تنگاتنگی  ارتباط  و  می کنند  لابی  خود  مالی 
فایزر  دارند.  بده بستان  صورت  به  دولت  با 
بزرگ ترین  از  یکی  و  دارویی  غول های  از  یکی 

لابی گر های سیاسی در آمریکاست .
این  نمونه،  عنوان  به  که  است  داد  ادامه  وی 
میلیون دلار  کمپانی در سال ۲۰۱۰ مبلغ ۲۵ 
برای اصلاح نظام بهداشت در آمریکا هزینه کرد. 
سال  آوریل  ماه  که  گاتلیب  اسکات  همچنین 
۲۰۱۹ از سِمت خود به عنوان رئیس »سازمان 
ماه  سه  بود،  داده  استعفا  آمریکا  داروی  و  غذا 
بعد به هیأت مدیره فایزر پیوست. فایزر یکی از 
بزرگ ترین و موفق ترین کمپانی های داروسازی 
در جهان به شمار می رود، اما سابقه تخلف های 
گزارش ها  دارد.  خود  کارنامه  در  نیز  را  کلانی 
حاکی از آن است که این کمپانی و کمپانی های 
وابسته به آن تنها از سال ۲۰۰۰ تا کنون بیش 
از ۷/۴ میلیارد دلار جریمه بابت مواردی مانند 
با  مرتبط  »جرائم  و  ایمنی«  با  مرتبط  »جرائم 
موارد  در  »تجویز  با  جمله  از  درمانی«  نظام 
ادعا های دروغ«، »تخطی  نشده«، »طرح  تأیید 
از مقررات ایمنی دارویی یا تجهیزات پزشکی« 
پرداخت  )مثلًا  خارجی«  تعاملات  در  »فساد  و 
رشوه( پرداخت کرده اند. اما سوالی که در اینجا 
برجا می ماند این است که آیا جمهوری اسلامی 
کشورهای  از  که  واکسن هایی  با  کلی  طور  به 

دیگر وارد می شود مشکل دارد؟
آنچه خود داشت ز بيگانه تمنا می كرد 

آیا  که  سوال  این  به  پاسخ  در  عابدینی  حسن 
واکسن هایی  با  کلی  طور  به  اسلامی  جمهوری 
که از کشورهای دیگر وارد می شود مشکل دارد؟ 
ساخت  حوزه  در  کم  دست  الان  ایران  گفت: 
واکسن با چند کشور خارجی در حال کار است و 
علاوه بر این پروژه هایی را هم به صورت مستقل 
اما هیچ سندی وجود ندارد که  انجام می دهد؛ 
بزند؛  ما ضربه  به  این طریق  از  نخواهد  دشمن 
زیرا تجربه چند سال گذشته به ما نشان می دهد 
که متاسفانه آنها حتی در کالاهای صنعتی هم 
که کشور ما می خرد خرابکاری می کنند تا به 

صنعت ما آسیب ها بسیاری وارد کنند.
واکسن  زمینه  در  آنها  کمااینکه  داد:  ادامه  وی 
خودشان هم به اطمینان نرسیدند و  اگر واکسن 
این  تا  نمی کنند  استفاده  خودشان  چرا  دارند 
بیماری را کنترل کنند؟ در حالی که جمهوری 
طرح  از  گیری  بهره  با  توانسته  ایران  اسلامی 
های ویژه خودش شمار جان باختگان را به یک 
اتکا  بنابراین  دهد؛  کاهش  چهارم  یک  و  سوم 
داده  جواب  هم  حوزه  این  در  داخلی  دانش  به 
به  می تواند  هم  زمینه  این  در  کشورما  و  است 

موفقیت های بسیاری دست یابد.
که  بود  موضوعاتی  از  بود  بخش هایی  تنها  این 
آن  به  صحبت هایشان  در  رهبری  معظم  مقام 
اشاره کردند، پس شاید بد نباشد که از این پس 
تا  کنیم  نگاه  خود  توانایی های  به  بیشتر  کمی 
دست نیاز کم تری به کشورهایی ببریم که در 
عمل هرگز برادری خود را به ما ثابت نکرده اند.

فاطمه تورانلو
باشگاه خبرنگاران جوان

مبنی بر این بود که: افترا نزنید؛ این در حالی 
بود که وزیر بهداشت فرانسه یعنی ادموند هرو 
در دادگاه پذیرفته بود که از آلودگی خون های 
کارشناسان  اما  است،  بوده  مطلع  شده  توزیع 
از منابع  او اطمینان داده بودند که استفاده  به 
و گذرا  برای مدت محدود  نشده  تصفیه  خونی 

)ژوئن تا اکتبر ۱۹۸۵( مشکلی نخواهد داشت.
در  فرانسه  وقت  وزیر  نخست  اما  حال  این  با 
دادگاه حاضر، اما تبرئه شد و هیچ گونه مجازاتی 
متوجه او نشد و بدون توجه به سیل عظیم مبتلا 
شانه  دغدغه اش  تنها  بیماری  این  به  شدگان 
به خانواده های  از پرداخت غرامت  خالی کردن 
اثبات کوتاهی  با  نماند که  ناگفته  بود.  قربانیان 
شرکت فرانسوی در تولید محصول سالم، سایر 
کشور ها نسبت به دریافت غرامت از این شرکت 
اقدام کرده و توانستند خسارات خود را دریافت 
هنوز  که  است  کشوری  تنها  ایران  اما  کنند؛ 
از شرکت مریو  به دریافت خسارت خود  موفق 

نشده است. 
وقتی هميشه پای اسرائيل درميان است 

اما نکته جالب توجه این است که لوران فابیوس 
اصلیتی  که  یهودیان  از  )گروهی  اشکنازی  یک 
از اروپای شرقی و مرکزی دارند( و از طرفداران 
اصلی رژیم صهیونیستی بوده است، او همچنین 
پارلمان  کمونیست  نماینده  گسو  همراه  به 
فرانسه در سال ۱۹۹۰ قانونی را در پارلمان این 
کشور به تصویب رساند که با استناد بر آن اگر 
جعلی  آمار  و  گاز  اتاق های  وجود  درباره  کسی 
جهانی  جنگ  در  یهودی  میلیون  شش  کشتار 
دوم سؤالی مطرح کند از یک ماه تا یک سال به 
زندان محکوم شده و باید جریمه نقدی پرداخت 
کند و همچنین کار خود را نیز از دست می دهد.

دائم  نماینده  جعفری  بشار  که  نماند  ناگفته 
ماه  شهریور  در  متحد  ملل  سازمان  در  سوریه 
منابع  گفته  طبق   « که  بود  گفته  سال ۱۳۹۵ 
سوی  »به  عنوان  با  کتابی  جمله  از  فرانسوی، 
شده،  چاپ  فرانسه  در  اخیراً  که  دمشق« 
فرانسه  وقت  خارجه  وزیر  فابیوس«  »لورانس 
دمشق  غوطه  به  شیمیایی  حمله  پرده  پشت 
بوده است که از مواد شیمیایی علیه غیرنظامیان 
سوری در آن استفاده شده است.«  این حکایت 
به دست کشور  که  بود  ناپذیری  فاجعه جبران 
فرانسه که دشمنی چندان علنی هم با کشورمان 
ندارد اتفاق افتاده است؛ حال شاید بد نباشد که 
نگاهی به این بخش از صحبت های مقام معظم 
رهبری بیاندازیم که »ورود واکسن آمریکایی و 

کارگر  ماهیانه  ثابت  مزد  و  حقوق  عنوان  به 
شناسایی می شود، افزود: مجموع مزد دریافتی 
کار  مزایای  محاسبه  ملاک  پورسانت  و  ثابت 

کارگر است.

تخصیص داده است و ۲ هزار و ۳۵۰ میلیارد 
پروژه های  بین   ۹۹ سال  در  اعتبار  تومان 
اختیار  در  و  شد  توزیع  مشارکتی  خیرساز 
ادارات کل نوسازی استان ها قرار گرفته است.

رخشانی مهر، با اشاره به اجرای طرح آجر به 
آجر گفت: در این طرح تا کنون بیش از ۲۰۰ 
هزار نفر همکاری کردند و طبیعی است که هر 
چه میزان مشارکت مردم با اعداد کمتر بیشتر 
و  بزرگتر  اعداد  آینده  در  آن  خروجی  باشد، 
امیدواریم  که  بود  خواهد  بزرگتری  مدارس 

دانش آموزان ما بتوانند از آن استفاده کنند.
برای  زیاد  هزینه  به  اشاره  با  همچنین  وی 
بر  آموزشی،  فضا های  تجهیز  و  ساخت 

نگهداری و مراقبت از این فضا ها تاکید کرد.
تجهیز  و  توسعه  نوسازی،  سازمان  رئیس 
مدارس کشور، بر نقش مهم و اقدامات خوب 
مجمع خیرین مدرسه ساز کشور تاکید کرد و 
گفت: با توجه به رشد اعتبارات عمرانی کشور 
مقاوم  و  سازی  مدرسه  در  خوبی  اقدامات 
سازی مدارس صورت گرفته است به صورتی 
مدارس  میانگین  آمار،  آخرین  طبق  که 
فرسوده و نیاز به بازسازی کشور حدود۵/۱۹ 

درصد است.
مدارس  تجهیز  و  نوسازی  سازمان  رئیس 
آموزشی  پروزه های  باید ساخت  کشور، گفت: 
با زیر بنای  را به سمت مجتمع های آموزشی 
۳ تا ۵ هزار مترمربع پیش ببریم تا شاهد یک 

تحول در امر مدرسه سازی باشیم.

پرسنل درصدی در تعریف قانون کارچرا رهبر انقلاب با وارد كردن واكسن های آمریکایی و انگليسیِ كرونا مخالفت كردند؟
چه کسانی هستند؟

اختصاص 2۰۰ ميليارد تومان اعتبارات نوسازی
به مدارس فارس

قرار تحریر تركه
بدینوسیله اعلام مي دارد  به موجب درخواست خانم سحر صمیمي وکیل خواهان ها خانم ۱-زبیده حسن نژاد 
تحریر  تقاضاي  به خواسته  اکبر  علي  فرزند  گراشي ۲-فاطمه حسن نژاد گراشي ۳-حمزه حسن نژاد گراشي 
ناز  ترکه به طرفیت ۱-حسنعلي حسن نژاد گراشي فرزند علي اکبر ۲-ابراهیم ۳-اسماعیل ۴-ناهید ۵-فرح 
اسدالله ۸-علي  فرزند  اکبر حسني نژاد گراشي  و ۷-علي  اسداله  فرزندان  ۶-کبري همگي حسن نژاد گراشي 
فرزند  ملایي  ۱۲-عذري  حسن نژاد  ۱۱-فهیمه  حسن نژاد  ۱۰-صغري  دیباچي  ۹-زهرا  رضا  فرزند  دیباچي 
حسین و ۱۳-محمدرضا ۱۴-محمود ۱۵-حمیدرضا ۱۶-لیلا همگي پزشک فرزند حاجي ۱۷-زرین تاج دبیري 
۲۳-مهدي  ملایي  ۲۲-کفایت  ملایي  ۲۱-کبري  ملایي  ۲۰-صفیه  ملایي  ۱۹-نورسته  ملایي  ۱۸-معصومه 
ملایي ۲۴-احمد پزشک ۲۵-غلامحسین دیباچي ۲۶-فاطمه پزشک ۲۷-زهرا پزشک ۲۸-مریم پزشک ۲۹-

اسما پزشک ۳۰-حاجي پزشک ۳۱-نبي ملایي ۳۲-مرضیه پزشک بدین شرح که متقاضي اعلام نموده مرحوم 
علي اکبر حسن نژاد گراشي فرزند حسن به شماره شناسنامه ۱۸ متوفي به تاریخ ۵۶/۰۵/۱۲ طي شماره نامه 
۹۹۰۰۳۴۴/۳ ح ش ۱ در شوراي حل اختلاف گراش شعبه اول صادر و وقت اجراي قرار ساعت ۱۶ مورخ 
یکشنبه ۹۹/۱۱/۲۶ )تاریخ به نحوي تنظیم شود که کمتر  از یک ماه و بیش از سه ماه از زمان نشر آگهي 
نباشد( تعیین گردیده است. لذا از ورثه یا نماینده قانوني آنها، بستانکاران و مدیونین به متوفي و کسان دیگري 
که به طریقي حقي به ترکه متوفي دارند دعوت مي گردد  در موعد مذکور در رأس ساعت و تاریخ یاد شده 
در شعبه اول شوراي حل اختلاف گراش واقع در گراش - بلوار سرداران - ساختمان دادگستري طبقه همکف 

حاضر شوند. عدم حضور مدعوین مانع اجراي قرار نخواهد بود. 
زهره زبر دست- مسئول دفتر شعبه اول  شوراي حل اختلاف گراش            م/الف/۷۱۰
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انواع  ترین  استفاده  پر  از  یکی  تفلون  ظروف 
ظروف آشپزی می باشد که در آشپزخانه ها 
اینکه  به دلیل  این ظروف  استفاده می شود. 
از  شوند  می  ها  آن  به  غذا  چسبیدن  مانع 

محبوبیت بالایی برخوردار هستند.
بسیارشان ضعف  مزایای  کنار  در  این ظروف 
هایی نیز دارند. یکی از این ضعف ها از بین 
رفتن روکش تفلون ان ها می باشد که باعث 
می شود قابلمه شما به یک ظرف سرطان زا 

تبدیل شود.
پس:

۱. اطمینان حاصل کنید که آشپزخانه شما از 
تهویه مناسب برخوردار است.

بالا  بسیار  دماهای  در  پز  و  پخت  از   .۲

و  بی نظیر  طعم  بر  علاوه  کلم  گل  خورش   
رژیمی بودنش به دلیل برخورداری از خواص 
به  عالی  و  سالم  غذای  یک  کلم  گل  فراوان 
است،  سرطان  ضد  کلم  گل  می آید.  حساب 
می دهد،  کاهش  را  روماتیسم  به  ابتلا  خطر 
می کند  کمک  روده ها  به  و  دارد  بالایی  فیبر 
نهایت در کنار مرغ، یک غذای سرشار  و در 
شما  پیشکش  را  ب  ویتامین  و  پروتئین  از 

می کند. 
-مواد لازم:

-گل کلم   یک عدد  
-سینه مرغ  ۴۰۰ گرم

-گوجه فرنگی   دو عدد  
-رب   دو قاشق غذاخوری

-پیاز دو عدد
-نمک، فلفل و زردچوبه به مقدار لازم

مواد لازم:
قارچ : ۵۰۰ گرم- پیاز متوسط: ۲ عدد- هویج 
متوسط: ۲ عدد- تره فرنگی: ۱۰۰ گرم- خامه: 
 ۱۰۰ کره:  گرم-   ۲۵۰ شیر:  گرم-   ۲۰۰
گرم- آرد سفید: ۱ قاشق غذاخوری- جعفری 
فلفل  نمک،  غذاخوری-  قاشق   ۱ خردشده: 

سیاه و زردچوبه: به اندازه کافی
طرز تهيه:

به  گرفتن  پوست  از  پس  را  پیازها  ابتدا   .۱
صورت نگینی ریز خرد می کنیم. سپس یک 
و  می دهیم  قرار  حرارت  روی  مناسب  قابلمه 
کره را به آن اضافه می کنیم. در ادامه قابلمه 
را روی حرارت قرار می دهیم تا کره آب شود. 
قابلمه  به  را  خردشده  پیاز  بعدی  مرحله  در 

اضافه می کنیم.
۲. پیاز را با کره کمی تفت می دهیم تا کمی 
اضافه  زردچوبه  مقداری  سپس  شود.  نرم 
تا  می دهیم  ادامه  را  دادن  تفت  و  می کنیم 
در  شود.  یکدست  زردچوبه  و  پیاز  مخلوط 
صورت  به  را  هویج  و  تره فرنگی  حین  همین 
ریز خرد می کنیم و پس از اینکه پیاز نرم شد 

به قابلمه اضافه می کنیم.
پیاز  ۳. ده دقیقه مخلوط تره فرنگی، هویج و 

توت فرنگی از پرطرفدارترین میوه های این فصل 
و  دارد  پایینی  ماندگاری  متاسفانه  اما  است، 

خیلی زود فاسد می شود.
فیزیکی  دارای هرگونه صدمه  و  نرم  میوه های 
با نشانه های کپک زدگی و لکه های سفید نباید 
خریداری شود، زیرا فساد میوه خیلی سریع به 
کل محموله منتقل می شود. نیازی نیست کل 
محموله توت فرنگی خریداری شده را بشویید و 
سپس در یخچال قرار دهید، زیرا ماندگاری آن 
قبل  باید  می یابد.توت فرنگی  کاهش  به شدت 
نباید  برای شست وشو  شود.  مصرف شسته  از 
توت فرنگی را در مدت زمان طولانی در آب قرار 
دهید، زیرا توت فرنگی به دلیل بافت اسفنجی 
بافت  و  کرده  جذب  آب  زیادی  مقدار  خود 
نامطلوب و نرمی پیدا می کند و تردی خود را 
از دست می دهد. می توانید برای شست وشوی 

 

راه های خشك کردن میوه ی به 
برای خشک کردن به از چند روش می توانید استفاده کنید.

و  کنید  روشن  را  فر  زیری  ی  شعله  بدهید  قرار  فر  سینی  داخل  و  کنید  رنده  را  ها  -به 
روی درجه خیلی کم قرار بدهید هر چند دقیقه آن ها را هم بزنید که زیر آن ها نسوزد 
و قسمت رویی آن خیس باشد. بگذارید یک دست خشک شوند. پس از اینکه خشک شد 
می توانید آن ها را داخل همان فر بو بدهید به این صورت که پس از خشک شدن باز هم 
اجازه بدهید به ها داخل فر بماند و آن ها را هم بزنید تا رنگ آن کمی تیره تر شود، دقت 

کنید که به ها نسوزند.
-روشی دیگر برای خشک کردن به این صورت است که پس از رنده کردن آن ها را داخل 
ظرف فلزی یا سینی فلزی قرار بدهید و روی بخاری بگذارید. در این روش هم مانند داخل 
فر باید زود به زود هم بزنید تا به ها جا به جا شوند و یکنواخت خشک شوند. سپس آن 
ها را داخل تابه ای بریزید و تفت بدهید. هنگام تفت دادن دائم هم بزنید که به های زیری 

نسوزند.
پس از سرد شدن داخل ظرف در داری بریزید و در مکانی خنک و تاریک قرار بدهید. روش 

دیگر به ها را بشویید و رنده کنید و در آفتاب قرار دهید و  مرتب هم بزنید.

