
کوسه ریش پهن یعنی این...
ــوند  ــاپ ش ــد چ ــا بای روزنامه ه
چــاپ  در  بایــد  چاپخانه هــا  و 
امــا  باشــند،  فعــال  روزنامــه 
لــوازم  التحریرفروشــی  مغــازه 
کــه عمــاً فــروش روزنامه هــا 
جملــه  از  دارنــد  به عهــده  را 
مشــاغل تعطیــل محســوب شــده 
ــن یعنــی روزنامــه هــا چــاپ  و ای
شــوند ، درآمــد نداشــته باشــند و 
ــد و  ــه  طــور کلــی متضــرر گردن ب

ــد. ــع کنن ــان را جم بساطش
پهــن  ریــش  کوســه ی  ایــن   

؟ نیســت
ایــن  رفــع  بــرای  لااقــل   
بیندیشــید.  چــاره ای  معضــل 
معمــولاً  روزنامه هــا  مشــتری 
بــالا  ســنین  تحصیل کرده هــای 
هســتند کــه یــا نمی تواننــد از 
ــد  ــتفاده کنن ــازی اس ــای مج فض
ــردن  ــتفاده ک ــوه  اس ــا در نح و ی
از ســایت ها ناموفــق می باشــد، 
بــا  کننــد  ســعی  مســئولین 
ــکل را  ــته، مش ــی شایس هماهنگ

مرتفــع ســازند.

 فرصت انسان در ماه 
مبارک رمضان
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سیستم توزیع، یکی از 
مشکلات اصلی کمبود 
سیمان در بازار است
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وعده پیگیری حسین زاده از آب تا درمان در 
بنارویه، بیرم، جویم و صحرای باغ

کاهش سود بانکی، 
چه تاثیری روی 
بازار سرمایه دارد؟
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متقاضیان استخراج »رمز ارز« به کجا مراجعه 
کنند؟

برداشت کلزا از ۴۰۰ هکتار  از مزارع بخش 
بنارویه

برقراری تعادل بین کار 
و زندگی

8

2

8

سه برابر شدن ظرفیت نمونه گیری آزمایشگاه 
کووید ۱۹ لارستان

ضرورت پیگیری جذب 100 میلیارد تومان بودجه 
برای مناطق مختلف تحت پوشش

قابل توجه نماینده لارستان، خنج، گراش و اوز در مجلس شورای اسلامی

بنارویه،  روستاهای  به  گازرسانی  در  تسریع 
افزود: با تلاش های صورت گرفته خوشبختانه 
٩۵ درصد از عملیات گازکشی به بنارویه انجام 
شده است و امیدواریم تا زمستان امسال مردم 

عزیز بنارویه از نعمت گاز بهره مند شوند.
ارتقای  اینترنت،  به  بختیارویه  اتصال روستای 
کتابخانه  احداث  پیگیری  ده فیش،  اینترنت 
مرکزی و شهرک صنعتی و آبرسانی به بنارویه، 
سالن  کف پوش  پیگیری  و  روشنایی  تامین 
جاده  دو  کارشناسانه  بررسی  بنارویه،  ورزشی 
آب باریک- دوم  باند  پیگیری  و  اوز-شرفویه 

بختیارویه با اعتباری بالغ بر ١٢ میلیارد تومان، 
پیگیری تامین اعتبار ٢ میلیارد تومانی جهت 
اورژانس  راه اندازی  آب،  پمپاژ  دستگاه  خرید 
پیگیری  و  صفا  پارک  تکمیل  شهری،   ١١۵
املاک  و  اسناد  و  ثبت  اداره  حوزه  مشکلات 
مهندس  توسط  شده  انجام  اقدامات  جمله  از 

حسین زاده در رابطه با بنارویه است.

اختصاص بودجه به آب بیرم

پیش از آغاز به کار مجلس یازدهم، موضوع آب بیرم 
به طور جدی در دستور کار مهندس حسین زاده 
قرار گرفت. او ابتدا این موضوع را تبدیل به یک 
مطالبه فوری کرد و در جلسات مختلف، مسئولان 

را متوجه وضعیت آب این شهر ساخت.
دو  تذکر  فرصت  حتی  حسین زاده  مهندس 
را  مجلس  علنی  صحن  در  خود  دقیقه ای 
خطاب  و  داد  اختصاص  موضوع  همین  به 
این  در  گفت:  نیرو  وزیر  و  جمهور  رئیس  به 
کشور ۶۰ کیلومتر لوله برای آبرسانی به بیرم 
بیمار  داغ صدها  و  درد  از  آیا  نمی شود؟  پیدا 
خانواده های  و  گرفته اند  سرطان  که  گوارشی 

آن ها درگیر شده اند خبر دارید؟
با  و  حسین زاده  مهندس  پیگیری های  با 
عمران  کمیسیون  در  استانی  مسئولان  حضور 
افزایش  از محل  تا  مجلس تصمیم گرفته شد 
ظرفیت خط یک سد سلمان فارسی، آب بیرم، 

نماینده مردم شهرستان های لارستان، خنج، 
گراش و اوز در مجلس شورای اسلامی، گفت: 
برخی  تامین  در  لارستان  بخش های  مردم 

نیازهای اولیه نیز محروم هستند.
پایگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
اطلاع رسانی نماینده مردم، حسین حسین زاده 
می گوید: متاسفانه در سال ها و دهه های گذشته 
آنگونه که شایسته است به بخش های بنارویه، 
رسیدگی  و  توجه  باغ  صحرای  و  جویم  بیرم، 
نشده است. عدم تقسیم توجه به نیازهای مردم 
تا  است  شده  موجب  لارستان  شهرستان  در 
مردم این شهرستان در تامین برخی از نیازهای 
اولیه با مشکلات و رنج همراه باشند. مردم بیرم 
و صحرای باغ نیازمند آب شرب سالم هستند. 
مردم جویم سال هاست که چشم انتظار ساخت 
بیمارستان هستند و مردم بنارویه از فقر ادارات 

و زیرساخت ها رنج می برند.

بنارویه از محرومیت رنج می برد
موجب  بنارویه  بخش  در  آموزشی  مشکلات 
ارتقای  درخواست  از حسین زاده  مردم  تا  شد 
داشته  اداره  به  پرورش  و  آموزش  نمایندگی 
تا حسین زاده  این موضوع موجب شد  باشند. 
در دیدار با وزیر آموزش و پرورش و معاونین 
و نیز مدیرکل آموزش و پرورش فارس بر لزوم 
این  و  کند  تاکید  بنارویه  نمایندگی  ارتقای 

درخواست اجرایی شود.
حسین زاده، می گوید: بنارویه و روستاهای آن 
جدی  طور  به  گذشته  سال های  در  متاسفانه 
مورد توجه مسئولان قرار نگرفته و مردم شریف 
و بزرگوار این منطقه از برخی کمبودها گلایه 
با تاسیس دفتر نمایندگی در  امیدوارم  دارند. 
این بخش، نیازمندی های مردم به طور جدی 
رفع  برای  بلندی  گام  سال جدید  در  و  احصا 

محرومیت از این منطقه برداشته شود.
دیگری  مهم  موضوع  نیز  شرفویه  خاکی  سد 
گذشته  سال  در  حسین زاده  مهندس  که  بود 
پیگیر تکمیل آن شد. او در نشست با استاندار 
بودجه  و  برنامه  سازمان  رئیس  و  معاونین  و 
این  تکمیل  جهت  بودجه  تخصیص  خواستار 
شرفویه  سد  می گوید:  حسین زاده  شد.  پروژه 
با پیشرفت حدود ٩۰ درصدی در حال حاضر 
متوقف شده است. این سد برای مردم منطقه 
که به دامپروری و کشاورزی مشغول هستند، 
بسیار مهم است. لازم است تمامی تلاش ها را 
به کار گرفت تا ساخت این سد به پایان برسد 

و مردم عزیز از آن بهره مند شوند.
وی با اشاره به پیگیری های صورت گرفته برای 

عمادشهر، علامرودشت، خیرگو و چاه ورز تامین 
شود. او در روزهای پایانی سال و برای پیگیری 
مجدد این موضوع به دیدار وزیر نیرو رفت که 
پایان  تا  کرد  امیدواری  ابراز  اردکانیان  دکتر 
تابستان سال ١۴۰۰ پیشرفت قابل ملاحظه ای 

در آبرسانی به این مناطق به وجود بیاید.
اساسی  نیازهای  تامین  می گوید:  حسین زاده، 
مردم، جزو اولویت های کاری بنده است. من تا 
زمانی که آب به بیرم نرسد، از تلاش و پیگیری 
دست برنخواهم داشت. در جلسات مختلف مدام 
موضوع آب بیرم را مطرح می کنم و از مسئولان 
برای  بیرم چه شد؟  آب  که  می پرسم  مربوطه 
و  انجام  لازم  برنامه ریزی های  امر  این  تحقق 
شده  تامین   ١۴۰۰ بودجه  در  نیز  آن  اعتبار 

است. اکنون زمان عمل مسئولان دولتی است.
تومان  میلیون  و ٣۵۰  میلیارد  یک  اختصاص 
مصنوعی  چمن  پروژه  تجهیز  و  تکمیل  برای 
پیگیری  بالاده،  روستای  و  بیرم  شهر  بزرگ 
راه اندازی  زلزله،  از  ناشی  خسارت های  رفع 
دستگاه  تهیه  برای  تلاش  احمر،  هلال  خانه 
تیم  حضور  اسلایس،   ١۶ سی تی اسکن 
اکتشافات نفت و گاز، تلاش برای استقرار پست 
انجام  برای  مردم  به  تسهیلات  اختصاص  گاز، 
و  پلیس +١۰  استقرار  و  منازل  گاز  لوله کشی 
مجوز  اخذ  رانندگی،  و  راهنمایی  آموزشگاه 
پایین دست،  پتروشیمی  پروژه   ۵ راه اندازی 
 ،۴G اتصال روستاهای بخش بیرم به اینترنت
 - آبکنه  محور  مطالعاتی  طرح  تهیه  پیگیری 
ظروف  تولیدی  احداث  پیگیری  عمادشهر، 
اهدای  صنعتی،  شهرک  در  مصرف  یک بار 
نیازمند،  دانش آموزان  به  تبلت  دستگاه  چند 
برای  تلاش  و  راهدارخانه  استقرار  پیگیری 
تسریع در ساخت محور بیرم - فداغ )تل تله( از 
جمله اقداماتی است که با تلاش های مهندس 
بیرم در سال گذشته  با  رابطه  در  حسین زاده 

صورت گرفت.
ادامه در صفحه آخر

وعده پیگیری حسین زاده از آب تا درمان در بنارویه، بیرم، جویم و صحرای باغ

های  تاش  از  قدردانی  ضمن 
لازم  منطقه،  در  شما  وقفه  بی 
است:نوبخت،رئیس  یاداوری  به 
بودجه،قول  و  برنامه  سازمان 
پرداخت 100 میلیارد تومان بودجه 
جهت مناطق مختلف تحت پوشش 
را دادند، و حال این سوال مطرح 
می شود که تا کنون چه اقداماتی 
انجام شده است؟ دیگران در چند 
های  بودجه  دولت  مانده  باقی  ماه 
کان جذب می نمایند و شایسته 
است با تاش بیشتر ما هم از قافله 

عقب نمانیم.
شرایط برگزاری مراسم 
در ماه رمضان اعلام شد
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 اهدای ۱۷ هزار سی سی 
خون در اوز

به گزارش میلاد لارستان به نقل از پسین اوز، 
بر  افزون  اوز  احمر  هلال  جمعیت  داوطلبان 
١۷ هزار سی سی خون به پایگاه سیار انتقال 

خون در اوز اهداء کردند.
رشیدی، سرپرست جمعیت هلال  حمیدرضا 
احمر اوز، افزود: مشارکت مردم نوع دوست و 
فهیم شهر اوز بسیار چشمگیر و ارزشمند بود 
و اهداء خون در راستای اجرای طرح حمایت 

ماندگار انجام شد.
برای  نفر   ۵۵ طرح  این  در  کرد:  اضافه  وی 
اهداء خون مراجعه که ٣۸ نفر موفق به اهداء 
خون خود به پایگاه سیار انتقال خون لارستان 

شدند.
***

برای دریافت سود و نقل 
و انتقال سهام عدالت، باید 

در سجام ثبت نام کنید
اقتصادی  امور  هماهنگی  دفتر  کل  مدیر 
استانداری فارس، گفت: دریافت سود و نقل 
در  نام  ثبت  به  انتقال سهام عدالت منوط  و 
 sejam.ir اینترنتی  نشانی  به  سجام  سامانه 
جلسه  در   ، حمزه  خادم  است.عبدالعظیم 
شرکت  عمومی  مجمع  برگزاری  هماهنگی 
سرمایه گذاری سهام عدالت استان در شیراز 
افزود: از سه میلیون و ٣٢۰ هزار نفر مشمول 
سهام عدالت استان، افزون بر ٢ میلیون نفر 
سهام  مدیریت  برای  را  مستقیم  غیر  روش 
شرکت  سهامدار  و  کرده اند  انتخاب  خود 

سرمایه گذاری سهام عدالت استان هستند.
در روش غیر مستقیم، مدیریت سهام توسط 
اما  می شود  انجام  خصوصی سازی  سازمان 
خودش  سهامدار  فرد  مستقیم،  روش  در 

مدیریت سهام را بر عهده دارد.
وی، ضمن تاکید بر حضور فعال و مشارکت 
که  عمومی  مجمع  در  سهامداران  حداکثری 
بیان  می شود  برگزار  الکترونیکی  شکل  به 
 ۷١ مذکور  نفر  میلیون   ٢ مجموع  از  کرد: 
درصد تاکنون از طریق سامانه جامع اطلاعات 
sejam.ir اقدام  مشتریان )سجام( به آدرس 
می توانند  افراد  این  که  کرده اند  نام  ثبت  به 

در جلسه مجمع عمومی شرکت کنند.
در  تاکنون  که  سهامدارانی  از  حمزه،  خادم 
سامانه سجام نام نویسی نکرده اند تقاضا کرد 
اقدام  سامانه  این  در  ثبت نام  به  نسبت  که 
عمومی  مجامع  در  حضور  امکان  تا  کنند 
استان  عدالت  سهام  گذاری  سرمایه  شرکت 

برای آنها فراهم شود.
اقتصادی  امور  هماهنگی  دفتر  کل  مدیر 
آخرین  اساس  بر  گفت:  فارس  استانداری 
اوراق  و  بورس  عالی  شورای  تصمیمات 
مذکور  شرکت های  عمومی  مجامع  بهادار، 
خرداد  اول  نیمه  تا  اردیبهشت  دوم  نیمه  از 
ماه امسال در تمام استان ها برگزار می شود و 
نام متقاضیان عضویت در  مهلت زمانی ثبت 
هیات مدیره نیز از ١۸ تا ٢۸ فروردین ماه به 

مدت ١۰ روز تعیین شده است.
روش  که  سهامدارانی  داشت:  اظهار  وی 
عدالت  سهام  مدیریت  برای  را  مستقیم  غیر 
سهام   که  افرادی  یا  و  کرده اند  انتخاب  خود 
شرکت سرمایه گذاری استان فارس با نماد و 
سفارس را از بازار سرمایه خریداری کرده اند 
این  مدیره  هیات  در  عضویت  متقاضی  و 
شرکت هستند می توانند با مراجعه به سامانه 
ستان به آدرس setan.seo.ir نسبت به نام 

نویسی اقدام کنند.
شرکت  سهام  افزود:  حمزه  خادم 
چهار  جزو  که  فارس  استان  سرمایه گذاری 
هزار   ٢۰ بر  افزون  است  کشور  اول  استان 
که  شده  ارزش گذاری  تومان  میلیارد 
لازم  سرمایه  از  حجم  این  مدیریت  برای 
به  آشنا  کاردان،  متخصص،  افراد  که  است 
بازار  و  بین المللی  و  اقتصادی داخلی  مسائل 
حداقل  تحصیلی  مدرک  دارای  که  سرمایه 
سابقه  و  مرتبط  رشته های  در  کارشناسی 
احساس مسئولیت  اقتصادی هستند  فعالیت 
این  مدیره  هیات  در  عضویت  برای  و  کرده 

شرکت ثبت نام کنند.

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

کاظمی  حسین  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
بخش  کشاورزی  جهاد  ترویج  مرکز  رییس 
بنارویه در گفت و گو با خبرنگار خبر بنارویه با 
بیان اینکه پیش بینی می شود ۷۰۰ تن کلزا  از 
۴۰۰ هکتار از اراضی زیر کشت بخش برداشت 
شود، اظهار داشت: تمام محصول تولیدی بهره 
برداران به صورت تضمینی خریداری می شود.

کاظمی میانگین برداشت کلزا در هر هکتار از 

گروه کوهنوردی پردیس لارستان به پیمایش 
دره »سیردون« پرداختند.

میلاد  خبرنگار  شهروند  گروه  گزارش   به 
در  فرد،  منحصربه  ای  تجربه  برای  لارستان، 
را  هایمان  کوله  قبل  شب  از  دیگر،  ای  دره 
صبح،  خون  خروس  هنگام  تا  کردیم،  آماده 
از  سرشار  دیگرکه  پیمایشی  داستان  شروع 
شده  گشایش  تازه  دره  در  کوه  مثبت  انرژی 

فنی سیردون با ٩ فرود آغاز کنیم.
پوتین های سربازان  را همانند  کفش هایمان 
به پا کرده، برسختی راه های میان صخره های 

بکر، غلبه می کنیم.
تر  سریع  هایمان  قلب  که  کنیم  می  احساس 
می زند،  زیرا دره ای پر هیجان خواهد بود که 

هیچ کداممان نمی خواهیم از دست بدهیم.
بهترین قسمتش این است که بعد از پشت سر 
گذاشتن یک صعود دل چسب، در آن گرمای 
شرجی جنوب  با پرش در حوضچه های خنک 
از هیبت الهام بخش این دره  لذت  می بریم.

های  طناب  کمک  با  و  ایمن  و  سریع  اکنون 
محکم و ابزارهای استاندارد دره نوردی پیروز 

مندانه از انتهای دره خارج می شویم.
نوردی  دره  افزایی  دانش  دوره  نوزدهمین 
در  روز  یک  مدت  به  کشی  طناب  موضوع  با 
استان  در  پارسیان  شهرستان  سیردون  دره 
بهداشتی  های  پروتکل  اجرای  با  هرمزگان  
گروه  نوردان  دره  از  معدودی  تعداد  با  کرونا 
علمدار  سرپرستی  به  غار  انجمن  و  پردیس 
شفیعی با حضور زینل آتشبار و عاطفه شفیعی 

همکاری  با  فرمانداران  گفت:  همتی  فریدون 
به کنترل مبادی  باید نسبت  انتظامی  نیروی 
تشدید  را  نظارت ها  و  اقدام  شهر ها  ورودی 

کنند.
فریدون همتی، استاندار هرمزگان در نشست 
توجه  با  گفت:  کرونا  با  مقابله  استانی  ستاد 
سطح  در  کرونا  ویروس  گسترده  شیوع  به 
بهداشتی  نامه های  استان رعایت دقیق شیوه 
گذاری  فاصله  و  ماسک  از  استفاده  جمله  از 

اجتماعی ضروری است.
همتی بر اجرای دقیق محدودیت های کرونایی 
برگزاری  افزود:  کرد،  تاکید  استان  سطح  در 
از جمله مراسم  عروسی و عزا  هرگونه تجمع 
افراد  با  و  است  ممنوع  استان  سطح  در  نیز 

خاطی برخورد قانونی خواهد شد.
وی گفت: برگزاری مراسم عروسی با توجه به 
شرایط قرمز کرونا ممنوع است و دهیاران در 
قانون  این  اجرای  مستقیم  مسئول  روستا ها 
با  جدی  نظارت  عدم  صورت  در  که  هستند 
خواهد  صورت  لازم  و  قانونی  برخورد  آنان 

گرفت.
که  افرادی  اینکه  بیان  با  هرمزگان  استاندار 
را  خود  باید  دارند،  کرونا  بیماری  از  علائمی 
آزمایش  نتیجه  اگر  افزود:  کنند،  قرنطینه 
فردی طبق مستندات مثبت باشد، اما نسبت 
در  و  نکند  اقدام  قرنطینه  شرایط  رعایت  به 
بر  قضایی  دستگاه  کند،  پیدا  حضور  جامعه 
اساس قوانین تعریف شده با این افراد برخورد 

قاطع خواهد کرد.
نیروی  همکاری  با  گفت:فرمانداران  همتی 
انتظامی باید نسبت به کنترل مبادی ورودی 

شهر ها اقدام و نظارت ها را تشدید کنند.

مزارع کلزای بخش را یک هزار و ۷۵۰کیلوگرم 
اعلام کرد.

از  روغنی  های  دانه  کشت  کرد:  اضافه  وی 
جمله کلزا از برنامه های جهاد کشاورزی برای 
تا  است  خوراکی  روغن  تولید  در  خودکفایی 
های  دستگاه  حمایت  و  کشاورزان  تلاش  با 
اجرایی بتوان از چالش های جدی تولید دانه 

های روغنی و روغن خوراکی خارج شد.

برگزار شد.
زمانی  نوردی  دره  در  مشارکت  گفت  شفیعی 
اصل  نوردان،  دره  اهداف  که  اورد  می  دوام 
ارتباطشان سازگار و روابطشان با صداقت باشد.

از جاذبه های دیدنی دره می توان به درختان  
انار شیطان یا همان ساج بیابان اشاره کرد که 
و  دنیا  دهنده  گل  درختان  زیباترین  از  یکی 
دارویی،  نظر  از  که  اسیاست  جنوب  بومی 
ویژه  اهمیت  و صنعت چوب  زیست محیطی، 

ای دارد.
گفتنی است؛ دره زیبای سیردون در شهرستان 

پارسیان استان هرمزگان قرار دارد.

استان  قرمز  شهرستان های  در  افزود:  وی 
شامل بندرعباس، قشم، بندرخمیر، بندرلنگه، 
پارسیان و میناب فعالیت مشاغل سطح ٢، ٣ 

و ۴ ممنوع است.
استاندار هرمزگان، افزود: در این شهرستان ها 
دهنده  ارائه  ادارات  کارکنان  درصد   ۵۰
با  مرتبط  دستگاه های  و  ضروری  خدمات 
باید  شهری  مدیریت  و  اساسی  ماموریت های 
به صورت حضوری فعالیت کنند و ۵۰ درصد 
ادارات  سایر  در  و  دهند  انجام  دورکاری  نیز 
نیز یک سوم کارکنان به صورت حضوری در 
سوم  دو  و  داشت  خواهند  حضور  کار  محل 
فعالیت  دورکاری  صورت  به  نیز  کارکنان 

خواهند کرد.
همتی گفت: در شهرستان های نارنجی استان 
شامل حاجی آباد، رودان و جاسک نیز فعالیت 
این  در  و  است  ممنوع   ۴ و   ٣ مشاغل سطح 
دهنده  ارائه  ادارات  کارکنان  دوسوم  شهر ها 
با  مرتبط  دستگاه های  و  ضروری  خدمات 
باید  شهری  مدیریت  و  اساسی  ماموریت های 
فعالیت کنند و یک سوم  به صورت حضوری 
کارکنان نیز دورکاری انجام دهند و در سایر 
صورت  به  کارکنان  درصد   ۵۰ نیز  ادارات 
داشت  خواهند  کار حضور  محل  در  حضوری 
فعالیت  دورکاری  به صورت  نیز  ۵۰ درصد  و 
خودرو های  ورود  افزود:  کرد.وی  خواهند 
شهر های  به  نیز  بومی  غیر  پلاک  با  شخصی 
خودرو های  و  است  ممنوع  نارنجی  و  قرمز 
شخصی با پلاک بومی هم حق خروج از این 
شهر ها را ندارند. استاندار هرمزگان، گفت: در 
ابوموسی،  شامل  استان  زرد  شهرستان های 
مشاغل  فعالیت  سیریک  و  بشاگرد  بستک، 
همه  شهر ها  این  در  و  است  ممنوع   ۴ سطح 
ارائه دهنده خدمات ضروری  ادارات  کارکنان 
و دستگاه های مرتبط با ماموریت های اساسی 
حضوری  صورت  به  باید  شهری  مدیریت  و 
فعالیت کنند و در سایر ادارات نیز یک سوم 

نیرو ها دورکاری انجام خواهند داد.
اگر  صنفی  واحد های  افزود:  همتی 
نکنند،  رعایت  را  کرونایی  محدودیت های 

پلمب خواهند شد.
تمامی  نیز در  تردد شبانه خودرو ها  افزود:  او 
از ساعت ٢٢  شهرستان های استان هرمزگان 

تا ٣ بامداد ممنوع است.

