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معاون  واگیر  غیر  های  بیماری  گروه  مدیر 
بهداشت دانشکده علوم پزشکی لارستان برنامه 
میر  و  مرگ  بزرگ،  روده  سرطان  غربالگری 

سرطان را در منطقه کاهش می دهد.

مشکلات  گفت:  فارس،  دادگستری  کل  رئیس 
مشکل  کشور  در  پتروشیمی ها  خوراک  تامین 
مشترکی است و اگر تاکنون این مشکل در فارس 
که  است  این  دهنده  نشان  است  نشده  برطرف 
هنوز مشکلات درونی نمایندگان مجلس برطرف 
نشده است. حجت الاسلام سید کاظم موسوی در 
کارگروه تخصصی نفت و گاز و پتروشیمی استان 
در کشور  تامین خوراک  فارس گفت: مشکلات 
مشکل مشترکی است و اگر تاکنون این مشکل 
در استان فارس برطرف نشده است نشان دهنده 
نمایندگان  درونی  مشکلات  هنوز  که  است  این 
از مشکلاتی  برخی  است.  نشده  برطرف  مجلس 

مدیرکل کمیته امداد فارس، گفت: در ماه مبارک 
رمضان امسال تعداد ۱۳ هزار حامی جدید جذب 

شده اند.
بذرافشان  محمد  فارس،  خبرگزاری  گزارش  به 
با اشاره به پویش ایران مهربان که از نیمه دوم 
شهریور ماه سال گذشته آغاز شده است، گفت: 
این طرح در راستای جذب حداکثری آحاد جامعه 
در حمایت از فرزندان ایتام راه اندازی شده است.

وی با بیان اینکه مبلغ مساعدت حامیان در این 
طرح بسیار پایین در حد ۱۰ هزار تومان در نظر 
گرفته شده است، بیان کرد: در این طرح زمانی 
فرزندان  با  ارتباط گیری حامیان  از  که صحبت 
که  است  معنا  آن  به  آید،  می  میان  به  معنوی 
و  کمک  دریافت  جهت  است  ممکن  فرزند  هر 
مساعدت برای تامین نیاز های خود، حداقل به 

۱۰ حامی ارتباط ارائه شود.

خانه بهداشت زنگویه با حضور رئیس 
و  لارستان  پزشکی  علوم  دانشکده 

هیات همراه راه اندازی شد. 
به گزارش میلاد لارستان به نقل از 
روابط عمومی دانشکده علوم پزشکی  
رئیس  رضایی،  بهزاد  لارستان، 
لارستان  پزشکی  علوم  دانشکده 
در خنج حضور  که  همراه  هیئت  و 
از  پروژه  بازدید  یافته بودند، ضمن 
حضور  با  شهر،   این  مختلف  های 
از  )روستایی  زنگویه  روستای  در 

فارس،  در  آجا  ارشد  سابق  فرمانده 
توانست  خرمشهر  آزادسازی  گفت: 
سیاسی  اراده  تحمیل  سمبل 
جمهوری اسلامی ایران بر متجاوز و 

اثبات برتری نظامی اش باشد.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
حسین  سرتیپ  امیر  مهر،  خبرنگار 
محمدی به مناسبت فرا رسیدن سوم 
خرداد و سالروز آزاد سازی خرمشهر 
فتح  گفت:  خبرنگاران  جمع  در 
مهم  حماسه های  از  یکی  خرمشهر 
دوران دفاع مقدس بود که رزمندگان 
بسیج  و  سپاه  ارتش،  در  اسلام 
توانستند با یک برنامه ریزی دقیق، 
منسجم و هدفمند، ظفرمندانه پس 
چنگ  از  را  خرمشهر  ماه   ۱۹ از 
نیروهای متجاوز آزاد کنند و دشمن 
را تا مرزهای بین المللی عقب برانند.

وی عملیات بیت المقدس را یکی از 
درخشان ترین عملیات ها در کارنامه 
دوران  طول  در  مسلح  نیروهای 

روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
لارستان،   پزشکی  علوم  دانشکده  عمومی 
علت  دومین  عنوان  به  در حال حاضر  سرطان 
ایران  از جمله در  اکثر جوامع  مرگ و میر در 

مطرح می باشد.
غیر  های  بیماری  گروه  مدیر  شرفی،  سجاد 
پزشکی  علوم  دانشکده  بهداشت  معاون  واگیر 
لارستان، با اشاره به اینکه در سال های اخیر، 
میزان بروز برخی از سرطان ها ازجمله سرطان 
داشت:  اظهار  داشته،  افزایش  بزرگ  روده 
از  یکی  عنوان  به  بزرگ  روده  سرطان  امروزه 
و  شده  شناخته  پیشگیری  قابل  های  سرطان 
شواهد نشان می دهد که موارد بروز و مرگ و 
غربالگری های منظم،  اثر  از آن در  ناشی  میر 

کاهش داشته است.

که در روند فعالیت های صنعتی پتروشیمی ها 
به علت عدم آگاهی دستگاه های نظارتی است از 
این رو انتظار این است که با حضور مسئولان و 
مدیران دستگاه های نظارتی میتوان این مشکلات 
را برطرف کرد. موسوی بیان کرد: انتظار از استان 
فارس در حوزه پتروشیمی بسیار بالا است و باید 
براساس ظرفیت های که در استان فارس وجود 
دارد نسبت به محقق کردن این ظرفیت ها اقدام 
همچنینی  فارس،  دادگستری  کل  رئیس  شود. 
از  ای  توجه  قابل  بخش  شدن  برطرف  نوید 
مشکلات یکی از واحد های تولید کننده صنعتی 

پتروشیمی در استان را داد.
مدیرعامل شرکت نفت و گاز زاگرس جنوبی هم 
با بیان اینکه این شرکت ۱۷۵ میلیون مترمکعب 
گاز  درصد   ۲۲ معادل  که  می کند  تولید  گاز 
ایران است و بخش زیادی از آن در فارس تولید 
فارس  در  گازی  مایعات  روی  گفت:  می شود، 

خیلی سرمایه گذاری نشده است.
این  در  کرد:  تاکید  محمدی،  ابوالحسن  سید 
جلسات باید دانشگاهیان و صنعتگران نیز دعوت 

اجرای  مدت  طول  در  شد:  یادآور  بذرافشان 
پویش، ۲۳ هزار حامی جذب و با تعداد ۷۵ هزار 
و ۱۲۱ فرزند معنوی ارتباط داده شدند که مبلغ 
از  بیش  مذکور  مدت  در  حامیان  این  مساعدت 

۷۴۹ میلیون تومان بوده است.
مدیرکل امداد فارس افزود: در ماه مبارک رمضان 
زمینه  و  جذب  جدید  حامی  هزار   ۱۳ امسال 
ارتباط آنها با ۳۰ هزار و ۴۷۹ فرزند ایتام فراهم 
شد و مساعدت حامیان در ماه مبارک رمضان، 
مبلغ ۱۷۳ میلیون و ۴۲۵ هزار تومان بوده است.

وی  خاطرنشان کرد: در حال حاضر تعداد ۱۱۷ 
هزار حامی در استان فارس، حمایت از ۲۶ هزار و 
۱۸۵ فرزند ایتام و محسنین را عهده دار هستند 
که از این تعداد ۹ هزار و ۵۷۲ نفر از فرزندان ایتام 

و مابقی از فرزندان محسنین هستند.
بذرافشان، با بیان اینکه در سرفصل جمع آوری 

خانه  خنج(  محمله  شهر  توابع 
افتتاح کردند.در  نیز  را  بهداشت آن 
این بازدید، دکتر رضایی با برقراری 
ارتباط تصویری با پروفسور »محمد 
دانشکده  رئیس  و  استاد  شهبازی« 
جکسون  ایالت  عمومی  بهداشت 
روستای  اهل  اصالتا  که  آمریکا 
همسرش  همچنین  و  است  زنگویه 
»دکتر زهرا صراف« متخصص زنان 
اندیشانه  نیک  اقدامات  از  زایمان،  و 

ایشان تشکر و قدردانی کرد.

افزود:  و  دانست  تحمیلی  جنگ 
این  دستاوردهای نظامی و سیاسی 
عملیات بسیار عظیم بود و به حق 
گرفتن  پایان  با  که  گفت  می توان 
عملیات بیت المقدس، جنگ ایران 
شد،  جدیدی  مرحله  وارد  عراق  و 
وضعیت  در  عراق  که  مرحله ای 
در  ما  مسلح  نیروهای  و  انفعالی 
به  موضع قدرت نظامی قرار گرفته 
نحوی که استراتژی جنگ را تغییر 
در  مقدس  دفاع  فرمانده  داد.این 
المقدس  بیت  عملیات  افزود:  ادامه 

کشوری  جامع  طرح  هدف  کرد:  تصریح  وی 
همزمان  که  بزرگ  روده  سرطان  غربالگری 
پزشکی  علوم  دانشکده  در  کشور  سراسر  با 
ثبت  و  شناسایی  شده،  آغاز  نیر  لارستان 
و  سپس  به سرطان  مبتلا  یا  بیماران مشکوک 
مختلف  سطوح  در  مناسب  خدمات  ارائه 
درمان  ساماندهی  همچنین  درمانی  بهداشتی 

و  مراقبت این بیماران خواهد بود.
شرفی افزود: با توجه به اجرای برنامه کشوری 
نیز  غربالگری سرطان کولورکتال، در لارستان 
این  ماه  فروردین  از  و  جمعیت هدف مشخص 

طرح به صورت ویژه آغاز شده است.
گفتنی است این برنامه در سه سطح بهورز یا 
فوق  و  مرکز  خانواده  پزشک  سلامت،  مراقب 

تخصص گوارش در حال انجام است.

شوند و از نظرات آن ها نیز استفاده شود. دانشگاه  
های فارس در حوزه نفت و گاز آموزش می دهند، 
این حوزه در  آموزشی مهارتی در  ما کارگاه  اما 
فارس نداریم و آموزش مهارت مغفول مانده است.

جنوبی،  زاگرس  گاز  و  نفت  شرکت  مدیرعامل 
تحریم  شرایط  این  در  دولتی  قوانین  داد:  ادامه 
جلوی سرعت کار ها را گرفته و لازم است قوانین 
مطابق با شرایط تحریم شود.محمدی همچنین 
نفت  بشکه  میلیون   ۲ حدود  تولید  به  اشاره  با 
خشت  میدان  زودی  به  گفت:  سروستان،  در 
 ۲۰ تولید  توان  که  می شود  افتتاح  کازرون  در 
با بیان اینکه در  میلیون بشکه نفت را دارد.وی 
حوزه تقویت فشار گاز پروژه هایی بسیار بزرگی 
اگر  گفت:  است،  اجرا  حال  در  شرکت  این  در 
ایجاد نشود سالانه  تقویت گاز  ایستگاه های  این 
می دهیم  دست  از  گاز  مترمکعب  میلیون   ۹۹
که معادل ۷۰۰ هزار بشکه نفت است. به گفته 
مدیرعامل شرکت نفت و گاز زاگرس جنوبی، با 
ایجاد این ایستگاه های تقویت فشار از هدر رفت 

این ۹۹ میلیون مترمکعب جلوگیری می شود.

مبلغی  فارس  استان  خیران  نقدی،  های  کمک 
قریب به ۵۳ میلیارد ریال از ابتدای سال تاکنون 
به فرزندان معنوی خود کمک کردند، گفت: این 
مبلغ در مقایسه با مدت مشابه سال گذشته ۲۳۸ 
درصد رشد داشته است همچنین در سرفصل کل 
که شامل کالا و نقد می شود نیز خیران استان 
فارس مبلغ ۶۰ میلیارد ریال را به فرزندان خود 
قبل ۱۳۹  سال  با  مقایسه  در  که  کردند  کمک 

درصد رشد داشته است.
مدیرکل امداد فارس، اضافه کرد: در زمینه حجم 
رمضان  مبارک  ماه  در  جدید  حامیان  نام  ثبت 
استان فارس مقام اول را در کشور کسب کرده 
است همچنین فارس در ثبت نام حامیان سپاه 
و بسیج نیز با تعداد قریب به ۸ هزار نفر، اولین 
سپاهی  سبزپوشان  با  تعامل  در  پیشرو  استان 

شناخته شده است.

پیامدها و تحولات بسیار مهمی به 
دنبال داشت که ظهور قدرت دفاعی 
بازدارندگی  داخلی،  ثبات  ایران، 
به عنوان یک  ایران  خارجی، ظهور 
سبک  یک  اثبات  منطقه ای،  قدرت 
کشاکش  در  ایمان  جلوه  از  موفق 
سهمگین ترین میدان نبرد از عمده 
این تحولات هستند و مجموع این 
فتح  که  می دهد  نشان  تحولات 
خرمشهر یک حادثه تاریخی و تاریخ 
ساز است یک الگوی کامل اندیشه و 
عمل نظامی و مدیریت کلان دفاعی 

کشور  در  استراتژیک  و  امنیتی   -
است و آزاد سازی خرمشهر توانست 
سیاسی  اراده  تحمیل  سمبل 
متجاوز  بر  ایران  اسلامی  جمهوری 

و اثبات برتری نظامی  اش باشد.
کرد:  تاکید  محمدی،  سرتیپ  امیر 
جمله  از  فرهنگی  و  معنوی  عوامل 
ایمان، روحیه شهادت طلبی، ایثار، 
نیت،  خلوص  شجاعت،  مجاهدت، 
در  ملی  عرق  و  رزمندگان  همدلی 
خلق حماسه خرمشهر نقش بسزایی 
داشتند و ملتی که حماسه مقاومت 
و آزاد سازی خرمشهر را دارد دارای 
تفکر  بخش  الهام  که  است  هویتی 
و رفتار آنها در صحنه های سیاسی، 
اجتماعی، نظامی و امنیتی در برابر 
خواهد  بیگانگان  تجاوز  و  مداخله 
بود و دیگر مجالی برای تجاوز باقی 
نخواهد گذاشت وبا قدرت از امنیت 
خواهد  دفاع  خود  استقلال  و  ملی 

کرد.

آغاز غربالگری سرطان روده بزرگ از فروردین ۱۴۰۰ در لارستان
کاهش مرگ ناشی از سرطان روده بزرگ، با برنامه غربالگری در منطقه 

مشکل تامین خوراک پتروشیمی  ها در فارس
 با حل اختلاف درونی نمایندگان رفع می شود

جذب ۱3 هزار حامی ایتام و محسنین در ماه رمضان

افتتاح خانه بهداشت »زنگویه« از طریق ارتباط تصویری با ایالت جکسون آمریکا

فرمانده دوران دفاع مقدس: آزادسازی خرمشهر، 
سمبل اراده سياسی و نظامی جمهوری اسلامی ایران است

حضور  با  استان  سایبری  های  فوریت  مرکز 
بندرعباس  در  استان  انتظامی  فرمانده  سردار 

افتتاح شد.
به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
مهر، سردار غلامرضا جعفری فرمانده انتظامی 
استان هرمزگان بیان داشت: به منظور برنامه 
واکنش  و  پیگیری  تشخیص،  اجراء،  ریزی، 
ها،  پذیری  آسیب  تهدیدات،  برابر  در  سریع 
هدف  با  همچنین  و  خط  بر  جرایم  حملات، 
کاری  و  کسب  های  ساخت  زیر  از  صیانت 
مهم استان با همت و تلاش پلیس فتا استان 
هرمزگان، مرکز فوریت های سایبری استان در 

بندرعباس راه اندازی شد.
را:  استان  در  مرکز  این  وظایف  عمده  وی 
طریق  از  استان  کاربران  با  برخط  گفتگوی 
برای  مجازی  فضای  حوزه  در  چت  سامانه 
دریافت گزارشات به منظور راهنمایی یا ارجاع 
به ادارات مرتبط جهت بررسی و پیگیری، رصد 
سامانه  و  داده  پایگاههای  مستمر  شناسایی  و 
های برخط موجود در حوزه استانی به منظور 
تبادل  و  تعامل  آنها،  امنیتی  وضعیت  تحلیل 
اطلاعات با سازمانها و کسب و کارهای مرتبط 
مرتبط  هشدارهای  اعلام  و  رسانی  اطلاع  و 
ارائه  و  ارزیابی  تحلیل،  و  استانی  حوزه  در 
برآورد تهدیدات و آسیب پذیری های مرتبط 
و  ای(  )رایانه  سایبری  امنیتی  های  رخداد  با 

اطلاع رسانی به هنگام به دستگاههای مرتبط 
در حوزه وظایف محوله عنوان کرد.

دیگر  هرمزگان،  استان  انتظامی  فرمانده 
های  فوریت  مرکز  های  ماموریت  و  وظایف 
سایبری را: ارائه راهکارهای پیشگیرانه و پیش 
نفوذهای هکری  از  به منظور ممانعت  دستانه 
و  ها  به شبکه  خارجی  و  داخلی  افزاری  بد  و 
سامانه های استان، تبادل اطلاعات حملات و 
تحلیل بد افزارها با مرکز فوریت های فتا ناجا 
اقدام پیشگیرانه  و  به منظور اشراف اطلاعاتی 
در استان و کشور، دریافت اخبار و وقایع مهم 
)با شماره  تماس  مرکز  در  دوسویه  به صورت 
اطلاع  منظور  به    )-  Call center  ۰۹۶۳۸۰
رسانی از وقایع و رخداد های سایبری در جهت 
اطلاع   ، استان  در  واکنش سریع  و  پیشگیری 
به منظور  رسانی عمومی در جهت پیشگیری 
کاهش آسیب پذیری ها و تهدیدات ،حملات و 
جرایم بر خط در استان ،رصد و شناسایی پیش 
 ، حملات  های  شیوه  و  روش  آخرین  دستانه 
جرایم و بد افزار ها به صورت برخط به منظور 
راهکارهای  ارائه  و  سازی  مستند   ، تحلیل 
عملیاتی در جهت پیشگیری و مقابله با آن در 
استان و هماهنگی وسیع با سایر دستگاه های 
بهبود  منظور  به  استان  سایبری  امنیت  حوزه 
برابر حملات  واکنشی هماهنگ در  توانمندی 

و جرایم برخط بیان کرد.

راه اندازی مرکز فوریت های سایبری در هرمزگان

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

غرق شدن پدر برای 
نجات فرزند در بنارویه

اخبار  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
فرزندش  نجات  برای  میانسالی  مرد  بنارویه، 
محدوده  در  کشاورزی  تلمبه  استخر  در 

بنارویه غرق شد.
پس از گزارش به هلال احمر و آتش نشانی 
چوپان  یک  شدن   غرق  بر   مبنی  بنارویه 
در  کشاورزی  تلمبه  استخر  در  غیربومی 
حادثه  محل  به  بلافاصله  بنارویه،  محدوده 
اعزام می شوند که تا رسیدن به محل توسط 
به  اورژانس  با  از استخر خارج  و  کشاورزان 

درمانگاه بنارویه اعزام می شود.
این  احیا،  عملیات  انجام  رغم  علی  متاسفانه 

مرد جان خود را از دست داد.
***

توقيف خودروی حامل 
۱2۰۰کيلوگرم مرغ زنده 

در شهرستان اوز
ماهوری  ابراهیم  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
تجارت  و  معدن  و  صنعت  اداره  رییس 
همکاری  با  داشت:  اظهار  اوز،  شهرستان 
اوز  محور  در  اوز  شهرستان  انتظامی  نیروی 
به فیشور خودروی نیسان حامل ۴۲۰ قطعه 
توقیف  کیلوگرم   ۱۲۰۰ وزن  به  زنده  مرغ 
شد  محرز  خودرو  این  از  بازرسی  طی  شد. 
که فاقد مجوزات قانونی است و تخلف عرضه 
از شبکه محرز شد که طی هماهنگی  خارج 
کشتار  جهت  مذکور  مرغ  تعزیرات  قاضی  با 
قیمت  به  تا  اوز منتقل  ققنوس  به کشتارگاه 
مصوب ۲۴۹۰۰ تومان به بازار اوز تزریق شود. 
برای فرد خاطی پرونده تخلفات بالغ بر ۲۰۵ 
مراحل  سیر  جهت  و  تشکیل  ریال  میلیون 

قانونی به محاکم قضایی تحویل داده شد.
***

کشف ۱۱ تن مواد مخدر 
در استان فارس

از  گفت:  فارس،  استان  انتظامی  فرمانده 
مواد  انواع  تن   ۱۱ تاکنون  امسال  ابتدای 
با  که  شده  کشف  استان  سطح  در  مخدر 
گذشته  سال  به  نسبت  درصدی  افزایش ۱۱ 
روبه رو بوده ایم.سردار رهام بخش حبیبی در 
نشست خبری اظهار داشت: در پی وقوع چند 
سابقه دار  مجرمین  توسط  سرقت  انواع  فقره 
شیراز،  شهرستان  سطح  در  حرفه ای  و 
موضوع در دستور کار ماموران پلیس آگاهی 
روزی  شبانه   اقدامات  انجام  با  گرفت.  قرار 
کارآگاهان پلیس موفق به شناسایی و انهدام 
۱۳ باند سرقت و دستگیری ۳۰ نفر از سارقان 
شدند که اعضای آن ها که از مجرمان حرفه ای 

و سابقه دار هستند.
حبیبی، ادامه داد: در تحقیقات به عمل آمده 
فقره   ۱۵۹ جمله  از  سرقت  انواع  فقره   ۳۵۶
فقره   ۶۴ دولتی،  و  خصوصی  اماکن  سرقت 
سرقت  فقره   ۵۲ خودرو،  اصالت  در  تغییر 
 ۲۰ قاپی،  موبایل  فقره   ۳۵ خودرو،  درون 
فقره سرقت احشام، هشت فقره سرقت تحت 
پوشش مسافر، ۷ فقره سرقت به عنف خودرو، 
۶ فقره سرقت مغازه و پنج فقره سرقت منزل 

اعتراف کردند.
فرمانده انتظامی استان فارس، گفت: فعالیت 
ویژه  به  فارس  استان  سطح  در  سارقان  این 
اموال  ارزش  و  است  بوده  شیراز  کلانشهر 
مسروقه کشف شده حدود ۵۳ میلیارد ریال 
حدود  کرد:  بیان  است.حبیبی  شده  برآورد 
۷۰۰ کیلوگرم انواع مواد مخدر در ۲۴ ساعت 
 ۵ راستا  این  در  و  کشف  استان  در  گذشته 
مواد  قاچاقچی   ۷ و  توقیف  خودرو  دستگاه 
ابتدای  از  افزود:  وی  شدند.  دستگیر  مخدر 
منهدم  مخدر  مواد  باند   ۸ تاکنون  امسال 
سطح  در  مخدر  مواد  انواع  تن   ۱۱ حدود  و 
استان کشف شده که با افزایش ۱۱ درصدی 

نسبت به پارسال روبه رو بوده ایم.
تصریح  فارس،  استان  انتظامی  فرمانده 
غیرمجاز،  شکاری  اسلحه  قبضه   ۶۳۳ کرد: 
دستگیری ۲ متهم و توقیف ۲ دستگاه خودرو 
در محور شیراز سروستان، توقیف ۲ دستگاه 
و  همراه  تلفن  جانبی  لوازم  حامل  اتوبوس 
تنباکوی قاچاق به ارزش ۵۰ میلیارد ریال در 
محور سپیدان، دستگیری ۲ متهم از ابتدای 
و  تشکیل  پرونده  فقره   ۵۱۲ تاکنون  امسال 
انواع کالای قاچاق کشف  ۹۵۰ میلیارد ریال 
شده است که نسبت به مدت مشابه پارسال 

۵۲ درصد افزایش داشته است.