طرز تهیه بیسکویت پرتقالی
 مواد لازم:

کره نرم شده ۱۱۵ گرم -پودر شکر یک لیوان -زرده تخم مرغ ۲ عدد -آب پرتقال تازه ۱ قاشق غذا 
خوری -رنده پوست پرتقال ۱ قاشق غذا خوری -آرد ساده ۲۰۰ گرم -آرد ذرت ۱ قاشق غذاخوری 

-نمک  یک چهارم قاشق چایخوری -یکینگ پودر ۱ قاشق چایخوری
طرز تهيه:

شکر و کره را با هم مخلوط می کنیم و با همزن برقی آنقدر می زنیم تا رنگ آن روشن شود و پـُف 
کند. سپس زرده تخم مرغ،  آب پرتقال  و رنده پوست پرتقال را می افزاییم و مخلوط می کنیم تا 
به صورت یکنواخت درآید.در ظرفی دیگر آرد ساده، آرد ذرت ، نمک و بیکینگ پودر را با یکدیگر 
مخلوط کرده والک می کنیم. آنگاه مخلوط حاصل را به مخلوط اول )که طرز تهیه آن در بالا آمد(، 
اضافه می کنیم و خوب به هم می زنیم تا به صورت خمیر در آید. خمیر را در یک کاغذ روغنی می 
پیچیم و به مدت ۲ساعت در یخچال نگهداری می کنیم. بعد از این مدت خمیر را از یخچال بیرون 
می آوریم و از خمیر به اندازه های یک قاشق سوپخوری برمی داریم و گلوله کرده و بر روی کاغذ 
روغنی) کاغذ روغنی را در سینی فر انداخته و آن را چرب می کنیم( با فاصله ۳ تا ۵ سانتی متر می 
چینیم. سپس خمیر گلوله شده را فشار می دهیم تا مسطح شود. آنگاه سینی را در فری که از قبل با 
درجه حرارت ۳۷۵ درجه فارنهایت یا ۱۹۰ درجه سانتی گراد گرم شده، به مدت ۱۰- ۸ دقیقه قرار 
می دهیم تا بیسکویت ها طلایی شوند. بعد از پخت، بیسکویت ها را از فر بیرون می آوریم و روی تور 

سیمی قرار می دهیم تا خنک شوند.

لایه ای از پلاستیک بپوشانید یا در ظروف دردار 
دمای  در  نشسته  توت فرنگی  کنید.  نگهداری 
یخچال پنج تا هفت روز و در دمای اتاق فقط 

یک تا دو روز قابل نگهداری است.
اختیار  در  را  توت فرنگی  از  زیادی  حجم  اگر 
از شست وشو، حذف آب  دارید می توانید پس 
در  آنها  سبزرنگ،  بخش  کردن  جدا  و  اضافه 
ظرف دردار و محکم یا در کیسه های مخصوص 
این  با  کامل  توت فرنگی  کنید.  منجمد  فریزر، 
روش شش تا هشت ماه و نوع برش خورده به 
مدت سه تا چهار ماه قابل نگهداری است. البته 
فشار  تحت  توت فرنگی  بسته های  کنید  دقت 
قرار نگیرند. برای خروج از انجماد آنها را برای 
انجماد  از  مدتی در یخچال قرار دهید. خروج 
در دمای محیط به شدت کیفیت آنها را کاهش 

می دهد. خودداری کنید.
معرض  در  را  خالی  تفلون  ظرف  هیچگاه   .۳

گرما قرار ندهید.
۴. پیش از استفاده از این ظروف برای آشپزی 

کف آنها را با اندکی روغن چرب کنید.
۵. از قاشق و ملاقه های پلاستیکی، چوبی و 

یا سیلیکونی استفاده کنید.
۶. ظروف تفلون را با دست و با ملایمت بسیار 

زیاد بشویید.
۷. برای شست و شوی آنها از ابر ها و اسفنج 

های نرم استفاده کنید.
۸. و در نهایت مراقب باشید که ظروف خراب 
شده تفلون را تعمیر کرده و اگر تعمیر نمی 

شوند آن ها را عوض کنید.

-آب لیمو دو  قاشق غذاخوری
-روغن   به مقدار لازم

-زعفران دم کرده   یک قاشق غذاخوری
-طرز تهيه: 

-پیازها را به صورت نگینی خرد کرده و سرخ 
کنید. حالا نیمی از پیازها را از قابلمه خارج 
کرده و کنار بگذارید. سپس مقداری نمک و 
فلفل و زردچوبه به پیاز باقیمانده اضافه کنید 

و تفت دهید.
-سینه مرغ را خرد کرده و با پیاز تفت دهید. 
گوجه فرنگی ها را رنده کنید و به مرغ بیفزایید 
بخار شود. حالا  تا آب گوجه ها  و صبر کنید 
رب گوجه فرنگی را اضافه کنید و نمک و فلفل 

را بیفزایید.
-دو لیوان آب در قابلمه بریزید و صبر کنید تا 
خورش با شعله کم بپزد. گل کلم های شسته 

شده را خرد کنید.
و  نمک  آب لیمو،  و  دهید  تفت  روغن  -در 
فلفل را به آن ها اضافه کنید. نیم ساعت قبل 
از خاموش کردن خورش گل کلم های سرخ 
شده را به آن اضافه کنید و کمی صبر کنید 

تا خورش جا بیفتد.
خورش  به  را  دم کرده  زعفران  نهایت  -در 
اضافه کرده و غذا را با سبزیجات تازه تزئین 

و سرو کنید. 

را تفت می دهیم. سپس قارچ ها را به صورت 
ورقه ای خرد یا رنده می کنیم. پس از گذشت 

۱۰ دقیقه قارچ را اضافه می کنیم.
تفت  را  مواد  دیگر  دقیقه   ۵ مدت  به   .۴
ادامه  در  شوند.  نرم  هم  قارچ ها  تا  می دهیم 
آرد سفید را به صورت کم کم داخل یک لیوان 
کم کم  را  آرد  )باید  می کنیم  حل  جوش  آب 
قابلمه  به  و  نشود(  گلوله  آرد  تا  کنیم  اضافه 

اضافه می کنیم.
۵. در همین مرحله ۳ لیوان آب جوش هم به 
قابلمه اضافه می کنیم و مقداری نمک و فلفل 
سیاه به سوپ می زنیم. ۵ دقیقه صبر می کنیم 
تا مواد بجوشند سپس شیر را به همراه خامه 

مخلوط می کنیم و به قابلمه اضافه می کنیم.
اضافه کردن مخلوط شیر و خامه  از  ۶. پس 
باید مراقب سوپ باشیم تا سوپ سرریز نکند. 
به  را  خردشده  جعفری  بعد  دقیقه   ۵ حدود 
را  قابلمه  در  دیگر  و  می کنیم  اضافه  سوپ 
اینکه  از  بیفتد. پس  تا سوپ جا  نمی گذاریم 
سوپ آماده شد آن را با قارچ تزیین کرده و 

سرو می کنیم.
منبع: ایرنا

گرم کردن پیتزا بسیار سخت بوده و در بسیاری 
ترکیب  یک  به  شما  پیتزای خوشمزه  مواقع  از 

مرطوب و سوپ مانند تبدیل می شود. 
بهترین روش برای گرم کردن پیتزا بدون آنکه 
کیفیت آن کاهش یابد فر می باشد. این روش 
به طور معمول طولانی ترین روش است و لازم 
را  ابتدا فر را گرم کرده و سپس پیتزا  تا  است 

درون آن قرار دهید.
در این روش پیتزای خود را بر روی سینی فر 
گذاشته و به مدت ده دقیقه درون فر قرار دهید. 

توت فرنگی در چند دقیقه از محلول سرکه (یک 
پیمانه سرکه و سه پیمانه آب) استفاده کنید.

به آرامی سطح آنها را با دست بشویید و هرگز 
آنها را در این محلول نخیسانید. در پایان آنها را 
با آب سرد آبکشی کنید تا طعم سرکه در آنها 
غالب نشود. همچنین می توانید توت فرنگی را 
زیر جریان آب قرار دهید و به آرامی آنها را هم 
بزنید. اگر می خواهید آن را در فضای خانه برای 
مدتی قرار دهید بهتر است آب اضافی آن را با 
دادن  قرار  زمان  در  بگیرید.  حوله ای  دستمال 
آنها در یخچال آنها را در ظرف بزرگ تری به 

صورت لایه ای نازک بچینید.
هم  روی  را  توت فرنگی  از  زیادی  هرگز حجم 
عملا  زیرا  نکنید،  نگهداری  عمیقی  ظرف  در 
خود  کیفیت  سریع  خیلی  زیرین  لایه های 
با  را  توت فرنگی ها  روی  می دهند.  از دست  را 

در طول این مدت سعی کنید فر را چک کنید تا 
پیتزای شما نسوزد یا زیاد برشته نشود.

روش دوم استفاده از ماکروویو است که به دلیل 
گرم  متاسفانه  است.  رایج  بسیار  آن  سادگی 
کردن پیتزا با ماکروویو باعث می شود تا برش 

پیتزای خوشمزه شما لاستیکی شود.
برای جلوگیری از این اتفاق چند راهکار وجود 

دارد که می توانید آنها را به کار ببندید.
قرار  آن  ظرف  و  پیتزا  میان  دستمال  یک   .۱

دهید.

۲. به مدت یک دقیقه پیتزا را با توان متوسط 
گرم کنید

آخرین روش گرم کردن پیتزا با یک قابلمه یا 
ابتدا  این روش لازم است  تابه است. شما در 
یک ظرف نچسب را بر روی حرارت متوسط 
گذاشته و سپس پیتزا را برای دو دقیقه درون 
تابه  کف  آب  قطره  دو  کنید.سپس  گرم  آن 
ریخته )روی پیتزا نریزید( و در تابه را بگذارید. 
این دفعه ۲ الی ۳ دقیقه پیتزا را رها کنید تا به 

خوبی گرم شده و پنیر آن آب شود.

چگونه می توان پیتزا را بدون آنکه خراب شود گرم کرد؟

توت فرنگی را با این  ترفندها به مدت طولانی تازه نگه دارید با این روش ها از ظروف تفلون خود 
استفاده کنید تا سال ها برای شما کار کنند

خورش گل کلم

طرز تهیه سوپ قارچ

خامه  شیر،  مانند  لبنیاتی  کردن  اضافه 
به غذا می تواند تندی غذا  یا ماست  ترش 
را بگیرد. اگر سس شما تند شد می توانید 
تندی  تا  کنید  اضافه  آن  به  شیر  مقداری 
را  ماست  یا  ترش  خامه  و  شود  کم  آن 
همراه غذا استفاده کنید یا با غذا مخلوط 
لبنیات  در  راحتی  به  کپسایسین  کنید. 
لبنیات،  در  موجود  چربی  و  می شود  حل 
تبدیل  کپسیوم  مولکول  به  را  کپسایسین 
کرده و باعث دور شدن از گیرنده های درد 
روی زبان می شود. از آنجا که چربی موجود 
در لبنیات، کاهنده تندی غذاست بنابراین 
منظور  این  برای  پرچرب  لبنیات  از  باید 
استفاده شود.اضافه کردن کره بادام زمینی 
به غذا می تواند تندی غذا را بگیرد. چربی 

1. برنج را زیادی هم نزنيد
یادتان باشد اولین نکته این است 
برنج  ببینید  که  این  هول  از  که 
شروع  شده  نرم  و  شفته  چقدر 
نکنید که به کفگیر زدن به برنج 
و هم زدنش چرا که این کار بدتر 
دانه های پلو را خرد کرده و باعث 

خمیر تر شده برنج می شود.
2. برنج را آبکش كنيد و روی آن آب 

سرد بریزید
اگر برنج هنوز آب دارد، ولی نرم 

موجود در کره بادام زمینی اجازه نمی دهد 
روی  عصبی  گیرنده های  به  کپسایسین 
تندی  کاهش  باعث  و  شود،  متصل  زبان 
غذا  به  اسیدی  مواد  کردن  می شود.اضافه 
کپسایسین  بگیرد.  را  غذا  تندی  می تواند 
دارای خاصیت بازی است و اسید می تواند 
کردن  اضافه  بنابرین  کند،  خنثی  را  آن 
مقداری آبلیمو یا سرکه به غذای در حال 
قابل  طرز  به  را  غذا  تندی  می تواند  پخت 

ملاحظه ای کاهش دهد.
اضافه کردن گوجه فرنگی یا آب آن به غذا، 
باعث کاهش تندی غذا می شود. از انجا که 
گوجه فرنگی دارای خاصیت اسیدی است، 

می تواند از تندی غذا بکاهد.
غذا  به  نشاسته ای  مواد  کردن  اضافه 

شده )حالا چه برنج کته، چه برنج 
آبکش( سریع آن را درون آبکش 
خالی کرده و آن را با آب سرد یا 
بهتر بگوییم آب یخ شست و شو 
دهید. این کار باعث می شود لعاب 
برنج خارج شود ضمنا آب  اضافه 
از  نرم تر  برنج  میشود  باعث  سرد 

این نشود.
3. ته دیگ بياندازید

اگر برنج شفته شده حتما ته آن 
ته دیگ بیاندازید )مثلا از ته دیگ 
نان یا سیب زمینی استفاده کنید( 
درجه  دیگ  ته  یک  کنید  تلاش 

یک درست کنید. 
۴. به برنج روغن بدهيد

شاید شما برای سلامتی و رژیمی 
روغن  آن  به  معمولا  برنج  بودن 
اضافه نکنید، اما وقتی برنج شفته 

می تواند تندی غذا را بگیرد. برنج ساده، نان 
نشاسته ای هستند  مواد  بهترین  و چیپس 
که می توانند تندی را به خود جذب و فلفل 
باعث  و  کنند  غذا پخش  در همه جای  را 
احساس کمتر تندی غذا شوند. چنین مواد 
مانند  هستند  نشاسته  دارای  که  غذایی 
اسفنج عمل می کنند و کپسایسین اضافی 
را در خود می کشند. این مواد از سوختن 

جلوگیری نمی کنند، 
منبع: ستاره

برنج  به  است حتما  می شود لازم 
یا کره اضافه کنید آن هم  روغن 
روغن  که  چرا  داغ،  داغ  روغن 
باعث می شود دانه های برنج از هم 
شوند،  دیده  دان تر  و  شوند  جدا 
به  شده  نرم  برنج  وقتی  کار  این 
بهبود ظاهر پلو شما کمک زیادی 
را  کار  این  حتما  پس  می کند 

انجام دهید. 
5. به هيچ عنوان آب اضافه نکنيد

بعضی ها عادت دارند وقتی پلو را 
)معمولا  آب  کمی  گذاشتند  بار 
آن  کناره  به  آب  استکان(  نصف 
کند  بخار  برنج  تا  میکنند  اضافه 
وقتی  را  کار  این  بکشد.  دم  و 
برنجتان شفته شده به هیچ عنوان 

انجام ندهید. 
۶. درِ قابلمه را باز بگذارید

وقتی برنج بخار بیافتد و در قابلمه 
صورت  به  آب  بخار  باشد،  بسته 
شما  پلو  داخل  به  آب  قطره های 
نرم  می شود  باعث  و  برمی گردد 
را  قابلمه  درِ  پس  شود.  نرم تر  و 
آبش  تا  بگذارید  باز  نیمه  یا  باز 
نگران  شود.  تبخیر  آخر  قطره  تا 
چون  نباشید،  برنج  شدن  پخته 
زیادی  برنج شما  همین حالا هم 

پخته شده!
7. شعله را بيشتر كنيد

بیشتر کردن شعله باعث می شود 
آب اضافی موجود در برنج تبخیر 
و  شود  خشک تر  کمی  و  شود 
اما  یابد.  بهبود  اش  شفته  ظاهر 
دقت کنید این کار باعث سوختن 
نشود.  برنج  شدن  جزقاله  و 
با  شفته  برنج  یک  شما  اینطوری 
و  داشت  خواهید  سوختگی  بوی 

مشکلتان دو برابر خواهد شد.

چگونه تندی انواع غذا ها را بگيریم؟

 نجات دادن برنج شفته شده

كاربرد برنج نيم دانه یا خرد شده
برنج خرد شده را می توانید در سوپ، آش و دلمه استفاده کنید. 
زیرا بهتر لعاب می اندازد و غذا یا دسر شما را خوشمزه تر می 

کند.
 كاربرد كاهوهای اضافه ی كم

اگر چند برگ کاهو اضافه آمده و به اندازه ای نیست که بتوان با 
آن سالاد درست کرد، می توانید که آن را خرد کنید و به کوکو 
سبزی بیفزایید و یا برای ته دیگ مانند نان در کف قابلمه قرار 

دهید، بسیار خوشمزه خواهد شد.
 راز خوش طعم شدن قارچ

بیشترین مقدار از طعم قارچ در پوست آن قرار دارد و بنابر توصیه 
تمیز  را  هایتان  قارچ  پس  گرفت.  پوست  آنرا  نباید  آشپزها  سر 
بکنید و بشویید یا قارچ های تمیزی بخرید که نیاز نباشد پوست 

آن ها را جدا کنید.
آب كردن شکلات تخته ای ) برای استفاده در انواع كيک و شيرینی ( :

نصف  و  دهید  قرار  ای  کاسه  در  را  های شکلات  تکه   : اول  راه 
هم  و  آب می شود  زود  بریزید. هم  آن  روی  داغ  قهوه  استکان 

شیرینی شما خوش طعم می شود.
 راه دوم : استفاده از روش طبخ غیر مستقیم. شکلات را در یک 
ظرف گود بریزید و این ظرف را در ظرف بزرگتر حاوی آب گرم 
قرار دهید؛ ظرف بزرگ را روی حرارت کم قرار دهید و شکلات را 

مرتب هم بزنید تا آب شود.
 نگهداری از نان تست

می  تسریع  را  آن  شدن  بیات  یخچال  در  تست  نان  دادن  قرار 
کند. بنابراین بهتر است در یخچال نگهداری نشود بعد از خنک 
شدن نان می توان آن را در داخل نایلون فریزر به مدت بیشتری 

نگهداری کنید.

ي 
پز

آش
ت 

کا
ن
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صف

طول  در  سالمندان  که  آلی  ایده  زمان  مدت 
اختصاص  کردن  ورزش  به  میتوانند  هفته 
قرار  است.  شده  توصیه  دقیقه   ۱۵۰ بدهند 
ورزشی خیلي سخت  برنامه  و  تمرینات  نیست 
هم  متوسط  استقامتی  تمرینات  همان  باشند؛ 
کفایت می کند.فعالیت هایی مانند پیاده روی، 
فعالیت  این  به  سواری.  دوچرخه  و  کردن  شنا 
که  کنیم  می  اضافه  هم  تمرین  یکسری  ها 
و  پذیری  انعطاف  قدرت،  افزایش  منظور  به 
تعادل لحاظ می شوند و در طول روز، در کنار 
باید مدت زمانی را هم  فعالیت های یاد شده، 
اینها  بدهید.  اختصاص  تمرینات  این  انجام  به 
سالمندان  ورزش  برای  ای  برنامه  هم  کنار  در 
با  دانشمندان  و  دهند.محققان  می  تشکیل  را 
انجام آزمایشات گوناگون به این نتیجه رسیده 
اند که سالمندان در زمان پیری و میان سالی 
خانه  در  حتی  تمرینات  اگر  مرتب  بطور  باید 

داشته باشند.
باید ورزش های مناسب در منزل را شروع  چگونه 

كنيد؟
 ۵ مدت  به  باید  سالمندان  ورزش،  هر  از  قبل 
دقیقه بدن خود را گرم کنند، اهسته راه رفتن 
و نرمش های سبک هم برای گرم شدن و آماده 
مناسب  روزانه  ورزش  انجام  برای  بدن  شدن 
نکرده  ورزش  تابحال  سالمندی  چنانچه  است. 
است، بهتر است که ارام و اهسته ورزش کردن 
را شروع کند و اکثرا با ورزش هایی شروع کند 
که با انجام آن راحت تر است. ارام ورزش کردن 
باعث می شود که کم تر به خود اسیب بزند و 
در آغاز کار مانع از دردهای عضلانی و مفصل 
می شود. پیاده روی یکی از بهترین ورزش ها 
برای شروع کار است و میتوان آهسته آهسته 

زمان و شدت آنرا بالا برد.
ورزش های كششی

۱. کشش گردن
و گردن  در قسمت پشت  فشار  به کاهش  این 
عرض  در  را  پاها  و  بایستید  کند.  می  کمک 
طرف  دو  در  باید  ها  دست  دارید.  نگه  شانه 
راست  طرف  به  آرامی  به  را  سر  باشند.  آرام 
بچرخانید بدون چرخاندن آن به عقب یا جلو. 
هنگامی که قدری کشش حس می شود توقف 
کنید و در این حالت برای ۱۵- ۳۰ ثانیه نگه 
ببرید  به طرف چپ  را  خود  سر  اکنون  دارید. 
و در این حالت برای ۱۵- ۳۰ ثانیه نگه دارید. 

