
وزیر کشور گفت: آیت ا... سید ابراهیم رئیسی با ۱۷ میلیون و ۹۲۶هزار و ۳۴۵ رأی 
حائز مقام اول و از طرف مردم عزیزمان امانت دار دستگاه اجرایی و به عنوان رئیس جمهور 

انتخاب شدند.
به گزارش میلاد لارستان؛ عبدالرضا رحمانی فضلی، عصر )۲۹ خرداد( با حضور در جمع 

خبرنگاران، آمار نهایی انتخابات ۱۴۰۰ را اعلام کرد.
رحمانی فضلی گفت:  از کل واجدین شرایط حضور در انتخابات که ۵۹ میلیون و ۳۱۰ 
هزار و ۳۰۷ نفر بودند، کل آراء مأخوذه ۲۸ میلیون و ۹۳۳ هزار و چهار نفر بوده است که 

مشارکت ۸/۴۸ را نشان می دهد.
وی ادامه داد: آقای سید ابراهیم رئیسی با ۱۷ میلیون و ۹۲۶ هزار و ۳۴۵ رأی حائز مقام 
اول و از طرف مردم عزیزمان امانت دار دستگاه اجرایی و به عنوان رئیس جمهور انتخاب 

شدند.
وزیر کشور افزود: آقای محسن رضایی میرقائد ۳ میلیون و ۴۱۲ هزار و ۷۱۲ رأی کسب کرده 

است و آقای عبدالناصر همتی ۲ میلیون و ۴۲۷ هزار و۲۰۱ رأی بدست آورده است.
نیز  هاشمی  زاده  قاضی  امیرحسین  سید  آقای  داد:  ادامه  فضلی  رحمانی 
که  می شود  محسوب  باطله  آراء،  بقیه  و  است  آورده  بدست  رأی   ۹۹۹۷۱۸

۳۷۲۶۸۷۰ رأی را شامل می شود.

خادم الرضا، خادم ملت شد
سید ابراهیم رییسی، با اخذ ۱۷,۹۲۶,۳۴۵ رای

 هشتمین رئیس جمهور ایران شد

ره آورد حج از دیدگاه 
حضرت علی )ع(

۴

مخرب ترین کلمات و 
عباراتی که هرگز نباید 

استفاده کرد

زندگینامه
 سید ابراهیم رئیسی

۵

۳

۷

رونمایی از دستگاه POS اندرویدی ارز 
دیجیتالی ایرانی

پیام مهم امام خامنه ای:فرصت خدمتگزاری به کشور و ملت را 

قدر بدانید و انگیزه های خدایی را همواره مدّ نظر داشته باشید 

۲

انتخابات در لارستان ،در کمال امنیت و سلامت 
برگزار شد

کسب مدال های نقره 
و برنز دو لارستانی  در 
مسابقات کشتی ساحلی 

فارس

۲

88

ثبت شش منطقه فوق قرمز در مراکز تحت 
پوشش دانشکده علوم پزشکی لارستان

گزارش تصویری / 
جشن پیروزی هواداران 

ایت ا... رئیسی
 در لارستان
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فهرست  در  اثر   10 ثبت  مراتب 
سوي  از  ملي  فرهنگي-تاريخي  ميراث 
و  گردشگري  فرهنگي،  ميراث  وزير 
ابلاغ  فارس  استاندار  به  صنايعدستي 

شد.
از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
نامههاي  از  يکي  در  آنلاين؛  توريسم 
به  خطاب  مونسان  علياصغر  دکتر 

است: آمده  رحيمي  عنايتا... 
قانون  واحده  ماده  )ج(  بند  اجراي  »در 
کشور  ميراثفرهنگي  سازمان  تشکيل 
اسلامي  شوراي  مجلس   1364 مصوب 
اساسنامه  قانون  سوم  ماده  ششم  بند  و 
مصوب  کشور  فرهنگي  ميراث  سازمان 
بر  مبني  اسلامي  شوراي  مجلس   1367
غيرمنقول  و  منقول  ارزشمند  آثار  ثبت 
آثار  فهرست  در  کشور  فرهنگي-تاريخي 
ثبت  مراتب  ذيربط،  فهرستهاي  و  ملي 
تيره  جمال  »خانه  فرهنگيتاريخي  اثر 
شهرستان  فارس،  استان  در  واقع  گل« 
شيراز،  شهر  مرکزي،  بخش  شيراز، 
خان  کريم  خيابان  شيراز،  قديم  بافت 
زند، کوچه 18 که پس از طي تشريفات 
مورخ   33153 شماره  به  لازم  قانوني 
ايران به  آثار ملي  99/7/14 در فهرست 

ميشود. ابلاغ  است،  رسيده  ثبت 
وزير  نامههاي  ديگر  در  همچنين 
و  گردشگري  ميراثفرهنگي، 
مراتب  فارس  استاندار  به  صنايعدستي 
به  ديگر  فرهنگي-تاريخي  اثر  نه  ثبت 

است: ابلاغ شده  زير  شرح 
در  واقع  آسعدي«  پل  »بقاياي   .1

درودزن،  بخش  مرودشت،  شهرستان 
جنوب  کيلومتري   2 ابرج،  دهستان 
شماره  به  حسامآباد  روستاي  غرب 

32572 مورخ 98/5/19
درشهر  واقع  آستانه«  »زورخانه   .2
آستانه،  خيابان  قديم،  بافت  شيراز، 
علاالدين  سيد  بقعه  غربي  جانب 
شماره  به  آستانه  زورخانه  حسين، 

32622 مورخ 98/6/24
در  واقع  غياث«  قلعه  »محوطه   .3
 33071 شماره  به  لامرد  شهرستان 

98/5/19 مورخ 
معماري  )ميراث  لارنو  ملي  »بانک   .4
لارستان،  شهرستان  در  واقع  معاصر(« 
بلوار  لار،  جديد  شهر  مرکزي،  بخش 
به شماره  فرهنگ، نبش ميدان طاووس 

33069 مورخ 99/3/19
واقع  بمشق«  آبرساني  »تاسيسات   .5

مرکزي،  بخش  کازرون،  شهرستان  در 
دره دشتک  کازرون،  شمال شرقي شهر 
سيستم  و  بيدي  حوض  چشمه  دوان، 
 33070 شماره  به  بمشق  آبرساني 

98/5/19 مورخ 
شهرستان  در  واقع  شيريان«  »قلعه   .6
مورخ   33072 شماره  به  لامرد 

98/5/19
شهرستان  در  واقع  مسجدو«  »قلعه   .7
مورخ   33073 شماره  به  لامرد 

98/5/19
8. »قلعه ليت« واقع در شهرستان لامرد 

98/5/19 33074 مورخ  به شماره 
واقع  فاضل«  ده  آبرساني  »سيستم   .9
مرکزي،  بخش  نيريز،  شهرستان  در 
شمال  کيلومتري   4/8 رستاق،  دهستان 
شماره  به  فاضل  ده  روستاي  شرق 

33110 مورخ 97/5/10

ثبت تاریخي بانک ملي »لار نو« 
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رهایی هشت زندانی 
هرمزگانی از بند

زندانی  هشت  تاکنون  کرامت  دهه  آغاز  از 
هرمزگان  زندان های  از  غيرعمد  جرايم 
به  ميلادلارستان  گزارش  به  يافتند.  رهايی 
نقل از باشگاه خبرنگاران جوان، به مناسبت 
خيران  و  ديه  ستاد  کمک  با  کرامت،  دهه 
از  غيرعمد  جرايم  زندانی   8 هرمزگان، 

زندان های استان آزاد شدند.
ديه  ستاد  مديرعامل  نژاد،  مرادی  احمد 
پرداخت  به  زندانيان  اين  گفت:  هرمزگان، 
محکوم  تومان  ميليون   400 و  ميليارد  يک 
سوی  از  آن  تومان  ميليون   357 که  بودند 
امسال  ستاد ديه پرداخت شد. در سه ماهه 
 2 بدهی  با  غيرعمد  جرايم  زندانی   39
زندان های  از  تومان  ميليون   450 و  ميليارد 

استان آزاد شدند.
 49 گفت:  هرمزگان،  ديه  ستاد  عامل  مدير 
استان  در  نيز  ديگر  غيرعمد  جرايم  زندانی 
تومان  ميليون   100 و  ميليارد   17 بدهی  با 
چشم انتظار کمک خيران نيک انديش برای 

آزادی از زندان هستند.

برق  نيروی  توزيع  شرکت  مديرعامل 
فارس، از افزايش 50 درصد ی مصرف 
برق در بهار امسال نسبت به پارسال 
خبر  بوشهر  و  فارس  استان های  در 

داد.

تخلفی  هيچ  اينکه  بيان  با  لارستان،  شهرستان 
که ضرورت بررسی و پيگيری در هيات نظارت 
برگزاری  طوول  در  باشد  داشته  را  انتخابات 
پيش  اساس  بر  گفت:  نشد،  گزارش  انتخابات 
بينی و برنامه ريزی انجام شده، نتايج قطعی و 
انتخابات رياست جمهوری در لارستان  تاييديه 

تا ساعت حدود 14 اعلام خواهد شد.
وی با قدردانی از حضور با صلابت و اميدبخش 
اظهار  نيز  سياسی  مهم  صحنه  اين  در  مردم 
و  دشمنان  تمامی  که  شرايطی  در  داشت: 
برای کمرنگ جلوه دادن  را  مخالفان عزم خود 
و تحريم حضور مردم به کار بسته بودند اما بار 
و  ايران  صحنه  در  هميشه  و  فهيم  امت  ديگر 
بويژه مردم وفادار و قدرشناس لارستان به همه 

اين ياوه گويی ها پاسخ دندان شکنی دادند.
عسکری زاده، ابراز داشت: پيروز واقعی و اصلی 
اسلامی  نظام  در  انتخابات  و صحنه  ميدان  اين 
مردم هستند و فرد منتخب نيز رئيس جمهوری 

همه ملت بزرگ ايران است.

است بلکه می توان از اين طريق فرهنگ ايرانی-
بنابراين  داد؛  گسترش  دنيا  در  نيز  را  اسلامی 
راستای  در  دانشگاه ها  علمی  سطح  افزايش 

افزايش جذب دانشجو الزامی است.
کل  اداره  کنسولی  اداره  معاون  علايی  محمد 
دانشجويان  امور  سازمان  غيرايرانی  دانشجويان 

کشور  برق  مصرف  در  درصد ی   19
درصد ی   50 حدود  تا  افزايشی  و 
و  فارس  استان های  برق  مصرف  در 
سال  مشابه  مدت  به  نسبت  بوشهر 
زود  شدن  روشن  است.  شده  قبل 
از  يکی  کشاورزی  پمپ های  هنگام 
دلايل مهم افزايش مصرف انرژی برق 
در فارس است به طوری که بيش از 
45 درصد انرژی برق فارس در بخش 

کشاورزی صرف می شود.
برق  نيروی  توزيع  شرکت  مديرعامل 
برق  تعرفه  نرخ  بودن  پايين  فارس، 
از  درصد   70 از  بيش  برای  مصرفی 
دلايل  از  را  فارس  استان  مشترکان 
برای  استان  اين  بودن  مستعد 
زمينه  در  قانونی  غير  فعاليت های 
گفت:  و  دانست  رمزارز  استخراج 

در  انتخابات  بازرسی  و  نظارت  هيات  رئيس 
شهرستان لارستان، گفت: هدف اساسی و اصلی 
جذب حداکثری و حضور مردم در صحنه است 
دشمن  های  تلاش  همه  برغم  نيز  بار  اين  که 
نه تنها خدشه ای بر اين حضور با صلابت وارد 
نشد بلکه مردم غيور ايران بار ديگر با سربلندی 
انقلاب آری   افتخار به رمان ها و ارزش های  و 
تاييد  مسئوليت  تنها  گفت:  گفتند.وی  دوباره 
اين  برعهده  جمهوری  رياست  انتخابات  نهايی 
هيات است و اعلام و يا تاييد انتخابات شوراهای 
اين  وظايف  حيطه  در  روستا  و  شهر  اسلامی 
مجموعه  نفر  هزار  پنج  بر  نيست.افزون  هيات 
انتخابات  اجرای  فرآيند  اندرکار  و دست  عوامل 

در لارستان را برعهده داشتند.
و  جمهوری  رياست  دوره  سيزدهمين  انتخابات 
روستا  و  شهر  اسلامی  شوراهای  دوره  ششمين 
در 139 شعبه ثابت و سيار  28 خرداد 1400 
در شهرستان لارستان برگزار شد و تا ساعت 2 

بامداد روز بعد ادامه يافت.

پذيرش های  کرد: همه  تصريح  نيز  علوم  وزارت 
و  بورسيه  از  اعم  غيرايرانی  دانشجويان 
امور  سازمان  سامانه  قالب  در  بايد  غيربورسيه 

دانشجويان انجام شود.
دانشجويان  جذب  دنبال  به  اينکه  بيان  با  وی 
کرد:  اضافه  هستيم،  دانشگاه ها  در  ايرانی  غير 

خصوص  در  می توانند  خارجی  دانشجويان 
مسائلی، چون صدور اقامت، تمديد و صدور ويزا 
به دفتر سرپرستی دانشجويان بين المللی بخش 
کارشناس کنسولی دفتر سرپرستی دانشجويان 

غيرايرانی مراجعه کنند.
دانشجويان  کل  اداره  کنسولی  اداره  معاون 
امور دانشجويان وزارت علوم  غيرايرانی سازمان 
بيان کرد: ايجاد دفاتر امور کنسولی دانشجويان 
وزارت  سياست  اجرای  منظور  به  بين المللی 
و  تمرکززدايی، مسئوليت سپاری  بر  مبنی  علوم 
تفويض اختيار انجام امور مربوط به دانشجويان 
غيرايرانی به دانشگاه هايی است که از نظر جذب 

دانشجوی خارجی عملکرد مناسبی داشته اند.
امور  امورکنسولی،  دفتر  افتتاح  با  گفت:  علايی 
رواديد  صدور  جمله  از  غيرايرانی  دانشجويان 
تحصيلی، صدور مجوز اقامت و تمديد اقامت به 
وسيله اين دفتر در کمترين زمان ممکن انجام 
غير  دانشجوی  جمعيت  تعداد  اگر  شد،  خواهد 
می توان  رسيد  نفر   25 به  دانشگاه  يک  ايرانی 

تقاضای دفتر امور کنسولی کرد.

شهرستان های  مشترکان  بيشتر 
جنوبی فارس مشمول تعرفه يک برق 

گرمسيری هستند.
شهروندان  کرد:  تصريح  خسروی، 
می توانند در صورت حصول اطمينان 
کنندگان  استخراج  فعاليت  محل  از 
غيرمجاز رمز ارز )ماينر( در مجاورت 
گزارش  خود،  کار  و  زندگی  محل 
اينترنتی  نشانی  طريق  از  را  موضوع 
اعلام   www.tavanir.org.ir/samat
صحيح  گزارش  اگر  کنند؛  ثبت  و 
پاداش  از  دهنده  گزارش  فرد  باشد، 
نقد ی تا 20 ميليون تومان بهره مند 

می شود.
فنی  مشاور  فرد،  کريمی  رضا  حميد 
نيروی  توزيع  شرکت  مديرعامل 
ابلاغ  رغم  به  گفت:  نيز  فارس،  برق 

مجاز  فعاليت  برای  دستورالعمل هايی 
ارز  رمز  استخراج  مراکز  دارندگان 
به  همچنان  زياد ی  عده  که  شاهديم 
صورت غيرقانونی در اين زمينه فعال 

هستند.
استخراج  با  مقابله  کارگروه  دبير 
نمی توانيم  ما  افزود:  فارس،  ارز  رمز 
غيرمجاز  ارز  رمز  استخراج  مراکز  از 

چشم پوشی کنيم.
وی بيان کرد: افراد متخلف در بخش 
دستگاه های  ضبط  بر  علاوه  ماينر ها 
قيمت  های  معمولا  که  استخراج 
برق  با  متناسب  دارند،  گزافی 
سنگين  جرائم  پرداخت  به  مصرفی 
دستگاه  و  شد  خواهند  محکوم  مالی 
قضائی نيز در اين مورد هيچ اغماضی 

نخواهد داشت.

انتخابات  بازرسی  و  نظارت  هيات  رييس 
سيزدهمين دوره رياست جمهوری در شهرستان 
لارستان، گفت: انتخابات 28 خرداد 1400 يکی 
برگزار  انتخابات های  امن ترين  از سالم ترين و 
شده در اين شهرستان بود که با کمترين تنش 

و يا تخلف در تاريخ ثبت شد.
محمد اسماعيل عسکری زاده، در گفت و گو با 
لارستان  آگاه  و  فهيم  مردم  داشت:  اظهار  ايرنا 
پای  در  رامش  و  امنيت  کمال  در  جمعه  روز 
زرين  برگ  و  يافتند  حضور  رای  های  صندوق 
ديگری و با مشارکت پرشور خود نيز برگ زرين 
از  پاسداری  برای  خود  افتخارات  به  را  ديگری 
گذاشتند.  نمايش  به  رهبری  و  انقلاب   ، نظام 
تعامل  همدلی،  سايه  در  مهم  اين  تحقق  البته 
ها  انديشی  و هم  متعدد  و نشست های  مثبت 
ميان همه اعضای هيات های اجرايی، نظارت و 
کميته های مختلف و اعضای شورای تامين اين 

شهرستان بوده است.
در  انتخابات  بازرسی  و  نظارت  هيات  رئيس 

رئيس اداره امور کنسولی دانشجويان غيرايرانی 
گفت:  علوم،  وزارت  دانشجويان  امور  سازمان 
هزار   90 جذب  توانايی  ايران  دانشگاه های 

دانشجوی خارجی را دارند.
باشگاه  از   نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
خبرنگاران جوان، فريد رحيمی نداف رئيس اداره 
امور کنسولی دانشجويان غيرايرانی سازمان امور 
دانشجويان وزارت علوم در حاشيه سفر به جهرم 
اظهار کرد: مجموع دانشجويان خارجی  فارس، 
توانايی  که  است  نفر  57هزار  ايران،  در  کنونی 
افزايش آن تا 90 هزار نفر نيز در دانشگاه های 
ايران وجود دارد. دانشگاه های ايران بايد تا پايان 
برنامه ششم توسعه حدود 75هزار نفر دانشجوی 
خارجی جذب کنند که طبق گفته کارشناسان 
و صاحب نظران رسيدن به چشم انداز مورد نظر 
آموزشی،  مناسب  زيرساخت های  ايجاد  نيازمند 

گسترش ديپلماسی و تبليغات مناسب است.
جذب  گزارش،  اين  بر  بنا  کرد:  بيان  نداف، 
معرفی  برای  راهی  تنها  نه  خارجی  دانشجوی 
ديپلماسی  گسترش  و  جهان  به  ايران  چهره 

شرکت  مديرعامل  خسروی  احمدرضا 
کرد:  اظهار  فارس،  برق  نيروی  توزيع 
امسال در فصل بهار شاهد گرمای بی 
اين موضوع در کنار  بوديم که  سابقه 
حدود  افزايشی  موجب  عوامل  ساير 

انتخابات در لارستان ،در کمال امنیت و سلامت برگزار شد

ظرفیت دانشگاه های ایران برای پذیرش دانشجویان خارجی تا ۹۰ هزار نفر است

مدیرعامل شرکت توزیع نیروی برق فارس: مصرف برق در فارس بالاست

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

تمام کارکنان ستادی و عملياتی شرکت ملی 
پخش فرآورده های نفتی ناحيه لارستان پای 

صندوق رای حاضر شدند.
به گزارش ميلادلارستان، در نخستين ساعات 
رای گيری سيزدهمين دوره انتخابات رياست 
و  شهر  شوراهای  دوره  ششمين  و  جمهوری 
روستا، مدير شرکت ملی پخش فرآورده های 
نفتی ناحيه لارستان همراه با روسای واحدهای 
عملياتی  و  کارکنان ستادی  تمامی  و  مختلف 

دو  گفت:  لارستان،  کشتی  هيئت  مسوول 
ساحلی  کشتی  های  رقابت  در  لارستانی 
مدال  کسب  به  موفق  فارس  استان  انتخابی 

شدند.
روابط  از  نقل  به  لارستان  ميلاد  گزارش  به 
عمومی هيئت کشتی لارستان، داود عسکرپور 
با اعلام اين خبر اظهار داشت: در اين دوره از 
پيکارها، محمدرضا عسکرپور کشتی گير وزن 
70 کيلوی لارستانی بر سکوی دوم رده سنی 

پويش و استعداديابی رشته مچ اندازی بانوان 
شيراز  انقلاب  ورزشی  مجموعه  در  فارس 

برگزار شد.
باشگاه  از  نقل  به  ميلادلارستان  گزارش  به 
خبرنگاران جوان ، فرزانه کريمی نائب رئيس 
بانوان هيئت بدنسازی و پرورش اندام استان 
فارس، اظهار کرد: پويش و استعداديابی رشته 

در  مستقر  شعبه  در  حضور  با  شرکت  اين 
به  را  رای خود  ثارا... شهرجديد لار،  حسينيه 
صندوق انداختند و تکليف ملی و شرعی خود 

را به جا آوردند.
از  يکی  لارستان،  ناحيه  شود  می  يادآور 
بزرگترين نواحی 16گانه شرکت پخش منطقه 
توزيع  و  تامين  مسئوليت  که  هست  فارس 
سوخت شهرستان های لارستان، خنج، گراش 

و اوز را بر عهده دارد.

بزرگسالان ايستاد.
ديگر  پولادوند  امير  همچنين  افزود:  وی 
برنز وزن 90  نيز مدال  کشتی گير لارستانی 

کيلوی بزرگسالان را از آن خود کرد.
کرد:  تصريح  لارستان،  کشتی  هيئت  مسوول 
نوجوانان،  انتخابی  ساحلی  کشتی  پيکارهای 
حضور  با  فارس  استان  بزرگسالان  و  جوانان 
پهلوانان  80 کشتی گير در مجموعه ورزشی 

نصيری شيراز برگزار شد.

مچ اندازی بانوان در مجموعه ورزشی انقلاب 
شيراز با حضور 40 ورزشکار برگزار شد.

اين  برگزاری  از  اصلی  هدف  داد:  ادامه  وی 
مهيج  رشته  ترويج  و  استعداديابی  پويش 
و  ورزشکاران  به  اندازی  مچ  پرطرفدار  و 
علاقه مندان است و با توجه به استقبال بانوان 
پويش ها  گونه  اين  مستمر  برگزاری  شاهد 
و  بدنسازی  هيئت  زيرمجموعه  رشته های  در 

پرورش اندام خواهيم بود.
بدنسازی و پرورش  بانوان هيئت  نائب رئيس 
مچ  مسابقه  کرد:  اضافه  فارس،  استان  اندام 
اندازی بانوان قهرمانی استان فارس در تيرماه 
اعزام  برگزار می شود هدف  ميزبانی شيراز  به 
ليگ  و  کشور  قهرمانی  مسابقات  به  تيم 

کشوری است.
دوره  اين  برگزاری  مزايای  افزود:  کريمی، 
آگاهی از استعداد های نهفته، ارتقاء و افزايش 
آخرين  با  آشنايی  همچنين  و  دانش  سطح 

قوانين مچ اندازی بود.

