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همین صفحه

بود،  آمده  خبرها  در  که  گونه  همان 
مردم  نماینده  که  است  روزی  چند 
همزمان با تعطیلات مجلس به حوزه 
انتخابیه سفر نموده و طی یکی دو روز 
شوراهای  اعضای  با  دیدارهایی  اخیر 
شهر و روستا در منطقه داشته است.

حسین  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
قنبرنژاد  محمدرضا  حضور  در  زاده 
بیژنی  جهاندیده،  نامدار  لار،  شهردار 
شورای  فعلی  اعضای  از  یادگارفرد  و 
بینا  و  روانبخش  قنبری،  و  لار  شهر 
در  ششم  شورای  منتخب  اعضای  از 
شد،  برگزار  گراش  در  که  ای  جلسه 
با بیان اینکه شورا یک پارلمان محلی 
وجود  داشت:  اظهار  است،  کوچک 
تعالی  باعث  در شورا  مختلف  سلایق 

و رشد منطقه می شود.
شورای  مجلس  در  مردم  نماینده 
اسلامی، در ادامه سخنان خود با بیان 
شهرهای  برای  تخصص  وجود  اینکه 
کوچک بهتر است اما در این خصوص 
سیاسی  نیروهای  ظرفیت  از  نباید 
غافل  اند  فعال  کشور  در  که  منطقه 
ارتباط  خصوص  این  در  افزود:  بود، 
کشوری  مسئولین  و  استان  مرکز  با 
نیروهای  همین  طریق  از  تواند  می 

سیاسی بهتر انجام شود.
نائب رئیس مجمع نمایندگان فارس، 
نداشته  تشکر  انتظار  اینکه  بیان  با 
در  که  اقداماتی  داریم  انتظار  تنها  و 
طول یکسال گذشته در منطقه انجام 
شود،  رسانده  مردم  اطلاع  به  شده 
و  جعفرپور  آقایان  با  داشت:  اظهار 

حجت الاسلام والمسلمین سید ابراهیم رئیسی، در 
دیدار سوبرامانیام جایشانکار وزیر امور خارجه هند، 
ویژه در  به  فیمابین،  روابط  پایداری  و  ثبات  گفت: 
زمینه اقتصادی در گرو تنظیم روابط، صرفا با معیار 

منافع تهران-دهلی نو است.
رئیس  ایرنا،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
جمهور منتخب تصریح کرد: امنیت جمعی با حضور 
به عنوان  ایران و هند  از جمله  کشورهای منطقه، 
گسترده  تعاملات  نیز  و  منطقه ای  مهم  بازیگر  دو 
کشور  دو  روابط  در  مهم  اولویت های  از  اقتصادی 

است.
رئیسی، همچنین تاکید کرد که جمهوری اسلامی 
ایران از ثبات، امنیت و آرامش در افغانستان حمایت 

می کند.
داشت:  اظهار  رئیسی،  والمسلمین  الاسلام  حجت 
فشار  سیاست  آمریکایی ها  خود  اعتراف  به  امروز 
و  است  خورده  شکست  ایران  علیه  حداکثری 
جمهوری اسلامی ایران مسیر پیشرفت را با قدرت 

ادامه خواهد داد.

و  داشته  نزدیک  ارتباط  بروجردی 
مدت  این  در  را  خود  وقت  بیشترین 
برای لارستان اختصاص داده ام چون 
بزرگ  اعتقاد دارم محوریت لارستان 

با لار است.
سخنان  از  دیگری  بخش  در  وی 
به  بودجه تخصیصی  به موضوع  خود 
محور لار-جهرم در سالیان گذشته و 
مقایسه آن با حال حاضر اشاره نموده 
و افزود: ۹۰ میلیارد در یک سال برای 

محور لار-جهرم جذب شده است.
ارتباط  اینکه  بیان  با  زاده،  حسین 
شورا و نماینده باید مستحکم بوده و 
از  منطقه  مشکلات  حل  راستای  در 
بهره گرفت اظهار داشت: محروم  آن 
به  متعلق  منطقه  روستاهای  ترین 
لارستان است و باید در این خصوص 