۴- ۵ تکرار انجام دهید
۲. پشت را بالا ببرید

برای سالمندان است که  از تمرینات  این یکی 
به کاهش فشار در پشت و شانه کمک می کند. 
بر  را  پاهای خویش  و  نشسته  یک صندلی  در 
دستان  دهید.  قرار  شانه  عرض  در  زمین  روی 
ارتفاع  در  جلو  در  و  بکشید  بیرون  را  خویش 
شانه ها بگذارید و کف دست ها به طرف بیرون 
داده  فشار  هم  به  پشت دست  بطوریکه  بروند. 

شوند.
کشش  تا  کنید  توجه  دست  انگشتان  نوک  به 
حس شود. پشت خود را از پشت صندلی دور 
می کند. در این حالت برای ۱۵- ۳۰ ثانیه نگه 

دارید. ۴- ۵ تکرار انجام دهید.
تمرین های قدرتی
منقبض کردن شکم

شکم  عضلات  تقویت  برای  تمرین  این  از 
استفاده می شود. برای انجام دادنش به ترتیب 

زیر عمل کنید:
و  دم(  عمل  تنها  بکشید)  عمیق  نفس  یک   .۱
عضلات شکم را سفت بگیرید) منقبض کنید( ؛

تان را  ، نفس  بار نفس کشیدن   ۳ اندازهٔ  به   .۲
حبس کنید و بعد عمل بازدم را انجام دهید؛

۳. برای هر ست این کار را ۱۰ بار تکرار کنید.
دیوار را فشار دهید

این ها برای افزایش قدرت در شانه ها و قفسه 
سانتیمتر   ۳۰ در حدود  شود.  می  انجام  سینه 
روبروی دیوار بایستید و پاها را در عرض شانه 
ها نگه دارید.به سمت جلو حرکت کنید دستان 
ها  در خط شانه  دیوار  روی  را مستقیم  خویش 
شانه ها قرار دهید. بدن باید در حالت تخت قرار 
به  را  بدن  باشد.  فقرات مستقیم  و ستون  گیرد 
بار  طرف دیوار بکشید. و به عقب برگردید. ۱۰ 

تکرار کنید
با حرکت اسکات عضله سازی کنید

ولی   ، میکشد  طول  هم  سازی  عضله  فرآیند 
یک  بعنوان  شما  سلامتی  برای  آن  منافع 

سالمند زیاد است.
برای تقویت بالا تنه دستها را بالا آورید

یا  سبک  های  وزنه  با  قدرتی  های  ورزش 
ایجاد  به  ورزشی(  کش  لاستیکی)  باندهای 
توده عضلانی و تقویت بالا تنه کمک می کند. 

اعتماد به نفس در ورزش بسیار مهم است، 
مسابقات  در  را  ورزشکاران  کارایی  زیرا 
افزایش می دهد. اعتماد به نفس را می توان 
از راه های مختلف افزایش داد. پیدا کردن 
اعتماد به نفس در توانایی های ورزشی ۹۰ 
درصد ذهنی است و نیاز به تمرین و کمی 

توانایی ذاتی دارد.
-راه هایی برای افزایش اعتماد به نفس در 

ورزش وجود دارد:
1- سعی كنيد فکر كنيد كه شما بهترین هستيد:

باور داشتن خود در ورزش و مسابقه بسیار 
شما  که  کنید  فکر  همیشه  است.  مهم 

بهترین هستید.
2- بيشتر از هر زمانی در زندگی تمرین كنيد:

تمرین بهترین راه برای افزایش اعتماد به 
نفس در ورزش است. از تمرینات چالشی 

براي تشخیص اینکه بی اندازه ورزش می کنید 
یا درگیر تمرین های ورزشی شدید می شوید 
باید دیدی بالاتر از کمیت ورزش خود داشته 

باشید.
نظر  در  شکنجه  ابزار  یک  شبیه  نباید  ورزش 
گرفته شود و در این بین، همه چیز به درک 
بدنتان  و شرایط  فکر  ، طرز  ها  انگیزه  از  شما 

بستگی دارد.
زمانی با یک آسیب دیدگی روبرو هستید و مي 
باعث تشدید  تواند  انجام ورزش می  دانید که 

عادی  ورزشی  برنامه  پیگیری کردن  آن شود، 
شما منطقی به نظر نمی رسد.

براي تشخیص اینکه بی اندازه ورزش می کنید 
یا درگیر تمرین های ورزشی شدید می شوید 
باید دیدی بالاتر از کمیت ورزش خود داشته 
شکنجه  ابزار  یک  شبیه  نباید  ورزش  باشید. 
چیز  همه  بین،  این  در  و  شود  گرفته  نظر  در 
به درک شما از انگیزه ها ، طرز فکر و شرایط 

بدنتان بستگی دارد.
جسمی  داشتن  اندام،  تناسب  تحرک،  ورزش، 
سالم و بدنی آماده و... این ها شاید جز دغدغه 
مهم  سؤال  ولی  باشد،  اشخاص  از  بسیاري 
دیگری که وجود دارد این است که چه ورزش 
ورزش  چه  و  است  موثر  اشخاص  براي  هایی 

هایی سلامت آنان را به خطر می اندازد؟
مهم  دیگر  است  ورزش  ورزش،  بگوییم  شاید 
این است که سلامت جسمانیمان حفظ شود و 
بخواهیم  اگر  ولی  باشیم،  داشته  بدنی  فعالیت 
از طرف دیگر به ماجرا نگاه کنیم می بینیم که 
نه، اصلًا اینطور نیست و شاید برخی از ورزش 

ها باعث صدمه زدن به اشخاص شود.
ورزش  به  که  را  سالمی  اشخاص  توان  می 
کرد:یکی  تقسیم  گروه  دو  به  پردازند،  می 
که  افرادی  دیگری  و  ای  حرفه  ورزشکاران 
را  ورزشی  های  فعالیت  ای  حرفه  غیر  بطور 

انجام می دهند. دسته دوم، آمادگی جسمانی 
راحت  انجام  توانائی  یا  بودن  متناسب  در  را 
توانائی  معنی  به  آمادگی  دانند؛  می  کار  یک 
بردن سطح  بالا  است.  فیزیکی  کار  یک  انجام 
و  پذیری  انعطاف  قدرت،  سرعت،  استواری، 
انجام  از  اشخاص  این  اصلی  هدف  سلامت، 

ورزش می باشد
این که ورزش براي سلامت جسم و روح انسان 
فواید بسیاري دارد غیر قابل انکار است و همه 
مردم به نوبه خود بافواید مختلف و متنوع ان 

اشنایی دارند.
تازگی  شادی،  و  نشاط  سلامتی،  به  علاقه 
وهمچنین خالی کردن انرژی در وجود انسانها 

براي  تواند  می  دلیل  همین  و  شود  مي  یافت 
در  شرکت  و  تحرک  ورزشی،  فعالیت  انجام 

برنامه هاي ورزشی کافی باشد.
ولی بعضا به علت اشنا نبودن با قوانین ورزش 
کردن دچار اسیب شده و از ورزش رو گردان 

میشوند.
چند توصيه ورزشی

از مدتی آن  بعد  آغاز کردید  را  اگر ورزشی   -
از این است  را رها نکنید، ورزش نکردن بهتر 
که مدت کوتاهی ورزش کنید، بعد آن را رها 

کنید.
حرکات  با  را  بدن  کردن  ورزش  از  قبل   -

کششی گرم کنید.
- لباس و کفش مناسب ورزش بپوشید.

- بعد از ورزش بدن خود را با حرکات نرمشی 
سرد کنید.

5- هر قدم كه به هدفتان نزدیک تر شدید به 
خود جایزه بدهيد.

چیزی  خرید  یا  استراحت  می تواند  جایزه 
سادگی  به  حتی  دارید.  دوست  که  باشد 

می توانید از خود تعریف کنید.
۶- از نظرات دیگران استفاده كنيد:

از نظرات دیگران استفاده کنید و البته قبل 
از آن با مربی خود مشورت کنید.

7- اعتماد به نفس كاذب را از خود دور كنيد.
شما  از  دیگران  که  می شود  باعث  این 
خراب  شما  تیمی  کار  و  نیاید  خوششان 

شود.
8- برای چالش ها آماده باشيد.

همیشه برای مقابله با چالش ها آماده باشید 
و بدانید که به دست آوردن اعتماد به نفس 

یک روز اتفاق نمی افتد.
وزنه  داشتن  نگه  و  زمین  روی  پاهای صاف  با 
جلو  به  رو  دستها  کف  با  شانه  امتداد  در  ها 
بالای  را  ها  وزنه  آنگاه  بایستید(،  یا  بنشینید) 
برای  دیگر  موثر  های  ورزش  کنید.  بلند  سر 
دو  از  دستها  بردن  بالا  شامل  بالاتنه  تقویت 
کف  و  طرف  دو  در  را  ها  وزنه   - است  طرف 
را  دستها  و  دارید  نگه  داخل  بسمت  را  دستها 
بالا آورید-دستها را  از دو طرف بدن به خارج 
و  دو طرف  در  را  ها  وزنه   - آورید  بالا  از جلو 
کف دستها رو به پائین و نگه دارید و دستها را 
آورید. هدف شما دو دسته  بالا  ارتفاع شانه  تا 
حرکت دست کم ۱۰ تایی برای هر یک از این 

سه تمرین باشد.
تمرین فشار رو به بالا

عالی  روشی  بالا  به  رو  فشار  سنتی  تمرینهای 
برای کار عضلات بازوها، شانه ها و قفسه سینه 
است؛ با این حال درست انجام دادن آن ها می 
این تمرین  توانید  باشد. شما می  تواند مشکل 
با  سلامتی  فواید  از  هم  باز  و  دهید  تغییر  را 
دیوار  مقابل  بالا  به  رو  فشار  تمرین  انجام 
برخوردار شوید. روبروی دیواری خالی با فاصله 
یک دست دور از دیوار بایستید، به طرف جلو 
به صورت  را  دستان خویش  و کف  شوید  خم 
دستان خویش  دهید.  فشار  دیوار  مقابل  صاف 
دیوار  به  را  بالاتنه  تدریج  به  و  نموده  خم  را 
نزدیک کنید، یک لحظه نگه دارید و کمر را به 
تا دستها دوباره صاف شوند.  عقب فشار دهید 
این تمرین را برای یک دسته حرکت ۱۰ تایی 
حرکت  دسته  و  کنید  استراحت  دهید،  انجام 

دیگری را تکرار کنید.
تغییر وضعیت وزن

بطور  را  خویش  وزن  و  بایستید  پاها  روی 
دست  گیرد.  قرار  پا  دو  هر  روی  بر  مساوی 
شما باید در دو طرف آرام باشد. شما همچنین 
خویش  جلوی  در  را  صندلی  یک  میتوانید 
نیاز به نگه داشتن برای  تا در صورت  بگذارید 

تعادل از آن استفاده کنید.
وزن بدن خویش در سمت راست یا چپ چند 
سانتیمتر تغییر حالت دهید. در این حالت ۱۲ 
نگه  آنرا  ثانیه   ۳۰ آخر  در  و  دارید  نگه  ثانیه 
پاهای  با  آنگاه  و  آغاز  به حالت  برگشت  دارید. 

مخالف تکرار کنید. ۳ بار تکرار کنید
حفظ تعادل روی یك پا

کنید.  باز  ها  شانه  عرض  به  را  پاها  و  بایستید 
دست ها را به کمر بگیرید. یکی از پاها را با خم 
کردن زانو بالا بیاورید و سعی کنید تعادل تان 
را روی پای دیگر که بر زمین است حفظ کنید.

نرمش انگشتان پا با صندلی ایستاده
بهتر  تعادل  بر  تمرکز  و  عضلانی  توده  ساخت 
شکستگی  و  سقوط  خطر  کاهش  به  تواند  می 
استخوان کمک کند. تمرین تعادلی خوب برای 
اشخاص مسن صندلی ایستاده است:در وضعیت 
نشسته در صندلی بدون دسته آغاز کنید. کمر و 
شانه ها را صاف نگه دارید، دستها را به موازات 
زمین بکشید و به آرامی بدون استفاده از دستها 
بایستید. بنشینید و حرکت را ۱۰ تا ۱۵ بار تکرار 
کنید، استراحت کنید و آنگاه دسته حرکت دیگر 
۱۰ تا ۱۵ تایی را کامل کنید.شما همچنین می 
توانید تعادل خویش را با انگشتان ایستاده بهبود 
بخشید:پشت صندلی بایستید - از صندلی تنها 
آرامی  به  به عنوان تکیه گاه استفاده کنید - و 
روی انگشتان پا بلند شوید. بعد از نگه داشتن این 
وضعیت برای یک لحظه، به آرامی پاشنه پاهای 
خویش را روی زمین پائین آورید؛ این حرکت را 

برای دو دسته ۱۰ تا ۱۵ تایی تکرار کنید.
در  ورزشی  حركات  انجام  برای  لازم  های  توصيه 

منزل
بسیار  سالمندان  ورزش  آغاز  زمان  در  -دقت 
مهم است. ضمن این که هر گونه ورزشی هم 

برای این اشخاص مناسب نیست.
-محیط انجام ورزش باید ارام و شخص سالمند 

باید پوشش مناسبی داشته باشد.
-جلوگیری از تعریق و آشامیدن مایعات کافی 

مهم است تا شخص دچار کم ابي بدن نشود.
-زمینی که شخص در آن پیاده روی می کند، 

نرم باشد و بهتر است شیب نداشته باشد.
-چنانچه سالمندان خارج از منزل، مشکل دارند 
از تردمیل و دوچرخه ثابت استفاده کنند. ولی 
که  کنیم  می  توصیه  سالخوردگان  به  کل  در 

دست کم هرروز ۱۵ دقیقه ورزش کنند.
بدن  از  قسمت  کدام  که  شود  معلوم  -باید 
های  وزنه  از  که  است  ضعف  دچار  سالمندان 
را  تعادلی  های  ورزش  و  کنند  استفاه  کوچک 
عنوان  به  دهند،  انجام  پزشک  نظر  تحت  هم 
در  تعادل  به  مستقیم  در خط  رفتن  راه  مثال 

راه رفتن کمک می کند.

به  می توانند  دیگران  اگر  و  کنید  استفاده 
بخواهید.  کمک  آنها  از  کنند  کمک  شما 

دائما و مرتب ورزش کنید.
تعيين  دستيابی  قابل  هدف  خود  برای   -3

كنيد:
از تصور خود استفاده کنید تا خود را در 
شرایطی که به هدفتان رسیده اید ببینید. 
سمت  به  را  شما  می تواند  تصورات  این 

رسیدن به اهداف تان سوق دهد.
اهداف تان  به  كه  كنيد  تمرین  طوری   -۴

: سيد بر
رسیدن  برای  مثبت  تصور  و  پشتکار  از 
زمانی  هر  کنید.  استفاده  اهداف تان  به 
خود  اهداف  از  کردید  احساس  که 
را  خود  عزم  مانده اید، دوباره  عقب 

کنید. جزم 

چگونه اعتماد به نفس خود را در ورزش افزایش دهیم ورزش سالمندان در منزل

برای اینکه بدنی سالم و قوی داشته باشیم و در 
ضمن افسردگی های روز های سرد زمستان را از 
باید ورزش را در فعالیت های  خود دور کنیم، 

روزانه خود بگنجانیم.
 بسیاری از مردم از ترس مریض شدن ترجیح 
فضا های  کلی  طور  به  و  باشگاه  در  می دهند 
هیچ  به  دیگر  برخی  اما  کنند،  ورزش  بسته 
دست  از  را  آزاد  هوای  ندارند  دوست  عنوان 
بدهند، اما با رعایت مواردی، بیمار شدن را به 

حداقل می رسانند.
آن ها راهکار هایی در پیش می گیرند که برخی 

از مهم های آن دراین مقاله آورده شده است:
1- مشورت با پزشک

باشگاه  در  چه  ورزشی  هرگونه  انجام  از  قبل 
باز - مخصوصا در هوای سرد  و چه در هوای 
اگر  و  کنید  مشورت  تان  پزشک  با  حتما   -
بتوانید  تا  دهید  انجام  بود  لازم  آزمایش هایی 
سلامت  که  تان  بدن  مناسب  دقیق  برنامه ای 

تان را تضمین کند ترتیب دهید.
در  تان  ورزش  مخالف  تان  پزشک  شاید 
هوای سرد باشد. باید هوشمندانه عمل کنید 

نشوید. بیمار  تا 
2- بررسی وضعيت هوا

قبل از اینکه برای ورزش، بیرون از خانه بیایید 
از  استفاده  با  را  هوا  و  آب  وضعیت  است  بهتر 
رسانه ها پیش بینی کنید و اگر مثلا هوا بارانی 
بود و احتمال سرماخوردگی افزایش می یافت از 

ورزش در هوای باز صرفه نظر کنید.
3- سنجيدن توانایی بدن

یادتان باشد که ورزش کردن در فصل پاییز و به 
طورکلی در هوای سرد وخنک سخت تر از فصل 
بهار و تابستان است. زیرا در هوای خنک، بدن 
هنگام ورزش و همچنین برای گرم نگهداشتن 
را  خود  نباید  بنابراین  می سوزاند؛  کالری  خود 
گرم  روز های  در  که  مقدار  همان  کنید  مجبور 
ورزش  نیز  خنک  هوای  در  می کنید  ورزش 
مجبور  است  ممکن  زمستان  در  حتی  کنید. 
شوید کمتر از فصل های گرم سال ورزش کنید.

۴- پوشيدن چند لایه لباس
بهترین  می کنید  ورزش  سرد  هوای  در  وقتی 
است.  هم  روی  لباس  لایه  سه  پوشیدن  کار 
باید  است  تان  پوست  نزدیک  که  لباس  اولین 
بتواند رطوبت  باید  باشد. آن  نازک و عرق گیر 
کند.  خود جذب  به  را  تان  بدن  عرق  از  ناشی 
رطوبت باعث می شود فرد احساس سرما کند و 
این مساله موجب سرماخوردگی می شود.لباس 
بعدی باید اندکی گرم و راحت باشد و سومی نیز 

باید بادگیر باشد و جلوی باد ناگهانی را بگیرد.
5- پوشيدن كفش ورزشی مناسب

کفش های ورزشی باید راحت و بادوام باشند و 
به خوبی از پا محافظت کنند و پا درآن احساس 
خوب،  ورزشی  کفش  یک  واقع  کند.در  راحتی 
است،  پذیر  انعطاف  و  نرم  دارد،  مناسب  وزن 
قابلیت تبادل دما را داشته و در برابر نفوذ آب 

مقاوم است.