حضور تمامی مدیران و کارکنان ستادی-
عملیاتی شرکت نفت لارستان پای صندوق رای

کسب مدال های نقره و برنز دو لارستانی
 در مسابقات کشتی ساحلی فارس

برگزاری مسابقه استعدادیابی
 مچ اندازی بانوان فارس 

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
به کلاسه  که  درخواستي  به شرح  اسدا...  فرزند سيد  موسوی  خانم سيده صديقه 
اين شورا  ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر وراثت  1400/67  حقوقي 
نموده و اعلام داشته که مرحوم سيد اسدا... موسوی فرزند سيد مرتضی به شماره 
ملی 2510967398 صادره از  لارستان در تاريخ  99/11/27  در اقامتگاه دائمی 

خود روستای شرفويه فوت نموده، وراث حين الفوت وی عبارتند از/عبارتست از:
1-سيد محمد موسوی  فرزند سيد اسدا... به  شماره ملی  2511807191  )فرزند 

متوفي(
2-سيده صديقه موسوی  فرزند سيد اسدا... به  شماره ملی  2512110461  )فرزند 

متوفي(
3-سيده زهره موسوی  فرزند سيد اسدا... به  شماره ملی  2512108457   )فرزند 

متوفي(
4-زهرا موسوی  فرزند سيد اسدا... به  شماره ملی  2511844036   )فرزند متوفي(
5-بتول موسوی  فرزند سيد اسدا... به  شماره ملی  2511812002   )فرزند متوفي(

)فرزند  ملی  2511826194    به  شماره  اسدا...  فرزند سيد  6-رضوان موسوی  
متوفي(

7-کتان فيروزی  فرزند حاجی بابا به  شماره ملی  2510870726    )همسر متوفي(
8-بيگم ديجور  فرزند ا... مراد به  شماره ملی  2510965077    )مادر متوفي(

ولاغير، اينک شورا پس از انجام تشريفات مقدماتی درخواست مزبور را در يک نوبت 
آگهی می نمايد تا هر کسی اعتراضی دارد و يا وصيتنامه از متوفی نزد او باشد از 
تاريخ انتشار اگهی ظرف يک ماه به اين شورا تقديم دارد و الا گواهی صادر خواهد 

شد.
قاضی شوراي حل اختلاف شعبه اول بنارويه - علی سهيلی      م/الف/277

هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي

آگهي موضوع ماده 3 قانون  و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين 
تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

برابر رأي شماره 140060311011000125 مورخه 1400/03/12 هيأت 
اول/ موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان هاي 
فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک لارستان تصرفات 
بشماره  غلامعباس   فرزند  بيدخ  ماشاءا...  متقاضي  بلامعارض  و  مالکانه 
مساحت  به  خانه  باب  يک  ششدانگ  در  لار   از  صادره   666 شناسنامه 
270 متر مربع تحت پلاك 9 فرعي از 4402 اصلي مفروز  و مجزا شده 
از پلاك 4402  اصلي واقع در  قطعه 2 بخش 18 فارس لار خريداري 
از ورثه ميرزانيا و تربتی محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم 
که  صورتي  در  مي شود   آگهي  روز   15 فاصله  به  نوبت  دو  در   مراتب 
باشند  داشته  اعتراضي  متقاضي  مالکيت  به صدور سند  نسبت  اشخاص 
مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به 
اين اداره تسليم و پس از اخذ  رسيد، ظرف مدت يک ماه از  تاريخ تسليم 
اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است  
در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند 

مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/03/30
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/04/14

 شمسعلي اسکندري - رئيس اداره ثبت اسناد و املاك لارستان
م/الف/302

هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي

آگهي موضوع ماده 3 قانون  و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين 
تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي

 1400/03/05 مورخه   140060311011000107 شماره  رأي  برابر 
و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تکليف  تعيين  قانون  موضوع  اول/  هيأت 
ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک 
استقلال  محمود  آقای  متقاضي  بلامعارض  و  مالکانه  تصرفات  لارستان 
فرزند رمضان  بشماره شناسنامه 1015 صادره از لارستان  در ششدانگ 
از  فرعي   7 پلاك  تحت  مربع  متر   295/48 مساحت  به  خانه  باب  يک 
4455 اصلي مفروز  و مجزا شده از پلاك 4455  اصلي واقع در  قطعه 2 
بخش 18 فارس لار خريداري از ورثه ميرزانيا و تربتی محرز گرديده است. 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در  دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي 
مي شود  در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ  رسيد، ظرف مدت 
از  تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي  يک ماه 
تقديم نمايند. بديهي است  در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1400/03/30
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1400/04/14

 شمسعلي اسکندري - رئيس اداره ثبت اسناد و املاك لارستان
 م/الف/301

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
کلاسه  به  که  درخواستي  شرح  به  محمد  فرزند  ضيائی  توران  خانم 
گواهی  صدور  درخواست  گرديده  ثبت  شورا   اين  حقوقي    1400/90
حصر وراثت نموده و اعلام داشته که محمد ضيائی فرزند محمد سعيد 
تاريخ  1400/3/5   در  از  ح لارستان-اوز در  شناسنامه 359  صادره 
عبارتند  وی  الفوت  وراث حين  نموده،  فوت  شيراز  دائمی خود  اقامتگاه 

از/عبارتست از:
1-زيبا فقيهی نژاد  فرزند احمد به  ش ش   3618 متولد 1313 صادره 

از ح لارستان-اوز  )همسر متوفي(
متولد 1336   به  ش ش   190  فرزند محمد  خانم ضيائی   2-فاطمه 

صادره از ح2 لارستان-اوز  )فرزند متوفي(
3-سعيد  ضيائی  فرزند محمد به  ش ش   114  متولد 1340  صادره از 

ح2 لارستان-اوز  )فرزند متوفي(
4-آزاده  ضيائی  فرزند محمد به  ش ش   4624  متولد 1342 صادره از 

ح شهری شهرستان اوز  )فرزند متوفي(
5-توران  ضيائی  فرزند محمد به  ش ش   85  متولد 1346 صادره از 

ح2 لارستان- اوز  )فرزند متوفي(
ولاغير، اينک شورا پس از انجام تشريفات مقدماتی درخواست مزبور را 
در يک نوبت آگهی می نمايد تا هر کسی اعتراضی دارد و يا وصيتنامه از 
متوفی نزد او باشد از تاريخ انتشار اگهی ظرف يک ماه به اين شورا تقديم 

دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.
رئيس  شوراي حل اختلاف شعبه شهری شهرستان اوز -محمود محبی    

م/الف/276
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بين الملل خبرگزاری تسنيم  به گزارش گروه 
به نقل از سعودی ليکس، بيش از 40 نوجوان 
مربوط  به اتهامات  سعودی  رژيم  زندانهای  در 
به اعتراضات قطيف در سال 2011 با مجازات 

اعدام روبه رو هستند.
منابع حقوق بشری اظهار داشتند که علی رغم 
کردن  متوقف  برای  سعودی  مقامات  تعهد 
افراد زير 18 سال، ده ها  اعدام عليه  مجازات 
روبه رو  اعدام  با  خودسرانه  به اتهامات  نفر 

هستند.
مقامات سعودی در سال 2018 پايان مجازات 
نوجوانان  و  زير 18 سال  افراد  برای  را  اعدام 
اين  اما  از جرايم اعلام کردند؛  به دليل برخی 
اتهامات  کشور مصطفی آل درويش را به دليل 

مربوط به دوران کودکی اعدام کرد.
اعدام  مجازات  بشر،  حقوق  محافل  به گفته 
مجازات احتمالی نوع جرمی بود که بسياری 
از نوجوانان بازداشت شده به آن متهم شدند.

مقامات  که  کرد  تأکيد  بشر  حقوق  ديده بان 
سعودی به اجرای احکام اعدام ناعادلانه عليه 

نوجوانان ادامه می دهند.
با  که  خواست  سعودی  رژيم  از  سازمان  اين 
در  کودکان  برای  اعدام  مجازات  ممنوعيت 
به  قريب  اکثر  به  استثنا  بدون  موارد  همه 

اتفاق کشورها بپيوندد.
»دومنيک  از  مذکور  زندانيان  خانواده های 
خواسته اند  انگليس  خارجه  امور  وزير  راب« 
توقف  برای  رياض  به  سفرش  جريان  در  که 
مداخله  کم سن وسال  افراد  اعدام  مجازات 
را  اعدام  مجازات  هنوز  کند.عربستان  فوری 
اينکه  به ويژه  می کند  اعمال  نوجوانان  برای 
می کنند  اعتراف  زياد  شکنجه  تحت  آن ها 
عليه  اتهاماتی  ساختن  با  سعودی  مقامات  و 

آن ها به صورت آشکار حقوق آن ها و معاهدات 
بين المللی را نقض می کنند.

به  آغاز  زمان  از  بشر  حقوق  سازمان  يک 
پسرش  و  عبدالعزيز  بن  سلمان  پادشاه  کار 
)2021 ـ 2015( 844 مورد اعدام سعودی ها 

و خارجی ها را در پادشاهی ثبت کرده است.
اعدام  بشر  حقوق  سعودی  ـ  اروپايی  سازمان 
کرده  ثبت  آل سعود  رژيم  توسط  را  نفر   844
است که بالاترين درصد اين اعدام ها در سال 

2019 به طور متوسط 130 نفر است.
تعداد  خصوص  در  سازمان  اين  گزارش 
می دهد  نشان  عربستان  در  اعدام  مجازات 
و  سياسی  بازداشت شدگان  عليه  مجازات  که 

کودکان در حال افزايش است.
به دليل  را  آل درويش  سعودی  مقامات  اخيراً 
امر،  ولی  عليه  مسلحانه  اقدام  که  اتهاماتی 
باند  يک  تشکيل  کشور،  امنيت  تهديد 
امنيتی  نيروهای  کشتن  برای  تروريستی 
کردند.  اعدام  خوانده اند،  فتنه انگيزی  و 
حساب  در  سعودی  معارض  ابراهيم«  »فؤاد 
نوشته  خبر  اين  به  واکنش  در  توئيتری خود 
قطيف  اهل  جوان  آل درويش  مصطفی  است: 
به عنوان بخشی از اتهامات ساختگی بازداشت 
شد که شامل دهها تن از کسانی می شود که 
در تظاهرات مسالمت آميز سال 2011 شرکت 
شمشير  با  يا  و  خيابان  در  گلوله  با  و  کردند 

کشته شدند.
اروپايی سعودی حقوق  فعالان سازمان  اخيراً 
پرونده های  در  ناآرام  تحولات  بر  علاوه  بشر 
توسط  که  جرايمی  مورد  در  اعدام  مجازات 
افراد زير 18 سال انجام شده است گفتند که 
آنها همچنين نگران امکان سازماندهی اعدام 

دسته جمعی در عربستان هستند.

برگزاری انتخابات در ايران و مشارکت گسترده 
های  ،رسانه  تحليلگران  توجه  کانون  در  مردم 
اجتماعی  شبکه  زبان  عربی  کاربران  و  عربی 
رسانه  اين  که  طوری  به  گرفت  قرار  توييتر 
اين  در  مردم  مشارکت  توييتر،  کاربران  و  ها 
انتخابات را جلوه ای از دموکراسی در ايران به 
شمار آوردند.سيزدهمين دوره انتخابات رياست 
شوراهای  انتخابات  دوره  ششمين  جمهوری، 
دوره ای  ميان  انتخابات  روستا،  و  شهر  اسلامی 
و  رهبری  خبرگان  مجلس  دوره  پنجمين 
انتخابات ميان دوره ای يازدهمين دوره مجلس 
شورای اسلامی از ساعت هفت صبح روز جمعه 
28 خرداد در سرتاسر ايران آغاز شد و تا ساعاتی 
پس از نيمه شب ادامه داشت و سرانجام  ساعت 
يافت.  پايان  ، شنبه 29 خرداد رسما  بامداد   2
اين رويداد مهم و مشارکت پرشور مردم مورد 
توييتر  کاربران شبکه  و  عربی  رسانه های  توجه 
اين رسانه ها حضور مردم در  قرار گرفته است. 
سرنوشت  تعيين  برای  رای  های  صندوق  پای 

خود را در کانون توجه قرار دادند. 
 حضور گسترده مردم ایران در پای صندوق های رای

از  تصويری  انتشار  با  لبنان  »النشره«  تارنمای 
رهبر  ای  خامنه  ا...  آيت  لحظه حضور حضرت 
انقلاب در پای صندوق رای نوشت: رهبر معظم 
انقلاب هر رای را دارای جايگاه ويژه ای دانسته 
طور  به  که  خواست  ايران  مردم  از  و  است 
گسترده در پای صندوق های رای حاضر شوند.

نوشت:  هم  لبنان  »الميادين«  خبری  شبکه 
صندوق  در  خود  رای  انداختن  با  انقلاب  رهبر 
دانست  ايران  مردم  روز  را  انتخابات  روز  رای 
آينده  سالهای  طی  را  کشورشان  سرنوشت  که 

مشخص می کنند.
روزنامه »القدس العربی« چاپ لندن هم نوشت: 
ايران  اسلامی  انقلاب  رهبر  خامنه ای  آيت ا... 
و  انداختند  صندوق  به  را  خود  رای  تهران  در 
رييس  انتخاب  و  مردمی  مشارکت  خواستار 
را  موضوع  اين  و  شدند  ملت  توسط  جمهوری 

برای آينده کشور مهم ارزيابی کردند.
ا...  آيت  درخواست  هم  آمريکا  »الحره«  شبکه 
خامنه ای از مردم برای حضور در پای صندوق 
های رای را مورد توجه قرار داد و اين انتخابات 
ايران  برای مردم  بزرگی  را دارای دستاوردهای 

در عرصه بين المللی به شمار آورد.
نيز  نيوز«  »السومريه  عراقی  شبکه  گزارشگر 
نوشت: ايرانی ها برای تعيين سرنوشت خود از 
همان ساعات اوليه صبح پای صندوق های رای 

سيد ابراهيم رئيسی در آذرماه سال 1339 هجری 
شمسی در خانواده  ای روحانی در شهر مشهد و 
در محله نوغان ديده به جهان گشود. پدر ايشان 
و  الساداتی  رئيس  سيدحاجی  الاسلام  حجت 
همچنين مادر وی سيده عصمت خدادادحسينی 
از سلاله سادات حسينی و نسبش از هر دو طرف 
به حضرت زيد بن علی بن الحسين عليهمالسلام 
می رسد. سيد ابراهيم در 5 سالگی پدر خود را 
ابتدايی را در مدرسه  از دست داد.او تحصيلات 
را  حوزوی  علوم  در  تحصيل  و  گذرانده  جواديه 
ا...  آيت  مدرسه  در  سپس  و  نواب  مدرسه  در 
جهت   1354 سال  در  کرد.  شروع  موسوی نژاد 
ادامه تحصيل به حوزة علمية قم و مدرسه آيت 
ا... بروجردی رفت و مدتی نيز در مدرسه ای که با 
مديريت آيت ا... پسنديده تحت نظر امام خمينی 
اداره می شد، تحصيل نمود.حجت الاسلام سيد 
ابراهيم رئيسی در حوزة علمية قم، اصول فقه را 
نزد آيت ا... مروی، لمعتين را نزد آيت ا... فاضل 
تهرانی،  موسوی  آيت ا...  نزد  را  رسائل  هرندی، 
مکاسب محرمه را نزد آيت ا... دوزدوزانی، کتاب 
خيارات  خزعلی،  آيت ا...  نزد  را  مکاسب  البيع 
مکاسب را نزد آيت ا... ستوده و آيت ا... طاهری 
خرم آبادی و کفايه را نزد آيت ا... سيد علی محقق 
داماد، تفسير قرآن کريم را نزد آيت ا... مشکينی 
و آيت ا... خزعلی، شرح منظومه و فلسفه را نزد 
را  شناخت  دوره  يک  و  بهشتی  احمد  آيت ا... 
آيت  نزد  را  البلاغه  نهج  و  ا... مطهری  آيت  نزد 
سيد  الاسلام  آموخت.حجت  همدانی  نوری  ا... 
ابراهيم رئيسی، خارج اصول را نزد آيت  ا... سيد 
محمدحسن مرعشی شوشتری و آيت  ا... هاشمی 
شاهرودی و خارج فقه را نزد آيت  ا... آقا مجتبی 
انفلاب  معظم  رهبر  ا... خامنه ای  آيت  و  تهرانی 
تلمذ نمود و با اتمام دوره سطح حوزه, توانست به 
دوره کارشناسی ارشد رشته حقوق خصوصی راه 
يافته و پس از دفاع از پايان نامه خويش با عنوان 
در  قبولی  با   1380 سال  در  وارث«  بلا  »ارث 
کنکور دکترای مدرسه عالی شهيد مطهری در 
رشته فقه و حقوق خصوصی ادامه تحصيل دهد.

ابراهيم  دکتر سيد  المسلمين  و  الاسلام  حجت 
فقه  رشته  در  تحقيقات خود  تکميل  با  رئيسی 
و حقوق، موفق به اخذ مدرك عالی ترين سطح 
رساله  نهايت  در  و  شد  چهار(  )سطح  حوزه 
دکترای خود را با عنوان »تعارض اصل و ظاهر 

مشکلات را حل کند.
از گزارش خود  ديگر  بخشی  در  الجزيره  شبکه 
به نقل از »بهروز نعمتی« نمايند سابق مجلس 
گفت با وجود برخی اختلافات و مشکلات مردم 
با  را  اين موضوع  را دوست دارند و  کشور خود 
شيوه  دهند.  می  نشان  انتخابات  در  مشارکت 
رييس جمهوری جديد  با  ديگر کشورها  تعامل 
نسبت  اگر  دارد.  مردم  مشارکت  به  بستگی 
منتخب  جمهوری  رئيس  باشد  بالا  مشارکت 
شکل  به  را  خود  های  برنامه  توانست  خواهد 
مشارکت  نسبت  اگر  اما  سازد،  اجرايی  بهتری 
برنامه  به خوبی  توانست  او نخواهد  باشد  پايين 

های خود را اجرايی سازد.
 اهميت و پيام انتخابات ايران

»مختار حداد« تحليلگر تارنمای »العهد« لبنان 
پيام  ايران؛  »انتخابات  عنوان  با  گزارشی  در 
انتخاباتی ميان کانديدهای  های قدرت« رقابت 
انتخاباتی برای کسب آرای بيشتری در حال به 
اوج خود رسيد که ايران با توطئه های بسياری 
به  زدن  ضربه  توطئه  اين  از  هدف  شد.  روبرو 
وحدت و نقش کليدی آن در جهان بود. اهميت 
که  است  دليل  اين  به  انتخاباتی  های  رقابت 
که  شود  می  برگزار  شرايطی  در  انتخابات  اين 
های  عرصه  همه  در  ايران  اسلامی  جمهوری 
اجتماعی  حتی  و  فرهنگی  اقتصادی،  سياسی، 
است.  روبرو  دشمنان  از سوی  با جنگ سختی 
زيرا ايران در شکست دسيسه های دشمنان که 
همه منطقه را هدف قرار داده بود نقش بزرگی 
بازی کرد. حضور گسترده همه طيف های مردم 
در پای صندوق های رای، دهان همه کسانی را 
مقاوم  مردم  و  اسلامی  جمهوری  به  نسبت  که 
آن کينه و کدورت دارند خواهند بست و طرح 
آمريکا، غرب و رژيم واپسگرای صهيونيستی را 

الهدی  علم  دکتر  خانم  و  رئيسی  دکتر  الاسلام 
الاسلام  حجت  هستند.  دختر  فرزند  دو  دارای 
تحصيل  به  ای  ويژه  اهتمام  که  رئيسی  دکتر 
خود و اعضای خانواده اش دارد، دختر اول ايشان 
متاهل و دارای دو مدرك کارشناسی ارشد است. 
الزهرا  از دانشگاه  اجتماعی  يکی در رشته علوم 
)سلام ا... عليها( و ديگری در رشته علوم قرآن و 
حديث از دانشگاه علوم حديث شهر ری و دختر 
دوم وی نيز متاهل و دانشجوی کارشناسی رشته 

فيزيک دانشگاه شريف است.
به  رئيسی در سال 1364  الاسلام دکتر  حجت 
انقلاب تهران منصوب  عنوان جانشين دادستان 
شد و به اين ترتيب، دوره مديريت قضايی ايشان 
در تهران آغاز شد. به دنبال موفقيت وی در حل 
)ره(  خمينی  امام  پيچيده،  قضايی  های  پرونده 
طی احکام ويژه و مستقيم او را برای رسيدگی 
به مشکلات اجتماعی در برخی استانها از جمله 

لرستان، کرمانشاه و سمنان مامور کرد.
دکتر  الاسلام  حجت  )ره(  امام  رحلت  از  بعد 
رئيسی با حکم رئيس قوه قضائيه وقت به سمت 
دادستان تهران منصوب شد و از سال 1368 تا 
1373 به مدت پنج سال اين مسئوليت را برعهده 
داشت. ايشان از سال 1373 به رياست سازمان 
بازرسی کل کشور منصوب شد که خدمت ايشان 
دوره  يافت.  ادامه  تا سال 1383  اين سمت  در 
مديريت حجت الاسلام دکتر رئيسی بر سازمان 
بازرسی کل کشور نقطه عطفی در زندگی ايشان 
بود. وی که يک مديريت کلان ملی را به مدت ده 
سال تجربه می کرد با اتکاء به تجربيات اندوخته 
و  متحول  را  اداری  دستگاه های  بر  نظارت  خود 
در  کشور  کل  بازرسی  سازمان  کرد.  مند  نظام 
با توسعه متوازن ساختاری  ايشان  زمان تصدی 
نظارتی  ارکان  از  يکی  عنوان  به  و  شد  مواجه 
دوران  اين  شد.  تثبيت  اسلامی  جمهوری  نظام 
همزمان  اصلاحات  دولت  آمدن  کار  روی  با  که 
بود بسياری از گره های نظام اداری و اقتصادی 
فساد  زمينه  از  رفت  برون  راهکار  و  شناسايی 
پرونده های جنجالی  بعضی  تدوين شد.  در آن 
روزی  شبانه  فعاليت  محصول  اقتصادی  مفاسد 
حجت الاسلام دکتر رئيسی و همکارانش در اين 

سازمان و در آن دوره بود.
تا   1383 سال  از  رئيسی  دکتر  الاسلام  حجت 
قوه  اول  معاون  سال  ده  مدت  به   ،1393 سال 
اين  در  را  قوه  رئيس  ايشان که دو  بود.  قضائيه 
سمت تجربه می کرد به عنوان يکی از مسئولان 
و  سازماندهی  مسئوليت  کشور  قضايی  ارشد 
اداره تشکيلاتی اين مجموعه را بر عهده داشت. 
به عنوان  نيز  تا اسفند 1394  از سال 1393  و 

دادستان کل کشور خدمت نمود.
 1391 سال  از  رئيسی  دکتر  الاسلام  حجت 
عنوان  به  رهبری  معظم  مقام  حکم  با  کنون  تا 
به کار می  نيز مشغول  دادستان ويژه روحانيت 
با حکم  باشد. وی همچنين در 17 اسفند 94، 
توليت  عنوان  به  ای  خامنه  العظمی  ا...  آيت 
آستان قدس رضوی )ع( منصوب شد و تا کنون 

آن  در  انتخابات  اين  اهميت  کرد.  خواهد  نابود 
است که دارای پيام های بسياری برای دوستان 
دهد  می  نشان  انتخابات  اين  است.  دشمنان  و 
که ايران با قدرت و اقتدار همه تلاش هايی را 
انسجام آن را هدف قرار داده و در مسير پيشرفت 
آن سنگ انداری می کند خنثی کرده است و با 
برگزاری همه پرسی می تواند تجربه دموکراسی 
را کامل کند. بايد بر اين موضوع تاکيد شود که 
اين کشو  بر روی قدرت  ايران در داخل  قدرت 
در منطقه هم تاثير خواهد گذاشت و در ترسيم 
سازی  سرنوشت  نقش  المللی  بين  معادلات 

خواهد داشت.
بر رسانه های عربی کاربران شبکه های  افزون 
با هشتک های نظير »الانتخابات  اجتماعی هم 
پرداختند  ايران  انتخابات  موضوع  به  الايرانية« 
کاربری به نام » Maitham Ali« در صفحه عربی 
توييتر خود نوشت: مردم ايران همانطوری که در 
به  سليمانی«  »قاسم  حاج  سردار  جنازه  تشيع 
طور گسترده حضور يافتند در انتخابات رياست 
را  خود  ديدگاه  تا  يافتند  حضور  هم  جمهوری 
بيان کنند. کاربری ديگر به نام »جعفر-ص« در 
حساب کاربری خود در توييتر آورد: هنگامی که 
رياست  انتخابات  برگزاری  نحوه  از  ها  سعودی 
اوج  اين  کنند  می  انتقاد  ايران  در  جمهوری 
که  است  حالی  در  اين  و  است  بازی  مسخره 
قريش  زمان  در  عربستان  در  انتخابات  آخرين 
صورت گرفته است و آنها »ابوسفيان« را انتخاب 
اعتبار، خاندان آل سعود  کردند. فقط به خاطر 
برای انتخاب زيباترين شتر يک انتخابات برگزار 
می کنند. کاربری ديگر به نام »شهاب الشامی« 
برگزاری موفقيت آميز انتخابات را به مردم ايران 
 HishamEL« تبريک گفت. کاربری ديگر به نام
Sheikh« هرچند که عده ای از نظام حکومتی 
در ايران انتقاد می کنند اما هر 4 سال يکبار در 
ايران انتخابات رياست جمهوری برگزار می شود 
نقش  رييس جمهور خود  انتخاب  در  مردم  که 
آفرينی می کنند. ايرانی ها از قدرت مانور بالايی 
برخوردار  عياری  تمام  سياستمداران  و  سياسی 
در  شجيرات«  »علی  نام  به  کاربری  هستند. 
گروه  از  عناصری  آورد  خود  کاربری  حساب 
بيرمنگام  شهر  در  خلق  مجاهدين  تروريستی 
انگليس به شهروندان ايران به خاطر شرکت در 
انتخابات حمله کردند. کاربری ديگر به نام دکتر 
انتخابات  سرنوشت  نوشت:  شمص«  »محمد 
ايران در گرو رييس جمهوری قدرتمندی است 

که مردم انتخاب می کنند.