برداشت کلزا از 400 هکتار  از مزارع بخش بنارویه

دره نوردی گروه پردیس لارستان در پارسیان

افراد مبتلا به کرونا باید در قرنطینه بمانند

امورعمرانی  هماهنگی  معاون 
خصوص  در  فارس،  استانداری 
افزایش  و  سیمان  کمبود  موضوع 
قیمت این کالا، تاکید کرد: سیستم 
اصلی  مشکلات  از  یکی  توزیع 
و  است  بازار  در  سیمان  کمبود 
واسطه های بین راهی نقش اصلی را 

در این میان بازی می کنند.
محمود رضایی اظهار کرد: ظرفیت 
اسمی تولید سیمان در کارخانجات 
فارس روزانه بین ١٢ تا ١٣ هزار تن 
سیمان  کارخانجات  برخی  تولید  و 
تن  هزار  تا ٣   ٢ بین  روزانه  استان 
هزار   ١۰ اینکه  به  اشاره  با  است.او 
روزانه  تولید  ظرفیت  میزان  از  تن 
سیمان، نیاز استان بوده و به مصرف 
معمول  شرایط  در  گفت:  می رسد، 
بر  مازاد  فارس  در  سیمان  تولید 

میزان مصرف آن است.
رضایی اظهار کرد: در فصل زمستان 
سوخت گاز کارخانجات در راستای 
تامین گاز مشترکان خانکی کاهش 
می یابد و چنانچه سوخت جایگزین 
نشود،  عرضه  تولیدی  واحد  این  به 
مواجه شده  با کاهش  تولید  میزان 
و در نتیجه عرضه این محصول در 

بازار نیز کم می شود.
عمرانی  امور  هماهنکی  معاون 
اینکه  به  اشاره  با  فارس  استانداری 
در  سیمان  کمبود  مشکل  تمام 

فارس،  استان  استاندارد  کل  مدیر 
نظارت  ویژه  طرح  اجرای  گفت: 
توسط  مصرف  پر  کالا های  بر 
ماه  در  مجموعه  این  کارشناسان 

رمضان آغاز شده است.
مدیر کل استاندارد فارس، گفت: در 
آستانه ماه مبارک رمضان و باتوجه 
به افزایش تقاضا برای برخی کالا ها 
اقلام  ویژه  وبه  غذایی  مواد  ازجمله 
لبنی، پروتئینی، روغن، قند و شکر 
مرسوم  مصرف  پر  شیرینی های  و 
نظارتی  ویژه  طرح  مذکور  ایام  در 
استان  در  رمضان  مبارک  ماه 
افزود:  می شود.وی  اجرا  فارس 
این  قالب  در  استاندارد  بازرسان 
قنادی ها  بر  ویژه ای  نظارت  طرح 
و  شکر  عمده  کننده  مصرف  که 
کالا های  آرد که  و همچنین  روغن 
هستند  اجباری  استاندارد  مشمول 

نبوده  سوخت  موضوع  متوجه  بازار 
این  ایجاد  در  نیز  دیگری  دلایل  و 
کرد:  عنوان  است،  گذار  اثر  شرایط 
بخشی از مشکل کمبود سیمان که 
با  است،  سوخت  کمبود  با  مرتبط 
و مصرف  به فصل گرما  وارد شدن 

سوخت گاز مرتفع خواهد شد.
رضایی، گفت: برخی از کارخانجات 
در  اخیر  مدت  در  استان  سیمان 
دلیل  این  به  و  بوده  اورهال  حال 
از  کمتر  میزانی  به  آنان  تولید 
است. رسیده  آن ها  واقعی  ظرفیت 

تولید  شرایط  بازگشت  او،  گفته  به 
عادی  حالت  به  کارخانجات  این 
نیز  آن ها  تولید  میزان  افزایش  و 
را  استان  سیمان  کمبود  از  بخشی 
ادامه  مرتفع خواهد کرد.رضایی در 
در  الگوی مصرف سیمان  تغییر  به 
استان اشاره کرد و گفت: از حدود 

استاندارد  داشت.مدیرکل  خواهد 
گفت: تخم مرغ و موادلبنی باید در 
همچنین  و  شود  نگهداری  یخچال 
در  یا  و  بزند  یخ  نباید  معدنی  آب 

معرض نورمستقیم آفتاب باشد.
زولبیا  اولیه  مواد  تمامی  افزود:  او 
و  آرد  روغن،  شکر،  از  اعم  بامیه  و 
همچنین جعبه مقوایی آن مشمول 
استاندارد اجباری هستند و بازرسان 

قیمت  دلیل  به  گذشته  سال  یک 
بالای فولاد و آهن، ساخت اسکلت 
شده  رایج  گذشته  از  بیش  بتنی 
این  با  بتنی  اسکلت  ساخت  است. 
سیمان  و  سنگی  مصالح  که  فرض 
مصالح  سایر  از  آسان تر  معمولا 
اجرای  هزینه  و  است  دسترس  در 
اسکلت فلزی بالاتر است رواج یافته 
به  که  کارفرمایانی  برای  بنابراین  و 
ساخت  در  هزینه  کاهش  دنبال 
هستند اسکلت بتنی گزینه مناسب 
تری است.استقبال از اسکلت بتنی 
در میان سازندگان به مصرف بیش 
این  و  شده  منجر  سیمان  پیش  از 
از  یکی  عنوان  به  می تواند  شرایط 
دلایل کمبود سیمان در بازار مطرح 

باشد.
عمرانی  امور  هماهنگی  معاون 
موثر  نقش  به  فارس  استانداری 

اداره استاندارد باحضور در قنادی ها، 
بر مصرف این اقلام نظارت کرده تا 
جعبه های مقوایی تهیه شده از مواد 
ضایعاتی مورد استفاده قرار نگیرد و 
یا زولبیا و بامیه در روغن های سیاه 

پخت نشود.
از مصرف کنندگان خواست  رهنما 
اقلام مورد نیاز خود را از مکان های 
خرید  از  و  کنند  تهیه  معتبر 

کمبود  در  واسطه ها  و  دلالان 
سیمان در بازار اشاره و عنوان کرد: 
دلالان  یا  و  توزیع  عوامل  از  برخی 
بازار،  در  در شرایط کمبود سیمان 
با خرید میزان قابل توجهی از این 
سودای  با  آن  انباشت  و  محصول 
افزایش قیمت به این مشکل دامن 
این  در  را  خود  منفی  نقش  و  زده 
تاکید  ایفا می کنند.رضایی  وضعیت 
کرد: سیستم توزیع یکی از مشکلات 
اصلی کمبود سیمان در بازار است و 
واسطه های بین راهی نقش اصلی را 
در این میان بازی می کنند. او، البته 
پروژه های  ساز  و  ساخت  رونق  به 
آزاد  جمله  از  استان  در  توسعه ای 
اشاره کرد و  راه و مترو  بزرگ  راه، 
گفت: اجرای این پروژه ها و مصرف 
نیز  آن ها  در  سیمان  توجه  قابل 
سیمان  کمبود  موضوع  بر  می تواند 

در بازار اثر گذار باشد.
امورعمرانی  هماهنگی  معاون 
بر  ادامه  در  فارس،  استانداری 
در  سیمان  صادرات  توقف  ضرورت 
تاکید  و  اشاره  نیز  کنونی  شرایط 
کرد: در شرایطی که تولید سیمان 
بازار  در  آن  کمبود  و  یافته  کاهش 
محسوس است، نباید اجازه صادرات 
این محصول داده شود، آنچه مسلم 
است در این شرایط اولویت، تامین 

نیاز مصرف داخلی است.

یا  و  استاندارد  بدون علامت  کالای 
یا  و  جاده   کنار  در  که  کالا هایی 
می شود  عرضه  نامناسب  مکان های 

خودداری کنند.
هم  و  شهروندان  تمامی  افزود:  او 
صورت  در  می توانند  استانی ها 
را  مراتب  تخلف  هرگونه  مشاهده 
 ١۵١۷ تلفن های  شماره  طریق 
کل  اداره  این  به   ٣۶٢٩۰٩۰۶ و 
منعکس کنند تا بازرسان این اداره 
را  کل در نخستین فرصت موضوع 
پیگیری کنند.رهنما یادآور شد که 
هم استانی های عزیز میتوانند جهت 
اطمینان از اصالت علامت استاندارد 
حک شده برروی کالا کد ده رقمی 
درج شده در زیر علامت استاندارد 
 ١۰۰۰١۵١۷ پیامکی  سامانه  به  را 
استاندارد  اصالت نشان  از  تا  ارسال 

اطمینان حاصل کنند.

سیستم توزیع، یکی از مشکلات اصلی کمبود سیمان در بازار است

آغاز اجرای طرح نظارتی اداره کل استاندارد ویژه ماه رمضان

استاندار فارس گفت: ۵٢ درصد از کل مصوبات 
فارس  تولید  موانع  رفع  و  تسهیل  کارگروه 
تاکنون اجرایی شده و ٢١ درصد نیز در دست 
نخستین  در  رحیمی،  الله  است.عنایت  اجرا 
جلسه کارگروه تسهیل و رفع موانع تولید عنوان 
کرد: با توجه به نامگذاری سال ١۴۰۰ از سوی 
تولید،  عنوان  با  اسلامی  انقلاب  معظم  رهبر 
این  باید  طبیعتاً  زدایی ها  مانع  و  پشتیبانی ها 
کارگروه فعالیتی موثرتر از گذشته داشته باشد.

 ٣۸۷ کنون  تا   ٩۴ سال  از  اینکه  بیان  با  وی 
در  تولید  موانع  رفع  و  تسهیل  کارگروه  جلسه 
این  در  کرد:  اظهار  است،  شده  برگزار  استان 
بررسی  جلسات مشکلات ٢٣٢۶ واحد صنعتی 
شده و تعداد مصوبات جلسات مذکور نیز ٣٢۶٣ 
مورد بوده است که تا کنون ۵٢ درصد از آن ها 
اقدام  دست  در  نیز  درصد   ٢١ و  شده  اجرایی 
بیشتر  تلاش  لزوم  بر  ادامه  در  است.رحیمی 
برای به اجرایی شدن ٢۴ درصد باقی مانده این 

مصوبات تاکید کرد.
مشکلات  نوع  به  اشاره  با  فارس،  استاندار 
واحد های تولیدی استان، اظهار کرد: از مجموع 
تصمیمات گرفته شده در کارگروه تسهیل و رفع 
موانه تولید ۴٢ درصد مربوط به مسائل بانکی، ۷ 
درصد مربوط به مسائل مالیاتی، ۵ درصد مربوط 
به امور تامین اجتماعی و ۴۶ درصد درخصوص 

در  غدیر  سرمایه گذاری  شرکت  مدیرعامل 
صنایع  اقتصادی  ویژه  منطقه  از  بازدید 
نیروگاه بزرگ ٩٣۰  با ساخت  انرژی بر  لامرد، 

کرد. موافقت  مگاواتی 
به گزارش خبرگزاری فارس از لامرد، مدیرعامل 
روزه  یک   سفر  در  غدیر  سرمایه گذاری  شرکت 
خود به لامرد ضمن بازدید از سایت غدیر انرژی، 
مجتمع  برق  تأمین  نحوه  جریان  در  نزدیک  از 

صنایع آلومینیوم جنوب قرار گرفت.
نماینده مردم لامرد  به دعوت  این سفر که  در 
از  چند  تنی  حضور  با  و  مجلس  در  مهر  و 
غدیر  مدیران شرکت سرمایه گذاری  و  معاونین 
 ۴۰۰/٢٣۰ پست های  از  ابتدا  گرفت،  صورت 
این  مدیرعامل  سپس  و  شد  بازدید  کیلوولت 
کارشناسان شرکت  و  مدیران  در جمع  شرکت 
سرمایه گذاری برق و انرژی غدیر، مجتمع صنایع 
آلومینیوم جنوب و شرکت برق منطقه ای فارس، 
با احداث نیروگاه ٩٣۰ مگاواتی در منطقه ویژه 

اقتصادی لامرد موافقت نمود.
اقدامات  از  تقدیر  ضمن  حسینی  امیرعباس 
پست های  احداث  خصوص  در  گرفته  صورت  

دستگاه های خدمات رسان بوده است.
رئیس کارگروه تسهیل و رفع موانع تولید استان 
از مشکلات واحد های  یادآورشد: بعضی  فارس، 
تولیدی حقوقی و قانونی است که نیاز به اصلاح 
قانون دارد و بعضی دیگر مربوط به بخشنامه ها، 
نامه هاست که در هیئت  نامه ها و شیوه  آیین 

دولت قابل اصلاح است.
موانع  رفع  کارگروه  افزود:  ادامه  در  رحیمی، 
تولید در استان فارس کوشیده است با برقراری 
مجلس  در  استان  نمایندگان  با  موثر  ارتباط 
اصلاح  برای  پیشنهادهای لازم  اسلامی  شورای 

چنین قوانینی را ارائه دهد.
او افزود: اگر این مشکلات مربوط به بخشنامه ها 
از  پیگیری  باشد  نامه ها  و شیوه  نامه ها  آیین  و 
طریق هیئت دولت معاونین رئیس جمهور و وزرا 

نیروگاه های  از  منشعب  انتقال  خطوط  و  برق 
جهت  جهرم  به  عسلویه  و  بستک  به  عسلویه 
تصریح  جنوب،  آلومینیوم  کارخانه  برق  تأمین 
کرد: این اقدامات قابل تقدیر است اما کارخانه 
نیروگاه بی معنی است و طبق  آلومینیوم بدون 
مطالعات صورت  گرفته ساخت نیروگاه در لامرد 

نیاز مبرم صنعت آلومینیوم است. 
در  نیروگاه،  ساخت  دستور  صدور  ضمن  وی 
مورد نحوه تأمین مالی این پروژه نیز تأکید کرد: 
منتظر  اردیبهشت(  )انتهای  دیگر  ماه  یک   تا 
سرنوشت فاینانس چین می مانیم اما اگر منجر 
به نتیجه نشد، باید با تکیه به توان داخلی این 

پروژه را آغاز کنیم. 
مگاواتی   ٩٣۰ نیروگاه  کلنگ  است  گفتنی   
سفر  جریان  در  و   ٩۴ اردیبهشت  در  غدیر 
زمین خورده  به  فارس  استان  به  رئیس جمهور 
بود اما علیرغم اهمیت این پروژه، پس از مدتی 
به طور  روند ساخت آن متوقف گشت و سپس 

کلی از دستور کار خارج شد.
مردم  نماینده  یازدهم،  مجلس  کار  به  آغاز  با 
لامرد و مهر در مجلس از جلسات متعدد خود 

جهت رفع آن موانع انجام می شود.
استاندار فارس، با بیان اینکه بعضی از مشکلات 
و  استان  به  اختیاراتی که  با  تولیدی  واحد های 
کارگروه تسهیل و رفع موانع تولید تفویض شده 
کارگروه  اندازی  راه  کرد:  ابراز  است،  حل  قابل 
به عنوان زیر مجموعه کارگروه  بانکی  خبرگان 

تسهیل یکی از این موارد است.
وی درخصوص کارکرد کارگروه خبرگان بانکی 
الخطاب  فصل  کارگروه  این  تصمیمات  گفت: 

اختلافات میان مشتریان و بانک ها است.
رحیمی با اشاره به اینکه در این جلسه مشکلات 
قرار گرفته است،  تولیدی مورد برسی  ۷ واحد 
اتخاذ  تصمیمات  ایم  کرده  تلاش  کرد:  اظهار 
شده در یک تا دو هفته آینده به نتیجه برسد تا 

شاهد رفع مشکلات این واحد ها باشیم.

با معاون  اول رئیس جمهور، وزیر نیرو، لاریجانی 
مسئول قرارداد ٢۵ ساله ایران و چین همچنین 
خبر  غدیر  سرمایه گذاری  شرکت  مدیرعامل 
نیروگاه ٩٣۰ مگاواتی  داده و بر ضرورت احیاء 
لامرد تأکید کرده بود. بر اساس این گزارش، در 
توسعه  برق دار شدن بخش  بازدید،  این  جریان 
تأمین ۵٢۰  لامرد جهت  کیلوولت  پست ۴۰۰ 
و  شد  افتتاح  سالکو  نیاز  مورد  برق  مگاوات 
خط  شدن  برق دار  جهت  خاموشی  درخواست 
به  عسلویه  نیروگاه  از  منشعب  کیلوولت   ۴۰۰
جهرم نیز به دیسپاچینگ ملی اعلام وصول شد.

اجرای 52 درصد از مصوبات کارگروه رفع موانع تولید فارس

موافقت سرمایه گذار با ساخت نیروگاه در لامرد

پنج مصدوم 
 در حادثه رانندگی

واژگونی خودرو سواری زانتیا در جاده گراش 
به اوز پنج مصدوم برجای گذاشت.

احمر  هلال  جمعیت  رئیس  محسنی 
خودرو  واژگونی  گفت:  گراش،  شهرستان 
جاده  کیلومتری  درهشت  زانتیا  سواری 

گراش به اوز پنج مصدوم برجای گذاشت.
مصدوم  یک  حادثه  این  در  کرد:  بیان  وی، 
با  دیگر  نفر  چهار  و  شد  درمان  پایی  سر 
مرکز  به   ١١۵ و  احمر  هلال  آمبولانس های 
گراش  شهرستان  المومنین  امیر  درمانی 

یافتند. انتقال 
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آمریکا بیش از نیم قرن است که موشک های 
بالستیک قاره پیمای منسوخ شده دارد، مساله 
ای که یک مقام پیشین ارتش آمریکا نیز گفته 
بود که موشک های ۶۰ ساله قدیمی آمریکا ١۰ 
کنونی  سیستم  و  پاشد  می  هم  از  دیگر  سال 
زنگ  کاملا   Minuteman III های  موشک 
نشریه  اسپوتنیک،  گزارش  زد.بنابر  خواهد 
»نشنال اینترست« در مقاله ای به قلم متخصص 
پیتر هوسی به مساله موشک های منسوخ شده 

و از رده خارج آمریکا پرداخت.
عمر  افزایش  برنامه  حامیان  از  مقاله  نویسنده 
 Minuteman III مفید موشک های بالستیک
انتقاد کرد و به لزوم اجرای پروژه ایجاد موشک 
جدید  ای  هسته  استراتژیک  بازدارنده  های 

)GBSD( اشاره کرد.
 Minuteman III های  موشک  وی،  گفته  به 
قبلًا در اواخر دهه ٩۰ و اوایل سال ٢۰۰۰ در 
آنها  تا عمر مفید  اند  یافته  ارتقا  بار  امریکا دو 
را تا سال ٢۰٣۰ افزایش دهند. این متخصص 
گفت: »متأسفانه دیگر نمی توان عمر موشک 

های Minuteman III را افزایش داد.«

یکی از رهبران جنبش انصارالله یمن اعلام کرد 
از سوی  این کشور  دلیل محاصره ظالمانه  به 
دشمنان، هر پنج ثانیه یک کودک یمنی جان 

خود را از دست می دهد.
به  گذشته  سال  شش  طی  آل سعود  حملات 
به قربانیان  تا کودکان  باعث شده است  یمن، 
آمارهای  شوند.  تبدیل  تجاوز  این  بزرگ 
تاکنون  بین المللی  نهادهای  از سوی  مختلفی 
اعلام  یونیسف  این،  از  پیش  و  شده  منتشر 
کرده بود که هر ١۰ دقیقه یک کودک یمنی 
اکنون  می دهد.  جان  جنگ  تبعات  دلیل  به 
آمار جدیدی در این مورد منتشر شده است. 
عضو  الحوثی،  علی  محمد  ایسنا،  گزارش  به 
»در  کرد:  توئیت  یمن،  سیاسی  عالی  شورای 
از  یکی  ثانیه  پنج  هر  بهداشت  جهانی  روز 
این  ظالمانه  محاصره  دلیل  به  یمنی  کودکان 
انگلیسی،  آمریکایی،  دشمن  سوی  از  کشور 
عربستانی، اماراتی و همپیمانان آنها، جان خود 

را از دست می دهد.«
تروریسم  مسئله،  کرد:»این  تاکید  الحوثی 
نشان  را  یمن  مردم  با  متخاصم  گروه های 
از تمامی خط قرمزها عبور کرده  می دهد که 
و عامدانه قانون و منشور سازمان ملل را نقض 
سیاسی  عالی  شورای  عضو  این  می کنند.« 
یمن در توئیت دیگری، این گونه نوشت:» اگر 
این  از  باید  آیا  بردارد،  کشتار  از  دست  قاتلی 
مورد  را  او  اینکه  یا  و  کرد  تشکر  او  از  بابت 
با  سازمان ها  روزها  این  قرار داد؟  حسابرسی 
کشورهای متخاصم آمریکا، انگلیس، عربستان 
و  رسانده  قتل  به  را  یمن  مردم  که  امارات  و 
برخوردی  چنین  این  می کنند،  محاصره 
محکوم  را  آنها  اینکه  جای  به  و  می کنند 
آنها  اگر  دهند،  قرار  حسابرسی  مورد  و  کنند 
برای  را  یمن  بنادر  به  کشتی ها  ورود  اجازه 

خبر:
درحالی که سخنگوی سازمان انرژی هسته ای 
تاسیسات  ماجرای   به  واکنش  اولین  در  ایران 
دستگاه  در  فنی  نقص  بروز  متوجه  را  آن  نطنز 
در  و  کرد  معرفی  تاسیسات  این  برق  توزیع 
کننده  بررسی  فنی  گروه  مسئول  که  شرایطی 
مختلف  احتمالات  همچنان  گوید  می  حادثه 
است  بررسی  دست  در  حادثه  این  درخصوص 
به  دهند  می  ترجیح  صهیونیستی  های  رسانه 
شکلی غیر مستقیم آن را حاصل قدرت نمایی 

سخنگوی صنعت برق در خصوص دستورالعمل 
رمزارز ها  استخراج  مراکز  برق  تامین  جدید 

داد. توضیحاتی 
باشگاه  از   نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
مشهدی  رجبی  مصطفی  جوان،   خبرنگاران 
نیرو  وزیر  کرد:  تصریح  برق  صنعت  سخنگوی 
مراکز  برق  تامین  مقررات  ویرایش  آخرین 
این  براساس  کرد.  ابلاغ  را  ارز  رمز  استخراج 
رمزارز ها  استخراج  مرکز  برق  تامین  ابلاغیه، 
به چهار روش امکان پذیر است که انتخاب آن 

به عهده متقاضی است.
طریق  از  برق  تامین  گفت:  مشهدی،  رجبی 
بهینه سازی  طرح های  در  سرمایه گذاری  الف( 
طریق  از  برق  تامین  ب(  برق،  مصرف 
و  موجود  از  )اعم  تجدیدپذیر  نیروگاه های 
از  انرژی  و خرید  به شبکه  اتصال  جدید(، ج( 
از  بهره برداری  و  نصب  با  د(  یا  و  برق  شرکت 
تعریف شده ای  مولد های حرارتی، چهار روش 
است که متقاضیان می توانند برای تامین برق 

مراکز خود یکی از آن ها را انتخاب نمایند.
دستورالعمل  در  افزود:  برق  صنعت  سخنگوی 
جدید که با اصلاحاتی ابلاغ شده، اوقات سال 
دو  نوع  بحرانی(،  )اوج  یک  نوع  دسته  سه  به 
)محدودیت بار( و نوع ٣ )عادی( تقسیم بندی 
تعرفه خاص خود  نیز  است که هر کدام  شده 

را دارد.
اوقات  خصوص  در  مشهدی،  رجبی  مصطفی 
به  دوره  این  گفت:  بحرانی  اوج  یا  یک  نوع 
کافی  دلیل  به  که  می شود  اطلاق  زمان هایی 
بار  اوج  با  مقایسه  در  تولید  ظرفیت  نبودن 

متوجه  نطنز  در  اقدام  شود  معلوم  چنانچه  اما 
می  روشن  انگاه  است  ایران  مرزهای  از  خارج 
شود که ایران چنانکه وعده کرده بود درخصوص 
تاسیسات جدید هسته ای و پس از ماجرای ۶ 
ماه پیش در نطنزخود کلیه جوانب امنیتی را در 
بالاترین سطوح در نظر گرفته است و این دور 
اندیشی باعث ناکامی این توطئه گردیده است.