اقدامات اساسی صورت گیرد.
عضو کمیسیون انرژی مجلس شورای 
اسلامی در تکمیل سخنان خود افزود:  
در پیگیری مشکلات هم افزایی همه 
جانبه باید صورت گیرد و همچنین از 
ظرفیت امام جمعه لارستان نیز باید 
کار  پای  نیز  نماینده  نمود؛    استفاده 
است و هر جا مشاهده شد نماینده در 
جهت اقدام صحیح گام بر نمی دارد 

مسئولین و مردم تذکر دهند.
نیز  شوراها  وظایف  به  زاده،  حسین 
اعضای  داشت:  بیان  و  زده  گریزی 
شورا در جمع مردم رفته و مشکلات 
تهران  به  احصا  از  پس  و  بررسی  را 
تشکیل  با  نیز  خود  و  منعکس 
به  پیگیری  جهت  ویژه  کارگروهی 

نیز  امور خارجه هند،  وزیر  سوبرامانیام جایشانکار، 
در این دیدار پس از تسلیم پیام کتبی نارندرا مودی 
والمسلمین  الاسلام  حجت  از  هند،  وزیر  نخست 
سپاسگزاری  وی  پذیرفتن  حضور  به  برای  رئیسی 

کرد.
دو  عنوان  به  هند  و  ایران  برای  گفت:  جایشانکار   
شریک منطقه ای بسیار نزدیک، حیاتی است که در 
زمینه مقابله با چالش های مختلف با هم همکاری 

کنند.
شرایط  در  که  این  به  اشاره  با  هند،  خارجه  وزیر 
کنونی وضعیت افغانستان بسیار جدی است، تصریح 
کرد: همسایگان افغانستان برای حل مشکلات این 

کشور باید با هم همکاری کنند.
وی با اعلام دعوت رسمی نخست وزیر هند از دکتر 
رئیس  عنوان  به  کشور  این  به  سفر  برای  رئیسی 
نخست  آقای  داشت:  اظهار  ایران،  جدید  جمهور 
وزیر در پیام خود ابراز اطمینان کرده اند که روابط 
قدرتمندانه ایران و هند با مدیریت شما به رشد و 

گسترش خود ادامه خواهد داد.

به  نیاز  هرجا  و  نموده  سفر  تهران 
از  ویژه  پیگیری  یا  و  نماینده  حضور 
باشد  کشوری  عالی  مقامات  سوی 

حتما نماینده همراهی خواهد کرد.
 ۴ که  نیروهایی  تعداد  افزود:   وی 
شهرستان خصوصاً لارستان  در کشور 
دارند کم نبوده و در راستای تشکیل 
باید  مطالبات  پیگیری  های  کارگروه 

از آنها بهره گرفت.
نماینده لارستان، خنج، گراش و اوز در 
مجلس شورای اسلامی، با بیان اینکه 
ارتقای منطقه از موارد ضروری است 
لارستان  ارتقای  جهت  داشت:  اظهار 
ارتقا  ها  بخش  و  مناطق  ابتدا  باید 
که  دیدگاه  این  بنده  نظر  از  و  یابند 
ارتقا باید همزمان باشد اشتباه است.

نیز  اقتصادی لار  ویژه  به منطقه  وی 
گریزی زده و افزود: باید برای توسعه 
وحدت  با  اقتصادی  ویژه  منطقه 

اقدامات را پیش برد.
عضو کمیسیون انرژی مجلس، با بیان 
محرومیت  بودجه  بیشترین  اینکه 
با   ۱۴۰۰ سال  در  استان  زدایی 
لارستان  به  تومان  میلیارد   ۱۵۰
این  در  افزود:  دارد  اختصاص  بزرگ 
به  بودجه  سوم  یک  از  بیش  میان 
لارستان اختصاص یافته که نیاز است 
جذب  در  شهرستان   ۴ فرمانداران 
انجام  را  لازم  اقدامات  مذکور  بودجه 