می  رفيع  آستان  آن  در  خدمت  به  مفتخر  نيز 
به  ايشان   ،1376 سال  در  است  گفتنی  باشد. 
روحانيت  جامعة  مؤثر  اعضای  برخی  پيشنهاد 
تصويب  و  کنی  مهدوی  ا...  آيت   از جمله  مبارز 
در  به عضويت  روحانيت  شورای مرکزی جامعه 

آن شورا در آمد.
از  حجت الاسلام دکتر رئيسی در سال 1385، 
طرف جامعه مدرسين حوزه علميه قم و جامعة 
استان  نخبگان  توصية  به  و  مبارز  روحانيت 
خراسان جنوبی برای عضويت در چهارمين دوره 
مجلس خبرگان رهبری نامزد شد که با بيش از 
80 درصد رای مردم انتخاب شد. دو سال پس از 
حضور در اين مجلس، خبرگان ملت ايشان را به 

عنوان عضو هيأت رئيسه برگزيد.
همچنين ايشان در دوره پنجم مجلس خبرگان 
اکثريت  کسب  با  نيز   1394 اسفند  در  رهبری 
قاطع آرا برای دومين بار به عنوان نمايندة مردم 
و عضويت  برگزيده شد  شريف خراسان جنوبی 

ايشان در هيئت رئيسه ادامه دارد.
 96 فروردين  در  رئيسی  دکتر  الاسلام  حجت 
رياست  انتخابات  نامزد  عنوان  به  نام  ثبت  با 
جمهوری  دوازدهم دوره جديدی از زندگی خود 
علاوه  رئيسی  دکتر  الاسلام  نمود.حجت  آغاز  را 
بر مسؤوليت های کلان کشوری ، بنا به توصيه 
آقا  حاج  ا...  آيت  و  کنی  مهدوی  ا...  آيت  مکرر 
مجتبی تهرانی مبنی بر حفظ ارتباط درسی خود 
با طلاب، از سال 80 تا کنون به عنوان مدرس 
در مدارس علميه تهران از جمله مدرسه مجد، 
امام  مدرسه  السلام،  عليه  اميرالمومنين  مدرسه 
حسين عليه السلام و و مدرسه مروی به تدريس 
مکاسب،  و  رسائل  همچون  حوزه  عالی  سطوح 
از  بعد  و  بود  مشغول  فقهيه  قواعد  و  کفايتين 
عزيمت به مشهد مقدس از ابتدای سال 1395 
موضوع  در  تدريس  به  نواب،  عالی  مدرسه  در 

»فقه وقف« پرداخت.
ايشان  حوزوی  درس های  از  دوره  يک  کنون  تا 
در زمينة قواعد فقه در قالب سه جلد با عنوان 
قواعد فقه عبادی، قواعد فقه قضايی و قواعد فقه 
سوی  از  که  درآمده  تحرير  رشته  به  اقتصادی 
طلاب درس ايشان، تدوين و از سال 90 توسط 

چاپ دادگستر به چاپ رسيده است.
حجت الاسلام دکتر رئيسی در مقاطع کارشناسی 
ارشد و دکتری دانشگاه امام صادق )ع( و مدرسه 
به  اسلامی  آزاد  دانشگاه  و  عالی شهيد مطهری 
تدريس دروس تخصصی فقه قضا ، فقه اقتصاد، 

اصول فقه و قانون مدنی پرداخته  است.
* اهم سوابق مدیریتی و سیاسی

دادستان کل کشور
معاون اول قوة قضاييه به مدت ده سال

ده  به مدت  بازرسی کل کشور  رياست سازمان 
سال

رياست شورای نظارت بر صدا و سيما
عضو شورای عالی گزينش کشور

دادستان تهران
اولين دبير ستاد احيای امر به معروف و نهی از 

منکر کشور
دادستان انقلاب اسلامی استان همدان

مؤسس حوزه علميه فاطمه الزهرا سلام ا... عليها 
)ويژه خواهران( در تهران )کوی نصر(

مؤسس مرکز تخصصی شيعه شناسی امام هادی 
)ع( زيرنظر حوزه علمية قم

های  حوزه  در  قضايی  ويژة  مأموريت   سه  انجام 
امام  حکم  با  مختلف  استان  سه  در  اجتماعی 

خمينی )ره(
عضويت در هيأت امنای ستاد اجرايی فرمان امام 
)ره( به مدت ده سال از سوی مقام معظم رهبری

* اهم مسئولیت ها به اعتبار جایگاه حقوقی
عضو شورای عالی فضای مجازی

عضو شورای عالی استاندارد
عضو شورای عالی نفت

عضو شورای توسعه شرق و غرب کشور
عضو شورای عالی پول و اعتبار

عضو ستاد مبارزه با مفاسد اقتصادی
عضو ستاد مبارزه با مواد مخدر

* سخنرانی در اجلاس های بین المللی
اجلاس مبارزه با فساد اداری در قاره آفريقا

اجلاس مبارزه با جرائم سازمان يافته در آرژانتين
اجلاس سلامت اداری در سوچی روسيه

اجلاس حقوق بشر در پاکستان
 - اجتماعی  تحولات  در  عاشورا  نقش  اجلاس 

استانبول ترکيه
اجلاس دلالت های قانون اساسی در حفظ حقوق 

بشر - نيجريه
با  مبارزه  در  المللی  بين  های  اجلاس همکاری 

فساد - چين
اجلاس حقوق بشر سازمان ملل - ژنو

و  فيليپين  در  اداری  فساد  با  مبارزه  اجلاس 
انتصاب به عنوان قائم مقام بازرسان کل آسيا

و ده ها نشست تخصصی ديگر با حضور مقامات 
کشورهای خارجی

* سوابق علمی
سطح چهار فقه و اصول از حوزه علميه قم

حقوق  گرايش  با  حقوق  مبانی  و  فقه  دکترای 
خصوصی از مدرسه عالی شهيد مطهری

فقه  قواعد  و  عالی  سطح  فقهی  متون  تدريس 
تهران  علميه  حوزه های  در  اقتصاد  فقه  و  قضاء 

و دانشگاه ها
کتب چاپ شده

کتاب تقريرات درس قواعد فقه )بخش قضايی(
کتاب تقريرات درس قواعد فقه )بخش اقتصادی(
کتاب تقريرات درس قواعد فقه )بخش عبادی(

کتب در دست انتشار
ارث بلاوارث در فقه و حقوق

تعارض اصل و ظاهر در فقه و حقوق
سير تحول در نظارت و بازرسی

سخنرانی علمی ارائه شده
تعدد اسباب مسئوليت
بيع فاسد و اقسام آن

مفهوم رهن
مديريت کارآمد
نظارت اثر بخش

تأثير متقابل تصميمات قضايی و اقتصادی
جايگاه نظارت و بازرسی در اسلام
عدالت و تأثير آن بر سبک زندگی

و ده ها سخنرانی علمی در حوزه های اقتصادی، 
و  دانشگاه ها  در  حقوقی  و  اجتماعی  مديريتی، 
مراکز علمی و سمينارهای تخصصی وزارتخانه ها 

و سازمان های کشور
* مسئولیت های کنونی

رياست قوه قضائيه جمهوری اسلامی ايران
جمهوری  نظام  مصلحت  تشخيص  مجمع  عضو 

اسلامی ايران
جمهوری  رهبری  خبرگان  مجلس  رئيس  نائب 

اسلامی ايران
عضو شورای عالی امنيت ملی جمهوری اسلامی 

ايران
جمهوری  فرهنگی  انقلاب  شورای عالی  عضو 

اسلامی ايران

حضور يافتند.
در  هم  لبنان  »البناء«  روزنامه  سردبير سياسی 
گزارشی با عنوان »ايران رييس جمهوری خود 
تيم  که  حالی  در  نوشت:  کند«  می  انتخاب  را 
»عباس  سيد  رياست  به  ايران  کننده  مذاکره 
برای  خود  مذاکرات  به  وين  در  عراقچی« 
بازگشت آمريکا به توافق هسته ای به مذاکرات 
خود ادامه می دهد در ايران انتخابات در حال 
انتخابات  به  جهانيان  چشم  و  است  برگزاری 

رياست جمهوری ايران دوخته شده است.
شبکه »الجزيره« قطر هم نوشت: مردم ايران از 
پای  به  رای  دادن  برای  انتخابات  اوليه  ساعات 
صندوق ها روی آوردند. يکی از رای دهندگان 
در  خود  کودك  با  که  »محمدی«  آقای  نام  به 
گفت  بود  يافته  حضور  رای  های  صندوق  پای 
با وجود همه مشکلات انگيزه اش از رای دادن 
اظهارات  اين  با  او  است.  ايران  ثبات  و  امنيت 
گفت  و  کشيد  چالش  به  را  ها  خارجی  خود 
مشارکت بالا در انتخابات پيام هايی را به خارج 
که  است  اين  آن  محتوای  که  خواهد  ارسال 
هيچ کسی  داد  نخواهند  اجازه  هرگز  ها  ايرانی 
در  او  کند.  دخالت  کشورشان  داخلی  امور  در 
از رييس جمهوری  ابراز اميدواری کرد و  پايان 
آينده خواست که عدالت را در راس اولويت های 
خود قرار دهد. به نوشته الجزيره، خاخام »يونس 
حمامی لاله زار« رهبر دينی کليميان ايران هم 
گفت انتخابات رياست جمهوری ايران يقينا در 
سرنوشت همه مردم تاثيرگذار خواهد بود و همه 
در انتخاب فرد اصلح وظيفه دارند و اقليت های 
برخی  است.  ايران  جامعه  از  بخشی  هم  دينی 
اقتصادی،  مشکلات  ها،  تحريم  نظير  مشکلات 
و  دارد  وجود  جوانان  ازدواج  مشکلات  بيکاری، 
اين  بتواند  آينده  رييس جمهوری  اميدوارم که 

در فقه و حقوق« دفاع کرد. و با اخذ نمره ممتاز 
به درجه دکترای فقه و حقوق نائل شد.

به  اهانت  پی  در  رئيسی  دکتر  الاسلام  حجت 
 17 در  اطلاعات  روزنامة  در  )ره(  خمينی  امام 
ديماه سال 1356 و آغاز حرکت های مردمی، در 
آنها مدرسه  اغلب  اعتراضی که مبدأ  اجتماعات 
شرکت  بود،  خان(  )مدرسه  بروجردی  ا...  آيت 
انقلابی  طلاب  از  هسته ای  قالب  در  و  داشت 
فعاليت می نمود. وی در اين دوران فعاليت های 
علمای  با  ارتباط  قالب  در  را  خود  مبارزاتی 
پی  تبعيد,  در  يا  و  زندان  از  شده  آزاد  انقلابی 
گرفت. همچنين در تجمعاتی مثل تحصن علما و 

روحانيون در دانشگاه تهران، شرکت نمود.
دوره  در  وی  اسلامی،  انقلاب  پيروزی  از  پس 
تربيتی خاصی که مرحوم شهيد بهشتی جهت 
نظام  مديريتی  نيازهای  تأمين  برای  کادرسازی 
اسلامی برگزار کرده بود، شرکت کرد. و به دنبال 
مشکلات  ايجاد  و  مارکسيستی  شورش های 
گروهی  همراه  به  سليمان،  مسجد  در  متنوع 
به آن  فرهنگی  فعاليت های  قالب  از طلاب در 
منطقه رفت. پس از بازگشت از مسجد سليمان، 
آموزشی  پادگان  سياسی-عقيدتی  مجموعه 
مدت  برای  و  تأسيس  را  شاهرود  در  دو  صفر- 
الاسلام  حجت  کرد.ورود  اداره  را  آن  کوتاهی 
از سال 1359  به عرصة مديريت  رئيسی  دکتر 
کرج  دادياری شهرستان  جايگاه  در  با حضور  و 
آغاز شد و پس از مدتی با حکم شهيد قدوسی، 
به سمت دادستان کرج منصوب شد. موفقيت او 
در ساماندهی وضعيت پيچيده اين شهر موجب 
شد تا پس از دو سال در تابستان 1361 همزمان 
با دادستانی شهر کرج، مسئوليت دادستانی شهر 
همدان را نيز عهده دار شود. حضور همزمان او 
در اين دو مسئوليت، برای مدتی ادامه يافت تا 
آنکه به عنوان دادستان استان همدان معرفی شد 
و از سال 1361 تا 1363، در اين سمت خدمت 

نمود.
حجت الاسلام دکتر رئيسی در سال 1362 در 
سن 23 سالگی با دکتر جميله سادات علم الهدی 
دختر ارشد آيت ا... سيد احمد علم الهدی ازدواج 
کرد. خانم دکتر علم الهدی دانشيار رشته فلسفه 
علوم تربيت دانشگاه شهيد بهشتی تهران، رييس 
سابق پژوهشگاه علوم انسانی و رييس کميسيون 
تربيت شورای عالی انقلاب فرهنگی است. حجت 

تحلیلگران عرب: مشارکت مردم ایران در انتخابات جلوه ای از دموکراسی است

زندگینامه سید ابراهیم رئیسی

40 نوجوان شیعه در معرض اعدام در عربستان
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علی  حضرت  مولی الموحدين  بيان،  امير 
چنين  اين  را  حج  فلسفه های  از  يکی  )ع( 
را  خود  محترم  خانه  حجِّ  »خدا  می فرمايد: 
را  آن  که  خانه ای  همان  کرد؛  واجب  شما  بر 
به  تشنگان  چونان  تا  داد  قرار  انسان  قبله گاه 
به  کبوتران  همانند  و  آورند  روی  آن  سوی 
مظهر  را  کعبه  سبحان  خدای  برند.  پناه  آن 
و  خويش  عظمت  برابر  در  بندگان  تواضع 
خود  قدرت  و  بزرگی  به  آنان  اعتراف  نشانه 
را  شنوندگان  انسان ها  ميان  در  و  داد  قرار 

روزی پیامبر اکرم )ص( به طرف آسمان 
به  شخصی  نمود.  تبسمی  کرد،  می  نگاه 
به  دیدیم  ما  ا...،  رسول  یا  گفت  حضرت 
سوی آسمان نگاه کردی و لبخندی بر لبانت 
خدا  رسول  بود؟  چه  آن  علت  بست،  نقش 
فرمود آری، به آسمان نگاه می کردم. دیدم 
عبادت  پاداش  تا  آمدند  زمین  به  فرشته  دو 
شبانه روزی بنده با ایمانی را که هر روز 
در محل خود به عبادت و نماز مشغول می 
شد بنویسند، ولی او را در محل نماز خود 

نیافتند. او در بستر بیماری افتاده بود.

برای حج اجابت کنند  را  او  برگزيد که دعوت 
بر جايگاه  پای  و  نمايند  را تصديق  او  و سخن 
کعبه  سبحان  خدای  نهند....  الهی  پيامبران 
پناهندگان  برای  و  گويا،  نشانه  اسلام  برای  را 
را  قرار داد. گزاردنِ حق آن  امان  و  امن  خانه 
و  را واجب شمرد  بيت الّل   فرمود و حج  واجب 
به زيارت آن  انسان ها مقرر داشت که  بر همه 
به خانه خدا  توان رفتن  بروند و فرمود: آن که 
انکار  آن که  و  است  واجب  او  بر  حج  دارد،  را 

کند، خداوند از همه جهانيان بی نياز است«

فرشتگان به سوی آسمان بالا رفتند و به خداوند 
برای  معمول  طبق  ما  کردند  عرض  متعال 
نوشتن پاداش عبادت آن بنده با ایمان به محل 
نماز او رفتیم، ولی او را در محل نمازش نیافتیم، 
زیرا در بستر بیماری آرمیده بود. خداوند به آن 
فرشتگان فرمود تا او در بستر بیماری است، 
پاداشی را که هر روز برای او هنگامی که در 
محل نماز و عبادتش بود می نوشتید بنویسید. بر 
من است که پاداش اعمال نیک او را تا آن هنگام 
که در بستر بیماری است برایش در نظر بگیرم.
بحارالانوار، ج 22، ص 83

لبخند پیامبرره آورد حج از دیدگاه حضرت علی )ع(

مهم است که از وقتمان خوب استفاده کنيم. 
را  کارهايمان  داريم  سعی  روز  تمام  تقريباً  ما 
مسئوليت هايمان  به  و  بدهيم  انجام  سريع تر 
کارهايی  انجام  از  شايد  ميان  اين  اما  برسيم. 
که به نظرمان چندان مهم نمی آيند صرف نظر 
افراد  از  خيلی  برای  کارها  اين  از  يکی  کنيم. 
است که تصور می کنند چندان  ورزش کردن 

لازم نيست و می توانند از آن بگذرند.
ما به بهانه ی کار بيرون و کار خانه و ... فراموش 
می کنيم از بدنمان مراقبت کنيم. ورزش علاوه 
برای  می کند،  زيباتر  را  انداممان  اينکه  بر 
سلامت روحی و روانی مان نيز لازم است. نيازی 
نيست حتماً به باشگاه برويد، زيرا می توانيد با 
بهتر  را  حالتان  ورزش خانگی هم  روتين  يک 

کنيد و ضمناً متناسب تر شويد.

چرا نمی توانید برای ورزش کردن وقت پیدا کنید؟
شايد دوست داشته باشيد ورزش کنيد اما اين 
کافی نيست. در واقع برای سلامتی و تناسب 
بايد  بلکه  بتراشيد.  بهانه ای  نبايد  اندامتان 
تغييراتی در  پيدا کنيد و  برای خود  انگيزه ای 
دو  يکی  با حذف  تا  کنيد  ايجاد  برنامه هايتان 
برای ورزش کردن وقت  اضافه و بی فايده  کار 

باز کنيد، حتی اگر سرتان شلوغ است.
ورزش نکردن يعنی بی  تحرکی و يکجانشينی، 
بيماری های  معرض  در  می شود  باعث  که 
استرس،  عضلات،  آتروفی  چاقی،  مانند  مزمن 
قرار  استخوان  پوکی  و  گوارشی  اختلالات 

بگيريد.
در  جهانی  بهداشت  سازمان  اعلام  طبق 
 600000 دست کم  ساله  هر  اروپا،  منطقه 
مرگ زودهنگام در اثر عدم فعاليت بدنی روی 
و  ميليون  يک  دنيا  کل  در  نرخ  اين  می دهد. 
نهصد هزار نفر تخمين زده شده است. بنابراين 
آن هايی که هيچ گونه ورزشی نمی کنند بيشتر 

ممکن است دچار مرگ زودهنگام شوند.
ارقام  اين  با  را  شما  که  نيست  اين  ما  هدف 
کنيم  تشويقتان  می خواهيم  بلکه  بترسانيم 

بهانه های زير را کنار بگذاريد:
-طی روز وقت کم می آورم
-پول باشگاه رفتن را ندارم
-کارم زياد و وقت گير است

-درس خواندن تمام  وقت من را گرفته است
و  شوم  گرسنه  می شود  باعث  کردن  -ورزش 

بخورم اما من نمی خواهم وزن اضافه کنم
مسئوليت ها  و  کارها  گاهی  که  می دانيم  ما 
و  بيست  می رسد  نظر  به  و  می شوند  پيچيده 
چهار ساعت شبانه روز کم می آيد. اما اغلب واقعاً 
می توانيم فرصت های کوتاهی ما بين کارهايمان 
پيدا کنيم، همان وقت هايی که تلويزيون تماشا 
می شويم  همراهمان  گوشی  مشغول  می کنيم، 
يا چُرت می زنيم. بنابراين لازم است برنامه های 
اولويت بندی  و  کنيم  ارزيابی  دوباره  را  خود 

نماييم.

اهمیت ورزش کردن
انرژی  کردن،  تغذيه  درست  و  کردن  ورزش 
بيشتری به ما می دهد، استرس را کم می کند و 
منجر به وزن سالم می شود. به طور کلی، وقتی 
تحرك داريم، کيفيت زندگی مان بالاتر می رود. 
خود  مهارت  هستند،  ورزش  اهل  که  آن هايی 
کنترلی قوی تری دارند و می توانند انتخاب های 
با  هم  ادراکی شان  عملکرد  زيرا  بکنند،  بهتری 
ورزش  طی  همچنين  می شود.  تقويت  ورزش 
که  می کند  ترشح  اندورفين  مغز  آن  از  بعد  و 
خواهد  شادی  و  هيجانی  تندرستی  نتيجه اش 
و  افسردگی  علائم  بيشتر،  اندورفينِ  با  بود. 
پژوهش ها،  طبق  می يابد.  تخفيف  نيز  اضطراب 
ارتباط قطعی  بين آرامش ذهن و تحرك بدنی 

وجود دارد.

دلایل بیشتری برای ورزش کردن:
-حالتان بهتر می شود

-دچار بی خوابی نخواهيد شد
-قدرت حافظه و يادگيری تان بيشتر می شود

نکاتی برای کنار گذاشتن بهانه  ها و وقت پيدا 
کردن برای ورزش

برخلاف آنچه خيلی ها تصور می کنند، ورزش به 
شما کمک می کند بهتر و سريع تر به کارهايتان 
و  می گيريد  انرژی  ورزش،  با  شما  برسيد. 
بهانه  پس  می رسيد.  کارهايتان  به  سرحال تر 
بيشترين  روزتان  از  زير  توصيه های  با  نياوريد؛ 

بهره را ببريد:
دقیق و منظم باشید

ببينيد اوقات روزتان را چگونه سپری می کنيد. 
بهتر  اولويت بندی کنيد.  را  بار ديگر کارها  يک 
است ليستی از کارهای روزانه تان تهيه کرده و 

آن هايی را که مهم نيستند حذف کنيد.
به یک تیم ورزشی ملحق شوید

شما تنها نيستيد! مطمئناً می توانيد دوستی پيدا 
کنيد که او نيز به دنبال پيدا کردن فرصتی برای 
ورزش کردن است. همديگر را تشويق و حمايت 
کنيد تا ورزش کردن برايتان مفرح تر و عملی تر 
کم کم  و  کنيد  شروع  سبُک  تمرينات  با  شود. 
شدت را افزايش دهيد، البته تا جايی که بدنتان 

اجازه می دهد.
باز،  فضای  در  می توانيد  گفتيم  که  همان طور 
پارك و يا خانه هم ورزش کنيد و لازم نيست 
بياوريد.  بهانه  نبايد  بنابراين  برويد،  باشگاه 

و  کفش  نخريد.  گران قيمت  ورزشی  تجهيزات 
لباس سبُک و راحت تمام آن چيزی است که 

برای ورزش کردن نياز داريد
مكان مناسبی برای ورزش پیدا کنید

يا  کار  محل  به  نزديک  باشگاهی  يا  پارك 
خوبی  بسيار  جای  دانشگاهتان  يا  خانه 
برای ورزش کردن است. می توانيد در خانه 
در  کردن  ورزش  برای  مناسبی  مکان  نيز 
داريد  تصميم  اگر  خصوصاً  بگيريد،  نظر 
کنيد.  ورزش  خواب  از  قبل  يا  زود  صبح 
اين  کردن  ورزش  خانه  در  فوايد  از  يکی 
آنلاين  برنامه های  با  می توانيد  که  است 

کنيد. ورزش 
فعالیت هایی را انتخاب کنید که لذت می برید

اسکوات، دراز و نشست يا بارفيکس برای حفظ 
فعاليت ها  ديگر  نيستند.  ضروری  اندام  تناسب 
مثلًا  باشند،  مفيد  می توانند  نيز  تمرين ها  و 
اين  کار  رمز  يوگا.  يا  و  شنا  دوچرخه سواری، 
برايتان  که  کنيد  انتخاب  را  فعاليتی  که  است 
لذت بخش است و راحت تر و با اشتياق بيشتری 

می توانيد سراغش برويد.
ورزش کردن را پول هدر دادن نبینید

باز،  فضای  در  می توانيد  گفتيم  که  همان طور 
پارك و يا خانه هم ورزش کنيد و لازم نيست 
بياوريد.  بهانه  نبايد  بنابراين  برويد،  باشگاه 
و  کفش  نخريد.  گران قيمت  ورزشی  تجهيزات 
لباس سبُک و راحت تمام آن چيزی است که 

برای ورزش کردن نياز داريد.
به  حال  هر  به  کردن  ورزش  برای  گذاشتن  وقت 

نفعتان است
با موانع ذهنی  کمبود وقت برای ورزش کردن 
مانند ترس از آسيب ديدن، شکست خوردن يا 
کارهای  رو  اين  از  است،  همراه  شدن  مسخره 
راحت تر و راضی کننده تری را جايگزين می کنيم. 
يعنی ترجيح می دهيم بخوابيم، فيلم تماشا کنيم 

يا سرگرم شبکه های اجتماعی شويم.
با کمی خلاقيت، نظم و برنامه ريزی می توانيد 
را  ذهنتان  و  بدن  سلامت  و  کنيد  ورزش 
تضمين نماييد. يادتان باشد ورزش کردن فوايد 
به  رسيدن  آن  اصلی ترين  اما  دارد  بی شماری 

يک سبک زندگی بهتر است.