- بافرض صحت احتمال خرابکاری در ماجرای 
و دشمنی های  ها  و در سایه مخالفت  دیشب 
اشکار و پنهان اسرائیل با صنعت هسته ای ایران 
کمتر تردیدی باقی می ماند که انگشت اتهام در 
نشانه  اسرائیل  سمت  به  نطنز  دیشب  ماجرای 
نشست  به  واکنش  در  و  اخیرا  که  بویژه  نرود 
های ژنو نتانیاهو به صراحت اعلام کرد: قرارداد 
با ایرانی که ما را به نابودی تهدید می کند برای 

ما تعهدی بدنبال نخواهد داشت.
- باتوجه به همزمانی سفر وزیر دفاع امریکا به 
اسرائیل و سفر رییس دستگاه اطلاعات اسرائیل 
به امریکا با ماجرای دیشب نطنز از یک سو و با 
عنایت به هدف قرارگرفتن کشتی ساویز ایرانی 

کلیه  شامل  زمان ها،  این  گفت:  نیز  عادی 
)اوج  یک  نوع  اوقات  جزء  به  سال  اوقات 

بحرانی( و دو )محدودیت دار( است.
رمزارز ها برق  تعرفه های 

برق  تعرفه  زمینه  در  برق  صنعت  سخنگوی 
مراکز استخراج رمز ارز گفت: براساس ابلاغیه 
جدید، بهای هر کیلووات ساعت برق مصرفی 
ریال   ١۶۵۷۴ با  برابر  رمزارز  استخراج  مراکز 
تعیین شده است که این میزان در زمان های 
زمان های  در  و  نیم  ضریب  با  )عادی(   ٣ نوع 
محاسبه   ٢ ضریب  با  دار(  )محدودیت   ٢ نوع 

خواهد شد.
شده  تعیین  تعرفه  افزود:  همچنین  وی 
نرخ  و  برق  صادراتی  بهای  متوسط  براساس 
تسعیر سامانه نیما، هر سه ماه یک بار توسط 

از  یابد  باید بهبود  این موشک ها  کل سیستم 
پایگاه  جمله زیرساخت، فرماندهی و کنترل و 
صنعتی موشک های مینیتومن باید عوض شود.

نیروهای  مشترک  ستاد  معاون  این،  از  پیش 
داد  توضیح  هایتن  جان  ژنرال  آمریکا،  مسلح 
که موشک های شصت ساله قدیمی امریکا طی 
ده سال دیگر از هم می پاشد. این ایده توسط 
متحده  ایالات  استراتژیک  فرماندهی  رئیس 
آمریکا، دریادار چارلز ریچارد منتشر شده است. 
در این مقاله آمده است: هر دو آنها تأکید کردند 
سیستم   ، نشود  مدرن  آمریکا  ارتش  اگر  که 
کاملا   Minuteman III های  موشک  کنونی 
آمده  خبرها  در  این  از  پیش  زد.  خواهد  زنگ 
بود که بنا بر استناد به سندی از سازمان پدافند 
به  دارد  قصد  آمریکا  متحده،  ایالات  موشکی 
دلیل ظهور سلاح های مافوق صوت در روسیه، 
نرم افزار دفاع ضد موشکی خود را مدرنیزه کند. 
مقامات ارتش آمریکا در مورد لزوم تسریع در 
این روند به دلیل تحولات جدید رقیبان توافق 
دارند زیرا هر مرحله از معرفی اجزای جدید از 

٢۴ تا ٣۶ ماه به طول می انجامد.

تشکر  آنها  از  بدهند،  بیمارستان ها  به  کمک 
عبدالسلام ،سخنگوی  محمد  کرد«  خواهند 
ادامه  کرد،  اعلام  هم  یمن،  انصارالله  جنبش 
تحت  ائتلاف  کشورهای  توسط  یمن  محاصره 
دست  منزله  به  رمضان،  ماه  در  عربستان  امر 

شستن از تمامی ارزش های انسانی است.
تداوم حملات

عربستان،  به  انصارالله  حملات  ادامه  در  اما، 
پهپادهای یمنی بار دیگر نقاطی را در عربستان 
مورد هدف قرار دادند. نیروی هوایی ارتش یمن 
هوایی  پایگاه  و  جیزان  فرودگاه  دیروز  صبح 
ملک خالد عربستان در منطقه خمیس مشیط 
سریع«  »یحیی  سرتیپ  قرار داد.  هدف  را 
سخنگوی ارتش یمن، گفت که یگان پهپادی 
آشیانه  شد  موفق  خداوند  لطف  به  ارتش 
هواپیماهای جنگی در فرودگاه جیزان و پایگاه 
هوایی ملک خالد را با دو پهپاد »قاصف کی ٢ 
اهداف  عملیات،  این  در  و  دهد،  قرار  « هدف 

مورد نظر، به طور دقیق هدف قرار گرفتند.
وبگاه شبکه خبری »المسیرة« یمن در خبری 
فوری به نقل از سریع افزود که این حمله در 
پاسخ به استمرار تجاوزات ائتلاف سعودی علیه 
یمن و محاصره این کشور ، صورت گرفته است.
منبع: روزنامه کیهان

اسرائیل معرفی کنند.
تحلیل:

- رییس سازمان انرژی هسته ای ایران می گوید 
هدف ماجرای نطنز جلوگیری از توان هسته ای 
ایران و همچنین ممانعت از مذاکرات اخیر برای 
آنکه  یعنی  موضع  این  است.  ها  تحریم  رفع 
احتمال خرابکاری در تاسیسات از سوی دشمن 

تا این لحظه پر رنگتر از دیگر احتمالات است.
از  ممانعت  برای  دشمن  تلاش  در  چه  اگر   -
توسعه توان هسته ای ایران هیچ تردیدی نیست 

وجود  خاموشی  بروز  احتمال  درخواستی، 
با  برابر  بحرانی  اوقات  میزان  حداقل  دارد. 
 »٢« تبصره  با  مطابق  و  است  ساعت   ٣۰۰
مورخ   ۵۸١۴۴ شماره  مصوبه   »۴« ماده 
فروش  وزیران  محترم  هیات   ١٣/۰۵/١٣٩۸
ایام به مشترکین  برق از طریق شبکه در این 

استخراج رمزارز ها ممنوع است.
محدودیت  یا  دو  نوع  شرایط  در خصوص  وی 
یک  نوع  اوقات  از  خارج  اوقات  این  گفت:  بار 
ساعت   ٢۷۰۰ حداکثر  و  بوده  بحرانی(  )اوج 
براساس  و  توانیر  شرکت  توسط  که  است 
نیروگاه ها،  سوخت  تامین  محدودیت های 
عرضه برق و سایر قوانین و مقررات در کشور 

تعیین و اعلام می شود.
یا   ٣ نوع  زمان های  درباره  مشهدی  رجبی 

در شب برگزاری نشست وین و تاکید نیویورک 
تایمز مبنی بر اینکه اسرائیل حمله به ساویز را 
به اطلاع امریکا رسانده بود شکی نمی ماند که 
کامل  رضایت  رخدادهایی  چنین  از  نیز  امریکا 

دارد. 
این  تواند  می  ماجرایی  در چنین  امریکا  هدف 
باشد که از نشست های ژنو محصولی از جنس 
بجای  ایران  های  تحریم  ای  مرحله  برداشتن 
الغای کامل انها را درو کند. این درحالی است 
نه  بود  خواهد  موثر  انچه  ایران  دیدگاه  از  که 
سیاست گام به گام و مرحله ای بلکه سیاست 

عمل متقابل است و بس.
-تجربه نشان داده است انتقام های ایران اساسا 
هم سنگ و هم وزن با جنایاتی است که متوجه 
این کشور می شود به نظر می رسد این اصلی 
ترین دلیلی است که حتی رسانه های اسرائیلی 
هم نسبت به ماجراهای خرابکاری در تاسیسات 
می  راه  عصا  به  دست  کاملا  ایران  ای  هسته 
روند و از عرض اندام انچنانکه دردیگر موارد در 

دستور کار قرار می دهند پرهیز جدی دارند.

و  شده  روزرسانی  وبه  اصلاح  توانیر  شرکت 
گزارش آن برای وزارت نیرو ارسال می شود.

استخراج  مراکز  برای  نیرو  وزارت  مشوق های 
رمزارز

درباره  حال  عین  در  برق  صنعت  سخنگوی 
برای  شده  گرفته  نظر  در  تخفیفات  از  برخی 
این مراکز گفت: بهای برق دریافتی از سطوح 
 ٢۰ تخفیف  با  کیلوولت   ٢٣۰ و   ۴۰۰ ولتاژ 
و   ۶۶  ،١٣٢ ولتاژی  سطوح  از  و  درصدی 
خواهد  محاسبه  درصدی   ١٢ تخفیف  با   ۶٣
استخراج  مراکز  مصرفی  برق  همچنین  شد. 
ذیصلاح  مراجع  تائید  اساس  بر  که  رمزارز ها 
متصل  کشور  داخل  استخراج  استخر های  به 
اتصال  ولتاژ  تخفیف های  بر  علاوه  می شوند 
دیگر  تخفیف  درصد   ١۵ مشمول  مذکور، 

خواهند شد.
واحد های  کلیه  افزود:  مشهدی  رجبی 
آن ها  ساخت  دوره  که  رمزارز ها  استخراج 
راه اندازی  به  اقدام  و  است  رسیده  پایان  به 
واحد خود نموده و فعالیتشان را آغاز کرده اند 
پروانه  به  تاسیس  جواز  تبدیل  به  موظف 
صمت  وزارت  از  درخواست  با  بهره برداری 
آن ها  مجاز  قدرت  غیراینصورت  در  هستند 
توان مصرفی دوره ساخت )کارگاهی(  با  برابر 
قدرت  از  تجاوز  هزینه  و  شده  گرفته  نظر  در 
برق دوره احداث از مشترک اخذ خواهد شد.

بنابر  کرد:  تاکید  برق  صنعت  سخنگوی 
رمزارز  استخراج  مراکز  جدید،  دستورالعمل 
های  نیروگاه  از  را  خود  برق  توانند  می 

کنند. تامین  تجدیدپذیر 

»حقیقت وحشتناک«
 درباره موشک های بالستیک آمریکا

تداوم جنایات آل سعود
 در سایه سکوت نهادهای بین المللی

تاسیسات هسته ای نطنز، حادثه یا خرابکاری؟

متقاضیان استخراج »رمز ارز« به کجا مراجعه کنند؟

وزیر  نظر  اظهار  درباره  سرمایه  بازار  کارشناس 
اقتصاد درباره تغییر نرخ سود بانکی و تاثیر آن بر 

بازار سرمایه توضیحاتی داد.
درباره  سرمایه،  بازار  کارشناس  مولوی،  پیمان 
بر تغییر تدریجی  اقتصاد مبنی  اظهار نظر وزیر 
نرخ سود بانکی، اظهار کرد: در این خصوص سه 
سناریو وجود دارد. کاهش، ثبات و افزایش نرخ 
سود  کاهش  هرگونه  است.  مطرح  بانکی  سود 
بانکی، نقدینگی را وارد بازار های موازی می کند. 
اگر شرایط اقتصادی بر همین منوال باقی بماند 
بالا  سمت  به  موازی  بازار های  حرکت  باعث 
می شود. اگر نرخ بهره ثابت شود و تغییر نکند، 
روند سال ٩٩ نیز تقریبا باقی مانده و به نتیجه 
مذاکرات نیز بستگی دارد. اگر مذاکرات به نتیجه 
برسد، تاثیر تورمی آن کمتر و اگر به نتیجه نرسد، 

یک بحث دیگر و به صورت افزایشی خواهد بود.
افزایش پیدا کند  بانکی  ادامه داد: اگر سود  وی 
رقیب بازار های موازی خواهد بود و پول را جمع 
می کند. تعلیقی که در بازار های دیگر مثل بورس 
و ارز و ... وجود دارد، باعث می شود که نقدینگی 
وارد سیستم بانکی شود؛ بنابراین این سه سناریو 
مطرح می شود، اما واقعیت این است که هرگونه 
افزایش نرخ سود بانکی، نرخ بهره حقیقی را به 
سمت مثبت تر شدن می کشاند و برنامه بنگاه ها 
و شرکت ها را برای تامین مالی به هم می ریزد. 
مانند سال های ٩١، ٩٢، ٩۶، ٩۷، ٩۸، و ٩٩ که 

در  و  شوند  برداشته  نیز  المللی  بین  و  سیاسی 
مورد مسائل داخلی نیز باید به سمت بازار آزاد 
حرکت کنیم. در بازار آزاد می شود به جای یک 
سیستم  در  متعددی  نرخ های  دستوری،  نرخ 
بانکی وجود داشته باشد. بانک مرکزی می تواند 
به عنوان پرچم دار، نرخ کف را در سیستم بانکی 
نرخ اعلام کند و بقیه بانک ها نیز در رقابت بتوانند 

این کار را انجام دهند.
نرخ  کاهش  که  سوال  این  به  پاسخ  در  مولوی، 
افزایش  باعث  می تواند  میزان  چه  بانکی،  سود 
تولید شرکت های بورسی و  انتقال پول از بانک به 
بورس شود، اظهار کرد: اگر در شرایط حال حاضر 
پول وارد بازار شود و بدهی ایجاد کند مردم آن را 

کاملا منفی و در مقابل در سال های ٩٣، ٩۴ و 
٩۵ که مثبت شده بود.

مولوی، در پاسخ به اینکه نرخ متعادل سود بانکی 
چه میزان است؟، بیان کرد: نرخ متعادل به شرایط 
اقتصادی و جهت گیری ها بر می گردد. اگر جهت 
گیری اقتصاد به سمت تولید باشد، از طرف دیگر 
نیز اگر اقتصاد را به سوی رشد اقتصادی حرکت 
دهند، پایین بودن نرخ بهره می تواند کمک کننده 
باشد، اما نه با وجود تورم ۴۰ درصد. این مورد 
نرخ بهره حقیقی را منفی می کند و زمانی که نرخ 
بهره حقیقی منفی شود، باعث می شود که بنگاه ها 
به موج سواری روی بدهی های خود عادت کنند. 
ایران  اقتصاد  در  شود  ایجاد  که  بدهی  هر  زیرا 
توجیه پذیر است. فارغ از اینکه بهره وری داشته 

باشد یا خیر.
نباید یک  بهره  نرخ  به نظرم بحث  ادامه داد:  او 
بسته های  بلکه  باشد.  داشته  نفعانه  ذی  رویکرد 
و  استاندارد  صورت  به  مالی  و  پولی  سیاست 
محرمانه باید با یک چشم انداز و هماهنگی خاص 

ارائه شوند.
این کارشناس بازار سرمایه، در ادامه تصریح کرد: 
نکته بعدی بحث تحریم ها و عدم رشد اقتصادی 
باشیم  داشته  است. هرگونه هنرنمایی که  ایران 
به  بود.  خواهد  معنی  بی  اقتصادی  رشد  بدون 
همین دلیل به نظر بنده باید تمامی توان برای 
مباحث  همچنین  شود.  گذاشته  اقتصادی  رشد 

به بورس نمی برند، بلکه وارد بازار املاک، ساخت 
و ساز املاک و ساختمان می کنند. همچنین این 
پول ها به بخش تولید هم وارد نمی شود، زیرا رشد 
اقتصادی وجود ندارد. این مسئله بسیار مشخص 

و قبلا نیز تجربه شده است.
وی ادامه داد: از طرف دیگر با کاهش نرخ سود 
بانکی، اگر شرایط را برای استفاده از آن مهیا نکنیم 
و بازار رشد نکند، تولید کننده دقیقا چه اقدامی 
می تواند انجام دهد. همچنین به نظر می رسد که 
یک تبعیض نژادی نیز بین تولیدکننده ها وجود 
دارد. یک سری از آن ها به مواهب و سیستم بانکی 
دسترسی کامل دارند، اما یک سری دیگر به این 

تسهیلات دسترسی ندارند.

کاهش سود بانکی، چه تاثیری روی بازار سرمایه دارد؟

آگهی مزایده فروش زمین
شهرداري لار در نظر دارد به استناد مجوز شماره 404-98/4/29 شوراي اسامي شهر لار نسبت به فروش 
با کاربری فرهنگی به شماره پاک ثبتی  6790/73 واقع در  یک قطعه زمین به مساحت 506/15 مترمربع 
شهرجدید- بلوار ولایت از طریق مزایده طبق آئین نامه مالي شهرداري و شرایط زیر اقدام نماید. لذا کلیه 
متقاضیان می توانند پس از واریز وجه سپرده شرکت در مزایده پیشنهاد مبلغ خود را به همراه فیش سپرده 

به دبیرخانه شهرداري تحویل نمایند.
1- مبلغ واریزي بابت سپرده شرکت در مزایده  379/612/500 ریال می باشد که می بایست فیش مخصوص 
واحد درآمد اخذ و  به حساب شماره 100790329766 بانک شهر  و یا ارائه ضمانت نامه بانکي معتبر به همان 

مبلغ واریز گردد.
مبلغ  به  جمعا  که  ریال    15/000/000 مبلغ  به  هرمترمربع  ازای  به  نظر  مورد  زمین  پایه  قیمت  حداقل   -2

7/592/250/000 می باشد.
گونه  زمین حق هیچ  مالک  یا  و  مزایده  برنده  و  بوده  فرهنگی  تفصیلی  و  برابر طرح جامع  3-کاربری ملک 
درخواستی در خصوص تغییر کاربری ملک ندارد و  صرفاً بایستی از ملک با کاربری فرهنگی منتفع گردد.  
این قاعده در خصوص مالکین که بعداً ملک را بواسطه نقل و انتقال و فروش اماک خریداری   می نمایند نیز 

تسری خواهد یافت.
4-سپرده نفرات اول تا سوم در صورتیکه برنده مزایده شناخته شده اند و حاضر به انجام معامله نگردند به 

ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
5- شهرداري در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مجاز و مختار است و به پیشنهادات خارج از موعد مقرر 

یا مخدوش ترتیب اثر داده نخواهد شد.
6-  کلیه هزینه های آگهی، کارشناسی و غیره  که در اثر مزایده حادث گردد به عهده برنده مزایده خواهد بود.
مورخه  پاکتها  بازگشایي  تاریخ  و   1400/02/02 اداري  ساعت  پایان  مزایده  در  شرکت  مهلت  آخرین   -7

1400/02/04 است.

انتشار  اول: 1400/01/18                                     انتشار دوم: 1400/01/24
محمدرضا قنبرنژاد- شهردار لار                                شناسه آگهی : 1118782           م الف : 868

شهرداري لار در نظر دارد به استناد مجوز شماره 109-98/2/19 شوراي اسامي شهر  لار نسبت به اجاره یک 
باب کانکس فروشگاهی به مدت یک سال با شرایط موجود به آدرس شهرقدیم - خیابان فاطمیه - جنب ایستگاه 
مینی بوس از طریق مزایده طبق آئین نامه مالي شهرداري و شرایط زیر اقدام نماید . لذا کلیه متقاضیان می توانند 
پس از واریز وجه سپرده شرکت در مزایده  پیشنهاد مبلغ خود را به همراه فیش سپرده به دبیرخانه شهرداري 

تحویل نمایند.
1- مبلغ واریزي بابت سپرده شرکت در مزایده  2/100/000 ریال می باشد که می بایست فیش مخصوص واحد 
درآمد اخذ و به حساب شماره 100790329766 بانک شهر  و یا ارائه ضمانت نامه بانکي معتبر به همان مبلغ 

واریز گردد.
2- حداقل قیمت پایه اجاره ماهیانه کانکس فروشگاهی مورد نظر به مبلغ 3/500/000 ریال می باشد .

3-سپرده نفرات اول تا سوم در صورتیکه برنده مزایده شناخته شده اند و حاضر به انجام قرارداد  نگردند به 
ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.

5- شهرداري در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مجاز و مختار است و به پیشنهادات خارج از موعد مقرر یا 
مخدوش ترتیب اثر داده نخواهد شد.

6-  کلیه هزینه های آگهی، کارشناسی و غیره  که در اثر مزایده حادث گردد به عهده برنده مزایده خواهد بود.
7- آخرین مهلت شرکت در مزایده پایان ساعت اداري 1400/02/11 و تاریخ بازگشایي پاکتها مورخه 1400/02/12

  انتشارنوبت  اول: 1400/01/24              انتشار نوبت دوم: 1400/02/04
محمدرضا قنبرنژاد- شهردار لار                              شناسه آگهی : 1122078       م الف 932

آگهی مزایده تلفن همراه 
به موجب پرونده اجرائی فوق حق امتیاز و اشتراک تلفن همراه به شماره ۰٩١۵۵۵۵۵۰١۸ و ودیعه آن متعلق به 
آقای محمد دلخوش که به مبلغ ۶۰۰۰۰۰۰۰ ریال ارزیابی شده، از ساعت ٩ الی ١٢ روز شنبه مورخ ١۴۰۰/۰٢/١١ 
در اداره ثبت اسناد و املاک گراش واقع در گراش خیابان امام )ره ( از طریق مزایده به فروش می رسد. مزایده 
از مبلغ ۶۰۰۰۰۰۰۰ ریال شروع وبه بالاترین قیمت پیشنهادی نقدا فروخته خواهد شد و کلیه هزینه های قانونی 
به عهده برنده مزایده است و نیم عشر و حق مزایده نقدا وصول خواهد شد .ضمنا چنانچه روز مزایده تعطیل 

رسمی اعلام گردد، مزایده روز اداری بعد از تعطیلی در همان زمان و مکان مقرر برگزار خواهد شد.
مسئول واحد اجرای اسناد رسمی گراش-هدایت اله رحیمی درازی         م الف ۶١۸

آگهی مزایده
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امام رضا )ع( در روایتی به بیان توصیه های خود 
بدین  که  پرداختند  شعبان  آخر  روزهای  برای 
جمعه  آخرین  در  می گوید:  است:اباصلت  شرح 
شعبان خدمت امام رضا )ع( رسیدم. فرمود: ای 
اباصلت، بیشترِ ماه شعبان سپری شده و امروز 
روزهای  در  پس  است،  شعبان  جمعه  آخرین 
باقیمانده کوتاهی های روزهای گذشته را جبران 
بکن و باید به آنچه برایت مهم است اقدام کنی:

١. زیاد دعا کن.
٢. زیاد استغفار کن.

٣. زیاد قرآن تلاوت کن.
۴. از گناهانت به درگاه خدا توبه کن تا خالصانه 

به ماه خدا وارد شوی.

هنگامی که پس از رحلت میرزای شیرازیِ اول، 
محمد  سید  الله  آیت  به  مرجعیت  قبولِ  برای 
لستُ  »إنیّ  فرمودند:  کردند،  مراجعه  فشارکی 
إلی  تحتاج  الشرعیة  الرئاسة  لأنّ  لذلک،  اهلًا 
السیاسیات  من  الأحکام  و  الفقه  علم  غیر  امُور 
فی  وسواسی  رجل  أنا  و  الامور  مواقع  معرفة  و 

هر سال بخشی از مردم به دلایل مختلفی مانند 
این  از  و...  شیردهی  یا  بارداری  سفر،  بیماری، 
از  شیوه  این  حسرت  و  هستند  محروم  نعمت 
به شرایط شیوع  توجه  با  البته  دارند؛  را  عبادت 
دلیل سفر درصد  به  روزه نگرفتن  ویروس کرونا، 
مانند  می شود.بیماری هایی  شامل  را  کمتری 
دیابت، مشکلات گوارشی و... هم باعث می شوند 
باید  سال  دو  این  در  و  بگیرد  روزه  نتواند  فرد 
بیماری کرونا را نیز به این فهرست افزود. روزانه 
هزاران نفر به کرونا مبتلا  می شوند و بسیاری از 
کسانی که پیش از این مبتلا شده بودند هم هنوز 
با عوارض آن درگیر هستند و بنا به نظر پزشک، 
به  جا  این  بگیرند.در  روزه  نتوانند  است  ممکن 
به خاطر  افرادی که  این موضوع می پردازیم که 
چه  با  دارند،  عذاب وجدان  نوعی  روزه دار نبودن 
راه هایی می توانند احترام روزه داران و ماه مبارک 
خواری  روزه   ملأعام  در  کنند،  حفظ  را  رمضان 

نکنند و در ثواب روزه دیگران نیز شریک شوند.
همراه شو عزیز

یکی از راه هایی که برای قرارگرفتن در فضای ماه 
روزه داران  با  همراه شدن  دارید،  رمضان  مبارک 

خانه در دو وعده غذایی سحری و افطار است.
و  خاص  معنوی  حال  وهوای  که  سحر  به ویژه 
سحری  خوردن  دارد.  هم  نوستالژیک  جنبه 
می تواند از لحاظ گرسنه نشدن هم به شما کمک 

کند و باعث شود حداقل تا ظهر دوام بیاورید.
به خاطر  و  دارد  افطار هم که جای خود  وعده 
جایگزین  می تواند  مقوی بودنش  و  سبک 
نکشید  خجالت  پس  باشد.  شام  برای  مناسبی 
و پابه پای روزه داران در سحر و افطار مشارکت 
معنوی  موقعیت های  از  باشید!  داشته  فعال 
جماعت  نماز  نشوید،  غافل  هم  رمضان  ماه 
جلسات  و  اجتماعی(  گذاری  فاصله   رعایت  )با 
مهم ترین  مجازی(  قرآن کریم)به صورت  ختم 
با  که  است  ماه  این  دسته جمعی  رویدادهای 
شرکت در آن به حال وهوای روزه داران نزدیک تر 

خواهید شد.