در  حضور  با  ارتش  دریایی  نیروی  فرمانده 
نیروی  ناوگان  یگان های  از  هرمزگان،  استان 
دریایی ارتش در جنوب کشور بازدید و میزان 
آمادگی این یگان ها را مورد ارزیابی قرار داد.

امیر دریادار حسین خانزادی به همراه جمعی 
از معاونان و فرماندهان این نیرو با حضور در 
نظارت  تحت  پایگاه های  از  مکران  سواحل 
توان  و  بازدید  جنوب  ناوگان  مقدم  قرارگاه 
دفاعی و تجهیزات به روز این نیروی راهبردی 

را مورد ارزیابی قرار داد.
دریادار خانزادی در این بازدیدها ضمن تاکید 
نیروی  توان حداکثری کارکنان  بر آمادگی و 
دریایی ارتش در مقابله با تهدیدات و اهمیت 
منافع  از  دفاع  و  آبی  مرزهای  از  صیانت 
حضور  امروز  گفت:  ایران،  اسلامی  جمهوری 
کارکنان و خانواده های دریادل نیروی دریایی 
ارتش در سراسر سواحل مکران نشان از عزم 
و اراده آهنین مردان و زنانی است که با ایمان 

هرگونه  برابر  در  توانسته اند  خود  پشتکار  و 
الگو  تهدیدی ایستادگی کنند و شاخص ترین 

برای جامعه باشند.
فرمانده نیروی دریایی ارتش، در پایان ضمن 
بررسی آخرین وضعیت آمادگی رزمی و توان 
در  نیرو  این  کارکنان  و  فرماندهان  عملیاتی 
سواحل مکران، از موج شکن کرپان در سواحل 
دریای عمان بازدید و از نزدیک از پایگاه های 
ایستگاه  کوهستک،  بیاتی  شهید  دریایی 
یکم  پایگاه  سیریک،  اعتباریان  شهید  دریایی 
در  اسکله های  و  تاسیسات  و  گرانداهو  پهباد 
حال ساخت منطقه دوم دریایی ولایت بازدید 
و دستورات لازم در زمینه تسریع در تکمیل 
کرد. وی همچنین  را صادر  مختلف  پروژه ای 
در حاشیه این بازدید با حضور در منزل یکی 
العلاج  صعب  بیماری  دارای  خانواده های  از 
کمک رسانی  در  تسریع  برای  لازم  دستورات 

به آن خانواده را صادر کرد

بازدید امیر خانزادی
 از یگان های ناوگان نیروی دریایی ارتش

 عملیات احداث زمین کشتی ساحلی در لار 
به  لارستان  کشتی  هیئت  خیرین  همت  به 

زودی آغاز می شود.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
نشست  لارستان،  کشتی  هیئت  عمومی 
اتفاق  به  لارستان  کشتی  هیئت  خیرین 
ورزش  اداره  رئیس  با  پروژه  این  مهندسین 
لارستان  کشتی  هیئت  مسوول  و  جوانان  و 

برگزار شد.
در این جلسه پس از بحث و تبادل نظر، مقرر 
مهندسی  و  فنی  واحد  موافقت  از  پس  شد 
فارس،  استان  جوانان  و  ورزش  کل  اداره 
این زمین کشتی ساحلی در  عملیات احداث 

در  ساحلی  کشتی  زمین  این  شود.  آغاز  لار 
زمینی به مساحت ۱۲۰۰ متر مربع و با هزینه 
خیرین  توسط  ریال  میلیارد  پنج  بر  بالغ  ای 
ورزشی  مجموعه  در  لارستان  کشتی  هیئت 

شهید دانشیار لار احداث می شود.
این زمین کشتی ساحلی در سطح استاندارد 
اتحادیه جهانی کشتی ساخته می شود و در 
سرویس  حمام،  رختکن،  کنفرانس،  اتاق  آن 

بهداشتی و ... قرار داده شده است.
پس  تا  است  درصدد  لارستان  کشتی  هیئت 
رقابت  ساحلی،  کشتی  زمین  این  احداث  از 
در  را  و جهانی  آسیایی  قهرمانی کشور،  های 

لار برگزار کند.

آغاز عمليات احداث زمين کشتی ساحلی لار 
در آینده نزدیک
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شهرداری بیرم در نظر داردبه موجب مجوز شماره 5/13مورخ 1400/02/13 شورای محترم اسلامی شهربیرم  نسبت به فروش قدرالسهم خود از زمینهای مسکونی از اراضی تفکیکی آقایان سیدباقر زندوی 
وسید فرج اله تفرجی به آدرس بلوار امام خمینی )ره(- کوچه 2 طبق شرایط امور مالی شهرداری به شرح ذیل از طریق مزایده عمومی اقدام نماید/

شرایط شرکت در مزایده :
را  مزایده  تقاضا خود، سپرده شرکت در  مورد  زمین  بابت قطعه  بایستی  مزایده  کنندگان در  1-شرکت 
که در جدول فوق قید گردیده به حساب سیبا 3100001918007 بانک ملی به نام شهرداری بیرم واریز 
 -. می شود  فروخته  متقاضی  اعلام شده  قیمت  بالاترین  به  و  پایه شروع  قیمت  از  2-مزایده  نمایند.- 
در  شرکت  واریزی  فیش  همراه  را  خود  پیشنهادی  قیمت  بایست  می  مزایده  در  شرکت  3-متقاضیان 
مزایده در پاکت سربسته در مهلت مقرر به دبیرخانه شهرداری تحویل و رسید دریافت نمایند.- 4-مهلت 
اول  5-برنده  باشد.-  می   1400/03/20 مورخه  شنبه   پنج  روز  اداری  وقت  پایان  تا  پیشنهادها  تحویل 
مورد  زمین  قطعه  بهای  واریز  و  پرداخت  به  نسبت  شهرداری  ابلاغ  و  اعلام  از  پس  بایست  می  مزایده 
خواهد  ضبط  شهرداری  نفع  به  ها  آن  سپرده  مزایده  برنده  انصراف  صورت  6-در  نماید.-  اقدام  برنده 
شد.- 7-به پیشنهادات مبهم و-مشروط ویا مخدوش ،و سفید و یا فاقد فیش بانکی مربوط به سپرده 
شرکت در مزایده ترتیب اثر داده نخواهد شد.- 8-شهرداری در رد یا قبول پیشنهادها مختار است.- 
9-پیشنهادهای قیمت در مورد اشخاص حقیقی باید به امضای فرد پیشهاد دهنده رسیده باشد ودر مورد 
اشخاص حقوقی به امضای صاحبان امضا مجاز تایید شود)ارایه معرفی نامه از سوی شرکت الزامی است 
(.- 10-پرداخت هزینه کارشناسی و آگهی به عهده برنده مزایده می باشد.- 11-تشکیل کمیسیون مزایده 
و رسیدگی به پیشنهادات در مورخه 1400/03/22روز شنبه  راس ساعت 14در مکان شهرداری برگزار می 
گردد.- 12-افرادی که مشمول قانون مداخله در معاملات دولتی باشند حق شرکت در مزایده نخواهند 
داشت. در ضمن متقاضیان می توانند در ساعات اداری با شماره تلفنهای 52553155- 52553455- 

داخلی 7 تماس حاصل فرمایند.

آگهی مزایده  فروش اراضی تفکیکی آقایان سید باقر زندوی و سید فرج اله 
تفرجی واقع در بلوار امام خمینی)ره(_ کوچه2-  مرحله اول

نوبت چاپ اول :03 /۱400/03             نوبت چاپ دوم:۱400/03/۱0
عبداله زارع درنیانی - شهردار بیرم           شناسه آگهی : ۱۱39۰۰5        م الف : ۱659

مساحت بر کاربریشماره قطعهردیف
مترمربع

قیمت 
پایه)ریال(

مبلغ سپرده شرکت در 
مزایده )ریال(

3154/250/00066/937/500مسکونی13

3124/250/00066/300/000مسکونی24

3124/250/00066/300/000مسکونی35

3124/250/00066/300/000مسکونی46

468/604/250/00099/577/500مسکونی520

468/604/250/00099/577/500مسکونی621

تاکید  مسلح  نیروهای  ستادکل  رئیس 
قدرت  راهبرد  مسلح  نیروهای  کرد: 
بازدارنده  و  تهاجمی   ، دفاعی  افزایی 
و  دانسته  خود  دائمی  کار  دستور  را 
آمادگی های  و  اطلاعاتی  اشراف  با 
و  قاطعانه  رویارویی  برای  همه جانبه 
علیه  تهدید  نوع  هر  با  سلحشورانه 
ملی  امنیت  و  ارضی  تمامیت   ، استقلال 

کشور عزیزمان مهیا و مجهز هستند.
العالم - ایران

ستادکل  رئیس  باقری  محمد  سرلشکر 
سوم  مناسبت  به  پیامی  در  مسلح  نیروهای 
خرمشهر  آزادسازی  سالروز  ماه  خرداد 
تأکید  پیروزی،  و  ایثار   ، مقاومت  روز  و 
افزایی  قدرت  راهبرد  مسلح  نیروهای  کرد: 
کار  دستور  را  بازدارنده  و  تهاجمی   ، دفاعی 
اطلاعاتی  اشراف  با  و  دانسته  خود  دائمی 
رویارویی  برای  همه جانبه  آمادگی های  و 
قاطعانه و سلحشورانه با هر نوع تهدید علیه 
استقلال ، تمامیت ارضی و امنیت ملی کشور 

-به ایرانی که در زمره امن ترین کشورهای 
موسسه  دو  بندی  رده  )طبق   . است  جهان 
و   »sos »انترنشنال  بنام  انگلیسی  معروف 

ریسک«( »کنترل 
-به ایرانی که قطب پزشکی خاورمیانه است 
 ۵۰ لیست  در  آن  از  نامی  که  ایرانی  -به 
)طبق  ندارد  وجود  جهان  سرطان  پر  کشور 
المللی  بین  بنیاد  توسط  لیست منتشر شده 

پژوهش در مورد سرطان(
-به ایرانی که دارای دومین ارتش قدرتمند 
سایبری جهان )به اقرار نشریه اکونومیست( 

را دارد.
در  جهان  کشور  چهارمین  که  ایرانی  -به 

نانو است. زمینه علم 
پیوند  مرکز  سومین  دارای  که  ایرانی  -به 
شیراز(  نمازی  )بیمارستان  برتر جهان  عضو 

است.
از  جهان  کشور  ترین  سریع  که  ایرانی  -به 

نظر رشد نوآوری است .
-به ایرانی که سومین کشور پیشرفته جهان 

و هوشمندی و هوشیاری آنان برابر توطئه ها 
و نقشه های دشمنان انقلاب و نظام اسلامی 

خواهد بود .
در پاسداشت این رخداد عظیم که در تلاقی 
این  انگیز  اقتدار شگفت  و  اراده  با درخشش 
روزهای رزمندگان مقاومت اسلامی فلسطین 
کودک  و  جعلی  رژیم  که  جدید  انتفاضه  در 
کش صهیونیستی و اشغالگران قدس شریف 
را سرخورده و سرافکنده به پناهگاه برده است 
و  تنها در غزه  نه  و پرچم مقاومت فلسطین 
جهان  سراسر  در  که  اشغالی  های  سرزمین 
برافراشته و لانه عنکبوتی رژیم صهیونیستی 
از هر زمانی سست تر ساخته است  را بیش 
، یاد ، نام خاطره و آرمان های بلند شهیدان 
قدس  شهید  دلها  سردار  بویژه  مقدس  دفاع 
و از فرماندهان فاتح خرمشهر سپهبد پاسدار 
سپهبد  ها  قلب  امیر  و  سلیمانی  قاسم  حاج 
ایرانیان مومن،  به آحاد  علی صیاد شیرازی؛ 

انقلابی و شجاع اطمینان می دهیم نیروهای 
در  ایران  اسلامی  جمهوری  مقتدر  مسلح 
عظمای  مقام  حکیمانه  هدایت های  سایه 
ولایت و رهبری و فرماندهی کل قوا حضرت 
 ، وحدت  و  العالی(  )مدظله  ای  خامنه  امام 
همدلی و حمایت شما مردم شریف و قهرمان 
و  تهاجمی   ، دفاعی  افزایی  قدرت  راهبرد   ،
بازدارنده را دستور کار دائمی خود دانسته و 
با اشراف اطلاعاتی و آمادگی های همه جانبه 
هر  با  سلحشورانه  و  قاطعانه  رویارویی  برای 
ارضی  تمامیت   ، استقلال  علیه  تهدید  نوع 
مجهز  و  مهیا  عزیزمان  کشور  ملی  امنیت  و 
از  داد  نخواهند  اجازه  الهی  فضل  به  و  بوده 
به  ، گزندی  اردوگاه دشمنان خبیث و مکار 

این سرزمین مقدس برسد.
سرلشکر پاسدار محمد باقری

رئیس ستاد کل نیروهای مسلح
۲ خرداد ۱۴۰۰

برتر  کننده  صادر  امین   ۳۷ که  ایرانی  -به 
)طبق   . است  کشور   ۲۲۷ دربین  جهان 

گزارش بخش اقتصادی سازمان سیا(
-به ایرانی که دومین کشور سازنده دستگاه 
جهان  در  درمانی  پرتو  دهنده خطی  شتاب 

است . 
-به ایرانی که بزرگترین شکارچی پهپادهای 

فوق پیشرفته جاسوسی جهان است. 
در  جهان  کشور  دوازدهمین  که  ایرانی  -به 

است دندانپزشکی  زمینه 
جهان  کشور  چند  از  یکی  که  ایرانی  -به 
نیاز  مورد  داروهای  درصد   ۹۵ از  بیش  که 

مردمش را خودش تولید میکند.
-به ایرانی که سیزدهمین قدرت برتر جهان 
)طبق  اقتصادی  و  نظامی  سیاسی  نظر  از 
انگلستان(  ایندیپندنت  روزنامه  گزارش 

است.
دنیا در  ترین کشور  پرشتاب  ایرانی که  -به 
جدول  )طبق  زندگی  به  امید  رشد  زمینه 

سازمان ملل( است.
سازنده  کشور  چند  از  یکی  که  ایرانی  -به 
ناوشکن های اقیانوس پیما در جهان است.

ایرانی که پر سرعت ترین کشور جهان  -به 
انسانی است  در زمینه رشد شاخص توسعه 

. )بر اساس جدول سازمان ملل( 
در  جهان  کشور  پنجمین  که  ایرانی  -به 
لیزر  یعنی   ۲۱ قرن  برتر  فناوری  زمینه 

است.
-به ایرانی که رتبه اول خاورمیانه و هفدهم 

جهان در زمینه پرورش آبزیان است.
از  جهان  کشور  هشتمین  که  ایرانی  به   - 
نظر گسترش خطوط لوله کشی گاز و بهره 

مندی مردم از گاز است.
کشورهای  ترین  پیشرفته  از  که  ایرانی  -به 

جهان در زمینه درمان ناباروری است.

عزیزمان مهیا و مجهز هستند.
سوم  رسیدن  فرا  است:  آمده  پیام  این  در 
به  که  خرمشهر  آزادی  سالروز  خردادماه 
زیبایی روز مقاومت ، ایثار و پیروزی نامیده 
رخداد  این  و  داشته  گرامی  را  است  شده 
که  تاریخی  و  ماندگار  دستاورد  و  بزرگ 
در  ایران  عظیم الشأن  ملت  مقدمه سربلندی 
هشت سال دفاع مقدس و سپس از پیشران 
اسلامی  مقاومت  جبهه  شکل گیری  معنادار 
با  راهبردی غرب آسیا در مصاف  در منطقه 
به  را  گرفت  قرار  صهیونیسم  و  سلطه  نظام 
خانواده  ویژه  به  عظیم  حماسه  این  خالقان 
های معظم شهیدان و نیز جانبازان ، آزادگان 
دفاع  پیشکسوتان  و  یادگاران   ، سرافراز 

مقدس تبریک و تهنیت عرض می کنم.
و  پیروزی  یک  از  فراتر   ، خرمشهر«  »فتح 
در  اشغالگر  با دشمن  نبرد  عرصه  در  افتخار 
در  تاریخی  و  مهم  نقطه عطف  یک  حقیقت 
برابر  ایرانی  و  ایران  درخشش  عرصه های 
توطئه های دائمی استکبار جهانی ، از دفاع 
مقدس در جنگ هشت ساله تحمیلی تا دفاع 
های  جنگ  در  حرم  مدافعان  امروز  مقدس 
نیابتی و مقابله با تروریسم تکفیری به شمار 
بزرگ  پیروزی های  به  دستیابی  که  می رود 
انسجام  تقویت  ضامن  را  نظامی  و  سیاسی 
و  و مظهر خودباوری  ملی  اقتدار  و  امنیت   ،
اعتماد به نفس نسل های این سرزمین قرار 

داده است.
فتح  و  المقدس  بیت  آمیز  افتخار  عملیات 
سوم  در  قهرمان  خرمشهر  آزادسازی  الفتوح 
تارک  بر  همیشه  برای   ۱۳۶۱ ماه  خرداد 
تاریخ میهن اسلامی پرتو افشانی می کند و 
منشا عزت و و بالندگی مردمان این سرزمین 

در زمینه دانش سلول های بنیادی است.  
پرتاب کننده  ایرانی که ششمین کشور  -به 

موجود زنده به فضا است . 
-به ایرانی که طراح و سازنده قدرتمند ترین 

سلاح تک تیرانداز جهان است . )باهر(
-به ایرانی که دومین کشور جهان در زمینه 
استراتژیک  خورشیدی  »هواپیمای  ساخت 

ارتفاع بالا« بعد از آمریکا است.
کننده  تولید  بزرگترین  که  ایرانی  -به 

متانول جهان است.
سازنده  کشور  چند  از  یکی  که  ایرانی  -به 

جت جنگنده در جهان است . )جت کوثر(
کننده  تولید  کشور  پنجمین  که  ایرانی  -به 

کاغذ از سنگ در جهان است .
آنژی  داروی  سازنده  تنها  که  ایرانی  -به 
ایمود  و  دیابتی(  های  زخم  )درمان  پارس 

)کنترل بیماری ایدز( در جهان است.
سازنده  کشور  چند  از  یکی  که  ایرانی  -به 
در  بالا  فرکانس  الکتریکی  جراحی  دستگاه 

جهان است .

-به ایرانی که بیستمین کشور جهان از نظر 
ترانزیت دریایی است

-به ایرانی که دارنده چهارمین نیروی بزرگ 
بندی  رده  اساس  )بر   . است  جهان  دریایی 

)BusinessInsider وب سایت آمریکایی 
رشد  نرخ  بالاترین  دارنده  که  ایرانی  -به 
است  جهان  در  خارجی  دانشجوی  پذیرش 

. )طبق گزارش سازمان یونسکو(
در  جهان  کشور  پانزدهمین  که  ایرانی  -به 

زمینه دانش سلول های بنیادی است. 
ترین کشور جهان  افتخار  پر  که  ایرانی  -به 
کشور  تنها  و  قرآنی  های  فعالیت  نظر  از 
در  قانون  تصویب  شروط  از  یکی  که  جهان 

آن ، عدم تضاد با قرآن است.
ایرانی که رتبه نخست جهان در زمینه  -به 
مبارزه با مواد مخدر در خاک خود را دارد . 

)طبق گزارش سازمان ملل(
به ایرانی که برگزار کننده و مدیریت کننده 
جهان  تاریخ  گسترده  تجمعات  بزرگترین 
و  خارجی  و  داخلی  های  )راهپیمایی  است. 

اربعین( پیاده روی 
است  جهان  کشور  تنها  که  ایرانی  -به 
انتخابات  طریق  از  آن  حکومت  شکل  که 
به  درصدی   ۹۸ )رای   . است  مشخص شده 

اسلامی( جمهوری 
-به ایرانی که تاب آورده ترین، مقاوم ترین 
سنگین  زیر  در  جهان  کشور  ترین  بالنده  و 
جهان  های  تحریم  ترین  گسترده  و  ترین 

است.
-به ایرانی که هدف مسموم ترین موج های 

شایعه و القای اخبار نا امید کننده است.
-به ایرانی که بزرگترین نگرانی آمریکا بوده 

و هست.
انعکاس  ایرانی که این طومار، ظرفیت  -به  

همه ی افتخاراتش را نداشت.