چگونه برای ورزش کردن وقت پیدا کنیم؟

يک مهارت جديد ياد بگيريد. به جای اينکه 
آنها  در  وقت  هيچ  که  بچسبيد  کارهايی  به 

پيشرفت نمی کنيد.
به  مشکلات  به  تغييردهيد.  را  خود  ديدگاه 

ديد يک موهبت پنهان بنگريد.
با  فری  ويليام  دکتر  گفته  کنيد. طبق  گريه 
دور  خود  از  را  منفی  احساست  کردن  گريه 
کنيد و موادشيميايی مضری را که در نتيجه 
استرس در بدن توليد می شوند را دور بريزيد.

نگرانی تان را فورا به يک عمل مثبت تبديل 
کنيد.

از مديتيشن )مراقبه( يا يوگا استفاده کنيد تا 
شما را به زمان حال بياورد. به جای اينکه در 

گذشته زندگی کنيد و نگران آينده باشيد.
در يک فعاليت ورزشی شرکت کنيد. 

تمام انرژی خود را صرف چيزهايی کنيد که 
واقعا می توانيد کنترل کنيد، به جای اينکه 
را  آنها  نميتوانيد  که  بپردازيد  چيزهايی  به 

کنترل کنيد.
پيدا  احساساتتان  بيان  برای  خلاقانه  راهی   
کنيد کارهايی مانند وبلاگ نويسی يا نقاشی. 
خود  ضروری  کارهای  ليست  در  را  کار  اين 

قرار دهيد.
اگر  کنيد.  حس  وجود  تمام  با  را  خشم 
به  است  ممکن  کنيد  خفه  را  احساساتتان 
بيرون درز کنند و نه تنها شخصی که باعث 
عصبانيت شما شده است، بلکه  اطرافيانتان 
و  از عصبانيت  قرار دهند.  تاثير  نيز تحت  را 

ناراحتی رها شويد
 به خودتان  فرصتی برای خالی شدن و فرياد 

زدن بدهيد
همه  دهيد.  قرار  مقابل  شخص  جای  خودرا 
ما اشتباه می کنيم شما هم ممکن است به 
آسانی مانند شوهر، پدر يا دوست تان اشتباه 
کنيد. بخشش .خشم را در خود حل می کند.

و  ببنديد  به مچ دستتان  نوار لاستيکی  يک 
وقتی که شروع به تفکر درمورد انديشه های 
خشمناك کرديد با ملايمت با آن ضربه ای 
ياد  شما  ذهن  کار  اين  با  بزنيد.  دستتان  به 
می گيرد که آن نوع  تفکرات منفی با چيز 

ناخوشايندی همراه است.
از روابط گذشته رها شويد

 سعی کنيد که از تجربه تان درس بگيريد تا 
به شما در فراموش کردن و خاتمه دادن به 

ناراحتی ها کمک کند.
از تکنيک صداهای خنده دار استفاده کنيد. 
کتاب  نويسنده  هريس  راس  گفته  طبق 
در  که  صدايی  اگر  شادمانی،  به  ای  دريچه 
سرتان است را با يک صدای کارتونی عوض 
کنيد به شما کمک می کند که بتوانيد اين 

انديشه های مشکل ساز را بی اثر کنيد.
از استرس و نگرانی رها شويد

 از تکنيک نفس عميق استفاده کنيد. نفس 
عميق بکشيد و به زمان حال برگرديد.

ام  ج ان فی  خ م رو  کار  ت  ف ه روه،  گ ت  ف ه ور  ض ح در 
وی  د ش ن ادتم ع ا س ده ت ب

زن ت ن ال ن ال و م یر، دم از م ق ور ف ض 1 – در ح
ش ک ش ن ه رخ ت را ب ی ت لام یمار ، س ور ب ض 2 – در ح

ن ک ی ن ای درت نم اتوان، ق ور ن ض 3 – در ح
ن ک الی ن ح وش ه دار، خ ص ر غ راب 4 – در ب

ی  ای نم وه  ل ج رو  ات  آزادی  دانی،  زن ر  راب ب در   –  5
ن ک ن

دت  رزن ف از  د،  رزن ف ن  دو ب راد  اف ور  ض ح در   –  6
ن ک ف و نوازش ن ی ر ع ت

و گ ادرت ن در و م یم، از پ ر یت راب 7 – در ب

املای سمتِ راست غلط و املای سمت چپ 
درست است.

1. آنفلوآنزا - آنفولانزا- 2. اصراف - اسراف- 
3. اصطحکاك - اصطکاك- 4. اطاق - اتاق- 
5. اطراق - اتراق- 6. الحمدا... - الحمدلل- 7. 
 .9 ان شاءا...-   - انشاا...   .8 اولويت-   - الويت 
انظباط - انضباط- 10. باطری - باتری- 11. 
 .13 بليت-   - بليط   .12 بالاخره-   - بلاخره 
به شخصه - بشخصه- 14. بياندازد - بيندازد- 
15. بی مهابا - بی محابا- 16. بيوفتد - بيفتد- 
پلمپ   .18 پاچه خاری-   - پاچه خواری   .17
- پلمب- 19. پيش خوان - پيش خان- 20. 
 .22 طوفان-   - توفان   .21 تزيين-   - تزئين 
چرخ و فلک - چرخ فِلک- 23. حدالامکان - 
حتی الامکان- 24. خوار و بار - خواربار- 25. 
درد و دل - دردِدل- 26. ذغال - زغال- 27. 
راجبه - راجع به- 28. رزالت - رذالت- 29. 
 - زيباشناسی   .30 رذيلانه-   - رزيلانه 
زيبايی شناسی- 31. سانتريفيوژ - سانتريفوژ- 
سپاس گذار   .33 سايه بان-   - سايبان   .32
 .35 سؤال-   - سئوال   .34 سپاس گزار-   -
 - طپش   .36 ضرب الاجل-   - ضرب العجل 
تپش- 37. طپيدن - تپيدن- 38. علاقمند 
غلتيدن- 40.   - غلطيدن  علاقه مند- 39.   -
فارق از - فارغ از- 41. فن آوری - فناوری- 
42. قوائد - قواعد- 43. لشگر - لشکر- 44. 
مابه ازا - مابازا- 45. ماکارانی - ماکارونی- 46. 
مبداء - مبدأ- 47. متالوژی - متالورژی- 48. 
مرهم-   - مرحم   .49 معتنابهی-   - متنابهی 
ملات   .51 مشغول ذِمه-   - مشمول ذمه   .50
منشاء   .53 ملغمه-   - ملقمه   .52 ملاط-   -
- منشأ- 54. مُنقّص - مُنغّص- 55. نياندازد 
- نيندازد- 56. نيوفتد - نيفتد- 57. وحله - 
وهله- 58. ويالون - ويولن- 59. يا ابوالفضل 

- يا اباالفضل- 60. يهو - يه هو )يک هو(
بهروز صفرزاده

راهكارهایی 
برای رهایی از رنج

»سعادت« 
در گرو هفت کار

غلط های املایی رایج 
در زبان فارسی

وقتی کلامی را جاری کردی ارتعاشی میسازی و ارتعاش 
تو موجی می سازد در دل مخاطب،گاهی این موج می تواند 
کسی را به زیر برد و گاه به اوج. اولین کسی که به همراه 

این موج به بالا یا به پایین می رود خود تو هستی.
نمی  اگر  دهد.   نزول سوق  به  را  تو  کلامت  موج  نگذار 
دانی نگو، اگر می دانی به بهترین شیوه بگو باید همواره 

زیباترین هایت را بر زبان آوری، حتی به هنگام خشم.
آنچه را که کلام تو جاری میسازد، همه آن چیزی است 
خوبی هایت  فقط  تا  هستی.بگذار  لحظه  آن  در  تو  که 
مخاطبت  دل  آینه  بر  تیرگی ها  انعکاس  از  شود  جاری 
واهمه داشته باش. چرا که این تیرگی ها گسترش می یابد.  
تو به نوبه خودت نگذار که جهان تیره و تار شود همیشه 
در  کن. جهنم مکانی جغرافیایی  را جاری  زیباترین هایت 
جایی نیست بلکه حالتی از روح ناراضی است.  رضایت 
درون یعنی بهشت. » آرامش «  هنر نپرداختن به مسائلی 

است که حل کردنش سهم خداست.

نگذار که جهان
 تیره و تار شود

ریشه دار باش
ریشه ی تو ، فهم توست ؛یک سنگ به اندازه ای بالا می رود ،که نیرویی پشت آن باشد …
با تمام شدنِ نیرو ، سقوط و افتادن سنگ طبیعی است؛ولی یک گیاه کوچک را نگاه کن !!

که چطور از زیر خاک ها و سنگ ها سر بیرون می آورد و حتی آسفالت ها و سیمان ها را می شکند و 
سربلند می شود …

اگر تو به اندازه ی این گیاه کوچک، ریشه داشته باشی ، از زیر خاک و سنگ …
و از زیر عادت و غریزه و از زیر حرف ها و هوس ها... سر بیرون می آوری  و افتخار می آفرینی …

ریشه ی ما همان »فهم« ماست...

سواد زندگي

وسايل  از  شهروندان  از  زيادی  تعداد  روزانه 
موضوع  اين  می کنند،  استفاده  عمومی  نقليه 
خود  آمد های  و  رفت  در  باشيم  بلد  که چطور 
جزو  کنيم  استفاده  عمومی  نقليه  وسايل  از 
روز  هر  در  ما  از  بسياری  قطعا  است.  واجبات 
صحبت  تلفن  با  بلند  صورت  به  که  افرادی  با 
نشان  خود  از  ناشايست  رفتار های  يا  می کنند 
اذيت  موضوع  اين  از  و  داريم  برخورد  می دهند 
از  يکی  هم  ما  که  است  بهتر  پس  می شويم. 
ترك  از  بعد  را  افراد  اين  اما  نباشيم،  افراد  اين 
آن محيط ديگر نخواهيم ديد، پس بهتر است 
واکنش تندی نشان ندهيم و هم فضا را مسموم 

نکنيم و هم باعث آزار ديگران نشويم.

در صف نوبت بایستيم
در بسياری از مواقع پيش آمده که برای رفتن 

به محل کار يا هر جای ديگری عجله داريم و به 
ايستگاه های بی آر تی و اتوبوس، مترو و ... که 
شلوغ هستند می رويم و در صف می ايستيم که 
يک دفعه با آمدن وسيله نقليه مربوطه، فردی از 
پشت سرمان هجوم می آورد و بدون نوبت سوار 
می شود و می رود. در اين زمان ها رفتار شايسته 
اين است که در صف بايستيم و نوبت را رعايت 
نکنيم،  پايمال  را  شهروندی  حقوق  تا  کنيم 
همه به يک اندازه حق استفاده از وسايل نقليه 
عمومی را دارند و هر کسی ممکن است عجله 
يکباره هجوم  و  ايستادن  پراکنده  باشد،  داشته 

بردن اقدام پسنديده ای نيست.

پياده  که  است  کسانی  با  اولویت 
می شوند

به هنگام سوار شدن وسيله نقليه عمومی لازم 

است که در ابتدا اجازه دهيم اول مسافران مترو 
از  دارند،  خروج  قصد  که  تی  آر  بی  اتوبوس  يا 
وسيله نقليه مربوط پياده شوند و بعد ما سوار 
شويم. حال اگر ما نزديک در خروجی هستيم 
از  برای خروج  و شخص ديگری در حال تلاش 
وسيله نقليه است، به او اجازه عبور دهيم. حتی 
ممکن است مجبور شويم به طور موقت از اتوبوس 
به سرعت  را  کار  اين  بايد  پياده شويم.  قطار  يا 
انجام دهيم تا از اتوبوس يا قطار جا نمانيم. در 
ابتدا خانم ها،  اجازه دهيم  احترام،  به  اين قضيه 

افراد مسن يا خردسالان سوار يا پياده شوند.

با  را  وقتی شلوغ است، صندلی خالی 
گذاشتن وسایل اشغال نكنيم

يا مترو  اتوبوس و بی آر تی  گاهی در شلوغی 
در مسيری طولانی که خستگی باعث می شود 
سرس بچرخانيم و به دنبال صندلی خالی برای 
که  می شويم  مواجه  افرادی  با  باشيم،  نشستن 
اند  روی صندلی کناری خود وسيله ای گذاشته 

وسايل  بايد  نيست.  مناسب  اصلا  کار  اين  که 
می خواهيم  اگر  و  بگذاريم  زمين  روی  را  خود 
وسيله مان کثيف نشود روی پای خود نگهداريم.

تبلت  یا  موبایل  نمایش  صفحه  به 
دیگران خيره نشویم

مترو  در  وقتی  می آيد  پيش  هم  اوقات  گاهی 
ايستاده ايم و با تلفن همراه خود کار می کنيم، 
احساس  خود  روی  به  را  نگاهی  سنگينی 
می بينيم  گردانيم،  سربرمی  وقتی  و  می کنيم 
اين  در  استف  ما  موبايل  در  شخصی  نگاه  که 
وضعيت حس ناامنی و ناراحتی وجود ما را پر 
می کند. پس شکل درست قضيه اين است که 

به صفحه نمايش موبايل کسی خيره نشويم.

به روی صندلی ها چيزی ننویسيم و به 
آن ها آسيبی نرسانيم

از  بعضی  روی  بر  نوشته های هک شده  و  اسامی 
يادآور  ما  برای   ... و  مترو  و  اتوبوس ها  صندلی های 

دفترچه خاطرات و شجره نامه های قديمی هستند يا از 
فرط آسيب های وارد شده به خانه های متروکه و جنگ 
زده تبديل شده اند. حال کار درست اين است که 
روی صندلی ها چيزی نوشته و آسيبی وارد نشود و در 
صورت مشاهده هرگونه رفتاری مبنی بر هک نوشته 

روی صندلی ها به فرد مذکور محترمانه تذکر دهيم.

در اتوبوس به منظور خوابيدن، سر به 
روی شانه بغل دستی نگذاریم

اينکه سر خود را  اما  شايد که مسير دور باشد، 
به روی شانه کسی بگذاريم و يا به مسافر بغل 
دستی خود تکيه دهيم، کار شايسته ای نيست و 
آزار دهنده است، پس هرگز اين کار را انجام ندهيم.

کفش خود را در وسایل نقليه عمومی 
از پا در نياوریم

در سفر های بين شهری که ساعت سفر طولانی 
ناراحتی  و  خستگی  دچار  ما  پا های  است 
درآوردن  به  شديدی  ميل  شايد  و  می شود 

کفشمان داشته باشيم، اين در حالی است که 
بوده و در آوردن  اتوبوس ضعيف  تهويه هوا در 
کفش هايمان می تواند باعث ناراحتی مسافران 
و  بخريم  جان  به  را  خستگی  بايد  پس  شود، 
يا  و  نياوريم  در  خود  پای  از  را  هايمان  کفش 
سيگار نکشيم و خوراکی های معطر نخوريم و 
هوای  تا  نکنيم  استفاده  سنگين  عطر های  از 

سنگين و غيرقابل تنفسی ايجاد نشود.

کرایه خود را پرداخت کنيم
برخی از شهروندان استفاده رايگان از وسايل حمل 
و نقل عمومی از جمله بی آر تی يا اتوبوس را 
اما خوب است  جزو حقوق شهروندی می دانند، 
که بدانيد اين يک قانون کلی است که بايد همه 
کرايه استفاده از وسيله نقليه عمومی را بپردازند، 
ديگر  شهروندان  حقوق  به  که  است  بهتر  پس 
احترام بگذاريم و کرايه خود را پرداخت کنيم و 
قبل از رسيدن به صف، کرايه و يا بليط خود را 

آماده کنيم تا کسی پشت سر ما معطل نشود.

نكاتی برای استفاده از وسایل نقلیه عمومی
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صف
کارشناسان پيش بينی می کنند که با توجه 
با  که  اقتصادی  رکود  و  بحران کوويد-19  به 
آن رو به رو هستيم، اپيدمی بعدی، فراگيری 

اختلالات و بيماری های روانی خواهد بود.

چه  به  دقیقا  اطلاعات«  بار  »اضافه 
معناست؟

اين مفهوم بدين معنی است که با داده های 
زيادی که به سمت ما سرازير می شوند، مغز 
ما درست مثل انفجار فيوز، منفجر می شود. 
در اين وضعيت به ناگهان نمی توانيم درست 
انجام می  که  را هم  آنچه  و حتی  کنيم  فکر 

داديم، فراموش می کنيم.
به  اطلاعات  بودن  نامحدود  و  پرشماری  آيا 
دسترسی  رساند؟  می  آسيب  روان  سلامت 
بيماری  دوران  در  اطلاعات  به  نهايت  بی 
و  بوده  آوری  تاب  آفت  تواند  می  کوويد-19 

حتی اوضاع را بدتر کند.
کارشناسان پيش بينی می کنند که با توجه 
با  که  اقتصادی  رکود  و  بحران کوويد-19  به 
آن رو به رو هستيم، اپيدمی بعدی، فراگيری 
بود.  خواهد  روانی  های  بيماری  و  اختلالات 
تاب  کاهش  که  است  درك  قابل  و  واضح  پر 
آوری می تواند منجر به افزايش بروز مشکلات 
دقيقا  مشکلات  اين  اما  شود.  روان  سلامت 

چگونه به وجود می آيند؟
تواند  می  کننده  ايجاد  عوامل  جمله  از  قطعا 
اجتماعی  انزوای  اقتصاد،  باشد:  موارد  اين 
های  بيماری  به  ابتلا  از  عمومی  اضطراب  و 
مانند  دارند  وجود  نيز  عملی  موانع  مسری. 
کودکانی که به جای مدرسه، در خانه ماندند 
می  بيشتری  کار  فشار  ايجاد  باعث  همين  و 
که  دارد  وجود  هم  ديگری  موضوع  اما  شود. 

يا  خانواده  اعضای  از  فردی  که  صورتی  در 
دوستان تان به افسردگی مبتلا باشد، تجربه هر 
جمله  از  ناخوشايند  و  سخت  احساسات  اندازه 
ناتوانی، نااميدی، عصبانيت، ترس، گناه و غم و 
اندوه در شما غيرطبيعی نخواهد بود. برخورد با 
افسردگیِ يک دوست يا يکی از اعضای خانواده 
آسان نيست و اگر شما نيز از سلامتی خود غفلت 
دو چندان  اين دشواری  بار  است  کنيد، ممکن 
روانیِ  و  روحی  اختلال  نوعی  افسردگی  شود. 
جدی اما قابل درمان است که ميليون ها انسان 
زندگی  جنبه های  همه  در  و  پير  تا  جوان  از  را 
بر  علاوه  اختلال  اين  می دهد.  قرار  تأثير  تحت 
زندگی  مبتلا،  فرد  برای  جدی  مشکلات  ايجاد 

همه اطرافيان او را نيز تحت تاثير قرار می دهد.
می تواند  شما  حمايت  و  همراهی  بنابراين 
باشد.  مهم  بسيار  عزيزان تان  بهبودی  برای 
شما می توانيد به آن ها کمک کنيد تا با علائم 
افسردگی کنار بيايند، بر افکار منفی غلبه کنند 
و انرژی، خوش بينی و احساس لذت از زندگی 
تلاش  باشيد  داشته  توجه  نمايند.  بازيابی  را 
نيازمند  افسردگی  به  به فرد مبتلا  برای کمک 
آگاهی های خاص خود بوده و مراقبت از سلامت 
روانی خودتان نيز در اين روند از اهميت بالايی 

برخوردار است.
افسردگی  به  نسبت  را  خود  آگاهی  ميزان   -
محک بزنيد. اولين قدم بسيار مهم و کاربردی 
برای کمک به دوست افسرده تان اين است که 
کسب  اختلال  اين  مورد  در  بيشتری  اطلاعات 
بدانيد  می کند  کمک  شما  به  کار  اين  کنيد. 
موانعی  و  موضوعات  چه  با  روند  اين  در  دقيقاََ 

مواجه خواهيد شد.
صحبت  به  تمايل  شما  افسرده  دوست  اگر   -
مورد  در  و  بدهيد  گوش  او  به  دارد  کردن 
می توانيد  بپرسيد.  سوالاتی  او  کلی  وضعيت 
سوالاتی مانند »چه کاری می توانم برای کمک 
چيزی  چه  تو  نظر  »به  و  دهم؟«  انجام  تو  به 
کنيد.  مطرح  را  باشد؟«  مفيد  برايت  می تواند 
مسئله  يک  خود  دوست  با  می خواهيد  وقتی 
و  زمان  کنيد  سعی  کنيد،  مطرح  را  حساس 
مکانی را انتخاب کنيد که هر دو راحت و آرام 
باشيد. در صورتی که صحبت در مورد مسائلی 
او را آزرده خاطر می کند از بيان اين موضوعات 

اجتناب کنيد.
يا  آمدن«   »سرحال  شدن«،  -»بيخيال 
»فراموش کردن« برای افراد مبتلا به افسردگی 
امکان پذير نيست. زمانی که به صحبت های اين 
افراد گوش می دهيد به جای به کار بردن چنين 
»اين  هم چون  جملاتی  از  کنيد  سعی  عباراتی 
اينجا  »من  يا  باشد«  سخت  واقعاً  بايد  موضوع 
هستم تا به حرف های تو گوش کنم« استفاده 
به آن ها منتقل کنيد که  را  اين حس  تا  کنيد 

احساسات آن ها را جدی گرفته ايد.
به  شما  افسرده  دوست  که  صورتی  در   -
باشد،  کرده  مراجعه  روانپزشک  يا  روانشناس 
که  بگوييد  او  به  می توانيد  است.  عالی  بسيار 
خدمات مشاوره آنلاين و تلفنی نيز برای او در 
هر زمان در دسترس است. در اين مورد تحقيق 
کرده و تمامی خدمات حمايتی در دسترس را 

به او معرفی کنيد.
- اگر فکر می کنيد دوست شما ممکن است در 
آسيب  خطر  معرض  در  يا  باشد  خطر  معرض 
فوراً  باشد،  ديگری  شخص  يا  خود  به  رساندن 
اعتماد  قابل  به فردی  باشيد و  به دنبال کمک 
اين  حمايتی  و  اضطراری  خدمات  هم چنين  و 

موضوع را اطلاع دهيد.
- برخورد با شخصی که دچار افسردگی است، 
کننده  فرسوده   کننده ،  نااميد  بسيار  می تواند 
صورتی  در  تنها  شما  باشد.  کننده  ناراحت  و 
قادر به کمک و حمايت از دوست افسرده خود 
روان  سلامت  مراقب  ابتدا  در  که  بود  خواهيد 

خود باشيد.
موارد زير را انجام دهيد تا مطمئن شويد که از 
سلامت روان مطلوبی برای اين اقدام برخوردار 

خواهيد بود:
روحيه خود را کنترل کنيد: ممکن است واقعاً 
نگران يک دوست مبتلا به افسردگی باشيد اما 
استرس  و  روحيه  ميزان  بر  که  است  اين  مهم 
به  می توانيد  باشيد.  داشته  مديريت  نيز  خود 
نمره  بار  يک  روز   10 هر  خود  روحيه  ميزان 
را  بتوانيد نحوه عملکرد خود  تا راحت تر  دهيد 

ارزيابی کنيد.
موضوعاتی که از آن ها لذت می بريد را فراموش 
نکنيد: هميشه اطمينان حاصل کنيد که وقت 
خود  علاقه  مورد  کارهای  انجام  به  را  کافی 

اختصاص داده ايد.
برای  آرامش  بگذاريد:  وقت  استراحت  برای 
کمک به شما در حل کردن مشکلات و مقابله با 

استرس بسيار مفيد است.
ساعت   24 نيست  قرار  کنيد:  تعيين  را  مرزها 
شبانه روز و هفت روز هفته خود را برای کمک 
بگذاريد.  او  اختيار  در  خود  افسرده  دوست  به 
که  کنيد  مشخص  و  تعيين  را  محدوديت هايی 
و  هستيد  او  برای  کارهايی  چه  انجام  به  مايل 
ممکن  نداريد.  را  کارهايی  چه  انجام  به  تمايل 
در  نخواهيد  روز  شبانه  ساعات  برخی  است 
انجام  از  نخواهيد  يا  باشيد  فرد  اين  دسترس 
برخی فعاليت ها يا شرکت در برخی از رويدادها، 
بهتر  بنابراين  شويد.  محروم  کار  اين  بواسطه 
اين  به  کمک  برای  مناسبی  زمان بندی  است 

افراد داشته باشيد.
مهم  هم  شما  برای  کنيد:  حمايت  درخواست 
است که حمايت عاطفی خود را دريافت کنيد. 
پس با افرادی که به آن ها اعتماد داريد در اين 

ارتباط صحبت کنيد و از آنها کمک بگيريد.