بخراشد! غذاهای سردی مانند الویه، انواع سالاد، 
ساندویچ مرغ و لقمه نان و پنیر گزینه هایی است 

که برای ناهار پیش رو دارید.
جیبام پر فندق و پسته!

اگر لازم است مدت زیادی خارج از منزل باشید 
و فضایی برای غذاخوردن هم ندارید با خودتان 

خشکبار داشته باشید.
غذایی  مواد  و  کنید  عمل  کوهنوردها  مثل 
کم حجم، مقوی و پرانرژی را در برنامه تان قرار 
انواع  و  انجیر خشک  توت خشک،  خرما،  دهید. 
میوه خشک و به خصوص انواع آجیل می تواند از 
افت قند و گرسنگی شما در طول روز جلوگیری 
کند. خوبی اش این است که مدت زیادی از ایام 
نوروز نگذشته و احتمالا هنوز مقداری از آجیل 

عید باقی مانده است.
نون بگیرم؟

با  همراهی  برای  ترفند  مهم ترین  شاید  و  آخرین 
خدمت کردن  روزه دارنبودن،  وجود  با  روزه داران 
برای  تازه  نان  مانند خریدن  آنهاست. کارهایی  به 
افطار، برای شما که روزه دار نیستید ساده تر است. 
هم  افطار  و  سحری  سفره  آماده  کردن  در  کمک  
باعث می شود دعای خیر روزه دارهای اطراف تان به 

سمت شما روانه شود.
است  زمانی  در  افطار  سفره  آماده کردن  به ویژه 
که بقیه از فرط گرسنگی و تشنگی توان کمتری 
می توانید  هم  کار  محل  در  دارند.  شما  به  نسبت 

شناخت  از  تر  مهم  رمضان  ماه  فضیلت  و  فهم  شناخت، 
امام  دعاهای  از  یکی  است.  ان  صوری  مسایل  و  زمان 
سجادعلیه السلام این است:  )اللهم و الهمنا معرفه فضله و 
اجلال حرمته؛( صحیفه سجادیه، نشر الهادی، قم، ١۴١۸ 
ماه  فضیلت  معرفت  توفیق  ما  به  )خدایا!  ص١۸۸  ق، 
رمضان و تکریم و تجلیل از این ماه را عنایت کن!(؛ گرچه 
رمضان  ماه  و  است  مهم  رمضان  ماه  احکام  پایان  و  اغاز 
استوار بر این احکام است؛ اما شناخت فضیلت و حرمت 
این ماه کم تر از شناخت اصل احکام و اداب ان نیست. در 
این ماه رمضان هفت فرصت استثنایی وجود دارد که از 
انها به عنوان رمضان و فرصت های استثنایی، فرصت های 

طلایی، رمضان و زمینه های نورانی و...می توان یاد کرد.
اول: فرصت تقویت اراده و تصمیم گیری

امروز وجود دارد، ضعف  از مشکلاتی که در جامعه  یکی 
اراده و تصمیم گیری است؛ خیلی ها می گویند: من می 
دانم بد اخلاق هستم، اما نمی توانم بر بد اخلاقیم غلبه 
کنم، من نباید اعتیاد داشته باشم، نباید ناسزا بگویم، نمی 
به گرفتاری های مختلف  افراد  نمی شود. گاهی  و  توانم 
اظهار ضعف اراده می کنند. ماه رمضان، ماه تقویت اراده 

۵. هر امانتی که گردنت هست ادا کن.
۶. تمام کینه هایی که در دلت نسبت به مؤمنان 

داری، از دل بیرون کن.
۷. هر گناهی که به آن مبتلا هستی از آن دست 
و  آشکار  در  و  کن  پیشه  خدا  تقوای  و  بکش 

پنهان بر خدا توکل کن...
۸. و در روزهای باقیمانده این ماه بسیار بگو:

مِنْ  مَضَی  فیِمَا  لنََا  غَفَرْتَ  تکَُنْ  لمَْ  إنِْ  اللَّهُمَّ 
شَعْبَانَ فَاغْفِرْ لنََا فیِمَا بقَِیَ مِنْهُ...

را  ما  شعبان  گذشته  روزهای  در  اگر  خداوندا 
نیامرزیدی، پس در روزهای باقیمانده بیامرز...

عیون اخبار الرضا علیه السلام، ج 2، ص ۵1

هذه الُامور، فإذا دخلت أفسدت و لم أصلح و لا 
یسوغ لی إلا التدریس«من شایسته تصدی این 
آگاهی  از  غیر  مرجعیت  زیرا  نیستم؛  مسئولیت 
به فقه و احکام شرعی، به شناخت و آگاهی به 
سیاست ها و زمان انجام امور هم نیاز دارد. من 
جای  به  و  هستم  امور  این  در  وسواسی  آدمی 
اصلاحِ امور - ناخواسته - کارها را خراب و تباه 

می کنم. من فقط برای تدریس ساخته شده ام!
را  مردم  کُشته،  نفس  عالمِ  این  گونه  بدین  و 
تقی شیرازی  العظمی میرزا محمد  الله  آیت  به 

ارجاع دادند!

الفوائد الرضویة، ص ۵94، محدث قمی، نشر بوستان کتاب

بریم بیایم!
البته کاملا به شرایط کاری و سبک زندگی تان 
بستگی دارد اما یکی از راه هایی که باعث می شود 
آشامیدن  و  خوردن  به  مجبور  انظارعمومی  در 
نشوید و از این موضوع خجالت نکشید، تنظیم 

رفت وآمدتان است.
هنگام  که  کنید  برنامه ریزی  است طوری  کافی 
کوی  در  نباشد  لازم  دیگر  تا  باشید  خانه  ظهر 
خوردن  شوید.  مشغول  ناهارخوردن  به  برزن  و 
یک صبحانه کامل و مقوی هم می تواند به شما 
منزل  از  بیرون  که  ساعتی  چند  در  کمک کند 
بیشتری  انرژی  و  شوید  گرسنه  کمتر  هستید، 

داشته باشید.
خلوت به جای جلوت

خوردن و آشامیدن در جایی که دیگران روزه دار 
کسانی  همیشگی  مشکلات  از  یکی  هستند، 
این که  برای  بگیرند.  روزه  نمی توانند  که  است 
را  باید زمان هایی  باشید،  نداشته  را  این معضل 
دیگری  کار  مشغول  دیگران  که  کنید  انتخاب 
به وقتی  را  هستند. مثلا در محل کار، خوردن 

موکول کنید که دیگران در جلسه هستند.
و  خوردن  مکان  به  باید  زمان،  موضوع  به جز 
اتاق  یک  آبدارخانه،  توجه کنید.  هم  آشامیدن 
بی استفاده و خلاصه هر مکانی که دیگران در آن 
رفت وآمد ندارند، جاها ی مناسبی است. در خانه 
ماه  بروید و یک  اتاق شخصی  به  هم می توانید 

قید میز ناهارخوری یا میز آشپزخانه را بزنید.
ظهر سرد

با این فرض که هیچ راهی ندارید جز این که در 
محل کار یا هر جای دیگری که دیگران حضور 
غذایی  چه  که  است  مهم  بخورید،  ناهار  دارند 

انتخاب می کنید.
اولین نکته این که غذای سرد انتخاب کنید تا 
بوی غذا به مشام روزه داران نرسد؛ البته با این 
کار از وسیله گرم کردن غذا هم بی نیاز می شوید 
راه  بو  است  ممکن  هم  سرد  غذای  خود  اما 
بیندازد و مثلا بوی خوراکی هایی مانند کالباس 
می تواند روح و روان کسانی را که روزه هستند، 

بیشتری  کمک  هستند  روزه  که  همکارانی  به 
آنها  از  و  کنید  سال  دیگر  ماه های  با  مقایسه  در 

بخواهید برایتان دعا کنند.
پدر، مادر، ما مراقبیم!

بیماری  دلیل  به  نمی توانند  که  کسانی  اطرافیان 
روزه بگیرند، نقش مهمی در مراقبت از آنان دارند. 
آنها باید فضایی را در خانه یا محل کار فراهم کنند 

که این افراد احساس عذاب وجدان نداشته باشند.
پزشک را دریابید

برای کسی که نمی تواند روزه بگیرد، توضیح دهید 
که به هیچ وجه نباید روزه بگیرند؛ چرا که طبق نظر 
همه مراجع تقلید، روزه گرفتن برای کسی که روزه 
اگر پزشک  او ضرر دارد، جایز نیست. یعنی  برای 
تشخیص دهد که شخصی نباید روزه بگیرد، نه تنها 
روزه او ثوابی ندارد، بلکه اصلا از لحاظ شرعی مورد 

قبول نیست.
نظارت بر حسن انجام کار!

این بسیار مهم است که فرد بداند با چه فلسفه ای 
مثال  عنوان  به  که  باشید  مراقب  نمی گیرد.  روزه 
اگر شخصی به دلیل بیماری اش باید مقدار زیادی 
کار  این  از  دیگران  ملاحظه  دلیل  به  بخورد  آب 
گوارشی  بیماری های  به  کسی  اگر  یا  نشود  غافل 
مبتلاست و لازم است بیش از چند ساعت معده اش 
را خالی نگذارد به دلیل تعارف و خجالت از خوردن 

و آشامیدن خودداری نکند.
محمد وفایی 

است؛ خیلی علاقه مند به غذا هستید، اما غذا نمی خورید 
و یا علاقه مند به اب هستید و اب نمی خورید و نزدیک؟ 
١۴ یا ١۵ ساعت تحمل می کنید؛ این تقویت اراده است 
اختیار  در  که  است  ای  زمینه  و  طلایی  فرصت  اولین  و 

ماست، به شرط اینکه انسان خود را بشناسد.
اصحاب  به همراه  اسلام حضرت محمد )ص(  مکرم  نبی 
شان از بیابانی عبور می کردند، پیامبر به اصحاب فرمود: 
)توقف کنید(، توقف کردند. سپس حضرت )ص(  فرمودند:  
الان یک کسی به ما می رسد، از کنار ما عبور می کند، 
که سه روز است شیطان بر او نفوذ نکرده و بر او راه نیافته 
است. تمام چشمها به بیابان دوخته شد. یک وقت دیدند، 
یک عرب لاغر اندام، چشمها به گودی افتاده، دارد با یک 
شتر نحیفی می اید، وقتی نزدیک اصحاب رسید، پرسید: 

پیغمبر کیست؟
گفتند: ایشان، و حضرت را به او معرفی کردند. عرض کرد: 
یا رسول الله! سه روز است تصمیم گرفته ام بیایم مسلمان 
شوم، سه روز است تصمیم گرفته ام، همه ان عوارض و 
پیرایه، و بت پرستی ها را کنار بگذارم، لذا در به در دنبال 
شما می گردم تا بیایم مدینه، حالا شما را توی این بیابانها 

پیدا کردم. شهادتین گفت و عرض کرد: اقا جان! چه کنم؟ 
فرمود: نمازت را بخوان، ماه رمضان روزه بگیر، حج بیت 
آور،  به جای  اگر مستطیع شدی  یکبار در عمرت  را  الله 
اینها وظایفی  نگهدار.  را پاک  بده، مالت  را  اموالت  زکات 
است که به گردن تو است. عرض کرد: یا رسول الله صلی 
الله علیه واله! همین ها من را بس، خداحافظی کرد و رفت.

پیامبرصلی الله علیه واله هم به راهشان ادامه دادند. بعد از 
مدتی که راه رفتند، پیامبر ایستاد و فرمود: )بر گردید، این 
شخص از دنیا رفت( اصحاب علت ان را پرسیدند، حضرت 
فرمود: )شترش توی یک چاله و گودالی گیرد کرد و او از 
روی شتر سقوط کرد، به سنگ بزرگی برخورد کرد و در 
دم جان داد(. نبی مکرم اسلام صلی الله علیه واله اصحاب 
فرمودند:  و  زدند  این شخص خیمه  بدن  کنار  اوردند،  را 
)کسی وارد نشود( بدن را داخل خیمه بردند، غسل دادند 
امد  پیامبر  وقتی  گوید:  می  شخص  ان  کردند.  کفن  و 

بیرون، دیدیم از تمام پیشانی اش عرق می ریزد.
واله! چه شده  علیه  الله  الله صلی  یا رسول  کردیم  سوال 
است؟ فرمود: )انقدر فرشته امده بود تا با او سلام و درود 
بدهد و با یک دنیا سلام و تحیت وارد بهشت شد(. )جلوه 
های اعجاز معصومین علیهم السلام، غلامحسن محرمی، 
چ٢، ص۶٩(  قم، ١٣۷۸ش،  اسلامی،  تبلیغات  دفتر  نشر 
رمضان  ماه  این  در  که  است  واقعی  اراده  و  تصمیم  این 

تقویت می شود.
دوم: فرصت اشتی با خداست

دارد،  وجود  با خدا  اشتی  فرصت  رمضانی،  مبارک  ما  در 
در  تا  و سراشیبی گذاشته  زمینه  بوده، خدا  قهر  هرکس 

این فرصت با خدا اشتی کند.
حضرت عیسی بن مریم علیهماالسلام از جایی عبور می 
کرد، گروه اول را دید که گریه می کنند. گفت: گریه شما 
فرمود:  ترسیم.  اتش جهنم می  از  ما  از چیست؟ گفتند: 
بدانید کسی که اینطور از خوف خدا اشک می ریزد، خدا 
او را از اتش می رهاند، امید داشته باشید، اتش جهنم بر 
بدن شما برخورد نکند. گروه دوم را دید که ناله می زنند! 

پرسید شما چرا اشک می ریزید و تضرع می کنید؟
گفتند: عیسی! ما عشق بهشت داریم، جایی که در ان لغو، 
گناه، دروغ و خلاف نیست؛ جایی که فرشته ها و انبیا در 
ان هستند. فرمود: امید داشته باشید خدا به شما بهشت 
بدهد. رسید به گروه سوم و از انها پرسید شما چرا اشک 
را دوست داریم! فقط همین.  می ریزید؟ گفتند: ما خدا 
هم  گروه  دو  ان  مقربترید.(  شما  المقربون؛  )انتم  فرمود: 
خوب بودند، اما شما مقربید و بالاترید و این نتیجه حب 

خداست. (
امیرالمومنین )ع( می فرماید: )دوازده نکته در تورات است 
به  بار  و روزی سه  ترجمه کردم  به عربی  را  انها  که من 
انها نگاه می کنم. یکی از انها این است: )یابن ادم! احبک 
انسان! من تو را دوست دارم، تو بنده  فانت احببنی؛ ای 
منی، تو هم من را دوست داشته باش.( اری ماه رمضان، 
ماه اشتی با خدا است و اگر کسی به هر دلیلی ارتباطش 
با خدا کم رنگ شده، در ماه رمضان این فرصت طلایی را 

از دست ندهد.
سوم: فرصت برنامه ریزی و نظم است

یکی از مشکلاتی که درزندگی همه ما وجود دارد، مشکل 
و  ورود  دو  رمضان،  ماه  است؛  نظم  و  ریزی  برنامه  عدم 
خروج منظم دارد که همه، ان را رعایت می کنند. ورود 
به ماه و خروج از ماه و این نظم ماه رمضان است. به طور 
مثال داری غذا می خوری، یک دفعه کنار می گذاری، می 
گویی اذان شد، و یا از تشنگی به خودت می پیچی، اما 
اب نمی خوری و می گویی باید افطار شود. اول ماه اغاز 
می کنی، عید فطر افطار می کنی ما چه خوب است که 
بقیه زندگیمان هم همین گونه باشد؛ نماز اول وقت مان 
روی نظم باشد. برنامه خانوادگیمان هم روی نظم باشد. 
در رمضان با این فرصت طلایی می توان برنامه ریزی و 

نظم را در زندگی گسترش داد.
چهارم: فرصت رفع کدورت

در این ماه، باید اختلافها و کدورتها را کنار بگذاریم و در 
مقابل رفت و امدها و دید و بازدیدها را زیاد کنیم.)ثلاثه 

لا تقبل لهم صلاه عبد ابق من موالیه حتی یرجع الیهم 
فیضع یده فی ایدیهم و رجل ام قوما و هم له کارهون و 
امراه تبیت و زوجها علیها ساخط؛ )امالی، شیخ مفید، نشر 
کنکره شیخ مفید، قم، ١۴١٣ق، چاپ اول، ص١۷٣( سه 
انها قبول نمی شود: ١. عبدی که  گروه هستند که نماز 
از مولای خود قهر کرده که باید به نزد او برگردد ]و با او 
اشتی کند[ و دست او در دست مولای خود قرار گیرد و 
دیگری مردی که بر قومی حکمفرمایی می کند و ان قوم 
او را نمی خواهند و سوم زنی که شب بخوابد و شوهرش 
بر او خشمناک باشد(یکی از زمینه های قبول نشدن نماز، 
کدورت و قهر است که در ماه رمضان فرصتی است برای 

از بین بردن این کدورت ها.
پنجم: فرصت صبر در ماه رمضان

ماه رمضان ماه صبر و تحمل است. ماه صبر در برابر گناه، 
معصیت، روزه خواری و... است. ادم صبور تا اذان مغرب 
نشده، افطار نمی کند. این صبر را باید در سایر ایام هم 

تعمیم داد.
ششم: فرصت قناعت در ماه رمضان

با مناعت طبع و قناعت، زندگی  در ماه رمضان، مومنان 
سایر  در  و  داد.  تعمیم  شود  می  را  این  حال  کنند،  می 
روزهای سال و در همه مراحل زندگی قناعت را سر لوحه 

همه امور قرار داد.
هفتم: فرصت پیوند با ولایت در ماه رمضان

احیا،  شبهای  در  مومنان  دارد،  احیا  شب  رمضان  ماه 
اسامی ایمه علیهم السلام را بر زبان جاری می کنند، در 
مجالس می نشینند، روضه می شنوند و اشک می ریزند؛ 
اهل  به  را  خود  توان  می  که  است  فرصتی  بهترین  این 
بیت علیهم السلام نزدیک کرد. شهید مطهری ارادت ویژه 
ای به مرحوم علامه طباطبایی داشت: وقتی علت را از او 
پرسیدند در جواب می گفت: علامه طباطبایی رحمه الله 
صفات برجسته ای دارد، یکی از انها این است که ایشان 
هر افطار می امد، اول ضریح حضرت معصومه علیهاالسلام 
را می بوسید بعد می رفت منزل و افطار می کرد، درتمام 
روزهای ماه رمضان دیدم، علامه افطارش را با احترام به 
این  داد.  می  قرار  علیهاالسلام  معصومه  حضرت  ضریح 

همان فرصت پیوند با ولایت است.

هشت توصیه امام هشتم برای روزهای آخر شعبان

استدلال جالب یک عالم  در نپذیرفتن مسئولیت

نکاتی برای کسانی که نمی توانند روزه بگیرند

 فرصت انسان در ماه مبارک رمضان
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آب هندوانه، کم کربوهیدرات، کم کالری و سرشار 
است.  کاروتنوئید ها  و  آمینه  اسید های  فیبر،  از 
هندوانه ١۷ درصد نیاز روزانه به ویتامین A و ٢١ 
درصد از نیاز روزانه به ویتامین C را تامین می کند 

و علاوه بر این، مزایای زیر را هم دارد:
سموم را دفع می کند

و  بدن کمک می کند  از  دفع سموم  به  هندوانه 
محتوای بالای ماده معدنی پتاسیم در آب هندوانه 
عملکرد کلیه را بهبود می بخشد و اسید اوریک، 
قند و سایر سموم موجود در خون را فیلتر می کند.

هضم غذا را بهبود می بخشد
هندوانه، سرشار از آب و فیبر است که سلامت 
 C ویتامین  و  تقویت می کند  را  دستگاه گوارش 
و A و آنتی اکسیدان های حیاتی موجود در آن 
می کنند،  تقویت  را  روده  خوب  میکروبیوم  که 
به بهبود هضم غذا که به دلیل افزایش گرما در 
طول تابستان اغلب ضعیف و کند می شود، کمک 

می کند.
منبع انرژی

هر ١۰۰ گرم آب هندوانه، حدود ٣۰ کالری انرژی 
تقویت  فوری  نوشیدنی  یک  عنوان  به  و  داشته 

تغییر ناگهانی در رژیم غذایی می تواند منجر به 
علائمی مانند سردرد، حالت تهوع، سرگیجه و 
احساس خستگی عمومی بخصوص در روز های 

اول روزه داری شود.
در  بدن  در  را  احتمالی  سموم  ما  سلول های 
از  سموم  این  و  می برند  بین  از  سال  طول 
کننده  معالجه  دارو های  و  محیط  غذایی،  مواد 
برخی  و  می آیند  وجود  به  مزمن  بیماری های 
تولید  بدن  خود  که  هستند  خاصی  سموم  نیز 
می کند. برخی از این سموم، از طریق اندام های 
پوست(  و  ریه  روده،  کلیه،  )کبد،  کننده  دفع 
نیز به بدن ما این  دفع می شوند و روزه داری 

یا  مانیتور  مقابل  را  زیادی  ساعت های  ما 
در  که  می گذرانیم  دیجیتالی  دستگاه های 
خسته  حد  از  بیش  را  چشم  کامل،  تاریکی 

می کنند.
قرنطینه خانگی،  و  کرونا  دلیل همه گیری  به 
و  تبلت ها  همراه،  تلفن های  از  استفاده 
تلویزیون به طرز چشمگیری در سراسر جهان 
چشم ها  خستگی  به  منجر  و  یافته  افزایش 
شده است. در این گزارش بهترین روش برای 
این  آسیب های  از  چشم  نگهداشتن  مصون 

ارائه می شود. اتفاق 
ما  اجتماعی  زندگی  فقط  نه  کرونا،  شیوع 
باعث  چیز  هر  از  بیش  بلکه  کرده،  مختل  را 
طبق  است.  شده  ما  چشمان  رنج  و  خستگی 
تحقیقی که توسط سایت »Bellevi« سوئیس 
طور  به  دنیا  مردم  از  بسیاری  شده،  انجام 
متوسط روزانه ٩ ساعت و ۴۵ دقیقه در مقابل 

هستند. دیجیتال  دستگاه های 
هر  مقابل  در  فرد  که  زمانی  کل  آلمان،  در 
هشت  می کند،  سپری  نمایش  صفحه  نوع 
از  استفاده  ها،  نظرسنجی  طبق  است.  ساعت 
درصد   ۷۶ اپیدمی  این  طی  در  همراه  تلفن 
بیشتر  مردم  درصد   ۴۵ است.  یافته  افزایش 
 ٣۴ می گذرانند،  تاپ  لپ  مقابل  را  خود  وقت 
و  می کنند  استفاده  تلویزیون  از  بیشتر  درصد 

هر  و  است  ساز  استخوان  اصلی  منبع  لبنیات 
اما  دارد،  کلسیم  گرم  میلی   ٢۸۰ شیر،  فنجان 
شما می توانید برای کسب روزانه ١۰۰۰ تا ١٢۰۰ 
میلی گرم کلسیم مورد نیاز روزانه به محصولات 
محصولات  اینجا  در  شوید.  متوسل  نیز  گیاهی 
معدنی  ماده  این  میزان  بیشترین  که  گیاهی 

ضروری برای بدن را دارند، معرفی شده اند:
اسفناج: اسفناج حاوی کلسیم قابل  توجهی است 
متفاوت  پخت  نوع  به  بسته  آن  میزان  البته  که 
میزان  که  می  شود  باعث  کردن  آب  پز  است. 
کلسیم اسفناج کاهش پیدا کند. در حالت کلی 
گرم  میلی    ١۴۰ حاوی  اسفناج  گرم   ١۰۰ هر 

کلسیم است.
پروتئین  و  فیبر  کلسیم،  از  سرشار  سفید:  لوبیا 
است و هر یک دوم فنجان از آن ٩۶ میلی گرم 
کلسیم دارد. باید بدانید که در همین میزان لوبیا 

سبز ١۷۷ میلی گرم کلسیم وجود دارد.
میلی  حاوی ٢۷٣  اونس،   ١ هر  در  کنجد:  دانه 
و  مس  مانند  دیگری  مواد  و  است  کلسیم  گرم 
منگنز نیز همراه آنند. دانه کنجد یک گیاه روغنی 