سرلشکر باقری: فتح خرمشهر منشأ عزت این سرزمين است

آمادگی همه جانبه برای رویارویی با تهدیدات مهیاست

با  کردند  اعلام  عراق  مقاومت  های  گروه 
عراق  از  در خروج  آمریکایی ها  تعلل  به  توجه 
از  تن  میلیون ها  خواست  به  عدم احترام  و 
فرزندان این کشور و مخالفت آشکار با مصوبه 
پارلمان، این گروه به مبارزه ضداشغالگری در 

عراق شدت خواهد بخشید.
کرد  تأکید  عراق  مقاومت  هماهنگی  شورای 
که »بعد از چندین بار وساطت و میانجیگری 
مقاومت  برخی سیاستمداران عراقی،  از سوی 
حال  در  که  عراق  دولت  به  بار  یک  از  بیش 
تعیین  جهت  آمریکایی  طرف  با  مذاکره 
داد،  است، فرصت  نظامیان خارجی  سرنوشت 
دور  به ویژه  ـ  مذاکرات  دور  دو  این  نتیجه  اما 
دوم مضحک این مذاکرات ـ بسیار ناخوشایند 

و تأسف آور بود«.
مناسبت  این  به  که  بیانیه ای  در  شورا  این 
را  وضعیت  »آنچه  می افزاید:  کرد،  منتشر 
نظامی  مسئولان  اظهارات  می کند،  اسفبارتر 
زمان بندی  نبود جدول  از  که  است  آمریکایی 
سخن  نظامیانشان  خروج  برای  نزدیکی 
می گویند و تأکید می کنند که این دولت عراق 
است که خواستار ماندن آنها شده است، بدون 
اینکه در این خصوص دولت کنونی عراق این 

اظهارات را تکذیب کند«.
داد:  ادامه  عراق  مقاومت  هماهنگی  شورای 
طرف  با  مذاکره  و  گفتگو  دور  دو  »دستاورد 
و تلاشی  قبول است  غیرقابل  تماماً  آمریکایی 
)خروج  انداختن  تأخیر  به  و   زدن  دور  جز 
نظامیان اشغالگر( نیست، به همین دلیل تأکید 
هستند  عراق  آزاده  فرزندان  این  که  می کنیم 

کرد:  اعلام  اسلامی  شورای  مجلس  رئیس 
از اول خرداد ماه جاری، آژانس بین المللی 
انرژی اتمی حق دسترسی به تصاویر مراکز 

هسته ای ایران را ندارد.
باقر قالیباف در جلسه علنی مجلس  محمد 
یکی  تذکر  به  پاسخ  در  و  اسلامی  شورای 
سه  مهلت  پایان  خصوص  در  نمایندگان  از 
برای  اتمی  انرژی  المللی  بین  آژانس  ماهه 
ایران  دسترسی به اطلاعات مراکز هسته ای 
ما  مجلس،  راهبردی  قانون  براساس  گفت: 
مصمم هستیم که این قانون اجرا شود چرا 

که مورد تاکید مقام معظم رهبری است.
رئیس مجلس افزود: بر همین اساس از اول 
خرداد ماه جاری و بر اساس پایان مهلت سه 
اتمی  انرژی  المللی  بین  آژانس  ماهه، حتما 
هسته ای  مراکز  تصاویر  به  دسترسی  حق 

ایران را نخواهد داشت.
و  فلسطین  ملت  به  مجلس  رئیس  تبریک 

پیروزی آنان بر صهیونیست  ها
پیروزی  اسلامی  شورای  مجلس  رئیس 
در  فلسطین  مردم  و  اسلامی  مقاومت 
صهیونیست های  بر  اشغالی  سرزمین های 

غاصب را تبریک گفت.

را  آنچه  و  بزنند  را  آخر  حرف  دارند  حق  که 
عراقی ها  امنیت  و  منافع  تحقق  تضمین کننده 

باشد، مشخص کنند«.
»ادامه  کرد:  تأکید  خود  بیانیه  در  شورا  این 
و  آمریکایی  اشغالگر  نظامیان  حضور 
پایگاه هایشان در خاک عراق و کنترل آسمان 
آن، نقض مستمر قانون اساسی عراق است که 
آن  و  است  کرده  ممنوع  را  امر  این  صراحتاً 
نفر  میلیون ها  اراده  و  خواست  به  بی احترامی 
مصوبه  آشکار  نقض  و  کشور  این  فرزندان  از 
خاک  از  خروج  )در  عراق  نمایندگان  مجلس 

عراق( است«.
شورای هماهنگی مقاومت عراق در پایان بیانیه 
خود اعلام کرد: »دولت آمریکا با رد درخواست 
خروج نظامیانش، این پیام شفاف و صریح را به 
ما داده است که آنها جز زبان زور، زبان دیگری 
بر  عراق  مقاومت  دلیل  همین  به  نمی فهمند، 
آمادگی کامل خود جهت ادای وظیفه شرعی، 
ملی و قانونی خود برای تحقق این هدف تأکید 
جهادی  عملیات  می شود،  یادآور  و  می کند 
مقاومت نه تنها ادامه دارد، بلکه روند شدیدتری 
تا  گرفت،  خواهد  خود  به  اشغالگران  علیه 
شجاع  نیروهای  همه  و  متعال  خدای  به یاری 
مقاومت، آنها را ناکام و شکست خورده همچون 

قبل، وادار به خروج کنیم«.
از  نیوز«  »صابرین  سایت  ارتباط  همین  در 
آمریکا  ارتش  لجستیک  کاروان  یک  به  حمله 

در ناصریه عراق خبر داد.
حمله  این  بیشتر  جزئیات  به  خبر  این  در 

اشاره ای نشده است.

قالیباف در ابتدای جلسه علنی مجلس گفت: 
این مقاومت نشان داد که اگر امت اسلامی 
بر  مبتنی  و  همبستگی  و  وحدت  سایه  در 
سنت های الهی، گام بردارد و بر مردم تکیه 
داشته باشد، مقابل رژیم اشغالگر، نسل کش 
و  پشتیبانی  از  که  جنایتکار صهیونیستی  و 
حمایت کشور های غربی و آمریکا برخوردار 

است، پیروز خواهند شد.
رئیس مجلس ابراز امیدواری کرد: تکیه بر مردم و 
سنت های اسلامی همیشه سرلوحه کار ها باشد.

رعایت  بر  اسلامی  شورای  مجلس  رئیس 
داوطلبان  صلاحیت  بررسی  در  قانون 
انتخابات شورا های شهر و روستا تاکید کرد. 
قالیباف در پاسخ به سوال یکی از نمایندگان 
نامزد های  از  تعدادی  صلاحیت  رد  درباره 
گفت:  روستا  و  شهر  شورا های  انتخابات 
نام  ثبت  به  نسبت  صلاحیت ها  رد  درصد 
از ۱۵ درصد  کنندگان در کل کشور کمتر 
در  گرفته  صورت  فضاسازی های  و  است 
این زمینه درست نیست. یک نفر هم نباید 
از  من  و  شود  صلاحیت  رد  قانون  برخلاف 
هیأت های مرکزی نظارت می خواهم که این 

موضوع را به دقت مورد توجه قرار دهد.

گروه های مقاومت عراق به مبارزه عليه 
اشغالگری آمریکا شدت می دهند

رئيس مجلس: آژانس حق دسترسی به تصاویر 
مراکز هسته ای را ندارد
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همه  برای  شادتر  و  راحت تر  زندگی  داشتن 
انسان ها اهمیت دارد و هر کسی برای رسیدن 
به این هدف در حد توان خود تلاش می کند. بر 
برای رسیدن  که  افراد  از  بسیاری  تصور  خلاف 
ایجاد  دنبال  به  زندگی  در  و شادی  آسایش  به 
بسیار  تغییراتی  گاهی  هستند،  بزرگ  تغییرات 
با  دارد.  دنبال  به  را  نتیجه  همین  نیز،  کوچک 
می توانید  روان شناسی  ساده   اصل  چند  رعایت 

زندگی شادتری برای خود رقم بزنید.
تفکرات خود  از  افراد  شناخت  رفتن سطح  بالا 
زندگی  به  رسیدن  در  ویژه ای  نقش  دیگران،  و 
و  عقاید  به  ما محدود  دارد. همه  آرام  و  راحت 
ما  برای   تجربیات گذشته  که  باور هایی هستیم 

به ارمغان آورده اند.
هر فردی با تغییر دیدگاه و دورکردن تفکرات منفی 
از خود می تواند تغییرات مثبتی در زندگی ایجاد 

کند. این تغییر نگرش به دو دلیل اهمیت دارد.
-اول اینکه ما معمولا تصور می کنیم در زندگی 
همیشه  چون  نیستیم،  موفق  کافی  اندازه ی  به 
برای ما تعیین کرده اند که در هر برهه از زندگی 
باید در چه شرایطی قرار داشته باشیم. نرسیدن 
به این جایگاه مشخص شده، احساس شکست و 

سرخوردگی در ما ایجاد می کند.
نگرش  از  نداشتن درک صحیحی  اینکه  - دوم 
و طرز فکر دیگران درباره  ما و واکنشی که در 
در  مشکلاتی  گاهی  دارند،  ما  رفتار های  مقابل 

زندگی ما ایجاد می کند.
برای  چارچوبی  روانشناسی،  اصول  این  اگر 
اندیشیدن ما شود، زندگی راحت تری خواهیم 
داشت و موجب تغییر در نگرش ما خواهد شد.

۱. به حرف مردم اهميت ندهيد
برای  می کنید  تصور  که  قدر  آن  شما  زندگی 
به  ناخوشایند  نکته  این  ندارد.  اهمیتی  دیگران 
برای  تلاش  دارد.  حقیقت  ولی  می رسد،  نظر 

کسب رضایت دیگران در تصمیم گیری ها و رفتار 
مطابق با میل دیگران، زمینه ساز بروز مشکلاتی 
در زندگی است. این روز ها همه درگیر مشکلات 
به  کمتر  و  هستند  خود  زندگی  دغدغه های  و 

زندگی دیگران توجه می کنند.
باعث  که  باشید، چیزی  داشته  نظر  در  همیشه 
باشد،  مهم  ما  برای  دیگران  فکر  طرز  شده 
تجربیات گذشته یا برداشت  های اشتباهی است 
که در ذهن ما شکل گرفته است. خودتان باشید، 
بدون اینکه به طرز فکر دیگران اهمیت بدهید. 
و  شادی  مسیر  از  زیادی  بخشی  شیوه،  این  با 

رضایت از زندگی را طی کرده اید.
2. تفکرات ما در زندگی دائما تغيير می کنند

و  نیستیم  پیش  سال  ده  آدم های  همان  ما 
آینده  ده سال  با  ما  فعلی  احساسات  و  تفکرات 
ما،  آینده ی  و  حال  گذشته،  است.  متفاوت  هم 
زمان  گذر  با  زیرا  مستقل هستند،  هم  از  کاملا 
و کسب تجربیات و قرار گرفتن در موقعیت های 

مختلف، طرز فکر ما نیز تغییر می کند.
تصمیم گیری  هنگام  که  است  دلیل  همین  به 
باید با شخصیت فعلی خود صادق باشید. هرگز 
هیچ  و  کنیم  پیش بینی  را  آینده  نمی توانیم 
وقت نمی دانیم چند سال دیگر چه طرز فکر و 
احساسی داریم. هر چیزی که در گذشته برای 
ما  به شخصیت گذشته   مربوط  افتاده،  اتفاق  ما 
بوده است. با شخصیت کنونی خود زندگی کنید.

3. خودتان را با دیگران مقایسه نکنيد
اجتماعی  شبکه های  بر  حاکم  جو  روزها،  این 
بسیاری از ما را تحت فشار قرار می دهد تا بهترین 
اشتراک  به  دیگران  با  را  خود  زندگی  لحظات 
بگذاریم. همین امر باعث می شود دائما خودمان را 
با دیگران مقایسه کنیم؛ دیگرانی که گویا زندگی 
زندگی  در  هستند.  خوشبخت  و  دارند  کاملی 
واقعی هم همه  تلاش ما این است که جنبه های 

مثبت زندگی خود را به دیگران نشان دهیم و 
از ترس قضاوت یا طرد شدن، جنبه های منفی 

و آسیب پذیر زندگی مان را پنهان می کنیم.
آسیب پذیر  ما  همه   که  است  این  واقعیت 
هستیم و نکات و جنبه های منفی در زندگی  
خود داریم. زندگی هیچ یک از ما کامل نیست. 
همه  ما دوست داریم از طرف جامعه پذیرفته 
زندگی  دیگران  اینکه  به  کردن  فکر  شویم. 
کامل و بی نقصی دارند، اتلاف وقت است. در 
باطن  با  را  دیگران  زندگی  ظاهر  نباید  واقع 

زندگی خود مقایسه کنیم.
به  دیگران  باشيد  نداشته  انتظار   .۴

توصيه های شما عمل کنند
زمانی  که  آمده  پیش  هم  شما  برای  حتما 
نرم  پنجه  و  دست  مشکلی  با  دوست تان 
این  از  شدن  راه های خلاص  شما  و  می کند 
بر حسب وظیفه  دوستی،  موقعیت می دانید. 
توصیه ی شما  او  اما  نصیحت می کنید،  را  او 
را نادیده می گیرد. احساس ناامیدی می کنید، 
چون نیت شما کمک کردن به او بوده است. 
انسان ها  دارد که  تلخ وجود  این حقیقت  اما 
معمولا به نصیحت دیگران توجهی نمی کنند، 
و  بگیرند  قرار  درست  شرایط  در  اینکه  مگر 

طرز فکر صحیحی داشته باشند.
فقط در انتهای روز است که افراد تجربیات و 
برداشت های خود را از مسائل مختلف بررسی 
می کنند و طرز فکر خود را تغییر می دهند. 
می رسند  نتیجه  این  به  آن ها  اوقات  گاهی 
اما  می کردند،  عمل  شما  توصیه   به  باید  که 
اکثر مواقع افراد تصمیم می گیرند، خودشان، 
برسند.  نتیجه  به  و  تجربه کنند  را  موقعیتی 
به  برای کمک  ناامید نشوید، چون  و  دلسرد 

دوست تان تمام تلاش تان را کرده اید.
خودتان  عملکرد  مسئول  فقط  شما   .5

هستيد
رویداد  مشکل،  یک  مقابل  در  چطور  اینکه 
بیشتر  بسیار  دهید،  نشان  واکنش  شرایط  و 
دارد.  اهمیت  وضعیت  یا  مشکل  آن  خود  از 
که  است  نکته ای  مهم ترین  نگرش شما  طرز 
است.  تأثیرگذار  زندگی  از  شما  رضایت  در 
بر  به شیوه ای عمل کنید که  شما می توانید 
تفکرات، احساسات و عواطف آینده  شما مؤثر 

باشد یا روش بهتری را انتخاب کنید.
در هر شرایط سخت و منفی، برای چند لحظه 
عکس العملی  هر  از  قبل  و  فراموش  را  آن 
ذهنتان را آزاد کنید. شاید کار سختی باشد، 
اما همین نکته  ساده به شما برای بررسی و 
از طرف  واکنش های ممکن  و تحلیل  تجزیه 

خود و دیگران کمک می کند.

زندگی راحت تر با دانستن چند اصل روانشناسی

خیلی از والدین تک فرزند یا کسانی که تمایل به 
توان  انرژی و  تک فرزندی دارند، فکر می کنند 
تربیت بیش از یک بچه را ندارند حال یا هر دو 
مشغله کاری دارند و سرکار می روند و یا اینکه 
تصور می کنند به لحاظ اقتصادی نمی توانند بار 
این  بکشند.  دوش  بر  را  بیشتر  یا  دوفرزند  مالی 
از  ناشی  مشکلات  و  معایب  که  است  حالی  در 
تک فرزندی به مراتب بیش از دو یا بیشتر فرزند 

داشتن است.

*آسيب های حمایت گری تک فرزندها 
در آینده شان

فرزندی  تک  در  که  اشکالاتی  مهمترین  از  یکی 
وجود دارد مربوط به گذر زمان و بزرگ شدن تک 
فرزندها  است اینکه تک فرزندها عموما در کودکی 
مادربزرگ  و  پدربزرگ  و  مادر  و  پدر  دو  دارای 
هستند اما زمانی که خودشان بزرگ می شوند می 
بایست از این تعداد افراد به تنهایی مراقبت کنند 
در حالیکه ممکن است ازدواج هم کرده باشند و 
پدر و مادر همسر نیز بدان ها اضافه شده باشد، این 
مغایر با تحمل یک انسان برای مراقبت و حمایت 

از سالمندان است.
حال شما تصور کنید که یک خانواده با هزار امید 
بزرگ  زیاد یک تک فرزند  آرزو و هزینه های  و 
در  مادی  امکانات  همه  هم  عموما  که  اند  کرده 
تعداد  این  از  تواند  می  او  آیا  اما  بوده  اختیارش 
سالمند پرستاری و مراقبت کند و چه آینده ای 
خواهد داشت، در حالیکه عموما پدر و مادرهای 
همین  به  تنها  امیدشان  فرزندها چشم  تک  این 
یک بچه است و انتظار تمام و کمال از او را دارند!

با  فرزندها عموما در خانواده های  *تک 
درآمد متوسط به بالا هستند

یکی از مسائلی که خانواده های تک فرزند عموما 
مطرح می کنند، مسئله مالی برای فرزند بیشتر 
فرزند  اجازه  اقتصادی  شرایط  الان  اینکه  است. 
در  ها  این خانواده  از  نمی دهد خیلی  را  بیشتر 
ارتباط با مسائل اقتصادی زیاد صحبت می کنند 
درحالیکه طبق آمار تک فرزندی در خانواده های 
اما در  بیشتر دیده می شود  بالا  با سطح درآمد 
پایین  به  متوسط  سطح  های  خانواده  با  ارتباط 
برایشان  را  اقتصادی  شرایط  بایست  می  دولت 

فراهم کند.
دندان  آنکه  نیز  اسلام  دین  های  آموزه  براساس 
دهد، نان دهد و روزی دست خداست. در روایتی 
پیامبر خطاب به اباذر فرمودند: یا أبَاَذَرٍّ لوَْ أنََّ ابنَْ 
آدَمَ فَرَّ مِنْ رِزْقهِِ کَمَا یفَِرُّ مِنَ المَْوْتِ لَدَْرَکَهُ رِزْقُهُ 
کَمَا یدُْرکُِهُ المَْوْتُ / ای اباذر اگر فرزند آدم از روزی 
خودش فرار کند گویی از مرگش فرار کرده است و 
همانطور که مرگ انسان را در می یابد، روزی هم 

می گردد و او را در می یابد.

در روایت دیگری شخصی نزد معصوم عرضه داشت 
من فرزند می خواهم، ولی همسرم می گوید بدلیل 
بیاندازیم،  عقب  را  آوردن  فرزند  اقتصادی  مسائل 
را  فرزندان  روزی  فرمودند  تعبیر  این  با  حضرت 
خدا می رساند، به همسرت بگو نگران این موضوع 
خداست  دست  ها  انسان  روزی  بنابراین  نباشد. 
خداست،  خود  دست  هم  آن  کردن  کم  و  زیاد  و 
موارد  برخی  در  فرمودند؛  می  )ع(  معصومین 
خداوند روزی را زیاد می کند که یکی از آن موارد 
فرزند آوری است. شخصی سومین دخترش که به 
او  به  آمد، حضرت  پیامبر  نزد  نگرانی  با  آمد  دنیا 
گفت نگران چه هستی، روزی اش را که خدا می 
تو هم خاصیت دارد؛ چون سه  برای خود  و  دهد 
دختر داری خدا بهشت را بر تو واجب کرده است. 
است  موجود  روایات  در  که  چیزی  هر  بنابراین 

تشویق به فرزندآوری بیشتر است.
بنابراین این شعار »فرزند کمتر زندگی بهتر« اگر 
یا  فرزندها  تک  از  یک  هیچ  الان  داشت  واقعیت 
دو فرزنددارها نباید مشکلی داشته باشند یا لااقل 
اینطور نیست  باشد در حالیکه  مشکلاتشان کمتر 
تصور  شما  حال  است  مشکلات  سراسر  زندگی  و 
کنید که یک بچه هم باشد  و هزار مشکلات تک 
فرزندی هم بدان اضافه می شود چرا که عموما تک 
فرزندها به خاطر شرایط خاصی که دارند ، توقعات 
و درخواست هایشان هم از زندگی و والدین بیشتر 

است.

*مهارت های تک فرزندها
طبق نظر برخی روان شناسان عموما تک فرزندها 
مهارت های کمتری فرا می گیرند یا دیرتر به برخی 
مهارت ها می رسند چرا که احساس نیاز به خیلی 
توانایی ها پیدا نمی کنند یا مثلا در سنین رشد مثل 
چهار سالگی که بچه باید بتواند مسواک بزند، لباس 
عوض کند یا دوچرخه سواری کند، این مهارت ها 
را دیرتر فرا می گیرد. در خانواده های چند فرزند، 
و  گیرند  می  یاد  هم  از  را  ها  مهارت  این  فرزندان 
اول  فرزند  از  تر  دوم سریع  فرزند  یادگیری  عموما 

رخ می دهد.
از  فرزندان  فرزند،  چند  های  خانواده  در  بنابراین 
دیگران یاد می گیرند. توجه پدر و مادر از یک نفر 
برداشته می شود و فرزند مجبور است کارهایش را 
های  بچه  حضور  در  فرزندان  دهد.  انجام  خودش 
و  شوند  می  خود  کارهای  انجام  به  تشویق  دیگر 
رقابت بین آن ها به وجود می آید مثل غذا خوردن 
و... بنابراین خانواده های پر جمعیت چون همه در 
کنار هم هستند، در کنار هم رشد می کنند و در 
رقابت با هم انگیزه حرکت و رشد پیدا می کنند. 
بچه های تک فرزند بیشتر احساس خستگی دارند 
و اگر مهارتی هم داشته باشند، انگیزه انجام کمتری 

هم پیدا می کنند.

*استرس و اضطراب
طبق تحقیقات استرس در بین خانواده های تک 
خیلی  که  چرا  است  پرجمعیت  از  بیشتر  فرزند 
بچه  برای  اتفاقی  که  هستند  نگران  دائم  والدین 
شان بیافتد یا اگر آنها از دنیا بروند، چه بلایی سر 
بین  استرس هم  این حجم  بنابراین  آید  بچه می 
مشکلی  بنابراین  هست  فرزند  تک  هم  و  والدین 
مثل استرس یک واکنش طبیعی دربین فشارهای 
روحی است و بچه جایی نمی تواند یاد بگیرد که 

استرس را مدیریت کند.

*بلوغ جنسی زودرس
یکی از عوامل بلوغ زودرس، ارتباط فرزندان با افراد 
بزرگتر است و تک فرزندها دائما با پدر و مادر خود 
آسیب  هنگام  زود  های  بلوغ  هستند.  ارتباط  در 
هایی را به دنبال دارد. بلوغ جنسی را بلوغ عقلی 
بلوغ  از  بلوغ جنسی زودتر  اگر  و  کنترل می کند 
عقلی حاصل شود آسیب هایی را به دنبال خواهد 
در  شد.  خواهد  جنسی  اختلالات  باعث  و  داشت 
خانواده های چند فرزند، فرزندان در دوران کودکی 
خود خواهند بود ولی در خانواده های تک فرزند 
کودک همواره به کارهای پدر و مادر نگاه می کند 
و رفتار های بزرگ تر ها باعث این بلوغ زود رس 

خواهد شد.

*کاهش نقش حمایت گری
در خانواده های چند فرزند حمایت گری و همیاری 
فرزندان از هم زیاد است، حتی بعد از فوت والدین، 
فرزندان تنها نمی شوند و حامی یکدیگر خواهند 
ولی  عاطفی.  چه  و  مالی  گری  حمایت  چه  ماند. 
والدین،  فوت  از  بعد  فرزند  تک  های  خانواده  در 
های  زندگی  در  امروزه  شوند.  می  تنها  فرزندان 
روزمره دیده می شود که برخی مشکلات افراد در 
این است که خانم یا آقا، خواهر یا برادری ندارند 

که مشکلات خودش را با آن ها طرح کند. 

