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مدیرعامل منطقه ویژه اقتصادی شیراز، گفت: 
منطقه ویژه اقتصادی لارستان می تواند عامل 
رشد و توسعه و همواره کننده بخشی از مسیر 

توسعه صنعتی و تجاری این مناطق باشد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از ایرنا ، نادر 
طیبی، با اشاره به تصویب ایجاد مناطق ویژه 
اقتصادی در لار و فسا گفت: اگر در جانمایی 
سازمان  انتخاب  و  اقتصادی  ویژه  مناطق 
مسئول این مناطق دقت و مطالعه کافی شود، 
و  توسعه  و  رشد  عامل  می تواند  مناطق  این 
همواره کننده بخشی از مسیر توسعه صنعتی 

و تجاری این مناطق باشد.
ویژه  منطقه  دو  تصویب  به  اشاره  با  وی 
اقتصادی لار و فسا از سوی مجمع تشخیص 
ویژه  مناطق  موفقیت  افزود:  نظام  مصلحت 
اقتصادی نیز به امکانات و منابع مالی است تا 
بتوانند به ویژه در این شرایط که هزینه ایجاد 
زیرساخت های  است  بالا  بسیار  زیرساخت ها 

لارم را اجرا کنند.
زمین  واگذاری  بحث  در  داد:  ادامه  طیبی، 

باید  نیز  مناطق  این  در  سرمایه گذاری  برای 
سازمان های  اختیار  در  گونه ای  به  اراضی  این 
بتوانند  ابتدا  همان  از  که  گیرد  قرار  مسئول 
چرا  کنند  اقدام  سرمایه گذار  جذب  به  نسبت 
که سرمایه گذار حاضر به سرمایه گذاری بر روی 

زمین اجاره ای نیست.
اقتصادی  ویژه  مناطق  وجود  به  اشاره  با  وی، 
در  لامرد  انرژی بر  و  کازرون  جهرم،  شیراز، 
جز  به  مناطق  این  تمام  افزود:  فارس  استان 
و  دولتی هستند  شیراز  اقتصادی  ویژه  منطقه 
شده  مشخص  نیز  شان  مسئول  سازمان های 

است.
گفتنی است؛ تلاش ها برای ایجاد مناطق ویژه 
مصوبه  عنوان  به  فسا  و  در لارستان  اقتصادی 
انقلاب  سفر اردیبهشت ماه ۱۳۸۷ رهبر معظم 
به استان فارس شدت گرفت و سرانجام تاسیس 
منطقه ویژه اقتصادی لارستان با گذشت حدود 
سال  ماه  اردیبهشت  پانزدهم  در  سال،   ۱۳

۱۴۰۰به تصویب رسید.
گرایش  با  لارستان،  اقتصادی  ویژه  منطقه 

صنعتی، تجاری و خدماتی و با محوریت صنایع 
اراضی  میزان  و  بوده  پتروشیمی  پایین دستی 
 ۹۴۸ مزبورحدود  منطقه  ایجاد  جهت  مدنظر 
هکتار است و به لحاظ موقعیت جغرافیایی، در 
محور لار-بندرعباس، در ۱۰ کیلومتری شرق 

شهر لار قرار دارد.
 ۱۴۱۵ انداز  چشم  افق  در  ویژه  منطقه  این 
منطقه ای پیشرو در حوزه صنعت و خدمات به 
ویژه صنایع گاز، پتروشیمی، شیمیایی، صنایع 
پایین دستی و پشتیبان بنادر ساحلی به عنوان 

بندر خشک هدفگذاری شده است.

منطقه ویژه اقتصادی لارستان،
 می تواند عامل رشد و توسعه باشد

لارستان، موفق به کسب مقام نخست
 در سه شاخص کنکور سراسری سال ۹۹ شد

لارستان در کنکور سراسری سال 99 در سه شاخص »درصد قبولی«، »میانگین نمره شرکت کنندگان« و 
»رتبه های زیر 3 هزار کشوری« در استان فارس مقام نخست را از آن خود کرد.

صفحه آخر عکس : آرشیو

آگهی مزایده
 دهیاری درز در نظر دارد به استناد مجوز کمیته انطباق بخشداری مرکزی لارستان و مدیرکل دفتر روستایی و استانداری فارس نسبت به فروش 

یک دستگاه نیم سنگین آمیکو مدل ۱۳۸۶ از طریق مزایده به شرح آیین نامه مالی دهیاری ها اقدام نماید. لذا کلیه متقاضیان خرید دستگاه مذکور 
می توانند از تاریخ ۱400/0۳/0۱ پس از واریز وجه هزینه شرکت در مزایده و دریافت فرم پیشنهاد قیمت از دهیاری درز، مبلغ پیشنهادی خود را به همراه 

چک سپرده شرکت در مزایده به بخشداری مرکزی تحویل نمایند.
۱-  حداقل قیمت پایه طبق نظر کارشناسی کارشناس رسمی دادگستری مبلغ ۱/500/000/000 ریال می باشد- 2- هزینه شرکت در مزایده مبلغ ۶/000/000 ریال 
می باشد که به حساب دهیاری درز نزد بانک ملی به شماره 0۱07۱55۸۱4000 واریز می گردد و موقع دریافت فرم پیشنهاد قیمت از امور مالی دهیاری واقع 
در بخشداری مرکزی تحویل می گردد و غیر قابل استرداد تا زمان اعلام برنده مزایده می باشد.- ۳- مبلغ سپرده شرکت در مزایده ۱0٪ مبلغ کارشناسی شده 
می باشد که می بایست به صورت چک و بدون تاریخ در پاکت مزایده به همراه برگه پیشنهاد قیمت تحویل فروشنده گردد.- 4- در صورت معرفی برنده مزایده 
و استنکاف برنده معامله، سپرده نفرات اول تا سوم به نفع دهیاری درز ضبط می گردد.- 5- هزینه درج آگهی مزایده و قیمت کارشناسی شده به عهده برنده 
مزایده می باشد که باید به حساب دهیاری نزد بانک ملی به شماره فوق الذکر واریز نماید.- ۶- آخرین مهلت بازدید و شرکت در مزایده پایان وقت اداری مورخ 
۱400/0۳/0۶ و تاریخ بازگشائی پاکت های مزایده مورخ ۱400/0۳/0۸ می باشد.- 7- دهیاری به پیشنهادهای خارج از موعد مقرر یا مخدوش ترتیب اثر نخواهد 
داد.- ۸- برنده مزایده موظف است نسبت به واریز مابقی قیمت پیشنهادی ظرف مدت اعلامی از سوی فروشنده را به حساب دهیاری درز اقدام نماید و امتناع 

از واریز و به منزله استنکاف از معامله می باشد.-9- شرکت در مزایده به منزله قبول تمام شرایط آگهی مزایده می باشد.
شماره تماس دهیار:  09۱7۳۸204۱۱            ابراهیم پژمان-دهیار درز                  شناسه آگهی: ۱۱۳4۱۸۳                 م/الف ۱454
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معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان، تاکید 
از  مهارت،  و  عمل   ، دقت  عمل،  سرعت  کرد: 

ویژگی های مهم امدادگران هلال احمر است.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
ویژه  فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
احمر؛ جلیل  مناسبت هفته هلال  به  لارستان، 
حسنی معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان 
هلال  جمعیت  رییس  زمانی  محسن  اتفاق  به 
امداد  پایگاه  امدادگران  با  شهرستان  احمر 
برکه  چهار  ای(  )جاده  شهری  بین  ونجات 
نحوه  از  و  کرد  دیدار  لارستان  شهدای  یادمان 
فعالیت، عملکرد، آمادگی و امدادرسانی به موقع 

امدادگران و نجاتگران اطلاع یافت.
فرماندار ویژه لارستان، در حاشیه این دیدار در 
سخنانی اظهار داشت: امدادگران و اعضا داوطلب 
جمعیت هلال احمر درکنار دیگر دستگاه ها در 
خدمات  حوادث،  بروز  موقع  در  یا  سال  طول 

لارستان،  پزشکی  علوم  دانشکده  درمان  معاون 
در مورد واکسناسیون تالاسمی ها در برابر کرونا 
واجدِ  و  متقاضی  تالاسمیِ  بیمارانِ  تمام  گفت: 
به  توجه  با  اخیر،  ماه  یک  در  واکسن،  شرایطِ 
سهمیه اختصاص داده شده از طرف وزارت برای 

مقابله با کرونا واکسینه شده اند.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشکده  عمومی 
آشنایی  برای  لارستان،  درمانی  بهداشتی 
بیشتر با این بیماری و خدمات ارائه شده برای 
زیرمجموعه ی دانشکده  تالاسمی ها در مراکز 
امین  »دکتر  سراغ  به  لارستان،  پزشکی  علوم 
والی پور«، معاون درمان این دانشکده و »آزیتا 
باقرپور« سرپرستار بخش تالاسمی و هموفیلی 
بیمارستان امام رضا)ع( لار رفته ایم که در ادامه 

می خوانید:
مبتلایان  تعداد  مورد  در  پور  والی  امین  دکتر 
کرد:  اظهار  خنج،  و  لارستان  در  تالاسمی 
در  و   ۱۳۴ لار،  بیمارستان  در  مبتلایان  تعداد 

بیمارستان خنج ۲۶ نفر است.
وی افزود: در لار یک مرکز تالاسمی داریم که 
در کنار مرکز انتقال خون لارستان مستقر است.

لارستان،  پزشکی  علوم  دانشکده  درمان  معاون 
ارائه  بیماران  این  برای  که  خدماتی  مورد  در 
بیماران  برای  که  خدماتی  گفت:  شود  می 
های  بسته  صورت  به  شود  می  ارائه  تالاسمی 

گفت:  فارس،  گراش  کشاورزی  جهاد  مدیر 
مبارزه و عملیات سم پاشی با کنه گرد آلود 
یا )تارعنکبوتی خرما( در حدود ۸۰۰ هکتار 
از نخلستان های این شهرستان جنوبی آغاز 
به  داشت:  اظهار   ، مرادی  ست.حسن  شده 
محصول  به  وارده  خسارت  کاهش  منظور 
گردآلود،  کنه  آفت  به  آلودگی  اثر  در  خرما 
اواخر  از  آفت  این  کنترل  عملیات  هرساله 
تیرماه  اوایل  تا  و  می شود  شروع  اردیبهشت 

نیز ادامه دارد.
فصل  و  گرما  آغاز  با  عنکبوتی  تار  کنه  آفت 
تابستان هم زمان با آغاز رنگ زنی محصول 
شیره  مکیدن  با  کنه  و  شود  می  پیدا  خرما 

میوه موجب لاغر شدن آن می شود.
تار  لایه  یک  گرفتن  قرار  کرد:  تاکید  وی 
شدن  نامرغوب  و  آلوده  خاک  و  میوه  روی 
محصول از مهمترین علائم فعالیت این آفت 
مکیدن  با  کنه   ، طغیان  صورت  در  و  است 
نابودی  و  شدن  لاغر  باعث  میوه  شیره 
جهاد  می شود.مدیر  خرما  درخت  محصول 
در  داد:  ادامه  گراش  شهرستان  کشاورزی 
هزار  یک  حدود  داشتن  با  شهرستان  این 
سالانه  دیم،  و  آبی  نخیلات  هکتار   ۵۰۰ و 
رطب  و  خرما  تن  هزار  پنج  بر  افزون  رقمی 

ارزنده ای به هموطنان ارائه می کنند که جای 
تقدیر دارد.

حسنی، تصریح کرد: سرکشی و دیدار از نزدیک 
پایگاه امداد  با نیروهای زحمت کش حاضر در 
در  برکه  چهار  ای(  شهری)جاده  بین  ونجات 
هوای  این  در  لارستان-بندرعباس،  مسیر 
بسیارگرم تابستان که اکثرا از داوطلبان هستند، 

بسیار خوشایند است.
ادامه داد: این عزیزان برای خدمت رسانی  وی 
سریعتر و بهتر به هموطنانمان در جاده ها، بطور 
و  ایثار  با  واقعا  و  کنند  روزی تلاش می  شبانه 
هم  آن  خود،  نوعان  هم  به  گذشتگی  خود  از 
شرایط،  ترین  و سخت  زمان  ترین  در حساس 
موجبات کمک و مساعدت را فراهم می آورند و 
باعث جلوگیری از آسیب دیدگی بیشتر خانواده 

ها در حوادث می شوند.
معاون استاندار فارس، ضمن قدردانی از تلاش 

خدماتی است که از طرف وزارت بهداشت ابلاغ 
این  کرد:  پور خاطرنشان  والی  است.دکتر  شده 
خدمات برای بیماران به صورت رایگان ارائه می 
شود و شامل داروها، تزریق خون، آزمایش های 
دوره ای، مشاوره های ضروری، شنوایی سنجی، 
اکو، مشاوره قلب و غدد، ویزیت متخصص و فوق 
تخصص، ویزیت روزانه توسط متخصص اطفال 
هزار   ۷۰۰ سقف  تا  پزشکی  دندان  خدمات  و 
تومان می شود که به صورت رایگان در درمانگاه 

هاشمی زاده انجام می شود.
وی در مورد واکسناسیون تالاسمی ها در برابر 
تالاسمیِ متقاضی و  بیمارانِ  تمام  کرونا، گفت: 
واجدِ شرایطِ واکسن، در یک ماه اخیر، با توجه 
از طرف وزارت  به سهمیه اختصاص داده شده 

تولید و روانه بازار می شود.زاهدی، خاصویی 
خرما  موجود  ارقام  مهمترین  از  شاهانی  و 
اشاره  با  است.مرادی  گراش  شهرستان  در 
سنتی  ارقام  از  نگهداری  و  حفظ  اهمیت  به 
اضافه  شهرستان،  این  در  نخیلات  بومی  و 
همچون  تجاری  ارقام  توسعه  و  ترویج  کرد: 
پیارم و مجول و همچنین توسعه واحدهای 
شهرستان  در  خرما  بندی  بسته  و  فرآوری 
در  مدیریت  ساله   ۵ برنامه  اولویت های  از 
ایجاد صنایع  باغبانی است. وی گفت:  حوزه 
باغ  اصلاح  تولید،  زنجیره  توسعه   ، فرآوری 
افزایش میزان صادرات خرما  ها و همچنین 
و سایر محصولات کشاورزی از جمله برنامه 
و  اداره  این  راهبردی  های  سیاست  و  ها 
سازمان جهاد کشاورزی استان فارس است.

استان فارس با بیش از ۳۰ هزار هکتار سطح 
سالانه  تولید  همچنین  و  خرما  زیرکشت 
ویژه  جایگاه  خرما  تن  هزار   ۱۸۰ بر  افزون 
در  باغی  مهم  محصول  این  تولید  در  ای 
کشور دارد.به گفته مرادی، شهرستان گراش 
دارای حدود ۱۲ هزار هکتار اراضی زراعی و 
است.این شهرستان  آبی  و  از دیم  اعم  باغی 
در فاصله ۳۵۹ کیلومتری جنوب شیراز قرار 

دارد.

هلال  داوطلب  نیروهای  ارزنده  خدمات  و  ها 
احمر گفت: سرعت عمل، دقت عمل و مهارت 
از ویژگی های مهم و اساسی اقدامات جمعیت 
تواند  می  ها  ویژگی  این  و  است  احمر  هلال 
در  نهادها  و  ها  ارگان  ها،  دستگاه  سایر  الگوی 

ارائه خدمت به آحاد جامعه باشد.
حسنی، افزود: امدادرسانی در کوتاه ترین زمان 
و  طبیعی  حالت  بحرانی،  شرایط  در  ممکن 

آرامش را به منطقه حادثه دیده برمی گرداند.
امدادرسانی  امر  در  سرعت  اینکه  بیان  با  وی 
افزود:  است،  ارزش  با  و  مهم  بسیار  کمک،  و 
تلاش  با  نیروهای  عمل  سرعت  شاهد  همیشه 
غیر  حوادث  مواقع  در  احمر  هلال  جمعیت 
مترقبه هستیم.حسنی، با اشاره به اینکه جنس 
ماموریت در هلال احمر خدمت به مردم است، 
در  مردمی  نهاد  این  اصول  و  اهداف  افزود: 
والاست  و  ارزشمند  بسیار  دینی،  نگاه  راستای 

برای مقابله با کرونا واکسینه شده اند.
بخش  سرپرستار  باقرپور«،  »آزیتا  ادامه،  در 
)ع(  رضا  امام  بیمارستان  هموفیلی  و  تالاسمی 
)بیماران  تالاسمی  بیماران  کرد:  اظهار  نیز  لار 
بتاتالاسمی( هر دو تا سه هفته یک بار، به تزریق 
خون نیاز دارند؛ در نتیجه، خون هایی که می 
گیرند بار آهن بدن شان زیاد می شود؛ بنابراین، 
به داروهای آهن زدا نیاز دارند که این داروها به 
افراد  از  برخی  و در  یا خوراکی  تزریقی  صورت 
و  تزریقی  یعنی  است،  ترکیبی  صورت  به  هم 

خوراکی باهم استفاده می شود.
این  که  مشکلاتی  از  یکی  کرد:  تصریح  وی 
بیماران به دلیل شیوع کرونا دارند این است که 

اهداکنندگان خون کاهش پیدا کرده اند.

سرپرستار بخش تالاسمی و هموفیلی بیمارستان 
مردم  از  کرد:  خاطرنشان  لار،  )ع(  رضا  امام 
بیماری  انتقال  نگران  اصلا  کنم  می  خواهش 
در سازمان انتقال خون لارستان نباشند، چون 
بهداشتی  های  پروتکل  تمام  که  ام  دیده  بارها 
امکان  احتمال  بنابراین،  کنند؛  می  رعایت  را 
تصریح  باقرپور،  ندارد.  وجود  ویروس  انتقال 
کرد: امروزه، به دلیل پیشرفت علم و تکنولوژی، 
بیماران تالاسمی توانایی بیشتری پیدا کرده اند، 
از  نرمال  زندگی  یک  توانند  می  ها  آن  بیشتر 
نظر شغلی، اجتماعی، تحصیلی و ازدواج داشته 
های  رده  به  اند  توانسته  اوقات  گاهی  و  باشند 

بالاتری نیز دست پیدا کنند.
وی خاطرنشان کرد: از مردم خواهش می کنم 
که به دید یک بیمار به تالاسمی ها نگاه نکنند، 
ما تالاسمی هایی را داریم که ازدواج کرده اند 
و فرزندان سالمی دارند، به شرط اینکه شخص 
مبتلا به تالاسمی ماژور با شخص سالمی که ژن 

نهفته تالاسمی ندارد ازدواج کند.
سرپرستار بخش تالاسمی و هموفیلی بیمارستان 
هم  ها  تالاسمی  از  برخی  افزود:  رضا)ع(،  امام 
به  مبتلا  شخص  یک  با  که  اند  داده  ترجیح 
این  باشند؛  همدرد  که  کنند  ازدواج  تالاسمی 
زنند،  می  را  داشتن  فرزند  قید  معممولا  افراد 
فرزندشان  بیاورند  دنیا  به  فرزندی  اگر  چون 

تالاسمی ماژور است.

آسیب  به  احمر  های هلال  و کمک  و خدمات 
دیدگان و نیازمندان باعث ایجاد آرامش روحی 

و روانی در لحظات بحرانی می شود.
کرد:  تاکید  خاتمه  در  لارستان،  ویژه  فرماندار 
خدا را شکر جمعیت هلال احمر در همه شرایط 
سخت و دشوار مهیا و آماده خدمت رسانی است 
و همیشه شاهد یاری رساندن نیروهای ایثارگر 
و داوطلب این نهاد مردمی، در میادین سخت و 

بحرانی به آسیب دیدگان و نیازمندان هستیم.
هلال  جمعیت  رییس  زمانی  محسن  ادامه،  در 
احمر شهرستان لارستان نیز گزارشی از عملکرد 

این نهاد ارائه کرد.
معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان در پایان 
گلی  شاخه  اهدای  با  پایگاه  این  امدادگران  از 
تقدیر کرد.حسنی، همچنین از خودرو نجات و 
پایگاه  این  در  مستقر  نجات  و  امداد  تجهیزات 

نیز بازدید کرد.

فرماندار لارستان: جنس ماموريت در هلال احمر، خدمت به مردم است

واکسينه شدن بيماران تالاسمی لارستان در برابر ويروس کرونا

آغاز مبارزه با آفت نخلستان های گراش

اداره کل تعزیرات حکومتی فارس اعلام کرد: 
قاچاقچی ترقه که محموله خود را از بندرلنگه 
می برد  تهران  به  و  بود  کرده  حمل  هرمزگان 
تعزیرات  شعبه  یک  در  و  دستگیر  لامرد  در 
حکومتی فارس محکوم به جریمه مالی و ضبط 

این ترقه ها شد.
فارس،  استان  حکومتی  تعزیرات  کل  مدیر 
از  بیش  حاوی  ترقه  محموله  داشت:  اظهار 
چهار میلیون ترقه که در یک دستگاه کامیون 
لامرد  شهرستان  حومه  در  بود  شده  بارگیری 

شناسایی و توقیف شد.
غلامرضا سالاری که سخنانش را روابط عمومی 
ماموران  کرد:  بیان  داده  بازتاب  اداره کل  این 
انتظامی طی بازرسی از این کامیون این ترقه 
ها را کشف کردند که محموله مکشوفه به ظن 
قاچاق توقیف و پرونده ای برای بررسی موضوع 

در تعزیرات حکومتی لامرد تشکیل شد.
از  شده  انجام  های  بازجویی  در  افزود:  وی 
 ، ذیربط  مراجع  از  استعلام  و  کامیون  راننده 

سرمربی  عنوان  به  نژاد  غلامحسین  غلامرضا 
تیم کشتی آزاد نونهالان لارستان انتخاب شد.

روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
به  توجه  با  لارستان،  کشتی  هیئت  عمومی 
نزدیکی مسابقات کشتی آزاد و فرنگی قهرمانی 
کشتی  هیئت  مربیان  کمیته  کشور،  نونهالان 
لارستان نشست هم اندیشی با حضور اعضای 
اداره  اجتماعات  سالن  در  خود  پوشش  تحت 
از  پس  و  برگزار  را  لارستان  جوانان  و  ورزش 
نژاد  نظر، غلامرضا غلامحسین  تبادل  و  بحث 
قهرمانان  از  و  فدراسیون کشتی  مربی رسمی 
کشور،  و  استان  آزاد  کشتی  پیشکسوتان  و 
نونهالان  آزاد  کشتی  تیم  سرمربی  عنوان  به 
لارستان معرفی شد.در این جلسه مصوب شد 
، تمرینات نونهالان مستعد باشگاه های هیئت 
شود.  پیگیری  باز  فضای  در  لارستان  کشتی 
ملتفت  الله  حکمت  و  معصومی  محمدحسن 

مشخص شد که ترقه های مکشوفه قاچاق بوده 
تهران در حال حمل  به مقصد  بندرلنگه  از  و 

بوده که به دام قانون گرفتار شده است.
مدیر کل تعزیرات حکومتی استان فارس اضافه 
کرد : نهایتا با تکمیل تحقیقات و محرز شدن 
به ضبط  کننده حکم  رسیدگی  شعبه  تخلف، 
متهم  ریالی  میلیارد   ۳۴ جریمه  و  ها  ترقه 

پرونده صادر کرد.