سرشار از آنتی اکسیدان ها و مواد مغذی است.
سویا: سویا سرشار از کلسیم است که می  توان آن 
را با شیر گاو مقایسه کرد. این ماده  غذایی حاوی 
ایزوفلاونی به نام »دیادیزن« است که اجازه نمی 
از بین برود. این ماده   دهد کلسیم استخوان  ها 
همچنین جلوی دفع کلسیم از طریق ادرار را می 
 گیرد. توجه داشته باشید که توفو یا همان پنیر 
تهیه شده از شیر سویا نیز حاوی میزان زیادی 

کلسیم است.
نخود: نخود سرشار از کلسیم است به طوری که 
هر ١۰۰ گرم حاوی ١٣۴ میلی  گرم از این ماده  

درمان  برای  اساسی  ابزاری  آنتی بیوتیک ها 
بیماری های ناشی از باکتری ها هستند، اما مانند 
به درستی  از آن ها  ابزار دیگری، لازم است  هر 
امکان  این  صورت  این  غیر  در  شود  استفاده 
آنتی بیوتیکی،  مقاومت  دلیل  به  که  دارد  وجود 
این داروهای مهم در مواردی که واقعاً به آن ها 

نیاز داریم، موثر واقع نشوند.
از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز  گزارش  در 
بیماری های آمریکا آمده است حداقل یک سوم 
آنتی بیوتیک های تجویز شده برای کودکان غیر 
شیوع  شرایط  در  که  اکنون  هم  است.  ضروری 
می بریم  سر  به  کووید-١٩  بیماری  همه گیری 
درباره  رایج  نادرست  باورهای  برخی  از  آگاهی 

آنتی بیوتیک ها خالی از فایده نیست.
آنتی بیوتیک ها با هر نوع عفونتی مقابله می کند

آنتی بیوتیک ها با عفونت های ناشی از باکتری ها 
مقابله می کند، اما در برابر عفونت های ویروسی 
این  که  است  معنی  بدان  این  نیست.  موثر 
داروها برای درمان بیماری های عفونی آنفلوآنزا، 
سرماخوردگی یا کووید-١٩ تجویز نمی شود. در 
یک نظرسنجی که به تازگی در آمریکا انجام شد، 
معتقد  اشتباه  به  نفر  یک  آمریکایی  سه  هر  از 
علیه  موثری  طور  به  آنتی بیوتیک ها  که  بود 

سرماخوردگی عمل می کند.
این  در  کلولند  کلینیک  از  آلن  دنیل  دکتر 
مراجعه  پزشک  به  که  »هنگامی  می گوید:  باره 
علایم  است  ممکن  که  آن جا  تا  می کنید، 
بیماری تان را به طور دقیق توضیح دهید تا در 
ویروسی  یا  باکتریایی  بتواند  پزشک  اول  وهله 
عنوان  به  دهد.  تشخیص  را  شما  بیماری  بودن 
مثال، علایمی مانند تب بالای مداوم، ترشحات 
نشان  است  ممکن  صورت  شدید  درد  و  بینی 
بیشتر  باشد.  سینوس  باکتریایی  عفونت  دهنده 
اما  هستند،  ویروسی  سینوسی  عفونت های 
بهبود  این که  بدون  روز  چندین  علایم  این  اگر 
عامل  واقعا  است  ممکن  کنند  پیدا  ادامه  یابند 

باکتریایی داشته باشند.«
درد  با  همراه  شدید  تب  ترتیب،  همین  به 
عفونت  از  نشانه هایی  است  مداوم گوش ممکن 
باشد. در هر دو مورد، مصرف  باکتریایی  گوش 
همه  اما  بود  خواهد  مناسب  آنتی بیوتیک 
عفونت ها باکتریایی نیست. برای مثال سنگینی 
از  نشانه هایی  است  ممکن  پایین  تب  و  سر 
دقیق  کردن  مشخص  بنابراین،  باشد.  ویروس 

علایم اهمیت زیادی دارد.
درمان  به  می تواند  خاصی  آنتی بیوتیک های 

علایم کووید-١٩ کمک کند
همان طور که مطرح شد کووید-١٩ یک ویروس 
به  نمی دهد.  پاسخ  بیوتیک ها  آنتی  به  و  است 
روند  جزو  بیوتیک ها  آنتی  مصرف  دلیل  همین 
عفونت  یک  این که  مگر  بود  نخواهد  درمانی 

باکتریایی ثانویه همراه با کووید-١٩ رخ دهد.
بدن ما در برابر آنتی بیوتیک مقاوم می شود

درباره  غلط  باورهای  رایج ترین  از  یکی  این 
بین  از  با  آنتی بیوتیک ها  آنتی بیوتیک هاست. 
مثل  تولید  از  جلوگیری  یا  باکتری ها  بردن 

گوارشی  مشکلات  دچار  که  کسانی  در   ١٢ ویتامین ب  کمبود 
هستند و یا داروهای اسید معده دریافت می کنند و همچنین 
در کسانی که رژیم های گیاهی را انتخاب کرده اند، شایع است.

ویتامین ب ١٢ یکی از ضروری ترین ویتامین ها برای سلامت 
عملکرد  حفظ  و  سالم  های  سلول  تولید  در  و  است  بدن  کلی 

مناسب اعصاب نقش دارد. 
این  کافی  مقادیر  به  زنان  بخصوص  کسی  هر  که  است  مهم 
ویتامین را از طریق رژیم غذایی دریافت کند. با این حال از ۸ 
حقیقت مهم در مورد فقر ویتامین ب ١٢ نباید چشم پوشی کرد: 

فقر ویتامین ب ١٢ با خستگی مدام در ارتباط است
اگرچه ویتامین ب ١٢ در تولید سلول های خونی و حمایت از 
مواد  تبدیل  در  نیز  مهمی  نقش  اما  است  موثر  اعصاب  عملکرد 
انرژی دارد. اگر شما مدام احساس خستگی و ضعف  به  مغذی 
از  را  بیشتری   ١٢ ب  ویتامین  که  رسیده  آن  وقت  کنید،  می 
محصولات  که  نکنید  فراموش  نمایید.  دریافت  غذایی  رژیم  راه 

باعث  روز   در  آب  لیتر   ١/۵ دستکم  نوشیدن 
اندام های  فعالیت  و  می شود  بدن  هیدراسیون 
در  و  فعال  را  ریه  و  کبد  قلب،  مانند  حیاتی 
برای  اما  می کند،  بهتر  را  سموم  دفع  نتیجه 
مصرف  ها،  نوشیدنی  سایر  و  قهوه  به  معتادان 
اثرات  از  تا  یابد  کاهش  تدریج  به  باید  آن ها 
جلوگیری  رمضان  ماه  روز های  طی  در  اعتیاد 

شود.
در ارتباط با افراد سیگاری نیز باید گفت  آن ها 
تغییر  برای  سال  از  دوره  این  از  توانند  می 
به فکر  و  استفاده کنند  ناسالم خود  رفتار  این 

رویکرد خوبی برای حفظ سلامتی باشند. 
در ماه رمضان ساعات خواب در شب به دلیل 
باعث خستگی  بیدار ماندن کاهش می یابد که 
قابل توجه تعداد معینی از روزه داران می شود 
شدت  به  خواب  کمبود  این  جبران  برای  و 
بزنید  چرت  روز  طول  در  که  می شود  توصیه 

تا بدن آرام بگیرد.
با نزدیک شدن به ماه رمضان، بسیاری از افراد 
نوشابه  نوشیدن  فود،  فست  خوردن  به  شروع 
به  تا  می کنند  شیرینی  و  کیک  روی  تمرکز  و 
ماه  طول  در  که  را  محرومیتی  روانی،  صورت 
رمضان دارند  جبران کنند، اما این یک مسئله 

نادرست است و به فرد آسیب می رساند.

فرآیند، تنش جمع شده در چشم شما جذب 
شده و به آرامی بهبود می یابد.

سریع  خیلی  ثانیه   ١۵ تا   ١۰ مدت  به   .٢
ببندید  را  خود  چشمان  سپس  بزنید،  پلک 
ویژه  به  ورزش  این  شوند.  آرام  تا  بگذارید  و 
مفید  بسیار  و خستگی چشم  رفع خشکی  در 

است.
جهت  در  بار  چند  را  خود  چشمان   .٣
عقربه های  جهت  خلاف  و  ساعت  عقربه های 
ساعت بچرخانید. این ورزش نه تنها به تقویت 
بهبود  به  بلکه  می کند،  کمک  چشم  عضلات 

فرم چشم نیز کمک خواهد کرد.

کننده انرژی عمل می کند؛ زیرا حاوی ویتامین 
C، ویتامین A و منیزیم است.

پیشگیری از آفتاب سوختگی
آب،  زیادی  مقدار  داشتن  دلیل  به  هندوانه  آب 
تعریق را برای خنک سازی گرمای بدن و تعادل 
الکترولیت ها تحریک می کند. ویتامین C موجود 
در آن هم باعث تقویت ایمنی بدن و تقویت بدن 

می شود.
حفظ مایعات بدن

مقدار زیاد آب هندوانه، به حفظ تعادل الکترولیت 
در بدن کمک می کند و به بدن احساس سیری 
می دهد، تشنگی را برطرف کرده و از کمبود آب 

بدن جلوگیری می کند.
pH حفظ سطح

می کند.  حفظ  را  بدن   pH سطح  هندوانه  آب 
می یابد.  کاهش  دما،  افزایش  با  بدن   pH سطح 
و  شده  اسیدی  بدن  می یابد،  کاهش   pH وقتی 
منجر به شرایطی از جمله ضعف کبد، نارسایی 
شده  ثابت  اما  می شود،  خون  قند  افت  و  قلبی 
است که مصرف آب هندوانه به طور طبیعی به 
حفظ سطح pH بدن کمک و از عفونت جلوگیری 

می کند.
کاهش دمای بدن

افزایش  تابستان  طول  در  معمولاً  بدن  دمای 
می یابد. خوردن آب هندوانه به کاهش دمای بدن 
کمک می کند، زیرا حاوی درصد زیادی آب است 
و اثر تسکین دهنده ای برای بدن ایجاد می کند، 
همچنین ترکیب لیکوپن موجود در آن از پوست 

در برابر آفتاب سوختگی محافظت می کند.

امکان را می دهد تا خود را عمیق تر تصفیه کند 
از  و  کنند  می  بازسازی  را  خود  سلول های  تا 

سلامتی و نشاط خوبی برخوردار باشد.
چند روز قبل از آغاز ماه رمضان، رژیم غذایی 
خوردن  به  تمایل  و  داده  کاهش  را  خود 
آسان  آن ها  هضم  که  باشید  داشته  وعده هایی 

باشد.
گوشت  با  سبزیجات  غذا های  مثال،  عنوان  به 
سفید )ماهی یا طیور(، سوپ ها و آب میوه ها و 
باید  باید مصرف شود، در حالی که  سبزیجات 
از مصرف وعده های غذایی چرب و غنی از قند 

اجتناب کرد.

تبلت  با  را  خود  وقت  بیشتر  مردم  درصد   ٢٢
می گذرانند.

راشنی پاتل متخصص بینایی سنجی در مورد 
خطرات نگاه کردن به صفحه نمایش در تمام 
بینایی  سندرم  گفت:  و  داد  هشدار  روز  طول 
از  ناشی  دیجیتال  چشم  خستگی  یا  رایانه 
طول  تمام  در  نمایش  صفحه  به  شدن  خیره 
برای  که  است  اصطلاحی  این  است.  روز 
بینایی  و  چشم  مختلف  مشکلات  توصیف 

ناشی از آن استفاده می شود. 
می شوند،  استرس  دچار  چشمهایمان  وقتی 
و  می یابد  کاهش  بسیار  زدن  چشمک  روند 
باید  ما  که  است  معنی  این  به  صفحه  حرکت 
همچنین  کنیم.  تمرکز  تا  کنیم  تلاش  بیشتر 
می تواند  نمایش  صفحه  نادرست  قرارگیری 
فشار بیشتری را بر روی چشم ما ایجاد کند. 
تمرینات  یوگا،  استاد  گریناکر  فیبی  بنابراین، 
آرامش  باعث  که  می کند  توصیه  را  خاصی 
آن ها  تسکین  و  خستگی  کاهش  ها،  چشم 
یوگا  معلم  این  که  را  تمرینی  سه  می شود. 
چشم  روزمره  دردسر  و  فشار  تسکین  برای 

توصیه می کند عبارت است از:
١. کف دستان خود را به هم بمالید تا دست 
ثانیه  به مدت ده  را  هایتان گرم شود و آن ها 
این  با  دهید.  قرار  خود  چشمان  روی  بر 

معدنی است.
عدس: عدس یکی از منابع خوب آهن محسوب 
این جا  به  ماده  غذایی  این  اما خواص  می  شود 
ختم نمی  شود. عدس حاوی میزان قابل توجهی 
 ۵٢ حدود  عدس  گرم   ١۰۰ و  بوده  نیز  کلسیم 
میلی  گرم کلسیم دارد. با مصرف عدس پروتئین 

و فیبر کافی نیز نصیبتان خواهد شد.
پیاز: یکی از منابع انواع مواد معدنی مانند کلسیم 
است. ١۰۰ گرم پیاز ٢۰ میلی  گرم کلسیم دارد. 
)ادرارآور(  دیورتیک  پرطرفدار  غذایی  ماده   این 
است، باعث افزایش اشتها شده و عملکرد معده 

را تنظیم می  کند.
برگ چغندر: این سبزی تیره رنگ غنی از کلسیم، 
ویتامین ث و آنتی اکسیدان است. کلسیم نقش 
مهمی در کاهش دردهای قبل از قاعدگی دارد. 
که  در صورتی  اکسیدان  آنتی  از  غنی  گیاه  این 
بیماری  های  به  ابتلا  خطر  شود،  مصرف  مرتب 
برگ  کلسیم  میزان  می  دهد.  کاهش  را  زیادی 
به صورت پخته  فنجان  چغندر در هر یک دوم 

شده، ۷٩ میلی گرم است.
بادام: این میان وعده مناسب در هر ١ اونس، ۸٢ 
میلی گرم کلسیم دارد و علاوه بر کلسیم، غنی از 
پروتئین، روغن های سالم و ویتامین های گروه 
بیشتری  حاوی  بادام  داده  تفت  روغن  است.  ب 

میزان کلسیم است.
لوبیا چیتی: در هر یک دوم فنجان، ۸۶ میلی گرم 
فولات،  پروتئین،  از  خوبی  منبع  و  دارد  کلسیم 

فیبر است.
کلم: در هر یک دوم فنجان ٩۰ میلی گرم کلسیم 
دارد و علاوه بر آن سرشار از آنتی اکسیدان ها و 

ویتامین ها است.

آن ها، عفونت های باکتریایی را متوقف می کنند. 
بیوتیک ها  آنتی  به  برابر  در  شما  بدن  بنابراین 
مقاوم نمی شود، بلکه این باکتری ها هستند که 
بیوتیک ها مقاوم شوند.  آنتی  برابر  می توانند در 
به  را  مقاومت  این  می توانند  حتی  باکتری ها 
به  آنتی بیوتیک ها  وقتی  کنند.  منتقل  یکدیگر 
درستی مصرف نشوند، خطر تشکیل باکتری های 

مقاوم افزایش می یابد.
در لس  پزشکی  مرکز  از  گیلمور  بنیامین  دکتر 
طور  به  باکتری  »اگر  می دهد:  توضیح  آنجلس 
بیمار  دوباره  است  ممکن  نرود،  بین  از  کامل 
باقی مانده می توانند جهش  باکتری های  شوید. 
ایجاد  مقاومت  بیوتیک  آنتی  برابر  در  و  یابند 
گفته  شما  به  همیشه  دلیل  همین  به  کنند.« 
می شود که حتی اگر بیماری تان بهبود پیدا کرد 

برنامه درمانی تجویز شده را تکمیل کنید.
عفونت های  برای  می توان  آنتی بیوتیک  یک  از 

مختلف استفاده کرد
عفونتی  نوع  هر  برای  آنتی بیوتیک  نوع  یک 
بیوتیک هایی  آنتی  برای مثال،  تجویز نمی شود. 
می کنند  درمان  را  ادراری  دستگاه  عفونت  که 
همان هایی نیستند که با گلودرد مقابله می کنند 
که  گسترده«  طیف  »با  بیوتیک های  آنتی  و 
بیمارستان ها  در  عفونت ها  با  مقابله  برای 
خاصی  آنتی بیوتیک های  با  می شوند،  استفاده 
که پزشک برای درمان عفونت گوش باکتریایی 
تجویز می کند تفاوت دارند. بنابراین اگر داروی 
نامناسب مصرف کنید، برایتان موثر نخواهد بود. 
نامناسب  بیوتیک  آنتی  مصرف  این،  بر  افزون 
و  ناخوشایند  جانبی  عوارض  است  ممکن 

ناخواسته ای داشته باشد.
در بیشتر موارد، عوارض جانبی آنتی بیوتیک ها 
به عنوان مثال، مصرف  اما  خوش خیم هستند 
مدت  برای  گسترده  طیف  آنتی بیوتیک های 
طولانی می تواند شما را در معرض خطر ابتلا به 
کلستریدیوم دیفیسیل که یک عفونت شدید و 

غیرقابل درمان است قرار دهد.
که  زمان  هر  می تواند  آنتی بیوتیکی  مقاومت 
آنتی بیوتیک مصرف می کنید، چه در یک دوره 
شود.  ایجاد  مصرف،  متعدد  دوره های  در  چه  و 
هرچه دوره های بیشتری بگذرانید، ممکن است 

مقاومت بیشتری ایجاد شود.

حیوانی مانند گوشت قرمز و تخم مرغ، بوقلمون، مرغ، ماهی و 
شیر بیشترین میزان ویتامین ب ١٢ را دارند. 

گیاه خواران آسیب پذیرتر هستند
بیشترین میزان ویتامین ب ١٢ در محصولات حیوانی یافت می 
برای  رژیم های غذایی گیاهی هستند،  تابع  و کسانی که  شود 
این  باید مکمل های  ویتامین ب ١٢  فقر  به  ابتلا  از  جلوگیری 
از  مداوم  های  سرگیجه  و  خستگی  کنند.  دریافت  را  ویتامین 

علائم اصلی فقر ویتامین ب ١٢ در گیاه خواران است. 
بزرگسالان سالمند در معرض خطر هستند

هر کسی در هر سنی می تواند دچار فقر ویتامین ب ١٢ شود اما 
مشکلات جدی سلامتی در صورت فقر این ویتامین زمانی بیشتر 
می شود که شما بیش از ۵۰ سال سن داشته باشید. در صورت 
تشدید مشکل و عدم جبران فقر ویتامین ب١٢ از طریق غذا در 
بزرگسالان، بنا به توصیه پزشک شاید نیاز به تزریق این ویتامین 

و یا استفاده از مکمل ها باشد. 
داروهای سوزش سر دل مقصر فقر ویتامین ب 12 هستند

 این داروها از آنجا که تولید اسید معده را سرکوب می کنند، 
داروهای  اگر  نمایند.  می  تر  سخت  را   ١٢ ب  ویتامین  جذب 
تجویزی برای سوزش سر دل مصرف می کنید و علائمی از قبیل 
ضعف، سرگیجه یا خستگی دارید، با پزشک تان درباره احتمال 
کمبود ویتامین ب ١٢ مشورت کنید. مصرف منظم مکمل های 

این ویتامین می تواند بر غلبه بر این شرایط کمک کند. 
ممکن است فقر ویتامین ب 12 با دمانس اشتباه گرفته شود

نشانه های کمبود این ویتامین اغلب مشابه زوال عقل است، از 
قبیل از دست دادن حافظه، گیجی، مشکلات تفکر و استدلال. 
و همین مساله تشخیص کمبود ویتامین از زوال عقل را مشکل 
می کند به خصوص افرد مسن که در معرض خطر هر دوی این 
ها هستند و غالبا شرایطشان با هم تداخل دارد. ۷۵ تا ٩۰ درصد 

افراد دچار کمبود ویتامین ب ١٢ عوارض عصبی مانند زوال عقل 
دارند. ولی حتی کاهش ب ١٢ در افراد جوان هم به طور تیپیک 

علایم زوال عقل را نشان می دهد.
زنان بیشترین نیاز به ویتامین ب 12 را دارند

هرکسی به این ویتامین نیاز دارد اما افراد خاصی مانند سالمندان 
کنند.  دریافت  را   ١٢ ب  ویتامین  میزان  بیشترین  باید  زنان  و 
ویتامین  این  به  باردار  زنان  بخصوص  زنان  روزانه  نیاز  میزان 
مردان ۴/٢  برای  میزان  این  که  در حالی  است  میکروگرم   ٢/۸

میکروگرم است. 
کمبود ویتامین ب 12 باعث آسیب دائمی می شود

تشدید  باشد،  داشته  ادامه  سالها  که   ١٢ ب  ویتامین  کمبود   
ایجاد  را  بازگشت  غیرقابل  عصبی  آسیب  تواند  می  و  شود  می 
آسیب  تمرکز،  در  ناتوانی  گیجی،  حافظه،  دادن  دست  از  کند. 
های عصبی، بی خوابی، اختلال در نعوظ حتی مشکلات روده و 
کنترل مثانه از دیگر عوارض کمبود طولانی مدت ب ١٢ است. 
بسیاری از این عوارض در صورت تشخیص سریع و درمان می 

تواند معکوس شود.
ممکن است کودکان هم به کمبود ویتامین ب 12 مبتلا شوند

با  تواند  ویتامین ب ١٢ در کودکان جدی است و می   کمبود 
به  رسیدن  مشکل  حرکتی،  مشکلات  خونی،  کم  نظیر  علائمی 
نقاط عطف رشد و اختلال رشد همراه باشد که ممکن است منجر 
اما  نادر است  به مرگ شود. کمبود ویتامین ب ١٢ در نوزادان 
می تواند رخ دهد البته اگر کودکی تغذیه بدون غذاهای حیوانی 
داشته باشد یا اگر شیر مادری که گیاهخوار است را بخورد یا بعد 
از دوران نوزادی همچنان فقط شیر مادرش را بخورد. بر طبق 
یک مطالعه که نتیجه آن در ژورنال پزشکی کودکان منتشر شده 
است، مصرف مکمل های ب ١٢ توسط مادران در دوران بارداری 
می تواند از پیش آمدن این مشکل برای نوزادان جلوگیری کند.

فواید اعجاب انگیز »جادوگر قرمز« در فصل گرما

چگونه چشم ها را از آسیب دستگاه های دیجیتالی حفظ کنیم؟چگونه بدن خود را برای روزه داری  در ماه رمضان آماده کنیم؟

اگر لبنیات نمی خورید،  این گزینه ها را جایگزین کنید

باورهای رایج نادرست درباره آنتی بیوتیک ها مضراتی که کمبود ویتامین ب ۱2 دارد
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پس از شهادت هنرمند متعهد و بسیجی، شهید 
فروردین  بیستم  روز  در  آوینی  مرتضی  سید 
سال ١٣۷٢، با پیشنهاد شاعران، نویسندگان و 
هنرمندان حوزه هنری سازمان تبلیغات اسلامی 
به مقام معظم رهبری، این روز به عنوان »روز 

هنر انقلاب اسلامی« نام گذاری شد.

 بخشی از زندگی شهید مرتضی آوینی
تمام  آوینی،  سیدمرتضی  شهید  که  جا  آن  از 
پس  ویژه  به  را  برکت خود  با  عمر  های  لحظه 
انقلاب اسلامی، در مسیر به فعلیت رساندن  از 
قالب هنر صرف  در  اسلامی  احکام  و  ها  ارزش 
کم  ارزنده  خدمات  راه  این  در  حق  به  و  کرد 
گسترده  و  گوناگون  های  عرصه  در  را  نظیری 
هنر و اندیشه از خود به یادگار گذاشت، سالروز 
هنر  روز  عنوان  به  فرزانه،  هنرمند  این  شهادت 

انقلاب اسلامی نامیده شده است.
 سیدمرتضي آویني ٢۰ مهر ١٣٢۶ در شهر ري 
به دنیا آمد. در سال ١٣٣٣ کلاس اول دبستان 
به  بعد  سال  دو  رساند،  پایان  به  خمین  در  را 
زنجان  به  خمین  از  پدر  شغلي  موقعیت  دلیل 
نبود  مدرسه اي  زنجان  در  که  آنجا  از  رفتند. 
بنابراین پدر وي مدرسه اي را دایر کرد و مرتضي 
توانست دوره ابتدایي را در آن مدرسه تمام کند.