*احساس تنهایی
یکی از مهمترین معایب تک فرزندی احساس تنهایی 
بچه ها است که در پرسشنامه های مختلفی ارتباط 

مستقیم با هم پیدا کرده اند یعنی با تک فرزندی 
احساس تنهایی بیشتر می شود حتی اگر خواهر و 
برادرها با هم دعوا و درگیری داشته باشند باز هم با 
بزرگ شدنشان تنهایی هایشان کمتر است چرا که 
یک منبع حمایتی برای هم و کمتر دچار آسیب های 

عاطفی می شوند.
تک فرزندها در آینده وقتی مشغول زندگی خود 
می شوند برگشتشان به خانواده و یاری دادن به 
های  مشغله  که  چرا  شود  می  رنگتر  کم  والدین 
آنها نمی  به  زندگی و زن و فرزند، فرصت کافی 
دهد که براساس آموزه های دینی به والدین عمل 
کنند. از خیلی والدین سالمند امروزه می شنویم 
کرده  فراموش  را  آنها  فرزندشان  گویند  می  که 
البته این هم می تواند در بین والدینی که چند 
کمتر  درصدش  اما  بیاید  پیش  دارند،  هم  فرزند 
باشد، گسلش  تعداد فرزندان کمتر  است هر چه 

خانواده بیشتر  می شود.
این  هم  ها  خانواده  برخی  بین  غلط  تفکر  یک 
در  زیاد  جمعیت  با  کنند  می  تصور  که  است 
و  آنها  به  رسیدگی  برای  کافی  فرصت  خانواده 
وقت گذاشتن کمتر خواهد بود در حالیکه بچه 
پر  را  هم  وقت  ها  خانواده  این  در  ها خودشان 
نیز  مادر  و  پدر  به  نیاز  و همیشه هم  می کنند 
شرطی  به  این  البته  کنند،  پر  را  آنها  وقت  که 
است که فاصله سنی بین بچه ها مدیریت شده 

باشد.
با  ارتباط  در  بایست  نهایی می  نکته  عنوان  به  و 
کمال گرایی تک فرزندها صحبت کرد اینکه پدر 
و مادر با سرمایه گذاری مادی و معنوی و عاطفی 
که روی یک بچه دارند، تصورشان هم این است 
که بچه شان باید تمام و کمال باشد و فقط برای 
تفکر  این  حالیکه  در  بگذارد  وقت  آینده  در  آنها 
در  است.   زا  آسیب  کاملا  مطلق  گرایی  کمال 
فرزند  تک  های  خانواده  کس  هیچ  اینکه  نهایت 
ارتباط  در  که  است  لازم  اما  کند  نمی  تقبیح  را 
نگاه درستی  معایب آن جامعه  و  فرزندی  با تک 
داشته باشد تا کمتر دچار عواقب ناشی از آن در 

آینده شود.

مزایا یا معایب تک فرزندی
 اینجا ایستگاه واقع بینی است!

والدین  روزها  این  که  مسائلی  از  یکی 
یادگیری  و  مطالعه  نحوه  کرده   نگران  را 
این که در  به  با توجه  آموزان است.  دانش  
همه گیری  دلیل  به  فعلی  تحصیلی  سال  
به صورت  دانش آموزان   ۱۹ کووید 
هستند،  یادگیری  مشغول  غیرحضوری 
به  تحصیلی  مقاطع  تمام  در  الزاما 
اینترنت  از  مداوم  استفاده  و  دسترسی 

نیاز دارند.
آموزان،  دانش   مورد  در  مسأله  همین 
زیادی  مشکلات  نوجوان  سن  خصوصا 
می توان  جمله  از  که  کرده است  ایجاد  را 
و  درسی  کلاس های  همزمان  استفاده  به 

کرد. اشاره  فضای مجازی  اپلیکیشن های 
در  واقعی  حضور  دانش آموزان  برخی 
پایانی  روزهای  در  و  ندارند  کلاس ها 
خصوص  در  والدین  نگرانی  سال تحصیلی 

یافته است. افزایش  فرزندان شان 
آموزان  دانش   از  تعدادی  همچنین 
و  وابسته شده  مجازی  فضای  به   به شدت 
مشغول انجام بازی  های آنلاین یا حضور 
در شبکه  های اجتماعی و پیام رسان های 
باعث  مسأله  همین  و  هستند  مختلف 
نوجوانان  و  والدین  بین  ناراحتی  ایجاد 

شده  است.
و  نوجوانان  زندگی  سبک  تغییر 
از  ناشی  رفت وآمد  محدودیت های 
و  گرایش  شده   باعث  کرونا  همه گیری 
وقت گذرانی در پیام رسان ها افزایش یابد. 
معاشرت های  گرایش،  نوع  این  به دنبال 
شناختی  که  افرادی  با  دانش آموزان 
پیدا  گسترش  ندارند،  آنها  به  نسبت 
و  گفتاری  ادبیات  نوع  حتی  کرده است 
رفتاری نوجوانان به شدت تحت تاثیر افراد 
قرارگرفته   پیام رسان ها  نوع  این  در  فعال 
پرخاشگری  کج خلقی،  نابهنجاری ها،  و 
شدت  به مراتب  نوجوانان  وابستگی  و 
والدین  است  لازم  رو  این  از  یافته است؛ 
روی  غیرمستقیم  مدیریت  و  نظارت 
و  داشته باشند  فرزندان شان  معاشرت های 
آگاهی های  دوستانه،  رفتار  و  همدلی  با 
به فرزند  غیرسرزنشی  به صورت  را  لازم 
داشت  توجه  باید  دهند.  انتقال  خود 
نصیحت  شنیدن  به  مایل  نوجوانان 
آنها  با  و گفت وگو  برخورد  نوع  و  نیستند 

روحیات شان باشد. با  متناسب  باید 
دکتر مهرنوش دارینی - روان شناس و مشاور

یک راه ساده برای ریشه کن کردن غرور، شناخت تعارض هاست، زیرا افراد مغرور اغلب با 
همه چیز درگیر و آزرده خاطر هستند. آیا بیشتر اوقات برای اثبات دیدگاه خود می جنگید؟ 
آیا هر زمان کسی ایده جدیدی را دوست ندارد، آزرده می شوید؟ این تعارض ها در مورد 
درگیری سالم در روابطی نیست که در آن ترمیم و بخشش اتفاق می افتد، بلکه در مورد این 
است که ما می خواهیم همیشه برای راه خود بجنگیم، زیرا ما خیلی غرور داریم که اعتراف 

می کنیم راه دیگر بهتر است.

اگر از هر کسی که در برنامه های دوره های بازیابی روانی شرکت کرده است سؤال کنید، 
خواهید فهمید که زندگی آن ها بسیار آشفته است و آن ها حتی به بدترین شرایط در زندگی 
رسیده اند. آن ها گاهی اوقات در این برنامه ها شرکت می کنند، چون احساس می کنند کنترل 
شرایط از دستشان در رفته است و غرور است که باعث می شود شرایط انسان به این مرحله 
برسد و آن ها را وارد این چالش بزرگ می کند. اگر دائماً حس می کنید که زندگی شما 
دچار آشفتگی است، شاید به این دلیل است که با غرور ریشه دوانده شده در قلبتان درگیر 

هستید، زیرا غرور، باعث به وجود آمدن هرج و مرج می شود.

خداوند هیچگاه بنده اش را گمراه و گیج نمی کند و اگر در همه کار ها به خداوند 
متوسل شویم، خداوند راه را به ما نشان خواهد داد. اگر به طور دائم در مورد آنچه 
کنید، ممکن است دچار غرور شده  کار  نمی دانید چه  خدا می خواهد گیج هستید و 

باشید و به درستی مسیر اصلی خودتان را تشخیص ندهید.

لذت  مسئله  این  از  احتمالا  باشد،  دوانده  ریشه  شما  زندگی  تمام  در  غرور  اگر 
خواهید برد که نواقص و عیب های دیگران را پیدا کنید و اگر فقط به دنبال پیدا کردن 

نقص دیگران هستید، مهربان نیستید، بلکه مغرور شده اید.

خیریه  امور  در  هستند  حاضر  چشم داشتی  هیچ  بدون  که  دارند  وجود  زیادی  افراد 
شرکت کنند و حتی حاضرند نامی از آن ها برده نشود، اما افراد مغرور تا زمانی که آن کار 

سودی برایشان نداشته باشد و یا باعث شهرت آن ها نشود، در این کار ها شرکت نمی کنند. 
وقتی کسی حاضر نیست به خاطر رضای خدا کاری را انجام دهد و فقط هنگام خدمت به 

دیگران به فکر دیده شدن خودش است، نشان می دهد غرور قلب او را پر کرده است.

یکی از تصورات رایج درباره استفاده نوجوانان 
خصوص  به  جدید  ارتباطی  فناوری های  از 
تلفن همراه یا شبکه های اجتماعی این است 
که استفاده از این فناوری های باعث به خطر 
افتادن سلامت روانی در بین این گروه سنی 
درست  هم  آنقدرها  ادعا  این  اما  می شود. 
نگرانی  یک  خانواده ها  از  بسیاری  نیست. 
جدید  ارتباطی  فناوری های  مورد  در  جدی 
دارند. این تصور وجود دارد که بین استفاده 
رابطه  نوجوانان  روان  سلامت  و  فناوری  از 
می توانند  فناوری ها  این  اینکه  و  دارد  وجود 
به   . کنند.  تهدید  را  نوجوانان  روان  سلامت 
و  مسائل  دارای  که  کسانی  دقیق تر،  عبارت 
مشکلات روانی هستند احتمالاً نحوه استفاده 
است.  اختلال  دچار  نیز  آن ها  در  فناوری  از 
یعنی این فناوری نیست که مشکلات روانی 
از  اختلال،  دچار  فرد  بلکه  می کند  ایجاد  را 

فناوری استفادۀ ناهنجار دارد.
دارد،  توصیه هایی وجود  البته  این مورد   در 
توصیه  جهانی  بهداشت  سازمان  مثال  برای 
نباید  سال   ۵ از  کمتر  کودکان  که  می کند 
نمایش  صفحۀ  برابر  در  ساعت  یک  از  بیش 
کاهش  آن ها  بدنی  فعالیت  چراکه  باشند 
می یابد. گزارش های دیگری وجود دارند که 
از رابطه بین استفاده از شبکه های اجتماعی 
می گویند  سخن  خودکشی  و  افسردگی  و 
روشن  مطالعات  این  در  می رسد  نظر  به  اما 
باعث  اجتماعی  شبکه های  آیا  که  نیست 
و  افسردگی  یا  شده اند  موضوعی  چنین 
فناوری  از  آسیب زا  استفادۀ  زمینۀ  اضطراب 
را فراهم کرده است.   البته مطالعه دانشگاه 
آکسفورد محدودیت هایی نیز دارد. برای مثال 
این مطالعه فقط زمان صرف شده در استفاده 
استفاده  نحوه  و  کرده   ارزیابی  را  فناوری  از 
تا  مطالعه  این  است.  نکرده  بررسی  را  آن  از 
است  متکی  پرسش نامه هایی  به  زیادی  حد 
که خود فرد در مورد خودش اطلاعاتی ارائه 
می دهد که می تواند اطلاعاتی نادقیق باشد.  

مجموع این نکات به ما می گویند که اولاً در 
این مورد باید با احتیاط بیشتری سخن گفت 
و  شواهد  مبنای  بر  باید  سیاست گذاری ها  و 
مطالعات علمی باشند، نه تصوارت عامه مردم. 
زیادی  داده ای  حوزه  این  مطالعات  مجموعۀ 
رابطه ای  وجود  اما  می گذارند  ما  اختیار  در 
مخصوصاً  فناوری ،  از  استفاده  بین  قطعی 
روان  سلامت  میزان  و  ارتباطی  فناوری های 
از  بسیاری  که  حالی  در  نمی کنند  تایید  را 
وجود  فرض  با  حوزه  این  دستورالعمل های 

چنین رابطه ای نوشته شده اند.

پیامدهای فضای مجازی 
در خانواده

ارتباط فناوری های 
ارتباطی و سلامت روان

غرور، یک مسئله جدّی در بشریت است که می تواند باعث شود زندگی بسیاری از افراد به 
تباهی کشیده شود. همه ما مستعد مغرور شدن هستیم و گاهی اوقات وسوسه می شویم که 
همه مسائل را به خودمان ربط دهیم. غرور باعث می شود لذت بردن از این واقعیت که مردم 

می دانند ما چه کسی هستیم، آسان تر باشد.
غرور بی اساس و بی دلیل، همان چیزی است که باعث می شود برخی از افراد، کار ها را نه 
به خاطر رضای خدا، بلکه به خاطر منافع شخصی خود انجام دهند و این اصلا کار درستی 
نیست چراکه وقتی افراد کار های خود را با غرور انجام می دهند و فقط به فکر منافع خود 

هستند، جهان به جای خطرناکی تبدیل می شود.
غرور، هم به صورت جهانی و هم به صورت انفرادی و کوچک در زندگی ظاهر می شود و 
وقتی یک فرد مشهور، کار اشتباهی را انجام می دهد، می توان غرور را در شخصیت او پیدا 

کرد، اما مسئله این است که بسیاری از مردم از او پیروی می کنند.
غرور همچنین در مسائل کوچک و تصمیم های روزمره هم خود را نشان می دهد، اما نمی توان 
گفت که با به وجود آمدن غرور، یک شکست را تجربه خواهیم کرد و سوال این است چگونه 

بفهمیم که غرور در وجود یک شخص ریشه دوانده است؟
چند نشانه هشدار دهنده ای که نشان می دهد غرور در قلب شما ریشه دوانده است

علاقه نداشتن به خدمت کردن

پیدا کردن نقص ها

گیج بودن

هرج و مرج

تعارض
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صف

صحیفه کامله سجادیه مجموعه اي از معارف 
امام  حضرت  از  که  دعاست  قالب  در  الهي 
فرزند  و  روایت شده   الحسین)ع(   علي بن 
برومندش حضرت امام محمدباقر)ع( نوشته  

و حضرت امام صادق)ع( مي شنیده است.
خود  به  را  باب  مجموعاً ۵۴  کتاب  این 
خداي  ستایش  و  حمد  از  داده  اختصاص 
عزوجل شروع و به دعا براي رفع غم و اندوه 
از جمله شرح  در شرح ها  خاتمه مي پذیرد 
زبور  به  کتاب  این  قهپایي  و  فیض الاسلام 
گردیده  ملقب  اهلبیت  انجیل  و  محمد  آل 
زیرا همان طور که انجیل عیسي و زبور داود 
بوده  حکمت  و  علوم  حاوي  علیهاالسلام 
صحیفه نیز حاوي علوم و حکمتي است که 
عمل به آن جهانیان را به سعادت مي رساند.

چرا صحیفه سجادیه را زبور آل محمد)ص( 
و انجیل اهلبیت گفته اند؟ ابتدا باید زبور را 
شناخت زبور به معني نوشته جمع آن زُبرُ 
مانند کتب و مصّغر آن زبیر است. واژه زُبرُ 
به معني پاره اي آهن یا براده هاي آهن  نیز 
حضرت  کتاب  زبور  است.  شده  استعمال 
عبري  زبور  واژه  است  پیامبر)ع(  داوود 
است و برخي آن را عربي و پاره اي سریاني 

مي دانند.
حکمت  شامل  تنها  که  است  کتابي  زبور 
نباشد  آن  در  شرعي  احکام  و  باشد  عقلي 

ولي کتاب مبیّن احکام شرعي است.
بیشتر محتویات این کتاب آسماني مواعظ 
ایزد  ثناي  و  آن مدح  باقي  و  است  اندرز  و 
و  احکام  و  یستحقه  بماهو  مي باشد  متعال 
نظامات شرعیه در کتب آسماني جز آیاتي 

مخصوصه نباشد.
بعضي گفته اند هر کتاب صعب الوقوف که به 

سختي درک شود زبور گویند.
مواعظ،  از  مجموعه اي  زبور  که  دانستیم  بر اساس آموزه های قرآن کریم و روایت های 

را  زمینه ای  اعمال  از  برخی  )ع(  بیت  اهل 
خیر  عمل  دیگران  وقتی  تا  می کنند  ایجاد 
خیر  کار  در  هم  ما  می دهند،  انجام  ثوابی  و 
آن ها شریک بشویم. به این مفهوم که هرچند 
دیگری کار خیر و خداپسندانه ای انجام داده، 
و  کرده  دریافت  پاداش  او  مانند  هم  ما  اما 

مستحق جزای الهی شویم.
طبق تفسیر قرآن کریم شیوه  ها و کار هایی 
هستند که مثل حسنات دیگران را می تواند 
و  آن ها  مثل  البته  کند،  منتقل  انسان  به 
متعال  خداوند  که  طور  آن  را.  آن  عین  نه 
مُوا وَ آثارَهُمْ؛ آنچه  می فرماید: »وَ نکَتُبُ ما قَدَّ
خود کردند می نویسیم و آنچه اثر نیک یا بد 

هم باقی گذاشتند، می نویسیم.«
مانند اینکه کسی عمل خیری را نشر بدهد، 
در  خواندن  نماز  درباره  خوبی  مطلب  مثلًا 
فضای مجازی منتشر کند و کسی با خواندن 
همان مطلب به نماز خواندن تشویق شود. در 
این صورت هم کسی که تشویق شده و نماز 
آن  که  کسی  هم  و  می گیرد  پاداش  خوانده 
است،  داده  نشر  را  نماز  درباره  مفید  مطلب 

مانند آن پاداش را دریافت خواهد کرد.
البته این امکان هم وجود دارد که کسی در 
طول زندگی خودش مطلب علمی ایجاد کند. 
بهره ای  علم  آن  از  او هر کسی  از مرگ  بعد 
می شود،  محسوب  پاداش  او  برای  ببرد، 
یا کسی  و  نیست؛  دنیا  در  دیگر  که  هرچند 
نماز  آن  در  دیگران  تا  بسازد  مسجدی  که 
در  بگیرند.  وضو  که  وضوخانه ای  یا  بخوانند 
فجور  و  فسق  برای  محلی  کسی  اگر  مقابل 
ایجاد کند، بعد از مرگش هم هر کسی از آن 
محل استفاده کند و در آن گناه کند، برای 
رفته  دنیا  از  اینکه  با  عذاب می شود  فرد  آن 
است. یا کسی که سنت خلافی رایج کند و 
بعد از مرگش مردمی به آن سنت عمل کنند. 
همه این موارد جزو کار های او و آثار اعمال او 

محسوب می شود.
در این باره از پیغمبر اکرم )ص( روایت شده 
باب  را  نیکی  سنت  کس  »هر  فرمودند:  که 
کند، مادامی که در دنیا مردمی به آن سنت 
عمل می کنند، ثواب آن اعمال را به حساب 
این شخص هم می گذارند، بدون اینکه از اجر 
عامل آن کم بگذارند؛ و هر کس سنت زشتی 
دنیا  در  که  مادامی  کند،  باب  مردم  بین  در 
آن  وزر  می کنند  عمل  این سنت  به  مردمی 
عمل ها را به حساب او نیز می گذارند، بدون 

اینکه از وزر عامل آن کم بگذارند«

با  وقتی به ما سفارش می کنند »هرکاری را 
بسم  الله الرحمن  الرحیم آغاز کنید« یعنی باید 
دائماً مهربانی خدا را به خودمان تلقین کنیم. 
اما چرا دائماً باید به خودمان تلقین کنیم که 
خدا  رحمت  و  مهربانی  است؟  مهربان  خدا 
در عین حالی که برای ما محبوب است، اما 
فرار  انسان  از ذهن  دائماً  که  است  موضوعی 
می کند. یک آفاتی در درون سینه و روح ما 
ایجاد می شود که موجب می شود دائماً دچار 

»یأس از رحمت خدا« بشویم. 
می کند،  را  کار  همین  دقیقاً  هم  ابلیس 
که  است  این  ابلیس  خصیصۀ  بزرگ ترین 
مأیوس از رحمت خداست و این صفت خبیث 

خودش را به دیگران هم منتقل می کند!
که  هست  انسان  قلب  در  هرزه ای  خارهای 
با هر  دائماً می خواهد انسان را مأیوس کند؛ 
اطرافمان،  در  حادثه ای  و  اتفاق  هر  یا  گناه 

خودمان را از رحمت خدا مأیوس می کنیم.

رفقای خود را به دو چیز امتحان کنید: اگر 
این دو خصلت در آنها هست رفیق باشید ، 
امام صادق  )ع( می فرماید اگر نبود از آنها 
دوری کنید ،دوری کنید، حضرت دو مرتبه 

میفرماید دوری کنید!
لوََاتِ فیِ مَوَاقیِتِهَا اول: مُحَافَظَۀٍ عَلیَ الصَّ

نماز  به  مقید  وقت  اول  رفیقت  این  ببین 
مباحثه  یا  میکنه؟  کاسبی  داره  یا  هست 

میکند؟ 
دوم: وَ البِْرِّ باِلْخِْوَانِ فیِ العُْسْرِ وَ الیُْسْر

میکنه  خوبی  نداری  و  داری  موقع  در 
میخواد  رفیقش  میبینه  تا  دوستان؛  به 
قالی  یک  میره  فوری  کنه  عروس  دختر 
یا   ، خونش  دم  میاره  میگیره  ماشینی 
میگه  افتاده  عقب  هاش  چک  میبینه 
بهم  بعدها  حالا  میدم  من  نخور  غصه 

بده
ولی اونی که همین جور بر بر نگاه میکنه؟ 
گوشت  دوسیر  نداره  پول  همسایه  میبینه 
کیلو  یک  نمیره  ثروت  همه  این  ،با  بخره 
گوشت بخره بده، با این همه ثروت نم پس 
نمیده ، اینا نه بو دارن نه خاصیت ، خوب 
به چه درد میخورن! نه دنیا دارن نه آخرت، 
با کسانی که کمک به فقرا نمیکنند رفیق 

نشید.
از بیانات آیت الله مجتهدی )ره(

صد  حدودا   که  نجف  علمای  معمرین  از  یکی 
سال از عمر شریفش می گذشت، می فرمود: تا 
این ساعت به طبیب مراجعه نکردم، عرض شد: 
پیاده  زندگی  در  برنامه ای  چه  شما  طور؟  چه 
نشده اید؟فرمودند:  بیمار  کنون  تا  که  کرده اید 
فقط تابع شرع مقدس اسلام بوده ام، در خوردن 
غذاها از نظر کم و کیف و جهات دیگر، فقط به  

دستورات طبی دین عمل کرده ام.