دهند.
مردم   « داشت:  اظهار  پایان  در  وی 
در  کارها  بگذارند،  جگر  روی  دندان 

حال پیگیری است«

حسین زاده: شورای شهر لار کارگروه پیگیری در تهران تشکیل دهد؛  

هرجا نماینده خلاف رفت تذکر دهید
  با ارتقاء  همزمان در لارستان موافق نیستم

حسین زاده: شورای شهر لار کارگروه پیگیری در تهران تشکیل 

دهد؛  هرجا نماینده خلاف رفت تذکر دهید
  با ارتقاء  همزمان در لارستان موافق نیستم

تعاملات گسترده اقتصادی و امنیت جمعی
 اولویت های روابط ایران و هند

نماینده محترم جناب آقای حسین زاده؛ 
شما به اهمیت اداره کل حمل و نقل
 علم دارید، اما از قلب شما آگاه 

نیستیم...
ــی  ــال از دوره نمایندگ ــک س ــش از ی ــون بی  اکن
جنابعالــی ســپری شــده و مــا و شــما دومیــن  مــاه 

ــم. ــی کنی ــپری م ــز س ــال را نی ــن س از دومی
ــن  ــه دومی ــان ب ــتان، ورودت ــاد لارس ــه می  روزنام
ــه از  ــک گفت ــردم را تبری ــه م ــت ب ــال خدم س
خداونــد تعالــی موفقیــت و ســربلندی و پیــروزی را 

ــد. ــی نمای ــئلت م ــما مس ــرای ش ب
 ایــن روزنامــه، از آغــاز انتخــاب شــما هماهنــگ بــا 
شــما، خبرهایــی کــه از دفتر نماینــده و یــا مصاحبه 
هــا و... بــه دســت مــی آورده  منعکــس مــی نمــوده 
و در خواســت هــای عمومــی نیــز بــرای پیگیــری و 
تحقــق عملــی آن هــا چــاپ و از شــما درخواســت 
رســیدگی می کــرده کــه برخــی عملــی ولــی 
اکثــراً محقــق نشــده اســت. شــاید موضــوع »اداره 
ــاخص  ــتان «  ش ــاده ای لارس ــل ج ــل و نق کل حم
ــتان  ــال ۹۹ میادلارس ــای س ــت ه ــارز درخواس ب
ــماره  ــه ازش ــماره  روزنام ــت ش ــه در  هف ــوده ک ب
14۹2 لغایــت 1681 بــه تنــاوب درخواســت پیگیــری 
شــده، حتــی بیــان گردیــده کــه گــره دســت چــه 
کســی است.درســال1400 نیــزدر شــماره هــاي16۹5 
مــورخ   2۹فروردین،شــماره 1732 مــورخ  25خرداد 
و شــماره1736 مــورخ31 خــرداد  1400تقاضــاي 

ــوق تکرارشــده اســت. ف
ــه  ــی دو نام ــگارش یک ــه ن ــي ب ــفانه جنابعال  متاس
بســنده نمــوده ایــد و شــاید هــم یکــی دو جلســه، 
ــن  ــی ای ــور جنابعال ــد تص ــی رس ــر م ــه نظ ــا ب ام
ــه  ــخگویی ک ــرای پاس ــا ب ــه ه ــن نام ــه ای ــت ک اس
مثــاً اقــدام لازم انجــام شــده اســت مفیــد خواهــد 
بــود. ولــی پرواضــح اســت کــه آنچــه بــرای مــردم 
حائــز کمــال اهمیــت اســت تحقــق عملی آن اســت  
کــه تابلــو ایــن اداره کل ماننــد  اداره کل راه و 
ــما  ــی ش ــدام عمل ــردم از اق ــب و م ــازی نص شهرس

ــد.  ــل نماین ــان حاص اطمین
ــس  ــم عک ــی کن ــرض م ــاع ع ــد اط ــرای مزی  ب
ــزی را  ــی چی ــد: گاه ــه دارن ــد جنب ــا چن ــل ه العم
ــا  ــد ام ــی نماین ــرار م ــار تک ــا ب ــی ده ه ــرای کس ب
ــم  ــه آن عل ــبت ب ــرد و نس ــی پذی ــرد آن را نم ف
ــن  ــل مزی ــاس عم ــه لب ــورت ب ــن ص ــدارد در  ای ن
ــرد  ــن س ــان آه ــا فریادش ــران ب ــود و دیگ نمی ش
مــی کوبنــد و ایــن فریــاد راه بــه جایــی نمــی بــرد . 
زمانــی انســان نســبت بــه مســئله آگاه اســت امــا 
ــذارد. ــکوت بگ ــه مس ــد ک ــاب می کن ــش ایج منافع
ــه مســئله آگاه و  ــاره ای مواقــع انســان نســبت ب  پ
ــوان  ــا در خــود ت منافعــش در تحقــق آن اســت ام
ــی مــی کنــد. انجــام آن را نمــی بینــد و شــانه خال
ــما  ــه ش ــت اینک ــن اس ــا روش ــرای م ــه ب ــه ک  آنچ
بــه اهمیــت ایــن اداره کل علــم داریــد، امــا مــوارد 