دو مربی رسمی فدراسیون کشتی نیز از سوی 
سرمربی تیم کشتی آزاد نونهالان لارستان به 

عنوان مربی این رده سنی انتخاب شدند.
توجه  با  شد  مقرر  نشست  این  در  همچنین 
نزدیکی پیکارهای کشتی ساحلی قهرمانی  به 
و  انتخاب  نیز  رشته  این  سرمربی  کشور، 

تمرینات از سر گرفته شود.
داود عسکرپور مسوول هیئت کشتی لارستان 
جانبه  همه  های  حمایت  جلسه  این  در  نیز 
خود را از مربیان سازنده و کشتی گیران مقام 
قهرمانی  آزاد  کشتی  کرد.مسابقات  اعلام  آور 
نونهالان کشور روزهای سوم تا پنجم شهریور 
ماه ۱۴۰۰ در استان لرستان برگزار می شود و 
منطقه آزاد بندر انزلی نیز میزبان رقابت های 
و  جوانان  نوجوانان،  قهرمانی  ساحلی  کشتی 
بزرگسالان کشور در روزهای دوم تا چهارم تیر 

ماه ۱۴۰۰ است.

محکوميت قاچاقچی ترقه در فارس

انتخاب غلامرضا غلامحسین نژاد،
به عنوان سرمربی تیم کشتی آزاد نونهالان لارستان 

وزارت  اقدامات  به  اشاره  با  فارس،  استاندار 
توسعه  فناوری اطلاعات در زمینه  و  ارتباطات 
این  در  مخابراتی  و  ارتباطی  زیرساخت های 
گفت:  گذشته  سال   ۲ طی  ویژه  به  استان 
جاده های  مخابراتی  پوشش  که  دارد  ضرورت 
توسعه  اجرایی  دستگاه های  همکاری  با  استان 

و گسترش یابد.
موانع  بررسی  جلسه  در  رحیمی،  عنایت الله 
فارس  جاده ای  ارتباطات  توسعه  مشکلات  و 
اهمیت  از  جاده ای  ارتباطات  توسعه  افزود: 
بسیار زیادی برخوردار است و این مهم باید در 

استان فارس با جدیت دنبال شود.
از مشکلات موجود در بحث تقویت  وی، یکی 
وجود  را  شهرها  در  ویژه  به  مخابراتی  پوشش 
تلفن  تقویت  بودن دکل های  زا  ذهنیت آسیب 
همراه دانست و اضافه کرد: البته اطلاع رسانی 
و  متولیان  سوی  از  زمینه  این  در  مناسب 
اداره کل تنظیم مقررات رادیویی  کوشش های 
منفی  ذهنیت  این  اصلاح  به  حدی  تا  استان 

کمک کرده است.
دانشگاهی  علمی  مطالعات  داشت:  اظهار  وی 
در  شده  مطرح  ادعاهای  که  داده  نشان  نیز 
صحیح  دکل ها  این  بودن  زا  آسیب   خصوص 

نیست.
استاندار فارس، با اشاره به اقدامات پژوهشکده 
سازی  بومی  زمینه  در  شیراز  در  ماهواره 

به  شیراز  گفت:  نوین  فناوری های  و  تجهیزات 
و قطب  علمی کشور  از قطب های  یکی  عنوان 
در  متخصص  نیروهای  از  کشور  جنوب  علمی 
برخوردار  مخابرات  و  الکترونیک  برق،  زمینه 
است و می تواند از ظرفیت نیروهای متخصص 
بهره  حوزه  این  دانشگاهی  التحصیلان  فارغ  و 

بهتری ببرد.
امروز  اقتصاد  و  امروز  دنیای  گفت:  رحیمی، 
جهان، بیشتر بر مباحث علمی و صنایع خلاق 
نوین که با فکر و علم روز سروکار دارد استوار 

است.
وی، ضمن تاکید بر لزوم توجه مجموعه پست 
به  توجه  با  کرد:  اضافه  نوین  فناوری های  به 
کارکردهای  الکترونیک،  سیستم  گسترش 
دنیا  سطح  در  و  شده  کمرنگ  پست  قدیمی 
در  پست  برای  را  مدرنی  و  کارکردهای جدید 
مورد  باید  نیز  ما  کشور  در  که  گرفته اند  نظر 

توجه قرار گیرد.
توسعه  اینکه  وجود  با  افزود:  فارس،  استاندار 
سودآور  چندان  روستاها  در  بانکی  خدمات 
نیست اما این خدمات باعث کاهش هزینه های 
برای  توسعه ای  خدمت  و  شده  روستاییان 

افزایش رفاه آنان محسوب می شود.
رحیمی، با اشاره به فزونی نصب دستگاه  های 
استفاده  افزایش  و  فارس  روستاهای  در   ATM
رشد  سمت  به  باید  بانک  پست  گفت:  آنها  از 
اشتغال و شراکت با روستاییان حرکت کند تا 
بیش از گذشته شاهد سودآوری بانک و تثبیت 

جمعیت در روستاها باشیم.
۷۰ درصد سپرده های بانکی باید به تسهیلات 

اشتغال زا اختصاص یابد
بر  افزون  باید  اینکه  بیان  با  فارس،  استاندار 
پرداخت  به  بانکی  سپرده های  از  درصد   ۷۰
داد:  ادامه  یابد  اختصاص  زا  اشتغال  تسهیلات 
سرمایه  عنوان  به  بیشتر  باید  تسهیلات  این 
به  هم  بخشی  و  شود  هزینه  احداث  و  ثابت 

سرمایه در گردش اختصاص یابد.
مطالبه  روستایی  شغل های  افزود:  رحیمی 
بالایی برای تسهیلات ندارند و به همین دلیل 
جمعیت و اشتغال بیشتری را پوشش می دهند.

پوشش مخابراتی جاده های استان باید گسترش یابد

آگهی مزایده اموال غیرمنقول )اسناد رهنی(
 آگهی مزایده پلاک ۱۱۰۷۰/۷۴۷ ملکی جواد شریفیان موضوع پرونده کلاسه ۱۳۹۷۰۴۰۱۱۱۹۰۰۰۰۱۵۷

 به  موجب پرونده اجرایی کلاسه فوق شش دانگ یک قطعه زمین پلاک ۱۱۰۷۰/۷۴۷ ثبت و صادر و مع 
الواسطه به آقای جواد شریفیان  منتقل شده است طبق سند رهنی شماره ۱۲۸۴۹۷ دفترخانه در قبال 
به مبلغ  نظر کارشناس رسمی  قرار گرفته و طبق  بانک ملی لار  ریال در رهن  مبلغ ۶/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰ 
۱۳/۱۰۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال ارزیابی شده و پلاک فوق دارای یکصد و ده هزار و نهصد متر مربع عرصه می 
باشد. ملک زمین زراعتی که شامل چاه و تلمبه می باشد واقع در جاده لار به بندرعباس قبل از روستای 
هرمود عباسی. در حدود مساحت ۱۰ هکتار از زمین موصوف کشت گردیده و در بخشی از حدود یک 
هکتار باقیمانده جایگاه سوخت در حال احداث می باشد که البته بخش عمده ی از جایگاه سوخت 
در پلاک مجاور ساخته شده است. اعیانی به صورت ساختمان های بنایی و در حد سفتکاری احداث 
شده است.  پلاک فوق از ساعت ۹ الی ۱۲ روز چهارشنبه مورخ ۱۴۰۰/۳/۱۲ در اداره ثبت اسناد و املاک 
لارستان از طریق مزایده به فروش می رسد. مزایده از مبلغ ۱۳/۱۰۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال  شروع و به بالاترین 
قیمت پیشنهادی نقداً فروخته می شود. لازم به ذکر است پرداخت بدهی های مربوط به آب، برق، گاز اعم 
از حق انشعاب و یا حق اشتراک و مصرف درصورتی  که مورد مزایده دارای آن ها باشد و نیز بدهی های 
مالیاتی و عوارض شهرداری و غیره تا تاریخ مزایده اعم از این که رقم قطعی آن معلوم شده یا نشده باشد 
به عهده برنده مزایده است و نیز در صورت وجود مازاد، وجوه پرداختی بابت هزینه های فوق از محل مازاد 
به برنده مزایده مسترد خواهد شد و نیم عشر و حق مزایده نقداً وصول می گردد ضمنا چنانچه روز مزایده 

تعطیل رسمی گردد، مزایده روز اداری بعد از تعطیلی در همان ساعت و مکان مقرر برگزار خواهد شد.
 شمسعلی اسکندری- رییس ثبت اسناد و املاک لارستان               م/الف/۲۱۴

هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي تحدید حدود اختصاصي موضوع ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت 

ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
قانون تعیین تکلیف  اول - موضوع  برابر رأي شماره ۱۳۹۹۶۰۳۱۱۰۱۱۰۰۰۵۸۱ مورخه ۱۳۹۹/۴/۲۹ هیأت 
وضعیت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک لارستان 
تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقاي محمد رسول فقیهی  فرزند محمدامین   بشماره شناسنامه 
از  فرعي   ۱۳ پلاک  مربع  متر   ۴۱۷/۵۵ مساحت  به  خانه  باب  یک  در ششدانگ  کویت  از  صادره   ۲۹۹
۱۰۱۶۷ اصلي مفروز  و مجزا شده از پلاک ۱۰۱۶۷  اصلي واقع در  قطعه ۴ بخش ۱۸ فارس اوز محرز 
گردیده با عنایت به این که تحدید حدود پلاک ۱۰۱۶۷ تاکنون به عمل نیامده حسب  تقاضای نامبرده  
انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  روز سه شنبه مورخه  که درخواست 
۱۴۰۰/۰۳/۱۸ تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در محل  به عمل خواهد آمد. لذا از متقاضي و 
کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم 
رسانند واخواهي مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ قانون ثبت از تاریخ تنظیم 
صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که بایستي کتباً به اداره ثبت محل تسلیم 
و دریافت نماید و پس از اخذ رسید،  ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به 
مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۲/۲۵

شمسعلي اسکندري - رئیس  ثبت اسناد و املاک لارستان                م/الف/۲۱۲
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اتان  استحصال  مجتمع  محصول  نخستین  از 
در شهرستان های مهر و عسلویه با نام تجاری 

)+C ۵( رونمایی شد.
باشگاه  از   نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
داخلی  متخصصین  همت  به  جوان،  خبرنگاران 
و با استفاده از تکنولوژی و دانش به روز ملی - 
جهانی در مجتمع استحصال اتان ستاد اجرایی 
عسلویه،  و  مهر  شهرستان های  در  امام  فرمان 
انبوه  تولید  به   )۵  C+( کاندنسیت  محصول 
پارسیان  پالایش  شرکت  عمومی  رسید.روابط 
در  امام  فرمان  اجرایی  ستاد  به  وابسته  سپهر، 
این  مانع زدایی ها،  و  پشتیبانی ها  تولید،  سال 
گرانقیمتی  و  غنی  میعانات  از  یکی  محصول 
روز  و  مدرن  تکنولوژی  از  استفاده  با  که  است 
و  بنزین  تولید  برای  و  شده  جداسازی  دنیا 
دارد؛  استفاده  و  کاربرد  »های تک«  سوخت 
بنابراین گزارش، گاز طبیعی که از مخازن گازی 
قابل  حجم  حاوی  عمدتاً  می شود  استحصال 
هیدروکربن های  یا  گازی  میعانات  ملاحظه ای 
مایع است که عمدتاً از پنتان و هیدروکربن های 
به  و  شده  تشکیل  سی۵پلاس  مانند  سنگینتر 
شیوه های مختلف قادر به تبدیل به نفت سفید، 

بنزین و سوخت جت هستند.
سپهر  پارسیان  پالایش  تولیدی  گازی  میعانات 
بدلیل نداشتن S ۲ H و مرکاپتان، و همچنین 

و  معدن  صنعت،  وزیر  مقام  قائم 
یکی  گفت:  بازرگانی  امور  در  تجارت 
از ضرورت های اقتصاد کشور، توسعه 
صادرات غیرنفتی و داشتن اقتصادی 
صادرات  می تواند  که  است  مولد 
به  را  دلاری  میلیارد   ۲۵۰ غیرنفتی 
»محمدصادق  باشد.  داشته  دنبال 
مفتح« در نشست هم اندیشی برنامه 
با  که  کشور  صادرات  توسعه  های 
وزیر  حسینی«  رزم  »علیرضا  حضور 
بخش  و  مجلس  نمایندگان  صنعت، 
داشت:  اظهار  شد،  برگزار  خصوصی 
دلاری  میلیارد  هزار   ۲۵ حجم  از 
تجارت جهانی باید حداقل یک درصد 
سهم ایران باشد که با توجه به زمینه 
دلار  میلیارد   ۲۵۰ باید  صادراتی 
اما  باشیم  داشته  نفتی  غیر  صادرات 
امروز فاصله زیادی تا رسیدن به این 

تارهای عنکبوتی 
صهيونيست ها با موشک های 

مقاومت فروپاشيد

دبیر شورای عالی امنیت ملی نوشت: تارهای 
آهنین  مدعی  صهیونیست ها  که  عنکبوتی 
مقاومت  موشک های  با  بودند  آن  بودن 

فلسطین  فروپاشید.
به گزارش  میلادلارستان به نقل از ایرنا، »علی 
شمخانی« در حساب کاربری خود در توییتر 
صهیونیست ها  که  عنکبوتی  تارهای  نوشت: 
موشک های  با  بودند  آن  بودن  آهنین  مدعی 

مقاومت   فلسطین   فروپاشید.
معادلات  تغییر  با  فلسطین  انقلابی  جوانان   
سرزمین های  قلب  به  را  میدان    امنیتی، 
البُْیُوتِ  أوَْهَنَ  داده اند.  إنَِّ  توسعه  اشغالی 

لبََیْتُ العَْنْکَبُوتِ )قرآن کریم(
 مسجد الاقصی و مناطق پیرامون آن در بیت 
شاهد حملات  اخیر،  روزهای  طی  المقدس، 
اجرای  برای  صهیونیست  نظامیان  شدید 
منظور  به  قدس  اشغالگر  رژیم  نقشه های 
یهودی سازی قدس و تقسیم زمانی و مکانی 

مسجد الاقصی بود.
صهیونیست  نظامیان  تعدی  و  تجاوز  از  پس 
گروه های  اشغالی،  قدس  در  فلسطینی ها  به 
باران  موشک  به  اقدام  غزه  در  مقاومت 
کردند. غزه  اطراف  شهرک های صهیونیستی 

در  اخیر  درگیری های  در  است  ذکر  به  لازم 
براساس  و  باختری  کرانه  مختلف  مناطق 
 ۲۴۵ دستکم  فلسطین  احمر  هلال  اعلام 
اشغالگر  نظامیان  گلوله  ضرب  به  فلسطینی 

زخمی شدند.

سطح غنی سازی اورانيوم 
در تأسيسات نطنز به 
۶۳درصد رسيده است

آژانس  از  به نقل  رویترز  خبرگزاری 
بر  که  داد  گزارش  اتمی  انرژی  بین المللی 
توسط  انجام شده  نمونه گیری های  اساس 
بازرسان این نهاد، سطح غنی سازی اورانیم 
در تأسیسات غنی سازی نطنز به ۶۳درصد 

رسیده است.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
رویترز  خبرگزاری  تسنیم،  خبرگزاری 
بین المللی  آژانس  که  داد  گزارش 
به  استناد  با  گزارشی  در  اتمی  انرژی 
بازرسان  توسط  انجام شده  نمونه گیری های 
که سطح  است  کرده  اعلام  ایران  در  خود 
تأسیسات هسته ای  در  اورانیوم  غنی سازی 

نطنز به ۶۳ درصد افزایش یافته است.
عباس  سید  فروردین   ۲۴ سه شنبه  روز 
و  خارجه  امور  وزیر  معاون  عراقچی 
مذاکره کننده ارشد کشورمان در مذاکرات 
پیرامون احیای برجام، اعلام کرد که ایران 
سطح  تا  اورانیوم  غنی سازی  دارد  قصد 
خود  هسته ای  تأسیسات  در  را  درصد   ۶۰
آغاز کند و این تصمیم را به اطلاع آژانس 

بین المللی انرژی اتمی رسانده است.
متعاقباً بهروز کمالوندی سخنگوی سازمان 
به  ایران  نامه  به  اشاره  با  اتمی  انرژی 
۶۰درصدی  غنی سازی  آغاز  برای  آژانس 
اعلام  جمهور  رئیس  دستور  راستای  در 
از  کار  این  اجرایی  مقدمات  که  کرد 
مجتمع  در  فروردین(   ۲۴( سه شنبه شب 
غنی سازی شهید احمدی روشن نطنز آغاز 

می شود.
آژانس  فروردین ماه   ۲۸ شنبه  روز 
بیانیه ای  طی  اتمی  انرژی  بین المللی 
در  ۶۰درصدی  غنی سازی  خصوص  در 
»آژانس  داشت:  اظهار  نطنز  تأسیسات 
امروز تأیید کرد که ایران از طریق گازدهی 
درصد   ۵ سطح  تا  غنی سازی شده   UF6
و   4-IR سانتریفیوژهای  از  آبشار  دو  به 
IR-6 به طور همزمان، اقدام به غنی سازی 
در  درصد   ۶۰ سطح  تا   ۲۳۵ اورانیوم 
کارخانه غنی سازی سوخت هسته ای نطنز 

کرده است«

و  مرکزی  بانک  به  دولت  بدهکاری  جنجال 
مورد  و  شده  تبدیل  داغ  موضوعی  به  برعکس، 
این  متولی  مسئولان  جانب  از  اظهارنظر هایی 

موارد شده است.
بحث بین برنامه و بودجه و بانک مرکزی بر سر 
برعکس  یا  بانک  به  دوازدهم  دولت  های  بدهی 
بدهی های بانک مرکزی به دولت، هنوز هم ادامه 
دارد و این بحث دیگر دارد رنگ و بوی جدال به 

خود می گیرد.
بانک  که  است  شده  مطرح  طور  این  ادعاها 
سازمان  به  اساسی  کالای  تامین  برای  مرکزی 
میلیارد   ۱۳ از  بیش  کشور،  بودجه  و  برنامه 
این  که  است،  کرده  پرداخت  ترجیحی  ارز  دلار 
از محل منابع فروش نفت  ارز در بودجه  میزان 
میبایست تامین می شد. البته این روند نیز در 
فروش نفت به علت وجود تحریم ها با مشکلات 
و معضلات مختلفی همراه شده است که منجر 
ارزی  منابع  به  مرکزی  بانک  اندازی  دست  به 
برنامه و بودجه  خود شده است. رئیس سازمان 
خبرنگاران  متعدد  سوالات  به  پاسخ  در  کشور 
مبنی بر بدهی دولت به بانک مرکزی به تکذیب 
این موضوع پرداخت و گفت: به هیچ وجه دولت 
از بانک مرکزی برای تامین  به صورت مستقیم 

کسری بودجه خود استقراض نکرده است. 
انجام  بودجه  تامین کسری  برای  استفراضی که 
بار  این  کارشناسان،  از  بسیاری  نظر  به  نشده 
قسمتی از آن از بورس تامین شده است اما این 
موضوع را نفی نمی کند که بر اساس چه مفاد 

و بندهایی دولت به بانک مرکزی بدهکار است.
البته سال گذشته بانک مرکزی درخصوص بدهی 
های دولت به بانک مرکزی چنین می گوید که 
بانک  به  افزایش بدهی دولت  از  بخش عمده ای 
مرکزی در دو سال اخیر، صرفاً تغییر طبقه بندی 
شرکت های  دولت،  از  مرکزی  بانک  مطالبات 
تعهد  به  اسناد  واسطه  به  یا  و  بانک ها  و  دولتی 
دولت بوده است که همگی به موجب قانون بوده 
و فاقد هرگونه آثار پولی است.موضوعی که رئیس 
سازمان برنامه و بودجه بعد از اظهار نظر همتی 
مبنی بر شوخی نوبخت درباره بدهی های دولت 
عمده  و  کند  می  تایید  را  آن  مرکزی  بانک  به 
ترین بدهی ها به بانک مرکزی را شرکت های 
وابسته به دولت )شرکت های دولتی( می داند.اما 
همتی کوتاه نمی آید و به نظر می رسد این کوتاه 
نیامدن به سمت اثبات استقلال بانک مرکزی بر 
می گردد، موضوعی که سال هاست دولت ها و 
بانک های مرکزی بر آن تاکید دارند. اما ماجرای 
۱/۲  میلیارد دلار یا همان ۱۳ میلیارد دلار بدهی 

ها چیست؟
را  میلیون دلار  و ۲۰۰  میلیارد  آن یک  نوبخت 
حاصل فروش نفت و بازگشت ارز به بانک مرکزی 
و عدم تبدیل آن به ریال می داند. موضوعی که 
به  منجر  ریال  به  آن  تبدیل  با  ها  سال  از  بعد 

افزایش نقدینگی و تورم می شود.
دولت به بانک مرکزی بدهکار است 

بابک اسماعیلی، اقتصاددان، می گوید: نکاتی که 

پایین بودن مقدار آب و جداسازی گوگرد از آن 
نه تنها جزو شفاف ترین محصولات در این حوزه 
است بلکه به همین دلیل با جلوگیری از تولید 
نیز  ارزش های زیست محیطی  آلاینده ها دارای 
است.در حال حاضر در کشور با احتساب منابع 
عرضه شده در پالایشگاه های گاز، روزانه چیزی 
در حدود ۵۵۰ هزار بشکه میعانات گازی تولید 
آن ها  از  عمده ای  بخش  که  شود  می  عرضه  و 
مستقیما صادر و باعث ارزآوری میشود که پیش 
ظرفیت   ۱۴۰۰ سال  پایان  تا  شود  می  بینی 
و  میلیون  به ۱  در کشور  گازی  میعانات  تولید 

۳۰۰ هزار بشکه افزایش پیدا کند.
طرح ملی و عظیم اتان گیری از گاز طبیعی در 

هدف داریم.وی افزود: رسیدن به این 
هدف مستلزم برنامه ریزی و فعالیت 
در این حوزه است و مسئولان وزارت 
صنعت پیگیری مشکلات تولید و رفع 
قرار داده  را در دستور کار  موانع آن 

اند.
هماهنگی های  کرد:  تصریح  مفتح 
مانند  ارگان ها  سایر  با  خوبی  بسیار 
به  تا  است  شده  انجام  مرکزی  بانک 
اهداف صادرات غیر نفتی خود دست 
یابیم.وی با بیان اینکه توسعه صادرات 
به  ابزارهای رسیدن  از  یکی  می تواند 
اقتصادی قوی باشد، خاطرنشان کرد: 
صادرات خدمات فنی مهندسی یکی 
ظرفیت های  که  است  بخش هایی  از 
مختلف  زمینه های  در  بالایی  بسیار 
مانند نفت، ساختمان و نساجی دارد.