۶- دیده شدن
بیشترمردم دوست دارند در ساعاتی از روز که 
زمستان  و  کنند  ورزش  است  و صدا کمتر  سر 
چنین  روز ها  بودن  کوتاه  دلیل  به  معمولا 
است  بهتر  می کند.اما  فراهم  فرصت های خوبی 
بدین  کند  منعکس  را  نور  که  بپوشید  لباسی 
در  صبح  میش  و  گرگ  هوای  در  مثلا  ترتیب 
قرار  عبوری  خودرو های  با  تصادف  معرض 

نمی گیرید.
هم  مجرمان  دربرابر  بودن  ایمن  دیگر  موضوع 
از حد خلوت  باید در مکان های بیش  و  هست 

ورزش نکنید.
7- تنظيم آب بدن

تصور نکنید در هوای خنک نیازی به نوشیدن 
نکردید  عرق  زیاد  اگرهم  حتی  نیست.  آب 
کافی  آب  به  تان  بدن  که  باشید  مطمئن 
نیازدارد. تنفس زیاد هنگام انجام دادن حرکات 
ورزشی موجب از دست رفتن آب و الکترولیت 
از راه نفس کشیدن می شود؛ بنابراین حتی اگر 

احساس تشنگی نمی کنید آب بنوشید.
8- تغذیه مناسب

هوای خنک کالری بیشتری از بدن می سوزاند؛ 
تغذیه  ورزشکار  که  است  مهم  خیلی  بنابراین 
حاوی  غذا های  خوردن  باشد  داشته  مناسبی 
توصیه  ورزش  از  قبل  ساعت  دو  کربوهیدرات 
بادام  کره  مانند  غذا هایی  مصرف  می شود. 
چرب،  پنیرکم  چربی،  بدون  گوشت  زمینی، 
شده  تهیه  غذا های  و  تنوری  زمینی های  سیب 

با غلات گزینه های خوبی هستند.
9-استفاده از ضد آفتاب

نیازی  دیگر  است  زمستان  چون  نکنید،  تصور 
به ضدآفتاب ندارید. پوست تان را همیشه باید 
از اشعه ماوراء بنفش حفظ کرده و از ضدآفتاب 
حداقل spf ۳۰ استفاده کنید. پوست همیشه در 

معرض آفتاب سوختگی است.

1۰- ورزش در هوای آلوده
باید گفت: ورزش در هوای آلوده بیشتر از اینکه 
برای  ویژه  به  است  مضر  باشد  داشته  فایده 
کسانی که به بیماری های آسم، قلبی و آلرژی 
آلودگی  وقتی وضعیت  بنابراین  مبتلا هستند؛ 
انجام  از  دارد  قرار  خود  حد  بیشترین  در  هوا 

حرکات ورزشی در فضای باز خودداری کنید.
مانند  سالن  داخل  ورزش های  از  11-استفاده 

هوای آزاد
اگر به دلیل شرایط بد هوا و احتمال بیماری به 
دستور پزشک تان مجبور شدید درسالن های 
ورزشی ورزش کنید چند انتخاب خوب پیش 

رویتان است:
الف- پیاده روی کنید

می توانید دور سالن ورزشی حتی اگر تردمیل 
به اندازه کافی وجود نداشت پیاده روی کنید.

ب- به باشگاه بروید
کنار  و  باشگاه  در  روز  سه  هفته ای  حداقل 
مربی ورزش کنید. زیرا مربی ها می توانند انواع 
پیشنهاد  شما  به  ورزشی  حرکات  از  متفاوتی 

دهند.
ج- پله نوردی کنید.

 نکاتی برای  ورزش در فصل زمستان

توصیه هایی برای کسانی که ورزش می کنند

آگهی تحدید حدود اختصاصي
تحت   خانه  باب  یک  تحدید حدود ششدانگ  عملیات  و  آگهي  اینکه  به  نظر 
پلاک ۲۱۴/۷  واقع در  قطعه ۱ بخش ۱۸ فارس لار شهرقدیم کوي باغ موقوفه 
حسینیه سادات ملکي اداره اوقاف و امور خیریه که به علت مشخص نبودن 
باید تجدید آگهي شود و حسب درخواست  تقاضای مالک که  حدود ملک  
نموده وقت تحدید حدود   انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي  درخواست 
مورخه ۹۹/۱۱/۲۷  تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در محل شروع 
قانون  از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴  لذا  به عمل خواهد آمد  و 
ثبت دعوت مي گردد که در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند 
واخواهي مجاورین نسبت به حدود ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ 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 گواهي تقدیم دادخواست را اخذ و به اداره 
ثبت ارائه نماید در غیر این صورت سند مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار : ۹۹/۱۰/۲۱
شمسعلي اسکندري - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان

م/الف/۷۰۷

آگهی تحدید حدود اختصاصي
نظر به اینکه آگهي و عملیات تحدید حدود ششدانگ یک  قطعه زمین زراعتي 
تحت  پلاک ۸۷۱۵ واقع در  قطعه ۳ بخش ۱۸ فارس لطیفي موقوفه حسینیه 
سادات ملکي اداره اوقاف و امور خیریه که به علت مشخص نبودن حدود ملک  
باید تجدید آگهي شود و حسب درخواست  تقاضای مالک که درخواست انتشار 
آگهی تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  مورخه ۹۹/۱۱/۲۸  
تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در محل شروع و به عمل 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 رسانند واخواهي مجاورین نسبت به 
حدود ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ 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 
دادگاه صالحه  به  را  دادخواست خود  ماه فرصت خواهد داشت که  ثبت یک 
تقدیم و گواهي تقدیم دادخواست را اخذ و به اداره ثبت ارائه نماید در غیر این 

صورت سند مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۹۹/۱۰/۲۱

شمسعلي اسکندري - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان
م/الف/۷۰۸

آگهي ابلاغ اجرائيه كلاسه1399۰۴۰1119۰۰۰۰179/1
کلاسه  پرونده  بدهکار  دولخاني  فریدون  به  بدینوسیله 
برابر  که  مي گردد  ابلاغ   ۱۳۹۹۰۴۰۱۱۱۹۰۰۰۰۱۷۹/۱
سند شماره ۴۷۸۷-۸۶/۶/۱۳  بین شما و بانک کشاورزي 
روزانه  خسارت  انضمام  به  ریال   ۱۲۴۷۰۷۰۳۸۴ مبلغ  لار 

۵۶۲۸۷۵ ریال 
بستانکار  وجه  پرداخت  عدم  اثر  بر  که  مي باشید  بدهکار 
قانوني  تشریفات  از  پس  نموده  اجرائیه  صدور  درخواست 
اجرائیه صادر و به کلاسه فوق در این اجراء مطرح مي باشد 
آئین نامه اجرایي مفاد اسناد رسمي  لذا طبق ماده ۱۸/۱۹ 
به شما ابلاغ مي گردد از تاریخ انتشار این آگهي که تاریخ 
ابلاغ اجرائیه محسوب است فقط یک نوبت در روزنامه میلاد 
روز  و منتشر مي گردد ظرف مدت ده  لارستان چاپ درج 
نسبت به  پرداخت بدهي خود اقدام و در غیر این صورت 
بدون انتشار  آگهي دیگري عملیات  اجرائي طبق مقررات 

علیه شما تعقیب خواهد شد.
رسمي  اسناد  اجراي  واحد  مسئول   - اسکندري  شمسعلي 

لارستان  م/الف/۷۰۹
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مراحل كار از صفر تا صد
انتخاب محل

یک فاکتور مهم در انتخاب محل باغچه، زهکشی 
خوب خاک است. یعنی خاکی که آب در آن حالت 
ماندابی نداشته باشد. به خصوص اگر قصد کاشت 
گیاهان پیازی مثل سنبل، لاله، اختر، کوکب و 
پوسیدگی شان  باعث  زیاد  آب  دارید. چون  را   ...
می شود. یک راه حل برای برون رفت از این مساله 

درآوردن باغچه به شکل تپه است.
مقدار نور هم تعیین کننده نوع گیاهان باغچه است. 
این که گل های نور دوست را کاشت یا سایه پسند. 

ایجاد باغچه در سایه، کمی مشکل است.
بهتر است محل باغچه دید خوبی به داخل منزل 

داشته باشد.
انواع بستر گل

نوار گل: این روش سنتی ترین شکل کاشت است 
که در آن گیاهان قدبلند در پشت، متوسط ها در 
و  می شوند  کشت  جلو  در  قد ها  کوتاه  و  وسط 

فقط از یک طرف دید دارد.
این روش به جزیره ای معروف است  آزاد:  بستر 
گیاهان  و  مرکز  در  قدبلند  گیاهان  آن  در  که 
آن ها  اطراف  در  کوتاهی  ترتیب  به  کوچک تر 
قرار می گیرند که از هر طرف دید دارد و برای 
و  دارد  کاربرد  سبز  فضای  مدرن  طراحی های 

شکل سازی در آن به راحتی انجام می شود.
بستر رسمی: این روش اروپایی مخصوص قصر ها 
و خانه های سلطنتی بوده و مدل کاشت گل ها 
در آن متقارن است که البته الان مرسوم نیست. 
اما می توان گیاهان دارویی و گل های یکساله را 

به این روش کاشت.
انواع گل ها بدون  باغچه روستایی: در این مدل 
اندازه و نوع گل در کنار  نظم خاصی در رنگ، 
دلپذیری  مجموعه  ایجاد  و  می شوند  هم کشت 
از رنگ برای بیننده ها جذاب خواهد بود. اضافه 
کردن عناصری مثل نیمکت و مسیر های عبور از 

ویژگی های این طرح است.
حتی  و  قدیمی  گل های  از  استفاده  همچنین 
از  بلندتر  ارقام  و  ختمی  مثل  نوستالژیک 

نشانه های این نوع باغچه غیر رسمی است.
انتخاب گیاه

مخلوط  باغچه ای  می دهند  ترجیح  افراد  بیشتر 
و  پیازی ها  چندساله،  یکساله،  علفی  گیاهان  از 
حتی سبزیجات و گیاهان دارویی داشته باشند. 
حسن باغچه مخلوط، داشتن گل در اغلب مواقع 

سال است.
اما برای انتخاب گل بهتر است به نکات زیر توجه 

کنید:
ارتفاع: اطلاع از بلندی گل به شما این امکان را 

درست  را  آن ها  باغچه  نوع  به  توجه  با  می دهد 
جای گذاری کنید. بعضی گل ها هم ارقام پابلند 
هم  و  زمینه  پس  در  هم  که  پاکوتاه  هم  دارند 

پیش زمینه به کار می روند.
از  سایه  و  نور  به  گل ها  علاقه  دانستن  نور: 

ضروریات باغچه بانی است.
آبی  نیاز  بقیه  به  نسبت  گلدار  گیاهان  آب: 
بیشتری دارند، اما بعضی ارقام گلدار هستند که 
مقاوم به خشکی هستند و برای مناطق گرم و 
خشک قابل کاشتند. تصور عامه این است فقط 
ساکولنت هایی مثل کاکتوس ها و بعضی گیاهان 
علم  با  اما  مناطقند،  این  مناسب  زی  صخره 
اصلاح نژاد گونه های فراوانی مثل ناز، لادن، شاه 
پسند، شاه پسند درختی و رعنا زیبا برای صرفه 

جویی در مصرف آب طراحی شده اند.
مندید  علاقه  گزینه  این  به  اگر  مداوم:  گلدهی 
است.  مهم  بسیار  شما  برای  گل  نوع  انتخاب 
گلدهی  برای  معمول  انتخاب  پیازی  گل های 
گل  پاییز  داوودی ها  و  هستند  بهار  اوایل  در 
می دهند. بعضی گل های چند ساله دیگر دوران 
تا  بهار  اواخر  از  هفته ای شان  تا سه  دو  گلدهی 
تابستان است. گل های یکساله هم که دائما گل 
به هم  را  دارند و دوره های گلدهی چندساله ها 

وصل می کنند.
گل های  بیماری ها:  و  آفات  به  حساسیت 
درختچه های  و  درختان  به  نسبت  باغچه ای 
حساس ترند  بیماری ها  و  آفات  به  سبز  فضای 
با  می توان  اما  دارند.  نیاز  بیشتر  مراقبت  به  و 
کمتر  را  مراقبت  درجات  مقاوم  ارقام  کاشت 
کرد و از پیش آمدن هزینه هایی مثل سمپاشی 

جلوگیری کرد.

مالچ می توان  تابستان در صورت پوسیدگی  در 
آن را تجدید کرد. در زمستان هم می توان یک 
لایه اضافی مالچ را به باغچه اضافه کرد تا از بروز 

یخ زدگی و بیماری ها جلوگیری شود.
نوع  به  بستگی  باغچه  گیاهان  تغذیه  کوددهی: 
خاک و آب و هوا دارد. اما به طور کلی یک بار 
ماسه ای  خاک های  برای  بهاره  سالانه  کوددهی 
پیازی  گیاهان  در  است.  کافی  سرد  مناطق 
کوددهی باید در زمان فعالیت پیاز صورت گیرد. 
خاکی  مصرف  که  کود هایی  از  باغبان ها  بعضی 
دارند استفاده می کنند و برخی کود های محلول 

را روی شاخ و برگ اسپری می کنند.
افزایش میزان کوددهی در این موارد ضروری است:

- خاک های ماسه ای سریع تر آب و مواد غذایی 
را از دست می دهند خودشان هم از نظر داشتن 

مواد آلی فقیرند.
- در مناطق گرم که رشد در تمام سال وجود دارد.

گیاهان یکساله سریع رشد
هرس: هرس گیاهان یک ساله، چند ساله، پیازی 
و گیاهان دارویی باعث تحریک گلدهی شده و 
باغچه را زیبا و مرتب می کند. هرس دو نوع سیاه 
هرس  در  دارد.  تابستانه  یا  سبز  و  زمستانه  یا 
برگ  و  شاخ  یک پیرایشگر  مثل  باید  زمستانه 
گل  هر  برای  تخصصی  طور  به  و  زد  را  اضافی 

اقدام به حذف بخشی از شاخه یا جوانه ها کرد.
در هرس سبز هم شاخ و برگ بیمار و شکسته 
را باید قطع کرد. این کار باعث جلوگیری از هدر 
گل  تولید  و  شده  دانه  رشد  برای  انرژی  رفت 
را افزایش می دهد. برگ های بیمار را نباید کف 
منتقل  باغچه  بیرون  به  را  آن ها  ریخت.  باغچه 
را  برگ ها  بپوسند.  تا  بریزید  چاله ای  در  کنید، 
تا زمانی که کاملا زرد نشده اند نباید برید، چون 
از منبع غذاسازی و گلدهی  را  این کار گیاه  با 

محروم می کنید.
تکثیر: گل هایی که به روش تقسیم بوته تکثیر 
صورت  در  و  شوند  رصد  مدام  باید  می شوند 
افزایش تراکم بوته، آن ها را به بوته های کوچک تر 
تقسیم کرد و کاشت. در مورد یک ساله هایی که 
با بذر زیاد می شوند، می توان آخر فصل از آن ها 

بذر گرفت و در سال بعد اقدام به کشت کرد.
داربست کردن: برای جلوگیری از شکسته شدن 
که  آن هایی  یا  بلند  گل های  شدن  آویزان  یا 
داربست  به  نیاز  دارند  سنگین  و  زیاد  گل های 
یا  بارش  با  مناطق  در  به خصوص  است.  قیم  یا 
گیاه  نزدیک  یا  پشت  باید  را  داربست  زیاد.  باد 
با  گیاه  بپوشانند.  را  رویش  برگ ها  تا  داد  قرار 
ریسمان یا نوار پارچه ای یا سیم های روپوش دار 

به داربست وصل می شود.

آماده سازی و کاشت بستر
آماده سازی باغچه گل به شرایط خاک بستگی 
دارد. خاک هایی که به تازگی کشت شده اند به 
آماده سازی کمتری نیاز دارند و خاک های دست 
نخورده دارای کلوخه، کار بیشتری نیاز دارند. در 
تا عمق نیم متری  چنین خاک هایی لازم است 
اضافه  پوسیده  دامی  کود  آن  به  و  زد  شخم  را 
کرد. لبه دار کردن باغچه با آجر آن را قشنگ تر 
می کند. عمق کاشت هر گیاهی را رعایت کنید.

این هم بر اساس دستورالعمل روی بسته بندی 
کلی  طور  به  می آید.  دست  به  تجربی  یا  بذور 
بذور ریز را نباید خیلی عمیق کاشت، چون مانع 
جوانه زنی یا به تاخیر افتادنش می شود. بعضی 
بذر ها هم تاریکی دوستند و باید آن ها را با عمق 
از  پس  را  یکساله  گیاهان  کرد.  کشت  بیشتری 
کاشت باید تنک کرد به طوری که بوته های قوی 

را نگه داشت و بقیه را حذف کرد.
نگهداری باغچه گل

آبیاری: در مناطقی که در فصول گرم سال بارش 
به اندازه کافی وجود ندارد آبیاری ضروری است. 
گیاهان یکساله ریشه هایشان نسبت به گل های 

پیازی کم عمق تر است.
در  است.  و سطحی تر  بیشتر  آبی شان  نیاز  پس 
باشد که  باید طوری  آبیاری  باغچه های مخلوط 

عمیق ترین ریشه گیاهان را غرقاب کند.
در  پاشی  مالچ  یا  دهی  پوشش  دهی:  پوشش 
از  جلوگیری  باغچه،  رطوبت  باعث حفظ  باغچه 
آن می شود.  زیبای  و ظاهر  هرز  علف های  رشد 
یا نشای  بذر  با کاشت  بهار همزمان  را در  مالچ 
گیاهان یکساله یا شروع رشد گیاهان چندساله 

استفاده می کنند.