تيک های گذرا اغلب شايع بوده و تا 20 درصد 
از کودکان را در سنين مدرسه تحت تاثير قرار 
خواهند داد که اين تيک ها خود به خود از بين 
می روند. با اين حال اگر پايدار بمانند و مانع 
فعاليت های کودك شوند بايد توسط متخصص 
اطفال، متخصص مغز و اعصاب يا روان پزشک 

بررسی شوند.
تيک های حرکتی شامل حرکات بدن مانند بالا 
دادن  تکان  يا  انداختن شانه، حرکات صورت 
سر است. تيک های صوتی شامل غرغر کردن، 
يا  حيوانات  صدای  توليد  يا  گلو  کردن  صاف 
پرندگان است، اين حرکات و صدا ها غيرارادی 
هستند و حدود 6 سالگی ظاهر می شوند. يک 
شامل  مزمن  يا صوتی  حرکتی  تيک  اختلال 
ادامه  سال  يک  از  بيش  که  است  تيک هايی 
نيز  توره«  »اختلال  مثال  برای  باشد،  داشته 
که  است  صوتی  و  حرکتی  تيک های  شامل 

بيش از يک سال ادامه دارد.

علائم دیگر در کودکان مبتلا به تیک
طبق CDC سال 2020، 86% از کودکان که 
مبتلابه توره هستند، علائم يک اختلال ديگر 
را هم تجربه می کنند. به عنوان مثال، اين افراد 
 )ADHD( 63% علائم نقص توجه/ بيش فعالی
يا بيش فعالی/ تکانشی و يا مشکلات توجه و 
تمرکز، 49% اضطراب و حدود 33% وسواس 

را تجربه می کنند.

تشخیص
برای تشخيص اين بيماری، سوالاتی در مورد 
و  بروز  شکل ظاهری، زمان شروع /چگونگی 
تعداد دفعات پرسيده می شود وکودك ممکن 
است برای رد دلايلی که می تواند علت تيک 
او باشد به يک متخصص مغز و اعصاب ارجاع 
شامل  می تواند  تشخيص ها  ساير  شود.  داده 
اختلالات عصبی  يا ساير  اختلال تشنج  يک 

يا حرکتی ديگر باشند.

درمان
و  نمی کنند  ناراحت  را  کودك  تيک ها  اگر 
مانع از فعاليت های روزمره و علاقمندی های 
درمان  به  نيازی  است  ممکن  نمی شود  او 
هم نداشته نباشد، اما برای عده ای، تيک ها 
می توانند مشکل ساز باشند که در اين صورت 
درمان های بسيار عالی برای کمک به کودك 

در کنترل تيک وجود خواهد داشت.
يک  آمريکا  نورولوژی  آکادمی  توصيه 
رفتاری  »مداخله  نام  به  رفتاری  مداخله 
انتخاب  اولين  عنوان  به   CBIT يا  جامع« 
شامل  جامع  رفتاری  مداخله  است.  درمانی 
برای  استراتژی هايی  و  مهارت ها  يادگيری 
اين روش  بهتر تيک هاست.  مديريت هرچه 
به  کمک  برای  راهکار هايی  شامل  همچنين 
است  عميق«  »تنفس  مانند  کودك  آرامش 
که می تواند فرکانس تيک ها را کاهش دهد. 
و  کودکان  به  جديد  تکنيک های  يادگيری 
مديريت  در  بيشتری  اطمينان  خانواده ها 

تيک ها می دهد.
ترکيبی  است  ممکن  نيز  پزشکان  از  برخی 
مانند  رفتاری  درمانی-  روش های  با  دارو  از 
شواهد  هرچند  دهند.  پيشنهاد  را   CBIT
است.  متفاوت  دارو ها  اثربخشی  به  مربوط 
پزشک همچنين ممکن است برای کمک به 
داروی  اضطراب  يا   ADHD اختلال  مديريت 

ديگری هم تجويز کند.
خانواده ها بايد اين راه و روش را برای متمرکز 
بتوانند  تا  بگيرند  پيش  کودکان  بر  شدن 
آن ها  در  را  تيک  به  متمرکز  توجه  ميزان 
کودك  از  اينکه  بجای  همچنين،  کنند.  کم 
تشويق  را  او  کند  متوقف  را  تيک  بخواهيد 
تا وقتی احساس عصبی می کند نفس  کنيد 
کودك،  به  کمک  برای  بکشد.  عميق  و  آرام 

خود نيز به همراه او نفس عميق بکشيد.

و  کنند،  نمی  صحبت  زياد  آن  مورد  در  مردم 
و  اطلاعات«  بار  اضافه  يا  آن مفهوم »گرانباری 

چگونگی تأثيرات آن بر سلامت روان است.
بايد اين موضوع را در نظر بگيريم که مردم در 
حال حاضر و در سراسر گيتی گرفتار رسانه و 
اضافه باراطلاعات شده اند با فرض اينکه چقدر 
منتشر  کوويد-19  مورد  در  جديدی  اطلاعات 
پر  را  اطلاعات  اين  مردم  چقدر  و  است  شده 

مخاطره می دانند.

و  آوری  تاب  بر  اطلاعات  بار  اضافه  پيامد 
سلامت روان چيست؟

مشخص است که اين پيامدها می توانند بسيار 
باشند. گرانباری اطلاعات می تواند منجر  مهم 
به احساس واقعی اضطراب، احساس نااميدی و 
ضعف، و خستگی ذهنی و روانی شود. همچنين 
از  کند  ايجاد  را  شناختی  مشکلات  تواند  می 
تصميم  و  اشتباه  های  گيری  تصميم  جمله 
بد(  های  تصميم  )معمولا  های عجولانه  گيری 
از  اين حجم  پردازش  برای  از تلاش  چون مغز 

تصميم  باعث  بنابراين  است  خسته  اطلاعات 
دليل  به همين  کيری های عجولانه می شود. 
»گرانباری  اصطلاح  محققان  برخی  که  است 
ترجيح  اطلاعات«  »گرانباری  به  را  شناختی« 
اطلاعات،  از  زيادی  حجم  پردازش  دهند.  می 
)عملکرد  ديگر  کارهای  انجام  با  همزمان  اغلب 
تماشای  مانند  شود  می  انجام  چندتکليفی( 

شبکه های اجتماعی در حين کار و غيره.
چند  عملکرد  که  اند  داده  نشان  تحقيقات 
تکليفی )انجام چند کار همزمان( باعث افزايش 
و  کورتيزول  استرس،  های  هورمون  ترشح 
آدرنالين می گردد که هر دو مربوط به واکنش 

»جنگ يا گريز« هستند.
با وجود اين حجم از گرانباری اطلاعات، برای بهبود 
سلامت روان، چه می توان کرد؟ قطعا می توانيم 
انتظار داشته باشيم که به ديدن حجم زيادی از 
اطلاعات جديدی که روزانه منتشر می شوند ادامه 
دهيم اما باور به اينکه ما می توانيم بر اين موضوع 

تاثير بگذاريم، انتظاری غير واقع بينانه است.

دارند  وجود  ای  ساده  های  راه  حال،  اين  با 
تا  کنيم  کار  ها  آن  روی  بر  توانيم  می  که 
دسترسی خود به سيل مداوم اطلاعات جديد 

را محدود کنيم:
-زمان خاصی را برای نگاهی اجمالی به اخبار، 
برنامه ريزی کنيد. اگر احساس اضطراب می 

کنيد، اصلا اخبار را دنبال نکنيد.
تلفن همراه  را در  اعلان هايی  افراد،  -برخی 
خود دارند تا تيتر خبرهای جديد را به آن ها 
اعلام کند. اين اعلان ها را خاموش کنيد چرا 

که باعث افزايش اضطراب می شوند.
زيرا  باشيد،  اجتماعی  های  شبکه  -مراقب 
منبع اطلاعات هستند. زمان خاصی را برای 

چک کردن آن در طول روز در نظر بگيريد.
-تاب آوری تان را بالا ببريد. بسته به فرآيند استرس، 

تاب آوری می تواند اينگونه موثر واقع شود:
و  طبيعی  عملکردهای  حفظ  توانايی  الف( 

اجتناب از سختی ها و روزهای بد
و حفظ  استرس  با  مثبت  مقابله  توانايی  ب( 

آرامش
-قبل از خواب به تلفن همراهتان نگاه نکنيد، 
ديگر  طرفی  از  و  آن  نور  جهت  يک  از  زيرا 
می  کننده  مضطرب  جديد  اخبار  خواندن 

توانند باعث بی خوابی شما شوند.
مراقبت از خود، هميشه مهم است اما اکنون 
بهتر است به ميزان خستگی ذهنی و روانی 
خود توجه ويژه ای نشان دهيد. اگر احساس 
خستگی می کنيد و فکرتان مغشوش است، 
تلاش  تمام  که  است  رسيده  آن  زمان  شايد 
خود را کنيد تا از سيل اطلاعات جديدی که 
هر روزه با آن ها رو به رو هستيم، رها شويد 

و استراحت کنيد.
طاهره عزیزپور

تاب آوری، رسانه و اضافه بار اطلاعاتی توصیه هایی برای
 مراقبت از بیمار افسرده

علت تیک عصبی
 در کودکان

قدرت کلمات، يکی از مهم ترين چيز هايی است 
که در دنيا وجود دارد، اما متأسفانه اکثر ما آن 
را جدی نمی گيريم و به همين خاطر هم بار ها 
تأثير  داده ايم.  ناراحتی هديه  ديگران  و  به خود 
مسير  می تواند  که  است  بالا  به قدری  کلمات 
بد  يا  بر حال خوب  و  داده  تغيير  را  ما  زندگی 

ما نيز تأثير بگذارد.
مطالعات علمی نشان می دهد که کلمات مثبت 
روان شناختی  عميق  در سطح  نه تنها  منفی،  و 
در  بسزايی  تأثير  بلکه  می گذارد،  تأثير  برما 
نشان  مطالعات  اين  دارند.  ما  زندگی  نتيجه 
گفتاری،  )چه  منفی  کلمات  قدرت  که  می دهد 
هورمون های  و  استرس  ذهنی(،  يا  شنيداری 
می کنند.  آزاد  افراد  در  را  اضطراب  ايجادکننده 
فقط ديدن ليستی از کلمات منفی برای چند 
ثانيه باعث می شود که يک فرد بسيار مضطرب 
يا افسرده احساس بدتری داشته باشد و هرچه 
بيشتر روی آن ها تمرکز کنيد، در واقع می توانيد 
حافظه،  تنظيم کننده  کليدی  ساختار های  به 
اشتها  و خواب،  آسيب زده  عواطف  و  احساسات 
و توانايی تجربه شادی و رضايت طولانی  مدت را 

مختل خواهيد کرد.
زبانی  فاجعه  اين  که  می دهد  نشان  ما  به  علم 
مانند: »اين وضع هرگز بهبود نخواهد يافت« يا 
»اين  يک فاجعه بزرگ است« می تواند بر سلامت 
روحی و روانی ما تأثير منفی بگذارد در حالی که 
داشته  مثبتی  فوايد  می توانند  مثبت  کلمات 
با  که  را  آنچه  ما  ذهن  زمان  گذشت  با  باشند. 
خود می گوييم باور دارد. گرچه کلمات واقعيت 
قادر  را  ما  می توانند  اما  نمی دهند،  تغيير  را 
و  کنند  سازنده  کم وبيش  ديدگاهی  داشتن  به 
همچنين می توانند بر انعطاف پذيری يا توانايی 
بگذارند.  تأثير  مشکلات  با  آمدن  کنار  در  ما 
و  انعطاف پذيری  ايجاد  باعث  مثبت  کلمات 
ايجاد  ترس  منفی ها  و  می شوند  بدن  آرامش 

می کنند.
اينکه داشتن کلمات منفی باعث ايجاد استرس 
و اضطراب می شود، اين سؤال را ايجاد می کند 

که:
اندرو  دکتر  دارند؟«  تأثيری  چه  مثبت  »افکار 
دانشگاه  در  اعصاب  و  مغز  متخصص  نيوبرگ، 
والدمن،  رابرت  مارك  و  جفرسون  توماس 
خود  مشترك  کتاب  در  ارتباطات،  متخصص 
شما  مغز  می توانند  کلمات  نوشته شده اند، 
تأثيرگذاری  قدرت  کلمه  يک  دهند،  تغيير  را 
عاطفی  استرس  که  دارد  را  ژن هايی  بيان  بر 
طبق  بعلاوه،  می کنند.  تنظيم  را  فيزيکی  و 
مثبت  افکار  و  اين دو متخصص، کلمات  گفته 
می تواند به معنای واقعی کلمه واقعيت فرد را 
و  مثبت  کلمه  يک  نگه داشتن  با  دهد.  تغيير 

خوش بينانه در ذهن خود، فعاليت لوب پيشانی 
مراکز  شامل  منطقه  اين  می کنيد.  تحريک  را 
زبان خاصی است که مستقيماً به قشر حرکتی 
را  شما  حرکت  مسئوليت  که  می شوند  متصل 
نشان  تحقيقات  که  همان طور  و  دارد  عمل  به 
مثبت  کلمات  روی  بيشتر  هرچه  است،  داده 
مناطق  ساير  تأثير  تحت  بيشتر  کنيد،  تمرکز 
مغز قرار می گيريد. باگذشت زمان، باوجود مثبت 
به  پايدار، عملکرد های لوب جداری شروع  بودن 
از خود  ما  اين درك  تغيير می کنند. درنتيجه، 
داشتن  اساساً  می دهد.  تغيير  را  ما  اطرافيان  و 
ديدگاه مثبت نسبت به خود به مغز ما کمک 
ببيند؛  را  ديگران  خوب  چيز های  تا  می کند 
ثابت  گفتار های  و  افکار  از  استفاده  با  بنابراين، 
مثبت، ما نه تن ها درك خود را تغيير می دهيم، 
بلکه نحوه درك جهان پيرامون خود را نيز تغيير 
می دهيم. درنهايت، اين توانايی را به ما می دهد 
تا واقعيت ما را شکل دهد و جهان را به سمت 

بهتر تغيير دهد.
نبايد  هرگز  که  عباراتی  و  کلمات  ترين  مخرب  
برخی  بردن  کار  به  با  ما  گاهی  کرد  استفاده 
دشمن  بدترين  می توانيم  عبارات  و  کلمات 
خودمان باشيم. برخی جملات به قدری بار منفی 
بالايی دارند که می توانند باور فرد را بر اساس آن 
کلمه شکل دهد و سپس همان باور ها به صورت 
نشان  شما  به  را  خودشان  زندگی،  تجربه های 
می دهند. اکثر ما عبارات منفی بسيار مشابهی 
داريم. در اينجا به متداول ترين آن ها و آنچه بايد 

در عوض بگوييم و فکر کنيم، می پردازيم:
۱-من به اندازه کافی خوب نیستم

اين عبارت می تواند نشانه ای از عزت نفس پايين 
به اندازه  که هرکس  است  اين  اما حقيقت  باشد، 
کافی خوب است. شايد اکنون مهارت يا ابزاری برای 
دستيابی به آنچه می خواهيد نداريد، اما مطمئناً به 
 اندازه کافی خوب هستيد. اگر شما يک اسکناس 
50 هزارتومانی داشته باشيد و روی زمين در يک 

گودال بيفتد، آيا اين 50 هزارتومانی ارزش خود را 
از دست می دهد؟ البته که نه! پس چرا احساس 
می کنيد ارزش خود را ازدست داده ايد؟ در عوض چه 

بگوييم و چگونه فکر کنيم؟
بهترين ها  لايق  بقيه  مانند  که  بگوييد  به خود 
خواسته های  تمام  به  رسيدن  لياقت  و  هستم 
به  لحظه  اين  در  رادارم.  زندگی  اين  در  خود 
لذت  آن ها  انجام  از  که  بپردازيد  چيز هايی 
احساس  تا  می کند  کمک  اين  می بريد؛ 

ارزشمندی کنيد.

 ۲- من نمی توانم این کار را انجام دهم
است  کلماتی  از مخرب ترين  يکی  »نمی توانم« 
خود  به  اگر  بگوييد.  خود  به  می توانيد  که 
خود  مغز  و  ذهن  به  نمی توانيد،  که  بگوييد 
اين  و  نمی توانيد  که  می فرستيد  پيام هايی 

تجربه شما خواهد بود.
در عوض چه بگویيم و چگونه فكر کنيم؟

را  کاری  هر  می توانم  »من  بگوييد:  خود  به 
درحالی که  دهم.«  انجام  می کنم،  فکر  که 
به  اعتقاد  اما  داريم،  محدوديت هايی  ما  همه 
به  دستيابی  برای  قدم  اولين  توانايی هايمان 

اهداف کوتاه مدت و بلندمدت در زندگی است.

۳- من خیلی بدشانسم
توهم  اين  داشتن  از  معمول  به  طور  فکر  اين 
و  است  بهتر  ديگران  زندگی  که  می شود  ناشی 
که  است  چيزی  اين  و  خوش شانس ترند  آن ها 
شما را از آن ها جدا می کند. حقيقت اين است 
که اگر به زندگی خود نگاه کنيد، می بينيد که 

قبلًا چيز های خوبی در اطراف خود داشته ايد.
در عوض چه بگویيم و چگونه فكر کنيم؟

به جای تمرکز بر شانس ديگران، به خود بگوييد: 
و  دهد  رخ  من  برای  می توانند  خوب  »اتفاقات 
همه  به  درعين حال  افتاد.«  خواهد  اتفاق  اين 
اتفاقات خوبی که در زندگی برايتان اتفاق افتاده 

و به طورمعمول هرگز متوجه آن ها نبوديد، فکر 
کنيد.

۴-من هیچ وقت به آرزوهایم نمی رسم
تبديل  واقعيت  به  داريد  باور  که  را  آنچه  هر 
با  روز  هر  را  خود  آينده  شما  شد.  خواهد 
کار می بريد،  به  و کلماتی که  افکار  انتخاب ها، 
شکل می دهيد. با به کار بردن اين افکار منفی 
اگر  کنيد.  را خراب  فرصت های خود  می توانيد 
که  را  آنچه  می توانيد  که  باشيد  داشته  باور 
به  برای رسيدن  و  انجام دهيد  داريد  آروز  واقعاً 
آن تلاش کنيد، قطعاً به آرزويتان دست خواهيد 
دهيد،  فرصتی  خود  به  اينکه  از  قبل  يافت. 

جلوی خود را نگيريد.
در عوض چه بگویيم و چگونه فكر کنيم؟

خود را با الگو های فکری منفی محدود نکنيد. 
دارم  اطمينان  بگوييد: »من  به خود  در عوض، 
اين  در  اگر  حتی  کرد.«  خواهم  را  کار  اين  که 
تغذيه  نکنيد،  اعتمادبه نفس  احساس  لحظه 
ايجاد  باعث  به مرورزمان  شما،  مغز  مثبت  افکار 

اعتمادبه نفس می شود.

۵- من باید بهتر ازآنچه هستم باشم
اين زمينه برخلاف  از کلمه »بايد« در  استفاده 
منفی  کاملًا  تفکر  يک  می کنيد  تصور  آنچه 

است.
بايد  »من  بگوييد  خود  به  شده  بار  چند 
باشم؟   ... و  سازنده تر  منظم تر،  باهوش تر، 
احساستان را بلافاصله بعد از گفتن اين جملات 

به خاطر داريد؟
در عوض چه بگویيم و چگونه فكر کنيم؟

را  آنچه  می کنم  تلاش  »من  بگوييد:  خود  به 
دوست ندارم، تغيير دهم.« هرکس خصوصياتی 
بهبود  را  آن ها  بتواند  است  اميدوار  که  دارد 
اما  است،  امکان پذير  مطمئناً  اين  و  ببخشد 
به  اينکه  به جای  دارد.  تلاش  و  صبر  به  نياز 
خود بگوييد »بايد« چه کار هايی را انجام دهيد 
راضی  آن ها  از  که  چيز هايی  برای  ندهيد،  يا 

نيستيد، هدف تعيين کنيد.

۶- هیچ کس به فكر من نیست
تنها  که  کنيد  احساس  گاهی  است  ممکن 
نمی دهد،  اهميت  به شما  و هيچ کس  هستيد 
اما مطمئن باشيد که افرادی در مورد شما فکر 

می کنند که شما حتی نمی دانيد.
در عوض چه بگویيم و چگونه فكر کنيم؟

به خود يادآوری کنيد که در زندگی شما افرادی 
هستند که برای شما بسيار مهم اند و به شما 
بسيار اهميت می دهند، منتها احساساتشان را 
ابراز نمی کنند. تمام تلاش خود را برای پرورش 

اين روابط انجام دهيد.

مخرب ترین کلمات و عباراتی که هرگز نباید استفاده کرد
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در صورتی که شما هم از آن دسته آدم هایی 
هستید که کلسیم کافی مصرف نمی کنند، نباید 
فقط نگران ابتلا به پوکی استخوان باشید؛ این 
آسیب های  از  هم  تا  بخوانید  انتها  تا  را  نوشتار 
را  کلسیم  کمبود  نشانه های  هم  و  مرتبط 

بشناسید.
موجود  معدنی  ماده   فراوان ترین  که  کلسیم 
بسیار  نقش  می شود،  محسوب  انسان  بدن  در 
محافظت  و  استخوان ها  سلامت  در  پراهمیتی 
می کند.  ایفا  استخوان  پوکی  برابر  در  بدن  از 
یک  عنوان  به  معدنی  ماده  این  حال،  این  با 
مسیر های  در  مهمی  بسیار  نقش  پیام رسان، 
این  دارد؛  بدن  سراسر  در  سلولی  نشانه گذاری 
کارکرد  برای  حال،  عین  در  مهم  معدنی  ماده 
انتقال  هورمون ها،  ترشح  سلول ها،  طبیعی 
پیام های عصبی، انعقاد خون، انقباض عضلات، 
می شود؛  تلقی  ماهیچه ها ضروری  آرام سازی  و 
بسیاری  می تواند  کلسیم  کمبود  بنابراین علائم 
از کارکرد های بدن را تحت تاثیر قرار دهد و به 

اشکال مختلفی در بدن آشکار شود.

علل و علائم کمبود کلسیم
در  را  پزشکان  توصیه های  آدم ها  از  بسیاری 
رژیم  طریق  از  کافی  کلسیم  مصرف  خصوص 
کنار  در  کلسیم  مکمل های  طریق  از  یا  غذایی 
رژیم غذایی شان نادیده می گیرند و به این ترتیب، 
به کمبود کلسیم مبتلا می شوند. به علاوه، طبق 
بروز  در  نیز  متعددی  عوامل  علمی،  یافته های 
اختلال در جذب کلسیم  یا کاهش سطوح کلسیم 
در خون نقش دارند. این عوامل عبارت هستند از:

مصرف  منیزیوم-  کمبود   -D ویتامین  کمبود 
مصرف  )با  فسفر  زیاد  مصرف  سدیم-  زیاد 
غذایی(-  افزودنی های  و  کولا  نوشابه های 
طبیعی  غیر  کارکرد  کلیوی-  مزمن  بیماری 
غده ی پاراتیروئید )به دلیل انجام عمل جراحی 
خود  بیماری های  به  ابتلا  یا  تیروئید   / گردن 
استفاده  لاغری-  جراحی های  انجام  ایمنی(- 
پمپ،  پروتون  )مهارکننده های  دارو ها  برخی  از 

شیمی درمانی، و دارو های ضد تشنج(
در  کلسیم  جذب  برای   D ویتامین  وجود 
ضروری  آن ها  شدن  محکم تر  و  استخوان ها 
به  است  ممکن  صورت،  این  غیر  در  است. 