»سادینا  نشست  این  در  همچنین 

ها  بدهی  درباره  بودجه  و  برنامه  رئیس سازمان 
نظراتی  برخی  نیز  آن  ادامه  در  و  کردند  مطرح 
که  دارد  تاسف  و  تعجب  بسی  جای  داشتند، 
و  پولی  پایه  ها،  ترازنامه  با  آشنایی  از  افراد  یا 
مکانیسم تبدیل ارز به ریال ندارند یا موضوع چیز 

دیگری است.
وی افزود: ساختار درآمد کشور عمدتا بر پایه رشد 
نقدینگی است، اگرنگاهی به ترازنامه بانک مرکزی 
نقدینگی  بر رشد  موثر  عوامل  از  یکی  بیاندازیم 
دیگری هم  بحث  ترین  مهم  است.  پول  پایه  بر 

افزایش دارایی های خارجی است. 
دو  ادامه می گوید:  در  اقتصادی  کارشناس  این 
موضوع مهم اقتصاد کشور ما این روزها افزایش 
دولت  است،  نقدینگی  آن  قبال  در  و  پولی  پایه 
نفت به فروش رسانده پول آن به بانک مرکزی 
ریال  به  آن  تبدیل  امکان  اما  است  شده  واریز 
مواقعی  در  دلیل  همین  ندارد.به  وجود  برایش 
بانک مرکزی مجبور به چاپ پول دست می برد و 
در مواقعی به خرید ارز نیز مبادرت  می کند. این 
را قبول نداریم که چاپ پول اتفاق نمی افتد بلکه 

این موضوع در حال وقوع است.
ریال،  به  نفت  فروش  از  حاصل  ارزهای  تبدیل 

نقدینگی را افزایش می دهد
این سوال  به  پاسخ  در  اقتصادی  کارشناس  این 
که چرا بانک مرکزی نمی تواند دلارهای ناشی 
از فروش نفت را به ریال تبدیل کند؟ می گوید: 
و بخشی دیگر  بلوکه شده  منابع  این  از  بخشی 
از مسیرهای دیگری به دست بانک مرکزی می 
رسد. البته شما این را هم تصور کنید که تبدیل 
ارزهایی که زمانی نهایت ۴ تا ۳ هزار تومان بوده 
اند به  ریال آن هم در زمانی که نرخ ارز به ۲۰ 
هزار تومان رسیده، تا چه منجر به رشد نقدینگی 

و تبعات ناشی از این موضوع می شود.
را  موضوع  این  باید  واقع  در  کرد:  تصریح  وی 
پذیرفت که دولت به بانک مرکزی بدهکار است، 
هر چند که این بدهی ها نیز بر اساس سیاست 
گذاری های نامطلوب بانک مرکزی در سال های 

اخیر رخ داده باشد.

بوشهر  عسلویه  و  فارس  استان  مُهر  شهرستان 
هفته های  در  امام  فرمان  اجرایی  ستاد  توسط 
اخیر توسط رئیس جمهور بصورت رسمی افتتاح 
شد و روزانه ظرفیت دریافت خوراک ۷۵ میلیون 

مترمکعب گاز از پارس جنوبی را داراست.
دی  گاز  مترمکعب  هزار   ۵۰۰ مجتمع  این  در 
میشود  گرفته  طبیعی  گاز  از  کربن  اکسید 
انواع  تن  میلیون   ۳/۳ سالانه  آن  تولیدات  و 
میلیون تن  و کاندنسیت است که ۲  ال پی جی 
از این محصولات )اتان، بوتان، میعانات شیرین 
و پروپان( صادر خواهد شد که مبلغ قابل توجه 
برای کشور  ارزآوری در سال  یک میلیارد دلار 

خواهد داشت.

اتاق  مدیره  هیات  عضو  آبائی« 
امارات تصریح کرد:  و  ایران  مشترک 
هم افزایی مسئولان با این اتاق برای 
اکسپوی  در  ایران  پاویون  برگزاری 
ایران  برای  طلایی  فرصتی   ۲۰۲۱
محسوب می شود که در مدت ۶ ماه 
می تواند ارز آوری بسیار زیادی برای 

کشور داشته باشد.
وی افزود: اکسپو ۲۰۲۱ دبی با شعار 
آینده« بستری  »پیوند ذهن ها، خلق 
به اشتراک گذاری  برای  منحصربه فرد 
برای  ایده ها  و  راه حل ها  درس ها، 
اختیار  در  را  بهتر  فردایی  ساخت 

جهانیان قرار داد.
بزرگ  رویداد  این  اینکه  بیان  با  وی 
در  که  است  اکسپوهایی  از  یکی 
بزرگ  برندهای  و  ایران  صنعت  آن 
تاکید  بدرخشند،  خوبی  به  می توانند 

نمایشگاه  این  برگزاری  امارات  کرد: 
به  کرونا یک سال  دلیل شیوع  به  را 
این   ۲۰۲۱ سال  اما  انداخت،  تعویق 
رویداد قطعی برگزار می شود و ما نیز 
باید حضوری پویا و تاثیرگذار داشته 
در  گمرک  اعلام  اساس  بر  باشیم. 
 ۱۴۵ مجموع  در   ۹۹ سال  ماهه   ۱۲
میلیون و ۷۰۰ هزار تن کالا به ارزش 
۷۳ میلیارد دلار از مبادی کشور صادر 
صادرات  سهم  که  است  شده  وارد  و 
۱۱۲ میلیون تن به ارزش ۳۴ میلیارد 
واردات  سهم  و  دلار  میلیون   ۲۵۶ و 
۳۴ میلیون و ۴۰۰ هزار تن به ارزش 
۳۸ میلیارد و ۴۰۰ میلیون دلار بوده 
است. نمایشگاه اکسپو ۲۰۲۰ دبی از 
۹ مهر ۱۴۰۰ تا ۱۱ فروردین ۱۴۰۱ 
متحده  امارات  کشور  دبی  شهر  در 

عربی برگزار می شود.

بانک مرکزی در شهریور  ماه سال گذشته رقم 
های قابل توجهی از بدهی های دولت در به این 

نهاد را منتشر کرده است. 
بدهی دولت به بانک مرکزی از ۳۵.۴ هزار میلیارد 
تومان در پایان تیرماه ۱۳۹۷ به ۹۷ هزار میلیارد 
تومان در پایان خردادماه ۱۳۹۹ )در حدود ۶۱.۶ 

هزار میلیارد تومان افزایش( رسیده است.
بانک  به  دولت  بدهی  افزایش  دلایل  بررسی 
در  که  است  آن  بیانگر  مزبور  دوره  در  مرکزی 
)۶۷.۲ درصد(  تومان  میلیارد  هزار  حدود ۴۱.۴ 
افزایش بدهی دولت به بانک مرکزی در این  از 
دوره به واسطه انتقال بخشی از بدهی بانک ها و 
موسسات اعتباری غیربانکی به بانک مرکزی به 
بدهی دولت به بانک مرکزی )به میزان ۳۳.۴ هزار 
میلیارد تومان بابت اصل و کارمزد، از ظرفیت های 
موضوع بند )و( تبصره ۵ قانون بودجه سال ۱۳۹۷ 
و به میزان ۸ هزار میلیارد تومان، از ظرفیت های 
بوده   )۱۳۹۸ سال  بودجه  قانون  در  مزبور  بند 
دولت  بدهی  افزایش  میزان  این  است.بنابراین 
به بانک مرکزی به هیچ عنوان به معنای خلق 
پول جدید و افزایش پایه پولی نبوده، بلکه صرفاً 
به موجب قوانین بودجه، بدهی بانک ها به بانک 
مرکزی به بدهی دولت به بانک مرکزی انتقال 
یافته است. افزایش بدهی دولت به بانک مرکزی 
که از این محل ناشی می شود، به معنی افزایش 
این  افزایش  قبال  در  چراکه  نیست؛  پولی  پایه 
تزریق  کشور  اقتصاد  به  جدیدی  پول  متغیر، 
در  افزایش  نیز،  حسابداری  لحاظ  به  نمیشود. 
بدهی دولت به بانک مرکزی ناشی از تغییرات 
اسناد به تعهد دولت، با افزایش سایر بدهی های 
بانک مرکزی )و به تبع آن کاهش خالص سایر 
اقلام بانک مرکزی( خنثی شده و از این منظر 
این  از  پس  حالا  شد.  نخواهد  متأثر  پولی  پایه 
این  پرداخت  که  رسد  می  نظر  به  ها  جنجال 
بعدی  دولت  به  معضلات  این  رفع  و  ها  بدهی 
تخریبی  و  تورمی  بار  و  داده خواهد شد  ارجاع 
دولت  در  نیز  بودجه  های  کسری  و  نقدینگی 

های بعد باید پاسخ داده شود.

C+ تولید محصول گران قیمت و ارزشمند کاندنسیت

ايران در پی دستيابی به صادرات غيرنفتی 250 ميليارد دلاری

بدهکار اصلی به بانک مرکزی کیست؟

قرارگاه منطقه ای حمزه سید الشهدای نیروی 
تیم  انهدام  از  ای  اطلاعیه  طی  سپاه،  زمینی 
تروریستی در سلماس به همراه هلاکت ۷ نفر 
از اشرار و شهادت دو نفر از بسجیان خبر داد.

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
مهر، در این اطلاعیه آمده است، درگیری بین 
رزمندگان قرارگاه حمزه سیدالشهدا )ع( نیروی 
زمینی سپاه با یک تیم هفت نفره از اشرار و 
در  ترکیه  کشور  خاک  از  نفوذی  انقلاب  ضد 
منطقه مرزی شهرستان سلماس بود که منجر 

به هلاکت و انهدام کامل تیم تروریستی شد.
تیم  یک  کامل  انهدام  از  که  اطلاعیه  این  در 
ترکیه  خاک  از  که  تروریستی  نفره  هفت 
افزوده  و  شده  داده  خبر  بودند،  کرده  نفوذ 
از  نفر  دو  تعداد  درگیری  این  در  است،  شده 

سخنگوی نیروهای روسیه در سوریه از کشته 
شدن ۳۳۸ تروریست از تاریخ سوم اردیبهشت 
در حملات ارتش سوریه با پشتیبانی نیروهای 

هوافضای روسیه خبر داد.
سوریه   در  روسیه  نیروهای  سخنگوی  یک 
با  سوریه  ارتش  سربازان  گفت  خبرنگاران  به 
هدف  با  و  روسیه  هوافضای  نیروی  پشتیبانی 
ارتش  علیه  تروریستی  حملات  از  جلوگیری 
)سوم  آوریل   ۲۳ از  سوری،  غیرنظامیان  و 
بیش  و  کشته  را  تروریست  اردیبهشت( ۳۳۸ 

از ۸۰ مرکز و مخفیگاه آن ها را نابود کرده اند.
به گزارش خبرگزاری »تاس«، وی اعلام کرد: 
با  سوریه  دولت  حامی  نیروهای  واحدهای 
پشتیبانی نیروهای هوافضای روسیه به عملیات 
سوریه  صحرای  در  خود  شناسایی  و  جستجو 
ادامه می دهند. از ۲۳ آوریل، در مجموع ۳۳۸ 
عضو گروه های تروریستی کشته شده ۴۴ نفر 
به دام انداخته شده ، ۲۰ خودرو توقیف شده و 
 ۳۸ است.  شده  منهدم  خودرو  دستگاه  شش 

مرکز و ۴۵ مخفیگاه هم تخریب شده است.
در  ماهرانه  برنامه ریزی  لطف  به  افزود  وی 
گروه های  شناسایی،  و  جستجو  تلاش های 
لحاظ  به  جدی  خسارات  متحمل  تروریستی 
همچنین  شدند.  تجهیزات  و  انسانی  قوای 
ساکنان  و  نظامیان  علیه  تروریستی  اقدامات 

غیرنظامی سوریه خنثی شد.
گفت  مشترک  اقدامات  تشریح  ادامۀ  در  او 
و  هزار  دو  سوریه  ارتش  مهندسی  نیروهای 
در  را  ساختمان   ۸۶۵ و  جاده  کیلومتر   ۵۳۰

ایمانی گفت: امسال در بودجه کشور توزیع 
نظر  در  تومان   ۹۰۰ و   ۶۲۵ قیمت  با  آرد 
افزایش قیمت  این وجود  با  گرفته شده که 

نان به بهانه گندم تخلف است.
ملی  بنیاد  رئیس  نایب  ایمانی،  علیقلی 
خرید  وضعیت  آخرین  گندمکاران،درباره 
آخرین  بر  بنا  کرد:  اظهار  گندم  تضمینی 
از یک میلیون تن گندم  تاکنون بیش  آمار 
خریداری شده که وجه آن یک هفته پس از 
ثبت در سامانه پرداخت شده است. با توجه 
به بارندگی مناسب در مناطق سرد و معتدل 
تولید  شرایط  که  دارد  وجود  امیدواری  این 

گندم مناسب باشد.
به  گندم  برداشت  امسال  داد:  ادامه  ایمانی 
علت خشکی زودرس نسبت به مدت مشابه 
حوادث  اگر  که  شد  آغاز  زودتر  قبل  سال 
تگرگ  و  خشکسالی  نظیر  غیرمترقبه ای 
گندم  تن  میلیون   ۱۲ حدود  نیاید،  پیش 

تولید خواهد شد.
درباره  گندمکاران  ملی  بنیاد  رئیس  نایب 
اینکه آیا احتمال قاچاق گندم یا جایگزینی 
گندم با خوراک دام و طیور وجود دارد، بیان 
کرد: با استمرار روند فعلی پرداخت مطالبات 
پیش  خرید  بحث  در  مشکلی  گندمکاران 
دولت  که  صورتی  در  تنها  و  آمد  نخواهد 
نتواند به تعهدات خود عمل کند، دلالان و 

واسطه ها به امر خرید ورود می کنند.
دامداران  حاضر  حال  در  داد:  ادامه  ایمانی 
نهاده  بازارگاه،  از طریق سامانه  مرغداران  و 
خریداری  مناسب  قیمت  با  را  نیاز  مورد 
گندم  قیمت  هم  طرفی  از  و  کنند  می 

فیض  به  نیز  سلماس  شهرستان  بسیجیان 
شهادت نائل آمدند.

دوره مذکور بررسی کردند و پاکسازی مین در 
سه مکان انجام شد.

پیشتر »الکساندر کارپوف« معاون رئیس مرکز 
روسی آشتی طرف های سوری هشدار داده بود 
سوریه  در  که  غیرقانونی  مسلح  گروه های  که 
فعالیت می کنند علیه دفاتر دولتی در شهرهای 
با  اقدامات و حملات تروریستی  بزرگ سوریه 
هدف ایجاد بی ثباتی در این کشور در آستانه 

انتخابات ریاست جمهوری، انجام می دهند.
آموزش های  تروریست ها  این  وی،  گفته  به 
کنترل  از  خارج  در  که  مناطقی  در  را  لازم 
»التنف«  در  جمله  از  دارد  قرار  سوریه  دولت 
که در کنترل ارتش آمریکا قرار دارد، دریافت 
می کنند. قرار است انتخابات سوریه ۲۶ مه )۵ 

خرداد( برگزار شود.
کرد،  تأکید  سوریه  در  آشتی  روسی  مرکز 
روند  آمریکا،  رهبری  به  بین المللی  ائتلاف 
به شرق فرات سوریه  نظامی  انتقال تجهیزات 

را افزایش داده است.
تجهیز  این  کرد،  نشان  خاطر  مذکور  مرکز 
اقتصادی و  با وضعیت  نیروی نظامی همزمان 
اجتماعی نامساعد سوریه که معلول تحریمهای 
برای  سنگینی  ضرر  آمریکاست،  کننده  فلج 

فرصت حل وفصل سیاسی دارد.
عناصر آمریکایی در چند مقر نظامی در سوریه 
نفتی  میدان  آن،  مهمترین  که  دارند  حضور 
استان  در  »کونیکو«  گازی  میدان  و  »العمر« 
دیرالزور و همچنین پایگاه غیرقانونی التنف در 

جنوب شرق سوریه است.

هزار   ۵ از  بالاتر  پاکی  افت  جدول  علت  به 
رضایتمندی  وجود  با  که  بود  خواهد  تومان 
کشاورزان از میزان خرید، انتظار می رود نان 

مردم دچار چالش نشود.
او درباره آخرین وضعیت واردات گندم گفت: 
بنابر آمار از سال گذشته تاکنون ۳ میلیون 
تن گندم برای ذخایر استراتژیک وارد شد و 
این احتمال وجود دارد که امسال هم دولت 
تصمیماتی مبنی بر واردات گندم به منظور 

ذخایر استراتژیک اتخاذ کند.
اینکه  بیان  با  پایان  در  مسئول  مقام  این 
گندم  نرخ  علت  به  نان  قیمت  افزایش 
بهانه ای بیش نیست، تصریح کرد: امسال در 
بودجه کشور توزیع آرد با قیمت ۶۲۵ تومان 
به نانوایی ها و توزیع آرد با نرخ ۹۰۰ تومان 
به صنف و صنعت در نظر گرفته شده است 
که با این وجود افزایش قیمت نان به بهانه 
گندم تخلف است، هر چند با محاسبه سایر 
غیره  و  برق  و  آب  کارگری،  نظیر  هزینه ها 

قیمت نان باید افزایش یابد.

انهدام تيم تروريستی در سلماس
هلاکت اشرار و شهادت دو بسيجی

کشته شدن 338 تروریست
 در حملات ارتش سوریه با حمایت هوایی روسیه

پیش بینی تولید ۱2 میلیون تن گندم در کشور
 افزايش قيمت نان به بهانه گندم تخلف است
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اجتماعی  آسیب های  بزرگترین  از  یکی  اعتیاد 
با  کشورها  از  بسیاری  امروزه  که  است 
همواره  گرچه  و  هستند  مواجه  بحران  این 
سیاست های متعددی برای کاهش و یا کنترل 
آن برنامه ریزی می شود، اما سیاست های مورد 
عدم  دلیل  به  شده  اجرا  برنامه های  و  نظر 

تاثیرگذاری شایسته، همواره مورد نقد است .
جامعه  افراد  باهوش ترین  جمله  از  دانشجویان 
که  جامعه هستند  آینده  مسئولان  نوعی  به  و 
مخدر  مواد  با  ارتباط  در  را  دیگران  می توانند 
آگاه سازند، آنها باید بدانند که در مواجه بایک 

فرد معتاد چگونه برخورد کنند .
متأسفانه علت این گرایش فقدان آموزش مهارت 
دوران  در  کرده  تحصیل  افراد  به  زندگی  های 

تحصیل، دبیرستان ها و دانشگاه ها می باشد.
همچنین تبلیغات گسترده مافیای مواد مخدر 
مبنی بر این که مواد روان گردان فاقد اعتیاد 
در  ندارد.  وجود  اعتیاد  خطر  آنها  در  و  است 
ظهور  شاهد  دلیل  دو  این  خاطر  به  که  حالی 

معتادان تحصیل کرده در جامعه هستیم.
باعث  جامعه  در  کرده  تحصیل  معتادان  ظهور 
عمل  به  اعتیاد  از  زدایی  زشتی  که  شود  می 
آید و نوجوان و جوانی ببیند که فرد تحصیل 
کرده و یک فرد شاغل در باتلاق اعتیاد گرفتار 
شده فکر می کند که اعتیاد کار خوبی است که 
انتخاب کرده است. بنابراین  آن فرد آن راه را 
ایجاد الگوهای رفتاری نامناسب و غلط از اصلی 
ترین عوارض اعتیاد معتادان تحصیل کرده به 

شمار می رود.
از سوی  اجتماعی  پذیرش  بودن،  دسترس  در 
ژنتیک  و  شخصیت  دوستان،  فشارهای  فرد، 
خود فرد تأثیر مستقیمی در شروع استفاده از 
لذت  و  دلیل سرخوشی  به  و  دارد  مواد مخدر 
لحظه ای، کاهش درد و اضطراب، تقویت روابط 
مواد  از  مداوم  استفاده  به  مبادرت  اجتماعی 
زمان  مرور  به  اینکه  از  غافل  کند،  می  مخدر 
وی  اعتیاد  موجب  و  رفته  بین  از  تأثرات  این 

می شود .
کنندگان  مصرف  بیشتر  قبلا  ما  جامعه  در 
مواد مخدر از افیون همچون تریاک و هروئین 
بار  و  جسم  روی  بر  که  می کردند  استفاده 
در  و  می گذاشت  سوء  ثاتیر  ها  آن  شخصیتی 
نتیجه فرد مصرف کننده با ژنده پوشی و رعایت 
نکردن بهداشت مواجه بود و انگار دیگر آب از 
و خیابان ها  در کوچه  و  است  سرشان گذشته 
ملاءعام  در  نیز  گاهی  و  بودند  خواب  کارتون 
امروزه  که  حالی  در   . می کردند  مصرف  مواد 

مواد های صنعتی از جمله شیشه به طور مزمن 
و  فرد مصرف کننده سرحال  تا مدتی  و  بوده 
سرپا است و از نظر مردم شیک پوش به نظر 
به  بسته  شیشه،  از  استفاده  واقع  در  می رسد 
میزان و مدت مصرف می تواند همه زندگی فرد 
را تحت تاثیر قرار دهد، به طوری که زندگی 
روابط  روانی،  اجتماعی،  خانوادگی،  فردی، 
بهم  کامل  طور  به  را  فرد  جسمی  سلامت  و 

می ریزد و کم کم از بین می برد .
اعتیاد همه مرزهای ممکن از جمله مرز میزان 
تحصیلات و باسواد بودن یک فرد را می شکند 
و این مسئله سپر دفاعی قوی برای پیشگیری 
ما می بینیم  به همین خاطر  نیست،  اعتیاد  از 
هم  دانشگاهی  بالای  تحصیلات  با  افرادی  که 

معتاد می شوند .

فعال  مغز  ميليون ها  تباهی  سبب  اعتياد 
می شود

در جامعه  مواد مخدر  دامنه مصرف  گسترش 
امروزی به حدی است که متاسفانه قشر متفکر 
و تحصیل کرده را به سمت خود کشانده است و 
مواد مخدر آن چنان آرام و بی سرو صدا جسم 
و روان فرد مصرف کننده را می گیرد که هیچ 
معتادی آغاز اعتیاد خود را به یاد نمی آورد، در 
فعال  مغز  میلیون ها  تباهی  اعتیاد سبب  واقع 
می شود که سرمایه های آینده جامعه بشری به 

شمار می روند .

تصور غلط دانشجويان از اعتياد
دانشجویانی که در خوابگاه هستند بیشتر در 
معرض اعتیاد قرار می گیرند و درصدی تنها با 
مواد مخدر  این تصور غلط که یک بار مصرف 

این  تجربه  به  علاقه مند  نیست،  اعتیادآور 
امر  این  همچنین  می شوند،  خطرناک  مواد 
از  دوری  علت  به  شهرستانی  دانشجویان  بین 
چه  است،  بیشتر  موجود  فشارهای  و  خانواده 
بالا  هوش  دلیل  به  آنها  از  بسیاری  که  بسا 
دانشگاه های  برتر  دانشجویان  و  نخبگان  جزء 
نشان می دهد  این  و  نیز هستند  خوب کشور 
یا  مجردی  خانه های  در  که  دانشجویانی 
خوابگاه ها زندگی می کنند، بیش از سایرین در 

معرض آسیب اعتیاد قرار دارند .
۷۰ درصد از افراد مصرف کننده، اعلام کرده اند 
که اولین بار در گروه دوستان، مواد مخدر را 
تجربه کرده اند و برخی نیز به دلیل مشکلات 
عاطفی متاسفانه در دوره دبیرستان تا دانشگاه 
که نظارت خانواده بر آن ها کمتر است مصرف 
شیوع  که  سیگار  و  قلیان  گل،  ترامادول، 
بیشتری دارد را آغاز کرده اند. این افراد قلیان 
و سیگار را به دلیل سرگرمی و تفریح مصرف 
عوارض  که  گل  و  ترامادول  قرص  اما  کرده، 
مشکلات  دلیل  به  را  دارد  ناپذیری  جبران 

جنسی و تقویت روحیه، مصرف می کنند .
انباشته  دلیل  به  دانشجویان  از  دیگر  برخی 
مدرک  داشتن  فقط  و  هایشان  درس  شدن 
از  امتحان  در شب  دانشگاه،  دوره  گذراندن  و 
قرص های ریتالین، ترامادول، متادون و گاهی 
نیز شیشه مصرف می کنند چون این قرص ها 
به دنبال دارد و دانشجویان شب  را  بی خوابی 
به درس   خواندن می پردازند  انرژی  با  امتحان 
مصرف  اما  می گیرند،  نیز  مطلوبی  نتیجه  و 
این موادها خواه و ناخواه ادامه می یابد و این 
قرص ها به مرور زمان جواب گو نیستند و فرد 

به دنبال مواد موثرتری است.
برای اینکه بدانیم افراد در چه سطحی به اعتیاد 
دچار شده اند باید طرحی پژوهشی انجام داد تا 
دلیل اصلی رو آوردن به مواد مخدر تشخیص 
ارتباط  برقراری  .بیکاری، سرگرمی،  داده شود 
و  عاطفی  مشکلات  افسردگی،  دوستان،  با 
خانوادگی و گاهی مرفه بودن می توانند فرد را 

به سمت مصرف مواد مخدر بکشاند .
با  منفی  مبارزه  راه های  ترین  شایع  از  یکی 
مشکلات زندگی در جامعه امروز روی آوردن 
به مصرف مواد مخدر است که افراد با استعمال 
این مواد در اوایل دوران مصرف به احساسات 
توانایی  و  قدرت  احساس  جمله  از  کاذبی 
و  رضایت  احساس  تمرکز  و  آرامش  احساس 
خود ارزشمندی و قدرت تأثیر بر دیگران دست 
می یابند که قبل از مصرف مواد مخدر به علت 
نقص در شخصیت حاصل از عدم وجود عوامل 
شخصیت ساز هیچگاه آن را تجربه نکرده اند .