باغچه  های زمستانی را به استقبال بهار ببریم

کاکتوس  ها و ساکولنت ها گیاهان نور دوستی 
کافی  نوری  منبع  یا  آفتاب  بدون  که  هستند 
بین  از  نهایت  در  و  داشت  خواهند  علفی  رشد 
خواهند رفت. منظور از رشد علفی رنگ پریدگی 
و باریک شدن است. بدون نور عمل فتوسنتز به 
درستی انجام نمی شود. در اثر کمبود نور تیغ ها 
به خوبی رشده نکرده یا کلًا کاکتوس بدون تیغ 
آیا  که  اینجاست  سؤال  ولی  کرد.  خواهد  رشد 
کاکتوس ها در تمام طول سال به یک میزان نور 

احتیاج دارند؟
دوران زندگی یک کاکتوس را در طول سال به 
می توان  خواب،  فصل  و  رشد  فصل  بخش،  دو 

تقسیم کرد.
فصل رشد کاکتوس ها:

اکثر  برای  که  رشد  دوران  در  کاکتوس ها 
کاکتوس ها از اواخر اسفند تا اواخر آبان می باشد 
به بیشترین میزان نور احتیاج دارند. کاکتوس ها 
به  رشد  فصل  در  گلدهی  و  نرمال  رشد  برای 
کامل  آفتاب  نور  ساعت   ۵ تا   ۴ حداقل  روزانه 
بهتر  سوختگی  از  جلوگیری  برای  دارند.  نیاز 
است اواخر بهار و تابستان نور را فیلتر کرد. برای 
فیلتر کردن از توری یا شیشه مات کن می توان 

استفاده کرد.
نور  باید  رشد  فصل  در  می گیریم  نتیجه  پس 
و  شود  فراهم  کاکتوس ها  رشد  برای  کامل 
و  کاکتوس ها  بخصوص  گیاهان  از  نگهداری 

از  حیوانات  کردن  دور  برای  مختلفی  دلایل 
حیاط یا باغچه منزل وجود دارد به طور مثال 
گربه ها پرنده قفسی شما را تهدید می کنند 
یا پرسه زدن و مدفوع حیوانات درون باغچه 
رساند.   می  آسیب  شما  سبزیجات  و  گلها  به 
به  ضربه  یا  سموم  از  استفاده  با  افراد  برخی 
وحتی  دیدن  آسیب  موجب  حیوانات  این 
کلی  طور  به  شوند.  می  ها  آن  رفتن  بین  از 
از  خیابانی  یا  خانگی  گربه  مانند  حیواناتی 
روی کنجکاوی، پیداکردن غذا یا یافتن محلی 
حیاط  یا  باغچه  در  و...  زندگی  برای  موقت 

منزل شما پرسه می زنند.
از گیاهان خاصی در باغچه استفاده کنید.

داوودی،  گل  مانند  گیاهان  برخی  کاشت 
نعناع  پونه،  اسطوخودوس،  بهار،  همیشه  گل 
حیوانات  دورکردن  در  شما  به  باغچه  در  و... 
کمک خواهد کرد. گل داوودی هم به باغچه 
زیبایی می دهد و هم خروس، مورچه،  شما 
سوسک، کنه و شش ها را از باغچه و منزل 
رایحه  بهار  همیشه  گل  سازد.  می  دور  شما 
،شته  پشه  مانند  آفاتی  دفع  در  و  دارد  قوی 
کردن  دور  همچنین  گیاهی  های  شپش  و 
زیبا  گل  این  است.  موثر  باغچه  از  خرگوش 
کنار  در  را  دلچسبی  منظره  و  بوده  نورپسند 
مثل  گیاهانی  کند.  می  ایجاد  دیگر  گلهای 

به  ورود  از  را  گربه  هم  پونه  و  اسطوخدوس 
گیاه  البته  کنند.  می  منصرف  باغچه  داخل 
دیگری به نام coleus canina که از خانواده 
و  گربه  کردن  دور  در  باشد  می  نعناعیان 

همچنین سگ از باغچه موثر است.
از توری سیمی استفاده کنید.

یک روش برای دور کردن حیوانات از باغچه 
باغچه شروع  از آن که در  این است که قبل 
را  باغچه  تمام  ابتدا  کنید  گیاهان  کاشتن  به 
با لایه ای از توری سیمی هم سطح با خاک 
بپوشانید. به این ترتیب حیوانی مانند گربه به 
باغچه نزدیک نمی شود چرا که این حیوان از 
راه رفتن روی توری فلزی متنفر است. ممکن 
در  باشید  کرده  آماده  را  باغچه  قبل  از  است 
این صورت روی خاک نرم باغچه بسترهایی از 
خرده های میوه کاج، پوست تخم مرغ ، تراشه 
از  را  گربه  تا  کنید  ایجاد  سنگریزه  یا  چوب 
رفتن داخل باغچه منصرف سازید گربه ترجیح 
مدفوع  یا  برود  راه  نرم  خاک  روی  دهد  می 
کند. می توانید از پوشش های پلاستکی نیز 

روی باغچه بهره بگیرید.
دورکننده  تجاری  های  محلول  از 

حیوانات استفاده کنید.
که  دارند  وجود  تجاری  های  محلول  بعضی 
بوی خاصی را تولید می کنند و از این طریق 

حیواناتی مانند گربه را دفع می کنند. محصولی 
را تهیه کنید که ارگانیک و طبیعی باشد تا به 
این  نشود.  وارد  آسیبی  گیاهان  یا  حیوانات 
محلول ها بوی شکارچی را برای حیوانی مثل 
گربه یادآوری می کند. البته بعضی کودهای 
گیاهی برای گربه خوشایند نیستند چرا که 
از آنها بوی خون خشک شده استشمام می 
کند. ضمنا این حیوان از بوی مرکبات نیز فرار 
لیمو،  پرتقال،  از پوست  توانید  می کند. می 
نارنج و ... برای فراری دادن حیوانات در باغچه 
استفاده کنید. فلفل قرمز خشک شده هم در 

مواردی کارساز خواهد بود.
استفاده  از دستگاه دور کننده حیوانات 

کنید.
تولید  بالا  با فرکانس  را  امواجی  این دستگاه 
می کند که توسط انسان شنیده نمی شود اما 
حیوانی مانند گربه قادر به شنیدن آن بوده و 
برایش آزار دهنده است. با استفاده از چنین 
دستگاهی که با سنسور حرکتی حضور مزاحم 
را تشخیص می دهد، می توانید گربه، سوسک 

و ... را از حیاط و باغچه فراری بدهید.
از آبپاش اتوماتیك استفاده کنید.

حیوان مانند گربه به شدت از از آب فراری می 
باشد. با استفاده از آبپاش اتوماتیک که قابلیت 
خاموش و روشن از راه دور را داشته باشد و 
دارای سنسوری حساس به حرکت باشد می 

توانید این حیوانات را از باغچه دور کنید.

بین  از  باعث  سایه  یا  تاریکی  در  ها  ساکولنت 
رفتن آنها خواهد شد.

یا  منزل  میزهای  روی  مانند  سایه  مکان های 
از  نگهداری  برای  مناسبی  محل  آشپزخانه 

کاکتوس ها نیست.
فصل خواب کاکتوس  ها:

روزها  شدن  کوتاه  و  هوا  شدن  خنک  با 
کاکتوس ها متوجه تغییر فصل شده و رشد آنها 
بسیار کم شده یا کلًا متوقف می شود. با کوتاه 
شدن روزها در زمستان آنها نور کمتری دریافت 
گلدهی  و  بهار  شروع  برای  را  خود  و  می کنند 

آماده می کنند.
کاکتوس  ها حتی در زمان خواب هم به نور نیاز 
دارند و نباید آنها را در تاریکی و سایه نگهداری 
کرد. ولی نسبت به فصل رشد نور کمتری نیاز 

خواهند داشت.
کاکتوس  ها بدون نور خواهند مرد و با کم بودن 

نور تیغ های زیبایی نخواهند داشت.
نتیجه کلی:

طول  تمام  در  ها  ساکولنت  و  ها  کاکتوس  
و هیچ منبعی  دارند  نور خورشید  به  نیاز  سال 
نیست  گیاهان  این  برای  خورشید  نور  از  بهتر 
هرچند با لامپ های مخصوص گیاهان که دارای 
طیف های نوری نزدیک به خورشید هستند نیز 
می توان گیاهان را پرورش داد ولی نور دریافتی 
نرمال  رشد  و  بهتر  رشد  باعث  خورشید  از 

گیاهان می شود.
کاکتوس برای گلدهی نیاز به طی دوران خواب 

یا استراحت است.
منبع: ميهن كاكتوس

كاكتوس ها در فصل خواب زمستانی به چه مقدار نور احتياج دارندروش های دور كردن حيوانات از باغچه

با  ساله  چند  گیاهان  انواع  از  گلپر  گیاه 
آپارتمان  فضای  در  آسان  کاشت  قابلیت 
فصل  در  گیاه  این  کاشت  برای  است. 
متوسط  اندازه  در  را  گلدانی  زمستان، 
 ۱۰ عمق  در  را  بذرها  و  کرده  انتخاب 
سانتیمتری خاک بکارید. خاک مرطوب و 
غنی از خاک برگ و بارور کننده های آلی 

برای پرورش گلپر مناسب است.
از  که  کنید  تنظیم  طوری  را  اتاق  دمای 
کمتر  و  نکند  تجاوز  سانتیگراد  درجه   ۱۵

از چهار درجه سانتیگراد نباشد.

و  زباله  طریق  از  خاک  آلودگی   .۱  
فاضلاب های شهری:

تاثیر  نیز  شهری  های  فاضلاب  و  ها  زباله 
ها  بطری  دارند.  خاک  آلودگی  در  فراوانی 
فرسوده  لاستیک های  کنسرو،  قوطی های  و 
آلودگی  باعث   ... و  خانگی  فضولات  اتومبیل، 
خاک می شود . فاضلاب های شهری هم مواد 
سمی دارند و به هر نقطه جریان یابند خاک را 

آلوده می کنند.
۲.آلودگی از طریق صنعت

3.دود کارخانه ها و سوخت موتور ها:
و  رود  می  هوا  به  دود  یا  گاز  صورت  به  ابتدا 
توسط باران و برف یا بر اثر قوه نیروی جاذبه 
زمین سقوط می کند و وارد خاک می شود و 

آن را آلوده می کند.
4. آلودگی از طریق مواد مورد استفاده در 

کشاورزی:
شیمیایی،  کود  نامناسب  و  رویه  بی  مصرف 
و  شیمیایی  سم های  و  حشره کش ها  استفاده 
به  را  از موارد سلامت خاک  غیره در بسیاری 

نور  از  دور  و  سایه  مکانی  در  را  ها  گلدان 
خورشید قرار دهید. 

آبیاری گیاه باید بطور منظم و حداقل سه بار 
در هفته انجام شود. قبل از آبیاری مجدد دقت 
کنید خاک گیاه مرطوب باشد. مناسب ترین 
PH خاک برای پرورش گلپر، شش و نیم است.

در گذشته از گلپر برای درمان سوء هاضمه 
به عنوان  امروز  و  استفاده می شد  یرقان  و 
ادویه در طبخ مواد غذایی مورد استفاده قرار 
می گیرد. تکثیر این گیاه از طریق بذر امکان 

پذیر است.

خطر می اندازند و این مواد در زمین باقی می 
ماند و خاک و محیط را آلوده می کند و خواص 

فیزیکی و شیمیایی خاک را به هم می زند.
آلودگی از طریق سم های شیمیایی و امراض گیاهی 
و علف کش ها: سم های شیمیایی و بیماری های 
گیاهی و همچنین علف کش ها و مواد شیمیایی 
که برای از بین بردن موجودات موذی و بیماری ها و 
نابود کردن علف های هرز به کار می رود و بسیاری 
از این سم ها پس از آن که بر روی گیاه پاشیده شد 
وارد خاک گردیده حالت سمی خود را بلافاصله از 
دست نمی دهد بلکه مدتها اثر مسوم کننده دارد 
از این رو اغلب بازمانده های آنها در خاک موجب 

آلودگی خاک می گردد. 

آلودگی خاک و نقش انسان در تخریب خاکها

دارچین برای ریشه دار کردن گیاهان
از  مانع  استفاده کنید. دارچین  از دارچین 
رشد قارچ می شود. به این معنی که وقتی 
باعث  کند  را محدود  ها  قارچ  رشد  عاملی 
میشود گیاهان بدون داشتن نیاز به کمک 

های اضافی، به خوبی رشد کنند.
دارچین  به  را  گرفتید  قلمه  که  گیاهی 

آغشته کنید.
گیاه را در خاک مناسب بکارید و در مکان 

خوب نگهداری کنید.

استفاده از سرکه برای ریشه دار کردن 
گیاهان

سرکه سیب یکی دیگر از موادی است که 
میتوانید برای ریشه دار کردن گیاهان از آن 

استفاده کنید.
آن  و  دارد  وجود  حساسی  نکته  منتهی 
هم این است که سرکه را نباید به تنهایی 
استفاده کنید.چرا که ممکن است اسیدی 

باشد و باعث از بین رفتن گیاه شما شود.
بهترین کار این است که به روش زیر عمل 

کنید:
یک قاشق سرکه سیب را به ۶ پیمانه آب 

اضافه کنید.
مواد را با هم مخلوط کنید. سپس مقداری 
از آن را داخل ظرفی ریخته و قلمه را کمی 

در آن نگه دارید.

استفاده از عسل برای ریشه زایی گیاهان
و  پرورش  کار  در  که  افرادی  از  بسیاری 
تکثیر گل و گیاه هستند به این نکته اشاره 
می کنند که عسل یک ماده موثر برایریشه 

زایی گیاهان است.
این می تواند به این خاصیت عسل برگردد 
که این ماده بهترین میکروب و قارچ کش 

طبیعی است که در دنیا وجود دارد.
از  را  قلمه  بریدگی  محل  تواند  می  عسل 
و  کرده  پاک  قارچ  و  میکروب  هرگونه 

سلامت گیاه را تضمین کند.
انتهای بریدگی قلمه را به مقداری از عسل 
خاک  در  را  قلمه  سپس  و  کنید  آغشته 
مناسب کاشته و در مکان مناسب نگهداری 

کنید.

دار  ریشه  برای  آسپرین  از  استفاده 
کردن گیاهان

آسپرین هم یکی دیگر از مواد طبیعی است 
استفاده  گیاهان  کردن  دار  ریشه  برای  که 

می شود.
های  آسپرین  از  باید  فقط  کار  این  برای 

ساده بدون روکش استفاده کنید.
یک عدد قرص آسپرین را داخل یک لیوان 

آب حل کنید.
سپس قلمه ها را برای یکی دو ساعت درون 

این محلول نگهداری کنید.
بعد از این مدت قلمه را خارج کرده و در 

خاک مناسب بکارید.

بیش از میزان لازم آبیاری نکنید و در مصرف 
فراغت  اوقات  شاید  کنید.  صرفه جویی  آب 
زیادی نداشته باشید، اما بسته به آب و هوای 
باشد روزانه چند  نیاز  محل زندگی تان شاید 
دقیقه  صرف آبیاری آرام و با دقت گیاهان و 

سبزیجات کنید.
شلنگ و سطل از آب زیادی استفاده می کنند 
نمیشود  پخش  مساوی  میزان  به  آب  و 
شود.  گلوله  گلوله  خاک  می شود  باعث  که 
و  کوچک  سوراخ های  با  آبیاری  قوطی های 
با جریان آهسته تر  باریک  بلند و  شلنگ های 
موثرتر  آبیاری  تا  می کند  کمک  شما  به  آب 
شود و صرفه جویی بیشتری صورت پذیرد. آیا 

ظرف آبپاش ندارید؟
به سادگی با یک میخ چند سوراخ در سرپوش 
بطری های پلاستیکی ایجاد کنید: شما ممکن 
است بخواهید بسته به آب و هوای منطقه و 
آبیاری  باغ خود سیستم  از  استفاده  و  اندازه 
خاصی را در نظر بگیرید. برخی سیستم ها از 
قطره ای  آبیاری  از  برخی  و  فواره ای  سیستم 
استفاده می کنند. آبیاری قطره ای مصرف آب 
از ۵۰٪ کاهش می دهد و همچنین  را بیش 
کند.  می  کارآمد تر  و  ساده تر  را  آبیاری 
شبکه  یک  از  قطره ای  آبیاری  سیستم های 
لوله های متخلخل یا سوراخدار که در سطح یا 
زیر زمین قرار دارند ساخته شده اند و آب را به 
طور مستقیم به اطراف ریشه حمل می کنند. 
این روش از دست دادن آب از طریق تبخیر 
تخمین  کارشناسان  می رساند.  حداقل  به  را 
زده اند که مصرف آب می تواند بین ۴۰ تا ۶۰ 

درصد کاهش یابد.

ترفندهای ساده برای صرفه جویی آب 
در فضای سبز خانه

آب یک منبع محدود است. سیاره ما ممکن 
فقط  اما  باشد  آب  زیادی  مقدار  است حاوی 
و  نوشیدن  قابل  آن  از  کوچک  کسر  یک 

استفاده است.
- خاک را با برگ های قدیمی، برگهای ریخته 
از درخت، خاک اره، پوشال و یا سبوس برنج 
را  خاک  دمای  و  رطوبت  کار  این  بپوشانید. 

حفظ می کند و از تبخیر جلوگیری می کند.
صبح  اوایل  یا  شب  را  گیاهان  باید  شما   -
به  قادر  آنها  که  زمانی  یعنی  کنید،  آبیاری 
جذب اکثر آب هستند. بهترین زمان آبیاری 
گیاهان بین ۶ تا ۸ صبح و یا بعد از ساعت 

۵ عصر.
- گیاهان را با استفاده از آب شستشوي برنج 
کنید.  آبیاری  پز(  و  پخت  )آب  سبزیجات  و 
خنک  تا  باشدبگذارید  بالا  آب  دمای  )اگر 
شود( و یا آب مورد استفاده برای شستشوي 
لباسها. با این کار نه تنها از آن آب استفاده 
مجدد کردیم، بلکه این آب حاوی مواد مغذی 
است که به شما کمک می کند تا گیاهان قوی 

و سالم رشد کنند.

ریشه دار كردن گياه آبیاری گیاهان و 
روشهایی برای

صرفه جویی در آب
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صف

تقویت شود  باید  به شکلی  ایمنی بدن  سیستم 
که اگر فرد در معرض ویروس کرونا قرار گرفت 
به شکل خفیفی این بیماری را بگیرد. ما برخی 
افراد مبتلا به کرونا را داشتیم که با رژیم درمانی 

کاملا بهبود پیدا کردند.
تغذیه  کمک  به  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت 
ما  درمان  کادر  رویکرد  و  شده  واقع  مغفول 
اشتباه  که  است  کرونا  دارویی  درمان  رویکرد 
بزرگی است که در دنیا هم در حال اتفاق است 
و ما از مسئله رژیم درمانی کرونا غافل شده ایم. 
و  کربوهیدرات  و  چربی  و  پروتئین  کمبود های 
ویتامین ها مینرال ها و مواد معدنی باعث اختلال 
با  خوشبختانه  که  می شود  بدن  ایمنی  سیستم 
اصلاح دریافت مواد مغذی این کمبود ها برطرف 

می شود.

دوران  در  سخت  لاغری  رژیم های  گرفتن   
کرونا ممنوع

کلا توصیه می شود نه کمبود وجود داشته باشد 
روی  زیاده  غذایی  مواد  مصرف  در  افراد  نه  و 
باشد  تیغ دولبه  کنند، چون می تواند مثل یک 
و فرد را دچار مشکل کند. مهمترین مسئله در 
سیستم  ضعف  از  جلوگیری  برای  غذایی  رژیم 
ایمنی بدن، مصرف کافی انرژی است، پس اولین 
و مهمترین توصیه این است که افراد از گرفتن 
رژیم های لاغری خودسرانه و با کالری پایین جدا 
اگر رژیم های زیر ۱۵۰۰  افراد  این  پرهیز کنند 
کالری دریافت کنند به محض مواجهه با ویروس 
را  بیماری  این  شدید  حالت  است  ممکن  کرونا 
مهم  بسیار  انرژی  کفایت  بنابراین  شوند  مبتلا 
لاغری  رژیم  است  واجب  فردی  اگر  حالا  است 

بگیرد حتما باید زیر نظر مشاور تغذیه باشد.