دريافتند  شنوايی  آمريکايی  انجمن  محققان 
گوش کردن به موسيقی با استفاده از هدفون 
درصدی   50 قدرت  با  بی سيم  گوشی های  و 
به مدت روزانه يک ساعت،  و  صدای دستگاه 
را  جوان  کاربران  شنوايی  قدرت  می تواند 
فناوری هر  پيشرفت  با  قرار دهد.  تاثير  تحت 
کم  و  کيفيت تر  با  تجهيزات  ورود  شاهد  روز 
اين  بازار هستيم.  به  با کارايی بيشتر  حجم تر 
لذت بخش  بسيار  اينکه  بر  علاوه  فناوری ها 
از  بسياری  در  سهولت  موجب  و  هستند 
را  خطراتی  است  ممکن  می شوند،  فعاليت ها 

برای سلامتی به همراه داشته باشند.

امروزه بسياری از  کودکان، نوجوانان و جوانان 
روزانه چندين ساعت با صدايی بلندتر از حد 
که  می دهند  گوش  موسيقی  به  شده  توصيه 
شنوايی  سيستم  به  ناپذيری  جبران  صدمات 

وارد می کند.
به  دادن  گوش  برای  جديدی  تجهيزات 
آنان  مقايسه  به  که  دارند  وجود  موسيقی 

می پردازيم. 
هدفون دارای دو گوشی به اندازه گوش است 
و مانع از ورود صدای محيط به گوش می شود. 
مهمترين  جمله  از  بازی  و  موسيقی  شنيدن 
هدست  عملکرد  هستند.  هدفون  کاربردهای 
که  تفاوت  اين  با  است،  هدفون  مشابه  دقيقا 
برای  معمولا  ابزار  اين  دارد.  مکالمه  قابليت 
افرادی کاربرد دارد که به طور همزمان نيازمند 
شنيدن و استفاده از دست هستند. ايرفون نيز 
و  موبايل  برای  بيشتر  و  است  هدفون  مشابه 
انواع دستگاه های پخش موسيقی کاربرد دارد.

به  بلوتوث  و  سيم  بوسيله  دستگاه  اين 
پخش کننده متصل می شود و بسيار کم وزن 
هدست  مشابه  نيز  هندزفری  کاربرد  است. 
شنيد  می توان  همزمان  طور  به  يعنی  است، 
است.  سبک  بسيار  ابزار  اين  کرد.  مکالمه  و 
مشکلات  ابزار  اين  از  مدت  طولانی  استفاده 
جدی سلامت به همراه دارد که در ادامه برخی 

از اين موارد بيان شده است.
استفاده  از  ناشی  سلامتی  مشكلات  برخی 

طولانی مدت این ابزار

-وز وز گوش:
وز وز گوش يا )Tinnitus( به احساس صدای 
آن  يا درك  در گوش  ديگر  يا صداهای  زنگ 

طرفی استفاده طولانی مدت از آنان موجب عرق 
در ناحيه گوش شده و محيطی مرطوب و مناسب 
اين  می کند.  فراهم  ميکروب ها  انواع  رشد  برای 
اشتراکی  هدفون های  از  که  افرادی  در  عارضه 
استفاده می کنند شديدتر است و باعث اشتراك 

ميکروارگانيسم های مختلف بين افراد می شود.

-کاهش شنوایی:
از  ناشی  عارضه  شايع ترين  شنوايی  کاهش 
و  هدفون  از  استفاده  با  موسيقی  دادن  گوش 
به مدت 15  روزانه  اگر  است.  تجهيزات مشابه 
با صدای  از هدفون  استفاده  با  بيشتر  و  دقيقه 
بلند موسيقی گوش می کنيد، بايد گفت انتظار 
داشته  نزديک  آينده ای  در  را  شنوايی  کاهش 
از  استفاده  با  موسيقی  به  گوش  دادن  باشيد. 
به  و  شده  گوش  پرده  به  آسيب  باعث  هدفون 
مرور آستانه شنوايی را تحت تاثير قرار می دهد.

-درد گوش:
استفاده  هدفون  از  مداوم  طور  به  که  افرادی 
می کنند، معمولا به درد گوش دچار می شوند. از 
طرفی استفاده افراطی از اين تجهيزات می تواند 

به بی حسی گوش منجر شود.

-بی توجهی به محیط:
افرادی که مدام هدفون در گوش دارند، معمولا 
بی تفاوت  کاملا  محيطی  محرك های  به  نسبت 
مهم  جمله  از  زمين خوردن  و  تصادف  هستند، 
رخ  افراد  اين  برای  که  است  خطراتی  ترين 

می دهد.

-کاهش یادگیری:
شنوايی يکی از مهمترين ارکان يادگيری است. 
کاهش  دليل  به  هدفون  از  افراطی  استفاده 

شنوايی بر يادگيری اثرات نامطلوبی دارد.

-موجب آسیب جدی به مغز می شود:
الکترومغناطيسی منجر  امواج  توليد  به  هدفون 
مغز  بر  مخربی  اثر  مدت  دراز  در  که  می شود 
ناشی  عفونت  و  آسيب  هرگونه  طرفی  از  دارد. 
مغز  بر  مستقيم  طور  به  گوش،  در  هدفون  از 
اثرگذار است. از طرفی مغز عاشق سکوت است 

و انواع صدا خيلی برای مغز خوشايند نيست.
در  بهداشت  جهانی  سازمان  گزارش  اساس  بر 
سال 2011 ميلادی که آلودگی صوتی »طاعون 
مدرن« ناميده شد، مدارك محکمی وجود دارد 
بر  مضر شديدی  اثرات  آلودگی های صوتی  که 
و  است  مفيد  مغز  برای  سکوت  دارد.  سلامت 
موجب کاهش استرس و تمرکز بيشتر می شود.

بیماری راشیتیسم مبتلا شویم.
نشانه های کمبود کلسیم:

هیچ  است  ممکن  بدن  در  کافی  کلسیم  نبود 
علامتی نداشته باشد یا اینکه ممکن است دارای 
در  باشد.  مرگبار  حتی  و  شدید  خفیف،  علائمی 
نشود،  درمان  کلسیم  مزمن  کمبود  که  صورتی 
جمله  شدیداز  پیامد های  ایجاد  باعث  می تواند 
پوکی  و  استئوپنیا  استخوان(،  )نرمی  راشیتیسم 
اگر  حتی  این،  وجود  با  شود.  بسیاری  استخوان 
کمبود کلسیم، به خصوص در مراحل اولیه، باعث 
بروز هیچ علامتی نشود، به صورت بالقوه ممکن 
است به بروز نوسانات متابولیک )سوخت و سازی( 

یا اختلال در بدن منجر شود.
پایین آمدن سطوح کلسیم در خون و فقدان کلسیم 

در بدن ممکن است به علائم زیر منجر شود:
قلبی-  نارسایی  بروز  بیهوشی-  و  رفتن  حال  از 
و  گزگز  سینه-  قفسه  ناحیه  در  درد  احساس 
و  انگشتان دست  در  یا  دهان  اطراف  در  کرختی 
و  کمر  در  ویژه  به  ماهیچه ها،  گرفتگی  بروز  پا- 
پاها؛ که ممکن است به اسپاسم ماهیچه )تتانی( 
منجر شود- خس خس سینه- دشواری در بلع- 
تغییر در صدا، به خاطر اسپاسم حنجره- زودرنجی، 

توسط مغز زمانی که محرك صوتی خارجی در 
محيط وجود ندارد، گفته می شود. در اين حالت 
باشد،  محيط  در  صدايی  اينکه  بدون  شخص 
احساس  نويز  شبيه  صداهايی  مداوم  طور  به 
موقتی  يا  دائمی  می تواند  حالت  اين  می کند. 
باشد که در هر دو صورت احساس ناخوشايندی 
است. وز وز گوش می تواند خفيف باشد و فقط 
اندازه ای  به  می تواند  يا  در سکوت شنيده شود 
ايجاد  تداخل  فرد  شنوايی  در  که  باشد  شديد 
کند و شدت شنوايی را کاهش دهد. اين عارضه 
بيماری نيست و علاوه بر استفاده طولانی مدت 
بلند،  صدای  با  موسيقی  شنيدن  يا  هدفون  از 
قبيل  از  ديگری  مشکلات  از  ناشی  می تواند 
مختلف  داروهای  از  استفاده  يا  گوش،  عفونت 

باشد.
معمولا اين عارضه به دليل آسيب به سلول های 
مويی )hair cells( در حلزون )بخشی از گوش 
گيرنده  مويی  سلول های  می دهد.  رخ  داخلی( 
سيستم  و  شنوايی  سيستم  دو  در  حسی   های 
دهليزی گوش مهره داران هستند. اين سلول ها 
تبديل  به سيگنال های شنوايی  را  امواج صوتی 
می کنند که در مغز پردازش می شود. زمانی که 
دريافت  درستی  به  را  عصبی  سيگنال های  مغز 
نمی کند، سيگنال های عصبی غير طبيعی توليد 
استفاده  عوارض  مهمترين  از  يکی  می کند. 
و تجهيزات مشابه، وز  از هدفون  طولانی مدت 

وز گوش است.

-پُرشنوایی:
درك غيرطبيعی از ميزان صدای بلند را پرُشنوايی 
اين  يا تيزی شنوايی )Hyperacusis( می نامند. 
نيست.  همراه  شنوايی  کاهش  با  معمولا  عارضه 
و  دارند  باريکی  شنوايی  محدوده  پرشنوا  افراد 
معمولا صداهای زير 50 دسی بل را نمی شوند و 
صداهای بالای 80 دسی بل برايشان آزار دهنده 
همراه  گوش  وز  وز  با  معمولا  عارضه  اين  است. 
است. در واقع اين حالت به معنای حساسيت به 

صداهای طبيعی محيط است.

-عفونت جدی گوش:

مدت  به  مشابه  تجهيزات  و  هدفون  از  استفاده 
گوش  عفونت  دلايل  مهمترين  از  يکی  طولانی 
است. اين تجهيزات معمولا به دليل استفاده در 
محيط، به انواع ميکروارگانيسم ها آلوده هستند. از 

چهار اثر مثبت سكوت: 
1- سکوت، موجب کاهش استرس و تنش 

می شود
بر اساس نتايج تحقيقات، آلودگی صوتی، عامل 
موجب  و  است  قلبی  حمله  و  بالا  فشارخون 
بدن  عمومی  سلامت  افت  و  شنوايی  کاهش 
می شود. صداهای بلند با تحرك بخش آميگدال 
مغز که وظيفه درك احساسات را برعهده دارد، 
باعث افزايش استرس و توليد هورمون کورتيزول 
اين در حالی است که سکوت دارای  می شوند؛ 
از  را  تنش  و  است  صوتی  آلودگی  مخالف  آثار 
مغز و بدن دور می کند. بر اساس تحقيقاتی که 
در سال 2004 در نشريه Heart منتشر شد، دو 
دقيقه سکوت موجب از بين رفتن تنش می شود 

و به آرامش فرد کمک می کند.
2- سکوت، توان ذهنی را بازیابی می کند

در زندگی روزمره، دائم اطلاعات حسی به مغز 
حل  تصميم گيری،  فرآيند  و  می شوند  ارسال 
عمده ای  بخش  روزمره،  امور  کنترل  و  مشکل 
اين  مکرر  اجرای  با  می کند.  درگير  را  مغز  از 
می يابد  کاهش  مغزی  توان  و  توجه  فرآيندها، 
ارايه  و  مساله  حل  تمرکز،  هنگام  احتمالا  و 
می شويم.  مواجه  مشکل  با  جديد،  ايده های 
زمانی که از محرك های صوتی رهايی می يابيم، 
بازيابی توان خود  مغز فرصتی برای بازسازی و 

به دست می آورد.
3- در سکوت شبکه پیش فرض مغز فعال 

می شود.
هنگامی که به تمرکز يا مديتيشن می پردازيم، 
شبکه پيش فرض مغز فعال می شود. شبکه پيش 
فرض مغز در واقع شبکه ای از بخش های مختلف 
فعاليت  تعامل دارند و  با يکديگر  مغز است که 
آن ها به شدت با يکديگر ارتباط دارد. اين شبکه 
به  شخص  که  دارد  را  فعاليت  بيشترين  زمانی 
حالت  اين  باشد.  نداشته  توجهی  خارج  دنيای 
با  همدردی  تجارب،  کامل  درك  امکان  مغزی 
سايرين، خلاقيت بيشتر و بهبود وضعيت روحی 

و روانی را فراهم می کند.
4- سکوت امکان بازسازی سلول های مغز 

را فراهم می کند
روی   2013 سال  در  که  تحقيقاتی  اساس  بر 
 Brain موش ها انجام گرفت و نتايج آن در نشريه
به  منجر  روزانه  سکوت  ساعت  دو  شد،  منتشر 
هيپوکامپ  در  جديد  سلول های  شکل گيری 
می شود. اين بخش از مغز مسئوليت يادگيری، 

حافظه و کنترل احساسات را برعهده دارد.

شخصیتی-  تغییرات  و  اضطراب،  افسردگی، 
مو ها-  شدن  زبر  تشنج-  بروز  مفرط-  خستگی 
شکنندگی ناخن ها- بیماری پسوریازیس- خشکی 
بروز  دندان ها-  مزمن-پوسیدگی  خارش  پوست- 
کرختی و گزگز در دست ها و پا ها-بروز ضعف در 

ماهیچه ها- آب مروارید
در  کلسیم  بروز کمبود  به  پزشک  که  در صورتی 
برای تان  است  ممکن  باشد،  مشکوک  بدن تان 
آزمایش خون تجویز کند. اگر دچار کمبود کلسیم 
بودید، علاوه بر مصرف دارو و انجام توصیه های 
پزشک، می توانید از ۱۴ خوراکی غیر لبنی سرشار 

از کلسیم نیز استفاده کنید.
درمان  های مشكل کمبود کلسیم و پیشگیری از آن

تا  بزرگسالان  برای  کلسیم  مصرف  کافی  میزان 
میلی گرم کلسیم  روزانه ۱۰۰۰  سن ۵۰ سالگی، 
است.  مکمل ها  و  غذایی  ترکیبی  منابع  طریق  از 
این میزان برای آدم های بالای ۵۰ سال به ۱۲۰۰ 
میلی گرم افزایش می یابد. بیش تر بزرگسالان در 
نیاز  اندازه ی کافی، میزان مورد  به  جوامع مدرن، 
کلسیم را برای بدن شان فراهم نمی کنند – حتی 
وضعیت  این  می کنند؛  استفاده  مکمل ها  از  وقتی 

منجر  کلسیم  کمبود  علائم  بروز  به  می تواند 
شود. مصرف مکمل های مولتی  ویتامین و مواد 
معدنی، به خصوص آن هایی که حاوی کلسیم 
حال  از  خطر  می تواند  روزانه،  طور  به  هستند، 

رفتن را در آدم ها کاهش دهد.
چطور مصرف کلسیم را افزایش دهیم؟

در صورتی که دچار علائم کمبود کلسیم شده اید، 
سعی کنید کلسیم مورد نیاز بدن تان را عمدتا از 
طریق منابع غذایی تامین کنید. فهرستی کاملی 
ماده   ۱۰ در  می توانید  را  غذایی  مواد  این  از 
غذایی سرشار از کلسیم برای سلامت دندان ها 
با این که لبنیات به عنوان  و استخوان ها بیابید. 
به شمار می رود، سایر  از کلسیم  منبعی سرشار 
از  باعث می شوند عده ای  آن  در  اجزای موجود 
استخوان های شان  سلامت  حفظ  برای  آدم ها 

نتوانند از این ماده  غذایی بهره ببرند.
غذایی  مواد  سایر  از  می توانید  ترتیب  این  به 
و  سالمون  ماهی  جمله  از  کلسیم   از  سرشار 
ماهی  استخوان های  همراه  به  )که  ساردین 
برگ  بروکلی،  کالی،  کلم  شده اند(،  کنسرو 
استفاده  کنجد  دانه های  و  شلغم  برگ  خردل، 
نیز  کلسیم  مکمل های  بهتر  جذب  برای  کنید. 
کلسیم  یا  کلسیم  سیترات  می شود،  توصیه 
را دست کم در دو وعده  مجزا،  سیترات مالات 
به همراه غذا میل کنید. ممکن است برای تان 
نیز  زمینی(  )سیب  کچالو  آب  که  باشد  جالب 

حاوی کلسیم است.
نکته مهم در این میان این است که از مصرف 
بیش از اندازه  مکمل های کلسیم اجتناب کنید. 
از  کلسیم  اندازه   از  بیش  مصرف  از  اجتناب 
اندازه دارای اهمیت  طریق مکمل ها، به همان 
کلسیم  کمبود  از  پیشگیری  برای  که  است 
معدنی  ماده ی  این  از  کافی  اندازه ی  به  باید 
کلسیم  اندازه   از  بیش  مصرف  کنید.  مصرف 
به  ابتلا  خطر  است  ممکن  مکمل ها  طریق  از 
بیماری قلبی و عروقی و هم چنین سنگ کلیه 
از  بیش  از مصرف  رو،  این  از  افزایش دهد؛  را 
می شود  توصیه  کنید.  اجتناب  کلسیم  اندازه ی 
به اندازه ی ۱۰۰۰ الی ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم 
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مصرف کنید.

درمان دارويی قطعی برای کبد چرب وجود 
که  است  مشکلی  چرب  کبد  بيماری  ندارد. 
اما  می باشد.  همراه  الکل  مصرف  با  معمولا 
چيزی که در حال حاضر مورد توجه ماست 
از  بسياری  است.  غيرالکلی  بيمار کبد چرب 
مردم هيچ نشانه ای از خود بروز نمی دهند و 
به همين دليل است که کبد چرب غيرالکلی 
هر  از  تقريبا  می نامند.  خاموش  بيماری  را 
دارد  پيشرفته  چرب  کبد  نفر  يک  مورد،   5
خود  به  را  کبد  بيماری  التهابی تر  حالت  و 
نام  غيرالکلی  استئاتوهپاتيت  که  می گيرد 
به  تبديل  می تواند  استئاتوهپاتيت  دارد. 
که  افرادی  شود.  کبد  سرطان  و  سيروز 
نظر  زير  بايد  هستند  مبتلا  چرب  کبد  به 
بيماری  پيشرفت  روند  متخصص،  پزشکان 
اين  بهبود  برای  کنند.  کنترل  و  محدود  را 
را  آن  زمينه ساز  اختلالات  می توان  ناراحتی 
کنترل کرد. ورزش روزانه، کاهش وزن و عدم 
استفاده از غذاهای چرب و پرکالری و مصرف 
راه حل های  تنها  سبزيجات  و  ميوه  مرتب 
هستند.  چرب  کبد  درمان  برای  اصلی 
ويتامين   مانند  آنتی اکسيدان  حاوی  غذاهای 
کبد  برای  کمکی  داروی  مانند  می تواند   E
چرب عمل کند ولی نمی توان آن را به عنوان 
می برد  بين  از  را  بيماری  اين  که  دارويی 
اضافه وزن  گفتيم  که  همان طور  کرد.  تلقی 
از مواردی است که نقش مهمی در وضعيت 
کبد چرب دارد. به همين دليل بيماران بايد 
انجام حرکات ورزشی و فعاليت های فيزيکی 
کسانی  دهند.  قرار  خود  روزانه  برنامه  در  را 
ديابت  مانند  زمينه ای  بيماری های  به  که 
پزشک  به  مراجعه  با  بايد  هستند  مبتلا 
متخصص تحت معاينه و آزمايش های کامل 
چربی  و  ديابت  کنترل  که  چرا  گيرند؛  قرار 
نقش  چرب  کبد  به  مبتلا  بيماران  در  خون 
کمک  کننده ای در بهبودی اين بيماری دارد. 
بهترين کارها برای بهبود و کنترل کبد چرب 
غذايی  برنامه  وزن  کاهش   -1 از:  عبارتند 
سالم راه حل مناسبی برای کنترل کبد چرب 
است. کاهش 5 تا 10 درصد از وزن کلی بدن 
اطراف  چربی  تجمع  و  کبد  التهاب  می تواند 
باشد  يادتان  دهد.  کاهش  را  بدن  اعضای 
برای  ببريد؛  پيش  آرام  آرام  را  وزن  کاهش 
کاهش  کيلوگرم  نيم  يا  يک  هفته  هر  مثال 
و  ناگهانی  وزن  کاهش  است.  مناسب  وزن 
زياد در کوتاه مدت بيماری را بدتر می کند. 
از مهم  تغيير در سبک زندگی  همانطور که 
ترين راه های درمان کبد چرب بود، در زير به 
نقل از دکتر کرمانی مواردی را برای کاهش 
چربی های اضافه بيان می کنيم: 2- پرهيز 
غذايی رعايت نکته های زير به بيماران مبتلا 
به  راحت تر  تا  می کند  کمک  چرب  کبد  به 
مقابله با آن بپردازند. همچنين با رعايت اين 
نکات می توانيد از ابتلا به بيماری کبد چرب 
وعده های  تعداد  افزايش  کنيد.  پيشگيری 
چربی ها  کاهش  آنها  حجم  کاهش  و  غذايی 
درمان  خون  چربی   درمان  کربوهيدرات ها  و 
مانند  چرب  ماهی های  مصرف  ديابت  کامل 
بذر  گردو،  مصرف  تن  و  ساردين  سالمون، 
زيتون، آجيل  مصرف  روغن  کتان، شاهدانه، 
سلنيوم  و  منگنز  اسيد،  فوليک  ويتامين، 
ماهی  روغن  مکمل  گرم  يک  روزانه  مصرف 
خودداری  و  مضر  چربی های  کردن  محدود 
غذاهای  شده  اشباع  چربی های  مصرف  از 
و  چربی  بدون  گوشت  مرغ،  دريايی، 
واحد   3 )حداکثر  ميوه  گياهی  پروتئين های 
برنج  و  کامل  غلات  سبزيجات  و  روز(  در 
قهوه ای عدم مصرف شيرينی جات آماده عدم 
مصرف نوشيدنی های قندی استفاده از روغن  
کانولا و زيتون 3- ورزش بهترين روش درمان 
کبد چرب از بين بردن عوامل ايجادکننده آن 
است. يکی از کمترين کارهايی که برای رفع 
است.  ورزش  داد،  انجام  می توان  چرب  کبد 
ورزش خاصی برای درمان اين بيماری وجود 
بار   5 کم  )دست  مستمر  فعاليت  اما  ندارد، 
يا  روی  پياده  دقيقه   20 بار  هر  و  هفته  در 
پزشکان  است.  مفيد  بسيار  آهسته(  دويدن 
توصيه می کنند که افراد مبتلا به کبد چرب 
درميان  روز  يک  يا  دقيقه   20 روز  هر  بايد 
ورزشی  فعاليت های  انجام  به  ساعت  يک 
ورزش  بيشتر،  گذاری  تاثير  برای  بپردازند. 
بايد جزء برنامه روتين زندگی باشد. در ضمن 
لازم نيست اين 20 دقيقه يا يک ساعت به 
تا   2 می تواند  بيمار  شود.  انجام  مداوم  طور 
10 دقيقه يا 4 تا 15 دقيقه ورزش کند. اين 
که  است  مفيد  افرادی  برای  ويژه  به   توصيه 
به  قادر  اسکلتي -عضلاني  مشکلات  دليل  به 
و  وزن  کاهش  برای  نيستند.  ورزش طولاني 
درمان اين بيماری به طور هم زمان فرد بايد 
پياده روی سريع داشته باشد تا به بدن فشار 
بيايد و عرق کند. به ياد داشته باشيد هميشه 
پيشگيری بهتر از درمان است. برای دوری از 
علائم کبد چرب رژيم غذايی سالم و ورزش 
منظم داشته باشيد. اگر نشانه های کبد چرب 
را مشاهده کرديد، برای تشخيص دقيق تر نزد 
پزشک برويد. علائم کبد چرب، دير بروز داده 
از  منظم می توانيد  با چک آپ  می شوند پس 

ابتلا به اين بيماری پيشگيری کنيد.

بدن  برای  تنها  نه  قرمز،  زياد گوشت  مصرف 
مفيد نيست بلکه سلامت آن را هم به خطر 
در  اگر  است  داده  نشان  مطالعات  می اندازد. 
هفته بيش از 520 گرم گوشت قرمز مصرف 
کنيد، ريسک سرطان روده را افزايش می دهيد. 
مصرف زياد گوشت های فرآوری شده نيز شما 

را مستعد سرطان روده و معده می کنند.
محققان دريافتند که اضافه وزن، دهيدارته شدن، 
عوارض  جمله  از  کليه  سنگ  بروز  و  يبوست 

مصرف بالای گوشت قرمز در افراد است.
پزشکان متوجه شدند که مصرف زياد گوشت 
اندازد  افراد را به خطرمی  قرمز، سلامت قلب 
خواب آلودگی  احساس  افراد  مرتب  طور  به  و 
می کنند. با مصرف زياد گوشت قرمز  پوست 
و موی افراد جلوه  خوبی پيدا نمی کند و افراد 
اين  در  می شوند؛  سرماخوردگی  دچار  بيشتر 
شرايط بدنتان مجبور می شود با التهاب بجنگد 
و احتمال بروز  سرطان در افراد بيشتر می شود.