جهت تحصیل هر چه بیشتر این نوع رضایت 
کاذب، میزان مصرف آنها به مرور زمان بیشتر 
شده و شکل و نوع مواد مصرفی آنها نیز جهت 
تأمین رضایت بیشتر تغییر می کند، در نهایت 
با اشباع شدن جسم و عادت سیستم عصبی به 
مواد گوناگون نه تنها رضایتی حاصل نمی شود 
افراد  روحی  و  توانایی جسمی  تحلیل  با  بلکه 
را  خویش  روزمره  نیازهای  تأمین  توان  معتاد 

نیز از دست داده و از جامعه رانده می شوند .
با توجه به اهمیت نقش عزت و اعتماد به نفس 
در جلوگیری از کج روی ها و نابهنجاری های 
اجتماعی به ویژه مصرف مواد مخدر و پدیده 
جامعه  تربیتی  نهادهای  تقویت  اعتیاد؛  شوم 
ویژه  به  و غیر رسمی  نهادهای رسمی  از  اعم 
رسانه ها  و  پرورش  و  آموزش  و  خانواده  نهاد 
برای توجه هر چه بیشتر به امر تعلیم و تربیت 
افراد از بدو تولد که مبتنی بر احترام به ذات 
انسان و تقویت پیش سازهای شخصیت )عزت 
نفس- اعتماد به نفس( باشد امری انکار ناپذیر 

به نظر می رسد .
به نظر می رسد، افزایش آگاهی های عمومی از 
به موادمخدر و نشان دادن  اعتیاد  آسیب های 
موادمخدر  آینده مصرف  از  نامطلوب  تصویری 
باشد.  به آن موثر  می تواند در کاهش گرایش 
به  گرایش  در  می تواند  نیز  بیکاری  هرچند 
تاثیر  این  اما  باشد  موثر  موادمخدر  مصرف 
را  افراد شاغل بسیاری  و  بوده  بیشتر برعکس 
در جامعه داریم که اعتیاد در نهایت منجر به 

بیکاری آنها می شود. 

اعتیاد در دنیای تحصیل کردگان!

خبرگزاری  اجتماعی  خبرنگار  گزارش  به 
شبستان، نقش شبکه های اجتماعی و ماهواره 
ای در زندگی امروزی قابل انکار نیست. شبکه 
های اجتماعی و ماهواره ای در پوشاک، خوراک، 
عزاداری  حتی  و  عروسی  تولد،  مهمانی،  سفر، 
را  آن  تاثیر  و  اند  گذاشته  تاثیر  هم  ما  های 
اینفلوئنسرها  دید.  وفور  به  توان  در جامعه می 
بخشی  برای  الگو  به  زیاد  فالورهای  واسطه  به 
زیادی  تاثیر  و  اند  تبدیل شده  جامعه  مردم  از 

زندگی  سبک  تغییر  در 
سوی  از  دارند.  افراد 
میان  های  ارتباط  دیگر 
نیز  مرز  بدون  ها  انسان 
است.  یافته  گسترش 
توانند  می  ها  انسان 
با  بدون هیچ محدودیتی 
یکدیگر به صورت مجازی 
که  کنند  برقرار  ارتباط 
در  اگر  هم  موضوع  این 
شکل  نادرست  جایگاه 
مشکلات  موجب  گیرد 
زیادی برای خانواده ها  و 

جامعه می شود.
اجتماعی  های  شبکه  در 
علمی  دانش  ازبالاترین 
آسیب  پرخطرترین  تا 
توان  می  را  اجتماعی 

لعاب  و  رنگ  با  سخیف  مسایل  گاهی  یافت، 
در  البته  که  شود  می  داده  کاربران  تحویل 

زندگی آن ها نیز بی تاثیر نیست.
نوجوانان  کودکان،  هم  قشر  پذیرترین  آسیب 
استفاده  در  زیادی  سهم  که  هستند  جوانان  و 
می  چگونه  اما  دارند  اجتماعی  های  شبکه  از 
زا  آسیب  و  نادرست  های  الگوپذیری  از  توان 

پیشگیری کرد؟

ضرورت آموزش سواد رسانه ای 
ایمانی«  رضا  »محمد  ارتباط،  همین  در 
رسانه  سواد  باید  که  است  معتقد  روانشناس 
ای ارتقا یابد و می گوید:اگر جامعه می خواهد 
شود  مواجه  اجتماعی  موضوعات  از  خیلی  با 
مشروط به این  است که فرزندان در مهد کودک 
تا دانشگاه ها باید سواد رسانه ای داشته باشند 
و این موضوع نهادینه شده باشد.یعنی فرزندان 
را  با موضوعات مواجه شوند و آن  با آگاهی  ما 

بپذیرند یا رد کنند.
ای  ماهواره  های  سریال  به  هم  گریزی  ایمانی 
دارد که این نوع محتواها می تواند بنیان های 
خانواده ها را سست کند و دلیل آن را هم بیان 
چند  در  نمونه  دهد:برای  می  ادامه  و  کند  می 
در  ای  ترکیه  های  سریال  پدیده  گذشته  سال 
از  برخی  ساختار  به  که  کرد  پیدا  رواج  کشور 
خانواده ها آسیب زد و با افرادی مواجه شدیم 
که به لحاظ عاطفی و رفتاری دچار مشکل شده 

بودند.
اگر پدیده ای به لحاظ روانی را ندیده، نشنیده 
پیش  مشکلی  باشید  نکرده  درک  و   باشید 
مرد  که  بینید  می  را  فیلمی  اما شما  آید  نمی 

مختلف  افراد  با  زن  یا 
برقرار  عاطفی  ارتباط 
نظر  از  که  کنند  می 
ناثواب  ما  های  هنجار 
ذهنی  انگاره  این  است. 
رسوخ  ذهن  درون  در 
می کند و از آنجایی که 
در درون ساخت خانواده 
دارد  وجود  مشکلاتی 
ذهنی  درگیری  فرد  این 
نسبت به مسئله ای دارد 
درگیر  خود  با  مدام  که 
گسست  یک  در  و  است 
که منجر به دعوا با طرف 
شرایط  شود  می  مقابل  
برای پذیرش عنصر دیگر 
محیا می شود و خود به 

خود افراد با کسانی دیگر ارتباط پیدا می کنند 
که وابستگی عاطفی خارج از قواعد زندگی پیدا 
بهم  زندگیشان  ساختار  بینند  می  و  شود  می 
ریخته است و به آغاز گسست زندگی و جدایی 

منجر می شود.
مشکلات  دچار  افراد  قضیه  این  از  پس  تازه 
به  نیاز  شوند.  می  روانشناسی  و  روانشناختی 
دارو و جلسات پیچیده پیدا می کنند واحساس 
همچنین  و  اند  شده  آسیب  دچار  کنند  می 
می  دست  از  را  اجتماعی  جایگاه  و  منزلت 

دهند.

بررسی  بخواهیم  را  موضوعات  این  که  هنگامی 
کنیم، با مسایل پیچیده رو به رو می شویم که 
های  شبکه  در  که  است  چیزهایی  تاثیر  تحت 
اجتماعی و روابط  اینترنتی  و ماهواره به وجود 

آمده است.
این روانشناس داشتن آگاهی را یکی از اساسی 
ترین رکن هایی می داند که می تواند افراد را از 
گزند محتواهای که در شبکه های اجتماعی و 
ماهواره ای به خورد مردم داده می شود در امان 
نگه دارد و در این ارتباط 
آگاهی  گوید:اگر  می 
خودمان  باشیم  داشته 
کنیم  انتخاب  توانیم  می 
چه  بینیم  را  چیزی  چه 
باید  نبینیم.  را  چیزی 
هدف  بپرسیم  خود  از 
محتواها  این  ساخت  از 
چیست؟ به درد من می 
وارد  وقتی  نه؟  یا  خورد 
که  شوم  می  موضوعات 
ایجاد  چالش  من  برای 
می کند و خیلی از جاها 
چرا  ندارم  پاسخی  هم 
بپذیرم؟این  را  آن  باید 
نه  که  است  موضوعی 
برای  کشور  برای  تنها 
خیلی از کشورهای دیگر 

چالش ایجاد کرده است.
فروش  تا  دهند  می  ارایه  را  زندگی  های  مدل 
خود  برای  و  کند  توجه  جلب  تا  باشد  داشته 

پذیرش اجتماعی ایجاد کنند.

عملکرد ضعيف رسانه ها
او نسبت به نقش رسانه ها در الگو پذیری انتقاد 
الگو  بحث  در  کاملا  گوید:ما  می  و  کند  می 
پذیری رسانه ها قویی عمل نکردند و به بسته 
موضوعات جزیی  وبه  پرداختند  های مشخص  
را  جنسی  تربیت  الگوهای  شود.  نمی  پرداخته 
باید از بدو تولد یاد بدهیم و خود از فرزندانمان 
مراقبت کنیم که در سن بلوغ  و بزرگسالی دچار 

مشکل نشوند.
ما فرزندان را برای پدر و مادر شدن تربیت می 
کنیم  نمی  تربیت  شدن  همسر  برای  اما  کنیم 
آن  به  دارند  نیاز  مرد  و  زن  یک  که  تکالیفی 

نپرداختیم.
ازدواج، فرزند  او معتقد است:در درون خانواده، 
پروری با بحران هایی مواجه هستیم و در درون 
تصمیماتی  هستیم.  گسست  شاهد  هم  جامعه 
شود،  می  گرفته  جامعه  موضوعات  برای   که 
کامل  آگاهی  نیست  علمی  دانش  بر  مبتنی 
ندارند و تصمیمات مقطعی گرفته می شود که 
که  است  جامعه  بافت  با  ناسازگار  آن  خروجی 
همه پیچیدگی  موجب می شود تا جوانان خارج 
کنند.  می  رفتار  فرهنگی  الگوهای  و  قواعد  از 
چون پذیرش ندارند و رسانه ها مقبولیت ایجاد 

نکرده اند.

از مشکلات فرار نکنيم
صاحب  توسط  مشکلات  تا  دارد  تاکید  ایمانی 
کارشناسان  و  نظران 
راه  و  کالبد شکافی شود 
این  در  و  ارایه شود  حل 
از  گوید:  می  نیز  ارتباط 
کردیم  فرار  مشکلات 
روانشناسی  در  بلکه 
حل  باید  شود  می  گفته 
باید  دهد  رخ  مسئله 
و  شود  شناسی  کالبد 
باید  شود،  داده  حل  راه 
انجام  را  کار  این  کسایی 
درستی  درک  که  دهند 
دارند.  موضوعات  از 
جامعه ای که رشد یافته 
ها  رسانه  سریع  تحت  و 
بلوغ سریع در دختران و 
ناهنجاری  موجب  است   گرفته  شکل  پسران 
نتوانیم مدیریت صحیح  اگر  اجتماعی می شود 
کنیم رفتارهای خارج قاعده شکل می گیرد که 
صیانت و مراقبت را  آموزش نداده ایم که آن ها 

آسیب پذیر می شوند.
به هر روی، مواجه با تکنولوژی بخشی اجتناب 
آن  از  گریزی  و  است  امروز  دنیای  در  ناپذیر 
های  تکنولوژی  ظهور  شاهد  روز  هر  نیست. 
جدید هستیم و نمی توانیم از آن فرار کنیم تنها 
سازی  فرهنگ  فرصت  به  تهدیدات  تبدیل  راه 
از  افراد  رسانه  سواد  افزایش  و  آن  از  استفاده 

خردسالی تا کهنسالی است.

 

طراح : هادی شاکرپورپاسخ جدول شماره  ۱70۹
قارعه  کوچ سردسیری

عشایر
 رمز جدول : نام یک بیماری پوستی و چشمی
 است که توسط نوعی کرم لوله ای  ایجاد می
 شود و انسان ها هدف این نوع انگل هستند

و مگس انبه ناقل این انگل هست
_______________________

سوره یوسف آیه 1 الی 3) 
 این آیات کتاب  روشن خداست ما این قرآن
 را به عربی نازل کردیم امید است تعقل کنید
 ما بهترین داستان ها را به تو با این قرآن به
 تو وحی می کنیم می گوئیم و هر چند پیش

از این از آن آگاه نبودی

 بهبود یافتن
زخم

رمز جدول

 شترمرغ
آمریکایی

بهشت بزرگوار  خورجین
الاغ

روستایی
در کیش 

مردم

فناوری نوین  مارکی
 بر لوازم
صوتی

کاسه بزرگ درخور نت دوم  کتاب مقس

هندوان

لقب عثمان  یاری و
کمک

 از جنگهای
صدر اسلام

بین

غوزه پنبه  خوش طبع
و زیرک

 روحانی
زرتشتی

مقابل زن بله  میوه ی
تلفنی

 شورای
 عالی
قریش

 سرزمین
مادری

نت چهارم

نمایان  تابلو
تبلیغاتی

 گریه و

زاری

 گندم آسیاب
شده

نا پیدا

جای گل بازدارندها

آغاز رمق آخر

 مفعول بی
واسطه

بت پرست پروردگار

 از دل
برآید

 بالاترین
مجازات

دشواری سرنگهدار

 اقیانوس
ساکت

محاسن

زیر پا مانده  مرکب
رونده

نشانه ها  برجستگی
سوهان

 نشان و
 مارک
کالا

برهنه جزیره

 شرکت حمل
و نقل ریلی

طمع

 نامی
 دخترانه

لری

 شاخه ای از
ریاضی

 تیر
پیکاندار

ماه سرد

 زادگاه ابراهیم
نبی

 رانده شده
و مطرود

دست عرب

راه بلد

 در معرض
اتهام

رمز جدول:  تبارشناسی اخلاق

آگاهی  اگر 
می  خودمان  باشیم  داشته 

را  چیزی  چه  کنیم  انتخاب  توانیم 
از  باید  نبینیم.  را  چیزی  چه  بینیم 
این  از ساخت  بپرسیم هدف  خود 
می  من  درد  به  چیست؟  محتواها 
خورد یا نه؟ وقتی وارد موضوعات 
می شوم که برای من چالش ایجاد 
می کند و خیلی از جاها هم پاسخی 
بپذیرم؟این  را  آن  باید  چرا  ندارم 
برای  تنها  نه  که  است  موضوعی 
کشورهای  از  خیلی  برای  کشور 

دیگر چالش ایجاد کرده است.

ای  جامعه 
تحت  و  یافته  رشد  که 

سریع  بلوغ  ها  رسانه  سریع 
شکل  پسران  و  دختران  در 
گرفته است  موجب ناهنجاری 
اگر  شود  می  اجتماعی 
کنیم  صحیح  مدیریت  نتوانیم 
شکل  قاعده  خارج  رفتارهای 
می گیرد که صیانت و مراقبت 
را  آموزش نداده ایم که آن ها 

آسیب پذیر می شوند. آگهي تحدید حدود اختصاصي
نظر به اینکه آگهي و عملیات تحدید حدود ششدانگ یک قطعه زمین زراعتي 
مشهور به سه سهمي حاج علي اکبري  تحت  پلاک ۸۳۳۰  واقع در  قطعه ۳ 
بخش ۱۸ فارس براک ملکي آقاي علیرضا مکاري و شرکاء که به علت مشخص 
نبودن محدوده ملک باید تجدید آگهي گردد  حسب درخواست تقاضاي مالک 
که درخواست انتشار آگهي تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید حدود 
مورخه ۱۴۰۰/۰۳/۱۷  تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در محل شروع 
و به عمل خواهد آمد. لذا از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت 
دعوت میگردد که در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي 
تنظیم  تاریخ  از  ثبت  قانون  ماده ۲۰  باستناد  ارتفاقي  به حدود  مجاورین نسبت 
به  بایستي کتباً  پذیرفته خواهد شد که  به مدت ۳۰ روز  صورت جلسه تحدید 
اداره ثبت محل تسلیم و رسید عرض حال دریافت نماید. ضمناً معترض از تاریخ 
تسلیم اعتراض باداره ثبت یک ماه فرصت خواهد داشت که دادخواست خود را به 
دادگاه صالحه تقدیم و گواهي تقدیم دادخواست را اخذ و به اداره ثبت ارائه نماید 

در غیر این صورت سند مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۲/۲۵
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صف

ورزشتان  بودن  بد  یا  خوب  تواند  نمی  درد 
با  باشید  داشته  نباید سعی  و  کند  تعریف  را 
ورزش باعث بدن درد شوید. اینکه سعی کنید 
اما  است  خوب  بکشید،  چالش  به  را  بدنتان 
اینکه هر بار بدن درد بگیرید را تبدیل به یک 
نیست  لازم  گیری  نتیجه  برای  نکنید.  هدف 
که بعد از هر بار ورزش کردن، احساس درد 
کنید. اگر دائم بخواهید تا حدِ بدن درد پیش 
از  بیش  تمرین  یا  ترینینگ  اوُر  دچار  بروید، 
برای بدنتان خوب  حد خواهید شد که اصلا 

نیست.

تمرينمان  يعنی  نگيريد،  درد  بدن  اگر 
بی تاثير بوده است؟! 

خیر. این یعنی بدنتان به روتین ورزشی تان 
عادت کرده است. بدن به فشاری که تحمل 
عضله  به  همچنان  اما  کرده  عادت  کند،  می 
سازی و افزایش قدرت ادامه می دهد. اما اگر 
همان برنامه را برای مدت زمان طولانی ادامه 
چون  کنید  ایجاد  کمی  تغییرات  باید  دهید. 

دیگر بدن رشد گذشته را نخواهد داشت. 

چرا دچار درد می شويد؟ 
آیا اخیرا ورزش جدیدی را امتحان کرده اید؟ 
نگرفته  کار  به  حال  به  تا  که  عضلانی  گروه 
بودید را تمرین داده اید؟ بعد از پیاده سازی 
یک روتین یا برنامه جدید، طبیعی است که 
اما همانطور که  مدتی دچار بدن درد شوید. 
روز  از چند  بیشتر  نباید  درد  این  گفته شد، 
طول بکشد. درد در واقع پیام بدنتان است که 
می گوید بعد از تمرین بعدی به استراحت و 
ریکاوری نیاز دارد. از شما می خواهم به زمانی 
فکر کنید که برای اولین بار ورزش را شروع 
این بودید  کرده بودید. آن زمان دائما دنبال 
امتحان کنید. دچار درد  را  که چیز جدیدی 
هایی می شدید که گاهی حتی تا یک هفته 
نیز ادامه پیدا می کردند! وقتی کمی با تجربه 
مانند  دیگر  که  شوید  می  متوجه  شدید،  تر 
قبل، زیاد دچار بدن درد نمی شوید و تعداد 
علتش  است.  شده  کمتر  آن  مدت  و  دفعات 
این است که بدن می تواند خود را با فشاری 
که به آن وارد می کنید، بهتر وفق دهد. این 
می  بدن خوب  و  است  کاملا طبیعی  فرآیند 

تواند خودش را با شرایط سازگار کند.
مجله سلامتی دکتر کرمانی

روز،  طول  در  غذایی  های  وعده  بین  فاصله 
می تواند روی برنامه غذایی تاثیر داشته باشد. 
اما این تمام ماجرا نیست و چنین موضوعی 
می تواند روی عملکردتان در ورزش نیز تاثیر 
نه  بدن،  به  نادرست  رسانی  سوخت  بگذارد. 
کند  ضعیف  را  عملکردتان  تواند  می  تنها 
ورزشی  اهداف  نیز،  خوردن  غذا  زیاد  بلکه 
تان را دچار اختلال می کند. وقتی بحث غذا 
خوردن قبل از ورزش پیش می آید همه چیز 
مهم  کند.  می  پیدا  بستگی  بندی  زمان  به 
نیست چه زمانی از روز را برای ورزش کردن 
انتخاب می کنید. مطمئن شوید آخرین وعده 
خود را دو تا سه ساعت قبل از ورزش مصرف 
کرده باشید. شروع ورزش با مقدار زیادی غذا 
در معده، می تواند منجر به احساس خستگی 
و حتی ناراحتی معده شود. مسلما هیچکس 
نمی خواهد ورزشی که قرار است به سلامتی 
در  اختلال  ایجاد  باعث  کند،  کمک  اش 

دستگاه گوارشش شود. 
اید چند  که خورده  ای  وعده  آخرین  از  اگر 
این  بر  متخصصان  بیشتر  گذرد،  می  ساعت 

عقیده هستند که: 
توانید  می  ورزش  شروع  از  قبل  ساعت  یک 
یک میان وعده کوچک میل کنید تا بدن به 

خوبی سوخت رسانی شود.
 ترکیب کربوهیدرات و پروتئین که کمتر از ۲۰۰ 

کالری باشد می تواند به خوبی کمکتان کند. 
اگر مطمئن نیستید که دقیقا چه نوع میان 
مثال  چند  است،  مناسب  برایتان  ای  وعده 
برایتان می آوریم: برش های سیب به همراه 
ماست یونانی یا چکیده )کره بادام زمینی هم 
مناسب است( یک اسموتی پروتئینی )نصف 
لیوان ماست ساده ، نصف  لیوان شیر، نصف 
کردن  شیرین  برای  استویا  مقداری  و  موز 

اسموتی( حموص و نان تست
به  اول صبح می خواهید ورزش کنید،  اگر   
خاطر بسپارید حتی در این حالت نیز ورزش 
برایتان  شاید  نیست.  آل  ایده  خالی  با شکم 
از هر کاری  اول صبح، قبل  باشد که  دشوار 
غذا بخورید اما انجام این کار برای ورزشتان 
سبک  صبحانه  یک  خوردن  است.  ضروری 
شود:  می  توصیه  صبحگاهی  ورزش  از  قبل 
نان تست و کره بادام ماست یونانی و قطعات 
میوه اسموتی پروتئینی ) مانند مورد قبلی (

مجله سلامتی دکتر کرمانی

بر  شماری  بی  منفی  اثرات  ورزش  ترک 
سلامت انسان دارد و تغییرات خلقی ممکن 
را  خود  که  باشند  مواردی  نخستین  است 

نشان می دهند
و  سالم  زندگی  یک  اصلی  ارکان  از  ورزش 
انجام  حفظ سلامت بدن محسوب می شود. 
سالم  وزن  و  اندام  تناسب  حفظ  به  ورزش 
کمک می کند. زمانی که ورزش را کنار می 
گذارید عضلات، مغز، خلق و خو و خواب شما 
تحت تاثیر قرار بگیرند. در ادامه با آن چه به 
واسطه ترک ورزش رخ می دهد بیشتر آشنا 

می شویم.