ــتیم. ــما آگاه نیس ــب ش ــر را از قل دیگ
ــق  ــدم تحق ــه ع ــت ک ــن نیس ــده روش ــرای بن  ب
ــا  ــتان، ب ــرای لارس ــاده ای ب ــل ج ــل و نق اداره حم
توجــه بــه نامــه وزارت راه و رئیــس وقــت ســازمان 
راهــداری کل کشــور مبنــی بــر نظــر کارشناســی و 
ــتان و  ــهر )سیس ــرای ایرانش ــابه آن ب ــب مش تصوی
ــازمان  ــس س ــد رئی ــه تایی ــز نام ــتان(  و نی بلوچس
اداری اســتخدامی کشــور مبنــی بــر تحقــق 
ــن  ــی، ای ــی و اقناع ــل علم ــه دلی ــه چ ــوع ب موض

ــرد. ــی پذی ــورت نم ــاغ  ص اب
نماینــده دو  بیــن  آنچــه کــه مطــرح شــده 
ــا  ــباهت دارد ت ــتر ش ــوک بیش ــه ج ــتان ب شهرس

حقیقــت.
ــادی از ســعدی علیــه الرحمــه نمــوده  ــان ی  در پای
ــم مــی  ــه گفتــار ایشــان مترن و اندیشــه خــود را ب

نماییــم کــه فرمــود:
 »بار درخت علم ندانم مگر عمل

 با علم اگر عمل نکنی شاخ بی بری
 هر علم را که کار نبندی چه فایده

 چشم از برای آن بود آخر که بنگری
فرمانبر خدای و نگهبان خلق باش

 این هر دو قرن اگر بگرفتی سکندری 
عمری که می رود به همه حال جهد کن 

تا در رضای خالق بی چون به سربری«
ــتگی  ــدت خس ــاش و مجاه ــا ت ــت ب ــد اس امی
ــاد  ــر اداره کل ی ــریع ت ــه س ــر چ ــما ه ــر ش ناپذی
شــده تحقــق یابــد و در آینــده ای نزدیــک تبریــک 
ــد.  ــت داری ــه دریاف ــن روزنام ــق آن را از همی تحق
هنــوز هــم تــا قبــل از پایــان دولــت چندصباحــي 
ــی اســت... همــت و جوانمــردی  دیگــر فرصــت باق

ــاد. بدرقــه راهتــان ب
ــاپ  ــه چ ــده ب ــای آین ــماره ه ــر در ش ــکات دیگ  ن

ــید. ــد رس خواه
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معاون بهره برداری و دیسپاچینگ 
استان  برق  نیروی  توزیع  شرکت 
تمامی  همراهی  گفت:  فارس، 
برق  مصرف  مدیریت  در  مشترکان 
حذف  و  کاهش  احتمال  می تواند 

خاموشی ها را درپی داشته باشد.
بهره  معاون  جلایر،  حمیدرضا 
شرکت  دیسپاچینگ  و  برداری 
فارس،  استان  برق  نیروی  توزیع 
روز های  آینده،  روز های  گفت: 
اما  داریم،  پیش رو  سختی  بسیار 
تمامی  همراهی  و  همکاری  با 
مختلف  بخش های  در  مشترکان 
شرایط  از  می توان  شهروندان  و 
با  پیش رو  بحران های  و  کنونی 
خاموشی های  کمترین  و  موفقیت 