گزينه  يک  سبزيجات  مصرف  -سبزيجات: 
سالم است. توصيه می شود از اين سبزيجات 
سبز  برگ  سبزيجات  مصرف  کنيد.  استفاده 
تيره به پايين آوردن فشار خون کمک زيادی 

ميکند
های  نوشيدنی  فرم  در  کافئين  -کافئين: 
خونی  فشار  بيماران  برای  قهوه  يا  و  گازدار 

توصيه نمی شود
-مصرف الکل را محدود کنيد: نه تنها مصرف 
الکل بيش از حد فشار خون را بالا ميبرد، بلکه 
مصرف بيش از حد آن BP را افزايش می هد.

-کاهش نمک: محدود کردن سديم به کنترل 
فشار خون بالا کمک می کند پنج گرم نمک 
معادل يک قاشق چای در روز توصيه می شود.

فشار خون  کاهش  برای  گرفته:  خامه  -شير 
يک ليوان شير روزانه بسيار خوب است. شير 
خامه گرفته دارای کلسيم و ويتامين D است. 
ها  استخوان  تقويت  و  فشار خون  به کاهش 
کمک ميکند. علاوه بر اين، به کاهش بيماری 

های مختلف قلبی عروقی کمک ميکند.
منبع: دکتر سلام

می دهد،  نشان  جديد  بررسی  يک  نتايج 
جمله  از  شده  فرآوری  العاده  فوق  غذاهای 
گازدار  های  نوشيدنی   و  منجمد  پيتزاهای 
مصرفی  کالری  درصد   60 از  بيش  اکنون 
خطر  و  تشکيل  را  انگليسی  کودکان  توسط 

چاقی آنها را در بزرگسالی افزايش می دهد.
کودك  هزاران  به  مربوط  داده های  محققان 
انگليسی را که در دهه 1990 متولد شدند، 
مطالعه کردند و انواع غذاهای مصرفی و پيوند 

چاقی بزرگسالان را تحت نظر قرار دادند.
فوق العاده  غذاهای  که  کسانی  دريافتند  آنها 
دچار  بيشتر  می کنند  مصرف  شده  فرآوری 
عدم  دليل  به  تواند  می  اين  هستند،  چاقی 
احساس سيری در اين غذاها باشد که باعث 

می شود افراد بيشتر غذا بخورند.
اين   ، لندن  کالج  امپريال  تيم  گفته  طبق 
خطر  معرض  در  بزرگسالی  در  کودکان 
کاهش  برای  و  قرار می گيرند  افزايش چاقی 

آسيب، اقدامات فوری لازم است.
تنظيم  را  مقرراتی  خواسته اند  دولت  از  آنها 
کند که از سلامت کودکان محافظت می کند 
آنها  غذايی  رژيم  در  را  غذاها  اين  نسبت  و 

کاهش می دهد.
محققان ادعا می کنند الگوهای غذايی ايجاد 
گسترش  بزرگسالی  تا  کودکی  در  شده 
می يابد و به طور بالقوه کودکان را در مسير 
نتايج  از  وسيعی  طيف  و  چاقی  العمر  مادام 
و  ديابت  جمله  از  روانی  و  جسمی  منفی 

سرطان قرار می دهد.
آسيب  مورد  در  مهمی  شواهد  تحقيق  اين 
احتمالی مصرف غذاهای کاملاً فرآوری شده که 
اغلب ارزان و به طور گسترده در دسترس هستند 

و بسيار به بازار عرضه می شوند، ارائه می دهد.
مطالعه  نويسنده  ميلت،  کريستوفر  پروفسور 
گفت: هدف اصلی تحقيق در مورد چرايی بالا 
بودن ميزان چاقی در ميان کودکان انگليس 

و تأثير طولانی مدت آن است.

چه راهی برای
 درمان کبد چرب 

توصیه می شود؟

خطرات مصرف زیاد 
گوشت قرمز

بخور نخورهایی
 برای فشار خون بالا

غذاهای فوق العاده 
فرآوری شده، عامل 

چاقی کودکان

هدفون و گوشی های بی سیم،
 تهدیدی جدی برای سلامت گوش و شنوایی

نشانه های کمبود کلسیم
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صف

معاون نوآوری و تجاری سازی فناوری معاونت 
دانش  اقتصاد  به  توجه  گفت:  فناوری،  و  علم 
بنيان از مهم ترين دغدغه و انتظار ما از رئيس 

جمهور جديد است.
تجاری  و  نوآوری  معاون  صالحی،  پيمان 
رياست  فناوری  و  علم  معاونت  فناوری  سازی 
و  علمی  معاونت  در  کرد:  جمهوری،اظهار 
فناوری رياست جمهوری علاوه بر فعاليت های 
هايمان  فعاليت  تمام  داديم  انجام  که  اجرايی 
استراتژيک  برنامه ريزی  به صورت مکتوب  را 

کرده ايم.
برنامه ها  اجرای  در  ما  اولويت های  افزود:  وی 
کاهش ميزان واردات، توجه بيشتر به اقتصاد 
نياز  مورد  مواد  تهيه  و  تامين  و  بنيان  دانش 
برای پيشبرد هرچه سريع تر اهداف مان است.

علمی  جامع  نقشه  براساس  گفت:  صالحی 
نقشه  توسعه  ششم  برنامه  همچنين  کشور 
مدت  بلند  و  مدت  کوتاه  صورت  به  را  راهی 
همکاری  با  آن  پيشبرد  که  ايم  کرده  تدوين 
سريع تر  دولتی  بخش های  و  ها  سازمان  تمام 
جمهور  رئيس  از  که  انتظاری  و  بود  خواهد 
جديد داريم اين است که مسير آغاز شده را با 
سرعت بيشتری پيگيری کند تا  موانع بر سر 

گفت:  بنيان،  دانش  شرکت  يک  عامل  مدير 
اوزون تراپی زخم يکی از روش های نوين است 
بهبود  و  ترميم  به  اوزون  گاز  از  استفاده  با  که 

بيشتر زخم ها کمک می کند.
دانش  شرکت  يک  عامل  مدير  کمالی،  مهدی 
فناوری پرديس،  و  پارك علم  بنيان مستقر در 
درمان  جهت  تراپی  اوزون  دستگاه  کرد:  اظهار 
تونل  سندروم  واريس،  مانند  بيماری هايی 
کارپال، درد عصب و رگ سياتيک، سينوزيت، 
دندان ها  عفونت های  و  لگن  اختلالات  و  درد 

مورد استفاده قرار می گيرد.
وکيوم  بخش  ما شامل يک  افزود: دستگاه  وی 
مستقل برای پرُکردن سرنگ و بگ برای زخم، 
يک کنترل کننده هوشمند برای تنظيم غلظت 
تا  ليتر  بر ميلی  بين  يک گرم  اوزون خروجی 

100 گرم بر ميلی ليتر است.
بهبود زخم  برای  اين محصول  از  کمالی گفت: 

بستر و زخم های ديابتی استفاده می شود.
گفت:  بنيان،  دانش  شرکت  اين  مديرعامل 
يا  ران  مفصل  زانو،  مفصل  درد  درمان  برای 
در  اوزون  محلول  استخوان،  شکستگی  محل 
در  می شود.  تزريق  درد  محل  به  مستقيما  آب 
درد های شديد تر يک کيسه خون از بيمار گرفته 
می شود و بعد گاز اوزون به داخل خون تزريق 
شده و پس از حل اوزون در خون، مجددا خون 
به بيمار تزريق می شود و تا مدت زيادی درد او 

تسکين می يابد.
وی افزود: اين دستگاه مجهز به سيستم وکيوم و 
سيستم تنظيم غلظت اوزون از 1 تا 100 است.

کرد:  بيان  بنيان،  دانش  اين شرکت  مديرعامل 
و  دولتی  بيمارستان های  از  بسياری  در  اکنون 
خصوصی و کلينيک های زخم و درد در سراسر 
علاوه  است.  گرفته  قرار  استفاده  مورد  کشور 
شيراز،  اصفهان،  مشهد،  شهر های  در  تهران  بر 
لار  شهرستان های  در  حتی  و  کرمانشاه  تبريز، 
کلينيک هايی  چنين  هم  فارس  استان  لامرد  و 

راه برداشته شود.
بيان  فناوری،  سازی  تجاری  و  نوآوری  معاون 
رئيس  که  است  اين  ما  دغدغه  مهمترين  کرد: 
اقتصاد  به  بيشتر  هرچه  توجه  جديد  جمهور 
شرکت های  از  حمايت  همچنين  بنيان   دانش 

اين چنينی داشته باشد.
صالحی، افزود: ستاد های ما موضوعات تخصصی 
کشور در حوزه های مختلف را رصد کردند و بر 
همين اساس اولويت های ما بيشتر در حوزه های 
از  پيشگيری  و  سم  کود،  )تامين  کشاورزی 
تجهيزات  کشاورزی(،  آلات  ماشين  واردات 
انرژی  و  برق  تامين  نقل،  و  حمل  پزشکی، 
اين  به  جديد  دولت  در  داريم  انتظار  که  است 

موضوعات بيش از پيش توجه شود.
معاون نوآوری و تجاری سازی فناوری، تصريح 
کرد: با افزايش يک ميليون متر مربع به فضای 
نظام  در  عدالت  ايجاد  در  سعی  کشور  نوآوری 
نوآوری داشته ايم تا از اين طريق افراد در دور 
را  هايشان  ايده  بتوانند  نقطه کشور  افتاده ترين 
به محصول تبديل کنند؛ پيشنهاد ما برای رئيس 
تنظيم  را که  راهی  نقشه  است که  اين  جمهور 
مسير  در  تا  دهند  قرار  حمايت  مورد  کرده ايم 

پيشرفت کشور سريع تر عمل کنيم.

وجود دارند که همه از نمونه های اروپايی يا 
اما ما  اروپا استفاده می کنند  تحت ليسانس 
اين شهر ها  از  برخی  در  که  ايم  موفق شده 
نمونه های ايرانی را جايگزين کنيم که مطابق 

نمونه های اروپايی ساخته شده است.
نمونه داخلی اين محصول نسبت به نمونه های 
خارجی دقت بيشتری در اندازه گيری غلظت 
اوزون دارد. قيمت نمونه خارجی اين دستگاه 
6000 يورو است که قيمت نمونه توليدی ما 
صورت  در  يا  نصف  حدود  کيفيت  همان  با 
نمونه  قيمت  نصف  از  کمتر  بالا  تيراژ  توليد 

اروپايی خواهد بود.
به  بيماران  اقبال عمومی  کرد:  بيان  کمالی، 
اثربخشی  دليل  به  دستگاه  اين  از  استفاده 
درد  تسکين  مورد  در  گرفتن  جواب  و  آن 
که  ديابتی  زخم های  آسای  معجزه  بهبود  و 
کانديد قطع عضو بوده اند روز به روز رو به 
اين دستگاه  از  استفاده  است.  يافته  افزايش 
چند سالی بيشتر نيست که رايج شده و قبلا 

جايگزينی نداشته است.
واردات  کرد:  يادآوری  فناور  فعال  اين 
دستگاه های اوزون تراپی ممنوع است و همه 
دستگاه های وارداتی موجود به صورت قاچاق 

وارد شده اند.

وزير ارتباطات و فناوری اطلاعات به تازگی از 
تصويب لايحه »بازپس گيری کانال ها، داکت ها 
ايران«  مخابرات  از  مخابراتی  حوضچه های  و 
هيأت  سوی  از  مخابراتی(  )زيرساخت های 
دولت خبر داد و گفت که با اين کار يکی از 
برطرف  خانگی  اينترنت  توسعه  بزرگ  موانع 
می شود. فعالان و کارشناسان اينترنت درباره 

تصويب اين لايحه به »ايران« می گويند.
بخش خصوصی موافق بازپس گيری

اينترنت  کميسيون  مقام  قائم  توسلی،  علی 
سازمان نصر معتقد است کانال ها، داکت ها و 
حوضچه های مخابراتی از اموال و دارايی های 
و  واگذاری  زمان  در  و  است  کشور  عمومی 
فروش به شرکت مخابرات ايران به غلط انجام 
شده و بايد از آن ممانعت می شد تا امکانات 

اين بستر ملی انحصاری نمی شد.
به  دسترسی  روش  بهترين  گفت:  توسلی، 
ثابت  اينترنت  سرويس  ارائه  برای  مشترکان 
حوضچه های  و  داکت ها  کانال ها،  مسير 
به صورت  امکانات  اين  و  است  مخابراتی 
انحصاری در اختيار شرکت مخابرات ايران قرار 
دارد. شرکتی که خود به دليل ارائه سرويس به 
کاربر نهايی، رقيب ديگر شرکت های خصوصی 
ارتباطات ثابت محسوب می شود و اين موضوع 
شرکت های  و  وزيرارتباطات  توجه  مورد 
بارها  و  بوده  حوزه  اين  در  فعال  خصوصی 

درباره آن بحث شده است.
خارج  انحصار  از  امکانات  اين  اگر  افزود:  وی 
هم  خصوصی  شرکت های  ديگر  شود، 
می توانند برای ارائه سرويس مطلوب براحتی 
استفاده کنند تا مسير توسعه و بهبود خدمات 
از جمله سرعت و کيفيت در صنعت اينترنت 

خانگی فراهم شود.
اين کارشناس اينترنت، اعتقاد دارد اگر لايحه 
و  داکت ها  کانال ها،  بازپس گيری  در  دولت 
و  تصويب  مجلس  در  مخابراتی  حوضچه های 

به قانون تبديل شود و به دولت که در جايگاه 
ارائه  در  و  دارد  قرار  دهنده  توسعه  و  مالک 
ارائه  نيست  ذينفع  خانگی  اينترنت  سرويس 
شود، تمام شرکت های فعال در اين حوزه قادر 
و  توسعه  مشارکت،  و  کمک  با  بود  خواهند 

بهبود شبکه را سازمان دهند.
و  مخابرات  شرکت  قطع  به طور  البته 
ولی  بود  خواهند  مخالف  ذينفع  سهامداران 
اين بازپس گيری به سود مردم و آينده کشور 
به  ملی  دارايی  شدن  بازگردانده  با  و  است 
دولت و مردم، می توان فرصت از دست رفته 
ثابت  اينترنت  خدمات  بهبود  و  توسعه  برای 
تا در توسعه شبکه و خدمات  را جبران کرد 

بهبود چشمگيری حاصل شود.
لایحه ای به نفع توسعه

حسين سليمی، مشاور ارتباطات ثابت نيز اعتقاد 

دارد واگذاری کانال ها، داکت ها و حوضچه های 
هنگام  ايران  مخابرات  شرکت  به  مخابراتی 
غيرعمدی  چه  و  عمدی  چه  خصوصی سازی 

بزرگ ترين اشتباهی بود که صورت گرفت.
افتاد و  اتفاق  سليمی گفت: از زمانی که اين 
انحصار در  ايران مالک شد،  شرکت مخابرات 
زياد  تضعيف  باعث  و  آمد  به وجود  حوزه  اين 
ديگر اپراتورهای بخش خصوصی در ارتباطات 
ثابت شد و اين شرکت سعی داشت با زورگيری 
هم  به طوری که  کند  سهم گيری  بازار،  اين  از 
در  ثابت  اينترنت  درصد   50 از  بيش  اکنون 

اختيار شرکت مخابرات ايران است.
مطابق  که  شده  موجب  انحصار  وی  به گفته 
انجام  اين صنعت  به روزرسانی در  نياز مردم 
نشده و توسعه در اينترنت خانگی ايجاد نشود 
و مردم هم برخلاف دنيا به استفاده از موبايل 

روی بياورند.
اين مشاور اينترنت اين اقدام را مثبت ارزيابی 
افزود: اگرچه زمان را از دست داده و  کرد و 
در توسعه اينترنت خانگی از دنيا بسيار عقب 
به  تبديل  صورت  در  اتفاق  اين  اما  هستيم 
می تواند  دولت  توسط  بازپس گيری  و  قانون 
سرمايه  و  باشد  ثابت  اينترنت  بخش  نجات 

ملی به دولت واگذار شود.
اين  وی گفت: بعد  از سال ها عقب ماندگی در 
صنعت و با ارزان نگه داشتن اينترنت و نبود توازن 
در سرمايه گذاری و زمان بازگشت سرمايه، حتی 
خود شرکت مخابرات هم به اين نتيجه رسيده که 
بايد هزينه سرمايه گذاری و به روزرسانی تجهيزات 

اين بخش به گردن دولت بيفتد.
اينترنت  کارشناس  ديگر  کريمی  محمدرضا 
کانال ها،  بازپس گيری  دارد  اعتقاد  نيز 

به  و  مخابراتی  حوضچه های  و  داکت ها 
اپراتورها،  همه  ميان  آنها  اشتراك گذاری 
می تواند منجر به توسعه سريع تر و رقابتی تر 

شدن بازار شود.
خود  مخابرات  شرکت  اينکه  بيان  با  کريمی 
در لايه خرده فروشی مشغول فعاليت است و 
با در دست داشتن امکانات زيرساختی امکان 
توسعه وجود ندارد، گفت: با توجه به انحصار 
حوضچه های  و  داکت ها  کانال ها،  مالکيت  و 
مخابراتی از سوی شرکت مخابرات ايران، هيچ 
عملياتی شدن  امکان  و  اقتصادی  توجيه  گاه 
خصوصی  شرکت های  سوی  از  شبکه سازی 
شرکت های  از  جمعی  و  نداشت  وجود 
کنسرسيومی را به همين منظور ايجاد کردند 
هم  کنسرسيوم  ناچار  به  مدتی  از  پس  که 

تعطيل شد.

مخالفت با بازپس گیری
شرکت  مشترکان  امور  معاون  زارعيان  داوود 
مخابرات ايران معتقد است در خصوصی سازی 
حوضچه های  و  داکت ها  کانال ها،  نبايد 
فروخته  ايران  مخابرات  شرکت  به  مخابراتی 
در  زيرساختی  امکانات  اين  اگر  و  می شد 
دسترسی  و  بهتر  نبود  ذينفع  نهاد  اختيار 
حوضچه های  و  داکت ها  کانال ها،  و  ذينفعان 

مخابراتی راحت تر بود.
فرد سياسی،  به عنوان  نه  من  زارعيان، گفت: 
در  است  سال   30 که  فردی  به عنوان  بلکه 
حوزه های مديريتی شرکت مخابرات مشغول 
مشکل  اکنون  که  می گويم  بوده ام  کار  به 
و  داکت ها  کانال ها،  ثابت  اينترنت  توسعه 
حوضچه های مخابراتی نيست و حاضرم صدها 
دليل برای اين موضوع بياورم به همين دليل 

با اين تصميم دولت مخالف هستم.
که  است  اين  واقعيت  اکنون  افزود:  وی 
مخابراتی  حوضچه های  و  داکت ها  کانال ها، 
يا  باشد  ايران  چه در دست شرکت مخابرات 
چه وزارت ارتباطات و فناوری اطلاعات وضع 
نيافتن  توسعه  که  چرا  بود،  خواهد  همين 
غلط  سياست های  به دليل  ثابت  اينترنت 
است. بوده  آن  تأسيس  ابتدای  از  رگولاتوری 

زارعيان افزود: از سوی ديگر حتی اگر دولت 
بخواهد امکانات زيرساختی را بازپس بگيرد و 
آن را به يک شرکت تازه تأسيس ديگر واگذار 
کند بايد حداقل 18 هزار نفر را استخدام کرده 
از  الزحمه  تومان حق  ميليارد  ماهانه 250  و 
از  نخواهد  هم  اگر  بپردازد.  دولت  بودجه 
مسی  سيم  اجاره  بايد  بپردازد  دولت  بودجه 
را از 1000 تومان به 50 هزار تومان افزايش 
دهد تا بتواند اين هزينه را تأمين کند. البته 
نيرو  با 5 هزار  بگويد می خواهد  ممکن است 
آن را اداره کند ولی هيچ دولتی نمی پذيردکه 

18 هزار نيرو را بيکار کند.
کانال ها،  می تواند  دولت  گفت:  ادامه  در  وی 
بازپس  را  مخابراتی  حوضچه های  و  داکت ها 
را  مخابراتی  مراکز  نمی تواند  ولی  بگيرد 
بازپس بگيرد اگر اين بخش را بازپس نگيرد، 
با  تاکنون  که  ثابت  ارتباطات  شرکت های 
شرکت های مخابراتی کار می کردند، حالا بايد با 
يک شرکت ديگری در حوزه کانال ها، داکت ها 
اکنون  کنند  کار  مخابراتی  حوضچه های  و 
ممکن است مشکلاتی وجود داشته باشد ولی 
نبودن  مشخص  و  جديد  شرکت  تأسيس  با 
شرکت های  مشکلات  شرکت،  آن  رويکرد 
خصوصی هم بيشتر خواهد شد.زارعيان دليل 
بازپس گيری را  با لايحه  بعدی مخالفت خود 
و  کرد  عنوان  رگولاتوری  ساختاری  مشکل 
را  دولت  منافع  فقط  رگولاتوری  وقتی  افزود: 
می بيند و به منافع ساير ذينفعان کاری ندارد، 
حتماً برای شرکت تازه تأسيس هم مشکلاتی 
را ايجاد خواهد کرد. اين کارشناس ارتباطات 
معتقد است دولت می تواند اين زيرساخت ها را 
با تصويب لايحه در مجلس و تبديل به قانون 
نبايد فراموش کند که در  بازپس بگيرد ولی 
اين ميان 3 هزار سهامدار هم وجود دارد که 

بايد حقوق آنها را هم بپردازد.

بازپس گیری 
زیرساخت های 

مخابراتی به نفع 
مردم است

توجه به اقتصاد دانش بنیان، انتظار معاونت 
علمی و فناوری از دولت سیزدهم

اوزون تراپی، راهی جدید برای 
جلوگیری از قطع پای دیابتی

به  بنيان  دانش  شرکت  يک  متخصصان 
 POS دستگاه  داخلی  توان  از  استفاده 
توليد  و  طراحی  را  ديجيتال  ارز  اندرويدی 
شبکه،  نمايشگاه  هشتمين  در  و  کردند 
قالب  در  ترکيه  هوشمند  شهر  و  انرژی 

رونمايی کردند. پاويون 
انرژی  شبکه،  کنگره  و  نمايشگاه  هشتمين 
و شهر هوشمند استانبول  به مدت دو روز 
و شکوفايی  نوآوری  ويژه صندوق  با حمايت 
رياست جمهوری با حضور 20 شرکت دانش 

بنيان در قالب پاويون برگزار می شود.
ارشد  مدير  زنجانی،  گان  باخته  پاك  علی 
نايب  و  ايران  بلاکچين  خانه  استراتژی 
دانش  شرکت  اين  مديره  هيئت  رئيس 
آموزش  و  دانشگاه  گروه  خبرنگار  به  بنيان 
نمايشگاه  اين  در  شرکت  از  هدف  گفت: 
اين  در  است،  ديجيتال  ارز    ATM معرفی 
دستگاه  که  جديد  محصول  از  نمايشگاه 
است،   ديجيتال  ارز  اندرويدی   POS
است  اين  ما  اصلی  و هدف  کرديم  رونمايی 
که کشورمان و فعالان ايرانی اين حوزه را  به 
بلاکچين  صنعت  دهندگان  توسعه  عنوان  

به دنيا معرفی کنيم.

آمريکا  در  واقع  واشينگتن  دانشگاه  محققان 
آن  در  که  دادند  توسعه  را  جديد  راهکاری 
وجود  تشخيص  برای  هوشمند  گوشی  از 
باکتری های مضر از جمله باکتری عامل آکنه 
در پوست و باکتری های دندان استفاده می شود.