از  یکی  در  علیه  الله  رحمه  مجلسی  مرحوم 
مولفاتش نوشته است:» اگر انسان به طب مأثور 
مبتلا  بیماری  به  کند،  )ع( عمل  اطهار  ائمه  از 
و  مأکولات  به خواص  عالمِ  آنان  زیرا  نمی شود؛ 

سبزی ها و چیزهای دیگر هستند. «
طب  به  شخصی  ام  دیده  الجمله  فی  هم  بنده 
مأثور عمل کرد، حدود ۸۰ سال داشت و مریض 
نشده بود. زمانی که ما در نجف بودیم،  وبا زیاد 
شیوع داشت، ایشان به عیادت بیماران می رفت. 
در  فقط  و  نشد  دچار  بیماری  به  حال  این  با 
اواخر عمر مرضش این بود که به نماز جماعت 
نمی آمد و به استراحت می پرداخت. البته برای 
کارهای دیگر به بیرون می آمد و نمی دانم که در 
وقت وفات مریض شد یا نه. انسان می تواند با 
رعایت آداب شرعی و دستورهای دینی، از اطبا 

مستغنی ) بی نیاز ( شود.
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که  است  اخلاقیات  و  اندرزها  عقلي،  حکمت 
متعلق به حضرت داوود پیامبر مي باشد انجیل 
به کار رفته  به معني بشارت و مژده  نیز که 
کتابی است اخلاقي مشتمل  بر مواعظ و اندرز 
و شامل  نازل شده  )ع(  مسیح  عیسي  بر  که 
شرایع  از  کمتر  یا  نمي باشد  شریعت  مسائل 

بحث مي نماید.
صحیفه کامله سجادیه نیز همین مشخصه را 

به نحو مطلوب تر داراست.
عقلي،  حکمت  از  مجموعه اي  صحیفه  یعني 
اخلاق  و  تربیت  و  تعلیم  اندرزها،  و  مواعظ 
شناخت  و  اخلاقي  تعادل  نقطه  گسترش  و 
را  اخلاقیات  احتمالي  مفاسد  و  آسیب ها 

بررسي و تحلیل مي نماید.
به عنوان نمونه در دعاي بیستم صحیفه که به 
دعاي مکارم الاخلاق مشهور است امام)ع( نقطه 
احتمالي  مفاسد  و  آسیب ها   و  اخلاق  تعادل 
: »و   را مورد بررسي قرار مي دهد ومي فرماید 
لکََ  و   عَبِّدْنيِ  ،  و   باِلکِْبْرِ  تبَْتَلیَِنِّي  نيِ  و   لا   أعَِزَّ
 لا  تفُْسِدْ عِبَادَتيِ باِلعُْجْبِ ،  و  أجَْرِ للِنَّاسِ عَلیَ 
یدَِيَ الخَْیْرَ  و   لا  تمَْحِقْهُ باِلمَْنِّ ،  و  هَبْ ليِ مَعَاليَِ 

الْخْلَاقِ ،  و  اعْصِمْنِي  من  الفَْخْرِ »
بر  و  مساز  کبرم  گرفتار  و  گردان  عزیزم  و 
به سبب  را  و عبادتم  رامم کن،  بندگي خود 
خودپسندي تباه منماي، و خیر را براي مردم 
منت  به  را  نیکم  کار  و  کن  روان  دستم  به 
به  را  عالیه  اخلاق  و  مگردان،  باطل  نهادن 
من مرحمت فرماي و مرا از تفاخر و مباهات 

نگاهدار«
مطرح  که  نیکي  عمل  هر  مي شود  ملاحظه 
فرموده آسیب و مفسده آن را در کنارش طرح 
نموده و از خداي تعالي دوري از آسیب ها را 

درخواست فرموده است.
استعاذه  دعای  که  هشتم  دردعای  همچنین 

است ازاخلاق نکوهیده بحث می کند

بدیع الزمان 
نفیس  کتاب  در  قهپایي 

سجادیه  صحیفه  شرح  به  که  ریاض العابدین 
آورده  مفیدي  مطالب  دعا  پیرامون  پرداخته 
را  محتوا  که  تغییراتي  با  ساده  زباني  به  که 

دگرگون نسازد مي آوریم.
خواندن  و  ندا  معني  به  را  دعا  نویسنده، 
مسکنت  زبان  بنده،  اصطلاح  در  که  دانسته 
درگاه  از  و  به خواهشگري گشوده  و خواري 
مطالبه  را  خویش  نیاز  و  درخواست  الهي 
و  ترغیب  به  را  انسانها  الهي  آیات  مي نماید. 
مومن  سوره  در  مي خواند  فرا  دعا  تحریض 
لکَُمْ  أسَْتَجِبْ  ادْعُونيِ  ُّکُمُ  رَب وَقَالَ  مي فرماید: 
سَیَدْخُلُونَ  عِبَادَتيِ  عَنْ  یسَْتَکْبِرُونَ  َّذِینَ  ال إنَِّ 

جَهَنَّمَ دَاخِرِینَ
شما  تا  بخوانید  »مرا  فرمود  پروردگارتان  و 
از  که  کسانی  حقیقت  در  کنم«  اجابت  را 
پرستش من کبر می  ورزند به زودی خوار در 

دوزخ درمی  آیند 
که حضرت سیدالساجدین در دعاي وداع ماه 
آیه  توضیح  در  صحیفه(   ۴۵ )دعاي  رمضان 
فوق فرموده اند که مراد از عبادت در این آیه 
ترَْکهُ  وَ  عِبَادَۀً،  دُعَاءَک  یتَ  فَسَمَّ دعاست»... 
جَهَنَّمَ  دُخُولَ  ترَْکهِ  عَلیَ  دْتَ  توََعَّ وَ  اسْتِکبَاراً، 
عبادت  را  به درگاه خود  دَاخِرِینَ«. پس دعا 

تهدید  و  سرکشي،  را  آن  ترک  و  خواندي 
به  شدن  داخل  سبب  آن  ترک  که  کردي 

دوزخ، در عین خواري و ذلت است.
زراره نیز از قول امام باقر)ع( نقل کرده که 
دعا  و  دعاست  آیه  این  در  عبادت  از  مراد 

افضل  عبادات است.
در مدح حضرت ابراهیم خلیل ذیل آیه » 
اهٌ حَلیِمٌ« آمده که »اوَّاه« به  إنَِّ إبِرَْاهِیمَ لَوََّ
به  دعا  از  مبالغه  صیغه  »دَعّاءٌ«که  معني 

معني بسیار دعا کننده است.
در آغاز آیه گذشته به دعا کردن امر فرموده 
که » ادُْعُونيِ أسَْتَجِبْ لکَُمْ« و در جاي دیگر 

مي فرماید »وَادْعُوهُ خَوْفًا وَطَمَعًا «
وَإذَِا   « مي فرماید:  که  دعا  مشهور  آیه  و 
ِّي قَرِیبٌ أجُِیبُ دَعْوَۀَ  سَأَلکََ عِبَادِي عَنِّي فَإنِ

اعِ ...« الدَّ
پایان بخش آیات به سخني از رسول خدا 

و ائمه هدي این فراز را خاتمه مي دهیم.
که  آورده  خود  مسند  در  حنبل  احمدبن 
به  را  نیاز  روي  که  نیست  مسلماني  هیچ 
چیزي  او  از  و  بردارد  بي نیاز  خداي  سوي 
درخواست کند مگر این که دعایش اجابت 
شود یا در تحقق آن سرعت بخشد یا براي 
او ذخیره سازد و در مورد ذخیره گفته شده 
آن  در  که  بخواهد  چیزي  بنده اي  اگر  که 
موقع خیر او در آن نباشد خداوند در وقتي 
دیگر که مقتضي حال او باشد خواسته او را 
مرادي دیگر کرامت  به عوض آن  یا  بدهد 
یا  سازد  دیگر  بلائي  دفع  سبب  یا  فرماید 
در قیامت کفاره گناه او گر داند به هر حال 

دعاي بنده مسلمان ضایع نمي شود.
و در روایتي دیگر رسول خدا، دعا را سلاح 
و  آسمان  روشنایي  و  دین  ستون  و  مومن 

زمین قلمداد مي فرمایند.
عَلیَکُم   : مي فرماید   ثامن الائمه  حضرت  و 
بسِِلاحِ النبِیاءِ . فَقیلَ : و ما سَلاحُ النبِیاءِ؟ 
سلاح  به  که  باد  شما  بر  عاءُ  هُوَالدُّ  : قالَ 
پرسیدند  سپس  شوید  مسلح  پیامبران 

سلاح پیامبران چیست؟ فرمود: دعاست. 
خواهد  بحث  دعا  آداب  از  آینده  درس  در 

شد.

زبور آل محمد و انجیل اهل بیت )درس اول(
تهيه و تنظيم: ابوالحسن مویدي

خاص  فقهی  اصطلاح  یک  الناس  حق 
است.  حدود  و  شهادت  قضا،  ابواب  در 
در لغت به معنای »حق مردم« است در 
کنار حق الله، به این مفهوم حق الناس 

حق متعلق به مردم است.
به عبارت دیگر: حق الناس حقوقی است 
بر  افراد جامعه  مقابل سایر  افراد در  که 
قرض،  بازگرداندن  مانند  دارند.  گردن 
قبال  در  رضایت  جلب  و  عذرخواهی 
اشتباهات و زیانهایی که به آنها رسانده و 

همچنین حسن ظن به ایشان.
از  الناس  اعتقادات اسلام حق  بر مبنای 
حق ا... مهم تر است. پاسخ دادن به حق 
پاسخ  از  تر  دقیق  قیامت  روز  در  الناس 
است. چرا که خداوند  الله  به حق  دادن 
حق خود را آسان تر می بخشد ولی حق 

مردم را باید صاحبان آن )مردم( ببخشند.
با  باید  و  نیست  الناس در حیطه بخشش خداوند  زیرا حق 
خود صاحبان حق مسئله را حل کنیم و با گریه و زاری توبه 
و دعا، برطرف نمی شود. چون باید حق ادا شود و حق الناس 
پارک دوبله  مالگرفته حتی مثلا  ا ز  میدان وسیع است که 

ماشین حق مردم را ضایع می کند.

 حق الناس اقسامی دارد
حق الناس را می توان به دو دسته تقسیم کرد. حق الناس 
مالی و غیر مالی. کسی که حقی یا مالی را از دیگران ضایع 
از  و  کند،  توبه  بزرگ  گناه  این  از  باید  نخست  باشد،  کرده 
خدا عذر خواهی نماید. زیرا در درجه اول قانون خدا نا دیده 
گرفته شده، یعنی اول حق الله ضایع شده، سپس حق الناس. 
پس از توبه و استغفار، جبران حق الناس واجب است، مالی 

باشد یا غیر مالی.

آیا حق الناس را می توان با استغفار جبران کرد؟
۱- هر حق الناسی، حق الله هم محسوب می شود. علتش 
هم این است که وقتی انسان )مثلا( غیبت می کند. علاوه بر 

آن که آبروی دیگران را می ریزد، از اطاعت دستور الهی هم 
سرپیچی کرده است؛ بنابراین کسی که حق الناس کرده، علاوه 
بر آن که باید رضایت صاحب حق را کسب کند، باید با دعا و 

استغفار، رضایت خدای متعال را هم جلب نماید.
۲ ـ. راه ادای حق الناس، در اساسی ترین گام، طلب رضایت 
از خود شخصی است که حقش ضایع شده است؛ بنابراین اگر 
مال کسی را برده باشیم، معنایی ندارد که بخواهیم با پرداخت 
صدقه، رضایت صاحب مال را کسب کنیم! یا اگر آبروی کسی 
را برده باشیم، معنایی ندارد که بخواهیم با صرف استغفار، حق 

او را ادا کرده باشیم!
از  گرفتن  رضایت  امکان  دلیلی  هر  به  بنا  اوقات،  گاهی  ـ   ۳

شخصی که حقش ضایع شده وجود ندارد.
* آن شخص برای ما مجهول است و وی را نمی شناسیم؛

* آن شخص را می شناسیم، اما نمی دانیم کجاست؛
* به علت غفلت یا فراموشی، متوجه ضایع شدن حق دیگری نیستیم.

تا  گشوده  مؤمنین  برای  راهی  متعال  خدای  صورت،  این  در 
در بن بست گرفتار نباشند. مثلا اگر مال کسی را ضایع کرده 
آن  به جای  را  مال  این  اجازۀ حاکم شرع،  با  توانیم  ایم، می 
شخص صدقه بدهیم تا در قیامت با پرداخت ثواب صدقه به 

کسی که مالش ضایع شده، رضایت او را 
کسب کنند.

موجب  رضایت،  کسب  موارد،  برخی  در 
صورتی  چنین  در  است.  مفسده  بروز 
او  برای  فرمایند  می  مالی،  غیر  امور  در 
ناموس  به  بالله  نعوذ  استغفار کنید. مثلا 
نمیتواند  که  را  آن   - کرده  تجاوز  کسی 
بی  کند  حلال  طرف  اگر  چون  گوید 
غیرت و اگر نکند غیر از کشت و کشتار 
چیزی به دست نمی اید یا غیبت کسی را 
کرده ایم و اگر بخواهیم حلالیت بطلبیم، 
قطع  یا  کدورت،  و  کینه  بروز  موجب 

ارتباط می شود.
یا این که اگر آبروی او را برده ایم، برای او 
طلب استغفار کنیم و از خداوند بخواهیم 
که دلش را نسبت به ما نرم کند. همۀ ما 
ممکن است حقوق افرادی را ضایع کرده باشیم و خبری از آن 
امور  باشیم. راه جبران چنین ظلمی آن است که در  نداشته 
مالی، به مقداری، رد مظالم بدهیم؛ و در امور مالی، در دعا و 
مناجات خود از خدای متعال بخواهیم که اگر حقی از کسی 
ضایع کرده ایم، خدای متعال دستگیرمان باشد و با نرم کردن 

دل آن شخص نسبت به ما کاری کند تا ما را حلال کند.
 راه جبران تضییع »حقّ الناس« ادای حقوق مردم و خشنود 
انجام  از  و  کرد  حقیقی  توبه  باید  همچنین  است.  آنها  کردن 
آنچه سبب از بین رفتن حقّ مردم است )آبرو، مال و...(، و نیز 

از بی احترامی به آنها خودداری کرد.
 اگر حقّی که از کسی ضایع شده و دسترسی به او نیست، مالی 
است، باید از جانب او صدقه داد و برای او طلب مغفرت کرد، 
چنانکه امیرمؤمنان)ع( فرمودند: »الَتَّوْبهَُ تطَْهُرُ القُْلوبَ وَ تغَْسِلُ 
نوُبَ((; توبه قلب ها را پاک می کند و گناهان را می شوید«. الذُّ

 مکتب جامع ما، حتّی برای بعد از مرگ فرصتی برای جبران 
نهاده است که تحت عنوان ردّ مظالم می توان از مال شخص 
آن مشخص  که حتّی صاحب  را  مالی  الناس  حقّ  فوت شده 

نیست جبران نمود.

چه کسی را
 انتخاب کنیم؟

کمترین و بیشترین
 چیست؟ 

امام  شیعه  مذهب  رئیس  از  را  جواب 
دریافت  السلام  علیه  صادق  جعفر 
)ع(  صادق  امام  از  شخصی  کنیم: 
پرسید: بین دو حاکم در تردید هستم، 

چه کنم؟
و  فقیه  صادق،  عادل،  فرمود:  امام 

باتقواترین را انتخاب کن.
شخص گفت: اگر به تشخیص نرسیدم؟ 

امام فرمود: ببین افراد متدین به کدام 
مایلند.

شخص گفت: اگر نفهمیدم؟
ما  آیین  مخالفان  بنگر  فرمود:  امام 
کنار  را  او  می پسندند،  بیشتر  را  کدام 
را  آنها  بیشتر  کدام  ببین  و  بگذار 

خشمگین می کند، او را برگزین.
» اصول کافی جلد ۱ص  ۶۸«

چه  »پسرم!  گفت:  پسرش  به  لقمان 
چیزی  چه  و  است؟  کمترین  چیزی 
ترین  شیرین  چیزی  چه  و  بیشترین؟ 
چه  گواراترین؟  چیزی  چه  و  است؟ 
چیزی مأنوس ترین است؟ و چه چیزی 
وحشتناک ترین؟ و چه چیزی نزدیک 

ترین؟ و چه چیزی دورترین؟«
لقمان گفت: »کمترین چیز، یقین است. 
بیشترین چیز، شک است. شیرین ترین 
جل  و  عز  خداوند  رحمت  نسیم  چیز، 
همدیگر  آن  با  که  است  مردم  بین  در 
چیز،  گواراترین  دارند.  می  دوست  را 
گذشت خدا از بندگانش و گذشت مردم 
از همدیگر است. مأنوس ترین چیز، 
در  یک  که  هنگامی  توست،  دوست 
بر او و بر تو بسته باشد. وحشتناک ترین 
باشد،  مرده  که  است  پیکری  چیز، 
نیست.  آن  از  تر  وحشتناک  چیزی  که 
به  نسبت  آخرت  چیز،  ترین  نزدیک  و 
دنیاست و دورترین چیز، دنیا نسبت به 

آخرت است«

تداوم اعمال نيک
 بعد از مرگ

روشی خاص برای 
آنکه پاداش عمل خیر 

چرا دائماً باید به دیگران به ما برسد
خودمان تلقين کنيم 

که خدا مهربان است؟ 

امتحان رفاقت

علت طول عمر برخی از علما
 از زبان آیت الله بهجت )ره(
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طرز تهیه فالوده شیرازی

مواد لازم:
نشاسته: ۳۰۰ گرم

آب: ۴ پیمانه
پیمانه  ۱ شکر: 

لیمو تازه: ۱ عدد
پیمانه گلاب: نصف 

شربت آلبالو: به مقدار لازم
طرز تهیه فالوده شیرازی:

کنید  انتخاب  را  مناسب  قابلمه  یک  ابتدا 
و  بریزید  آن  درون  را  آب  پیمانه  دو  و 
گاز  اجاق  روی  بر  کنید،  اضافه  را  شکر 
تا  بزنید  هم  را  شکر  سپس  دهید.  قرار 
شکر  آب  تا  کنید  صبر  و  شود  آب حل  در 
را  گلاب  مرحله  این  در  کند.  پیدا  قوام 
چند  شربت  تا  کنید  صبر  و  کنید  اضافه 
اجاق  روی  از  را  آن  سپس  بخورد.  قل  بار 
تا خنک شود.  کنار  بگذارید  و  بردارید  گاز 
در  را  آن  شربت  شدن  سرد  از  بعد  سپس 
قرار  فریزر  در  و  بریزید  مناسب  کاسه  یک 

بزند. یخ  تا  دهید 
 بعد از یخ زدن شربت آن را از فریزر بیرون 
درون  را  آن  کردن،  پودر  برای  و  بیاورید 
یخ  شربت  اینکه  از  بعد  بریزید.  کن  مخلوط 
به  را  آن  دوباره  کردید،  پودر  کاملا  را  زده 
دهید. قرار  یخچال  در  شده  پودر  صورت 

حالا نوبت به درست کردن رشته های فالوده 
است. ابتدا یک قابلمه را انتخاب کنید و دو 
لیوان آب به آن اضافه کنید. سپس نشاسته 
روی  بر  را  قابلمه  و  کنید  اضافه  آن  به  را 

تا  دهید،  قرار  ملایم  حرارت  با  گاز  اجاق 
باقی  نشاسته  و  شود  تبخیر  تدریج  به  آب 
مانده کشدار و غلیظ شود. سپس برای ایجاد 
با  آبکش  یک  از  نشاسته  نازک  رشته های 
نشاسته  می گیریم.  کمک  ریز  سوراخهای 
کشدار و غلیظ را در آبکش بریزید و با فشار 
سوراخ  از  تا  شوید  باعث  نشاسته ها  روی  بر 
آبکش  زیر  در  شوند.  رد  آبکش  ریز  های 
رشته های  تا  دهید  قرار  یخ  از  پر  کاسه ای 
نازک روی یخ ها ریخته شود. توجه کنید که 
های  سوراخ  با  آبکش  یک  از  که  است  بهتر 
و  تر  ریز  شما  فالوده  تا  کنید  تراستفاده  ریز 

شود. زیباتر 
بعد از خروج رشته ها از آبکش و ریختن آنها 
بر روی یخ، خوب یخ را هم بزنید تا رشته ها 
سفت شوند. سپس یخ های یخ زده را در یک 
کاسه مناسب بریزید و رشته ها را به آرامی از 
یخ بیرون بیاورید و به کاسه حاوی یخ پودر 
مخلوط  خوبی  به  را  آن  و  کنید  اضافه  شده 
کنید. تا فالوده در همه جای یخ قرار بگیرد.

آب  آن  به  و  بریزید  کاسه  یک  در  را  فالوده 
اضافه  آلبالو  شربت  کمی  با  را  تازه  لیموی 

کنید و به دلخواه تزیین کنید.
***

کوکوی قارچ، سالم و رژیمی

کوکو  این  غذا،  این  در  قارچ  وجود  دلیل  به 
برای افرادی که به دنبال غذاهای کم کالری 
توانند  باشد و می  هستند بسیار مناسب می 
رژیم  لذیذ،  و  خوشمزه  غذای  یک  سرو  با 

خود را نیز حفظ کنند.
هنگام  در  قارچ ها،  رنگ  نشدن  سیاه  برای 
اضافه  آن  به  آب لیمو  قاشق  یک  دادن،  تفت 

کنید

مواد لازم:
قارچ: ۲۰۰ گرم

سیب زمینی متوسط : ۲ عدد
پیاز :یک عدد

جعفری خرد شده : ۴۰ گرم
تخم مرغ : ۲ عدد

روغن : به  مقدار لازم
آرد سفید : یک قاشق غذاخوری

آب لیموی تازه :یک قاشق غذاخوری
نمک، زردچوبه و فلفل سیاه: به  مقدار لازم

تهیه: طرز 
با  و  بشویید  را  سیب زمینی ها  ابتدا 
به  ملایم  حرارت  روی  آب  پیمانه  دو 
شود.  آب پز  تا  بگذارید  دقیقه   ۳۰ مدت 
سیب زمینی ها را بعد از سرد شدن پوست 
و با رنده ریز، رنده کنید. سپس قارچ ها را 
کمی  با  ماهیتابه  در  و  کنید  خرد  نگینی 

روغن تفت دهید.
قارچ ها، در هنگام  برای سیاه نشدن رنگ 
آن  به  آب لیمو  قاشق  یک  دادن،  تفت 

کنید. اضافه 
سیب زمینی  ظرف  به  را  قارچ ها  سپس 
با رنده  پیاز را هم  اضافه و مخلوط کنید. 