احتمالی عبور کنیم.
با  همزمان  اینکه  بیان  با  وی 
برق  مصرف  میزان  دما،  افزایش 
می یابد  رشد  بار  پیک  و  افزایش 
تحت  شرکت  این  مجاز  سقف  و 
می گیرد،  قرار  شرایط  این  تاثیر 
رعایت  با  تا  خواست  مشترکان  از 

باتری های قابل استفاده در این تجهیزات از نوع 
حال  در  که  است  صنعتی  اسید)خشک(  سیلد 
حاضر در بازار کشور موجود است، تصریح کرد: 
تامین  عدم  علت  پس  بپرسید  اگر  دارید  حق 
باتری چیست؟ پاسخ اما خیلی ساده و تکراری 

یعنی همان کمبود نقدینگی است.
این مسئول با ابراز تأسف نسبت به اینکه مشکل 
شهرستان  سطح  از  فراتر  باتری ها  فرسودگی 
حجم  و  است  فارس  استان  حتی  و  لارستان 
ایران،  مخابرات  بر شرکت  را  هزینه  از  عظیمی 
تحمیل خواهد کرد، خاطر نشان کرد: تا جائیکه 
این  تامین  متعدد،  دلایل  به  دارم  اطلاع  بنده 
ایران  مخابرات  شرکت  برای  نقدینگی  از  حجم 
در حال حاضر میسر نیست و تنها شاید درصدی 

از نیازمندیها را بتواند تامین کند.
وی با تأکید بر اینکه صد البته ما نسبت به این 
مشکل بی تفاوت نبوده و نیستیم و بارها مکاتبه 
و پیگیری شده است، عنوان کرد: حتی بخشی 
داده  کاهش  موجود  امکانات  با  را  مشکلات  از 

در  صنایع دستی  و  گردشگری   فرهنگی، 
راستای وظایف ذاتی خود به عنوان عضو مؤثر 
زیادی  تلاش های  کرونا  با  مقابله  ملی  ستاد 
همانند  خسارات  این  از  بخشی  جبران  برای 
مالیات ها  و  بیمه  و  وام ها  امهال  و  تسهیلات 

انجام داده است.
برتر  مقصد  فارس  استان  کرد:  بیان  خیاطیان 
گردشگری است و هر گردشگر خارجی که به 
و  شیراز  مقاصدش  از  یکی  حتماً  بیاید  ایران 
استان فارس است و این استان می تواند با ارائه 
سایر  برای  الگویی  به عنوان  مطلوب  خدمات 
جمهوری  از  ماندگاری  یاد  و  خاطره  استان ها 
به  خارجی  گردشگران  برای  ایران  اسلامی 
یادگار بگذارد و این گردشگران بهترین مبلغان 

کشور ما در جوامع خودشان هستند.
وزارت  منابع  و  مدیریت  توسعه  معاون 
صنایع دستی  و  گردشگری  میراث فرهنگی، 
حال  در  اثر   ۲۵۰۰ حاضر  حال  در  کرد:  ابراز 
این  از  درصد   ۸۰ که  داریم  کشور  در  مرمت 

بنا ها را بخش خصوصی مرمت می کند.
مسائل  از  اعتبارات  کمبود  کرد:  اضافه  وی 
گردشگری  میراث فرهنگی،  کل  ادارات 
با  امیدواریم  که  است  وصنایع دستی 
در  خصوصی  بخش  مؤثر  همکاری های 
زمینه ساز  سرمایه گذاری  و  مرمتی  حوزه های 

داری فیروزآباد از مهم ترین اقدامات بوده است.
آرش فرج زاده، قائم مقام شهردار شیراز در این 
مراسم گفت: انتخاب یکی از مدیران خوش نام، 
خوش اخلاق، پرکار و جوان شهرداری شیراز را 
تصدی  زمان  در  او  و  می گیریم  نیک  فال  به 
شهرداری بافت تاریخی شیراز اقدامات مؤثری 
در  آن  از  پس   همچنین  و  رساند  انجام  به  را 
مشارکت های  جلب  و  سرمایه گذاری  سازمان 
است.او  درخشیده  خوش  شهرداری  مردمی 
تاریخی  بافت ۳۶۰ هکتاری  در  کار  داد:  ادامه 
او  که  است  طاقت فرسا  و  سخت  کاری  شیراز 
و  صحیح  روابط  و  خوش اخلاقی  و  برنامه  با 
اقدامات  توانست  دستگاهی  بین  هماهنگی 

خوبی را به یادگار بگذارد.