 ۷٢ دربردارنده  موید«  »م.  شعر  گزیده  کتاب 
قطعه شعر کوتاه و بلند از محمدحسین  مهدوی 
را می توان راهنمایی برای فراخ تر شدن میدان 
مطالعاتی نوجوانان خلاق و صاحب ذوق شعر و 

شاعری برشمرد.
کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان، برای 
استعداد  دارای  و  ذوق  افراد صاحب  بهره مندی 
شعر  به  علاقه مند  نوجوانان  ویژه  به  و  شاعری 
منتشر  را  »م.موید«  شعر  گزیده  کتاب  امروز، 

کرده است.
مجموعه  است:  آمده  کتاب  این  مقدمه  در 
آن که  از  پیش  و  بیش  ما«  »شعر  کتاب های 
دست اندرکاران  برنامه ریزی  و  طراحی  حاصل 
تولید کتاب های ویژه »نوجوانان« باشد، حاصل 
»رفتارِ« نوجوان اهل شعر و کتاب جوان امروز 

ایرانی است با شعر.
شاید همیشه چنین بوده اما امروزه برای ما بیش 
تر مشهود است که نوجوان خلاق و صاحب ذوق 
شعر و شاعری )آنان که استعداد سرودن دارند و 
آنان که مجموعه شعرها و دیوان ها کتاب های 
بالینی آنهاست اگر نه بیش تر دست کم توامان 
با آثاری که مشخصا ذیل عنوان »شعر نوجوان« 
منتشر می شوند مجموعه آثار غیر دسته بندی 
خوانند  می  نیز  را  خود  سنی  طیف  برای  شده 
امر چندان  البته  این  برند و  آنها لذت می  از  و 

عجیبی نیست...
افزون بر این وقتی نوجوان امروز به طور وسیع با 
تکنولوژی های نوظهور به ویژه در عرصه رسانه 
جهت  از  نباید  و  تواند  نمی  قطعا  است  مرتبط 
خالی  دست  ادبی  و  فرهنگی  بینش  و  دانش 
بماند و طبیعی است که به فراخ تر کردن میدان 

مطالعاتی اش همت بگمارد...
کتاب گزیده شعر م. موید دربردارنده ۷٢ قطعه 
شعر کوتاه و بلند هم چون »ناگهان«، »داستانِ 
درختِ توت«، »آیا در شبی روشن«، »به تنهایی 

دبیرستان خود را هم در کرمان در رشته ریاضي 
پشت سر گذاشت. آویني خدمت سربازي خود را 
نیز در نیروي هوایي به پایان رساند و در سال 

١٣۴۴ وارد دانشکده هنرهاي زیبایي شد.
روز  به مسائل  نسبت  دانشجویي  وي در دوران 
تلاش  بسیار  البته  و  بود  پي گیر  هنر  مسائل  و 
میکرد که هر مسئله اي را در این ارتباط خودش 
دریافت کند. شهید آویني در معماري و ادبیات 
به دنبال معناي واقعي هنر بود و در عین حال 
نیز  ادبیات  و  فلسفه  به  بود  هنر  دانشجوي  که 
هم  از  بسیاري  گفته  به  داشت.  فراواني  علاقه 

را  »تو  بار«،  سه  »چرا  می برم«،  رشک  این ها 
شناخته ام«، »می دانم مادرم نیست«، »دستاری 
و...  همینی«  هم  و  تو  همانی  »هم  ارغوانی«، 

است.
گزیده اشعار م. مویدّ به انتخاب فاطمه سالاروند 
در ٩۶ صفحه برای نوجوانان بالای ١۵ سال به 

چاپ رسیده است.
در شعر »بی لبخندِ تو هرگز باران نمی بارد« در 

این کتاب می خوانیم:
می بارد/  و  پروازکنان  می بارد/  و  می رود  باران/ 
و  گُل  بی  و  گُل  با  می بارد/  و  من  بی  و  من  با 
می بارد/ با لبخندِ تو و بی لبخندِ تو می بارد/ امّا 
چون می بارد/ بی من نمی بارد/ بی گُل نمی بارد/ 
بی لبخندِ تو نمی بارد/ بی لبخندِ تو!؟ / هرگز! / 
انگشتانی بلند دارد/ با انگشتانی بلند می بارد/ رو 

به آسمان/ لبخندِ تو...
پرورش  کانون  فروشگاه های  در  کتاب  این 
اینترنتی  فکری کودکان و نوجوانان و فروشگاه 
محصولات  فروشگاه های  و  کانون  محصولات 
قرار  علاقه مندان  دسترس  در  هنری  فرهنگی 

دارد. 
تیر  هفتم  در  )م.موید(  مهدوی  محمدحسین 

هنرمند  امیدوار  عطا ء اله  جمله  از  دوره هایش 
برجسته کشورمان، آویني داراي نبوغ ویژه اي در 
فلسفه ادبیات بود. شهید آویني به نقاشي و شعر 
نیز گرایش کم نظیري داشت و البته هم نقاشي 

مي کرد و هم شعر مي سرود.
در سال ۵۷ پس از بازگشت امام خمیني )ره( از 
تبعید و پیروزي انقلاب شکوهمند اسلامي ایران 
گوش  دقت  به  انقلاب  رهبرکبیر  فرمایشات  به 
آویني  اسلامي،مرتضي  انقلاب  از  پس  مي داد. 
به شدت گره  انقلاب  و  )ره(  امام  آرمان هاي  به 
خورد و راه حقیقي را یافت.شهید آویني در سال 
١٣۵۸ وارد جهاد سازندگي شد و پس از زمان 

کوتاهي به فیلمسازي روي آورد.
گروهي  همراه  به   ١٣۶۴ تا   ١٣۶۷ سال  از 
کرد. آغاز  را  فتح«  »روایت  مستند  مجموعه 

خیبر  عملیات  از  فتح«  مستند«روایت  ساخت 
داشت.  ادامه  مرصاد  عملیات  تا  و  شد  شروع 
»آویني« روش مستندسازي اش را که هدف آن 
نام  اشراقي«  بود؛«مستند  واقعیت  کردن  ظاهر 
اواخر  فتح«  »روایت  فرهنگي  موسسه  گذاشت. 
رهبري  معظم  مقام  تاکید  پي  در   ١٣۷۰ سال 
تاسیس  فتح  روایت  مستندهاي  تولید  برتداوم 
در  »شهري  مجموعه  فتح«  »روایت  در  شد. 
مقاومت  با  ارتباط  در  که  ساخت  را  آسمان« 
مردم خرمشهر بود که آخرین فعالیت فیلمسازي 

»شهید آویني« محسوب مي شود.
بیستم  جمعه  روز  آویني«  مرتضي  »شهید 
تولید  براي  که  هنگامي   ١٣۷٢ فروردین 
مجموعه اي جدید از »روایت فتح« به فکه، منطقه  
رفته  گروه  به همراه  مقدماتي  الفجر  و  عملیاتي 
بود،بر اثر انفجار مین به شهادت رسید. هرچند 
که فیلم هاي »روایت فتح« تا آن زمان در میان 
مردم مشهور بود،اما تا آن زمان کسي نمي دانست 
که سازنده آنها کیست؛چراکه در »روایت فتح« و 
نه در هیچ کدام در فیلم هایي که او کارگرداني و 
و«  نمي شد  عنوان  عوامل  ،نام  بود  کرده  تدوین 

آویني« به تصمیم خود وفادار مانده بود.
که  بود  گرفته  تصمیم  آویني«  مرتضي  »شهید 
و  ننویسد  باشد  نفس  حدیث  که  چیزي  دیگر 

دیگر از خودش سخني به بیان نیاورد.
گردآوری : بخش فرهنگ و هنر بیتوته

و  شعر  اهل  خانواده ای  در  نجف  در  ماه ١٣٢٢ 
ادبیات، از پدری لاهیجی و مادری رودسری به 
از پدرش )آیت الله حاج شیخ محمد  دنیا آمد. 
مهدوی لاهیجی( دیوان شعری به یادگار مانده 

است.
موید در سال ١٣۸٢ برای کتابش با عنوان گلی 
نخست  جایزه  دریافت  به  موفق  آفتابگردان  اما 
کتاب سال شعر ایران از سوی معتبرترین جایزه  

غیر دولتی شعر ایران ) کارنامه( شد.
عباس  سید  از   ١٣٩۵ مهر  در  همچنین  وی 
ارشاد و فرهنگ اسلامی، به  صالحی وزیر وقت 
یک  درجه  نشان  ادبی اش  فعالیت  سالها  پاس 

هنری دریافت کرد.
اما  گلی  ماه،  لبخند  با  مگر  شعرهای  مجموعه 
سیمین،  سیماب های  کجاست؟،  تو  آفتابگردان، 
پروانه بی خویشی من، بی خوانش پرندگان، نرگس 
هنوز، سه بار می گویم گل سرخ، دستاس هنوز 
محل،  تاج  سپیدی  به  آبی،  پندار  می چرخد، 
هزار،  غزلواره های  سیاه،  سیب  شبانه  درخشش 
آوند، ساعت هنوز گل سرخ است و مجموعه نثر 
حسین علی تاکنون از موید به چاپ رسیده است.

»م.موید«؛ دست گیر نوجوانانبه بهانه هفته هنر انقلاب اسلامی
علاقه مند به شاعری

است  بسیجی  و  مومن  جوانی  داستان  فیلم 
به  ریحانه  که همسر محجبه اش،  امیر  نام  به 
یک  شتم  و  مورد ضرب  بودن  چادری  خاطر 
توسط  شهروند  این  می گیرد.  قرار  شهروند 
تازه  را  آن  فرماندهی  امیر  بسیجی که  پایگاه 
به عهده گرفته دستگیر می شود و امیر متوجه 
می شود که جنین داخل شکم ریحانه به خاطر 
این فرد سقط شده است. در همین  حملات 
گیر و دار نامه ای از نیروی انتظامی به پایگاه 
می رسد مبنی بر اینکه شهروند دستگیر شده 
باید سریعا آزاد شود و پلیس می گوید که این 

دستور از بالا آمده است.
امیر به جای گوش دادن به دستور، آتش به 
اختیار می شود و تصمیم می گیرد که حقش 
را از این شهروند گرفته و نگذارد او )که مست 
از  کرده(  درازی  دست  ناموسش  به  و  بوده 
پایگاه بیرون برود. فرمانده خود پایگاه که یک 
سردار سپاهی است هم نمی تواند با امیر وارد 
مذاکره شود و بعد از مدتی مردی برای آزادی 
مردی  می شود؛  پایگاه  وارد  هم  شهروند  این 
که آقا زاده بوده و پسر آیت الله احتشام است 

فرضی  الله  آیت  )یک 
کوتاه  امیر  فیلم(  در 
همراه  به  و  نمی آید 
دوستانش  از  تن  چند 
هستند  او  همراه  که 
دستگیر  هم  را  آقازاده 
امنیتی  نهادهای  پای  همینجا  در  و  می کند 
گوناگون، از وزارت اطلاعات گرفته تا سرداران 

سپاه و مجلسی ها، به این ماجرا باز می شود.
آپدیت  نسخه  است  جرم  فیلم  این  دیدن 
شمار  به  شیشه ای  آژانس  فیلم  از  شده ای 
یک  کارکنان  کاظم  حاج  آن  در  که  می رود 
تا  بود  گرفته  گروگان  را  هواپیمایی  آژانس 
حقش را بگیرد و در اینجا یک جوان بسیجی 
ناموس  حق  می خواهد  اختیار،  به  آتش 
انگلیسی-ایرانی  شهروند  یک  از  را  وطنش 
نگاه های  در  فیلم  دو  این  بین  تفاوت  بگیرد. 
دو کارگردان است  در فیلم آژانس شیشه ای 
و  بودیم  شاهد  را  منطقی تری  مذاکرات 
کارگردان دائما قهرمانش را به سمت تفنگ در 
دست داشتن پیش نمی برد، اما زهتابچیان در 
فیلمش طوری وانمود می کند که حلال همه 
کشیدن  اسلحه  و  برداشتن  تفنگ  مشکلات 

روی مخالفین است.
و  است  پاسخ  دنبال  به  فیلم(  )قهرمان  امیر 
حق  از  که  می کند  ادعا  فیلم  طول  در  بارها 

دختران  حق  از  نمی تواند  اما  گذشته  خود 
که  می شود  راضی  و حتی  بگذرد  سرزمینش 
شهروند انگلیسی دستگیر شده از پایگاه برود، 
سیلی  او  به  دولتی  مقام  یک  اینکه  شرط  به 
امیر همگی حول خشونت  بزند. خواسته های 
می چرخند و بسته به نوع نگاهی که تماشاگر 
او  دل  به  می تواند  دارد،  سیاسی  مسائل  به 
امیر  را مخالف حرف های  او  اینکه  یا  بنشیند 

کند.
سازمان سینمایی سوره دست کارگردان آزاد 
گذاشته شده تا هرچه می خواهد در فیلم خود 
روانه  زمان  و  زمین  به  را  انتقادات  و  بگوید 

جرم  فیلم  این  دیدن 
آپدیت  نسخه  است 
شده ای از فیلم آژانس 
شمار  به  شیشه ای 
می رود که در آن حاج 
یک  کارکنان  کاظم 

تا  بود  گرفته  گروگان  را  هواپیمایی  آژانس 
حقش را بگیرد و در اینجا یک جوان بسیجی 
آتش به اختیار، می خواهد حق ناموس وطنش 

را از یک شهروند انگلیسی-ایرانی بگیرد.  
قهرمان فیلم به دنبال این پاسخ ها در جامعه 
و آن  بسازد  نمی خواهد کلیپی  و  واقعی است 
بلکه صدایش  تا  اینستاگرام پخش کند  در  را 
شنیده شود. او مستقیما وارد عمل شده و مرد 
عمل است. او آنقدر از کار خود مطمئن است 
انگلیسی  که حتی راضی می شود که شهروند 
اینکه  شرط  به  برود،  پایگاه  از  شده  دستگیر 
باید  اما  بزند.  سیلی  او  به  دولتی  مقام  یک 
امیر همگی حول خشونت  گفت خواسته های 
می چرخند و بسته به نوع نگاهی که تماشاگر به 
مسائل سیاسی دارد، می تواند به دل او بنشیند 

یا اینکه او را مخالف حرف های امیر کند.

بازیگری
کیفیت  و  بازیگران  ترکیب  به  کلی  نگاه 
ما  به  فیلم جرم است«  این  اجرا های »دیدن 

سیاسی  تفاسیر  مانند  درست  هم  فیلم  کند. 
تاکسی که ممکن است  شکل گرفته در یک 
زمین و زمان در آن به هم دوخته شود، تمامی 
ارگان ها و دستگا های حاکمیتی را به زیر تیغ 

انتقاد می برد.
تیم سازنده با درایت تمامی انتقادات را از دل 
مضامینی که رهبری کشورمان مطرح ساخته 
را  ایشان  از  قول هایی  نقل  و  می کنند  بیان 
این  نتواند روی  تا کسی  وارد ماجرا می کنند 
هم  واقعا  که  انتقاداتی  بزند.  حرفی  انتقادات 

درست است اما کامل نیست.
همانطور که پیش تر گفته شد ، می توان گفت 

می گوید که این فیلم به لحاظ بازیگری جزو 
بسیاری  و  نیست  ایران  آثار سینمای  بهترین 
از فیلم های هم رده در این زمینه از فیلم رضا 
این  اما  شده اند.  ظاهر  قدرتمندتر  زهتابچیان 
اثر، از نظر میدان دادن به گروهی از بازیگران 
یک سو  از  مستعد  هنرپیشه های  یا  غیرچهره 
ظرفیت های  از  مناسب  استفاده  همچنین  و 
بازیگران باتجربه تر که شاید در سینما تا حدی 
عملکرد  دیگر،  سوی  از  رفته اند  حاشیه  به 

درخوری از خودش نشان می دهد.
»دیدن این فیلم جرم است«، علاوه بر اجرای 
نقش  مقام  در  زمین پرداز  مهدی  استاندارد 
نشان  که  آقایی  امیر  اثرگذار  بازی  و  اصلی 
می دهد در دوران بلوغ و اوج خود در بازیگری 
ظرفیت های  کردن  بالفعل  نظر  از  دارد،  قرار 
نمایش  به  از خود  کیفیت خوبی  هم  موجود 
موفق  کارگردان  که  ترتیب  بدین  می گذارد؛ 
اجرا های  بازیگرانش  بیشتر  از  می شود 
هم  نیم نگاهی  هم زمان  و  بگیرد  استانداردی 
ایران  سینمای  به  تازه  چهره های  معرفی  به 

داشته باشد.

دیــــدن این فیلم جرم است
نگاهی به فیلم

تماس بوده اند و آنها نیز آگاهی های لازم را پیدا 
از  افراد  اینکه  کنند و این امکانپذیر نیست جز 
اپلیکیشن ها و ابزارهای مرتبط آن استفاده کنند.

پیاده سازی  و  اینکه در طراحی  به  اشاره  با  وی 
روش های  و  متدها  از  »ماسک«  اپلیکیشن 
کره جنوبی  و  دو کشور چین  در  امتحان شده 
که در زمینه کنترل ویروس کرونا موفق ظاهر 
در  گفت:  است،  شده  الگوبرداری  شده اند، 
طراحی این نرم افزار، جمعی از دانش آموختگان 
از  برخی  که  شریف  صنعتی  دانشگاه  اساتید  و 
المپیادهای جهانی ریاضی  آنها کسب مدال  در 
دارند،  خود  علمی  کارنامه  در  را  کامپیوتر  و 
مقاصد  هیچگونه  بدون  و  کرده اند  نقش آفرینی 
تجاری و به صورت کاملا داوطلبانه در این پروژه 

حضور دارند.

نفس است، اگرچه در خلال سخنرانی ها گاه به 
مطالعه  است.  شده  اشاره  نیز  اجتماعی  مسائل 
بعُد  با  را  این که خواننده  از  کتاب، گذشته  این 
آشنا  مطهری  شهید  استاد  شخصیت  معنوی 
به سوی خودسازی  گام  به  گام  را  او  می سازد، 
سلوک  یک  واقع  در  و  می دهد  حرکت  تقوا  و 
معنوی است. برخی از موضوع های طرح شده در 
و  آزادی معنوی، عبادت  از:  عبارتند  این کتاب 
روح،  بزرگواری  و  بزرگی  جهاد،  و  هجرت  دعا، 

مکتب انسانیت.
***

مهمانان کوچک
 در میهمانی بزرگ

شرح مفاهیم رمضان و احکام روزه ویژه کودکان
کتاب  این  در 
و  مصور 
مفاهیم  رنگی، 
احکام  رمضان، 
فواید  روزه، 
اعمال  روزه، 
و  قدر،  شب 
نام گذاری  علت 
جمعه   آخرین 
رمضان  ماه 
»روز  نام  به 

با  به همراه برخی دعاهای ماه رمضان،  قدس« 
زبانی ساده برای کودکان بازگو می شود.

با شعار  است که  موبایل  کاربردی  برنامه  ماسک 
“پویش مردمی علیه کرونا” و برای شکست زنجیره 

انسانی انتقال ویروس کرونا ساخته شده است.

اپلیکیشن ماسک چیست؟
در  کرونا  به  ابتلا  نقشه  می توانید  ماسک  در 
از  و  ببینید  را  زندگی تان  محل  و  شهر  کشور، 
می توانید  همچنین  کنید.  دوری  آلوده  مناطق 
احتمال  اپلیکیشن  سوالات  به  منظم  پاسخ  با 
ابتلایتان به کرونا را بسنجید و اگر بدون این که 
بدانید با مبتلایان کرونا در تماس بوده اید مطلع 
مبتلا  برای  بیشتری  احتیاط  بتوانید  تا  شوید، 

نکردن دیگران کنید.
دانشگاه  اساتید  و  دانش آموختگان  از  جمعی 
که  ماسک  نرم افزار  طراحی  با  شریف  صنعتی 

»سی  کتاب 
آیه«،  سی  روز، 
و  توضیح  به 
با  آیات  تفسیر 
رهبر  تفسیر 
انقلاب، متناسب 
با ایام ماه مبارک 
بیانیه  و  رمضان 
می  دوم  گام 

پردازد.
با تفسیر رهبر  اثر به توضیح و تفسیر آیات  این 
انقلاب، متناسب با ایام ماه مبارک رمضان و بیانیه 

گام دوم می پردازد.
انقلاب می فرمایند: »مسئله قرآن، مسئله  رهبر 
بسیار مهمّ ما است؛ مسئله همیشه دنیای اسلام و 
امّت اسلام است. ما باید به قرآن تمسّک کنیم. امّت 
اسلامی اگر از قرآن استفاده نکند و اعراض کند 
-کمااینکه متأسّفانه در برهه های زیادی از تاریخ ما 
این اتفّاق افتاده است- ضربه خواهد خورد، سیلی 
خواهد خورد؛ همچنان که خورد. امروز ما به قرآن 
احتیاج داریم؛ راه صحیح زندگی جوامع اسامی و 

امّت اسامی، عمل به قرآن است.«

و  شده  پیاده سازی  همراه  تلفن های  بستر  بر 
است،  نیز  بهداشت جهانی  تاکید سازمان  مورد 
ضمن اطلاع رسانی درباره آخرین اطلاعات و آمار 
شیوع ویروس کرونا در نقاط مختلف کشور، به 
بتوانند نقشه  امکان را می دهد که  این  کاربران 
ابتلا به کرونا در کشور، شهر و محل زندگی  خود 
را ببینند و از مناطق آلوده آگاه شده و از آنها 

دوری کنند.
علمی  هیات  عضو  شریفی زارچی،  علی  دکتر 
گروه بایو انفورماتیک دانشگاه صنعتی شریف و 
سرپرست تیم طراحی نرم افزار »ماسک« درباره 
امکانات و ویژگی های این اپلیکیشن، گفت: یکی 
هنگام  در  جهانی  بهداشت  سازمان  تاکیدات  از 
است  این  کروناویروس  نظیر  اپیدمی  یک  بروز 
در  آلوده  فرد  با  افرادی  چه  شود  مشخص  که 

آیات  با  متناسب  این کتاب شامل سی محتوای 
قرآن برای سی روز است.

***

آزادی معنوی

مشتمل  است  مجموعه ای   » معنوی  »آزادی 
که  مطهری  شهید   استاد  از  سخنرانی   ١۵ بر 
ایراد شده اند و  در زمان ها و مکان های مختلف 
وجه مشترک همه آنها این است که موضوع آنها 
تزکیه  و  به خودسازی  مسائل معنوی و مربوط 

کتاب »سی روز، سی آیه«
 با تفسیر رهبر انقلاب

معرفی کتابهایی با حال و هوای رمضان
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صف

بهترین سرگرمی های 
در دوران قرنطینه

لازم  تنهایی  و  افسردگی  از  رهایی  برای 
نیست خانه را ترک کنیم. کافی است برای 
برنامه ریزی  هستیم،  خانه  در  که  اوقاتی 
کنیم. اگر از دیدی دیگر به قرنطینه نگاه 
کنیم، در خانه ماندن بهترین فرصت برای 
انجام کارها و لذت بردن از تفریحاتی است 
که همیشه برایش به دنبال فرصت بوده ایم.
۱. فیلم ببینید؛ سینما را به خانه بیاورید

را  همه  می تواند  کارتون  و  سریال  فیلم، 
سرگرم کند. قرنطینه فرصت طلایی فیلم 
با  اگر  از سینما است.  دیدن و لذت بردن 
خانواده زندگی می کنید یا فرزند خردسالی 
هم دارید، می توانید سریال های خانوادگی 
دیدن  کنید.  تماشا  انیمیشن  و  کارتون  یا 
یک فیلم خوب می تواند شما را از تنهایی 

دربیاورد.

در  پرواز  لذت  شات؛  هلی  خرید   .2
روزهای قرنطینه

خرید هلی شات و کوادکوپتر می تواند یک 
قرنطینه  روزهای  برای  بی نظیر  سرگرمی 
نشان  هم  کوادکوپتر  فروش  آمار  باشد. 
می دهد که خیلی ها در قرنطینه به دنبال 
را  ها  هلی شات  از  بسیاری  بوده اند.  پرواز 
از  کرد.  استفاده  بسته  فضای  در  می توان 
طرف دیگر می توانید به پشت بام یا خارج از 

شهر بروید و محیط اطرافتان را یک بار از بالا 
تماشا کنید. مطمئن باشید تجربه پرواز با هلی 

شات، هیچ گاه آن را فراموش نخواهید کرد.

مهارت آموزی  کارخانه  به  را  خانه   .  3
تبدیل کنید

شاید پس از اتمام قرنطینه حسرت مهارت هایی 
دست  به  قرنطینه  دوران  در  می توانستیم  که 
نکند. پس همین حالا  رها  را  ما  آوریم، هرگز 
دست به کار شوید و مهارت های خود را افزایش 
دهد. این مهارت ها می تواند از جنس مهارت های 
باشد،  شما  حرفه ای  کار  و  تخصص  با  مرتبط 
می تواند از جنس سرگرمی یا حتی یادگرفتن 

کاری باشد که همیشه دوست داشته اید.