ریز،رنده و به مواد اضافه کنید.
جعفری خرد شده، تخم مرغ، آرد و ادویه 
مخلوط  و  اضافه  زمینی  سیب  به  هم  را 
بریزید  روغن  کمی  ماهیتابه  یک  کنید.در 
اضافه  را  کوکو  مایه  شدن،  داغ  از  بعد  و 
طرف  یک  که  این  از  کنید.بعد  پخش  و 
تا طرف  را برگردانید  کوکو سرخ شد، آن 

دیگر هم آماده شود.
***

شربت چای ترش تابستانی با 
دو طعم عالی

به  مبتلا  افراد  برای  ترش  چای 
است.  مفید  عروقی  قلبی  بیماری های 
این  است؛  ایمنی  سیستم  تقویت کننده 
می باشد که در   C ویتامین  از  چای غنی 
مقاومت  سرماخوردگی  و  عفونت  برابر 

می کند. ایجاد 
مواد لازم:

چای ترش: دو قاشق غذاخوری
گلاب: دو قاشق سوپ خوری

آب: سه لیوان
شکر : یک قاشق غذاخوری
تخم شربتی:به مقدار لازم

تهیه: طرز 
چای  ابتدا  شربت  نوع  این  تهیه  برای 
درون  آب  لیوان  یک  همراه  به  را  ترش 
قوری مناسب بریزید. سپس قوری را روی 
حرارت گاز به مدت ۵ دقیقه قرار دهید و 
اجازه دهید تا چای به دمای جوش برسد 

و رنگ پس  دهد.
و  بریزید  پارچ  درون  را  شده  سرد  چای 
تخم  بیفزایید.  شربت  به  آب  لیوان  دو 
بریزید  مناسب  ظرفی  درون  را  شربتی 
آن  به  جوش  آب  فنجان  دوم  یک  و 
شربتی  تخم  تا  دهید  اجازه  و  بیفزایید 

بخورد. خیس 
بیفزایید.  شربت  به  را  شربتی  تخم  سپس 
شکر و گلاب را هم به شربت اضافه کنید 
را  بزنید. شربت  هم  خوبی  به  را  و شربت 
یخ  تکه های  آن  به  و  بریزید  لیوان  درون 

. بیفزایید 
مواد لازم:

گلبرگ های چای ترش: یک فنجان
شکر قهوه ای یا عسل طبیعی: یک فنجان

آب سرد: هشت فنجان
را  ترش  چای  برگ های  از  فنجان  یک 
درون  را  آن ها  سپس  بشویید.  خوبی  به 
فنجان  هشت  و  بریزید  ای  شیشه  ظرف 
آب به برگ های چای ترش بیفزایید و در 
ظرف را روی آن قرار دهید و به مدت ۲۴ 
تا  بگذارید  یخچال  درون  را  ظرف  ساعت 

گلبرگ ها رنگ پس بدهند.
عدد  چند  می توانید  تمایل  صورت  در 
تازه  نعناع  برگ  چند  یا  دارچین  چوب 
شربت  بیفزایید.  ترش  چای  برگ های  به 
داخل شیشه را درون صافی بریزید سپس 
شکر  شربت  یا  عسل  یا  شکر  شربت  به 
یکدیگر  با  تا  بزنید  را هم   مواد  و  بیفزایید 

شوند. ترکیب 

خانم ها همیشه در شستن مانتو های مشکی 
لباس ها  این  نگران هستند که رنگ  و چادر 
دچار تغییر نشود. این گونه البسه را به هیچ 
وجه با آب گرمی که درجه حرارتی بیش از 
۶۰ درجه داشته باشد نشویید و بهترین روش 

این است که با آب سرد شسته شوند.
در صورت امکان آن ها را با دست بشویید و 

خیلی چنگ نزنید و یا نچلانید.
برای خشک کردن، چادر و مانتو را در آفتاب 
پهن نکنید و در سایه پهن کنید تا خشک شود.

برای افزایش عمر پارچه چادر و یا مانتو های 
قلیایی  مواد  که  شامپو  با  را  آن ها  مجلسی، 
به  اسیدی  مواد  زیرا  بشویید،  دارد  کمتری 
البسه آسیب می زند و بهتر  پارچه این گونه 

است که از مشکین شوی استفاده نمایید.
از شستشو  بعد  البسه  نرم کننده  از  استفاده 
و  مناسب  بسیار  الکتریسیته  کاهش  برای 
مانتو های  و  مشکی  چادر  می باشد.  ضروری 
مجلسی را همواره به صورت وارونه اتو برنید 
را  چروک ها  و  نیفتد  برق  پارچه  روی  بر  تا 
حتی الامکان با بخار اتوی بخار صاف نمایید.

این مدل  به  توان  از معروفترین میگوها می 
ها اشاره کرد :

 ، صورتی  میگوی   ، خالدار  یا  ببری  میگوی 
میگویی قهوه ای و نوعی شاه میگو که گاها 

آن به اسم لابستر هم یاد می شود .
فصل صید میگو معمولاً از مرداد ماه هر سال تا 
اواسط بهمن ماه ادامه دارد و پس از آن چون 
فصل تخم گذاری میگو فرا می رسد ممنوعیت 
صید آغاز می شود و تا اردیبهشت ماه ادامه پیدا 
میکند . صید میگو هر سال دوبار انجام می شود 
و مدت آن بستگی به نظر کارشناسان شیلات 
اواسط  صید  میگوی   ، میگو  بهترین   . دارد 

شهریور و بهمن ماه است .

خواص ميگو
در مورد خواص میگو و انواع مختلف آبزیان 
فراوانی  رسد  می  ذهن  به  که  چیزی  اولین 

فسفر است . 
به  و  املاح  میزان  میگو  گوشت  دیگر  مزیت 
به  نسبت  ها  آن  فسفر  و  کلسیم  خصوص 
فرآورده  های گوشتی دام  ها بسیار قابل توجه 
است . میزان سکته قلبی در افرادی که مرتب 
میگو می خورند کمتر از کسانی است که میگو 
نمی خورند و گوشت قرمز استفاده می کنند 
ذهنی  قدرت  و  کند  می  تقویت  را  حافظه   .
های  خوراکی  تمامی   . برد  می  بالا  بسیار  را 
دریایی به شکل عام و میگو به صورت خاص 
دستگاه دفاعی بدن را تقویت می کند . میگوها 
در بالا بردن مقاومت بدن ، بهبود التهاب ها ، 
بیماری های قلبی و مبارزه با سرطان کمک 
فعالانه ای دارد . میزان کلسترول در ۱۰۰ گرم 
میگو حدود دو سوم میزان کلسترول در یک 

تخم مرغ ۵۰ گرمی است .

طریقه پاک کردن ميگو
اگر از میگوهای پاک شده استفاده می کنید 
فقط کافی است میگو را از بسته بیرون آورده 
داخل  از  روده  که  کنید  حاصل  اطمینان  و 
آن خارج شده است . اگر میگو را به صورت 
تازه تهیه کرده اید و قصد پاک کردن و فریز 
کردن آن را دارید بهتر است فقط سر میگو 
را با قیچی آشپزخانه از آن جدا کنید و میگو 
با پوست سخت و باقی قسمت های بدن  را 
فریز کنید و هر بار هنگام استفاده میگو را به 

مقدار لازم پاک کنید . 

پاک کردن ميگو
آشپزخانه  قیچی  با  را  میگو  دم  و  سر  ابتدا 
میگو  بدن  از  کامل  را  پاها  بعد  و  کرده  جدا 
جدا کنید و در آخر پوست سخت میگو را با 
احتیاط پاک کنید . به طوری که به گوشت 
میگو آسیبی نرسد . بعد از این که فیله میگو 
روی  تیز  چاقوی  یک  با  آوردید  به دست  را 
میلی   ۳-۲ ارتفاع  به  شکاف  یک  میگو  کمر 
نوک  با  و  کنید  ایجد  میگو  طول  به  و  متر 
چاقو روده میگو را از داخل آن خارج سازید .

 ، روده  کردن  خارج  هنگام  در  کنید  دقت 
شود  خارج  میگو  داخل  از  کاملًا  روده  تمام 
که باعث تلخ شدن مزه آن می شود . روده 
میگو ضخامتی به اندازه یک نخ معمولی و به 
طول خود میگو دارد و به شکل یک نخ سیاه 
رنگ دیده می شود که اگر از داخل آن خارج 
بسیار  بوی  و  می شود  تلخ  میگو  طعم  نشود 

تند و بدی پیدا می کند . 

کشور  یک  کردن  معرفی  برای  اوقات  گاهی 
تا  کافیست  و  نیست  آن  آوردن  اسم  به  نیاز 
از آن را استفاده کنیم.  این موضوع  نمادی 
برای غذا های مختلف نیز صدق می کند و هر 
کشوری دست کم یک غذای معروف دارد که 
با شنیدن نام غذا، به یاد آن کشور می افتیم.

سوشی، ژاپن

شناخته شده ترین  و  لذیذترین  از  سوشی 
و  ماهی  برنج،  از  که  است  ژاپنی  غذا های 
تاپینگ های مختلف تهیه می شود. این غذای 
اکثر  در  که  هست  محبوب  آنقدر  دریایی 
طرفداران  هم  ایران  حتی  جهان  کشور های 
بسیاری دارد؛ بنابراین همه ما کم و بیش با 
سوشی آشنایی داریم، اما درباره گذشته آن 
چطور؟ جالب است بدانید برخلاف تصورات، 
می گردد.  باز  چین  کشور  به  سوشی  منشا 
حدودا بین قرن سوم و پنجم پیش از میلاد 
فقیر  قشر  میان  متدوال  غذای  یک  سوشی 
کارگران  و  ماهی گیران  میان  که  بود  جامعه 
در  می گرفت.  قرار  استفاده  مورد  چینی 
گذشته چینی ها ماهی را در برنج تخمیر شده 
می پیچیدند تا در هر موقعی از روز به گوشت 
تازه دسترسی داشته باشند. در آن زمان برنج 
دور ریخته می شد و به جای سوشی نارزوشی 

)narezushi( نام داشت.

فيجو آدا، برزیل

برخلاف سایر کشور های این لیست، با قطعیت 
را  برزیل  ملی کشور  غذای  می توان  بیشتری 
مشخص کرد. فیجو آدا )Feijoada( شناخته 
لوبیا سیاه،  است که  برزیلی  شده ترین غذای 
گوشت خوک و گوشت گوسفند از اصلی ترین 
می روند.  شمار  به  آن  دهنده  تشکیل  موارد 
لوبیا  معنای  به  پرتغالی  واژه ای  از  آدا  فیجو 
گرفته شده است که علت آن را در جمله پیش 
متوجه شدیم. نوع اصیل فیجو آدا زمانی آماده 
می شود که از گوشت های ارزان تر خوک مانند 
پا ها یا گوش هایش در غذا استفاده شود. فیجی 
آدا علاوه بر برزیل، در چندین کشور اروپایی 
و آفریقایی نیز سرو می شود که دستور غذایی 

آن ها کمی باهم متفاوت هستند.

کيمچی، کره

اصلی  وعده  یک  کشور ها  ملی  غذای  لزوما 
کره  و  کره جنوبی  دو کشور  مانند  و  نیست 
باشد.  غذا  پیش  نوع  یک  می تواند  شمالی 
به  که  است  سبزیجاتی  بشقاب  کیمچی 
اما  شود،  سرو  می تواند  مختلف  مدل  صد ها 
پیازچه  تربچه،  کلم،  با  آن  نوع  متداول ترین 
و ادویجات مختلف از جمله فلفل قرمز تهیه 
در  غذا  پیش  بر  علاوه  را  کیمچی  می شود. 
و  می کنند  میل  نیز  اصلی  غذا های  کنار 
طبق آمارگیری مشخص شد که یک شخص 
کره ای )جنوبی( به طور میانگین ۱۸ الی ۲۵ 

کیلو کیمچی در سال مصرف می کند.

کبه، لبنان

کبه نوعی کوفته لبنانی است که در کشور های 
خاورمیانه ای طرفداران بسیاری دارد و علاوه 
بر لبنان یکی از مهم ترین غذا های سوریه نیز 
گوشت  بلغور،  آرد  از  کبه  می رود.  شمار  به 
مغز های  و  ادویه  برنج،  کرده،  چرخ  قرمز 
به  کبه  البته  می شود.  پخته  و  تهیه  مختلف 
صورت خام نیز سرو می شود و ظاهر و مواد 
قرمز  گوشت  خام،  کبه  در  دارد.  متفاوتی 
با  پیاز  و  زیتون  روغن  همراه  به  چرخ کرده 
دست ورز داده می شود و بدون حرارت آتش 
برای  شده(  )سرخ  کبه  می شود.  سرو  آماده 
می شود  محسوب  لذیذی  غذای  هم  ایرانیان 
توصیه  از  یکی  اهواز  لشکرآباد  خیابان  و 
آن  در  می توان  که  است  جا هایی  شده ترین 

این کوفته لبنانی را امتحان کرد.

بهترین روش شستن 
چادر و مانتو مشکی

طریقه پاک کردن میگو

غذای ملی 
کشور های مختلف 

نحوه تميز کردن نقره

نقره یکی از فلزهای جذاب و مورد علاقه است 
که در ظرف های و زیورآلات استفاده بسیاری 
دارد. اما همین نقره زیبا و درخشان زمانی می 
تواند کدر شود و دیگر زیبایی و جذابیت اولیه 
آن  از  استفاده  برای  حتی  و  باشد  نداشته  را 
رغبتی نداشته باشید. اما برای داشتن نقره ای 

جذاب و براق راهکارهایی وجود دارد.
آبليمو و نمک:

اگر بیش از ۶ ساعت نقره خود را در مخلوط 
نصف  آبلیمو،  غذاخوری  قاشق  یک  حاوی 
قرار  شیرِخشک  فنجان  نصف  و  آب  فنجان 
بدهید، نقره ای براق همانند روز اول خواهید 

داشت.
سرکه:

به مدت دو تا سه ساعت ظروف نقره و جواهرات 
خود را در ترکیب حاوی نصف فنجان سرکه ی 
سفید و دو قاشق غذاخوری جوش شیرین قرار 
بازگردد.  آن  درخشندگی  و  براقی  تا  بدهید 
بلافاصله  و  بشویید  سرد  آب  با  را  آن  سپس 

خشک کنید.
ورق آلومينيومی:

نقره،  کردن  تمیز  برای  روش  معمول ترین 
لیتر  یک  است.  آلومینیومی  ورق  از  استفاده 
و  جوش شیرین  غذاخوری  قاشق  یک  آب، 
تا  بگذارید  را  آلومینیومی  ورق  از  قسمتی 
بجوشد. ظروف نقره  را به مدت ده ثانیه درون 

ظرف حاوی مواد فوق قرار بدهید سپس آن 
را خارج کنید.

پودر لباسشویی:
بگذارید  آلومینیوم  ورقه ی  کاسه  یک  درون 
غذاخوری  قاشق  یک  کنید.  پر  داغ  آب  با  و 
پودر ماشین لباسشویی به کاسه اضافه کنید 
کاسه  درون  را  نقره  دقیقه  یک  به مدت  و 
و  بشویید  آب  با  را  آن  سپس  بخیسانید. 

خشک کنید.
نرم کننده  مو:

نشوند،  تیره  نقره هایتان  می خواهید  اگر 
می توانید روی نقره  تمیز نرم کننده بمالید.

ضدعفونی کننده  دست:
چند قطره از ضدعفونی کننده را روی دستمال 
نرم بریزید و بلافاصله روی نواحی کدر بمالید.

نوشيدنی  های گازدار:
که  ظرفی  در  ساعت  یک  به مدت  را  نقره 
نوشیدنی گازدار وجود دارد، قرار دهید. سپس 

نقره را بشویید و کاملا خشک کنید.
خميردندان:

خمیردندان را روی پارچه بمالید و بااستفاده 
از آن نقره را براق کنید.

شيشه  پاک کن:
مسواک  یا  پارچه  روی  را  پاک کن  شیشه 
اسپری کنید و به آرامی نقره های خود را تمیز 

کنید.

این خوراکی ها را 
هرگز از سوپرمارکت 

خریداری نکنید
افراد کمی در مورد کیفیت محصولات غذایی 
در سوپرمارکت فکر می کنند، این در حالی 
است که برخی موادغذایی برای سلامت افراد 

مفید نیستند.
را که  اغلب هر چیزی  در سوپرمارکت مردم 
به دستشان می رسد، در سبد قرار می دهند و 
نمی فهمند که این غذا سالم است یا ناسالم. 
از  دسته  آن  به  که  است  این  ما  پیشنهاد 
محصولاتی که حتی در بهترین سوپرمارکت ها 

هم تولید می شود، توجه نکنید.

گوشت چرخ کرده:
گوشت  تولیدکنندگان  از  بسیاری  گفته  به 
چرخ کرده دارای مقدار زیادی چربی، پوست 
بنابراین بهتر است گوشت  و استخوان است؛ 
تازه را در بازار خریداری کنید و گوشت چرخ 
تهیه کنید که در  را خودتان  کرده خوشمزه 

آن ۱۰۰ درصد از ترکیب آن مطمئن باشید.

شکلات های فله ای:
شیرینی ها  ماندگاری  که  است  این  موضوع 
شیرینی  بزرگ  جعبه های  و  است  کوتاه  نسبتاً 
نگهداری  استانداردی  شرایط  در  همیشه 
کاری  چه  مورد  این  در  فروشندگان  نمی شود. 
انجام می دهند؟ آن ها تاریخ های برچسب قیمت 
که  تعجب کرد  نباید  بنابراین  را جدا می کنند؛ 

نباتها خیلی سفت است و بوی  چرا بعضی آب 
عجیبی دارد.

پنير رنده شده:
انقضای  و  تولید  تاریخ  که  می افتد  اتفاق  این 
بسته  در  که  شرکتی  با  پنیر ها  این  از  برخی 
بندی اعلام شده مطابقت ندارند. علاوه بر این، 

انواع پنیرها، به عنوان مثال، در  از  در برخی 
خیال  با  می توانند  کنندگان  تولید  پارمزان، 
راحت سلولز را اضافه کنند تا حجم را افزایش 
بسته  داخل  توده های  تشکیل  از  و  دهند 
جلوگیری کنند افزایش دهند. پس بهتر است 

پنیر را خودتان خریداری کنید و رنده کنید.

مرغ کبابی:
می شود  تهیه  گوشتی  از  اغلب  مرغ  نوع  این 
این گوشت چند روز  قابل فروش نیست.  که 
در مایع مخصوص خیسانده می شود و سپس 
سرخ می شود تا ترد شود. اغلب اتفاق می افتد 
فروش  به  سرعت  به  گرم  کبابی  مرغ  که 
می رسد و از مرغ های قدیمی برای مرغ مریناد 

شده استفاده می شود.

سالاد های آماده:
 ۱۵ تا   ۵ آماده  سالاد های  که  است  خوب 
دقیقه قبل از مصرف شما آماده شده باشند اما 
متاسفانه اغلب آن ها تمام روز را در محیط گرم 
قرار می دهند. علاوه بر این، برای تهیه چنین 
با  و  قیمت  ارزان  مایونز  از  اغلب  سالادهایی، 
کیفیت پایین و گاهی اوقات از سایر محصولات 

تاریخ انقضا گذشته، استفاده می شود.
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صف
 کالج آمریکایی طب ورزش و انجمن 
را  خود  توصیه های  آمریکا  قلب 
آنها  کرد.  روز  به  بدنی،  فعالیت  برای 
فعالیت های  بر  علاوه  که  معتقدند 
منظم که قلب و گردش خون را سالم 
نگه دارد، باید افراد به خصوص جوانان 
را تشویق کرد تا ورزش های مقاومتی 
را حداقل دو بار در هفته انجام دهند 
تا تمام گروه عضلات اصلی فعال شوند. 
اسپروکاراس، متخصص طب  پروفسور 
اموری معتقد است  دانشگاه  از  ورزش 
هورمون  همان  یا  تستوسترون  که 
سن  در  عضلات  رشد  مسوول  مردانه 
قابل  توجهی  تا ۱۸ سالگی ترشح   ۱۶
به  سالگی   ۲۰ در حدود  و  کرده  پیدا 
یک کفه رسیده و سپس به تدریج رو 
دلیل،  همین  به  می گذارد.  کاهش  به 
پسران نوجوان و جوان باید برای آنکه 
عضلاتی قوی داشته باشند، برنامه های 
در همین سنین  را  ورزشی مخصوص 
کمی سخت  ابتدا  در  که  کنند  شروع 
به نظر می رسد اما در همان ۱۲ هفته 
اول، حدود ۳۰ درصد به قدرت عضله 

آنها افزوده می شود.

-ورزش و تمرینات قدرتی انجام دهيد

سلامت  به  رسیدن  برای  متاسفانه 
سالم،  و  قوی  عضلاتی  داشتن  و  کلی 
و  سختی  تحمل  بدون  و  میان بر  راه 
فشار وجود ندارد. تنها راه آن است که 
باید  و  شود  انجام  مخصوص  تمرینات 
معقول  مشخص،  قدرتی  ورزش  برنامه 
و منظمی را در نظر گرفته و مکمل ها 
و داروهای جورواجور را فراموش کنید. 
با ۸  برای هر تمرین ورزشی سه ست 
تا ۱۲ بار تکرار پیشنهاد می شود. برای 
به فرآیند مورد نظر،  سرعت بخشیدن 
و  کنید  استفاده  خود  توان  حداکثر  از 
میزان  و  قلب  ضربان  سرعت  بگذارید 
بدنتان  ساز(  و  )سوخت  متابولیسم 

افزایش پیدا کند.

-گروه عضلات را تعویض کنيد
ورزش های مقاومتی که در آنها تحمل 
پارگی های  سبب  دارد،  وجود  وزن 
که  می شود  عضلات  در  ریز  بسیار 
می شوند.  ترمیم  عضله،  استراحت  طی 
وجود  به  صورتی  در  جدی  آسیب های 
می آیند که به عضلات فرصت استراحت 
ترمیم  برای  زمانی  و  نشود  داده  کافی 

وجود نداشته باشد.
توصیه  امریکا  ورزشی  پزشکی  کالج 
این صورت  به  روز  سه  هر  که  می کند 

تمرینات را تعویض کنید:
سر  سه  عضله  سینه،  قفسه  اول:  -روز 

و شانه ها
سر  )چهار  تحتانی  اندام  دوم:  -روز 
سرین،  عضلات  زانو،  پشت  عضله  ران، 

عضلات ران و پشت پا(
دو  عضلات  پشت،  عضلات  سوم:  -روز 

سر و عضلات دور کننده پشت
نواحی همچنان  این  از  اگر در هر کدام 
احساس ناراحتی و درد می کنید، یک روز 
دیگر هم به آنها استراحت دهید. عضله ای 
باید  دیده  آسیب  و  شده  دردناک  که 
حداقل ۴۸ ساعت استراحت داشته باشد.