کافی  پروتئین  کرونا  از  پیشگیری  برای   
مصرف کنید

دومین نکته مهم، دریافت مناسب پروتئین است 
و  مثل گوشت  منبع حیوانی  دارد  منبع  دو  که 
تخم مرغ و لبنیات و منبع گیاهی آن هم مثل 
حبوبات و غلات است که بهتر است افراد برای 
دریافت  گیاهان  از  را  کامل  پروتئین  اینکه یک 
کنند این غذا ها را ترکیب کنند مثل عدس پلو 
و یا لوبیا پلو وقتی که این مواد را با هم بخورند 
یک ترکیب پروتئینی کامل را دریافت می کنند. 
البته مصرف زیاد گوشت قرمز توصیه نمی شود 
به دلیل اینکه گوشت قرمز به دلیل وجود اسید 

بدن  در  التهابی  عوامل  می تواند  آراشیدونیک 
ایجاد کند.

 اهمیت مصرف آب در تقویت ایمنی بدن در 
برابر کرونا

مسئله بسیار مهم مصرف مایعات به اندازه کافی 
است برخی افراد فراموش می کنند آب بخورند، 
چون حس تشنگی حس ضعیفی است و منتظر 
در  و  بخورند  آب  بعد  تشنه شوند  می شوند که 
فرد  که  می رسد  آبی  بی  مرحله  به  بدن  واقع 
و  آب  کافی  مصرف  می کند.  تشنگی  احساس 
مایعات در تقویت سیستم ایمنی بدن بسیار مهم 
بوده و به پاکسازی بدن از سموم کمک می کند 
و باعث می شود مواد مغذی به راحتی وارد سلول 
شوند. اما اینکه از کجا بفهمیم که آب به اندازه 
با  می تواند  فرد  خیر  یا  می کنیم  دریافت  کافی 
پیدا  اطلاع  مسئله  این  از  ادرار  رنگ  به  توجه 
کند. اگر ادرار رقیق و روشن باشد پس فرد آب 
به اندازه کافی مصرف کرده است منابع مایعات، 

آب و چای و سوپ و غذا های آبکی است.
غذا  متنوع  صورت  به  افراد  می شود  توصیه 
از  می شود  توصیه  همچنین  کنند،  مصرف  را 
نان های سبوس دار استفاده شود نه اینکه ما به 
نانوا بگوییم که بر روی نان سبوس بریزد، چون 
نان های  است.  غیربهداشتی  کار  یک  کار  این 
تهیه  به صورت صنعتی  دار  آرد سبوس  حاوی 

حاوی مواد آنتی اکسیدانی هستند. اگر بخواهیم 
راجع به مواد مغذی صحبت کنیم مواد مغذی 
ایمنی  سیستم  مقاومت  افزایش  در  که  موثر 
آهن،  امگا۳،  چرب  اسید  هستند  موثر  بدن 
 ،A ویتامین ،C روی، سلنیوم، منیزیم، ویتامین
ویتامین D، ویتامین B۶، فولیک اسید، ویتامین 

B۱۲، پری بیوتیک ها و پروبیوتیک ها هستند. 

توصیه به مصرف ویتامین D به صورت مکمل
به  ویتامین هایی که معمولا مصرف آن  از  یکی 
صورت مکمل توصیه می شود ویتامین D است 
این ویتامین منبع خوب غذایی  اینکه  به دلیل 
اندازه  به  غذا  راه  از  به سختی می توان  و  ندارد 

کافی این ویتامین را دریافت کنیم. 

ویتامین C از ویتامین های مهم تقویت کننده 
ایمنی بدن

در  مهم  ویتامین های  از  یکی  نیز   C ویتامین 
تقویت سیستم ایمنی بدن است به دلیل اینکه 
 C ویتامین  بدن  ایمنی  سلول های  ساختار  در 
زیادی وجود دارد و وقتی که التهاب وارد بدن 
بیماری  یک  با  مواجهه  در  بدن  یا  و  می شود 
بدن   C ویتامین  مصرف  می گیرد  قرار  عفونی 
بسیار بالا می رود. منابع غذایی ویتامین C زیاد 
هستند، ولی این ویتامین بسیار در برابر حرارت 
حساس است و زود از بین می رود و شاید لازم 
باشد که در برای پیشگیری از کرونا یا در زمان 
ابتلا به این بیماری از مکمل آن استفاده کنیم.

بدون  گوشت  از:  عبارتند  روی  حاوی  منابع 
چربی، مرغ، شیر، محصولات لبنی، تخم مرغ و 
از: سبزیجات  آجیل، موز، منابع منیزیم عبارتند 
 E برگ سبز و غلات سبوس دار، منابع ویتامین
عبارتند از: جوانه ها و بادام زمینی و روغن ها و 
جگر  مثل  آن  حیوانی  منابع   A ویتامین  منابع 
مثل  آن  گیاهی  منابع  و  مرغ  تخم  و  ماهی  و 
سایر  و  اسفناج  و  فلفل  و  حلوایی  کدو  هویج، 
گیاهان می باشند. این ها منابع غذایی هستند که 
بایستی به گونه ای برنامه غذایی تنظیم شود که 
مواد مغذی را از غذا ها دریافت کنیم و به سراغ 
مکمل ها نرویم.ما زمانی مکمل تجویز می کنیم 
که فرد نمی تواند به میزان مناسب غذا را دریافت 

کند.
تهیه کننده : عالیه میرزاده

دانشکده علوم پزشکی و خدمات درمانی 
لارستان- دفتر بهبود تغذیه

می شوند و  انتخاب خوبی است.

مصرف خودسرانه دمنوش ها برای کرونایی ها 
ممنوع

که  است  بهتر  سبزیجات  و  میوه ها  مورد  در 
تنوع وجود داشته باشد و از میوه ها و سبزیجات 
رنگارنگ استفاده شود. در مورد مصرف گیاهان 
از  خودسرانه  صورت  به  افراد  شود  می  توصیه 
گیاهان و دمنوش ها استفاده نکنند به دلیل اینکه 
گیاهان ممکن است فاکتور های ناشناخته داشته 
باشند و مصرف ترکیبی و زیاد از هرکدام از این 
همچنین  شود  دردسرساز  است  ممکن  گیاهان 
ما شناخت کافی راجع به عملکرد دقیق ویروس 
کرونا در سطح سلول نداریم بنابراین ممکن است 
ناشناخته  با مصرف بی رویه گیاهان که عوامل 
دارند باعث شویم   مشکلاتمان بیشتر شود. اگر 
هم از گیاهان می خواهیم استفاده کنیم باید زیر 
نظر کارشناس و مشاور تغذیه باشد و بیشتر از 

یک قاشق چایخوری استفاده نکنیم.

مواد مغذی برای افزایش ایمنی بدن در برابر 
کرونا را بشناسید

آنتی  خاصیت  که  داریم  غذایی  مواد  یکسری 
اکسیدانی دارند که توصیه می شود از محصولات 
مواد  همچنین  شود  استفاده  پروبیوتیک  لبنی 
پیاز  و  اسفناج، سیر  زردک،  هویج،  مثل  غذایی 

    تسریع روند بهبود مبتلایان به كرونا با رژیم غذایی صحيح

۱. به راحتی باعث افزایش وزن تان می شود
برید،  می  لذت  چیپس  خوردن  از  روز  هر  اگر 
افزایش وزن هم به دنبالش شروع می  احتمالاً 
که  دریافتند   Deakin دانشگاه  محققان  شود. 
در  کنند  می  مصرف  اضافی  نمک  که  افرادی 
نهایت به میل و خوردن غذاهای چرب بیشتری 
بیشتری  شور  های  هرچه چیپس  پردازند.  می 
به  منجر  این  و  خواهید  می  بیشتر  بخورید، 

افزایش وزن می شود. 
۲. شما معتاد خواهید شد

آیا تا به حال متوجه شده اید که صرفاً بی خیال 
به خوردن یک پاکت چیپس، مشغول شده اید 
ببینید  می  و  کنید  می  نگاه  کمی  مدت  در  و 
با  شما  نیست؟  ها  چیپس  خرده  جز  چیزی 
موفقیت و به سرعت به ته پاکت رسیده اید. این 
می تواند یک اتفاق نسبتاً متداول باشد! خوب، 
به صدای  این  واقع یک دلیل وجود دارد و  در 

چیپس مربوط می شود.
هر بار که چیپس می خورید این اتفاق می افتد. 
بنابراین می بینید که چرا این میان وعده شما 

را معتاد می کند.
3. شما کالری خالی مصرف می کنید

هنگامی که به تجزیه و تحلیل تغذیه یک پاکت 
استاندارد چیپس سیب زمینی می پردازید، می 
بالایی  سدیمی  و  چربی  کالری،  آنها  که  بینید 
کمبود  دچار  موارد  سایر  در  تقریباً  اما  دارند 

که  می دهد  نشان  مطالعات  برخی  دارچین: 
و  می کند  تثبیت  را  خون  قند  سطح  دارچین 
اشتها را به خصوص در افراد مبتلا به دیابت نوع 

دو مهار می نماید.
فلفل تند: فلفل حاوی یک ماده شیمیایی به نام 
کپسایسین است که برای جلوگیری از اشتها و 
افزایش سرعت سوخت وساز مفید به نظر می رسد.

از  به  چای سبز: کاتچین موجود در چای سبز 
دست دادن وزن و تحریک بدن برای سوزاندن 
چربی کمک می کند. روزانه ۴ تا ۶ فنجان چای 
سبز به علاوه ۱۸۰ دقیقه ورزش هوازی در هفته 

به از دست دادن چربی کمک زیادی می کند.
جادویی  چربی سوزی  خاصیت  فروت:  گریپ 
سیری  احساس  داشتن  در  شما  به  اما  ندارد 
است  این  هم  دلیلش  و  می کند  کمک  کامل 
و  است  محلول  فیبر  حاوی  گریپ فروت  که 
آب  لیوان  یک  شود.  هضم  که  می کشد  طول 
گریپ فروت قبل از غذا اگر میل شود، احساس 
سیری می دهد و شماکالری کمتری در طول غذا 

خوردن دریافت می کنید.
هندوانه: خوراکی های غنی از آب فضای بیشتری 
از روده را اشغال می کنند و سیگنال هایی در بدن 

دریافت  کافی  اندازه  به  غذا  که  می شود  ایجاد 
شده است. بسیاری از میوه ها و سبزیجات خام 
سرشار از آب و مواد مغذی و کم کالری هستند.

گلابی و سیب: این دو میوه نیز حاوی آب فراوان 
و فیبر هستند و به احساس سیری کمک می کنند.

باید میزان کالری های  تخم مرغ: برای لاغری 
دریافتی تان را کاهش دهید اما به پروتئین نیاز 
مبرم دارید. تخم  مرغ هم یکی از منابع طبیعی 

پروتئین است. 
میوه های  کلا  و  بادام  گردو،  بادام:  و  گردو 
صدفی یا پوسته دار باعث آب شدن چربی های 
تغذیه  حوزه  متخصصان  می شوند.  شکم  دور 
پوسته دار  میوه های  کلا  و  مغزها  که  معتقدند 
تاثیر مثبتی روی تناسب اندام دارند به شرطی 
دلیلش  نکنید.  زیاده  روی  آنها  در مصرف  که 
فیبر،  از  میوه ها سرشار  این  است که  این  هم 
پروتئین و چربی های مفید هستند که قادرند 
حساسیت بدن را نسبت به انسولین بالا برده و 

به کاهش وزن کمک کنند.
ماهی آزاد: به عقیده  محققان امگا ۳ ماهی 
امگا  می شود.  بدن  چربی  توده   کاهش  باعث 
دو  تا  و  می کند  مقابله  زیادی  اشتهای  با   ۳
ساعت بعد از مصرف ماهی های سرشار از این 
اسیدهای چرب گرسنگی به سراغتان نمی آید.

نتایج بررسی های متعدد نشان  شیر کم چرب: 
روی  اساسی  تاثیر  یک  کلسیم  که  می دهد 
مانند  لبنی  محصولات  دارد.  بدن  سلامت 
شیر، پنیر و همچنین ماست منبع فوق  العاده  

کلسیم هستند.

هستند. شما چیزهای زیاد و مفیدی از چیپس 
ها دریافت نمی کنید زیرا آنها اغلب سرخ می 
که  خورید  می  را  غذاهایی  که  هنگامی  شوند. 
فاقد ارزش غذایی واقعی هستند، به طور کلی 
بیشتر غذا می خورید زیرا سریعتر گرسنه می 
شوید. این یک واکنش زنجیره ای خوب نیست! 
که  بخورید  را  غذاهایی  است  بهتر  درعوض، 
احساس طولانی سیر ماندن را به شما القا کند.

4. فشار خون شما بالا می رود
دهد  می  نشان  که  دارد  وجود  زیادی  شواهد 
مصرف سدیم زیاد با خطر بیشتری برای ابتلا به 
فشار خون بالا همراه است. یکی از مؤلفه های 
اصلی چیپس، میزان سدیم آن است. آنها یک 
نمی  نظر  به  بنابراین  هستند  شور  وعده  میان 

مرتب  طور  به  اگر  باشند.  سالم  چندان  رسد 
سیب  چیپس  مانند  شور  العاده  فوق  تنقلات 
زمینی می خورید، با گذشت زمان، باید خود را 

برای بروز فشار خون بالا آماده کنید. 
5. می تواند خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهد

آکریلامید  ترکیب  حاوی  زمینی  چیپس سیب 
می  وجود  به  نشاسته  پر  غذاهای  در  که  است 
یا  برشته می شوند  آید وقتی سرخ می شوند، 
این  که  دارد  وجود  مطالعاتی  شوند.  می  پخته 
بنابراین  دهد،  می  پیوند  سرطان  به  را  ترکیب 
اگر شما هر روز یک بسته چیپس سیب زمینی 
می خورید، می توانید خطر ابتلا به سرطان را 
که  است  بدیهی  این  و  دهید  افزایش  خود  در 

ارزش ندارد چیپس بخورید!

با خوردن چيپس چه اتفاقاتی برای بدن شما می افتد؟خوردني هاي لاغركننده!

افتادگی پوست جلوگیری کند. این جلوه جوانی 
به پوست می بخشد.

6. به کاهش قرمزی رنگ پوست کمك می کند
به عنوان منبعی مطمئن  C همچنین  ویتامین 
برای درمان انواع زیادی از شرایط التهابی پوست 
نشان داده شده است. به حداقل رساندن قرمزی 

می تواند یک صورت یکدست تر ایجاد کند.
۷. باعث کاهش ظاهر سیاهی زیر چشم می شود

این سرم ها با آبرسانی به ناحیه زیر چشم می 
به صاف کردن خطوط ریز کمک کنند.  توانند 
اگرچه ویتامین C در کاهش قرمزی کلی مؤثرتر 
است اما برخی از افراد می گویند که می تواند 
هم  چشم  زیر  سیاهی  رنگ  تغییر  کاهش  در 

کمک کند.
C نحوه استفاده از سرم ویتامين

قابل  کلی  طور  به  موضعی   C ویتامین  اگرچه 
این  پوستی  محصولات  همه  اما  است  تحمل 
پتانسیل را دارند که عوارض جانبی ایجاد کنند. 
شما همیشه باید آزمایشی روی قسمت کوچکی 
واکنش  به  ابتلا  خطر  تا  دهید  انجام  پوست  از 

۱. محافظت از پوست در برابر آفتاب
از  محافظت  به  است  ممکن   C ویتامین  سرم 
پوست در برابر آفتاب کمک کند اما فرد باید به 

استفاده از ضد آفتاب نیز ادامه دهد.
اگرچه فرد برای محافظت از پوست نباید ضد 
آفتاب را با ویتامین C موضعی جایگزین کند 
اما استفاده از ویتامین C موضعی نیز می تواند 
در برابر اثرات مضر خورشید از پوست محافظت 

کند.
۲. جلوگیری از پیری زودرس

چروک  و  چین  ظاهر  تواند  نمی   C ویتامین 
را  آیند  می  وجود  به  زمان  مرور  به  که  هایی 
معکوس کند. با این حال، سرم های ویتامین 
C با محافظت از پوست در برابر چین و چروک 
ناشی  توانند  می  که  پوستی  زودهنگام  های 
پیری  کاهش  به  توانند  می  باشند  آفتاب  از 

زودرس کمک کنند.
ویتامین C همچنین با تحریک رشد کلاژن به 
کاهش چین و چروک زودرس کمک می کند. 
کلاژن پروتئینی است که باعث ایجاد ساختار و 

خاصیت ارتجاعی در پوست می شود.

آلرژیک را ارزیابی کنید. 
- قسمت کوچکی از پوست مانند ساعد را که 
انتخاب  است،  کردن  پنهان  قابل  راحتی  به 

کنید.
- مقدار کمی از محصول را بمالید و ۲۴ ساعت 

صبر کنید.
می  جانبی  عوارض  بروز  عدم  صورت  در   -
صورت  در  بمالید.  خود  صورت  روی  توانید 
ایجاد بثورات، قرمزی یا کهیر، مصرف خود را 

قطع کنید.
رسید،  فرا  کامل  برنامه  یک  زمان  وقتی   -
برچسب  روی  موجود  های  دستورالعمل 

محصول را دنبال کنید.
- سرم ویتامین C به طور معمول یک یا دو بار 
در روز اعمال می شود. یک قانون خوب برای 
تمیز کردن و یکدست کردن، استفاده از سرم 
ویتامین C و سپس مرطوب کردن پوست است.

با  همراه  ماده  این  از  توان  می  اطمینان  با   -
اگرچه  کرد،  استفاده  فعال  ترکیبات  سایر 
استفاده در کنار نیاسین آمید ممکن است اثر 

ویتامین C را کمرنگ تر کند.

3. برای اکثر انواع پوست بی خطر است
ایمنی عالی است.  ویتامین C دارای یک منبع 
را  موضعی   C ویتامین  توانند  می  افراد  بیشتر 
اینکه  بدون  کنند  استفاده  طولانی  مدت  برای 

عوارض جانبی را تجربه کنند.
حساس  پوست  که  افرادی  نادر  موارد  در 
تجربه  را  جزئی  تحریک  است  ممکن  دارند 
سایر  کنار  در   C ویتامین  همچنین  کنند. 
اسیدهای  از جمله  پوست،  از  مراقبت  داروهای 
هیدروکسی، رتینول ها و SPF، بی خطر است.

4. آبرسان است
ترین  اصلی  از  یکی  فسفات،  آسکوربی  منیزیم 
پوست  از  مراقبت  در  که   C ویتامین  مشتقات 
شده  داده  نشان  گیرد،  می  قرار  استفاده  مورد 
است که تأثیر آبرسان بر پوست دارد. این باعث 
پوست  به  و  آب می شود  رفتن  بین  از  کاهش 
شما اجازه می دهد تا رطوبت را بهتر حفظ کند.

5. درخشان کننده و جوان کننده است
رنگدانه  شدن  محو  به  تواند  می   C ویتامین 
از  تا  کند  صاف  را  پوست  سطح  و  کند  کمک 

خواص سرم ویتامین C برای پوست

شیر، یکی از مشهورترین نوشیدنی ها در 
اما  است  دنیا  سراسر  مردم  های  یخچال 
نوشیدن  نام  به  چیزی  است  شده  معلوم 
اثرات سوئی  تواند  دارد و می  زیاد وجود 

باشد. داشته 
به  نوشیدنی  عنوان  به  دلیل  این  به  بله، 
از  و غنی  دارای چربی  توصیه شد که  ما 
عالی  منبع  یک  عنوان  به  و  است  کلسیم 
زیادی  مقدار  اما  کند  می  عمل  پروتئین 
مشکلات  آکنه،  باعث  تواند  می  آن  از 
سرطان  به  ابتلا  خطر  حتی  و  گوارشی 

هایی خاص شود.