در معرض خطر بیشتری برای افسردگی قرار 
می گیرید

بر  شماری  بی  منفی  اثرات  ورزش  ترک 
سلامت انسان دارد و تغییرات خلقی ممکن 
را  خود  که  باشند  مواردی  نخستین  است 
شروع  مغز  ورزش  توقف  با  دهند.  می  نشان 
با  است  ممکن  فرد  و  کرد  خواهد  تغییر  به 
مغز مه آلود یا عدم احساس شادی و نشاط 
به  شرایط  این  شود.  مواجه  گذشته  همانند 
دلیل آن رخ می دهد که هیپوکامپ مغز به 
اندازه گذشته خون دریافت نمی کند. مطالعه 
ای در دانشگاه آدلاید، استرالیا نشان داد که 
ترک ورزش می تواند علائم افسردگی را تنها 

پس از گذشت سه روز افزایش دهد.

فشار خون شما افزایش می یابد
پژوهشگران در آفریقای جنوبی متوجه شدند 
از ترک ورزش،  از گذشت دو هفته  که پس 
می  شدن  سفت  به  شروع  خونی  های  رگ 
یابد.  می  افزایش  انسان  خون  فشار  و  کنند 
پژوهشگران  ژاپن،  در  دیگر  ای  مطالعه  طی 
ماه کم تحرکی،  از سه  کشف کرند که پس 

در  سفتی  افزایش  با  استقامتی  ورزشکاران 
به  که  اند  شده  مواجه  خود  های  شریان 
افزایش فشار خون منجر شده است. پس از 
در  خونی  های  رگ  سفتی  ماه،   ۱۲ گذشت 

این افراد هرچه بیشتر افزایش یافته بود.

کنترل بر قند خون خود را از دست می دهید
اگر بتوانید سطوح قند خون خود را پایدار نگه 
دارید، خطر افزایش وزن، خستگی، و بیماری 
قلبی  بیماری  و  دیابت  مانند  مزمن،  های 
نشریه  در  که  ای  مطالعه  یابد.  می  کاهش 
Journal of Applied Physiology منتشر 
در شرکت  قند خون  داد سطوح  نشان  شد، 
تمرینات  ماهه  هشت  رژیم  که  کنندگانی 
قدرتی و هوازی را دنبال کرده بودند، بهبود 
یافته، اما نیمی از آنها تنها پس از گذشت ۱۴ 
روز از ترک ورزش این فواید را از دست دادند.

عضلات شما تحلیل می روند
سلامت  و  عضلانی  توده  رفتن  دست  از 
راحتی  به  ورزش  ترک  از  پس  استخوان 
برگشت پذیر نیست و می تواند افزایش خطر 
آسیب دیدگی جدی را به همراه داشته باشد. 
خطر درد مفصلی یا کمر نیز افزایش می یابد. 
ورزشی  نوع  به  عضله  دادن  دست  از  محل 
که کنار گذاشته اید، بستگی دارد. به عنوان 
مثال، اگر یک دونده هستید، عضلات پا می 
مواجه  خود  اندازه  و  قدرت  کاهش  با  توانند 
شوند. برای افرادی که با وزنه کار می کنند 
هر عضله ای که به طور مرتب از آن استفاده 
می کردند، پس از ترک ورزش تحلیل خواهد 

رفت.

استقامت خود را از دست می دهید
به  تبدیل  شما  ورزش،  دائمی  ترک  از  پس 
یک اسکلت نمی شوید، اما استقامت خود را 

آن چه پس از ترک ورزش، برای بدن رخ می دهد

احساس درد بعد از تمرين، 
هميشه معنای خوبی ندارد!

چه مدت بعد از غذا 
خوردن ورزش کنيم؟

پیش از آغاز تمرینات باید                    به پنج مورد                    توجه 
د                   اشته باشید                   

۱- مراقب سلامت خود                    باشید                    و د                   ر مراحل 
نخستین تمرین سعی کنید                    د                   ر نزد                   یکی یک 
جسم با ثبات تمرینات خود                    را انجام د                   هید                    
تا د                   ر صورت نیاز از آن برای حفظ تعاد                   ل و 

ثبات خود                    بهره ببرید                   .
۲- لباس و کفش مناسب بپوشید                   ، کفپوش 
محلی که د                   ر آن تمرین می کنید                    هم باید                    از 

کیفیت خوب و ایمنی لازم برخورد                   ار باشد                   .
همچون  علائمی  بروز  صورت  د                   ر   -۳
قفسه  د                   رد                     تهوع،  گوش،  وزوز  سرگیجه، 
سینه، تنفس کوتاه و ناتوانی د                   ر سخن گفتن 
و... بلافاصله تمرین را قطع کرد                   ه و با پزشک 

خود                    تماس بگیرید                   .
۴- اگر د                   ر زمان اجرای تمرینات د                   چار د                   رد                    
حتما  شد                   ید                   ،  خود                     مفاصل  یا  عضلات  د                   ر 
فیزیوتراپیست  با  را  تمرین  د                   رست  اجرای 

خود                    بازبینی کنید                   .
۵- گرم و سرد                    کرد                   ن پیش و پس از تمرین 

بسیار مهم است و نباید                    فراموش شود                   .
تمرينات گرم کرد                   ن

۱- گرم کرد                   ن پیش از تمرینات برای آماد                   ه 
یا  شد                   ه  فراموش  نباید                     و  است  لازم  سازی 

د                   ست کم گرفته شود                   .
۲- راه رفتن شروع خوبی برای گرم کرد                   ن 
با توجه به سطح سلامت و ارزیابی  است و 
د                   رمانگر  توسط  آن  مد                   ت  و  شد                   ت  سالمند                   ، 
شود                   .  می  پیشنهاد                     افراد                     به  و  شد                   ه  تعیین 
اگر فرد                    قاد                   ر به اجرای آن نباشد                   ، از وضعیت 
نشسته برای گرم کرد                   ن می تواند                    بهره مند                    

شود                   .
تمرین ۱: رژه رفتن نشسته

روی صند                   لی نشسته، د                   سته یا لبه های آن 
را بگیرید                   . به صورت یک د                   ر میان کف پای 
چپ و راست خود                    را از روی زمین بلند                    کنید                   ، 
بد                   ون آن که زانوی خود                    را صاف کنید                   ، جد                   ا 
کرد                   ن کف پا، با خم کرد                   ن مفصل ران انجام 

می شود                   . ۳۰ بار این حرکت را تکرار کنید                   .
تمرین 2: نشستن- برخاستن

لبه صند                   لی بنشینید                   ، پاها به عرض شانه ها 
از هم جد                   ا باشند                    و روبه رو را نگاه کنید                   . به 
د                   وباره  و  شوید                     بلند                     صند                   لی  روی  از  آرامی 
بنشینید                   ؛ پنج بار این حرکت را تکرار کنید                   . 
با د                   و د                   ست و سپس  ابتد                   ا  این تمرین  برای 
با یک د                   ست، د                   سته صند                   لی را بگیرید                    و د                   ر 
سخت ترین حالت این تمرین، بد                   ون کمک 

د                   ست ها بلند                    شوید                    و بنشینید                   .
تمرین 3: خم کرد                   ن زانوها

روبرروی یک میز بایستید                    و پاها را به اند                   ازه 
عرض شانه ها از هم جد                   ا کنید                    و لبه میز را 
بگیرید                   . باسن خود                    را به سمت عقب برد                   ه و 

از دست خواهید داد. قلب شما حساسیت 
بیشتری به مقاومت یافته و در معرض خطر 
می  قرار  سلامت  مشکلات  برای  بزرگتری 
برابر  نیز در  ریه های شما  گیرید. ظرفیت 
خود  از  کمتری  کارآمدی  اکسیژن  جریان 

نشان خواهد داد.

وزن اضافه می کنید
ترک ورزش به طور خودکار موجب افزایش 
وزن نمی شود، اما باید به دقت وزن خود را 
زیر نظر داشته باشید. پس از کنار گذاشتن 
ورزش نیاز بدن به انرژی کمتر خواهد شد 
فعالیت  بخورید.  غذا  کمتر  باید  رو  این  از 
متابولیک در نبود فعالیت جمسانی کاهش 
با  سازگاری  عدم  صورت  در  که  یابد  می 
افزایش  به  معمول  طور  به  مصرفی  غذای 

وزن منجر می شود.

استخوان های شما شکننده تر می شوند
تحمل  تمرینات  ویژه  به  منطم  ورزش 
پیاده روی  قدرتی،  تمرینات  مانند  وزن 
ها  استخوان  قدرت  حفظ  برای  دویدن  و 
ضروری  استخوان  پوکی  خطر  کاهش  و 
بی  را  روز  طول  بیشتر  که  زمانی  هستند. 
تحرک باقی می مانید، تراکم استخوانی نیز 

سریع تر کاهش می یابد.

شرایط خواب شما بدتر می شود
درمی یابید  احتمالا  ورزش  گذاشتن  کنار  با 
که شرایط خواب شما همانند گذشته خوب 
نیست. پژوهش ها نشان داده اند که ورزش 
می  افزایش  را  خواب  کلی  زمان  منظم 
به احساس هوشیاری  تواند  این می  و  دهد 
بیشتر در طول روز بعد کمک کند. چندین 
نشریه  در  که  ای  نمونه  جمله  از  مطالعه 
Journal of Behavioral Medicine منتشر 
شد، نشان داده اند که ورزش منظم عاملی 
کلیدی برای بهبود کیفیت خواب محسوب 

می شود.

برانگیز  چالش  ورزشی  روتین  مجدد  آغاز 
خواهد بود

ورزشی  روتین  مجدد  آغاز  دشواری  سطح 
تا حد زیادی به سطح تناسب اندام پیشین 
اندام  تناسب  چه  هر  دارد.  بستگی  شما 
بیشتری داشته باشید به زمان کمتری برای 
خود  گذشته  آمادگی  سطوح  به  بازگشت 
نیاز خواهید داشت. حدود دو ماه طول می 
عادی  به حالت  قدرت شما  تا سطح  کشد 
استقامت  مجدد  کسب  برای  اما  بازگردد، 

باید اندکی زمان بیشتر را صرف کنید.

زانوها را خم کنید                   ، مراقب باشید                    پاشنه هایتان از 
زمین جد                   ا نشود                    و روی پنجه نروید                   . به آرامی به 
وضعیت ایستاد                   ه برگرد                   ید                   ، این تمرین به بهبود                    
تعاد                   ل کمک شایانی می کند                   ؛ این تمرین را ۱۰ 
بار تکرار کنید                   . برای پیشرفت این تمرین، از لبه 
بزنید                   ،  کمر  به  را  د                   ست ها  و  گرفته  فاصله  میز 
بد                   ون این که به جلو خم شوید                    زانوها را کمی 

خم کنید                   .
تمرین 4: ایستاد                   ن روی پاهای پشت سرهم

کنار میز یا نرد                   ه بایستید                    و به روبه رو نگاه کنید                   . 
یک پا را جلوی پای د                   یگر بگذارید                   )حالتی شبیه 
برای ۱۰  را  این وضعیت  بازی گرد                   و شکستم(؛ 
ثانیه نگه د                   ارید                   . حالا پای عقبی رو جلوی پای 
ثانیه   ۱۰ نیز  را  وضعیت  این  د                   هید                   ؛  قرار  د                   یگر 

نگه د                   ارید                   .
تمرین 5: حرکت سر

کنید                   ،  نگاه  رو  روبه  به  و  بنشینید                     صند                   لی  لبه 
این وضعیت شروع تمرین است. سر را به آرامی 
به سمت چپ بچرخانید                   . به حالت شروع تمرین 
برگشته و روبه رو را نگاه کنید                   . سپس سر را به 
آرامی به سمت راست بچرخانید                   . این تمرین را 
پنج بار تکرار کنید                    و آن را بد                   ون حمایت انجام 

د                   هید                   .
تمرین ۶: نوسان بازوها

روی لبه صند                   لی بد                   ون د                   سته نشسته و کف پاها 
و  را خم کرد                   ه  آرنجتان  بگذارید                   .  را روی زمین 
د                   ستان خود                    را به سمت جلو و عقب و به صورت 
نوسانی حرکت د                   هید                   . لازمه د                   رست انجام شد                   ن 
د                   ست  هماهنگی  و  راحت  سرعت  تمرین  این 

هاست. ۳۰ بار این حرکت را تکرار کنید                   .
تمرین 7: حرکت گرد                   ن

روی صند                   لی بد                   ون د                   سته بنشینید                    و یک د                   ست 
را روی چانه بگذارید                   . چانه خود                    را به آرامی به 
سمت عقب ببرید                    بد                   ون این که سر را به عقب 
یا جلو خم کنید                    )به اصطلاح باد                    به غبغب بیند                   

ازید                   (. به حالت استراحت برگرد                   ید                   . پنج بار این 
حرکت را تکرار کنید                   .

تمرین 8: خم شد                   ن به عقب
د                   ر وضعیت راحت بنشینید                    و د                   ست ها را بالای 

استخوان لگن، به کمر بزنید                   . کمی به عقب خم 
به حالت  باز کنید                   .  را  شد                   ه و قفسه سینه خود                    
اول خود                    بازگرد                   ید                   . پنج بار این حرکت را تکرار 
د                   ر  را  آن  تمرین،  شد                   ن  تر  سخت  برای  کنید                   . 

حالت ایستاد                   ه انجام د                   هید                   .
تمرین ۹: تقویت عضلات مفصل ران

کنار یک میز ایستاد                   ه و با یک د                   ست لبه آن را 
میز  به  نزد                   یک  پای  روی  را  خود                     وزن  بگیرید                   . 
میز  از  بد                   ن  راستای  د                   ر  را  د                   یگر  پای  و  اند                   اخته 
د                   ور کنید                   . پا را به حالت قبل خود                    بازگرد                   انید                    و 
وزن را به طور یکسان روی هر د                   و پا قرار د                   هید                   . 
این تمرین را با پای د                   یگر تکرار کنید                   . هر تمرین 

۱۰ بار تکرار شود                   .
تمرین ۱0: تقویت عضلات پشت ران و زانو

را  خود                     زانوی  یک  و  بایستید                     میز  یک  به  رو 
کمی  و  بیاورید                     پایین  را  خود                     پای  کنید                   .  خم 
انجام  بار   ۱۰ را  تمرین  این  کنید                   .  استراحت 
برای  کنید                   .  تکرار  د                   یگر  پای  با  سپس  و  د                   هید                    
پیشرفت این تمرین، ابتد                   ا حمایت با یک د                   ست 
حمایت  بد                   ون  تر  پیشرفته  مراحل  د                   ر  و  میز  از 
پا  ایستاد                   ن روی یک  به صورت  و  د                   یوار  یا  میز 

انجام می شود                   .
تمرین ۱۱: حرکات مچ پا

را  لبه صند                   لی  یا  د                   سته  بنشینید                   .  روی صند                   لی 
و  گذاشته  زمین  روی  را  پا  یک  کف  بگیرید                   . 
انگشتان و کف پای د                   یگر را بلند                    کرد                   ه و از زمین 
جد                   ا کنید                   . پای تمرین را به جای نخست خود                    و 
روی زمین بگذارید                   . این تمرین را پنج بار تکرار 

کنید                   .
تمرین ۱2: تمرین کششی پشت ساق پا

روی صند                   لی پشتی بلند                    و بد                   ون د                   سته بنشینید                   ، 
لبه های صند                   لی را نگه د                   ارید                   . کف پای تمرینی 
خود                    را به جلو سر د                   اد                    و پای خود                    را صاف د                   راز 
کنید                    به طوری که تنها پاشنه پایتان د                   ر تماس 
با زمین باشد                   . انگشتان خود                    را به جلوی ساق پا 
نزد                   یک کنید                    تا جایی که کشش د                   ر ماهیچه های 
پشت ساق به خوبی احساس شوند                   . هشت ثانیه 
این وضعیت را نگه د                   ارید                   . این تمرین را با پای 

د                   یگر تکرار کنید                   .

تمرينات ورزشی مناسب برای بهبود کيفيت زندگی سالمندان

چوگان، بازی شاهان ایران

بازی چوگان یکی از قدیمی ترین بازی های ایرانی 
و  هخامنشیان  دوره  به  را  آن  قدمت  که  است 
می دانند.  اول  داریوش  کشورگشایی  زمان  در 
بود  هخامنشی  شاهان  مخصوص  بازی  این 
اوج  به  صفویه  دوره  یعنی  بعد،  دوره های  در  و 
شکوفایی خود رسید و شاه عباس هم یکی از 

قدرتمندترین بازیکنان چوگان بوده است.
اصفهان  به  قزوین  از  اینکه  از  قبل  عباس،  شاه 
و  داشته  چوگان  میدان  شهر  این  در  برود، 
ایجاد  اصفهان  در  را  قزوین  از  بزرگ تر  میدانی 

کرد. می گویید کجا؟
میدان نقش جهان فعلی در زمان شاه عباس 
در  می شد.  گرفته  نظر  در  چوگان  بازی  برای 
تعطیل،  روز های  که  است  آمده  تاریخی  کتب 
برگزار  جهان  نقش  میدان  در  چوگان  بازی 
ایوان  در  با حضور  پادشاهان صفوی  و  می شد 
کاخ عالی قاپو، نظاره گر این بازی بودند. هنوز 
هم اگر به میدان بروید می توانید دروازه بازی 
در  مانده  باقی  آن  از  کمی  آثار  که  را  چوگان 
دروازه های  این  واقع  در  کنید.  پیدا  میدان 
چوگان  دروازه های  قدیمی ترین  سنگی، 
دنیاست. شاه عباس علاقه زیادی به این بازی 
نقش  میدان  و  اصفهان  او  دوره  در  و  داشت 
پر  اسب های  از  می شد  پر  همیشه  جهان، 
قدرت و بازیکنان چوب به دست در پی توپی 
نمایش  به  بازی  این  در  را  خود  توانایی  که 

می گذاشتند. 
بین  شده  ثبت  چوگان  بازی  اولین  می گویند 
بازی،  این  در  که  بوده  ترکمن ها  و  ایرانی ها 
ترکمن ها برنده شدند، اما منبع قابل استنادی 
افسران  بعد ها  اما  ندارد.  وجود  باره  این  در 
بازی  ایجاد  برای  بازی،  این  دیدن  با  انگلیسی 

الهام گرفتند. گلف و هاکی 

انواع چوگان
نوع چوگان هم وجود  ایرانی، یک  از چوگان  غیر 
گروهی  بازی  این  در  کابویی.  چوگان  نام  به  دارد 
نیز بازیکنان سوار بر اسب باید با چکش، توپی که 
بزرگ تر از توپ ایرانی است را به دروازه هدایت کنند. 

این ورزش در غرب آمریکا طرفداران زیادی دارد.
است.  رایج  غژگاو  با  چوگان  هم  مغولستان  در 
غژگاو گونه ای گاو با موی بلند و دمی مثل اسب 
است که در این بازی به جای اسب بازی می کند. 
جاذبه های  از  یکی   ۲۰۰۰ سال  در  بازی  این 

مغولستان شد.
این بازی در دوره های بعد از شاه عباس هم رواج 
داشت، اما بی رونق تر از زمان او. در دوره پهلوی 
اما  شد،  انجام  بازی  این  کوتاهی  مدت  به  هم 

بعد ها به فراموشی سپرده شد.
بازی چوگان به مدت ۳۹ سال به عنوان یکی از 
بازی های المپیک معرفی می شد، چون خیلی از 
کشور ها بهتر از ایران آن را بازی می کردند. اما از 
آنجا که این بازی در وطن خود یعنی ایران هیچ 
المپیک  بازی های  از  نداشت  استقبال کننده ای 

در سال ۱۹۳۶ حذف شد.
بازی چوگان تنها یک بازی نبود. معمولاً اسب ها 
کج  را  راهشان  یا  نمی کنند  عبور  موانع  از 
می کنند، اما در این بازی اسب ها به سمت موانع 
صاحب  که  می کنند  حرکت  طوری  و  می دوند 
نشسته بر خود را به زمین نزنند. این اسب های 
پرورش یافته را بیشتر برای زمان جنگ استفاده 
می کردند، چون آن ها را قدرتمندتر از اسب های 
دیگر می دانستند. در واقع در این بازی، اسب ها 
پرورش یافته بودند که با هر حالتی مانند عبور 
از موانع و حرکت سوار، هماهنگ شوند، بنابراین 
ضمن بازی سواران، قدرت اسب ها نیز به نمایش 
گذاشته می شد و بهترین اسب این بازی، بهترین 

اسب جنگی به شمار می آمد.
معرفت،  سمبل  ایرانی  فرهنگ  در  چوگان 
موارد  از  یکی  و  انسان  خلاق  هنر  و  مردانگی 
پشتوانه  که  است  ایران  ناملموس  میراث  مهم 
فرهنگی ارزشمندی در ادبیات، مینیاتور، نقاشی، 
و  دارد. منظومه گویی  و عرفان  روایتگری، شعر 
به جای  بارز  نمونه های  از  عارفی هروی  چوگان 

مانده از منظومه های عرفان ایرانی است.
این بازی در زمان اوج خود در شعر شعرای ایرانی 
و  سیاوش  بین  بازی  از  می شد،  دیده  وفور  به 
نام  تا  گرفته  فردوسی  شاهنامه  در  افراسیاب 

بردن از چوگان در اشعار سعدی و حافظ.
تصور نکنید که این یک بازی مردانه بوده، خیر. 
این بازی را به خصوص در کشور های دیگر هم 
زنان بازی می کنند و هم مردان. حتی در آمریکا 
تیم های قوی بانوان چوگان باز، مراحل بالایی از 
قدرت بازی را به دست گرفته اند. اخیراً در ایران 

نیز بانوان به این بازی روی آورده اند و فدراسیون 
چوگان نیز در ایران شکل گرفته است.