برای  فرصت  بهترین  بخوانید؛  کتاب   .۴
کتاب بازها

از تفریحات پرهیجانی مثل خرید  شاید شما 

یک هلی شات یا ماشین کنترلی زیاد خوشتان 
نیاید. اگر به دنبال یک تفریح و کار جذاب و 
برای  بخوانید.  کتاب  هستید،  سرگرم کننده 
فرصت  کمتر  که  کسانی  حتی  و  کتاب بازها 

فرصت  خانگی  قرنطینه  دارند،  کتاب خوانی 
خوبی برای خواندن کتاب فراهم کرده است.

5. یک باشگاه ورزشی در خانه درست 
کنید

قرنطینه خانگی بسیاری را با مشکل اضافه وزن 
روبه رو می کند. به همین دلیل یکی از کارهای 
مفید، ورزش کردن است. استفاده از تردمیل، 
دمبل،  از  استفاده  کوچک،  وزنه های  خرید 
ورزش هایی  ازجمله  بارفیکس  و  نشست  دراز 
است که می توان آن ها را در خانه انجام داد. 
البته دقت داشته باشید ورزش صرفاً به خاطر 
و یک ساعت ورزش  نیست  سلامتی جسمی 

هم  را  شما  روحی  حال  حسابی  می تواند 
بهتر کند.

را  روزها  این  خاطرات  نوشتن،   .  6
ثبت کنید

شاید تا صدسال دیگر هم شرایط مثل کرونا 
یادگرفتن  و  ورزش  اگر  نکنیم.  تجربه  را 
مهارت را ندارید، بنویسید. نوشتن می تواند 
ثبت  همیشه  برای  را  روزها  این  خاطرات 
خودتان  نوشته های  روز  یک  شاید  کند. 
خواندید.  دیگران  برای  یا  کردید  چاپ  را 
اما همیشه به یاد داشته باشید که نوشتن 
بسیار  تأثیر  آن ها  ثبت  از  جدای  خاطرات 

مثبتی روی روحیه شما دارد.

بهترین سرگرمی های قرنطینه کاری است 
که شما دوست داشته باشید

دوران  اگر  اما  نیست.  همیشگی  کرونا 
قرنطینه و خانه نشینی را به درستی استفاده 
بیماری  این  اپیدمی  پایان  از  پس  نکنیم، 
احساس خوبی نخواهیم داشت. چراکه یک 
ورزش،  دست داده ایم.  از  را  عالی  فرصت 
یادگرفتن  و  هیجان انگیز  وسایل  خرید 
مهارت های جدید می تواند دوران قرنطینه 
را به یک سکوی پرش تبدیل کند. اجازه 
اگر  بزنیم.  درگوشی  حرف  یک  بدهید 
دوست  را  تفریحات  این  از  هیچ کدام 
و  بهترین سرگرمی  نیست.  مهم  نداشتید، 
لذت  آن  از  عمیقاً  که  است  کاری  تفریح 

می برید. 

دوران پیری و بازنشستگی یکی از تجربه های 
زود  یا  دیر  و  است  انسان ها  میان  مشترک 
بگذاریم،  پیری  به  رو  وقتی  می رسد.  فرا  هم 
شکل دادن  و  جدید  دوست های  پیداکردن 
آن  علت  می شود.  دشوار  کمی  تازه  روابط  به 
هم مشخص است. در این سنین، کمتر برای 
حوصله  برقرارکردن  ارتباط  و  بیرون رفتن 
در  که  فراغتی  اوقات  با  پس  داشت.  خواهیم 
این دوران نصیبمان می شود چه باید بکنیم؟ 

۱. انجام دادن کارهایی که خوشحال تان 
می کنند

عضو سازمان خیریه ای شوید و به دیگران کمک 
کنید. کاری برای یکی از عزیزانتان کنید و با این 
جفت وجور  سرمایه ای  کنید.  خوشحالش  کار، 
کنید و به سراغ کاری بروید که همیشه آرزویش 
به خاطر  این،  از  پیش  که  کارهایی  داشتید.  را 
فرصت  هیچ وقت  و شخصی  کاری  مشغله های 
کنید  فکر  خوب  نداشتید.  را  دنبال کردنشان 
بازنشستگی  دوران  در  را  شما  آنچه  ببینید  و 
خوشحال خواهد کرد چیست. سعی کنید همان 

کار را انجام دهید و پیش ببرید.
2. مسافرت کردن

یا  کارها  فهرست  در  تقریبا  مسافرت کردن 
می شود.  پیدا  بازنشستگان  تمامی  آرزوهای 
تجربه خوشایندی است: دیدن جاهای جدید، 
معاشرت با مردمانی با فرهنگ ها و گویش های 
این دست. حتما  از  متفاوت و مسائل دیگری 
البته درست  از کشور سفر کنید.  نباید خارج 

با  کرونا  ویروس  به خاطر شیوع  حالا  که  است 
محدودیت هایی از این حیث مواجه هستیم، اما 
با خودرو  می توان  همه گیری  از  رهایی  از  بعد 
از طبیعت  و  را گشت  ایران  شهرهای مختلف 

زیبای آن لذت برد.
3. پیشنهاد کارآفرینی برای بازنشستگان

حالا که دوران کار رسمی تان تمام شده است، 
باید گوشه خانه  نیست که حتما  معنا  این  به 
دیگر  کارهای  صرف  را  وقت تان  یا  بنشینید 
کنید. بعد از این همه سال کار، حتما سرمایه ای 
با آن کسب وکاری، هرچند کوچک،  دارید که 
ایده خوب دیگری است  راه بیندازید. این هم 
برای کارهایی که بعد از بازنشستگی می توانید 

انجام دهید.
انجمن های  و  ها  گروه   در  عضویت   .۴

مختلف
بازنشستگی  دوران  برای  دیگر  خوب  ایده 
عضویت در گروه ها و انجمن های مختلف است. 
مثلا برخی انجمن ها برنامه های چند هفته  ای یا 
حتی چند ماهه برای سفر به نقاط مختلف ایران 
و جهان دارند. می توانید به اینها بپیوندید. اگر 
فعالیت خاصی علاقه دارید، دنبال  یا  به رشته 
چنین  برای  مخصوصا  که  بگردید  گروه  هایی 
افرادی تشکیل شده اند و کارهای مختلفی مثل 
سوارکاری یا سواری با موتور چهارچرخ و نظایر 

اینها را دور هم انجام می دهند.
5. استراحت و بازگشت دوباره به کار

اگر به کارتان علاقه دارید و فکر می کنید جای 

تجربیاتش می شد.
نوشتن  باشید،  داشته  علاقه  و  ایده  اگر  پس 
کتاب هم می تواند سرگرمی خوبی برای دوران 

بازنشستگی باشد.
۸. تدریس

دوران  برای  است  دیگری  ایده خوب  تدریس، 
بعد از بازنشستگی برای آنکه سرتان گرم بشود 
و کلافه نشوید. سال ها کار کرده اید؛ حالا، اگر 
کمی حوصله به خرج دهید، خواهید توانست 
منتقل  بعدی  نسل های  به  را  تجربه هایتان  تا 
کنید. اگر بخواهید در دانشگاه، مراکز آموزشی 
یا مدارس تدریس کنید، نیاز به مدرک خواهید 

داشت که کمی دوندگی و دردسر دارد.
اما این تنها راهکار نیست: می توانید کلاس های 
یا  بفروشید.  و  ویدئویی درست کنید  آموزشی 
آنکه شاگرد خصوصی قبول کنید. این راهکارها 
حفظ  را  جوان  نسل  با  شما  ارتباط  دایره  هم 
می کند و هم آنکه می توانید اندوخته بیشتری 

برای خود کنار بگذارید.
۹. بازسازی یا فروش خانه

اگر قصد بازسازی یا فروش خانه تان را دارید، 
دوران بازنشستگی بهترین موقعیت برای انجام 
این کار است. اگر نمی خواهید به جای دیگری 
و  سر  به  دستی  می توانید  کنید،  نقل مکان 
روی خانه بکشید و در دکوراسیون داخلی آن 
ظاهر  هم  این شکل  به  کنید.  ایجاد  تغییراتی 
ملکتان  ارزش  هم  و  شد  خواهد  زیباتر  خانه 

بالاتر می رود.

پیشرفت بیشتری در آن دارید و حتی با وجود 
از سن تان گذشته، هنوز  یا ۶۰ سال  آنکه ۵۰ 
هم قدرت ایده پردازی و کارهای خلاقانه را در 
خود می بینید، می توانید چند ماه تا چند سالی 
را در دوران بازنشستگی استراحت کنید، به هر 
نحو و شکلی که خودتان دوست دارید، و بعد 
از گذشت این مدت زمان، با انرژی مضاعف سر 

کارتان برگردید.
6. باغبانی

دیگری  نشاط بخش  و  خوب  کار  هم  باغبانی 
انجام  بازنشستگی  از  بعد  می توانید  که  است 
باغبانی  داده  نشان  تحقیقات  برخی  دهید. 
باغ  میان  وقتی  می کند.  بیشتر  را  عمر  طول 
و گل و دشت قدم می زنیم، واقعا گاهی حس 
دارد.  زندگی کردن  ارزش  زندگی  می کنیم 
باغبانی انواع و اشکال گوناگونی دارد. از کاشت 
سبزیجات یا تهیه گلدان های گل و گیاه گرفته 
از  انتخاب  گلخانه،  یا  باغچه  درست کردن  تا 
میانشان با شما است. ببینید به کدام یک بیشتر 
بیشتری  اطلاعات  آن  راجع به  و  دارید  علاقه 

کسب کنید و تحقیق کنید.
۷. نوشتن کتاب

که  باشید  فرهیخته  دانشمندی  نباید  حتما 
هم  شما  تجربه های  بنویسید.  کتاب  بتوانید 
می تواند برای دیگران جالب و جذاب باشد. مثلا 
توانست  که  بیاورید  ذهن  به  را  خالد حسینی 
دنیا  نقاط  بهترین  به  افغانستان  خرابه های  از 
مهاجرت کند. فقط با چاپ چند اثر که شامل 

برقراری تعادل بین کار و زندگیغلبه بر عادت به تعویق انداختن کارها
به تعویق انداختن کارها یک نوع عادت است؛ یعنی 
الگویی از رفتار که در عمق وجودتان نهادینه شده. 
به عبارت دیگر، نمی شود یک روزه آن را از بین 
برد. عادت ها فقط زمانی از عادت بودن درمی آیند 
که به طور مداوم از انجام دادن شان دوری کنید. 
بنابراین تا جایی که امکان پذیر است از روش های 
زیر استفاده کنید تا احتمال شکست دادن عادت 
خودتان را بیشتر کنید. بعضی از نکات زیر برای 
از بقیه جواب می دهند یا در  بعضی آدم ها بهتر 
دیگر  پروژه های  از  بیشتر  پروژه ها  بعضی  مورد 
نتیجه بخشند. گاهی وقت ها هم ممکن است تنها 
چیزی که برای شکست دادن این غول بزرگ نیاز 
داشته باشید، تنها یک روش جدید و یک نگاه تازه 

به قضیه باشد!
تا  می دهند  انگیزه  شما  به  کلی  نکته های  این 

نبردتان را شروع کنید:
- برای خودتان جایزه تعیین کنید. یادتان نرود 
رساندن  پایان  به  از  که  آن حس خوبی  به  که 
و  کنید  توجه  آدم دست می دهد هم  به  کارها 

از آن لذت ببرید!
شما  به  حواسش  تا  بخواهید  نفر  یک  از   -
انگیزه  برای  واقعا  اطرافیان  آوردن  فشار  باشد. 
همان  این  می دهد.  جواب  کردن تان  پیدا 
و  خودیاری  گروه های  پشتِ  که  است  منطقی 
گروه درمانی هست و به عنوان یک روش بسیار 

مؤثر شناخته شده است.

از  یکی  زندگی شخصی،  و  کار  بین  توازن 
نیازهای اساسی افراد به حساب می آید. هر 
کس خودش هم باید تلاش کند تا میزان 
فشار وارده را کاهش دهد و آن را مدیریت 
راه هایی  مهم ترین  از  یکی  امر  این  کند. 
و  کار  از  می کند  کمک  شما  به  که  است 
ادامه  در  ببرید.  لذت  شخصی تان  زندگی 
راحتی  به  تا  می دهیم  ارائه  را  راهکارهایی 
خود  اجتماعی  زندگی  و  کار  بین  بتوانید 

تعادل ایجاد کنید.
۱- اهمیت دادن به مسائل عاطفی

انسان ها برای زندگی کردن آفریده شده اند. اگر شما 
تمام روز خود را فقط کار کنید و احساسات درونی 
و نیازهای روحی خود را سرکوب کنید، دچار عدم 
به  می شوید.  شخصی  زندگی  و  کار  بین  تعادل 
احساساتتان توجه کنید و از آن برای بهبود اوضاع 

زندگی شخصی و کاری تان استفاده کنید.
2- وقت گذاشتن برای رسیدگی به خانواده

اهمیتی ندارد چقدر کار دارید، برای اینکه بین 
کار و زندگی خود تعادل ایجاد کنید باید زمان 
مشخصی را برای خانواده کنار بگذارید. یادتان 
بهترین کسانی  و  ریشه شماست  خانواده  باشد 
حمایت  شرایطی  هر  در  شما  از  می توانند  که 
کنند، خانواده اند. اگر فقط کار کنید این منبع 
لطفا  پس  داد.  خواهید  دست  از  را  حمایتی 
و  خانواده  با  ارتباط  برای  را  مشخصی  ساعات 

چند تا پروژه را با هم پیش نبرید.
از  که  است  این  کار  از  فرارکردن تان  دلیل  اگر 
سنگینی و عظمت آن می ترسید، در آن صورت 
این  بگیرید.  پیش  در  را  دیگری  مسیر  باید 

نکته ها می توانند راهنمای راه تان باشند:
تقسیم  کوچک تری  بخش های  به  را  پروژه   -
کنید تا از آن شکل ترسناک بیرون بیاید و قابل 
عملیاتی  برنامه  یک  کردن  تنظیم  شود.  انجام 

هم می تواند برای تان مفید واقع بشود.
از  ساده  بخش  چند  اول  دارد،  امکان  اگر   -
وقت گیر  هم  زیاد  که  بدهید  انجام  را  پروژه 
نباشند. حتی اگر به نظرتان آن بخش ها متعلق 
با  هم،  نباشند  کار  انجام  ی  اولیه  مراحل  به 
پیشرفتی  می کنید  احساس  آنها  کردن  کامل 
داشته اید. شاید آن وقت دیگر پروژه به نظرتان 

ترسناک نیاید.
اگر دلیل به تعویق انداختن کارها برای شما این 
است که کلا از آن کارها خوش تان نمی آید به 

این نکته ها توجه کنید:
به  را  کارهایشان  مدام  که  افرادی  از  خیلی   -
بیشتر  را  کار  ناخوشایندی  می اندازند،  تعویق 
پس  هست.  واقعا  که  می پندارند  چیزی  آن  از 
امتحان کنید، شاید آن قدرها که فکر می کردید 

هم بد نبود!
عواقبِ  که  کنید  یادآوری  خودتان  به  مدام   -

ناخوشایندِ انجام ندادن کار چیست.
جایزه  خودتان  به  کار  دادن  انجام  برای   -

بدهید.

تأثیر می گذارد  تعادل زندگی شما  روی 
چون می توانید زمان بیشتری در خانه و 

در کنار خانواده سپری کنید.
5- جدا کردن مسائل کاری از زندگی 

شخصی
مطالعات نشان داده افرادی که نمی توانند 
زندگی شخصی خود  و  کار  بین  تعادلی 
به  را  ایجاد کنند، همیشه مسائل کاری 
را  کاری  و  روانی  فشار  و  می برند  منزل 
می کنند.  منتقل  نیز  خانواده  اعضای  به 
تمرین کنید که وقتی پشت درب خانه می رسید 
خانه  داخل  به  را  کار  از محیط  هیچ مسئله ای 
خانواده  و  خانه  امور  به  فقط  و  نکنید  وارد 
زندگی  بین  تعادل  بهبود  به  کار  این  بپردازید. 

و شغل افراد منجر خواهد شد.
6- بیش از حد اضافه کاری نکنید

ساعات کاری یکی از مهم ترین عوامل بهره وری 
کاری یک  وقتی ساعت های  اما  است.  افراد  در 
کاری  کیفیت  بهبود  بر  دلیل  باشد  زیاد  نفر 
نیست. این مورد هم روی زندگی شخصی فرد 
کنید  می گذارد. سعی  تأثیر  کارش  روی  هم  و 
در کارتان برنامه ریزی داشته باشید تا بتوانید 
وظیفه هر روز خود را در همان روز تعیین شده 
فقط  حد  از  بیش  کاری  اضافه  دهید.  انجام 
از  و  از کار  و نمی گذارد  را خسته تر کرده  شما 

زندگی تان لذت ببرید.

چه  پروژه  این  ندادن  انجام  که  کنید  فکر   -
عواقب ناخوشایندی به همراه خواهد داشت.

یک  بدهید،  انجام  است  لازم  که  کارهایی  از   -
لیست تهیه کنید. به این ترتیب دیگر نمی توانید 
هروقت کارها سخت یا ناخوشایند بود به همین 

راحتی ها آنها را از یاد ببرید!
برای  آیزنهاور  اهمیت/فوریت  اصل  از   -
اولویت بندی موارد لیست تان استفاده کنید. این 
کار باعث می شود دیگر الکی برای خودتان بهانه 
نیاورید که فلان کار آنقدرها هم مهم نیست و 
می شود بعدا انجامش داد. همچنین اولویت بندی 
باعث می شود دیگر نتوانید خودتان را این طوری 
اتفاقا  که  کار  بهمان  و  فلان  که  بزنید  گول 

جالب تر هم هست، ضرورت بیشتری دارد!
از خودتان یک استادِ  بزنید،  بالا  - آستین ها را 
زمان بندی بسازید و سعی کنید در برنامه ریزی 
کردن پروژه ها و کارهایتان خبره شوید. به این 
باید  زمانی  چه  که  می شوید  متوجه  ترتیب 
استارت پروژه را بزنید تا همه ی کارها سرِ وقت 

تمام بشود.
زمانی  محدودیت  یک  خودتان  اهداف  برای   -
ذهن تان  در  می کنید،  هرکاری  کنید.  تعیین 
این  با  کنید.  تعیین  ضرب ا لاجل  یک  برایش 
کارها  انداختن  تعویق  به  برای  وقتی  دیگر  کار 

نخواهید داشت!
- در آنِ واحد فقط روی یک کار تمرکز کنید. 

گذراندن وقت با آن ها تنظیم کنید.
تنظیم  با  زندگی  و  کار  بین  تعادل  ایجاد   -3

زمان مناسب برای تفریح
خود  شخصی  زندگی  و  کار  بین  که  افرادی 
تفریح  برای  را  زمانی  نمی کنند،  برقرار  تعادلی 
نیز در نظر نمی گیرند. تفریح برای انسان ها لازم 
خستگی،  روانی،  فشار  کاهش  باعث  زیرا  است 
بهبود روابط و افزایش سلامتی در شما خواهد 
شد. به این ترتیب شما می توانید هم در محیط 
در  تعادل  باعث  هم  و  کنید  عمل  عالی  کار 

زندگی شخصی خود شوید.
۴- نظم در محیط کار

دارید.  نگه  منظم  و  مرتب  را همیشه  میز خود 
شما  که  محیطی  نظم  چقدر  هر  باشد  یادتان 
در آن کار می کنید بیشتر باشد، بهره وری شما 
را  کمتری  زمان  شما  و  می کند  پیدا  افزایش 
این  می کنید.  خود  اداری  کارهای  انجام  صرف 

کارهایی که بعد از بازنشستگی می توان انجام داد )۱(

جان  گرفتن  و  ابتلاء  در  کرونا  تاز  و  تاخت 
بیشتر  توجه  ضرورت  از  حکایت  مردان  از 
کشیدن  و  آنان  روحی  و  جسمی  سلامت  به 
خط بطلان بر این فرهنگ »مرد باید که در 
باشد«  آسیاب  زیرین  سنگ  دهر،  کشاکش 
دارد، توجهی که خانواده و جامعه با عملکرد 

خود به او می دهند.
سلامت روان و مشکلات بهداشت روانی بدون 
پیشینه  یا  نژاد  جنس،  سن،  گرفتن  نظر  در 
تاثیرات  افراد  همه  بر  می تواند  اجتماعی 
بر  ها  توجه  چتر  همواره  اما  بگذارد  مخرب 
افکنده  سایه  زنان  و  کودکان  روان  سلامت 
توجه،  میدان  این  در  مردان  اوقات  اغلب  و 
در  ویژه  به  اند.  گرفته  قرار  توجهی  بی  مورد 
از  بیش  که  مردان  کرونا،  تازی  یکه  عرصه 
خارج  را  اوقات  بیشتر  خانواده،  اعضای  سایر 
در  نانی  لقمه  برای  و  گذرانند  می  خانه  از 
معرض خطر ابتلاء قرار دارند تا آنجا که طبق 
میان  در  کرونا  های  فوتی  و  مبتلایان  آمار، 
و  توجه  نیازمند  است،  زنان  از  بیش  مردان 
دکتر  که  موضوعی  هستند.  بیشتر  رسیدگی 
سعید نمکی وزیر بهداشت، درمان و آموزش 
پزشکی همواره بر آن تاکید و یادآور شده که 
امروز با توجه به شیوع کرونا، یکی از مهمترین 
مواردی که نباید در بین مردان، مورد غفلت 

قرار گیرد، پرداختن به آسیب های روانی است 
اقتصادی  ناهموار  آنها و در شرایط بسیار  که 

کرونا، تحمل می کنند.
به گفته وزیر بهداشت، در فرهنگ ما متاسفانه 
چون  بزرگ،  مردان  که  افتاده  جا  اینگونه 
درختان ستبر، ایستاده می میرند یا مرد باید 
آسیاب  زیرین  سنگ  دهر،  کشاکش  در  که 
نوجوانی  کودکی،  دوران  از  متاسفانه  باشد. 
نباید  مردان  که  آموزند  می  ما  به  جوانی  و 
فرو  خودشان  در  را  غم  باید  و  کنند  گریه 
مردان  برای  روان  بهداشت  مسائل  و  ببرند 
ترین  اصلی  از  یکی  ما،  مانند  کشورهایی  در 

معضلات اجتماعی و نظام سلامت است.
حسن بهرامنی روانشناس و مشاور خانواده ، 
اینکه زن و مرد به عنوان مکمل  بر  تاکید  با 
تا  ایفا می کنند  یکدیگر، نقش ها و وظایفی 
سایرین  و  برای خود  و سلامت  سالم  زندگی 
رابطه  یک  ال  ایده  ترکیب  گفت:  بسازند، 
انسانی خوب، در کنار هم بودن یک مرد سالم 
و یک زن سالم است زیرا معتقدیم زن و مرد 
دارای سلامت روانی، این سلامت را به خانواده 

ها منتقل می کنند.
که  پرسش  این  به  پاسخ  در  روانشناس  این 
روانی  بهداشت  دارای  مرد  یک  های  نشانه 
چیست؟ با بیان اینکه سلامت و بهداشت روان 

درونگرا  کافی  اندازه  به  فرد  یک  اینکه  یعنی 
و  ارتباطی  های  مهارت  از  و  باشد  برونگرا  و 
داد:  توضیح  باشد،  برخوردار  خوبی  اجتماعی 
این مفهوم است  به  بهداشت روان در مردان 
که او، یک فرد با ثبات و دارای امنیت رفتاری 

و ساختار فکری منظم و دقیقی باشد.
به  روانی  بهداشت  دارای  مرد  داد:  ادامه  وی 
اندازه کافی مهارت »نه گفتن«، »جرات ابراز 
وجود«، »کنترل استرس و خشم« و »مهارت 

سلامت و تعادل و بهداشت روانی نداشته باشد 
نمی تواند با مسوولیت های خود سازگاری و 
انجام  به خوبی  را  آن  یا  کند  پیدا  هماهنگی 

دهد.
خانواده، چه تاثیری بر تقویت یا تضعیف 

سلامت جسم و روان مرد دارد؟
آفرینی  نقش  درباره  خانواده  مشاور  این 
اعضای خانواده در تقویت یا تضعیف سلامت 
بخشی  اینکه  بر  تاکید  با  مرد،  روان  و  جسم 
خانواده  در  مرد  روانی  بهداشت  و  از سلامت 
ای که تربیت شده ساخته می شود، توضیح 
محبت،  که  ای  خانواده  در  که  فرزندی  داد: 
عشق، عاطفه، دوست داشتن و دوست داشته 
شدن به فرزند آموزش داده می شود، بزرگ 
وقتی خود صاحب  و  بزرگسالی  در  شود  می 
خانواده شد می تواند همین عشق و محبت و 
دوست داشتن را به تک تک اعضای خانواده 
روانی  سلامت  از  دیگر  بخشی  کند.  منتقل 
کسب  فرصت  شغل،  دادن  با  جامعه  را  مرد 
درآمد، تحصیلات و بستر مناسب برای اینکه 
خود  خانواده  برای  را  زندگی  حداقل  بتواند 
تامین کند به او می دهد. پس مردی که این 
ویژگی ها را از طرف جامعه دریافت کند قطع 
بیشتری  روانی  امنیت  و  یقین در سلامت  به 
اینکه  به  اشاره  با  بهرامنی  کند.  می  زندگی 

زندگی  تواند یک  می  و  دارد  را  مساله«  حل 
خوب را برای خود و کسانی که در کنار او قرار 
گرفته اند بسازد. بهرامنی با تاکید بر اینکه به 
مرد به عنوان نقش محوری، اساسی و ستون 
یک خانواده نگاه می شود و مسوولیت هایی 
همچون حفظ و امنیت خانواده، تامین اقتصاد 
و رفاه اجتماعی بر عهده او گذاشته شده است، 
تصریح کرد: مردان یک وظیفه بیرون از خانه 
و یک وظیفه داخل خانه دارند حال مردی که 

مردها مانند میوه نارگیل، یک پوسته سفت و 
یک مغز نرم دارند، گفت: خانواده و همسری 
که بتواند راه نفوذ به این پوسته سفت را پیدا 
راه  رسد.  می  نرم  و  شیرین  مغز  آن  به  کند 
رسیدن به این هدف احترام گذاشتن و بزرگ 
هر  که  است  حالت  این  در  است  او  دانستن 
کاری خانواده بخواهد برایش انجام می دهند.