از  ايرنا  آموزش  و  دانشگاه  گروه  گزارش  به 
پايگاه خبری ساينس، در اين راهکار سريع 
و ارزان قيمت، از دوربين گوشی هوشمند و 
و  نوردهی  برای  تصوير  پردازش  روش های 

تشخيص باکتری ها استفاده می شود.
گوشی  دوربين های  که  اين  به  توجه  با 

20 شرکت دانش  ايران  از  اينکه  بيان  با  وی 
فناوری  و  علمی  معاونت  دعوت  به  بنيان 
دارند،  حضور  پاويون  در  جمهوری  رياست 
دانش  شرکت  های  چشمگير  حضور  گفت: 
بنيان کشورمان با حمايت صندوق نوآوری و 
شکوفايی در نمايشگاه شبکه، انرژی و شهر 
خدمات  صادرات  هدف  با  ترکيه  هوشمند 
فنی و مهندسی و معرفی محصولات ايرانی 

به کشورهای ديگر صورت گرفته است.
ايران،  بلاکچين  خانه  استراتژی  ارشد  مدير 
حضور  با  نمايشگاه  اين  اينکه  بيان  با 
اظهار  شده  برگزار  جهان  مختلف  کشورهای 
 POS دستگاه  از  اين نمايشگاه  در  داشت: 
در  و  شد  رونمايی  ديجيتال  ارز  اندرويدی 
اين  در  نيز  ديگر  با کشورهای  تا  ايم  تلاش 
برقرار  را  ارتباطاتی  و  کرده  تعامل  زمينه 

کنيم.
از  يکی  داد:  ادامه  زنجانی  گان  باخته  پاك 
دانش بنيان  شرکت های  اصلی  شاخصه های 
نگاه به بازارهای برون مرزی و کسب آمادگی 
برای  بنگاه  در  لازم  زيرساخت های  ايجاد  و 

ورود به اين حوزه است.
حل  هدف  با  اين نمايشگاه  شد:  يادآور  وی 

تمام  هستند،   RGB نوع  از  هوشمند 
طول موج های مختلف نور در طيف مرئی را 
به سه رنگ قرمز، سبز و آبی فيلتر می کنند 
توسط  شده  توليد  رنگ های  از  بسياری  و 
رنگ  سه  اين  طيف  در  که  را  باکتری ها 

نيستند، از دست می دهند.
محققان برای حل اين مشکل با استفاده از 
فناوری چاپ سه  بعدی يک حلقه کوچک 
 LED رنگ  سياه  لامپ   10 دربرگيرنده 
را  هوشمند  گوشی  دوربين  که  ساختند 
 LED لامپ های  سياه  نور  می کند.  احاطه 
موجب گسيل سيگنال های نور قرمز توسط 
باکتری ها  توسط  شده  توليد  مولکول های 
می شوند و دوربين گوشی اين سيگنال ها را 

دريافت می کند.
لازم  بصری  اطلاعات  نوردهی  نوع  اين 
آبی  و  قرمز  سبز،  رنگ های  تبديل  برای 
در  را  نور  مرئی  طيف  طول موج های  به 
از  استفاده  با  محققان  و  می گذارد  اختيار 
تصاوير  می توانند  کامپيوتری  نرم افزارهای 

باکتری ها را بازسازی کنند.
تشخيص  برای  روش  اين  کاربرد  مهمترين 
و  دندان  پوسيدگی  عامل  های  باکتری 

برای  راه حل هايی  ارائه  و  شهرها  مشکلات 
و  هوشمند  شبکه های  هوشمند،  شهرهای 
حمل ونقل،  محورهای  با  و  هوشمند  انرژی 
زيرساخت،  امنيت،  اقتصاد،  انرژی،  مديريت 
و  توسعه  زمينه ها،  همه  در  هوشمندسازی 
زندگی  کيفيت  بهبود  و  شهرها  بين  رقابت 

در استانبول برگزار شده است.

باکتری های عامل آکنه است.
آکنه يک التهاب پوستی است که به صورت 
جوش های قرمز و معمولا چرکی در پوست 
و به ويژه صورت ظاهر می شود و اغلب در 

نوجوانان شايع است.
التهابات  شيرين  و  چرب  غذاهای  مصرف 
آکنه را افزايش می دهد. اختلالات هورمونی، 
رژيم غذايی پرچرب، دستکاری جوش های 
استرس،  هوايی،  مداوم  سفرها  صورت، 
استفاده از داروهای خاص و تغييرات جوی 

مهمترين دلايل بروز آکنه هستند.

رونمایی از دستگاه POS اندرویدی ارز دیجیتالی ایرانی استفاده از دوربین موبایل برای تشخیص باکتری عامل آکنه

شهری  آب  مصرف  هوا،  دمای  افزایش  با 
از  برداشت شده  آب  هدررفت  می گیرد.  اوج 
آب  انتقال  تانکرهای  شهری  آب  علمک های 
اتلاف  بخش های  مهم ترین  از  یکی  شهری، 

است. گران بها  و  سرمایه کم یاب  این 
از  بخش هایی  در  که  شرب  آب  علمک های 
مهم  مسیرهای  از  یکی  می شود،  دیده  شهر 
نقاط  به  حیاتی  منبع  این  انتقال  پرکاربرد  و 
بلندبالای  لوله  زیر  آب  تانکر  است.  مختلف 
شیر  شدن  گشوده  با  و  می گیرد  قرار  آب 
شهری  زلال  آب  از  توجهی  قابل  حجم  فلکه، 
می شود.  سرازیر  تانکر  سمت  به  زیاد  فشار  با 
تانکر  ظرفیت  از  درستی  تخمین  معمولاً  اما 
در  و  ندارد  وجود  شیر  بستن  صحیح  زمان  و 
بیرون  به  آب  از  توجهی  قابل  حجم  نتیجه، 

می شود. سرریز 

سامانه  با  آب  هدررفت  از  جلوگیری 
هوشمند

شرکت  یک  عامل  مدیر  هاشمی  مهدی  سید 
هدررفت  و  سرریزشدن  گفت:  بنیان  دانش 
اما  می کشد  طول  ثانیه  چند  تنها  اگرچه  آب 
این منبع  انرژی و  از اتلاف  قابل توجهی  میزان 

به دنبال دارد. کم یاب را 
مناطق خشک  ایران در شمار  افزود: کشور  وی 
و  مدیریت  و  است  آبی  منابع  از  کم بهره  و 
بر  که  دارد  زیادی  اهمیت  سرمایه  این  حفظ 
دانش بنیان،  شرکت  این  در  ضرورت  همین 
مدیریت  برای  فناورانه  و  نوآورانه  راهکاری 

شده  ارائه  آب  هدررفت  روزنه های  از  یکی 
است.

چالش  دانش بنیان،  شرکت  این  مدیرعامل 
شهری  آب  واقعی  مصرف  و  برداشت  میزان 
و  دانست  آبی  منابع  مدیریت  بر  راهی  سد  را 
حوزه  در  کردیم،  تولید  که  محصولی  گفت: 
قرار  استفاده  مورد  شهری  فاضلاب  و  آب 

می گیرد.
هستند  تانکرهایی  شهر  سطح  در  وی،  گفته  به 
برداشت  شرب  آب  علمک های  از  را  آب  که 
می  کند. از همین رو در این شرکت دانش بنیان 
برای  را  نرم افزاری  و  سخت افزاری  سامانه ای   ،
از  صحیح  مصرف  و  برداشت  میزان  مدیریت 

کردیم. طراحی  پایانه ها  این 
این  گفت:  تجهیزات  این  خصوص  در  وی 
نصب  علمک ها  این  روی  بر  تجهیزات 
میزان  و  مجاز  مقدار  اساس  بر  و  شود  می 
صورت  به  دارد،  نیاز  کاربر  که  ظرفیتی 
مورد  آب  و  بازکرده  را  آب  شیر  هوشمند، 
برداشت  از  پس  و  کند  می  برداشت  را  نیاز 
قطع  را  آب  جریان  خودکار  صورت  به  دقیق، 

. می کند

ارائه تحلیل جامع و دقیق از مصرف آب
داشتن  ضرورت  به  اشاره  با  شرکت  مدیرعامل 
آن،  برداشت  نحوه  و  آب  میزان  از  تصویری 
به طور جامع  این تجهیزات دانش بنیان،  گفت: 

نیاز کاربر، تصویری روشن  بر  مبتنی  و دوره ای 
مدیریت  و  آن  میزان  مصرف،  رشد  روند  از 

می کند. ارائه  مصرف 
کنترل مصرف  و  پایش  سامانه  از  به گفته وی، 
می توان  کشور  مناطق  تمامی  در  شهری  آب 

کرد. استفاده 
ظرفیت  کرد:  اضافه  نکته  این   بیان  با  هاشمی 
به  ناظر  بنیان  دانش  محصول  این  بازار  توسعه 
مناطق کم آب در منطقه و دیگر کشورها  نیاز 

است. امکان پذیر  نیز 
برداشت  مدیریت  و  پایش  دستگاه  گفت:  وی 
نرم  و  افزاری  سخت  بخش  یک  شامل  آب 
یک  افزار  سخت  قسمت  در  که  است  افزاری 

انتقال آب  زیرساخت های  تجهیزات روی  سری 
اطلاعات  سخت افزارها  این  می شود؛  نصب 
طریق  از  و  می کنند  ارسال  داده  پایگاه  به  را 
به  کارها  و  صادر  لازم  دستورهای  نرم افزار، 

می گیرد. صورت  خودکار  صورت 
محصولات  ترویج  و  معرفی  فناور،  فعال  این 
برای  نیاز  مهم ترین  را  ایران ساخت  دانش بنیان 
و  دانست  دانش بنیان  شرکت های  بازارسازی 
مالی  حمایت های  به  این که  بر  علاوه  افزود: 
مشتریان  دیدگاه   باید  دارد،  وجود  جدی  نیازی 
به  مردم  و  کرده  تغییر  ایران ساخت  کالای  به 
تولید  کنند.  اعتماد  داخل  ساخت  محصول 
را  آزمون ها  که  ای  مرحله  از  محصول  یک 
فرآیندی  برسد،  بازار  به  تا  می گذارد  سر  پشت 

طولانی و دشوار است.

مدیریت مصرف آب با سامانه هوشمند ایرانی



حضرت محمد )ص( فرمودند:

کفارة من اغتبت أن تستغفر له.
کفاره کسی که عیب وی کرده ای اینست که 

برای او آمرزش بخواهی.

به  او  راستگویى  و   ، اوست  همت  اندازة  به  مرد  ارزش 

میزان جوانمردى اش ، و شجاعت او به قدر ننگى است که 

احساس مى کند ، و پاکدامنى او به اندازة غیرت اوست .

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز
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در پی حضور حماسی و شورانگيز 
انتخابات  در  ايران  بزرگ  ملت 
انقلاب  معظم  رهبر  خرداد،   28
بزرگ  پيروز  پيامی  در  اسلامی 
دانستند.  ايران  ملت  را  انتخابات 
اسلامی  انقلاب  رهبر  پيام  متن 

است: اين شرح  به 
الرحيم الرحمن  ا...  بسم 

ايران! سربلند  و  بزرگ  ملت 
در  شورانگيز  و  حماسی  حضور 
صفحه ی  خرداد،   28 انتخابات 
افتخارات  بر  ديگری  درخشان 
عواملی  ميانه ی  در  افزود.  شما 
ميتوانست  ای  به گونه   هريک  که 
کم رنگ  را  انتخابات  در  مشارکت 
اجتماعات  چشم نوازِ  مناظر  کند، 
در  رأی گيری  مراکز  در  شما 
آشکاری  نشانه ی  کشور،  سراسر 
و  اميدوار  دلِ  و  راسخ  عزم  از 

بود. بيدار  ديده ی 
ديروز،  انتخابات  بزرگ  پيروز 
ديگر  يک بار  که  است  ايران  ملت 
رسانه های  تبليغات  برابر  در 
وسوسه ی  و  دشمن  مزدور 
قد  بدخواهان،  و  خام انديشان 
در  خود  حضور  و  برافراشت 
را  کشور  سياسی  ميدان  قلب 
دشواری  از  گلايه  نه  داد.  نشان 
نه  ضعيف،  طبقات  معيشت 
بيماریِ  تهديد  از  دلتنگی 
که  مخالف خوانيهائی  نه  فراگير، 
مردم  کردن  دلسرد  انگيزه ی  با 
و  بود،  شده  آغاز  پيش  ماهها  از 

نه حتی برخی اختلالات در جريان 
روزِ  از  ساعاتی  در  رأی گيری 
عزم  بر  نتوانست  هيچيک  انتخاب، 
انتخابات  و  آيد  فائق  ايران  ملت 
شوراهای  و  رياست جمهوری  مهم 
شهر و روستا را دچار مشکل سازد.

خاك  بر  سپاس  جبهه  اينجانب 
را  قدير  و  عليم  خداوند  و  ميسايم 
عطا  ايران  ملت  به  که  توفيقی  بر 
ايران  بر  که  رحمتی  نظر  و  کرد 
شکر  افکند،  اسلامی  جمهوری  و 
ايران  ملت  به  ميگزارم.  بی پايان 
حضرات  به  و  ميگويم  شادباش 
به  مردم  انتخاب  با  که  محترمی 
رياست جمهوری  والای  مسئوليت 
يا عضويت شوراها در سراسر کشور 
عرض  با  همراه  يافته اند،  دست 
باوفا  ملت  اين  از  قدردانی  تبريک، 
که  را  وظائفی  به  کامل  پايبندی  و 
شده  شمرده  آنان  برای  قانون  در 

فرصت  ميکنم.  يادآوری  است، 
را  ملت  و  کشور  به  خدمتگزاری 
را  خدائی  انگيزه های  و  بدانيد  قدر 

باشيد. داشته  نظر  مدّ  همواره 
محترم  شورای  از  ميدانم  لازم 
و  کشور  وزارت  و  نگهبان 
و  امنيت  حافظ  دستگاههای 
و  ملی  پرتلاش  رسانه ی  و  سلامت 
کسانی  همه ی  و  محترم  نامزدهای 
بزرگ  آزمون  اين  به  به نحوی  که 

کنم. تشکر  کرده اند  کمک 
ارواحنا  ولی ا... الاعظم  حضرت  به 
و  کشور  اين  اصلی  صاحب  که  فداه 
می کنم  عرض  سلام  است  نظام  اين 
امام  درجات  علو  ميفرستم،  درود  و 
عزيز که سلسله جنبان حرکت عظيم 
والامقام  شهيدان  و  بود  ايران  ملت 
از  کشورند،  افتخارات  برترين  که  را 

ميکنم. مسألت  متعال  خداوند 
خامنه ای سيّدعلی 

»هرمود«
1- معصومه راستی
2- اسمعيل اخگر
3- يعقوب سروش
4- رسول غلامی

5- علی دلشاد

»زاهد محمود«
1-حسين زاهدی

2- اميد زاهدی
3- طه زاهدی

»علی آباد زاهد محمود«
1-جهانشاه سلمانی

2- رضا عاشوری
3- صفر سليمانی

»اوه«
1- مسعود شبروز

2- حسين باسبوس
خوش  جهانبخش   -3

سيرت

»علی آباد مرکزی«
1- حسين رادمنش
2- رحمت  فتحی
3- ابراهيم افخمی

»کهنه مرکزی«
1-حسن افخمی

2- منصور زاهدی
3- فاطمه ثابت ايمانی

»چاه نهر«
1- رضا قاسمپور

2- علی صمدی خوب
3- نجات نور سنج
4-غلام بهروزيان

5- شهباز خوشکفا

»شاه غیب«
1-احسان فروزان

2- حسين  آرايش
3- فرشيد آذرگون

»بیخویه«
1-حامد درويش بيگی

2-عنايت ا... مراديان
3- عليرضا راد

»شاه قطب الدین«
1 -خسرو مرادی

2- رضا چابک
3- سجاد مرادی

»رمیجان«
1- مهدی جابری
2- شهرام جابری
3- سکينه جابری

»دولت آباد«
1- غلامحسين شبانی

بهداشت  معاونت  حوزه  فنی  معاون 
از  دانشکده  علوم پزشکی لارستان، 
ثبت شش منطقه فوق قرمز در مراکز 
تحت پوشش مجموعه دانشکده علوم 

پزشکی لارستان خبر داد.
از  به گزارش ميلاد لارستان به نقل 
روابط عمومی دانشکده علوم پزشکی 
و خدمات بهداشتی درمانی لارستان، 
حامد هاشمی، در خصوص رنگبندی 
سلامت  جامع  خدمات  مراکز 
گذشت،  که  ای  هفته  در  دانشکده 
در  هشدار  عليرغم  داشت:  اظهار 
خصوص ورود به موج پنجم بيماری 
در هفته های قبل ، با توجه به شواهد 
بيماری در مناطق مختلف  پيشرفت 
و آلودگی بالای استان های همجوار، 
متاسفانه به دليل عدم توجه به شيوه 
عروسی  متعدد  برگزاری   ، ها  نامه 
در  انگاری  عادی  و  تجمعات  و  ها 
اخير  هفته  بندی  رنگ  در   ، جامعه 
و  ابتلا  موارد  انفجاری  افزايش  با 
بستری و درگير شدن مناطق زيادی 
ايم، به طوری که در هر  روبرو بوده 
خنج  و  اوز   ، لارستان  شهرستان   3
 ، قرمز  فوق  مناطق  افزايش  شاهد 

قرمز و نارنجی هستيم.
وی اذعان داشت: 6 منطقه فوق قرمز 
، 3 منطقه قرمز و 11 منطقه نارنجی 
در هفته جاری ثبت شده که تاکنون 
که  نحوی  به   . است  بوده  بی سابقه 
به موج  توان ورود  به طور قطع می 
قطعی  تقريباً  منطقه  در  را  پنجم 

دانست.

2- مختارشبانی
3- علی شبانی

»کهن برهان«
1-اصغر ارشيا

2-مدينه چوپان
3-صفيه ارکن

»درز«
1-ابوذر سرفرازيان

2- حاجی آقا پارياب
3-کاظم ديوسار

»سایبان«
1- ناصر نامجو

2- محمد معمار زاده
3- منصور ارنواز

»مهر آباد«
1-اسماعيل بهنام فر

2- ايوب شبنما
3- جاسم بشتالم

»بلوچی«
1-سهراب تابانی

2- غلامشاه مرادی
3- اکبر ساربانی

»براک«
1- محسن جازك

2- عبدا... احمد زاده
3- محمد عقيل باقری

4- وحيد رمضانی
5- احمد علی سرانجام

»بائن«
1- مهرداد سلامی

2- آهنعلی اسماعيلی
3- رحمت ا... باقری

»کرمستج«
1 عبدالحميد سيار
2- مهدی سکوتی
3- خرم محمدی
4-فتحيه صداقتی

5- عبدالرحمان اکبری

»کورده«
1-حسين فروزش
2- سعدا... يگانه

3- علی اکبر رضايی
4- حسين رحيمی

5- عبدالطيف مادی

»دنگز«
1-مصيب غفوری زاده
2- طالب غفوری زاده
3- علی محمد نجفی

»بریز«
1-عوض طاهری

2- معصومه رضازاده

حائز  نکته  کرد:  تصريح  هاشمی، 
و  بستری  موارد  افزايش  اهميت 
تبع  به  آينده  های  هفته  در  مرگ 
موج جديد بيماری است که مجدداً 
باعث نگرانی های زيادی در جامعه و 
فشار مضاعف به سيستم بهداشت و 

درمان خواهد شد.
تاکيد  بهداشت،  حوزه  فنی  معاون 
کنترل  برای  راه  موثرترين  کرد: 
های  هفته  در  بيماری  پيشرفت 
آينده، همکاری و مشارکت تک تک 
ها،  پروتکل  رعايت  در  جامعه  افراد 
عدم برگزاری و شرکت در تجمعات 
دستگاه  همه  مشارکت  همچنين 
بيماری  کنترل  امر  در  دخيل  های 
بر  نظارت  و  پايش   ، اجرا  جهت 
است،  بهداشتی  های  دستورالعمل 
انجام  بايست در اسرع وقت  که می 

شود.
وی با اشاره به اخبار اميدوار کننده 
اضطراری  استفاده  مجوز  صدور  از 
و  برکت  کوايران  ايرانی  واکسن  از 
خارجی،  معتبر  های  واکسن  ورود 
واکسيناسيون  روند  ادامه  گفت: 
گروه های هدف بر اساس سند ملی 
برنامه ريزی در اولويت بوده و نبايد 
افراد  همه  نقش  که  کنيم  فراموش 
بسيار  بيماری  کنترل  در  جامعه 
تا  و  است  اهميت  حائز  و  پررنگ 
سازی  ايمن  مطلوب  پوشش  زمان 
می بايست همه به وظايف خود در 
بيماری  از  پيشگيری  و  کنترل  امر 

عمل کنند.

درويش  رضا  غلام   -3
بيگی

4- کامران پارسا پور
5- علی اکبر سميعی

»سردشت«
1-فرشاد فرح نيا

2- سهراب برنجيده
3-رسول نيکفر

»شتوان«
1-خسرو شبانی

2- يعقوب گشايش
3-جميله شبانی

»عشایر عبدالرضایی«
رضايی  1-غلامرضا 

کوچی
2-محمد رضائيان کوچی

رضايی  محسن   -3
کوچی

»عشایر برکه زهرا«
درويش  علی  محمد   -1

بيگی
2- مهران درويش بيگی
3- جواد درويش بيگی

»عشایر چغدویه«
حسن  محمد   -1

عليخانی
2- فلامرز عليخانی

3-ناصر عليخانی

»خور«
1- انور اسماعيلی

2- غلامحسين صالحی
3- يونس قانع

4-يعقوب فاتحی
5- اسماعيل ستوده

»لطیفی«
1- ابراهيم اسماعيلی

2- قاسم جوان
3- عباس يوسفی

4- عباس ساجدی
5- حسين طالبی

»دهكویه«
1-علی اصغر رنجبری

2- مصطفی کرمی
3- اميد علی يوسفی

4- عدنان اکرمی
5- علی نوروزيان

مرادی  تیره  »عشایر 
کوچی«

1-عباس مرادی کوچی
2-جاسم مرادی کوچی

مرادی  3-حمايل 
کوچی

لیست نهایی نتایج انتخابات شوراهای 
اسلامی بخش مرکزی لارستان

ثبت شش منطقه فوق قرمز
 در مراکز تحت پوشش دانشکده 

علوم پزشکی لارستان

پیام مهم امام خامنه ای:فرصت خدمتگزاری به کشور و ملت را 
قدر بدانید و انگیزه های خدایی را همواره مدّ نظر داشته باشید 

ليست نهایی نتایج انتخابات شوراهای اسلامی شهرها، روستاها و عشایر بخش 
مرکزی لارستان اعلام شد.

روابط عمومی بخشداری مرکزی لارستان،  از  نقل  به  به گزارش ميلاد لارستان 
جمعه  روز  مرکزی  بخش  روستاهای  اسلامی  شوراهای  انتخابات  دوره  ششمين 
)۲۸ خرداد ماه 1۴۰۰( همزمان با سيزدهمين دوره انتخابات ریاست جمهوری با 

حضور پرشور مردم در سراسر کشور برگزار شد.
منتخب  نفرات   اسامی  اطلاعيه ای  در  لارستان  مرکزی  بخشدار  پيروز  علی 
بخش  عشایر  و  روستاها  شهرها،  در  اسلامی  شورای  انتخابات  دوره  ششمين 

مرکزی لارستان را اعلام کرد.
اسامی منتخبان شوراهای شهر ها، روستاها و عشایر بخش مرکزی لارستان

گزارش تصویری / جشن پیروزی هواداران آیت ا... رئیسی در لارستان
به گزارش میلاد لارستان؛ در شامگاه روز شنبه ۲۹ خردادماه ۱۴۰۰ و ساعاتی پس از پیروزی آیت 
هواداران  از  نفر  هزاران  جمهوری،  ریاست  انتخابات  دوره  سیزدهمین  در  رئیسی  سیدابراهیم  ا... 
گرفتند. پیروزی  جشن  لار  شهر  بسیج  و  حسین)ع(  امام  میادین  در  تجمع  با  منتخب  جمهور  رئیس 

ا...  آیت  تصاویر  و  ایران  پرچم  حاضران  که  مراسم  این  در 
پرداختند. سرور  و  جشن  به  داشتند،  دست  در  را  رئیسی 

اجرای برنامه سرود، سخنرانی منتخبان مردم در ششمین دوره شورای اسلامی شهر لار، نورافشانی، 
اجرای موسیقی محلی و گرفتن عکس یادگاری از جمله برنامه های پیش بینی شده در این مراسم بود.

یعنی  رای  میلیون   ۲۰ به  نزدیک  کسب  با  توانست  رئیسی  ا...  آیت  است؛  گفتنی 
شود. برگزیده  ایران  منتخب  جمهور  رئیس  هشتمین  عنوان  به  آرا  درصد   ۶۱ از  بیش 
بینیم: می  پاسیار  محمد  دوربین  دریچه  از  را  مراسم  این  از  تصاویری  ادامه  در 