توسط  چوگان  بازی  جهانی  ثبت  ماجرای 
آذربایجان و بعد ایران

فعالان میراث فرهنگی در سال ۹۲ متوجه شدند 
چوگان  بازی  دارد  قصد  آذربایجان  که جمهوری 
را به نام خودش در یونسکو ثبت جهانی کند. 
نامه  نیز  ایران  زمینه،  این  در  رسانی  اطلاع  با 
هم  ما  که  و گفت  نوشت  یونسکو  به  اعتراضی 
در ایران این بازی را داشته ایم. اما آذربایجانی ها 
گفتند که ما این بازی را در محله قره باغ اجرا 
می کنیم، اما ایران آن را فراموش کرده است. با 
این حال کارشناسان یونسکو دلایل آذربایجان را 
را  باغ  قره  منطقه  در  چوگان  بازی  و  نپذیرفت 
ثبت جهانی کرد. یعنی این بازی را محدود به 

منطقه ای از آذربایجان دانست نه کل کشور.
از آن طرف، با وجود اینکه برخی از میراث بین 
ایران و آذربایجان مشترک است، قابل قبول بود 
که آذربایجانی ها نیز همان بازی چوگان را داشته 
باشند، اما ایران هم این فرصت را پیدا کرد که 
ایرانی را جهانی کند.  در سال ۹۶ بازی چوگان 
اکنون این بازی به عنوان میراث ناملموس ایران 

شناخته شده است.
بازی  زمین  یک  نیز  تهران  آباد  فرح  منطقه  در 
وجود دارد که برخی از افراد از زمان ثبت جهانی 
این  به  شاید  می کنند.  بازی  آنجا  در  چوگان، 
ایران  در  هم  هنوز  بازی  این  بگویند  که  دلیل 
صورت  به  هنوز  بازی  این  برای  اما  دارد.  وجود 
ایرانی برگشت داده  رسمی به شاخه ورزش های 

نشده است.
به تازگی آیین نامه تأسیس باشگاه های چوگان 
مورد  چوگان  فدراسیون  رییسه  هیأت  سوی  از 
بررسی و تصویب قرار گرفت. شاید این بازی های 
به  زمانی  ایران  شهر های  در  گریخته  و  جسته 
به  شاهانه  ورزش  این  دوباره  و  برسد  خود  اوج 

رشته های المپیک از سوی ایران برگردد.
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صف

اگر روزی آینه را از شما بگیرند و بگویند که در 
طی ۲۴ ساعت نمی توانید به هیچ آینه ای نگاه 
کنید آن وقت متوجه خواهید شد که آینه چه 
نقش مهمی در زندگی روزمره شما دارد و علاوه 
بر دیدن خود در دکوراسیون خانه نقش مهمی را 
بازی می کند. به همین دلیل همیشه فضایی را در 
خانه برای قرار دادن آینه اختصاص دهید تا علاوه 
بر استفاده های کاربردی، از بازتاب نور و رنگ در 
فضای خانه لذت ببرید. استفاده درست از آینه و 
قرار دادن در جای درست، می تواند فضا را برای 
شما دلنشین و جذاب کند. آینه با انعکاس تصاویر 

و رنگ ها به منزل نور و عمق می دهد.
ورودی خانه

کمی  نور  معمولا  آپارتمانی  خانه های  ورودی 
دارد و باید با چراغ روشن شود. به همین دلیل 
یکی از بهترین محل ها برای نصب آینه ورودی 

منزل تان است.
دستشویی و حمام

 یکی از جاهایی که بدون شک به نصب آینه 
در آن فکر می کنید، دستشویی و حمام است. 
در  آینه  نصب  برای  معمولا  که  جایی  اولین 
شود،  می  گرفته  نظر  در  حمام  و  دستشویی 

سطوح فلزی:
شعله مستقیم: برخی سطوح فلزی و سنگی به 
دلیل سختی زیادی که دارند با شعله مستقیم 
فندک می توانید برچسب را سوزانده و از سطح 
جدا کنید. اگر سطح زیادی برچسب دارد، بهتر 
است برای جلوگیری از بروز حساسیت به مواد 
شیمیایی که بر اثر حرارت می سوزند، حتما از 

ماسک استفاده کنید.
روغن مایع: برچسب های سطوحی مانند یخچال 
را به هر روشی نمی توان جدا کرد. برای این کار 
بهترین روش استفاده از روغن مایع است. اگر 
برچسب را جدا کردید و قسمتی از آن باقی ماند، 
انگشت تان را کمی به روغن آغشته کنید و روی 
باقیمانده برچسب بمالید تا روغن، مواد چسبنده 
نداشتید،  روغن  اگر  کند.  حل  خود  در  را  آن 
می توانید از سس مایونز استفاده کنید که روغن 
سه  تا  دو  بگذارید  رفته.  کار  به  آن  در  زیادی 
ساعت سس روی چسب بماند، سپس با سشوار 

از جوش شیرین استفاده کنید: 
داخل  شیرین،  جوش  خوری  سوپ  قاشق  یک 
جاکفشی به خصوص در کف آن بریزید. این کار 
علاوه بر جذب رطوبت جا کفشی، مانع از تکثیر 
باکترهایی می شود که در مناطق گرم و مرطوب 
رشد می کنند. صبح روز بعد، جوش شیرین را 

از داخل جاکفشی پاک کنید. 
سرکه مصرف کنید :

در فصول برفی و بارانی،جاکفشی علاوه بر بوی 
بد، بوی نم و رطوبت نیز می دهد. برای از بین 
بردن بوی بد جاکفشی، مقداری سرکه را با آب 
ترکیب کرده و به قسمت های مختلف جاکفشی 

اسپری کنید.
روغن درخت چای را امتحان کنید: 

خاصیت  چای  درخت  مثل  گیاهی  های  روغن 
بردن  بین  از  باعث  و  ضد عفونی کنندگی دارد 
روغن  قطره  چند  شود.  می  ها  باکتری  بوی 
درخت چای را هفته ای یک بار داخل جا کفشی 
بریزید و در صورت ممکن جاکفشی را در هوای 
آزاد قرار دهید تا بوی بد کفش ها از بین برود. 

از گل و گیاه کمک بگیرید : 
و  اسطوخودوس  گلی،  مریم  مانند  گیاهانی 
بوها عالی هستند. یک  بردن  بین  از  ریحان در 
از این گیاهان را یک شب داخل جا کفشی قرار 
دهید. صبح روز بعد، گیاه را دور بریزید و قبل 
از قرار دادن مجدد کفش ها در داخل جاکفشی، 
اجازه دهید کمی هوا در آن جریان داشته باشد. 
بین رود هر شب  از  بو  زمانی که  تا  را  این کار 

انجام دهید.
پوست مرکبات را به کار ببرید : 

پوست مرکبات مثل پرتقال، لیمو و گریپ فروت 
برای جذب بوهای بد مثل بوی جاکفشی شگفت 

ای را به مدت چند دقیقه در آب جوش بگذارید 
سپس اجازه دهید تا خنک شود.بعد از آن کیسه 
چای را به مدت یک ساعت یا بیشتر در داخل 
به  را  بد  بوی  تا  دهید  قرار  کفش  یا  جاکفشی 

خود جذب کند. 
کفش ها را مرتب کنید : 

افرادی هستید که به محض  اگر جز آن دسته 
داخل  را  خود  های  کفش  بیرون،  از  آمدن 
باید بگویم دلیل بوی  جاکفشی قرار می دهید 
بد جا کفشی می تواند همین باشد زیرا کفش 

که  آلودگی  و  کثیفی  با  همراه  را  ها 
جا  داخل  دارد  همراه  به  بیرون  از 

کفشی قرار می دهید.
از قهوه یا عطر استفاده کنید

جاکفشی  کردن  خوشبو  برای 
یک  بد،در  بوی  رفع  و 
که  پلاستیکی  ظرف 
درب  روی  سوراخ  چند 
آن ایجاد کرده اید کمی 
مدت  به  بریزیدو  قهوه 
چند روز آن را در گوشه 
جاکفشی  داخل  از  ای 
بوهای  تا  دهید  قرار 
کند.  جذب  را  نامطبوع 
توانید  می  براین  علاوه 
یک شیشه عطر را نیز در 

جاکفشی قرار دهید.
کار  به  کفش  بوبر  اسپری 

ببرید: 

هر کسی دوست دارد که بتواند پس انداز کند و در بسیاری 
از مواقع خرید با وسایل کم و یا ارزان سبب صرفه جویی 
قیمت  گران  ای  وسیله  خرید  مواقع  گاهی  اما  شود.  می 
باعث صرفه جویی در هزینه های شما می شود. در ادامه 

به بعضی از این موارد اشاره می کنیم.
LED ۱. استفاده از لامپ های

قیمت بالاتر لامپ های LED ممکن است شما را به دنبال 
تر سوق دهند،  یا هالوژنی کم هزینه  ای  لامپ های رشته 
به  برابر   ۱۰ تا   LED های  لامپ  که  است  واقعیتی  این  اما 
اندازه لامپ های معمولی دوام می آورند، باعث می شود که 
آنها هزینه بیشتری را داشته باشند! دلیل خوب دیگر برای 
انتخاب لامپ های LED این است که آنها در حدود ۶/۱ از 
برق لامپ های استاندارد استفاده می کنند، به این معنی که 
در هزینه قبض برق خود نیز صرفه جویی خواهید کرد. علاوه 

که  باشید  خوش شانسی  افراد  جزو  شما  اگر  حتی 
کارتان به تعمیرگاه های مخصوص ماشین ظرفشویی 
ظروف  شستن  از  قطعا  باشد،  نیفتاده  آن  تعمیر  و 
شیر،  لیوان  و  قابلمه  روی  ماسیده  چربی   ، سوپ 
ناراضی هستید و ماشین، شستشوی دلخواه را انجام 

نداده است یا حداقل بوی ماشین، آزارتان می دهد.
نکات مهم در استفاده از ماشین ظرفشویی

ظرف  که  این  از  قبل  ندارد  دوست  کس  هیچ   -  ۱
کار  این  کند!  آبکشی  را  آن  بگذارد،  ماشین  در  را 
غذا  ذرات  که  این  برای  اما  می آید،  نظر  به  احمقانه 
در فرایند شستشو دست و پاگیر نباشند، بهتر است 
و  برنج  ذرات  از  را  ظروف  کاغذی،  دستمال  یک  با 
و  کنید  تمیز  سالاد  سبزیجات  و  ماهی  استخوان 

سپس داخل سبد ماشین ظرفشویی قرار دهید.
۲- ماشین ظرفشویی را بیش از حد پر نکنید! شستن 
تعداد کمی ظرف باقی مانده با دست خیلی بهتر از 
این است که پس از شستشوی ماشین ظرفشویی با 
کلی ظرف کثیف روبرو شوید! پس ظروف را با فاصله 
تعریف شده و منظم داخل ماشین قرار دهید، طوری 

که به همه آن ها آب برسد.
۳- داخل سینک ظرفشویی، آب گرم را باز کنید تا 
هر چه سریع تر آب گرم به داخل ماشین ظرفشویی 
برسد؛ زیرا فشار آب داخل ماشین بسیار کم است و 
زمان گرم شدن آب به طول می انجامد. این کار در 

فصل سرما برای ظروف چرب توصیه می شود.
۴- انتخاب درست برنامه شستشو . شاید وسوسه انگیز 

نوع  این  باشند.  ماشین  در  شستشو  قابل  و  باشند  داشته 
دستمال تا مدت ها به خوبی به شما خدمات می دهند.

۶. بطری قابل استفاده ی مجدد
از بطری های قابل استفاده ی مجدد برای استفاده از آب 
بطری  از  کنید.  استفاده  دیگر  های  نوشیدنی  و  قهوه  یا  و 
های عایق بندی شده استفاده کنید تا نوشیدنی های سرد 
را سرد و نوشیدنی های گرم را تا ساعت ها گرم نگه دارد. 
می توانید این نوشیدنی ها را در منزل آماده کنید و داخل 
زمان  گذشت  با  ببرید.  کارتان  محل  به  و  بریزید  بطری 

متوجه صرفه جویی این هزینه ها می شوید. 
7. خرید کفش خوب و باکیفیت

شاید به نظر برسد خرید کفش خوب از هزینه های اضافی 
است، اما اینطور نیست. این کفش می تواند برای شما سال 

ها کار کند و در هزینه های شما صرفه جویی شود.

یکی از راه هایی که می توان برنامه فیلم دیدن جمعی را باز از سر 
به سینما  نزدیک  به فضایی  تبدیل کردن فضای خانه ها  گرفت، 
تا  برای آدم ها  بود  تفریحی  از کرونا سینما رفتن  تا پیش  است. 
بتوانند آخر هفته های خود را با دوستان یا خانواده در سالن های 
سینما سر کنند. بسیاری این روزها دلتنگ سینما رفتن هستند 
و دربازه های کوتایی که خبر باز شدن سینماها رسید خوشحال 
شدند. اما این خوشحالی دوامی نداشت و این روزها تمامی سینماها 

تعطیل است و باید برای جایگزین این تفریح فکری جدی کرد.
یکی از راه هایی که می توان برنامه فیلم دیدن را باز از سر گرفت، 
است.  سینما  به  نزدیک  فضایی  به  خانه ها  فضای  کردن  تبدیل 
می توان راهکارهای کوچک انتخاب کرد تا بتوان آخر هفته ها در 

کنار خانواده باز هم برنامه فیلم بینی را داشت. 
زمان

برای شروع خوب است که زمانی را از قبل تنظیم کنید و به کسانی 
که می خواهید با آنها فیلم ببینید خبر دهید. زمانی که بتوانید 
همگی دور هم با خیالی راحت از کار و دغدغه های روزمره برای 

کوچک  برس  یک  فقط  شما  قدیمی،  مسواک 
اسکراب است و ابزاری مناسب برای تمیز کاری 
کردن است! مسواک ها چه استاندارد باشند و 
وقتی  اما  ندارند.  دوام  همیشه  برای  برقی،  چه 
زمان بازنشستگی آن مسواک قدیمی است، فقط 
آن را بیرون نریزید! کارهای زیادی وجود دارد 
طور  به  یا   - دهید  انجام  آن  با  توانید  می  که 
خاص تر، با آن تمیز کنید! مسواک قدیمی خود 
را به عنوان یک برس تمیز کننده مناسب برای 

نظافت وسایل کوچک در نظر بگیرید.

۱. برس مو
تمیز  برای  عالی  ابزاری  قدیمی  مسواک  یک 
کردن برس موی شما است. شما به راحتی قادر 
خواهید بود که وارد همه گوشه ها و حفره های 
برس شوید! با این کار علاوه بر تمیز کردن کف 

برس، موهای بین آن را هم خارج می کنید.

2. سر دوش
اگر آب منزل شما سخت دارید، ممکن است به 
مرور زمان رسوبات معدنی روی سر دوش شما 
توانند  می  نهایت  در  رسوبات  این  شود.  جمع 
جریان آب را مسدود کنند، بنابراین تمیز کردن 

صندلی بنشینند شاید ان چنان هم جذاب نباشد. امتیاز دیدن 
فیلم در خانه این است که مجبور نیستید در تمام مدت فیلم به 
یک حالت بنشینید و به پرده نقره ای خیره شودی. یکی از مزایای 
سینما،  در  است.  عمل  آزادی   داشتن  منزل،  در  فیلم  تماشای 
مجبورید که تمام لحظات فیلم را تماشا کنید و امکان نگه داشتن 

فیلم هم نیست؛ اما در منزل، محدودیتی در کار نخواهد بود.

برای  اما  باشد،  نرم  هایتان خیلی  دندان  کردن 
مالش جواهرات بسیار مناسب است! یک قطره 
اضافه  گرم  آب  فنجان  یک  به  ملایم  صابون 
کنید، سپس مسواک خود را به آن آغشته کنید 
و حلقه ها و انگشترها، گردنبندها و دستبندهای 

خود را تمیز کنید.

4. سینک ظرفشویی
با استفاده از مسواک اطراف سینک و اطراف راه 
راحتی  به  که  ای  گوشه  هر  و  سینک  فاضلاب 

نمی توان تمیز کرد، را خیلی راحت تمیز کنید. 
راحتی  به  را  سینک  و  دیوار  بین  فضای  حتی 

تمیز کنید.

5. وینیل اتومبیل
برای تمیز کردن سطوح وینیل در ماشین خود 
مسواک  کنید!  استفاده  قدیمی  مسواک  یک  از 
های  خاک  کردن  تمیز  برای  مناسب  ابزاری 

موجود در شکاف آن ها است.

 ۶. سشوار
با استفاده از مسواک فیلتر پشت سشوار خود را 
بشویید. این فیلتر به عنوان آهن ربایی برای مو، 
استفاده  مو  برای  که  و محصولاتی  غبار  و  گرد 
می شود، شناخته می شود، بنابراین می توانید 
هر چند وقت یک بار از یک اسکراب خوب برای 

تمیز کردن استفاده کنید.

7. فیلتر ماشین ظرفشویی
صفحه  یا  فیلتر  شما  ظرفشویی  ماشین  اگر 
داشتن  نگه  تمیز  دارد،  جابجایی  قابل  نمایش 
هرگونه  مسواک  از  استفاده  است.با  مهم  آنها 
آنها  روی  است  ممکن  که  را  ای  لکه  یا  چربی 

جمع شده باشد را تمیز کنید.

بر آن ها لامپ های LED را می توان درست کرد.
 2. خرید قهوه ساز

قهوه  بار  چندین  هفته  طول  در  که  شدید  متوجه  اگر 
با پول آن ها یک دستگاه  خریداری می کنید، می توانید 
جویی  صرفه  هایتان  هزینه  و  کنید  خریداری  ساز  قهوه 
کنید. ارزش آن را دارد که کمی بیشتر برای یک دستگاه 

با کیفیت هزینه کنید.
3. استفاده از زودپز

زودپز، مانند بقیه ی قابلمه ها برای پخت غذا مناسب است 
اما با دیگر قابلمه ها تفاوت هایی دارند و آن این است که 
مدت  طولانی  در  این  و  شوند.  می  غذا  سریع  پخت  باعث 
در  غذا  گاز می شود. پخت  در مصرف  باعث صرفه جویی 

زودپز باعث صرفه جویی در وقت هم می شود.
4. خرید یک قاب گوشی خوب

با وجود بسیاری از قاب های تلفن ارزان در فروشگاه ها، به 
نظر می رسد خرید یک قاب گوشی گران تر هدر دادن پول 
گرانتر  اما  کیفیت  با  گوشی  قاب  نیست  اینطور  اما  است. 
باعث نگهداری از گوشی می شود و این باعث صرفه جویی 
بیشتر  بر محافظت  با کیفیت علاوه  قاب گوشی  می شود. 
و بهتر از گوشی، باعث دیرتر خراب شدن قاب گوشی می 

شود. 
5. استفاده از دستمال پارچه ای

می توانید از دستمال پارچه ای باکیفیت، به جای دستمال 
کاغذی و یا حوله های کاغذی استفاده کنید. این در یک 
می  شما  های  هزینه  در  جویی  صرفه  سبب  زمانی  مدت 
بیشتری  دوام  که  کنید  انتخاب  را  هایی  دستمال  شوند. 

باشد که برنامه کوتاه تر را انتخاب کنید که در زمان 
این  در  کنید  دقت  اما  شود،  صرفه جویی  هزینه  و 
گرفت  نخواهد  صورت  دلخواهی  شستشوی  صورت، 

و در نهایت، ناراضی خواهید ماند.
۵- دوباره کاری نکنید! در هنگام خرید شوینده های 
خود،  داخل  آیا  که  کنید  دقت  ظرفشویی  ماشین 
به  نیاز  پس  دارد.  موجود  جلادهنده  و  نمک  قرص 
آن  داخل  اگر  اما  نیست،  اضافه ای  چیز  هیچ  خرید 
و جلادهنده  نمک  باید مخزن  نبود، حتما  مواد  این 

را با میزان کافی از مواد اورجینال )اصل( پر کنید.
۶- پس از هر ۶۰ بار استفاده از ماشین ظرفشویی، 
داخل  واژگون  به صورت  را  مایع  جرم گیر  یک  باید 
با  برنامه ای  با  ظرف  از  خالی  و  دهید  قرار  ماشین 

دمای بالای ۶۰ درجه روشن کنید.
کنید  باز  را  ظرفشویی  ماشین  پایین  توری  گاه،   -۷
و آن را با اسکاچ تمیز بشویید. خرده های غذا آن جا 
این  به  آب پاش،  اسپری های  البته  و  می کند  گیر 

توری و فیلتر کف ماشین، دسترسی ندارند.
۸- گاه، واشر دور در و قسمت لولا را نیز تمیز کنید. 
به  تا  است  نیاز  این کار  جهت  لطیف  دستمال  یک 

راحتی بین در و لولا بچرخد.
۹- از سالم بودن آب گرم کن مطمئن شوید! زیرا آب 

گرم در شستشوی بهتر ظروف، نقش مهمی دارد.
۱۰- نمک اورجینال )اصل( تهیه کنید، زیرا سختی 
ظرفشویی  ماشین  و  ظروف  سرسخت  دشمن  آب، 

است.

فیلم دیدن اختصاص دهید.
انتخاب فیلم

بهتر است فیلمی را که قصد دیدن دارید پیش از اینکه دور هم 
جمع شوید انتخاب کنید و نظر همه افراد را برای انتخاب فیلم 
در نظر بگیرد. در این حالت زمان زیادی را برای انتخاب فیلم از 
دست نخواهید داد و وقت تان را پای فیلمی که اصلا از آن خوشتان 
نیاید، نگذارید. بد نیست قبل از انتخاب فیلم، نقدهای در مورد آن 

را بخوانید.
 تنقلات

زمانی که فیلم را انتخاب کردید تصور کنید که به سینما می خواهید 
بروید. در این زمان می توانید خوراکی هایی که دوست دارید همراه 
فیلم ببینید را انتخاب کنید. خوبی فیلم دیدن در خانه این است 
که محدودیت انتخاب خوراکی را مانند سالن های سینما ندارید. 

خوراکی ها می توانند لذت فیلم دیدن را چندبرابر کنند.
راحت باشید

دیدن فیلم در سینما برای کسانی که دوست ندارند دو ساعت در 

منظم سر دوش مهم است.
 ساده ترین راهی که می توانید انجام بدهید این 
است که آن را باز کنید و در یک ظرف سرکه 

حدود ۱ ساعت قرار بدهید.
سپس با استفاده از مسواک تمام رسوبات شل 

شده را از بین ببرید و آن ها کاملا تمیز کنید.

3. جواهرات
تمیز  برای  است  ممکن  شما  قدیمی  مسواک 

بالای سینک دستشویی است.
پذیرایی

در  مرکزی  مکان  یک  در  را  بزرگ  آینه  یک 
بزرگ  های  آینه  کنید.  نصب  کوچک  اتاقی 
وقتی که در اتاقی کوچک به کار گرفته شوند، 
مطرح  کانونی  ای  نقطه  عنوان  به  توانند  می 
شوند. برای تاثیرگذاری بیشتر می توانید یک 
آینه بزرگ را بالای شومینه، و یا در کنار یک 

عنصر دکوراتیو نصب کنید.
میز غذاخوری

 اگر میز غذاخوری شما در مکانی قرار دارد که 
نور طبیعی در آنجا وجود ندارد، می توانید از 
آینه استفاده کنید تا علاوه بر انعکاس نورهایی 
مثل نور شمع ، این امر در رمانتیک شدن فضا 

هم به شما کمک کند.
دیوار مقابل پنجره

آینه های روی دیوار را در مقابل یک پنجره 
که  باعث می شود  کار  این  انجام  دهید.  قرار 
برسد؛  نظر  به  دیگر  پنجره  یک  مانند  آینه 
بیرونی  و منظره  نور  نمایان گر  به طوری که 
می شود. همچنین نور طبیعی را برای ایجاد 

فضایی بزرگتر و روشن تر ایجاد می کند.

آن را حرارت دهید و به راحتی جدا کنید.
پنجره های شیشه ای

بخار آب: بخار آب را معمولا برای چسب هایی 
استفاده می کنند که هنوز مرطوب بوده و به 
خشک  هنوز  و  چسبیده اند  سطوح  به  تازگی 
نشده اند. برای این کار، بخار آب را در تماس 
مستقیم با شیشه قرار دهید و پس از ور آمدن، 

با دستمال آن را تمیز کنید.
ریخته باشد  لکه چسب  روی سطحی  اگر  یخ: 
و هنوز خشک نشده، بهتر است تکه ای یخ را 
روی سطح شیشه ای و لکه بکشید تا سرمای 
از  طرفی،  از  و  شود  چسب  انجماد  باعث  یخ 
کند. چند  پخش شدن چسب هم جلوگیری 
دقیقه به نگه داشتن یخ روی لکه ادامه دهید 
و وقتی لکه سفت شد، آن را با یک دستمال 

بردارید.
لباس

بافت  از  چسب  کردن  جدا  استون:  یا  سرکه 
پارچه کمی زمانبر است و به حوصله بیشتری 
نیاز دارد. برای این کار بهتر است پنبه ای را به 
سرکه یا استون آغشته کرده و روی چسب قرار 
دهید تا جای چسب خوب خیس بخورد، بعد 
را  این کار، می توانید چسب  انجام  بار  از چند 

جدا کنید.
لباس  یا  پارچه  روی  چسب  اگر  اتوبخار: 
چسبیده باشد، می توانید پارچه دیگری را روی 
آن سطح بیندازید و اتو بخار با درجه حرارت 
بالا را روی پارچه بگذارید. با این کار چسب از 
پارچه زیری جدا و به پارچه رویی می چسبد 

و شما می توانید به راحتی آن را جدا کنید.