و  احساسات  ابراز  توانند  نمی  خیلی  مردان 
می  باعث  این  و  دهند  نشان  را  خود  محبت 
شود که سلامت روانی خانواده را مختل کنند 
پس باید فرصت ابراز احساسات برای او فراهم 
شود ضمن اینکه باید زمینه ای فراهم شود که 
مرد احساس کند همسرش به او وابسته است. 
وگرنه مردی که تحت الشعاع این ویژگی های 
روانی قرار نداشته باشد، کم کم این خلاء را 
دهد. وی  نشان می  بدرفتاری  و  بدخلقی  در 
به خانواده ها توصیه کرد: با توجه به شرایط 
ای  عده  اقتصادی  وضعیت  موجود،  کرونایی 
به هم ریخته و دچار کاهش درآمد شده اند 
پس فشار عصبی سختی را تجربه می کنند. از 
سویی دیگر بیش از اندازه در خانه ماندن، آنان 
نمی  زنان  بر خلاف  آزار می دهد چرا که  را 
توانند تولید سرگرمی کنند و این باعث تنش 
میان اعضای خانواده می شود. پس باید هم به 
آنان فرصت داد و هم اقتدارشان را حفظ کرد.

شاخص های »بهداشت روانی« در مردان 



پیامبر اکرم صلّی الله علیه و آله فرمودند:
إنّ البرّ و الصّله یستطیلان الأعمار و یعمّران الدّیار و یکثّران الأموال و لو 

کان القوم فجّارا؛
نیکی با کسان و مهربانی با خویشان عمرها را دراز و شهرها را آباد و 
اموال را زیاد می کند اگر چه انجام دهندگان آن بدکاران باشند.

و الفرصهُ تمرّ مرالسحاب، فانتهزوا فُرَصَ الخیر

غنیمت  را  خوب  فرصتهای  پس  گذراست،  ابر  همانند  فرصت  و 

بشمارید.

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز

5:116:3012:5319:1719:34بیست و چهارم

و  جویم  مصنوعی  چمن  پروژه  تجهیز  و 
تومان  میلیون   ۵۰ اختصاص  و  منصورآباد 
جهت تکمیل و تجهیز مرکز بهداشت چاه گزی 
نیز از جمله اقداماتی بود که از سوی مهندس 

حسین زاده در رابطه با جویم صورت گرفت.

آب سد سلمان به عمادشهر هم می رسد

پیگیری آبرسانی به عمادشهر و صحرای باغ نیز 
یکی از مهمترین اقدامات مهندس حسین زاده 
در سال ٩٩ است. قرار است با آبرسانی به بیرم، 
آب عمادشهر، علامرودشت، چاهورز و خیرگو 
نیز تامین شود. مهندس حسین زاده می گوید: 
بیرم مهم  اندازه آب  به  موضوع آب عمادشهر 
برجسته  بیرم  نام  رسانه ها  در  اگرچه  است. 
بیرم  آب  تامین  برای  پیگیری   اما  است،  شده 
و عمادشهر همزمان و همراه با هم انجام شده 
اولویت  اندازه  همان  به  عمادشهر  آب  و  است 

دارد که آب بیرم اولویت دارد.
یکی از مشکلات مردم صحرای باغ، مسیرهای 
مواصلاتی است. جاده های هرمود - عمادشهر 
- دیده بان و زروان - عمادشهر - فداغ دو محور 
مهم هستند که تکمیل آن در دستور کار اداره 
و  دارد  قرار  لارستان  شهرسازی  و  راه  کل 

ادامه از صفحه اول

مردم جویم چشم انتظار بیمارستان
مهمترین  جویم  تختخوابی   ٣٢ بیمارستان 
که  مطالبه ای  است؛  شهر  این  مردم  مطالبه 
سال ها بر زمین ماند و وقتی هم که عملیات 
روبرو  توقف  و  کُندی  با  شد  آغاز  آن  ساخت 
شد. مهندس حسین زاده از ابتدای آغاز به کار 
مجلس یازدهم تمام تلاش خود را به کار بست 
شد  موفق  او  برسد.  سرانجام  به  پروژه  این  تا 
تکمیل  برای  لازم  اعتبار   ٩٩ سال  میانه  در 
از  عملی  اقدام  اما  کند،  تامین  را  بیمارستان 
سوی وزارت بهداشت انجام نگرفت. به همین 
خطاب  تذکری  در  مهندس حسین زاده  دلیل 
جناب  نوشت:  بهداشت  وزیر  نمکی  دکتر  به 
آقای وزیر و دیگر مسئولان مربوطه لازم است 
مشکل به وجود آمده هرچه سریعتر رفع، کار 
مردم  و  افتد  جریان  به  بیمارستان  ساخت 

بالاخره به آرزوی دیرینه خود دست یابند.
وی می گوید: کار ساخت بیمارستان جویم در 
سال ٩٢ و همزمان با آغاز به کار دولت یازدهم 
شروع شد. اکنون دولت دوازدهم در حال پایان 
یافتن است، اما این پروژه هنوز به اتمام نرسیده 
بیمارستان  نباید  عزیز جویم چرا  مردم  است. 
داشته باشند؟ در سال ٩۸، بیست و یک نفر 
به دلیل کمبود خدمات بهداشتی و درمانی در 
با  و  جدید  سال  در  کردند.  فوت  منطقه  این 
همت مسئولان شهرستان، پیگیری ها را شدت 
این  ساخت  کار  امیدواریم  و  بخشید  خواهیم 

بیمارستان دوباره به جریان بیافتد.
سرمای شدیدی هم که در زمستان سال ٩٩ 
در جنوب استان فارس به وجود آمد و موجب 
شد حدود ۴۰۰ تا ۴۵۰ هکتار از باغات بخش 
جویم دچار سرمازدگی شوند و محصولات آنان 
باغ داران متحمل خسارت ٣۰  ببیند و  آسیب 
را  مهندس حسین زاده  شوند،  تومانی  میلیارد 
واداشت تا در تذکری به وزیر جهادکشاورزی 
از  بسیاری  اینکه  به  باتوجه  کند:  عنوان 
باغداران به دلایل مختلف بیمه نبوده اند، لازم 
است کمک هایی به باغداران این بخش شود و 

تسهیلاتی در اختیار آنان قرار بگیرد.
فرشته جان،   - جویم  جاده  احداث  پیگیری 
و  فرشته جان  آنتن دهی  و  اینترنت  تامین 
منصورآباد، آبرسانی به جویم، تامین روشنایی 
ایجاد  مجموعه های ورزشی جویم، تهیه طرح 
وجود  به  توجه  با  سنگ  صنعتی  شهرک 
یک  اختصاص  جویم،  در  تزئینی  سنگ های 
تکمیل  جهت  تومان  میلیون   ١۵۰ و  میلیارد 

بخشیدن  سرعت  پیگیر  حسین زاده  مهندس 
روستایی  راه  همچنین  است.  آن  ساخت  به 
مهندس  پیگیری  و  توجه  مورد  نیز  استاس 

حسین زاده قرار دارد.
مهمترین  از  یکی  نیز  بیمارستان  ساخت 
نماینده  است.  باغ  صحرای  مردم  مطالبات 
مردم لارستان، خنج، گراش و اوز در دیدارهای 
مختلف پیگیر دریافت مجوز و در دیدار با دکتر 
نوبخت معاون رئیس جمهور و رئیس سازمان و 

برنامه بودجه پیگیر تامین اعتبار شد.
دیده بان،  در  زلزله  خسارات  رفع  پیگیری 
در  آنتن دهی  و  اینترنت  مشکل  بررسی 
روستاها، توسعه شبکه تلفن ثابت شهرک های 
آبرسانی  پیگیری  عمادشهر،  سه  و  دو  یک، 
مجوز  اخذ  پیگیری  بست،  و  بند  روستای  به 
عملیات  اتمام  باغ،  صحرای  صنعتی  شهرک 
گازرسانی به صحرای باغ، پیگیری اخذ مجوز 
نیروگاه مقیاس کوچک برای رفع مشکل افت 
ولتاژ برق در روستاهای هرمود، زروان، دشتی 
تومان  میلیون   ٢۵۰ اختصاص  حسین آباد،  و 
پروژه چمن مصنوعی  تجهیز  و  تکمیل  جهت 
به  اعتبار  اختصاص  برای  تلاش  دیده بان، 
 ١۰۰ اختصاص  باغ،  روستای  ورزشی  سالن 
مرکز  تجهیز  و  تکمیل  جهت  تومان  میلیون 
بهداشت عمادشهر و گاوبست و پیگیری برای 
دریافت یک دستگاه آمبولانس برای اورژانس 
مهندس  اقدامات  دیگر  از  نیز  عمادشهر، 

حسین زاده در رابطه با صحرای باغ است.
از  یکی  باغ  صحرای  می گوید:  حسین زاده 
است.  انتخابیه  حوزه  بخش های  محروم ترین 
مسئولان  بیشتر  توجه  نیازمند  منطقه  این 
است. امیدوارم در سال جدید مسیر پیشرفت 
این بخش طراحی و اقدامات مفید و اثربخشی 

انجام شود.

باشگاه  لارستان  میلاد  گزارش  به 
وزیر  نمکی،  سعید  جوان،  خبرنگاران 
نحوه  جزییات  نامه ای  در  بهداشت، 
مبارک  ماه  معنوی  مراسم  برگزاری 
نماز جماعت، مراسم شب  رمضان شامل 
های قدر و نماز عید فطر را اعلام و ابلاغ 

کرد.
متن نامه وزیر بهداشت به شرح زیر است:

محترم  معاون  رئیسی  دکتر  آقای  جناب 
بهداشتی

»باتوجه به فرا رسیدن ماه مبارک رمضان 
اعلام  در  دار  روزه  مومنین  انتظار  و 
ماه  این  مراسم  با  مرتبط  های  پروتکل 
نظر  مورد  زیر  موارد  لازمست  پرفضیلت 

قرار گیرد.
اندرکاران ارجمند  واقفید همراهی دست 
و  جماعات  و  جمعه  نماز های  برگزاری 
ذاکران  وعاظ،  مذهبی،  هیئات  مدیران 
و  کشور  مساجد  امناء  هیئت  بیت،  اهل 
از همه مهمتر مردم شریف کشورمان در 
سال گذشته حداکثر همراهی را در کلیه 

امور اعمال کردند.
افراطی  گروه های  توسط  بعضاً  گرچه 
عزیزان  این  مدیریت  دایره  از  خارج  و 
اعمالی غیرمنطبق با شیوه نامه ها صورت 
این  خاطر  رنجش  بر  علاوه  و  گرفت 
کردیم  تلاش  که  ما  همکاران  و  عزیزان 
نگذاریم دوگانه دین و سلامت دامن زده 
شود، خوراک تبلیغاتی گروهی در خارج 
بر  ناجوانمردانه  بتوانند  تا  شد  کشور  از 

احساسات پاک مردم متدین بتازند.
شب  در  مومنین  از  انبوهی  الوصف  مع  
های قدر با رعایت کامل شیوه نامه ها که 
بر  علاوه  بودم  آن  شاهد  نزدیک  از  خود 
اجرای مراسم باشکوه، محملی برای دعای 
مدیریت  در  همکارانمان  توفیق  به  خیر 
بیماری نیز فراهم نمودند؛ لذا ضروریست 
با  مربوطه  کمیته  در  را  اینجانب  نظرات 
تا مورد  دوستان عزیزمان مطرح فرمائید 

توجه قرارگیرد:
١- گرچه در شهر های زرد و آبی با رعایت 

برگزاری  و  نماز  برگزاری  ها  نامه  شیوه 
الوصف  مع  است  بلامانع  احیاء  مراسم 
با  بیماری  گسترده  شیوع  به  باتوجه 
ای  نقطه  کمتر  یافته  موتاسیون  ویروس 
حائز شرایط فوق خواهد بود؛ لذا می طلبد 
تا با تدوین شیوه نامه ای برای برگزاری 
وعده  )یک  مبارک  ماه  یومیه  نماز های 
آنهم بمدت نیم ساعت( با حداقل نفرات 
و در فضای باز با رعایت حداکثر فاصله و 
ماسک و جانماز و سجاده اختصاصی در 

کلیه شهر ها اجازه داده شود.
بشدت  شهری  شرایط  اگر  است  بدیهی 
و  عمومی  قرنطینه  مشمول  و  اضطراری 
عدم رفت و آمد قرار گرفت متفاوت عمل 

خواهد شد.
نیز  قدر  پرفیض  های  مورد شب  در   -٢
سال  همچون  می تواند  احیاء  مراسم 
با رعایت فاصله و تعداد محدود  گذشته 
کلیه شهر ها  در  باز  و  مناسب  فضای  در 
گردد.  اجرا  ساعت   ٢ مدت  به  حداکثر 
لوازم کاملًا شخصی و ورودی و خروجی 
باشد. تجربه و  ها متعدد و بدون تماس 
در  یقیناً  عزیزان  گذشته  سال  مدیریت 
موثر  امسال  مراسم  شدن  برگزار  بهتر 

خواهد بود.
سرکش  ویروس  شیوع  به  باتوجه   -٣
جهش یافته و قدرت سرایت و بیماریزائی 
ترغیب  و  عمومی  رسانی  اطلاع  بالا، 
برگزاری مراسم محدودتر  به  مردم عزیز 

از ظرفیت  استفاده  و  منازل  اولویت  با  و 
جمهوری  سیمای  و  صدا  ارزشمند 
همچون  مجازی  فضای  و  ایران  اسلامی 

سال گذشته نباید مغفول بماند.
قانون  جریانات  با  مماشات  هرگونه   -۴
به  باتوجه  ها  پروتکل  شکننده  و  گریز 
شرایط بسیار خطیر کنونی ابعاد گسترده 
مدیریت  می تواند  که  دارد  آوری  زیان 
توجه  لذا  سازد؛  غیرممکن  را  بیماری 
مراسم  مدیریت  محترم  اندرکاران  دست 
مذهبی از تفاوت شرایط با سال گذشته 
تهیه  و  بیماریزا  ویروس  تحولات  بدلیل 
بروشور و جزوه های آموزشی برای روزه 
در  شرکت  به  متمایل  که  عزیزی  داران 
این مراسم می باشند بسیار موثر خواهد 

بود.
بعضی  در  فطر  عید  مراسم  برگزاری   -۵
از مناطق کشور در سال گذشته موجب 
شکل گیری موجی جدید در آن استان 
ها شد که پیش گیری از این پدیده در 
ویروس  تواند  می   آتی  فطر  سعید  عید 
ایجاد  تری  سنگین  ابعاد  یافته  جهش 
کند؛ لذا پرداختن به امور پیشگیرانه قبل 
نقاطی  و  استان ها  در  عید  فرارسیدن  از 
که ممکن است آسیب پذیر باشد بسیار 

ضروریست.
با  اندیشی  هم  و  همدلی  با  است  امید 
ستاد  تخصصی  های  کمیته  در  عزیزان 

ملی تصمیمات مناسبی اتخاذ شود.

شرایط برگزاری مراسم در ماه رمضان اعلام شد

وعده پیگیری حسین زاده از آب تا درمان در بنارویه، بیرم، جویم و صحرای باغ

                رسولُ الّل ِ صلى الل عليه و آله : إنَّ الّل
           تعالى يقولُ يوَمَ القِيامَةِ : يابنَ آدمَ، مَرِضتُ
، كيفَ أعودُكَ                 فلمَ تعَُدْني ! قالَ: ياربِّ
                    وأنتَ رَبُّ العالمَينَ ؟ قالَ: أما عَلمِتَ 
                  أنّ عَبديَ فلُانا مَرِضَ فلمَ تعَُدْهُ ؟ ! أما

؟  عِندَهُ  لوََجَدتنَي  عُدتهَُ  لوَ  أنكَّ  عَلمِتَ             
يا رَبِّ  فقالَ:  تطُْعِمْنيِ،   فلَمَْ  اسْتطَْعَمْتكَُ  آدَمَ  ابنَْ  يا 
وكيفَ أطُْعِمُكَ؟ وأنَتَْ رَبُّ العالمَِينَ، قالَ: أما عَلمِْتَ 
عَلمِْتَ  أما  تطُْعِمْهُ؟  فلَمَْ  فلُانٌ،  عَبدِْي  اسْتطَْعَمَكَ  َّه  أن
ابنَْ آدَمَ  لوََجَدْتَ ذلكَ عِندِي؟، يا  َّكَ لو أطْعَمْتهَُ  أن
اسْتسَْقَيتْكَُ، فلَمَْ تسَْقِنيِ، قالَ: يا رَبِّ كيفَ أسْقِيكَ؟ 
وأنَتَْ رَبُّ العالمَِينَ، قالَ: اسْتسَْقاكَ عَبدِْي فلُانٌ فلَمَْ 

َّكَ لو سَقَيتْهَُ وجَدْتَ ذلكَ عِندِي. تسَْقِهِ، أما إن
***

پيامبر خدا صلى الل عليه و آله : خداوند عز و جل در 
بيمار شدم  پسر آدم! من  اى  فرمايد:  قيامت مى  روز 
پروردگارا!  كند:  مى  عرض  نكردى؟!  عيادتم  اما 
چگونه تو را عيادت كنم حال آن كه تو پروردگار 
جهانيانى؟! مى فرمايد: مگر ندانستى كه فلان بنده ام 
بود و عيادتش نكردى؟! مگر نمى دانستى كه  بيمار 

اگر به عيادتش روى، مرا نزد او مى يابى؟
آدميزاد من از تو طعام و غذا خواستم، ولى مرا طعام 
ندادى، و بنده در جواب مى گويد: چگونه اينكار را 
مى كردم و حال آنكه تو پروردگار جهانيان هستى و 
خدا مى فرمايد فلان بنده من از تو غذا خواست و به 
او را غذا مى دادى  نميدانى كه اگر  ندادى! مگر  او 

اكنون پاداش آن را پيش من مى يافتى.
آدميزاد  از تو طلب آب كردم و مرا سيراب ننمودى. 
بنده در جواب مى گويد: چگونه اينكار را مى كردم 
مى  خدا  هستى،  جهانيان  پروردگار  تو  آنكه  حال  و 
فرمايد: فلان بنده من از تو طلب آب كرد، به او آب 
ندادى چنانچه به او آب مى دادى اكنون پاداش آن 

را در نزد من مى يافتى.
سیری در نهج الفصاحه - مرتضی فرید تنکابنی

رهنمای انسانیت

روز

ان
مض

فروردین/ ر
اردیبهشت

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاب اذان صبح 

01255:106:2912:5319:1719:34چهارشنبه

02265:096:2812:5319:1819:35پنجشنبه

03275:086:2712:5319:1819:35جمعه

04285:066:2612:5219:1919:36شنبه

05295:056:2512:5219:1919:36یکشنبه

06305:046:2412:5219:2019:37دوشنبه

07315:036:2312:5219:2019:38سه شنبه

085:026:2212:5119:2119:3819:45چهارشنبه

095:016:2112:5119:2219:3919:46پنجشنبه

104:596:2012:5119:2219:3919:46جمعه

114:586:1912:5119:2319:4019:47شنبه

124:576:1912:5119:2319:4119:47یکشنبه

134:566:1812:5119:2419:4119:48دوشنبه

144:556:1712:5019:2419:4219:49سه شنبه

154:546:1612:5019:2519:4219:49چهارشنبه

164:536:1512:5019:2519:4319:50پنجشنبه

174:526:1412:5019:2619:4419:50جمعه

184:516:1312:5019:2719:4419:51شنبه

194:506:1312:5019:2719:4519:52یکشنبه

204:496:1212:5019:2819:4519:52دوشنبه

214:486:1112:4919:2819:4619:53سه شنبه

224:476:1012:4919:2919:4719:53چهارشنبه

234:466:1012:4919:3019:4719:54پنجشنبه

244:456:0912:4919:3019:4819:55جمعه

254:446:0812:4919:3119:4819:55شنبه

264:436:0712:4919:3119:4919:56یکشنبه

274:426:0712:4919:3219:5019:57دوشنبه

284:416:0612:4919:3219:5019:57سه شنبه

294:406:0512:4919:3319:5119:58چهارشنبه

014:396:0512:4919:3419:5219:58پنجشنبه

به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
عمومی داشکده علوم پزشکی و خدمات 
بهداشتی درمانی لارستان، در نشست خبری 
که برای اولین بار در شهرستان به شکل 
برگزار  با حضور اصحاب رسانه  و  مجازی 
شد، دکتر بهزاد رضایی رییس دانشکده، 
از راه اندازی دستگاه جدید تست PCR در 

آزمایشگاه کووید١٩ لارستان خبر داد.
خبر،  این  شدن  اجرایی  راستای  در 
راه  و  مستقر  محل  در  مذکور  دستگاه 

اندازی شد.

در راستای حمایت از محرومان، تفاهم 
امداد  کمیته  و  سپاه  همکاری  نامه 

لارستان امضاء شد.
به گزارش میلاد لارستان، در راستای 
نامه   تفاهم  مهربان،  ایران  طرح 
بسیج  مقاومت  ناحیه  بین  همکاری 
سپاه و  کمیته امداد امام خمینی )ره( 
تفاهم  این  گرفت.  صورت  لارستان   
به منظور حمایت از مدد جویان تحت 
پذیرفته  صورت  امداد  کمیته  پوشش 
پایگاه  اجتماعی  معاونت  دبیری  به  که 

آزمایشگاه  مسئول  پور  عبدالله  دکتر 
افزایش  با  اظهارداشت:   ١٩ کووید 
شهرستان،  آزمایشگاه  به  دستگاه  این 
برابر  سه  به  ها  گیری  نمونه  ظرفیت 
میتوان  حتی  و  یافت  افزایش  روز  در 
آزمایش  نیز  قبل  ظرفیت  چهاربرابر  تا 

انجام داد.
آزمایشگاهی  کمتر  کرد:  تصریح  وی 
را  ها  نمونه  از  حجم  این  کشور  در 
که  دهد  می  پاسخ  ساعت   ٢۴ ظرف 
آزمایشگاه لارستان از جمله آن هاست.

محور  محله  صورت  به  مقاومت  های 
در سرتاسر لارستان برگزار می شود.

با  مقاومت  پایگاه  ،هر  طرح  این  در 
استحفاظی،  منطقه  مردم  مشارکت 
مالی  حمایت  با  را  مددجو  ده  حداقل 
پوشش  تحت  تومان  ١۰هزار  حداقلیِ 
خود قرار می دهند. شهروندان عزیز در 
سراسر لارستان جهت عهده دار شدن و 
حمایتِ مادی و معنوی از فرزند معنوی 
خود می توانند به پایگاه های مقاومت 
بسیج محلات و اقشاری مراجعه کنند.

سه برابر شدن ظرفیت نمونه گیری آزمایشگاه 
کووید 19 لارستان

تفاهم نامه همکاری سپاه و کمیته امداد لارستان