-مقدار کافی آب بنوشيد

عضله  تقویت  برای  کافی  آب رسانی 
ضروری است که متاسفانه بیشتر افراد 
آن را فراموش می کنند. بنابراین علاوه 
بر روزانه هشت لیوان آب، پیش از هر 

 ۴۰۰ تا   ۳۵۰ حدود  ورزشی  تمرین 
ورزش  اگر  بنوشید.  آب  سی سی 
دقیقه   ۱۵ هر  است،  شدید  شما 
دیگر  تا ۳۰۰ سی سی  بار ۲۵۰  یک 
شما  تمرین  اگر  است.  لازم  آب  هم 
کشید،  طول  ساعت  یک  از  بیش 
ورزش  مخصوص  نوشیدنی های  از 
که  الکترولیت هایی  تا  کنید  استفاده 

هدر رفته به بدن برگردد.

- رژیم غذایی متعادل داشته باشيد

باید  تقویت  آن  و  عضله سازی  برای 
کربوهیدرات ، چربی و پروتئین متعادل 
به بدن برسد و ویتامین و املاح کافی 
دریافت شود و بهتر است این مواد را 
از طریق رژیم غذایی و نه مکمل ها به 
بدن برسد. هیچ گاه از رژیم های غذایی 
پر از کربوهیدرات استفاده نکنید چون 
انسولین  سطح  شدید  افزایش  سبب 
شده و جلوی ترشح هورمون رشد را 
می گیرد. این هورمون موجب تقویت 

رشد عضله می شود.
میزان کربوهیدرات باید پنج تا شش 
در  باشد.  کم  حد  در  روز  در  وعده 
ضمن در دوران عضله سازی و تقویت 
چون  نگیرید  لاغری  رژیم  و  عضله 
عضله  باشد،  کم  دریافتی  کالری  اگر 
مواظب  نمی شود.  تقویت  و  ساخته 
چربی دریافتی باشید که نباید بیش از 
۳۰ درصد کالری روزانه باشد. مقادیر 

کافی میوه و سبزی دریافت کنید تا 
ویتامین و املاح به بدنتان برسد.

-پروتئين فراوان دریافت کنيد
عضلانی  توده  افزایش  هدف تان  اگر 
پروتئین  تنها  و  تنها  آن  کلید  است، 
است. ساختار اصلی عضله را پروتئین 
و  ساخت  برای  و  می دهد  تشکیل 
آمینه  اسیدهای  به  عضله  تقویت 
احتیاج دارید. در میان وعده ها و تنقلات 
از پروتئین استفاده کنید: نان و پنیر، 
مخلوط شیر، موز، خرما فراموش نشود. 
مرغ و ماهی هم منبع خوبی از پروتئین 

هستند و چربی آنها کم است.

-خواب کافی داشته باشيد
کم خوابی علاوه بر افزایش فشارخون 
رشد  هورمون  ترشح  افسردگی،  و 
این  که  حالی  در  می کند،  مهار  را 
هورمون برای ساخت و تقویت عضله 
ضروری است. تحقیقات جدید نشان 
می دهد که کم خوابی، چاقی را هم به 
از کجا بدانیم خواب  اما  دنبال دارد. 

کافی برای تقویت عضلات داریم؟
فردی که خواب کافی دارد، احساس 
چرت  به  تمایلی  و  داشته  هشیاری 
زدن ندارد. بزرگسالان به طور متوسط 
به حدود هفت تا هشت ساعت خواب 
نیاز دارند و حتی در بعضی از  آنها نیاز 

به خواب بیشتر است.

-مربی داشته باشيد

اگر به اطلاعات کافی، انگیزه و مشوق 
نیاز دارید حتما با مربی ورزش کنید. 
لازم نیست این کار طولانی مدت باشد 
کافی  ماه  سه  برای  مربی  یک  بلکه 
داده،  آموزش  را  تمرینات  تا  است 
نرمش های روتین لازم را تعیین کرده، 
را به شما بشناساند و  انواع ورزش ها 
نتایج خوبی را برایتان به همراه بیاورد.

آموزش دیده  و  خوب  مربی  یک 
وابستگی طولانی مدت ایجاد نمی کند 
که  است  گونه ای  به  او  آموزش  و 
خودتان می توانید برنامه تمرینات را 

ادامه دهید.

طرز صحيح طناب زدن:
برای انجام دادن هر ورزشی شما باید راه درست و مناسب آن را بلد 
باشید تا آسیبی به شما وارد نشود. برای طناب زنی صحیح ابتدا به صورت 
سرعتی و روی دو پا به مدت ۳۰ ثانیه طناب بزنید. به حرکت دست ها و 

زیاد نبودن ارتفاع پاها هنگام پرش هم توجه زیادی داشته باشید.
پس از ۳۰ ثانیه طناب زدن روی دو پا، شما باید ده دقیقه بدون 
مکث و وقفه روی یک پا طناب بزنید و پس از ۵ دقیقه روی پای 
دیگر. اگر خسته شدید می توانید چند ثانیه بین طناب زدن مکث 
از چند  باشد که استراحتتان طولانی و بیشتر  اما حواستان  کنید 
ثانیه نشود.   پس از اینکه ۱۰ دقیقه طناب زدید باید ۵ دقیقه را 
بین دو پا بصورت مساوی) ۲ دقیقه و نیم برای یک پا و ۲ دقیقه و 
نیم دیگر برای پای دیگر( تقسیم کرده و روی یک پا طناب بزیند.   

فواید طناب زنی چیست؟
ایجاد هماهنگی زیاد بين اعضای بدن:

با تمرین بیشتر، شما میتوانید طناب زدن خود را بهبود ببخشید. 
طناب زدن هماهنگی بین دست و پاها را زیاد میکند و در نتیجه 
هماهنگی کل بدن را بالا می برد و بر فعالیت های روزانه ی شما 

هم تاثیر زیادی میگذارد.
کاهش احساس گرسنگی با طناب زدن:

محققان می گویند انجام تمرین های ورزشی شامل حرکت ها و 
پرش های عمودی مثل پریدن از روی طناب، برای کاهش احساس 
گرسنگی بسیار مفید است. این کم شدن اشتها باعث می شود فرد 
دیرتر احساس گرسنگی کند و تمایل به خوردن در او کمتر و در 

نهایت منجر به کاهش وزن شود.
زیبایی پاها و ران ها با طناب زدن:

طناب زدن هم مانند پیاده روی و دویدن تاثیر مستقیمی بر پاها 
دارد و حتی تاثیر آن از دویدن هم بیشتر است. پس اگر شما هم 
از فرم پاهایتان راضی نیستید می توانید با طناب زدن به نتیجه ی 

دلخواه و مورد نظر خودتان برسید.
آب کردن شکم با طناب زدن:

طناب زدن تقریبا تمامی اعضای بدن را درگیر میکند و همچنین 
باعث تقویت عضلات شکمی، عضلات پا ها و شانه ها می شود و 

آنهارا قوی و خوش فرم میکند.
کاهش وزن سریع با طناب زدن:

 طناب زدن برای لاغری یکی از روش های ثابت شده و مفید برای 
کاهش وزن سریع است، البته در صورتی که به طور صحیح آن را 
انجام دهید. طبق بررسی های انجام شده، ۱۰ دقیقه طناب زدن 

سریع مساوی با ۴۵ دقیقه دویدن برای بدن است.
کاهش خطر ابتلا به پوکی استخوان با طناب زدن:

طناب زدن باعث می شود تراکم استخوانی بدن بهبود یابد و همچنین 
مانع ابتلا به پوکی استخوان و یا به تاخیر افتادن آن می شود.

کم هزینه بودن طناب زدن:
یکی دیگر از مزایای طناب زدن به سایر ورزش ها کم هزینه بودن 
آن است. شما برای انجام این ورزش فقط به یک طناب متناسب 
با قدتان نیازمند هستید و نه هیچ چیز دیگری. پس طناب زدن را 
جدی بگیرید و از همین امروز به فکر تهیه یک طناب و انجام دادن 

این ورزش باشید.

در دوران های مختلف زندگی، ورزش و فعالیت های بدنی بر 
حسب سن ، جنس و وضع سلامتی بدن فرق می کند . مثلًا در 
جوانی باید عضلات را قوی و محکم کرد تا در سنین بالاتر به 
آسانی دچار رخوت و سستی نگردند و از چهل سالگی به بعد 
دیگر نباید در بند تحکیم عضلات و حفظ زیبائی اندام بود بلکه 
ورزش را باید به منظور حفظ سلامت و طول عمر انجام داد و از 
پنجاه سالگی به بعد باید سعی کرد هر قدر ممکن است پیری 

را به عقب انداخت و از عوارض آن جلوگیری نمود
قابلیت و زمان لازم برای برگشتن به وضع طبیعی بعد از ورزش 
راهنمای خوبی برای تعیین مقدار و شدت ورزش در هر سنی 
است . برگشتن به وضع طبیعی بایستی سریع باشد . درصورتی 
که ورزشکار ده دقیقه بعد از متوقف نمودن ورزش هنوز تنفس 
و ضربان قلبش به وضع عادی برنگشته باشد ویا تا روز بعد هنوز 
خستگی ادامه داشته باشد ، ورزش انجام شده بسیار شدید و یا 
طولانی بوده است و در مدت یا نوع آن باید تجدید نظر شود .

زمان ورزش کردن نیز باید طوری انتخاب گردد که در فعالیت 
 ، نگذارد  برجای  نامطلوب  عوارض  بدن  مختلف  های  قسمت 
مثلًا ورزش بلافاصله بعد از صرف غذا موجب اختلال در کار 

معده و سوء هاضمه می گردد .
که  هائی  ورزش   ، سالگی   ۶ ابتدای  از  یعنی  مدرسه  در سن 
سبب تصحیح حالات بدن شوند و بازی هائی که در جریان آن 
ها بچه می جهد و می دود مناسب است . بعد از ۱۲ سالگی 
علاوه بر تعلیم ورزش ، باید بازی های ورزشی را بدون مسابقه 
انجام  در  که  اشخاصی   . نمود  رقابت شروع  تا حد  و حداکثر 
این ورزش ها شرکت می کنند باید دقیقاً مراقبت شوند ، زیرا 
جوانان همیشه تمایل دارند و می خواهند از حدود امکاناتشان 

تجاوز کنند .
مسابقات ورزشی را می توان از ابتدای هیجده سالگی شروع 

نمود .
در سن بلوغ به شرطی که مورد غیرمجازی وجود نداشته باشد 
می توان تمام انواع ورزش ها را تمرین نمود . ورزش منظم در 
سن بلوغ باعث افزایش وزن ،  پهنای شانه ها و قدرت عضلانی 

بیش از آن چه از بلوغ ناشی می شود می گردد .
بعد از چهل سالگی باید ورزش های سخت و سنگین و طولانی 
را کنار گذاشته و از خسته شدن زیاد تا حدی که نفس ببرد 
که  هائی  ورزش  و  ورزشی  های سخت  بازی   . نمود  اجتناب 
احتیاج به سرعت دارند باید ترک شوند . ورزش ها با ملایمت 
موجود  آنها  بین  در  استراحت  فواصل  و همیشه  گرفته  انجام 
باشد . ورزش و حرکت موجب عقب انداختن دوران پیری می 
نشاط  و  سلامتی  از  کنند  می  ورزش  که  سالمندانی  و  باشد 
بیشتری برخوردار می باشند . بنابراین یکی از مؤثرترین روش 
های پیشگیری از اختلالات دوران سالمندی ورزش و تربیت 
البته منظور از ورزش ، تمرینات ورزشی خسته   . بدنی است 
برای سالمندان  که  است  بلکه حرکات ملایمی  نیست  کننده 
مناسب باشد ، شنای ملایم و پیاده روی ، ورزش های مناسبی 

برای سالمندان می باشد .

هر آنچه باید در مورد طناب 
زدن بدانيد

ورزش های مناسب
 برای دوران مختلف زندگی

اول گرم کنید
قبل از شروع تمرینات هوازی توصیه می کنیم دست کم 5 دقیقه بدن تان را گرم کنید. تمرینات 
با وارم آپ، جریان خون را در تمام بدن بهبود می دهند که شامل عضلات هم  گرم کردن بدن 
می شوند و قلب تان را برای فعالیت زیادی که قرار است انجام دهد آماده می کنند. فایده ی دیگر 
وارم آپ این است که دمای بدن را بالا می برد و در نتیجه بدن تان اکسیژن کافی و لازم برای یک 
تمرین موثر را خواهد داشت. همه ی اینها در نهایت کمک تان می کنند بهتر وزن کم کنید و از 

آسیب های ورزشی هم جلوگیری کنید.

آخر هفته ها کمی تمرین کنید
بعد از یک هفته تمرینات سخت و جدی، بهتر است در تعطیلات آخر هفته تنبل نباشید چون 
موجب کاهش روند پیشرفت شما در کاهش وزن خواهد شد. درست است که آخرهفته ها دوست 
زیادی  مفرح  فعالیت های  دهید؛  انجام  سخت  تمرینات  نیست  لازم  اما  کنید  استراحت  دارید 
هستند که ورزش به نظر نمی رسند اما به چربی سوزی تان کمک می کنند. مثلا دویدن در پارک 
یا ساحل و یا شنا در استخر فعالیت های شادی آوری هستند که چربی می سوزانند. همچنین 

می توانید دوچرخه سواری کنید و با آن به کشف مکان های جدید بپردازید.

تنوع بدهید
انجام تمرینات یکسان هوازی هر روز، کمکی به کاهش وزن تان نخواهد کرد. 
وقتی تمرینات مشابه را هر روز تکرار می کنید، بدن تان به آنها عادت می کند 
و نتیجه ای نخواهید گرفت. ضمنا می تواند باعث شود عضلات در قسمت هایی 
از بدن بیشتر از قسمت های دیگر رشد کنند و ناهماهنگی ایجاد شود. تنوع 
ندادن به تمرینات شما را دلزده و خسته می کند و ممکن است خیلی زود دست 

از تمرین بکشید. پس در روتین تمرینات خود تنوع ایجاد کنید.

لباس و کفش مناسب انتخاب کنید
مناسبی  کفش  و  لباس  باید  هوازی  تمرینات  در  سرعت  افزایش  برای 
داشته باشید. تمرینات هوازی شما چه دو و پیاده روی باشد و چه تمرین با 
تجهیزات باشگاه، یک جفت کفش خوب و مناسب ضروری است. پوشیدن 
کفش های مناسب حین تمرینات شدید، ریسک آسیب را پایین می آورد. 
یادتان باشد آسیب ناشی از کفش نامناسب می تواند تلاش های شما برای 

کاهش وزن را نابود کند.

بعد از تمرین بدن را سرد کنید
وقتی تمرین تان تمام شد، فورا زیر دوش نروید و برای بیرون رفتن عجله نکنید. به بدن تان فرصت بدهید تا 
خنک شود. یادتان باشد که سرد کردن بعد از ورزش درست به اندازه ی وارم آپ قبل از تمرین اهمیت دارد. بعد 
از فعالیت بدنی، قلب شما همچنان تندتر از حد نرمال می زند و دمای بدن تان بالاست و رگهای خونی تان منبسط 
هستند. وقتی بعد از فعالیت بدن تان را سرد می کنید به بدن تان فرصت می دهید تا دمایش را به دمای نرمال 
برگرداند. اگر گرم کردن و سرد کردن بدن تان درست انجام شود، به شما کمک می کند هنگام تمرین کالری 

بیشتری بسوزانید. برای سرد کردن بدن، چند دقیقه دراز بکشید و تنفس عمیق را انجام دهید.

از خوردن وعده های غذایی پرهیز نکنید
نکته ی دیگری که به کاهش وزن سریع تر شما کمک می کند این است که هرگز هیچ وعده ی غذایی را حذف نکنید 
بلکه سعی کنید روی تغذیه ی سالم تمرکز کنید. برای افزایش سرعت کاهش وزن، رژیم غذایی کم کربوهیدرات 
و کم کالری را در پیش بگیرید. رژیم غذایی شما باید سرشار از مواد مغذی چون فیبر، پروتئین، ویتامین ها، مواد 
مواد  حاوی  لبنی  فرآورده های  و  نشاسته ای  میوه ها، سبزیجات  غذاهایی چون  باشد.  اکسیدان ها  آنتی  و  معدنی 
مغذی حیاتی هستند که باید در رژیم غذایی تان وجود داشته باشد. غذاهایی با چربی های سالم را انتخاب کنید که 
برای قلب تان مفید باشند. غذاهایی که مقدار زیادی چربی غیراشباع و امگا 3 داشته باشند مانند ماهی های چرب، 
زیتون یا روغن زیتون، مغزها و کره آجیل، بذر کتان و آوکادو. یک نکته ی مهم دیگر این است که باید در روز 5 تا 

6 وعده غذا بخورید تا قند خون تان ثابت بماند و میل به پرُخوری کاهش پیدا کند.

بدن تان را خوب بکشید
انجام تمرینات هوازی با افزایش فعالیت عضلات موجب کاهش وزن 
حرکات  انجام  بسوزاند.  کالری  می کند  وادار  را  بدن تان  و  می شود 
است.  ضروری  هوازی  تمرینات  فواید  از  بردن  بهره  برای  کششی 
کشیدن بدن پیش از تمرین، عضلات را منعطف کرده و حرکات شان را 
بهتر می کند. یعنی شما می توانید حین تمرینات، آزادانه حرکت کنید 
و عضلات تان هنگام تمرینات بدنسازی، قدرت بیشتری داشته و این 
قدرت را حفظ می کنند. ضمنا حرکات کششی به بدن تان کمک می کند 
برای فعالیت آماده شده و ریسک آسیب های ورزشی پایین بیاید. بعد 
از تمرین باز هم چند حرکت کششی انجام دهید تا از اسید لاکتیک 
باعث گرفتگی ها و سفتی  ایجاد شده کم کنید. تجمع اسید لاکتیک 

دردناک عضلات می  شود.

پیش از تمرینات سخت هوازی چیزی بخورید
اگر عادت ندارید قبل از تمرینات هوازی چیزی بخورید پس ممکن 
با  هوازی  تمرینات  انجام  نشود.  نصیب تان  چندانی  فواید  است 
معده ی خالی باعث کمبود انرژی می شود و در نتیجه بدن به درستی 
به چالش کشیده نخواهد شد. برای حفظ سطح انرژی، پیش از شروع 
تمرین چیزی بخورید. اما لازم نیست یک وعده ی کامل غذا بخورید. 
بلکه کافیست یک اسنک کوچک بخورید که کم کالری باشد. موز 
برای این منظور بسیار خوب است. فراموش نکنید که برای جلوگیری 

از دهیدراته شدن بدن، آب کافی بنوشید.

آب بنوشید
وقتی تمرین شدید هوازی انجام می دهید، بدن تان 
کمک  برای  می دهد.  دست  از  آب  و  می کند  عرق 
آب  اگر  بنوشید.  آب  بیشتر  باید  بدن  ریکاوری  به 
کافی ننوشید، این احتمال وجود دارد که دهیدراته 
مطلوبی  نتیجه ی  و  برود  بالا  فشار خون تان  شوید، 
نگیرید. یعنی بدن شما سود چندانی نخواهد برد و 
کاهش وزن قابل توجهی نخواهید داشت. پس پیش 
از شروع تمرین، آب بنوشید و در حین تمرین نیز 

مکررا جرعه جرعه آب بنوشید.

شدت تمرین باید الویت شما باشد
انتخاب  وقتی صحبت از تمرینات هوازی می شود خیلی ها دویدن را 
پس  کنید،  کم  وزن  تا  بدوید  می دهید  ترجیح  هم  شما  اگر  می کنند. 
الویت شما باشد، نه مسافت. این شدت دویدن  باید »شدت دویدن« 
شماست که کمک تان می کند به هدف تان در کاهش وزن برسید. پس 
به جای اینکه به مسافت اهمیت بدهید و مسیری طولانی را با سرعتی 
روتین  به  را  بالا  شدت  با  اینتروال های  بدوید،  آهسته  و  یکنواخت 
دویدن  خود اضافه کنید. این کار را می توانید اینگونه انجام دهید: دوی 
آهسته به مدت 60 ثانیه و سپس افزایش سرعت دو به مدت 30 ثانیه. 
این الگو را 30 دقیقه حفظ کنید یا به هر اندازه ای که سیستم قلبی و 
عروقی تان اجازه می دهد. همیشه یادتان باشد اینتروال های با شدت 

بالا کمک تان می کنند بعد از تمرین نیز، چربی بیشتری بسوزانید.

ده نکته ی هوازی 
برای کاهش وزن 

سریع تر

روتین  در  هوازی  تمرینات  گنجاندن  که  می دانید  حتما 
روزانه، یکی از بهترین راههای چربی سوزی است. تمرینات 
کنید،  کم  وزن  بخواهید  شما  چه  هستند،  مفید  هوازی 
هر  اینکه  یا  و  کنید  تقویت  را  بسوزانید، سلامت تان  چربی 
سه هدف را داشته باشید. انتخاب های زیادی برای تمرینات 
باز  یا  بسته  فضای  در  تمرین  شامل  که  دارد  وجود  هوازی 

دوچرخه  دویدن،  تند،  روی  پیاده  روی،  پیاده  می شود. 
متناوب  تمرینات  و  تاباتا  بالا،  شدت  با  اینتروال   سواری، 

تمرینات هوازی هستند. از  نمونه  تنها چند  الپتیکال 
دیابت  با مشکلات گوناگونی مثل  افزایش وزن  آنجاییکه  از 
یا بیماری های قلبی ارتباط دارد، تعداد زیادی از افراد برای 
می آورند.  روی  هوازی  تمرینات  به  سریع تر،  وزن  کاهش 

باید  شما  نیستند.  کافی  تنهایی  به  هوازی  تمرینات  اما 
بهره  آن  فواید  از  تا  ببرید  بکار  درستی  به  را  تمرینات  این 
سالم  زندگی  سبک  و  مناسب  تغذیه ی  ضمنا  شوید.  مند 
اگر  بنابراین  ضروری اند.  سالم  و  فیت  اندامی  داشتن  برای 
کم  وزن تان  از  کیلو  چند  یا  بسوزانید  چربی  می خواهید 

کنید، باید تمرینات هوازی را به درستی انجام دهید.