با  سیر  اگر  دهد  می  نشان  مطالعات 
معده خالی و ناشتا خورده شود، درست 
عمل  طبیعی  بیوتیک  آنتی  یک  مثل 
که  است  الایسین  حاوی  سیر  کند.  می 
تواند  می  و  دارد  قوی  ضدباکتریایی  اثر 
با  سیر  خوردن  کند.  درمان  را  عفونت 
درمان  و  گیری  پیش  برای  خالی  شکم 
است. موثر  بسیار  مختلف  های  بیماری 

به  سیر  مصرف  در  که  مهمی  نکات 
کنید: رعایت  باید  ناشتا  صورت 

این روشی است که می توانید روز خود 
کنید. شروع  سیر  با  را 

۱. مطمئن شوید سیر تازه است. به این 
طولانی  مدت  برای  سیر  اگر  که  دلیل 
به  الاسین  ترکیبات  شود،  داری  نگه 

یابد. می  کاهش  چشمگیری  طور 
کندید  را  سیر  پوست  از  قسمتی  اگر   .۲
بقیه آن را در یخچال نگه دارید. آن ها 
نشانه  با  که  دارند  باکتری  ضد  خاصیت 

کنند می  مبارزه  بیماری  های 
پوست  که  قسمتی  از  کوچکی  قطعه   .۳

بخورید.  را  کندید 
۴. سیر را با کمک یک لیوان آب قورت 
تندی  مزه  سیر  که  آنجا  از   . دهید 
کمی  است  ممکن  آن  جویدن  دارد، 
که  شود  می  توصیه  باشد.  ناخوشایند 
قورت  آب  با  را  ازآن  کوچک  تکه  یک 
تواند  می  ولرم  آب  با  روز  شروع  دهید. 

کند. شروع  نیز  را  متابولیسم 

آب یکی از عناصر حیاتی بسیار مهم محسوب 
کنونی،  شرایط  در  که  مایعی  می شود، 
بیشترین تاثیر را در مقابله با بیماری و حتی 
درمان آن دارد؛ شست وشوی روزانه دست با 
پیشگیری  مهم  راهکارهای  از  صابون  و  آب 
از ابتلا به کرونا و مصرف مداوم آب و حفظ 
سطح مایعات بدن، راهکاری مهم در درمان 

مبتلایان به این بیماری است.
که  دارند  تاکید  متخصصان  و  کارشناسان 
مسائلی  از  یکی  عفونی  بیماری های  به  ابتلا 
است که بیماران را با مشکل مواجه می کند، 
و  بدن  مایعات  رفتن  دست  از  آن  عامل  و 
جایگزین نشدن آن است؛ عاملی که با توجه 
به نیاز بدن به آب برای ادامه حیات، منجر به 
بازگشتی  غیرقابل  بعضا  عوارض  و  واکنش ها 
خواهد شد. متخصصان همواره به افراد برای 
مصرف میزان کافی آب در هر روز توصیه های 
شرایط  در  که  توصیه ای  داشته اند،  اکیدی 
ابتلای فرد به کرونا بیش از پیش باید مورد 

توجه قرار گیرد.
تشکیل  آب  درصد   ۷۰ از حدود  انسان  بدن 
ادرار،  در  معمول  طور  به  آب  است.  شده 
تنفسی  دستگاه  و  پوست  طریق  از  مدفوع، 
به  بدن  به تب  ابتلا  اما هنگام  دفع می شود، 

سرعت آب از دست می دهد.
ناکافی  مصرف  و  اسهال  و  استفراغ  تهوع، 
می تواند  اشتها،  شدن  کم  از  ناشی  مایعات 

باعث از دست رفتن بیشتر مایعات شود.
کاهش وزن ناخواسته و سریع هنگام بیماری 
نشانگر این است که بدن مایعات را از دست 
و  انرژی  تامین  برای  عضلات  از  و  می دهد 
استفاده  بدن  طبیعی  عملکردهای  حفظ 
می کند. از بین رفتن مایعات و پروتئین بدن 
بر توانایی فرد در مبارزه با بیماری و بهبودی 

تأثیر می گذارد.
هیدراتاسیون )تامین مایعات( و تغذیه نقش 
مهمی در واکنش های بدن به عوامل بیماری زا 
نظیر ویروس کووید ۱۹ دارد و بخش مهمی از 

درمان پزشکی فرد مبتلا را تشکیل می دهد.
افزایش  به  می توان  بدن  آب  کمبود  علائم  از 
تشنگی، تب، ادرار با رنگ تیره، کاهش تولید ادرار، 
خشکی دهان، افزایش ضربان قلب، خستگی و 
کلافه بودن اشاره کرد که لازم است مورد توجه 
توجه  علائم  این  بروز  در صورت  و  گیرند  قرار 

بیشتری به تامین مایعات انجام شود.
مهم  نباشد،  گرسنه  یا  تشنه  فرد  اگر  حتی 
در  بدن  توانایی  از  پشتیبانی  برای  که  است 
عملکرد  از  پشتیبانی  و  ویروس  با  مبارزه 
و  خوردن  به  همچنان  بدن  ایمنی  سیستم 

نوشیدن مایعات ادامه دهد. 
تنفسی  ترشحات  بدن،  آب  کمبود  هنگام 
غلیظ تر می شود و تمیز کردن آنها از ریه ها 
دشوار است، از  طرفی ناتوانی در تمیز کردن 
ایجاد  باعث  است  ممکن  ریه ها  از  ترشحات 
افزایش استعداد  مشکلات تنفسی و یا حتی 
فرد  بنابراین  شود.  الریه  ذات  به  فرد  ابتلاي 
باید مایعات بدن که از دست رفته را جایگزین 
کرده و ترشحات تنفسی خود را رقیق تر کند.

آبمیوه  آب،  همچون  مایعات  زیاد  مقادیر 
طبیعی و آب سبزی های تازه، چای کمرنگ، 
برای  کافی  مقدار  به  مرغ  آب  یا  آب گوشت 
هوایی  مجاری  درون  ترشحات  کردن  رقیق 

استفاده شود.
بر  علاوه  که  طبیعی  آبمیوه  انواع  مصرف 
مایعات،  بیشتر  دریافت  برای  تحمل  افزایش 
آنتی  و  مغذی  مواد  بیشتر  دریافت  سبب 
اکسیدان ها و تقویت سیستم ایمنی می شود.

عوارض نوشیدن
 بیش از حد شیر

سیر را به دلیلی بسیار 
مهم ناشتا بخورید

اگر کرونا گرفتید 
این گونه آب بدنتان 

را تامین کنید



امام صادق )ع( فرمودند:
إنَّ المُومِنَ یَغبطُ وَ لا یَحسُدُ وَ المُنافِقُ یَحسُدُ وَ لا یَغبطُ؛

همانا مومن غبطه می خورد ولی حسد نمی ورزد و منافق حسد 
می ورزد ولی غبطه نمی خورد.

صلاح  به  و  رد  بگذا آزاد  تش  لذا ی  عرصه  در  را  خویش  نفس  کسیکه 

و فسادش توجّ ننماید بدبخت و دور افتاده از فیض الهی خواهد شد.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز
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به  اشاره  با  لارستان،  جمعه  امام 
خط  خودشان  برای  ما  دشمنان  اینکه 
اگر  که  کرده اند  تعیین  را  قرمزهایی 
کشورشان  ملی  منافع  کنند  احساس 
به خطر بیافتد، خطر قرمزها را رعایت 
عده ای   ۸۸ سال  در  گفت:  می کنند، 
خودشان  منافع  جز  که  دادند  نشان 

هیچ خط قرمزی نداشتند.
حجت  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
الاسلام و المسلمین سیدمختار موسوی 
خرم در آئین عبادی سیاسی نماز جمعه 
گرامیداشت  ضمن  لار  شهر  هفته  این 
هواپیمای  مسافران  جان باختن  سالروز 
اوکراینی، شهدای مراسم تشییع سردار 
ارتحال  دیگر  بار  کرمان،  در  سلیمانی 
مصباح  آیت الله  حضرت  ربانی  عالم 
اظهار داشت:  و  تسلیت گفت  را  یزدی 
علم،  جهت  از  برجسته  روحانی  این 
فقاهت، عرفان جزء شخصیت های طراز 
اول علمای مکتب اهل بیت بود و عمر 
خود را در مسیر ولایت، نظام، انقلاب و 

مردم صرف کرد.
وی با بیان اینکه آیت الله مصباح یزدی 
در پیش و بعد از انقلاب اسلامی از افراد 
برجسته به شمار می رفت و سینه او در 
افزود:  بود،  سپر  دشمنان  هجمه  برابر 
طبق روایات وقتی عالمی از دنیا می رود، 
این  که  می شود  ایجاد  دین  در  شکافی 

شکاف تا روز قیامت جبران نمی شود.
این استاد حوزه و دانشگاه، با بازخوانی 
پیام تسلیت رهبر معظم انقلاب درباره 
کرد:  تصریح  یزدی،  مصباح  آیت الله 
دارای زبان گویایی در اظهار حق بود و 
خدمات ایشان در تولید اندیشه دینی و 
نگارش کتب راه گشا و تربیت شاگردان 
ممتاز و اثرگذار و حضور در میدان هایی 
انصافا  و  حقا  می شد،  نیاز  احساس  که 

کم نظیر است.
امام جمعه لارستان، با یادآوری بخشی 
از بیانات رهبر معظم انقلاب به مناسبت 
قیام ۱۹ دی مردم قم، خاطر نشان کرد: 
قیام ۱۹ دی اولین تبر ابراهیمی بر بت 
بزرگ استکبار جهانی بود و از دو جهت 
زنده نگه داشتن این حادثه بزرگ برای 
مقابله با تحریف ها و همچنین محتوای 

این حادثه دارای اهمیت است.
اتقاقات رخ داده  اینکه  به  اشاره  با  وی 
در  جمهوری  ریاست  انتخابات  از  پس 
این  کنگره  تسخیر  خصوص  به  آمریکا 
داد:  ادامه  معترضین،  توسط  کشور 
نقاب و رتوش  اتفاقات جلوه بدون  این 
که  همین هایی  و  داد  نشان  را  آمریکا 
سری  یک  به  متهم  را  ما  کشور  روزی 
اول  شخص  امروز  می کردند،  مسائل 
در  تقلب  معتقد  و  ایستاده  آمریکا 

انتخابات این کشور است.
اینکه  بیان  با  موسوی،  حجت الاسلام 
کنگره  تصرف  از  پس  مهم  نکته 
حتی  زیادی  جمع  که  بود  آن  آمریکا 
اتفاق  این  »ترامپ«  هم حزبی های  از 

خود  کرد:  تأکید  کردند،  محکوم  را 
ترامپ هم از هوادارانش خواست که به 

خانه های خود برگردند.
آنها  اقدام  این  اینکه  بر  تأکید  با  وی 
نشان می دهد، با همه خباثت هایی که 
برای  قرمزهایی  دارند، یک سری خط 
خود دارند، گفت: در فتنه ۸۸ در ایران 
عده ای از افراد آمدند که هیچگونه خط 
قرمزی نداشتند و اگر ورود مردم نبود، 
حاضر می شدند حتی جسارت بر قرآن 

هم بشود تا به اهدافشان برسند.
به  اشاره  با  لارستان،  جمعه  امام 
برای خودشان خط  ما  دشمنان  اینکه 
اگر  که  کرده اند  تعیین  را  قرمزهایی 
کشورشان  ملی  منافع  کنند  احساس 
به خطر بیافتد، خطر قرمزها را رعایت 
 ۸۸ سال  در  کرد:  تصریح  می کنند، 
منافع  جز  که  دادند  نشان  عده ای 

خودشان هیچ خط قرمزی نداشتند.
مجلس  اخیر  اقدام  به  اشاره  با  وی 
آذرماه سال جاری  شورای اسلامی در 
شهید  مظلومانه  شهادت  از  پس 
فخری زاده در تصویب طرح ۹ ماده ای 
یادآور  تحریم ها،  رفع  در  ایران  اقدام 
انرژی  سازمان  طرح  این  طبق  شد: 
اتمی ایران موظف است تا ظرف مدت 
۲ ماه پس از تصویب این قانون، سالانه 
 ۲۰ غنای  با  را  کیلوگرم   ۱۲۰ حداقل 
درصد در تأسیسات شهید علی محمدی 
»فردو« تولید و در داخل کشور ذخیره 
را  کشور  صلح  آمیز  نیازمندی های  کند 
با غنای بالای ۲۰ درصد به طور کامل 

تأمین کند.
بر  تأکید  با  موسوی،  حجت الاسلام 
فنی،  جنبه های  از  طرح  این  اینکه 
اهمیت  دارای  سیاسی  و  حقوقی 
تصویب  از  پس  کرد:  اضافه  است، 
و  واکنش ها  اروپایی ها  قانون  این 
خوش رقصی هایی برای استکبار جهانی 
داشتند که آنها خودشان می دانند این 
ایران  ملت  برای  دیگر  اقدامات  نوع 

هیچ اثرگذاری ندارد.
امام جمعه لارستان، پیام مهم تصویب 
قانون جدید مجلس شورای اسلامی را 
اینکه  بر  مبنی  غربی  کشورهای  برای 
زورگویی  و  تحریم  تهدید،  زبان  دیگر 
و  دانست  هزینه  دارای  قطع  طور  به 
خاطر نشان کرد: اقدام اخیر جمهوری 
قاطعانه  مانور  یک  ایران،  اسلامی 
ملت  بدخواهان  با  مواجه  جهت  در 
بین  به یک صدایی  و منجر  بود  ایران 

مسئولان ایران اسلامی شد.
آمدن  از  پس  کرد:  تأکید  وی 
اگر  آمریکا  جمهور  رئیس  »جوبایدن« 
شایسته  »ترامپ«  که  زبانی  همان  با 
ادامه  می کرد،  صحبت  بود،  خودش 
پذیرش  قابل  رفتار  این  دهند،  رویه 
با  ایران  اسلامی  جمهوری  و  نیست 
در  مسئولین  و  مردم  وحدت  و  اقتدار 

برابر آنها خواهند ایستاد.

امام جمعه لارستان: در سال 88 عده ای 
نشان دادند كه جز منافع خودشان

ادامه از صفحه اولهيچ خط قرمزی نداشتند
دیگری  بخش  در  اسلامی  انقلاب  رهبر 
تکرار  پر  مسئله ی  به  سخنانشان  از 
دیگری در افکار عمومی یعنی برجام، و 
کنار گذاشتن بخشی دیگر از تعهدات و 
آغاز غنی سازی ۲۰ درصد اشاره کردند 
می کنند  مطرح  را  بحث  این  گفتند:  و 
که آمریکا به برجام برگردد یا برنگردد؟ 
جمهوری اسلامی هیچ اصرار و عجله ای 
ندارد،  برجام  به  بازگشت آمریکا  برای 
بلکه مطالبه ی منطقی ما رفع تحریم ها و 
بازگرداندن حق غصب شده ملت است 
که این وظیفه ی آمریکا و اروپایی های 

دنباله  رو آن است.
اگر  افزودند:  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
بازگشت آمریکا  برداشته شد  تحریم ها 
مسئله ی  البته  می دهد  معنا  برجام  به 
در  است  ما  مطالبات  جزو  که  خسارت ها 
اما بدون  بعدی دنبال خواهد شد،  مراحل 
به  آمریکا  بازگشت  تحریم ها  رفع 
برجام حتی ممکن است به ضرر کشور 

هم باشد.
موارد  این  در  ایشان خاطرنشان کردند: 
مقننه  و  مجریه  قوای  در  مسئولان  به 
کامل  رعایت  و  دقت  با  که  شده  گفته 

ضوابط پیش بروند.
و  مجلس  تصمیم  اسلامی  انقلاب  رهبر 
اقدام دولت برای کاهش بخش دیگری 
و  درست  کاملًا  را  برجام  تعهدات  از 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از پایگاه 
مهندسی  نظام  سازمان  اطلاع رسانی 
کشاورزی و منابع طبیعی استان فارس و 
با محوریت  اقتصادی  تیم  ایرنا،  از  نقل  به 
که  فارس  استاندار  اقتصادی  امور  معاون 
مختلف  های  دستگاه  مدیران  از  برخی 
ای،  منطقه  آب  شرکت  جمله  از  اجرایی 
سازمان  زیست،  محیط  کشاورزی،  جهاد 
ویژه  فرماندار  همچنین  و  مهندسی  نظام 
با  لارستان  مرکزی  بخشدار  و  لارستان 
آباد  حاجی  سرچهان  روستای  در  حضور 
دانش  و  تجربه  انتقال  هدف  با  هرمزگان 
کارآفرین  یک  ابداعی  اقدامات  جریان  در 
توسعه  و  کشت  الگوی  تغییر  زمینه  در 
کویری  و  خشک  منطقه  این  در  گلخانه  

قرار گرفتند.

مناسب  ای  گلخانه  توسعه کشت های 
آبی  از چالش کم  عبور  راهبرد  ترین 

در لارستان
در  فارس،  استاندار  اقتصادی  امور  معاون 
مهمترین  از  یکی  کرد:  اعلام  دیدار  این 
در  راهبرد  ترین  مناسب  و  راهکارها 
فارس  جنوبی  مناطق  بر  حاکم  وضعیت 
همچون  آبی  کم  و  خشک  منطقه  بویژه 
و  ای  توسعه کشت های گلخانه  لارستان 
تغییر الگوی کشت از سنتی و باز به سمت 

کشت های در فضای بسته است.
کشت  توسعه  با  داد:  ادامه  افشون،  ظفر 
های گلخانه ای نگرانی و دغدغه مسئولان 
نظارتی  های  دستگاه  و  امر  متولیان  و 
همچون شرکت آب منطقه ای و اداره کل 
حفاظت محیط زیست استان فارس مبنی 
منابع  از  صیانت  و  آبی  منابع  مدیریت  بر 

زیست محیطی نیز رفع خواهد شد.
وی اضافه کرد: البته نباید با یک نسخه واحد 
و دستورالعمل های ابلاغی از مرکز و اعمال 
مسیر  موانع  ایجاد  و  ها  محدودیت  برخی 
توسعه و سرمایه گذاری بویژه در حوزه مهم 

کشاورزی در منطقه را مسدود کرد.
افشون، ابراز داشت: منطقه لارستان بویژه 
دهستان مستعد و با ظرفیت درز و سایبان 
به عنوان یکی از قطب های مهم کشاورزی 
در استان فارس و با تمرکز بر روی کشت 
رونق  پیش  از  بیش  باید  ای  گلخانه  های 
بگیرد و زمینه جبران یک دهه خشکسال 
های مستمر در این منطقه نیز فراهم شود.