انگیز است زیرا پوست پرتقال حاوی روغن های 
طبیعی است که از رشد باکتری و کپک داخل 

جاکفشی جلوگیری می کند. 
جا کفشی مناسب انتخاب کنید: 

اما  اید،  کرده  خریداری  کفشی  جا  قبلا  شاید 
اگر به دنبال خرید یک مدل جدید هستید، در 
در  به خوبی  هوا  که  کنید  تهیه  را  مدلی  ابتدا 
آن گردش کند. مثل یک جاکفشی طبقه ای با 
جنس چوب طبیعی ، سپس مدل انتخابی شما 
بتواند کفش ها را از گرد و غبار و نور فرابنفش 

محافظت کند. 
کفش های فرسوده را نگهداری نکنید: 

 ۲۴ تقریبا  کفش،  جفت  یک  پوشیدن  از  بعد 
ساعت طول می کشد تا رطوبت به جا مانده از 
عرق پا خشک شده و باکتری ها کاهش یابند. 
بنابراین بهتر است که کفش هایتان را قبل از 
قرار دادن در جاکفشی، در هوای آزاد بگذارید 
نمی شود  کاملا خشک  زیاد  احتمال  به  زیرا   ،
بوی  و  بیشتر  باکتری  ایجاد  باعث  تواند  می  و 

تعفن شود. 
از خوشبوکننده هوا استفاده کنید: 

هر چقدر هم که مراقب باشید احتما آن وجود 
دارد که جا کفشی شما بو بگیرد .یک راه برای 
قرار دادن خوشبو کننده  این مساله،  با  مبارزه 

های موجود در بازار داخل جاکفشی است.
چای کیسه ای سیاه در جاکفشی بگذارید:

چای سیاه حاوی تانن هایی است که در از بین 
یا  جاکفشی  داخل  در  که  هایی  باکتری  بردن 
کفش یافت می شوند مؤثر هستند. چای کیسه 

جاکفشی به دلیل وجود کفش های مختلف و 
استفاده مدام از آنها ممکن است که بو بگیرد.

از  یکبار  وقت  چند  هر  آن  بد  بوی  رفع  برای 
اسپری بوبر کفش استفاده کنید تا بوی موجود 

در آن به طور کامل و البته موقتی رفع شود. 
کفش ها را بر اساس فصل دسته بندی کنید : 

اگر کفش های خود را طبق فصل از هم جدا و 
کفش هایی که نیاز ندارید را در جای دیگری 
ذخیره کنید، می توانید جاکفشی را مرتب نگه 
نگهداری  از  قبل  همیشه  حال،  این  با  دارید. 
غیر  در  کنید،  تمیز  را  ها  کامل کفش  به طور 
این صورت احتمال افزایش کثیفی ، بو و دوده 

بیشتر می شود.

چه کنيم که ماشين ظرفشويی عالی کار کند؟خریدهایی که باعث پس انداز کردن می شود

محل نصب آينه در خانه

قوی تر از چسب ها!)2(
بهترین راه حل بوی بد جاکفشی

»خانه« را به »سینما« تبدیل کنید

کاربردهای مسواک کهنه برای تميز کاری
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یا  چاقی  جدید،  تحقیق  یک  نتایج  طبق 
اضافه وزن می تواند احتمال ابتلا به چندین 

نوع سرطان را افزایش دهد.
طبق نتایج این مطالعه، کاهش چاقی خطر 
و   ٪۴۴ را  رحم  آندومتر  سرطان  به  ابتلاء 
می دهد.  کاهش   ٪۳۹ را  رحم  سرطان 
و  کلیه  سرطان  از   ٪۱۸ می تواند  همچنین 
۱۷٪ از سرطان معده و کبد پیشگیری کند.

تیم  سرپرست  مورالس«،  سلیس  »کارلوس 
در  اسکاتلند،  گلاسکو  دانشگاه  از  تحقیق 
با  احتمال ها  این  »همه  می گوید:  باره  این 
پایین نگه داشتن وزن مرتبط است. از اینرو 
و  بهبود  برای  سالم  زندگی  سبک  داشتن 

حفظ وزن سالم بدن حائز اهمیت است.«
مطالعه  این  حال،  این  »با  داد:  هشدار  وی 
باعث  وزن  اضافه  که  کند  اثبات  نمی تواند 
آن  از  وزن  کاهش  یا  می شود  سرطان 
می رسد  نظر  به  فقط  می کند،  جلوگیری 
که یک ارتباط قوی بین اضافه وزن و خطر 
سرطان وجود دارد.«محققان بعد از بررسی 
زن  هزار   ۴۰۰ از  بیش  به  مربوط  داده های 
به  ابتلاء  احتمال  با  چاقی  دریافتند  مرد  و 
میزان  است.  مرتبط  شایع  نوع سرطان   ۱۰
نرمال  عدد  یک   ۲۴/۹ بدنی  توده  شاخص 

و  اصولی  به طور  ماسک  کردن  ضدعفونی 
کرونا  با  مقابله  راهکارهای  از  یکی  درست 
اصلی سرایت  که شیوه  می دانید  است.احتمالا 
راه  از  دیگران،  به  آن  انتقال  و  کرونا  ویروس 
افراد  بینی  یا  دهان  از  خارج شده  ریز  ذرات 
بدن  به  ذرات  این  ورود  و  ویروس  به  آلوده 
استفاده  بر  دلیل،  همین  به  است.  دیگر  افراد 
و  عمومی  اماکن  در  آن  زدن  و  ماسک  از 
اما  می شود؛  زیادی  تأکید  دیگران  نزدیک 
بینی  چشم،  با  دست  تماس  که  ندانید  شاید 
آلوده  ماسک  به  دست زدن  از  پس  دهان،  یا 
هم می تواند عامل دیگر سرایت ویروس باشد. 
و  اصولی  به طور  ماسک  کردن  پس ضدعفونی 
درست هم راهکار دیگری برای مقابله با کرونا 
انجام  را  کار  این  می توانیم  چطور  اما  است؛ 
دهیم و بهترین روش ضدعفونی کردن ماسک 
خودتان  چه  را  پارچه ای  چیست؟ماسک های 
خریده  داروخانه  از  چه  و  باشید  دوخته 
باشید، می توان شست و ضدعفونی کرد. برای 
ادامه مطرح  در  را که  مراحلی  کار،  این  انجام 

کردن ماسک پارچه ای با دست، تشت یا ظرف 
دیگری بردارید و آن را پر از آب کنید.به ازای 
غذاخوری  قاشق  چهار  آب،  لیتر  یک  هر 
اضافه  آب  به  وایتکس  همان  یا  سفیدکننده 
و  بیندازید  آن  در  را  پارچه ای  کنید.ماسک 
دقیقه،  پنج  از  بعد  بماند.  دقیقه  پنج  بگذارید 

ماسک را بردارید و آبکشی کنید.
آزاد  هوای  معرض  در  را  پارچه ای  ماسک 
که  دیگری  سؤال  شود.  خشک  تا  بگذارید 
چند  که  است  این  می آید،  پیش  برخی  برای 
وقت یک بار باید ماسک را شست و ضدعفونی 
ایده  حالت  در  که  گفت  باید  پاسخ  در  کرد؟ 
بار  هر  از  پس  که  است  این  کار  بهترین  ال، 
استفاده، ماسک را بشویید؛ اما استفاده دوباره 
آثار  اگر  ندارد،  ایرادی  پارچه ای  ماسک  از 
آلودگی بر آن مشهود نباشد و جای تمیزی از 

درست شده اند که برای مردم عادی، صرفا یک 
پس  که  معنا  این  به  هستند؛  قابل استفاده  بار 
از یک بار استفاده، باید دور انداخته شوند. بنا 
به  نباید  عادی،  شرایط  در  توصیفات،  این  به 
بیفتید. ماسک ها  این  از  دوباره  استفاده  فکر 

استفاده  بار  هر  با  نمی توانید  که  شرایطی  در 
بفهمید  آنکه  برای  کنید،  عوض  را  ماسکتان 
ماسک طبی تان قابلیت استفاده دوباره را دارد 
آثار  اگر  کنید.  وارسی  خوب  را  آن  خیر،  یا 
آلودگی بر آن مشهود است، جایی پارگی دارد 
باید  می رسد،  نظر  به  مرطوب  حد  از  بیش  یا 

آن را دور بیندازید.
از  مجدد  استفاده  و  کردن  ضدعفونی  امکان  آیا 

شیلد هم وجود دارد؟
ما  از  دیگران،  و عطسه  مقابل سرفه  در  شیلد 
به  محدود  آن  کارایی  و  نمی کند  محافظت 
برای  بنابراین  می باشد؛  چشم ها  از  محافظت 
علاوه  می خواهند  که  دارد  کاربرد  کسانی 
به  هم  دیگری  محافظتی  وسیله  ماسک،  بر 
محافظ  به تنهایی  )شیلد  باشند  داشته  صورت 

کامل نیست و توصیه نمی شود(
دوباره  و  کرد  ضدعفونی  هم  را  شیلد  می توان  آیا 

از آن استفاده کرد؟
دنبال  را  زیر  مراحل  کار،  این  انجام  برای  بله. 
شوینده  مواد  به  آغشته  پارچه ای  ابتدا  کنید: 
بکشید  شیلد  داخلی  قسمت  روی  و  بردارید 
هم  تمیزکننده  دستمال  از  پارچه،  )به جای 

کنید( استفاده  می توانید 

ملاحظات بعد از تزريق واکسن:
عوارض شایع بعد از تزریق واکسن هاي کووید-۱۹

عوارض شایع محل تزریق شامل قرمزي، خارش، 
حساسیت، درد، سفتي، تورم و احساس گرما در 
و عوارض شایع سیستمیک شامل  تزریق  محل 
درد مفصلي ، درد عضلاني ، ضعف، خستگي، لرز، 
کسالت  لرز،  تب،  سردرد،  تهوع،  اشتها،  کاهش 
بعضي  در  است  ممکن  عوارض  این  باشد.   مي 
مواقع تا ۷ روز ابتدایي بعد از تزریق واکسن وجود 
داشته باشد.  در صورتي که عوارض طي ۷ روز 
اول بهبود پیدا نکند و یا تشدید شود بیمار باید 
لازم  هاي  بررسي  و  شود  معاینه  پزشک  توسط 
انجام شود. سایر عوارض: اسهال، تهوع, استفراغ، 

براي پیشگیري از بروز عوارض بسیار نادر واکسن 
انوکساپارین،  هپارین،  از  استفاده  آسترازنکا، 
دالتپارین، وارفارین، آنتي کواگولانت هاي خوراکي 
مستقیم مانند ریواروکسابان و دابیگاتران، آسپرین 

و یا سایر داروهاي ضد پلاکت توصیه نمي شود.
ملاحظات اجتماعي بعد از تزریق واکسن کووید-۱۹

انتظار مي رود که فرد واکسینه شده حدود دو 
هفته بعد از دریافت نوبت دوم واکسن ایمني علیه 
بیماري کووید- ۱۹ را داشته باشد. شواهد نشان 
داده است ریسک ابتلا و تشدید بیماري کووید- 
۱۹ در افرادي که واکسینه شده اند کاهش مي 
که  افرادي  بنابراین  رسد.  نمي  صفر  به  اما  یابد 
واکسینه مي شوند مي توانند در صورت مواجهه با 
ویروس  به صورت ناقل بدون علامت ویروس را به 
نزدیکان خود که واکسینه نشده اند انتقال دهند. 
خانواده  سلامت  حفظ  جهت  شود  مي  توصیه 
افراد واکسینه شده تمام پروتکل  خود و جامعه 
هاي بهداشتي جهت پیشگیري از انتشار بیماري 
فاصله  رعایت  و  زدن  ماسک  کووید- ۱۹ شامل 
پر  هاي  مکان  در  حضور  از  پرهیز  اجتماعي، 
افراد  تمام  که  زماني  نمایند.  رعایت  را  جمعیت 
توان  مي  شوند،  واکسینه  جمع  یک  در  حاضر 
بیماري  از  پیشگیري  با  مرتبط  هاي  محدودیت 

کووید- ۱۹ را رفع کرد.
علائم  دچار  شده  واکسینه  فرد  که  صورتي  در 
بیماري کووید- ۱۹ شود، باید تست انجام شود. 
تزریق هیچ واکسني نمي تواند باعث مثبت شدن 
مثبت  باعث  است  ممکن  اما  شود،   PCR تست 

»درد« احساس ناخوشایند ناشی از تحریک پایانه های عصبی درد 
است که فرد را از وجود مشکلی در بدنش آگاه می کند. بیشتر 
دردها با برطرف شدن عامل محرک، خودبه خود برطرف می شوند 
اما چطور می توان فهمید که باید منتظر بهبود درد بمانید یا فورا 
به  پزشک مراجعه کنید؟ شایع ترین دردهایی که می توانند نشانه 

یک مشکل جدی سلامت باشند عبارتند از:
احساس  خود  سینه  قفسه  در  شدیدی  درد  اگر  قفسه  سینه:  درد 
کردید نباید آن را تحمل کنید، زیرا ممکن است دچار حمله  قلبی  
شده باشید. درد قفسه  سینه ممکن است با دردهای ضعیف تری 
اگر دردی در  بنابراین  باشد.  بازو، شکم، گردن و فک همراه  در 
قفسه  سینه احساس می کنید، به ویژه اگر این درد پس از فعالیت 
شدیدی ایجادشده یا با تنگی  نفس، حالت تهوع و ضعف همراه 

است با اورژانس تماس بگیرید.
سردرد: سردردها معمولا مشکل نگران کننده ای نیستند اما یک 
سردرد ناگهانی که احساس کنید بدترین سردرد زندگی تان است 

مسکن  دارو های  از  برخی  حد  از  بیش  مصرف 
یکی از دلایل ابتلا به نارسایی کلیه است.

کلیه ها اندامی هستند که نقش مهمی در دفع 
مواد زائد و سموم بدن دارند و افرادی که دچار 
بدنشان  در  اوره  میزان  می شوند  کلیه  نارسایی 
ادامه زندگی  افزایش پیدا می کند و فرد جهت 
نیاز به دیالیز دارد.بیماری کلیوی معمولا بی سر 
و صدا پیشرفت می کند و بیشتر مردم تا مراحل 
مشاهده  شدیدی  علائم  کلیه  بیماری  پیشرفته 
نمی کنند، البته ممکن است در ابتدا فرد مبتلا 
با علائمی از قبیل خستگی و ضعف، عدم توانایی 
گرفتگی  خواب،  اختلالات  تمرکز،  ایجاد  در 
اطراف  ورم  خون،  پرفشاری  شب،  در  عضلات 
چشم ها بخصوص در صبح، ورم پا، کاهش اشتها 
دفع  پوست،  خارش  و  وزن(، خستگی  )کاهش 
ادرار بخصوص  افزایش دفع  ادرار خونی تیره و 

در شب مواجه شود.
این بیماری به دو نوع نارسایی حاد و نارسایی 
اول  نوع  در  که  می شود  تقسیم  کلیوی  مزمن 
و  می افتند  کار  از  ناگهانی  صورت  به  کلیه ها 
معمولاً با برطرف کردن علت، کارکرد کلیه ها به 
حالت طبیعی بر می گردد، اما در نارسایی مزمن 
فرد  تدریج  به  اندام  این  برای  مشکل  ایجاد  با 

نیازي به تاخیر در اقدام به بارداري وجود ندارد.
شيردهي

هاي  واکسن  ایمني  زمینه  در  کافي  اطلاعات 
آن  از  ندارد.  وجود  شیرده  زنان  در   ۱۹ کووید- 
جایي که واکسن هاي کووید- ۱۹ غیر فعال و غیر 
زنده هستند به نظر نمي رسد خطري براي نوزاد 
کووکسین  سینوفارم،  هاي  باشد.واکسن  داشته 
بودن اطلاعات در  به دلیل محدود  اسپوتنیک  و 
شیردهي منع مصرف دارند. از بین برندهاي موجود 
در  محدود  صورت  به  آسترازنکا  واکسن  درایران 
خانم هاي شیرده تزریق شده است. در صورتي که 
خانم شیرده در ریسک بالا براي ابتلا به بیماري 
کووید- ۱۹ قرار داشته باشد و یا ریسک فاکتور 
داشته  وجود   ۱۹ کووید-  بیماري  تشدید  براي 
باشد با صلاحدید پزشک معالج مي تواند واکسن 
واکسن  تزریق  از  بعد  نماید.  تزریق  را  آسترازنکا 

آسترازنکا نیاز نیست شیردهي قطع شود.

سنگ  صفرا که باعث درد در قسمت راست بالای شکم می شود 
درد  می کند.  بروز  چرب  غذایی  وعده  یک  خوردن  اثر  در  اغلب 

می تواند شدید باشد و اغلب با حالت تهوع همراه است.
کمردرد: هر چند کمردرد معمولا به  دلیل کشیدگی عضلات ایجاد 
می شود اما برخی انواع کمردرد نشانه مشکلی جدی تر است. اگر 
کمردرد با ضعف و بی حسی بازوها و پاها یا تب همراه باشد باید 
از  این نوع کمردرد ممکن است نشانه ای  بلافاصله بررسی شود. 
عفونت نخاع باشد. درد قسمت فوقانی کمر، خواه با درد قفسه سینه 
باشد یا نه، می تواند از حمله  قلبی یا مشکلات عروقی خبر بدهد«

بالا و سایر اختلالات از جمله علائم  فشارخون 
نارسایی مزمن کلیه محسوب می شود.

راه های تشخیص نارسایی کلیه
تا حد  معاینه خوب می تواند  و  یک شرح حال 
داده  تشخیص  را  کلیه  نارسایی  علت  زیادی 
همراه  به  بیمار  فرد  برای  را  مطلوبی  درمان  و 
داشته باشد. اندازه گیری اوره و کراتینین خون، 
آزمایش کامل ادرار و سونوگرافی کلیه ها از دیگر 
راه های تشخیص این بیماری خواهد بود. کنترل 
قند خون در افراد دیابتی، خودداری از مصرف 

افراد  در  خون  فشار  کنترل  و  دارو ها  رویه  بی 
مبتلا به پرفشاری خون سبب پیشگیری از ابتلا 
کلیه  نارسایی  بخصوص  کلیوی  بیماری های  به 
گونه  بروز هر  خواهد شد. همچنین در صورت 
به خصوص کاهش حجم  ادرار  تغییر در حجم 
ادرار، پررنگ شدن غیر عادی ادرار، تکرر یا قطع 
و وصل شدن ادرار یا ورم دور پلک و پا ها باید 

سریعاً به پزشک مراجعه کرد.
مواردی که افراد مبتلا به نارسایی کلیه باید در 
محدود  شامل  کنند  رعایت  خود  غذایی  رژیم 
کردن مصرف نمک، قند و شکر، مصرف غذا های 
کم چرب و کم پروتئین، محدود کردن مصرف 
میزان  که  لوبیا  و  نخود  عدسُ  نظیر  حبوباتی 
پتاسیم بالایی دارند و مصرف سبزیجات بصورت 
اساس  بر  کلیه  نارسایی  درمان  است.  خام 
بود.  خواهد  متفاوت  است  مزمن  یا  حاد  اینکه 
برطرف  شامل  اولیه  درمان  حاد  نارسایی  در 
به  است.  بیماری  آورنده  وجود  به  علت  کردن 
عنوان مثال بیماری که به دنبال مصرف دارویی 
اولین درمان قطع آن  نارسایی حاد شده  دچار 
کلیه  مزمن  نارسایی  در  اما  بود،  خواهد  دارو 
کلیه  پیوند  یا  و  صفاقی  دیالیز  همودیالیز،  از 

می توان استفاده کرد.

سرگیجه، خواب آلودگي، بثورات پوستي، تعریق
کنترل عوارض بعد از تزریق واکسن کووید-۱۹

جهت   ،  ۱۹ کووید-  واکسن  تزریق  از  قبل 
پیشگیري از بروز عوارض استفاده از استامینوفن، 
آنتي  و  استروئیدي  غیر  التهاب  ضد  داروهاي 
استامینوفن  شود.  نمي  توصیه  ها  هیستامین 
زایي  ایمني  پتانسیل  باعث کاهش  ممکن است 
واکسن شود. استفاده از آنتي هیستامین ها مي 
تواند باعث پوشانده شدن علائم آنافیلاکسي بعد 

از تزریق واکسن شود
. استفاده از استامینوفن، داروهاي ضد التهاب غیر 
کنترل  براي  ها  هیستامین  آنتي  و  استروئیدي 

عوارض، بعد از تزریق واکسن ممانعتي ندارد.

شدن تست سرولوژي شود.
شرایط  در   ۱۹ کووید-  واکسن  تزریق  ملاحظات   

خاص
بارداري

در  افراد  سایر  با  مقایسه  در  باردار  هاي  خانم 
شدید  بیماري  براي  بیشتري  خطر  معرض 
کووید- ۱۹ قرار دارند. به علاوه، خانم هاي باردار 
مبتلا به کووید- ۱۹ ممکن است در مقایسه با 
بیشتر  خطر  معرض  در  باردار  هاي  خانم  سایر 
زودرس  زایمان  مانند  بارداري  نامطلوب  عواقب 
ایمني  خصوص  در  محدودي  مطالعات  باشند. 
انجام  باردار  هاي  خانم  در   ۱۹ کووید-  واکسن 
شده است. تصمیم گیري در این زمینه نیاز به 
هماهنگي پزشک معالج و خانم باردار دارد تا با 
در نظر گرفتن میزان شیوع بیماري در جامعه، 
در  محدود  اطلاعات  و  بیماري  به  ابتلا  ریسک 
تصمیم  باردار  هاي  خانم  واکسیناسیون  زمینه 
کووکسین  سینوفارم،  هاي  واکسن  شود.  گیري 
و اسپوتنیک به دلیل محدود بودن اطلاعات در 
بارداري منع مصرف دارند. از بین برندهاي موجود 
در بازار دارویي ایران واکسن آسترازنکا به صورت 
است.  شده  تزریق  باردار  هاي  خانم  در  محدود 
براي  بالا  ریسک  در  باردار  خانم  که  در صورتي 
ابتلا به بیماري کووید- ۱۹ قرار داشته باشد و یا 
ریسک فاکتور براي تشدید بیماري کووید- ۱۹ 
وجود داشته باشد با صلاحدید پزشک معالج مي 
تواند واکسن آسترازنکا را تزریق نماید.در صورتي 
که فرد واکسینه شده قصد بارداري داشته باشد 

را نباید نادیده بگیرید. همچنین اگر سردرد با سفتی گردن، ضعف 
یا تغییر بینایی همراه باشد ممکن است از آنوریسم یا خونریزی 
مغزی حکایت کند. در بیمارستان معمولا برای فردی که سردرد 

ناگهانی و شدیدی دارد سی تی اسکن یا ام آرآی تجویز می شود.
درد پا: اگر درد پا با تورم همراه باشد ممکن است از وجود لخته  
خون ناشی شده باشد. درد ناشی از لخته  خون به صورت دردی 
ضربان دار احساس می شود. لخته های خون باید به سرعت شناسایی 
و درمان شوند زیرا یک لخته درمان نشده می تواند بزرگ تر شود 
یا حرکت کند و به  ریه ها برسد و به مشکل تهدیدکننده زندگی 
تبدیل شود. وجود لخته  خون با سونوگرافی تشخیص داده می شود.