نکته  های مهم هوازی 
برای کاهش وزن سریع تر
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خداوند بنده ای را که بهنگام خرید و هنگام فروش و هنگام 

پرداخت و هنگام دریافت سهل انگار است دوست دارد.

ها  فرصت  و   ، است  همراه  محروميت  با  شرم  و   ، اميدى  نا  با  ترس 

چون ابرها مى گذرند ، پس فرصت هاى نيك را غنيمت شماريد.
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ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون 
تلاش  از  قدردانی  ضمن  لارستان، 
منابع  اداره  توسط  شده  انجام  های 
برای  لارستان  آبخیزداری  و  طبیعی 
پارک  گفت:  جنگلی  پارک  احیای 
جنگلی شهر لار ظرفیت خوبی برای 
درآمد  و  اشتغال  گردشگری،  تفریح، 

مردم است.
از  نقل  به  میلاد لارستان  گزارش  به 
استانداری  معاونت  عمومی  روابط 
جلیل  لارستان؛  ویژه  فرمانداری  و 
فرماندار  و  استاندار  معاون  حسنی 
ویژه لارستان به اتفاق احسان طاهری 
و  فرمانداری  معاونین  دلاور  احمد  و 
منابع  اداره  رییس  لادنی  مسعود 
از  شهرستان  آبخیزداری  و  طبیعی 
پارک های جنگلی شهدا، مشاهیر و 
منابع  جدید  و  قدیم  های  نهالستان 

طبیعی شهر لار بازدید کردند.
از  ابتدا  لارستان،  ویژه  فرماندار 
طبیعی  منابع  قدیم  نهالستان  محل 
مساحت  هکتار  دو  که  شهرستان 
دارد، بازدید کرد. ظرفیت تولید نهال 
در این نهالستان ۵۰۰ هزار نهال است 
که هم اکنون ۱۰۰ هزار نهال در حال 

تولید است.
ابریشم،  آکاسیا،  نوع  از  ها  نهال  این 
سپستان،  کرت،  کنار،  اکالیپتووس، 
شیشه شور، ناترک، بید، ابریشم لاری 

و غیره می باشد.
منابع  بذر  باغ  از  ادامه  در  حسنی 
هکتار   ۳ که  نیز  لارستان  طبیعی 

است، دیدن کرد.
از  لارستان  ویژه  فرماندار  همچنین 
پارک جنگلی ۶۰ هکتاری و همچنین 
نهالستان  و  مشاهیر  جنگلی  پارک 
 ۸ که  لارستان  طبیعی  منابع  جدید 
هکتار مساحت دارد، هم بازدید نمود.

ضمن  بازدید  این  در  حسنی،  جلیل 

مراجعه  با  توانند  می  ها  لارستانی 
تان  برق  که  بدانید  بالا  جدول  به 
خواهد  قطع  روز  در  هایی  زمان  چه 
شد. برای مثال اگر دوشنبه برق تان 
از ساعت ۱۱ تا ۱۲ قطع شد بدانید 
که در ساعت ۱۶ تا ۱۷ و ۲۱ تا ۲۲ 

نماینده مردم لارستان، خنج، گراش 
اسلامی،  شورای  مجلس  در  اوز  و 
برای  کشور  اصلی  چالش  گفت: 
آینده،  نفت  وزیر  و  جمهور  رییس 

شده  انجام  های  تلاش  از  قدردانی 
توسط اداره منابع طبیعی و آبخیزداری 
جنگلی  پارک  احیای  برای  لارستان 
ظرفیت  لار  شهر  جنگلی  پارک  گفت: 
خوبی برای تفریح، گردشگری، اشتغال 

و درآمد مردم است.
مکاتبات  فرمانداری  اینکه  بیان  با  وی 
کل  اداره  با  را  زیادی  های  پیگیری  و 
طبیعی  منابع  کل  اداره  طبیعی  منابع 
برای  کشور  و  استان  آبخیزداری  و 
پارک جنگلی  واگذاری  یا  و  ساماندهی 
اقدام  یا  و  به بخش خصوصی  شهر لار 
شهر  شورای  و  شهرداری  مشارکتی 
این  اکنون  هم  افزود:  است،  داشته 
طبیعی  منابع  کار  دستور  در  موضوع 
از  یکی  موضوع  این  که  چرا  است، 
در  طبیعی  منابع  الزامات  و  اولویت ها 
راستای استفاده و بهره برداری مفید از 
پارک مذکور است که می تواند در جهت 
ایجاد اشتغال، درآمد و همچنین اوقات 

فراغت مردم منطقه قرار گیرد.
مسعود لادنی، رئیس اداره منابع طبیعی 
و آبخیزداری لارستان، هم در سخنانی 
افزود: برای تولید نهال بالغ بر ۱ میلیارد 
و ۲۰۰ میلیون ریال هزینه و دو مخزن 

خاموشی خواهید داشت.
خاموشی  اولین  دریافت  با  مشترک  هر 
مدیریت  خاموشی  اینکه  از  اطمینان  و 
به  مراجعه  با  باشد.  می  بار  اضطراری 
نسبت  ساعت  و  روز  تطابق  و  جدول 
کار(  محل  )منزل/  گروه  شناسایی  به 
شناسایی،  از  پس  و  نموده  اقدام  خود 
از جدول فوق برای بقیه ساعات و ایام 

هفته استفاده نمایید.
نکات قابل توجه:

برنامه زمانبندی احتمالی بوده و حذف و  
یا اعمال خاموشی ها متاثر از بار شبکه 
سراسری می باشد که مسئولین شهرستان 
و استانی در آن نقشی ندارد. خاموشی ها 
می  پایان  مقرر  موعد  در  الامکان  حتی 

موضوع »گاز« است.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
حسین  جوان،  خبرنگاران  باشگاه 
نقشه  بررسی  جلسه  در  زاده  حسین 

مجلس  در  لارستان  مردم  نماینده 
استان  کرد:  تصریح  اسلامی،  شورای 
فارس به واسطه پتانسیل ها و ظرفیت 
ها از نعمت بزرگی برخوردار است، بطور 
مثال این استان تامین کننده ۱۲ درصد 
درآمد  درصد   ۴۰ و  است  کشور  غذای 
می  حاصل  کشاورزی  بخش  از  فارس 
شود که نباید از حوزه انرژی غافل شد.

شورای  مجلس  انرژی  کمیسیون  عضو 
چالش  گفت:  نگرانی  ابراز  با  اسلامی 
اصلی کشور برای رییس جمهور و وزیر 
این  با  و  است  گاز  موضوع  آینده  نفت 
سال  و  امسال  تولید،  و  مصرف  میزان 
آینده قطعا با خاموشی های گسترده رو 

آن  برای  نیز  آب  مترمکعبی  هزار   ۳۰
خریداری شده است.

 ۵۴ قدیم،  نهالستان  در  داد:  ادامه  وی 
و ظرفیت  دارد  وجود  نهال  تولید  بانک 

هر بانکت نیز ۳ هزار نهال می باشد.
لادنی با بیان اینکه هم اکنون نهالستان 
جدید نیز که ۲ هکتار مساحت دارد، در 
حال بهسازی است گفت: بزودی زود در 
این محل نیز تولید نهال آغاز خواهد شد.

نهال  تولید  خاک  گلدان  داد:  ادامه  وی 
توسط اداره کل منابع طبیعی و آبخیزداری 
بادی  ماسه  کود،  خاک،  و  فارس  استان 
طبیعی  منابع  اداره  توسط  آن  بذر  و 

وآبخیزداری لارستان تهیه می شود.
رئیس اداره منابع طبیعی و آبخیزداری 
لارستان، در پایان تاکید کرد: کل پارک 
جنگلی شهر لار ۶۰ هکتار و از سال ۶۲ 
است  کرده  کار  به  شروع  مجموعه  این 
که در آن یک حلقه چاه آب نیز وجود 
دارد و و تا کنون ۱۲۰ هزار نهال در آن 

وجود دارد.
از  جمعی  و  معاون  بازدید  این  در 
اداره  مختلف  های  حوزه  کارشناسان 
شهرستان  آبخیزداری  و  طبیعی  منابع 

لارستان نیز حضور داشتند.

تماس های  از  است  خواهشمند  لذا  یابد 
غیرضروری و مکرر با سامانه ۱۲۱ در طول 
مدت خاموشی خودداری نمایید تا سایر 
داخلی  خرابی  دچار  که  برق  مشترکین 
شده اند بتوانند راحت تر با سامانه ارتباط 

برقرار نمایند.
خاموشی  به  مربوط  زمان بندی  جدول 
های با برنامه می باشد و در صورت بروز 
خرابی در شبکه، زمان و محل خاموشی 
اطلاع   ۱۲۱ سامانه  در  پیام  طریق  از 

رسانی می گردد.
مشترکین کشاورزی/ صنعتی و عمومی 
اداری که دارای کنتورهای هوشمند می 
قبلی  های  دستورالعمل  طبق  باشند 

خاموش می شوند.

نفت  حوزه های  در  فارس  صنعت  راه 
به سخنام  اشاره  با  پتروشیمی  و  گاز  و 
ضرورت  بر  مبنی  رهبری  معظم  مقام 
از  جلوگیری  برای  سازی  پالایشگاه 
صدور نفت خام و اقتصاد بالا، گفت: از 
پتروشیمی  صنعت  حوزه  های  ظرفیت 
در راستای تنوع سازی و درآمدهایی که 
از نفت حاصل می شود بایستی نهایت 

بهره را برد.
فعالیت حدود  و  وجود  به  اشاره  با  وی 
۷۲ هزار واحد صنعتی در کشور و تعداد 
تاکید  استان،  در  واحد صنعتی  ۴ هزار 
های  توانمندی  و  ظرفیت  از  باید  کرد: 

فارس در حوزه انرژی بهره مند شویم.

به رو خواهیم بود.
در  اجرای طرح ضربت  به  اشاره  با  وی 
حوزه زاگرس جنوبی گفت: بهینه سازی 
مصرف انرژی در همه حوزه ها از اهمیت 
است  ضروری  و  است  برخوردار  بالایی 
که با برنامه ریزی مدون و اجرای پروژه 
مصرف  کاهش  به  نسبت  مستمر،  های 

انرژی اقدامات اجرایی انجام شود.
از  قبل  اینکه  به  اشاره  با  زاده،  حسین 
انقلاب اسلامی هفت پالایشگاه در کشور 
پالایشگاه   ۳ حاضر  حال  در  و  داشتیم 
داریم، مجددا بر ضرورت استفاده از آن 
ها تاکید کرد و خوراک اولیه پتروشیمی 

ها را گاز دانست.

بافت تاریخی فرهنگی ۱۲۲ هکتاری 
شهر لار دارای ظرفیت نهفته ای است 

که نیاز به احیاء فوری دارد.
لار  شهر  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
تاریخی  بافت  هکتار   ۱۲۲ دارای 
جهت  به  که  است  فرهنگی  و 
ظرفیت  این  از  غفلت  و  بی توجهی 
پنهان، روز به روز به سوی پیر شدن و 
نابودی پیش می رود و احیاء آن نیاز 

برنامه ریزی  به 
مسئولان  فوری 

دارد.
بافت  احیای 
این  تاریخی 
صورت  به  شهر 
مبنا  فرهنگ 
 ، ین بهتر
و  ماندگارترین 
ترین  هزینه  کم 

ظرفیت  و  فرصت  این  و  است  اقدام 
متأسفانه  که  دارد  وجود  هم اکنون 
عدم سرزندگی موجب فراموشی این 
بافت شده است و این موضوع دارای 
و  اقتصادی، اجتماعی  ابعاد کالبدی، 

زیست محیطی است.
گذشته  سالیان  طی  شوربختانه 
موضوع  با  اقدام  و  جلسه  کمترین 

تاریخی  بافت 
برگزار  لارستان 
عمل  در  و  شده 
صورت  به  نیز 
و  پراکنده 
جسته و گریخته 
از  کارهایی 
سوی شهرداری، 

و  راه  کل  اداره  فرهنگی،  میراث 
مشارکت  همچنین  و  شهرسازی 
انجام  ابنیه ها  مالکین  و  خیرین 
عدم  جهت  به  مهم  این  که  شده 
مثبت  نتیجه  انسجام،  و  برنامه ریزی 

و در خور شأنی نداشته است.
هنوز آثار متعددی شامل آب ابنارها، 
ممرها  خانه ها،  بادگیر،  سابات ها، 
غیره  و  بازار  کاروانسرا،  آب،  انتقال 
شهر  ارزشمند  و  تاریخی  بافت  در 
این  به  رسیدگی  که  دارد  وجود  لار 
مدیران  جدی  عزم  نیازمند  ابنیه ها 

است.
تعداد زیادی از خانه ها و آثار تاریخی 
لار  شهر  تاریخی  بافت  در  ارزشمند 
مشاهده  علیرغم  که  دارد  وجود 
کمترین  شاهد  آن،  در  فرسودگی 
طرفی  از  و  هستیم  آنها  به  توجه 
این  در  لاری  اصیل  های  خانواده 
محلات ساکن بوده اند که به دلایل 
مختلفی مانند فرسودگی، نقل مکان 
های  خانواده  مهاجرت  و  اند  کرده 

سخنگوي سازمان هواپیمایي کشوري 
مرز  ایجاد  با  سازمان  این  موافقت  از 
هوایي فرودگاه شهداي جهرم خبرداد.

ذیبخش، گفت: در اجراي الزام تبصره 
و  توسعه  احداث،  نامه  آئین   ۶ ماده 
هاي  فرودگاه  مدیریت  و  برداري  بهره 
با  و  وزیران  هیات  مصوب  غیرنظامي 
توجه به تدوین و ابلاغ مقررات جدید 
جهرم  شهداي  فرودگاه  فرودگاهي، 
مورد تایید سازمان هواپیمایي کشوري 
قرار گرفت و به عنوان مرز هوایي ایران 

شناخته شد.
با  رابطه  همین  در  داشت:  اظهار  وی 
استانداردهاي  ابلاغ  و  تدوین  به  توجه 
بین المللي در خصوص ایجاد مرزهوایي 
توسط  المللي  بین  فرودگاههاي  و 
سازمان جهاني ایکائو ذیل ضمائم فني 
کنوانسیون شیکاگو، الزامات زیرساختي 
سازمان  جدي  تاکید  مورد  فني  و 

هواپیمایي کشوري است.
فرودگاهي  مستندات  ارائه  و  تدوین 

موجب  تاریخی  بافت  از  لار  اصیل 
شخصیت  و  جایگاه  دیدن  آسیب 
اجتماعی بافت تاریخی شده و زمینه 
رشد آسیب های اجتماعی را فراهم 

کرده است.
سوق  با  شیراز  نظیر  شهرهایی  در 
دادن اهالی فرهنگ و هنر به سمت 
و  تسهیلات  ارائه  با  تاریخی  بافت 
بر  علاوه  هنرمندان،  به  ها  مشوق 
آنکه فعالیت های 
رونق  هنری 
موجب  گرفته، 
اقتصادی  رونق 
گردشگری  و 
ایجاد  همچنین 
شده  اشتغال 

است.
تاریخی  بافت 
مناسبی  محل 
هویت  و  شخصیت  تبلور  برای 
فعالیت  و  است  لارستان  فرهنگی 
نقاشی، خطاطی،  مانند  هنری  های 
موسیقی، انیمیشن، تئاتر، تعزیه، مد 
و لباس و انواع غذاها و خوراکی های 
محیط  این  در  تواند  می  لارستان 

عرضه شود.
فاضلاب،  وضعیت  به  رسیدگی 
آوری  جمع 
نوسازی  زباله، 
بهسازی،  و 
معابر،  روشنایی 
امنیت و امکانات 
از  ارتباطاتی 
کالبدی  الزامات 
بافت  احیای 
وضع  به  رسیدگی  و  است  تاریخی 
موجود نیازمند مشارکت و همراهی 
است  مختلف  نهادهای  همفکری  و 
فرماندار  محوریت  با  می تواند  که 

لارستان این مهم رقم بخورد.
با فعالیت های هنرمندانه و خلاقانه، 
بافت تاریخی به بدنه زنده و پررونق 
شهر بازمی گردد؛ زیرا اقتصاد خلاق 
تاریخی  شهرهای  در  را  اول  حرف 

دنیا می زند.
پهنه  ایجاد  فرهنگی،  فضاهای  فقر 
اقدامی  هنر  و  فرهنگ  گذرهای  و 
و  تاریخی  بافت  احیای  در  راهگشا 
شمار  به  فرهنگی  فضاهای  توسعه 
بازگشت  به  می تواند  و  می رود 
شهر  قدیمی  محلات  به  جمعیت 
بافت  احیای  که  کند  کمک  لار 
مردم  مشارکت  با  لار  شهر  تاریخی 
و مسئولان امکان پذیر است و قطعاً 
حضور اصحاب فرهنگ و هنر در این 
محرک  موتور  و  آفرین  ارزش  بافت 

احیای بافت تاریخی باشد.
منطبق بر الزامات مقررات فرودگاهي، 
احصا اماکن نیز از جمله الزامات مورد 
کشوري  هواپیمایي  سازمان  تاکید 
سازمان  ذاتي  وظایف  براساس  است. 
میداني  صورت  به  تاکید  مورد  موارد 
و  گرفت  قرار  بازرسي  مورد  و  نظارت 
فرودگاه  هوایي  مرز  ایجاد  با  سپس 

شهداي جهرم موافقت شد.
وجود  لارستان،  ميلاد  گزارش  به 
مدیرعاملی  به  ایر (   )پارس  ایرلاین 
سابق  )رئيس  فرد  نصر  کاپيتان 
که  فارس(  در  آسمان  هواپيمایی 
اصالتا جهرمی نيز می باشد می تواند 
در  هوایی  مرز  صلاحيت  احراز  با 
پروازهای  امکان  جهرم،   فرودگاه 
با  را  توجهی  قابل  المللی  بين 
فرودگاه  به  نسبت  هزینه های کمتر 
لارستان برای این فرودگاه به دنبال 
داشته باشد و عملا رقابت بيشتری را 

همراه خواهد ساخت.

احياء بافت تاریخی لار،
نيازمند همت عملی مسئولان

فرودگاه جهرم، مرز هوایي شد

ظرفیت پارک جنگلی 70 هکتاری لار برای گردشگری و اشتغال

زمانبندی خاموشی های احتمالی لارستان

حسين زاده: چالش اصلی برای رئیس جمهور و وزیر آینده موضوع »گاز« است /  خاموشی ،گسترده خواهد بود

مؤمنان حقیقی آنانند که چون ذکری از خدا شود دلهاشان ترسان و 
لرزان شود و چون آیات خدا را بر آنها تلاوت کنند بر مقام ایمانشان 

بیفزاید و به خدای خود در هر کار توکل می کنند. )انفال /۲(
***

خدای تعالی به طریق حصر فرموده : مؤمنان آن هایی هستند که 
دارای این چند صفت باشند و غیر این ها مؤمن نیستند. و از آن 
جمله آنست که بر پروردگار خود اعتماد و توکل کنند، و کارهای 
خود را واگذار به او کنند، و دل بستگی به ذات مقدس او پیدا کنند. 
پس آنان که دل خود را به دیگری دهند، و نقطه اعتمادشان به 
موجود دیگر جز ذات مقدس حق باشد، و در امور خود چشم امید 
به کسی دیگر داشته باشند، و گشایش کار خود را از غیرحق طلب 
کنند، آن ها از حقیقت ایمان تهی و از نور ایمان خالی هستند. و 
این مضمون هستند،  بر  آیات شریفه دیگر که  و  آیه شریفه  این 
شاهد بر آن است که پیش از این مذکور داشتیم که انسان تا به 

مرتبه ایمان نرسد، به مقام توکل نایل نگردد. 
الَلهِّ  وَعَلیَ  هُوَ  إلَِاّ  إلِهََ  لَا  الَلهُّ  فرماید:)  تغابن  مبارکه  سوره  در  و 

لِ المُْؤْمِنُونَ( تغابن/۱۳ فَلیَْتَوَکَّ
و این که کلمه شریفه توحید را توطئه قرار داده، و پس از آن امر 
اشاره  کنند،  توکل  تعالی  بر خدای  مؤمنین  که  تاکید  با  فرموده 
ممکن است باشد به مرتبه ی بالاتری از مقام اول، و لهذا مؤمنین 
را که در آیه سابقه از خواص آن ها توکل علی الله را قرار داده بود، 

در این آیه شریفه امر به توکل فرموده است.
و شاید این ذکر کلمه توحید اشاره به آن باشد_ که سابقا مذکور 
شد_ که پس از مقام ایمان و کمال آن جلوه توحید فعلی در قلب 
سالک ظاهر شود، و به این جلوه دریابد که الوهیت و تصرفی از 
برای موجودی از موجودات نیست در مملکت حق تعالی، و او است 
یگانه متصرف و مؤثر در امور، و غیر او ضار و نافعی در عالم وجود 
مبارکه  سوره  در  و  رسد.  توکل  بالاتری  مرتبه ی  به  پس  نیست. 
عَزَمْتَ  فَإذَِا   ( فرماید:  خدا  رسول  به  خطاب  درضمن  آل عمران، 
لیِنَ( و این مرتبه بالاترین  المُْتَوَکِّ یحُِبُّ  الَلهَّ  ۚ إنَِّ  الَلهِّ  عَلیَ  لْ  فَتَوَکَّ
آن  و  نداشتیم.  این مذکور  پیش از  ما  باشد که  توکل شاید  مقام 
توکلی است که از برای سالک، پس از مقام »فنای کلی« و رجوع 
به مملکت خود و »بقای بالله« دست دهد، و سالک در این مقام 
درعین حال که در کثرت واقع است، در »توحید جمع« مستغرق 
می بیند،  تفصیلًا  را  موجودات  تصرفات  که  درعین حال  و  است، 
دیروز حق تعالی موجودی را متصرف نمی بیند. و لهذا، حق تعالی 
یحُِبُّ  الَلهَّ  )إنَِّ  این مرتبه و فرموده:  به  را  امر فرموده رسول خدا 

لیِنَ( و مرتبه محبوبیت برای متفکرین ثابت فرموده است.  المُْتَوَکِّ
)شرح حدیث جنود عقل و جهل ص 217_219(

لطایف قرآنی 
برگرفته از آثار امام خمینی )ره(

إنِمََّا المُْؤْمِنُونَ الذَِّينَ إذَِا ذُكِرَ الَلّ وَجِلتَْ قُلُوبُهُمْ وَإذَِا تُليَِتْ عَليَْهِمْ آياَتُهُ زَادَتْهُمْ 
لُونَ إيِمَاناً وَعَلىَٰ رَبهِِّمْ يتََوَكَّ

وصف مؤمنین