زنان  حتی  و  افراد  از  بسیاری  گفت:  وی 
هم  سایبان  و  درز  دهستان  روستاهای 
اینک برای کار و از سر ناچاری به برخی 
دنبال  ها  استان  سایر  و  جنوبی  مناطق 
کسب روزی هستند که می توان با برنامه 
ریزی، حمایت و ارایه تسهیلات ویژه و رفع 
موانع و بروکراسی ها زمینه فعالیت و رونق 
کشاورزی را برای این افراد و جوانان بیکار 

منطقه نیز فراهم کرد.
معاون امور اقتصادی استاندار فارس، بیان 

کردن  عمل  گفتند:  و  دانستند  عقلانی 
تعهدات  همه ی  به  اسلامی  جمهوری 
به  مقابل  طرف  که  شرایطی  در  خود 
نمی کند،  عمل  خود  تعهدات  همه ی 

بی معنی است.
ایشان افزودند: البته اگر آنها به تعهدات 
برمی گردیم،  نیز  ما  بازگردند  خود 
ابتدای برجام گفتم  از  بنده  همچنان که 
اقدامات باید به صورت متناظر و »کار و 
تعهد آنها در مقابل کار و تعهد ما« باشد 
اما  نگرفت  انجام  اولِ کار  این،  البته  که 

اکنون باید انجام شود.
موضوع دیگری که رهبر انقلاب اسلامی 
نداشتن  منافات  کردند،  اشاره  آن  به 
با  کاربلد،  و  انگیزه  با  بکارگیری جوانان 
استفاده از افراد کارکشته و با تجربه بود.

سخنانشان  از  بخشی  پخش  به  ایشان 
صدر  در  که  تلویزیونی  برنامه  یک  در 
جوان  »دولت  آمدن  کار  روی  بر  آن 
از  استفاده  بر  ادامه  در  و  حزب اللهی« 
اشاره  بود،  شده  تأکید  تجربه  با  افراد 
هم  با  مورد  دو  این  گفتند:  و  کردند 
منافاتی ندارد، بنده از قدیم به تکیه به 
داشته ام  راسخ  اعتقاد  جوان  نیروهای 
در  و  اعتماد  آنها  به  که  معنی  این  به 
آنها  از  کشور  مهم  مدیریتهای  برخی 
استفاده، و از ابتکار، انگیزه و نشاط آنها 

استقبال شود.
رهبر انقلاب اسلامی گفتند: باید از کار، 

و  فعالیت  فارس  استاندار  دستور  با  کرد: 
گلخانه  های  بویژه کشت  کشاورزی  رونق 
درز  روستاهای  و  لارستان  منطقه  در  ای 
رویکرد  و  گرفت  خواهد  شتاب  سایبان  و 
و راهبرد مجموعه مدیریت اجرایی استان 
و  گذاران  سرمایه  از  قاطع  حمایت  بر 
متقاضیان بخش کشارزی بویژه در زمینه 

توسعه و تغییر الگوی کشت استوار است.

توسعه  برای  آماده  زمین  هکتار   5۰
کشت های گلخانه ای

ویژه  فرماندار  و  فارس  استاندار  معاون 
هکتار   ۵۰ از  بیش  گفت:  نیز  لارستان، 
لازم  های  زیرساخت  با  و  مستعد  زمین 
کشت  توسعه  و  ایجاد  برای  اینک  هم 
های گلخانه ای در این شهرستان به ویژه 

منطقه درز و سایبان آماده  است.
جلیل حسنی، اضافه کرد: با بهره برداری از 
این ۵۰ هکتار زمین و سرمایه گذاری در 
زمینه کشت های گلخانه ای برای بیش از 
یک هزار نفر نیز به صورت مستقیم شغل 

ایجاد می شود.
وی گفت: هم اینک بیش از ۱۶ هکتار سطح 
زیر کشت گلخانه ای در سطح شهرستان 
لارستان وجود دارد و بالای ۱۰۰ هکتار نیز 
این  از  هکتار  که  ۵۰  اجراست  دست  در 
میزان به صورت گلخانه ای و ۵۰ هکتار نیز 

به صورت سایبانی خواهد بود.
فرماندار ویژه لارستان، هدف از بازدید تیم 
استان  کل  مدیران  از  برخی  و  اقتصادی 
بررسی  را  سایبان  و  درز  منطقه  از  فارس 
های  ظرفیت  لحاظ  به  منطقه  وضعیت 
منطقه  این  آبی  منابع  و  کشاورزی  بالقوه 
و همچنین الگو برداری و کسب تجربه و 
ای کشاورز  گلخانه  از کشت های  دانش  
نمونه منطقه حاجی آباد هرمزگان عنوان 

کرد.
تیم  این  بازدید  و  حضور  کرد:  بیان  وی 
اقتصادی با محوریت معاون امور اقتصادی 
پیگیری  و  دستور  با  فارس  استانداری 
فارس  استاندار  رحیمی  الله  عنایت  ویژه 
به  وی  قبل  ماه  دو  حدود  سفر  دنبال  به 
لارستان و درخواست کشاورزان و مدیریت 
اجرایی شهرستان برای پیگیری و تسهیل 
روند صدور مجوزها در راستای طرح های 
سرمایه گذاری به ویژه در حوزه کشاورزی 

و طرح های گلخانه ای بوده است.

صدور مجوزها با هدف توسعه پایدار
استان  زیست  محیط  حفاظت  مدیرکل 
فارس، نیز با تاکید بر اینکه توسعه کشت 
های گلخانه ای و کشت در فضای بسته و 
به صورت مجتمع  مد نظر و مورد حمایت 
باید  نهاد است، گفت: صدور مجوزها  این 
و  محیطی  زیست  تنوع  حفظ  رعایت  با 

ضرورت مصرف منابع آبی باشد.
مساله  چه  اگر  افزود:  ظهرابی،  حمید 

همچنین  بخورید،  را  ادعاها  این  فریب 
پس از موفقیت مرحوم کاظمی و جوانان 
همکار او در سلولهای بنیادی پیغام های 
مشابهی داده شد اما آن پیشرفت ها واقعاً 
قابل باور بود و پس از آن نیز پیشرفت ها 

۱۰ برابر شد.
حضرت آیت الله خامنه ای در ادامه، ورود 
واکسن آمریکایی و انگلیسی به کشور را 
ممنوع اعلام کردند و گفتند: آمریکایی ها 
کنند  تولید  واکسن  بودند  توانسته  اگر 
کشورشان  در  کرونایی  افتضاح  این 
روز حدود  یک  در  که  نمی آمد  به وجود 
ضمن  باشند.  داشته  تلفات  نفر  هزار   ۴
و  نیست  اعتمادی  آنها  به  اساساً  اینکه 
بر  آزمایش  برای  واکسن ها  این  گاهی 

روی ملت ها است.
که  سابقه ای  با  البته  افزودند:  ایشان 
آلوده  خون های  قضیه ی  در  فرانسوی ها 
دارند، به آنها هم خوش بین نیستم، اما تهیه 
مشکلی  هیچ  دیگر  کشورهای  از  واکسن 

ندارد.

شرکت  حمایت  و  توسعه  ضرورت  بر  وی 
آب منطقه ای استان فارس از کشت های 
گلخانه ای و مجتمع های کشاورزی تاکید 
وجود  نیز  امکان  این  حتی  گفت:  و  کرد 
نیز  نظر  مورد  دشت  چنانچه  که  دارد 
تخصیص لازم را برای استفاده از منابع آبی 
از ظرفیت چاه ها سهم  تواند  نداشت می 
از طریق  یا  و  را خریداری کند  نیاز  مورد 
لوله و حفر چاه جدید آب را به مزرعه خود 

انتقال دهد.
بازیار، برای نصب آب شیرین کن بر روی 
اساس  بر  گفت:  نیز  کشاورزی  های  چاه 
از  پس  که  شد  مقرر  ابلاغی  دستورالعمل 
و  مزرعه  از  بازدید  و  میدانی  های  بررسی 
مختلف  نظارتی  های  سازمان  از  استعلام 
مورد  ای  ویژه  کارگروه  در  نیز  موضوع 
محیط  و  ای  منطقه  آب  شرکت  بررسی 
زیست استان قرار گیرد و تصمیم لازم در 
خصوص صدور مجوز با رعایت مسایل حفظ 

منابع آبی و زیست محیطی گرفته شود.
و  اخیر  البته طی سال های  افزود:  بازیار، 
برخی  در  آبی  منابع  ها  خشکسالی  بروز 
وجود  دلیل  به  فارس  استان  از  نواحی 
آب  با  های  رودخانه  و  نمکی  گنبدهای 
شور و همچنین افت کمی و کیفی آب در 
دشت ها رو به شوری رفته اند و به همین 
لازم  کیفیت  موجود  های  چاه  نیز  خاطر 
برای توسعه صنعت و طرح های  چندانی 

کشاورزی را ندارند.

کشت های گلخانه ای اولویت جهاد 
کشاورزی فارس

استان  کشارزی  جهاد  سازمان  رئیس 
زمینه  در  سازمان  این  گفت:  نیز  فارس، 
با حساسیت  کشاورزی  های  طرح  اجرای 
و دغدغه موضوع بهره وری مناسب منابع 
آب و بهبود مدیریت زراعی را مورد توجه 

قرار می دهد.
حسین پژمان، افزود: یکی از دغدغه های 
آب  شرکت  بویژه  نظارتی  نهادهای  اصلی 
موضوع  مجوزها  صدور  برای  ای  منطقه 
که  است  آبی  منابع  درصد   ۲۰ کاهش 
این مهم نیز به عنوان یک دستورالعمل و 
موضوع جدی در دستور کار سازمان جهاد 

کشاورزی قرار دارد.
و  ها  ضعف  از  یکی  حتی  کرد:  بیان  وی 
در عین حال نقدهایی که همواره بر حوزه 
در  که  است  این  بوده  وارد  کشاورزی 

بچه های  و  جوانان  خلاقیت  و  روحیه 
به  اما این  کشور حداکثر استفاده بشود 
معنای حذف و کنار گذاشتن نسل قبل 
یک جا  اقتضاء،  حسب  بر  بلکه  نیست، 
مدیریتِ جوان و یک جا مدیریت فرد مجرّب 
و کارکشته لازم است همچنان که در زمان 
در  البته  بود.  همین طور  نیز  بزرگوار  امام 
ایام  در  حزب اللهی  جوان  دولت  خصوص 

نزدیک انتخابات سخن خواهیم گفت.
به  اشاره  با  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
افزودند:  شهید سرافراز سردار سلیمانی 
هم  میانسال  افراد  از  بعضی  البته 
سلیمانی  شهید  هستند.  جوانان  مثل 
چیز  هیچ  از  سالگی   6۰ حدود  در 
نمی ترسید و تحرّک، تلاش و فعالیتهای 

متراکم او اعجاب آور بود.
به  انقلاب  رهبر  سخنان  پایانی  بخش 

مسئله ی کرونا اختصاص داشت.
بهداشت  وزارت  از  تشکر  با  ایشان 
واکسن  تولید  دست اندرکاران  و 
این  کرونا،  با  مقابله  برای  آزمایش شده 
کشور  عزت  و  افتخار  مایه ی  را  واکسن 
هر  که  افرادی  از  انتقاد  با  و  خواندند 
می کنند،  انکار  را  کشور  در  بزرگ  کار 
مقابل  در  انکارها  این  از  سوابقی  به 
خاطرنشان  و  اشاره  علمی  پیشرفتهای 
کشور  جوانان  وقتی  قبل  سالها  کردند: 
دستگاههای سانتریفیوژ را درست کرده 
مبادا  که  نوشتند  نامه  عده ای  بودند، 

اشتغال و رونق و جهش تولید امری مهم 
و ضرورت غیرقابل انکار در شرایط موجود 
است اما باید در ارایه و صدور مجوزها نیز 
موضوع و مسایل زیست محیطی و حفظ 
منابع آبی با رویکرد توسعه پایدار نیز مد 

نظر باشد.
وی بیان کرد: محیط زیست و یا شرکت آب 
منطقه ای چنانچه می خواهند مجوزی را 
صادر کنند در وهله نخست آینده را پیش 
بینی کنند که آیا دادن مجوز آب شیرین 
کن و برداشت آب از چاه ها و سفره های 
آب زیرزمینی که هم اینک به یک چالش 
تواند منجر  حتی فراملی تبدیل شده می 

به توسعه پایدار شود یا خیر.
ظهرابی، گفت: محیط زیست یا وزارت نیرو 
و شرکت آب منطقه ای با پیش بینی و در 
جمله  از  مختلف  های  جنبه  گرفتن  نظر 
برای  حتی  زیست  محیط  حفظ  ضرورت 

۵۰۰ سال آینده، تصمیم گیری می کند.
برای  مجوز  صدور  کرد:  اضافه  ظهرابی، 
های  چاه  روی  بر  کن  شیرین  آب  نصب 
های  مکانیسم  و  شرایط  تابع  کشاورزی 
این  باید  آنکه  مهمتر  و  است  خاصی 
بویژه  و  امر  متولیان  برای  لازم  تضمین 
وزارت  و  زیست  محیط  حفاظت  سازمان 
نیرو فراهم شود که در کنار صدور مجوز 
و اجازه برداشت مساله افزایش میزان بهره 

وری و کاهش مصرف آب نیز لحاظ شود.

مجتمع  آب  تامین  برای  محدودیتی 
های گلخانه ای وجود ندارد

منابع  از  برداری  بهره  و  حفاظت  معاون 
فارس،  استان  ای  منطقه  آب  شرکت  آب 
نیز گفت:  وزارت نیرو در قالب تامین آب 
صنایع وابسته به کشاورزی و حتی اجازه 
در  های  برای کشت  چاه  و حفر  برداشت 
کشاورزی  های  مجتمع  و  بسته  فضاهای 
دستورالعمل  نیز  ها  گلخانه  ایجاد  بویژه 

های حمایتی ابلاغ کرده است.
علی اکبر بازیار، اضافه کرد: این دستورالعمل 
های ابلاغی و اصلاحی بر اساس مواد ۲۷ و 
۲۸ قانون توزیع عادلانه آب در مجتمع های 
گلخانه ای و شهرک های صنعتی حوزه دام 

و طیور ابلاغ شده است.
وی ابراز داشت: به همان میزان که مساله 
اشتغال و سرمایه گذاری و معضل بیکاری 
دوش  بر  اساسی  مشکل  یک  عنوان  به 
مسئولان  حتی  و  ها  خانواده  و  جوانان 
سنگینی می کند اما از طرفی باید موضوع 
های  بحران  و  خطرات  و  آبی  کم  چالش 
و  ها  تخریب  کنار  در  محیطی  زیست 
برداشت های بی رویه انسان از این منابع 
خدادادی که امروزه نیز به بحرانی جهانی 

تبدیل شده را مورد توجه جدی قرار داد.
برای  محدودیتی  گونه  هیچ  افزود:   بازیار 
تامین آب  مجتمع و شهرک های صنعتی در 
حوزه کشاورزی در استان فارس وجود ندارد.

لزوم  بر  تأکید  با  اسلامی  انقلاب  رهبر 
و  مردم  بهداشتی  مراقبتهای  استمرار 
با  مقابله  برای  مسئولان  وظایف  انجام 
خوب،  تجربه های  برخی  گفتند:  کرونا، 
در  دارویی  داده  امتحان پس  و  موفق 
مسئولان  که  دارد  وجود  کرونا  زمینه 
موارد  این  تصدیق می کنند،  را  آنها  هم 
بررسی  مورد  باید  بلکه  انکار شود  نباید 

قرار بگیرد.
پایان  در  خامنه ای  آیت الله  حضرت 
خطاب به ملت ایران، مردم قم و حوزه ی 
علمیه ی معظّم خاطرنشان کردند: دیروز 
راسخ،  عزم  اتحاد،  سایه  در  ایران  ملت 
مجاهدت  و  بهنگام  حضور  دینداری، 
انقلاب عظیم،  این  رقم زدن  با  توانست 
مسیر تاریخ دنیا و بشر را تغییر دهد و 
و  تجارب  و  توانایی ها  با  ملت  نیز  امروز 
امکانات بیشتر می تواند بر همه ی موانع 
در زمینه ی مسائل اقتصادی مثل تولید 
مسائل  زمینه  در  و  ملی  پول  ارزش  و 

فرهنگی، سیاسی و نظامی فائق آید.

کاری  کم  ای  گلخانه  های  کشت  زمینه 
بروز  به  توجه  با  اینکه  یا  و  گرفته  صورت 
از  حداقل  باید  سنگین  های  خشکسالی 
یک دهه گذشته به سمت توسعه و ترویج 

این نوع کشت می رفت.
رویکرد  امروزه  داشت:  اظهار  پژمان، 
جهاد  وزارت  و  دولت  اصلی  راهبرد  و 
گلخانه  های  کشت  رونق  نیز  کشاورزی 
بیش  بینی  پیش  اساس  بر  که  است  ای 
ای در  از هفت هزار هکتار کشت گلخانه 
استان فارس نیز هدف گذاری شده است.

در  می تواند  لارستان  سایبان  و  درز 
روستای  گلخانه ای،  کشت  زمینه 
سرلوحه  را  سرچاهن  و  شهدادی 

برنامه های خود قرار دهد.
و  کشارزی  مهندسی  نظام  سازمان  رییس 
منابع طبیعی استان فارس نیز گفت: با توجه 
به سیاست وزارت جهاد کشاورزی مبنی بر 
استفاده بهینه از منابع آب و خاک، افزایش 
راندمان و اقتصادی کردن تولید محصولات 
کشاورزی، اشتغالزایی در مناطق روستایی و 
الگوی کشت،  اصلاح  راهبرد  دقیق  اجرای 
اولویت  در  گلخانه ای  کشت های  توسعه 
برنامه های سازمان نظام مهندسی کشاورزی 

استان نیز قرار دارد.
محمد جواد احمدی، اظهار داشت: سازمان 
نظام مهندسی کشاورزی و منابع طبیعی 
متراکم  کشت های  توسعه  برای  فارس 
را  ویژه ای  برنامه  استان  در  ای  گلخانه  و 
ابتدای  از  زمینه  این  در  و  می کند  دنبال 
سال جاری تاکنون ۱۰۷ هکتار در خواست 

صدور پروانه ثبت شده است.
سرمایه  و  ریزی  برنامه  به  تاکید  با  وی 
نوین،  کشت های  ترویج  برای  گذاری 
که  کشاورزان  آموزش  و  مزارع  مهندسی 
بهینه  استفاده  و  بیشتر  کارایی  به  منجر 
منطقه  گفت:    ، می شود  آبی  منابع  از 
می  لارستان  سایبان  و  درز  دهستان 
تواند در زمینه کشت گلخانه ای مجموعه 
را سرلوحه  و روستای سرچاهن  شهدادی 

برنامه های خود قرار دهد.
دهستان درز و سایبان از مناطق با ظرفیت 
در  کشاورزی  مهم  های  قطب  از  یکی  و 
است  فارس  استان  و  لارستان  شهرستان 
که  خشکسالی های مستمر یک دهه اخیر 
منطقه  این  کشاورزان  بر  زیادی  خسارات 

وارد کرد.

امام خامنه ای: آمریکا نفع خود را در بی ثباتی منطقه می داند

ورود واکسن آمریکایی و انگلیسی به کشور ممنوع است

توسعه كشت های گلخانه ای، مناسب ترین راهبرد عبور از 
چالش كم آبی در لارستان