صفرا  سنگ  آپاندیسیت،  شکم،  درد  عمده  دلایل  شکمی:  درد 
و  لوزالمعده(  )التهاب  پانکراتیت  صفرا(،  شده  سخت   )رسوبات 
روده   دیواره  عفونت کیسه های کوچک  یا  )التهاب  دیورتیکولیت 
بزرگ( را شامل می شود. آپاندیسیت همراه با درد در قسمت راست 
است.  استفراغ همراه  و  تهوع  با تب، حالت  اغلب  و  پایین شکم 

بیمار نیاز به پیوند کلیه و دیالیز پیدا می کند.
خون  اثر  بر  کلیه ها  به  رسانی  خون  کاهش 
استفراغ شدید  و  اسهال  و شوک،  ریزی شدید 
و نارسایی قلبی، کم آبی بدن، مصرف بیش از 
حد دارو های مُدِر، استفاده بی رویه از برخی از 
آنتی بیوتیک ها، مصرف بیش از اندازه دارو های 
و  ایندومتاسین  بروفن،  ژلوفن،  مانند  مسکن 
ابتلا  احتمال  استامینوفن  حتی  و  دیکلوفناک 
نارسایی حاد کلیه را تا حد قابل توجهی افزایش 
قند،  بیماری  اثر  در  کلیه ها  به  آسیب  می دهد. 

کودکان
اطلاعات در مورد واکسیناسیون کووید- ۱۹ در 
اسپوتنیک،  واکسن هاي  است.  کودکان محدود 
سینوفارم، کوواکسین و آسترازنکا در افراد بالاي  
۱۸ سال اجازه مصرف  دارد. واکسن سینوفارم در 
کودکان ۳ تا ۱۷ ساله در یک کارآزمایي بالیني 
مورد بررسي قرار گرفته است. واکسن آسترازنکا 
در کودکان ۵ تا ۱۲ ساله در حال مطالعه است. 
و   V اسپوتنیک  واکسن  ایمني  و  بخشي  اثر 
افراد زیر ۱۸ سال در  نیز در  بهارات  کووکسین 
حال مطالعه است. تا زماني که اطلاعات در مورد 
واکسن هاي کووید- ۱۹ در کودکان کاملتر شود 
تزریق واکسن در سنین کمتر از ۱۸ سال توصیه 

نمي شود.
معاونت غذا و دارو دانشکده علوم پزشکي

 و خدمات درماني لارستان
کارشناس تحقیق و توسعه : مهندس فاطمه جعفرپور

برای   ۴ حدود  افزایش  ازای  به  و  است 
در  سال،   ۲۵ بالای  زنان  برای   ۵ و  مردان 
مجموع احتمال ابتلاء به سرطان ۳ درصد 

افزایش می یابد.
 ۳۵( معده  سرطان های  به  ابتلاء  همچنین 
کبد  درصد(،   ۳۳( صفرا  کیسه  درصد(، 
پانکراس  درصد(،   ۲۶( کلیه  درصد(،   ۲۷(
)۱۲ درصد(، روده )۱۰ درصد( و مثانه )۹ 

درصد( هم افزایش می یابد.
احتمال  با  نیز  وزن  اضافه  میزان  همین 
بیشتر ابتلاء به دو سرطان در زنان مرتبط 
 ٪۶۸ و  آندومتر  سرطان  برای   ٪۷۳ است: 
 ۸ افزایش  با  رحم. همچنین  برای سرطان 
یائسگی  دوران  در  سینه  سرطان  درصدی 
برخی  محققان،  گفته  داشت.به  ارتباط 
روی  چاقی  می شود  تصور  که  راه هایی  از 
افزایش  شامل  می گذارد،  تأثیر  سرطان 
استروژن  مانند  هورمون های جنسی  سطح 
رشد  فاکتورهای  همچنین  پروژسترون،  و 
آدیپونکتین  و  لپتین  و  انسولین  با  مرتبط 
چربی  بافت  از  شده  آزاد  پروتئین های  که 
هستند، است.محققان برای حفظ سلامت، 
غذایی  رژیم  داشتن  نرمال،  وزن  حفظ  بر 

متعادل و تحرک فیزیکی تاکید دارند.

کنید: دنبال  به ترتیب  می شوند، 
ماسک  کردن  ضدعفونی  و  شستن  روش   .۱

لباس شویی ماشین  با  پارچه ای 
بشویید.  صابون  و  آب  با  را  دست هایتان 
بردارید. هنگام  از صورت تان  سپس ماسک را 
برداشتن ماسک، مراقب باشید که به چشم ها، 

نزنید. یا دهانتان دست  بینی 
لباس شویی  ماشین  داخل  را  پارچه ای  ماسک 
کار،  این  انجام  از  پس  بلافاصله  بیندازید. 
کار  آنکه  از  بشویید.پس  را  دست هایتان 
پارچه ای  ماسک  رسید،  پایان  به  شست وشو 
خشک  ممکن  حرارت  درجه  بالاترین  در  را 
ماسک  کردن  ضدعفونی  و  شستن  کنید.برای 
شوینده  مایع  یا  پودر  از  استفاده  پارچه ای، 
بهتر،  اثربخشی  برای  معمولی کفایت می کند. 
توصیه می شود همراه با پودر یا مایع شوینده 
همچنین  کنید.  استفاده  هم  سفیدکننده  از 
لازم است درجه حرارت آب را روی بالاترین 
را بسته  حد ممکن قرار دهید؛ درجه حرارت 
به جنس پارچه ماسکتان باید انتخاب کنید و 
آن را تا حدی بالا ببرید که به پارچه ماسک 

نرسد. آسیب 
ماسک  کردن  ضدعفونی  و  شستن  روش   .2

پارچه ای با دست
برای مورد قبل ذکر شد،  با رعایت نکاتی که 
بعد  و  قبل  بردارید.  صورت تان  از  را  ماسک 
آب  با  را  دست هایتان  ماسک،  برداشتن  از 
ضدعفونی  و  شستن  برای  بشویید.  صابون  و 

آن نگهداری کرده باشید.
ماسک های  دوباره،  استفاده  برای  می توان  آیا 

n۹۵ را شست و ضدعفونی کرد؟ طبی و 
راهکار قطعی و اثبات شده  ای برای ضدعفونی 
تقاضا  چون  ندارد؛  وجود  طبی  ماسک  کردن 
بسیار  ماسک ها  این  از  دوباره  استفاده  برای 
n۹۵ را می توان با  کم بوده است. ماسک های 
راهکار های مخصوصی ضدعفونی  و  دستگاه ها 
تابش  با  را  کار  این  می توان  مثلا  کرد؛ 
مخصوص  سی(  وی.  )یو.  فرابنفشِ  اشعه های 
بخار هیدروژن  از  استفاده  با  یا  میکروب کشی 
پراکسید )آب اکسیژنه( انجام داد.این راهکار ها 
منحصر به کادر درمانی بیمارستان ها و مراکز 
درمانی می شود و فقط آن ها وسایل لازم برای 
انجام این کار را دارند. البته باید خاطر نشان 
به گونه ای    n۹۵و طبی  ماسک های  که  کرد 

ضدعفونی کننده  مواد  به  را  پارچه ای  سپس 
بیرونی  قسمت  روی  را  آن  و  کنید  آغشته 
دستمال  از  پارچه،  )به جای  بکشید  شیلد 
کنید(  استفاده  می توانید  ضدعفونی کننده هم 
خالی  آب  به  را  آن  و  بردارید  دیگری  پارچه 
قسمت  پارچه،  این  با  کنید.  آغشته  الکل  یا 
پاک  ضدعفونی کننده  آثار  از  را  شیلد  بیرونی 
تا  بگذارید  آزاد  هوای  در  را  شیلد  کنید. 
شیلد،  کردن  ضدعفونی  از  پس  شود.  خشک 

حتما دستانتان را با آب و صابون بشویید.
از  پارچه ای و استفاده دوباره  شست وشوی ماسک 

با کرونا آن، روشی قابل اطمینان برای مقابله 
شست وشوی  کنار  در  ماسک،  از  استفاده 
راهکار های  مهم ترین  از  یکی  دست ها،  مرتب 
بیشتر  سرایت  از  پیشگیری  برای  احتیاطی 
باشد،  پارچه ای  ماسک  اگر  است.  کرونا 
مجدد  استفاده  و  کردن  ضدعفونی  امکان 
و  طبی  ماسک های  اما  دارد؛  وجود  آن  از 
نمی توان  و  هستند  یک بارمصرف    n۹۵
درمانی  کادر  )تنها  کرد  ضدعفونی  را  این ها 
خاص،  شرایط  در  هم  آن  بیمارستان ها، 
را   n۹۵ ماسک های  تجهیزاتشان  با  می توانند 

برای استفاده دوباره آماده کنند(
دیگران  و  از خود  مؤثرتری  به طرز  آنکه  برای 
در  مقابل کرونا محافظت کنیم، می توانیم  در 
البته  استفاده کنیم.  از شیلد هم  کنار ماسک 
و  نیست  کافی  به تنهایی،  شیلد،  از  استفاده 
را  شیلد  که  نکنید  فراموش  نمی شود.  توصیه 
یک  چندوقت  پارچه ای  ماسک  مثل  باید  هم 

بار تمیز و ضدعفونی کنید.

واکسیناسیون، مهمترین سلاح براي کنترل همه گیري کووید- ۱۹ )2(

چاقی، احتمال ابتلا به سرطان های شايع 
را افزايش می دهد

ماسک  پارچه ای را چگونه ضد عفونی کنیم؟

 دردهایی که نباید نادیده گرفته شود

ابتلا به نارسايی کليه با مصرف بيش از حد مسکن ها



در  اخیر  حوادث  لارستان،  جمعه  امام 
مسجدالاقصی و اقدام رژیم صهیونیستی علیه 
گفت:  و  کرد  محکوم  فلسطین  مظلوم  ملت 
وظیفه همه مردم مسلمان است که پای مردم 

فلسطین بایستند و از آنها حمایت کنند.
حجت الاسلام   لارستان،  میلاد  گزارش  به 
والمسلمین سیدمختار موسوی خرم در خطبه 
نماز روز عید سعید فطر که در محل مصلی 
شهر لار برگزار شد، با بیان اینکه رهبر معظم 
با دانشجویان  انقلاب در دیدار رمضانی خود 
لزوم  بر  شد  برگزار  مجازی  صورت  به  که 
اظهار  کردند،  تأکید  انتخابات  در  مشارکت 
اول  درجه  در  که  است  این  مطلوب  داشت: 
مشارکت  چه  هر  زیرا  باشد،  بالا  مشارکت 
وظیفه شرعی  به  اینکه  بر  علاوه  باشد  بالاتر 
خود عمل کرده ایم یک عبادت را نیز انجام 

داده ایم.
این وظیفه ماست که  اینکه  بر  تأکید  با  وی 
ابراز رای کنیم،  به یک نظام اسلامی  نسبت 
افزود: از برکات شرکت در انتخابات می توان 
های  توطئه  با  مقابله  در  کشور  مصونیت  به 

دشمنان اشاره کرد.
این استاد حوزه و دانشگاه، با اشاره به اینکه 
هر چه حضور مردم بیشتر باشد اقتدار نظام 
اسلامی در چشم جهانیان بیشتر خواهد شد، 
تصریح کرد: دشمنان در تلاش هستند که با 
در  آنها  مردم حضور  ناامیدسازی  از  استفاده 

پای صندوق رای را کاهش دهند.
امام جمعه لارستان، با اذعان به اینکه اگر این 
اتفاق بیافتد دشمنان فرصت پیدا میکنند در 
قدم  ما  کشور  علیه  المللی  بین  های  عرصه 
باید  لارستان  مسئولین  داد:  ادامه  بردارند، 
تلاش کنند که سلامت انتخابات در لارستان 
والای  تا جایگاه  بالایی حفظ شود  در سطح 
لارستان در این موضوع در سطح کشور حفظ 

شود.
انقلاب،  معظم  رهبر  اینکه  به  اشاره  با  وی 
اولویت دوم را انتخاب اصلح دانستند، عنوان 
حضور  که  است  این  معنی  به  این  کرد: 

می توان  که  بوده  پنجم  زمینه  این 
گفت پیشرفت قابل توجهی در این 

شاخص داشته است.
لارستان،  پرورش  و  آموزش  مدیر 
درخشش  دلایل  توضیح  در 
کنکور  در  لارستان  دانش آموزان 
۹۹، گفت: تشکیل اتاق فکر کنکور 
و  کارشناسان  حضور  با  سراسری 
برگزیدگان  کنکور،  صاحب نظران 
آزمون سراسری و نخبگان لاری در 
سیاست گذاری  برای  کشور  سراسر 
و برنامه ریزی منسجم یکی از دلایل 

این موفقیت است.
کمپ های  ایجاد  اسماعیلی، 
مدارس،  در  متمرکز  مطالعاتی 
و  مستعد  دانش آموزان  از  حمایت 
و  منابع  تامین  حوزه  در  توانمند 
و  تحصیلی  مشاوره  درسی،  کتب 
برگزیدگان  ارتباط  ایجاد  انگیزشی، 
گذشته  ادوار  سراسری  آزمون 
سال  دانش آموزان  با  نخبگان  و 
این  دلایل  دیگر  از  را  دوازدهم 

موفقیت عنوان کرد.
تشکر  ضمن  همچنین  وی 
و  معاونین  از  سپاسگزاری  و 
از  متوسطه  آموزش  کارشناسان 
تمامی دبیران ، مدیران و مشاورین 
مهمی  نقش  موفقیت  این  در  که 

داشته اند قدردانی کرد.

حداکثری مهم تر از انتخاب اصلح است.
انتخاب  اینکه  با بیان  حجت الاسلام موسوی، 
خوب یعنی فردی که دارای کفایت و مدیریت 
با  باید  شده  انتخاب  فرد  گفت:  باشد،  خوب 
به  معتقد  و  امید  از  لبریز  مردمی،  ایمان، 

توانمندی داخلی باشد.
اینکه کسی که معتقد است  به  اشاره  با  وی 
در کشور از لحاظ توانمندی نمی شود کاری 
و  اقتصادی  و  سیاسی  لحاظ  از  داد  صورت 
بر  حکمرانی  و  فرمانروایی  لایق  واقعا  تولید 
مردم نیست، افزود: کسی که از الان می گوید 
که اگر رییس جمهور شوم با ارتباط گرفتن با 
بیرون مشکلات را حل خواهم کرد، مشخص 

است که فرد ناتوانی است.
مرد  اینکه  بر  تأکید  با  لارستان،  جمعه  امام 
بگوید کشور ما دارای  میدان کسی است که 
ظرفیت هایی است و با کمک مردم مشکلات 
را حل خواهیم کرد، یادآور شد: باید کسانی بر 
سر کار بیایند که معتقد به مردم باشد و عنصر 
جوانان را قدر بدانند و باید رییس جمهور به 

معنای واقعی کلمه عدالت خواه باشد.
تسلیت  عرض  ضمن  موسوی،  حجت الاسلام 
در  داعش  خبیثانه  اقدام  کردن  محکوم  و 
که  دخترانه  مدرسه  یک  جلو  در  افغانستان 
موجب شهادت ده ها تن از دختران محصل 
اینقدر  نیز  حیوان  حتی  کرد:  تصریح  شد، 

یک  دارای  و  نمی شود  رحم  بی  و  سفاک 
این  در  متاسفانه  ولی  است  هایی  لطافت 
جنایت قریب به ۷۰ دختر تکه تکه شدند که 

بسیار دردآور است.
وی خطاب به مجامع بین المللی خواستار آن 
شد تا به وظیفه خود در قبال مردم افغانستان 
عمل کنند و کسانی که افغانستان را به این 
وضعیت رساندند به پاسخگویی مجبور کنند، 
مزدور  و  پرورده  دست  داعش  کرد:  تأکید 

آمریکا است.
اخیر  امام جمعه لارستان، همچنین حوادث 
رژیم صهیونیستی  اقدام  و  مسجدالاقصی  در 
و  کرد  محکوم  فلسطین  مظلوم  ملت  علیه 
که  است  مسلمان  مردم  همه  وظیفه  افزود: 
پای مردم فلسطین بایستند و از آنها حمایت 

کنند.
اتفاق،  با بیان اینکه در حاشیه این  موسوی، 
برای اولین بار تل آویو با موشک های زیادی 
مورد هدف قرار گرفت و دیدیم که صهیونیزم 
داد:  ادامه  می کردند،  فرار  مگس  مانند  ها 
چیزی که می تواند ما را حفظ کند مقاومت 

در برابر استکبار جهانی است .
وی بیان کرد: خیانت کشورهای مرتجعی که 
اتفاق  این  کردند،  برقرار  مراوده  اسرائیل  با 
این  که  شده  اسراییل  کردن  جری  باعث 

جنایت ها را صورت داده است.

امام جمعه لارستان : وظیفه همه مردم مسلمان است که پای مردم 
فلسطین بایستند

آموزش  مدیر  و  کل  مدیر  معاون 
لارستان  گفت:  لارستان،  پرورش 
در کنکور سراسری سال ۹۹ در سه 
شاخص »درصد قبولی«، »میانگین 
نمره شرکت کنندگان« و »رتبه های 
زیر ۳ هزار کشوری« در استان فارس 

مقام نخست را از آن خود کرد.
مهدی  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
گفت:  خصوص  این  در  اسماعیلی 
از  دریافتی  آمار  و  اطلاعات  پیرو 
پایگاه سازمان سنجش و اداره کل 
لارستان  فارس،  پرورش  و  آموزش 
کنکور  داوطلبان  قبولی  درصد  در 
را  استان  اول  رتبه   ۹۹ سال  در 
کسب کرده این در حالی است که 
در کنکور ۹۸ رتبه لارستان در بین 
شهرستان های فارس ۳ بوده است.

پرورش  و  آموزش  مدیرکل  معاون 
میانگین  شاخص  در  افزود:  فارس، 
اساس  بر  شرکت کنندگان  نمره 
فارس  نخست  رتبه  لارستان  تراز، 
رتبه  به  نسبت  که  کرده  کسب  را 
کنکور ۹۸ که چهارم بوده، ارتقا ۳ 

پله ای داشته است.
لارستان  اینکه  بیان  با  اسماعیلی، 
کشوری  هزار   ۳ زیر  رتبه های  در 
کنکور  در  را  استان  نخست  رتبه 
عنوان  است،  کرده  کسب   ۹۹
در  لارستان  رتبه   ۹۸ کنکور  کرد: 

لارستان، موفق به کسب مقام نخست در 
سه شاخص کنکور سراسری سال ۹۹ شد

حضرت محمد )ص( فرمودند:
نجاء أوّل هذه الامّة باليقين و الزّهد و يهلک آخرها بالبخل و 

الأمل.
متقدمان اين امت بيقين و زهد نجات يابند و متأخرانش به بخل 

و آرزو هلاک شوند.

اگر بر دشمنت دست يافتى ، بخشيدن او را شكرانه پيروزى قرار ده.
اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز

4:396:0512:4919:3419:52بیست و سوم

بیست و 
4:396:0412:4919:3419:52چهارم

4:386:0412:4919:3519:53بیست و پنجم

              پروين در 25 اسفندماه 1285 شمسی
اعتصامی  يوسف  پدرش  آمد.  دنيا  به  تهران  در   
اعتصام الملک آشتيانی از ادبای بزرگ عصر خود 
پروين  بود.  بهار  ادبی  ی  مجله   ناشر  و  نگارنده  و 
و  پرورش يافت  خود  فاضل  پدر  مراقبت  تحت 
زبان فارسی و عربی و ادبيات، اين دو زبان را در 
دوره  و  فراگرفت  خصوصی  آموزگاران  از  خانه 
آن  آمريکايی های  مدرسه  در  را  انگليسی  زبان 

زمان به پايان رساند. 
پروين  ديوان  بر  ديباچه ای  در  بهار  محمدتقی 
او  چيره دستی  و  شاعری  قريحه  از  ستايش  ضمن 
می نويسد: اين ديوان ترکيبی است از دو سبک و 
شيوه لفظی و معنوی آميخته با سبکی مستقل. و آن 
استاد  است خاصه  يکی شيوه شعرای خراسان  دو 
فارس  و  عراق  شعرای  شيوه  ديگر  و  ناصرخسرو 
به ويژه شيخ مصلح الدين سعدی. و ازحيث معانی 
اين  و  عرفاست.  و  خيالات حکما  و  افکار  بين  نيز 
عصر  خاص  )که  مستقلی  اسلوب  و  سبک  با  جمله 
امروزی و بيشتر پيرو تجسم معانی و حقيقت جوئی 
وجود  به  بديع  شيوه ای  و  ترکيب يافته  است 
آورده است.( پروين در قصايد و قطعات به ويژه در 
»سؤال و جواب« يا »مناظره« دارای سبکی بديع 
فروردين ماه   15 در  پروين  است.  منحصربه فرد  و 
شهر  در  و  درگذشت  تهران  در  شمسی   1۳20

مقدس قم به خاک سپرده شد. 

گفتبازنجیر،درزندانشبیدیوانهای
عاقلانپیداست،کزدیوانگانترسیدهاند

منبدینزنجیرارزیدمکهبستندمبپای
کاشمیپرسیدکس،کایشانبچندارزیدهاند

دوشسنگیچندپنهانکردماندرآستین
ایعجب!آنسنگهاراهمزمندزدیدهاند

سنگمیدزدندازدیوانهبااینعقلورای
مبحثفهمیدنیهاراچنینفهمیدهاند

عاقلانبااینکیاست،عقلدوراندیشرا
درترازویچومندیوانهایسنجیدهاند

ازبرایدیدنمن،بارهاگشتندجمع
عاقلندآری،چومندیوانهکمتردیدهاند

جملهرادیوانهنامیدم،چوبگشودنددر
گربدست،ایشانبدینناممچرانامیدهاند

کردهاندازبیهشیبرخواندنمنخندهها
خویشتندرهرمکانوهرگذررقصیدهاند

منیکیآئینهامکاندرمنایندیوانگان
خویشتنرادیدهوبرخویشتنخندیدهاند

آبصافازجوینوشیدم،مراخواندندپست
گرچهخود،خونیتیموپیرزننوشیدهاند

خالیازعقلند،سرهائیکهسنگماشکست
اینگناهازسنگبود،ازمنچرارنجیدهاند

بهکهازمنبازبستانندوزحمتکمکنند
غیرازینزنجیر،گرچیزیبمنبخشیدهاند

سنگدردامننهندمتادراندازمبخلق
ریسمانخویشرابادستمنتابیدهاند

هیچپرسشرانخواهمگفتزینساعتجواب
زانکهازمنخیرهوبیهوده،بسپرسیدهاند

چوبدستیرانهفتمدوشزیربوریا
ازسحرتاشامگاهان،ازپیشگردیدهاند

مانمیپوشیمعیبخویش،امادیگران
عیبهادارندوازماجملهراپوشیدهاند

ننگهادیدیماندردفتروطومارشان
دفتروطومارمارا،زانسببپیچیدهاند

ماسبکساریم،ازلغزیدنماچارهنیست
عاقلانبااینگرانسنگی،چرالغزیدهاند

پرویناعتصامی

دیوانه و زنجير
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