و  بی گاه  و  گاه  از خاموشی های  مردم  و  آورده 
خارج از زمان بندی  معترض هستند.

تابستان  در  که  شد  پیش بینی  قبل،  ماه ها  از 
امسال با بحران کمبود برق روبرو و راهکارهایی 
نیز از سوی کمیسیون انرژی ارائه شد. وزارت 
تنها  نه  اما  می اندیشید،  تمهیداتی  باید  نیرو 
برنامه ریزی  بلکه  نگرفته،  صورت  جدی  اقدام 
خصوص  در  نیز  درستی  اطلاع رسانی  و 

خاموشی ها انجام نمی شود.
انرژی  کمیسیون  در  ویژه  طور  به  موضوع  این 

پیگیری خواهد شد.

روی  گازی  کولر های  تنظیم  وی 
دورکند  از  استفاده  بالاتر،  و   ۲۵
از  استفاده  عدم  آبی،  کولر های 
وسایل پرمصرف برقی غیرضرور در 
تا ۱۸ هر   ۱۲ بین  بار  اوج  ساعات 
روز و استفاده از نور طبیعی روز را 
عنوان  موثری  راهکار های  جمله  از 
آنان  بکارگیری  با  کرد که می توان 
ضمن رعایت مدیریت مصرف انرژی 
برق، از بروز خاموشی های مدیریت 
اضطراری بار نیز جلوگیری به عمل 

آورد.
خاموشی های  برنامه  به  جلایر، 
اشاره  نیز  بار  اضطراری  مدیریت 
خاموشی های  برنامه  گفت:  و  کرد 
سایت  در  بار  اضطراری  مدیریت 
شرکت توزیع نیروی برق استان به 
دربخش   www.farsedc.ir:آدرس
» اطلاعیه«جهت اطلاع شهروندان 
۲۶ شهرستان تابعه این شرکت، به 

ارائه  برای رسیدن به شرایط مطلوب و  اما  ایم، 
بودجه  تامین  نیازمند  کماکان  پایدار،  سرویس 

جهت خرید باتری های جدید هستیم.
نقاط که  از  برخی  در  فقط  اضافه کرد:  فروزش 
اسم برده شد مشکل حاد است و در بیشتر نقاط، 
باتریهای موجود قطعی های یکساعته را جواب 

می دهند.

باشیم. مطلوب  اقدامات 
مدیرکل  شیرازی،  شه دوست  هادی 
صنایع دستی  و  گردشگری  میراث فرهنگی، 
فارس نیز اظهار کرد: به فرمایش مقام معظم 
فارس  و  باشد  قله  در  باید  فارس  رهبری، 

شیرازه فرهنگ و تمدن این مرزبوم است.
و  گردشگری  میراث فرهنگی،  مدیرکل 
و  توسعه  برای  داد:  ادامه  فارس  صنایع دستی 
و  جامع  نگاهی  نیازمند  گردشگری  در  رونق 
استفاده بهینه از متخصصان گردشگری هستیم.

پژوهشگاه  رئیس  امیری،  مصیب 
کرد:  بیان  گردشگری کشور  و  میراث فرهنگی 
استان  در  سال ها  این  در  بسیاری  کار های 
فارس انجام شده است که در حوزه گردشگری 
استان وجود داشت  تا سال ۹۲، ۶۵ هتل در 
و هم اکنون به ۱۰۵ هتل رسیده است که ۶۵ 

درصد افزایش داشته است.
دو  نیز  میراث فرهنگی  بخش  در  کرد:  ابراز  او 
و  فارس  ساسانی  منظر  جهانی  ثبت  اقدام 
قالب  در  پاسارگاد  و  ارم  جهانی  باغ های  ثبت 
اقدامات  از  ایرانی  باغ  جهانی  ثبت  پرونده 
در  گفت:  است.امیری  بوده  دوره  این  در  مؤثر 
جهانی  شهر  دو  ثبت  نیز  صنایع دستی  بخش 
منبت آباده و شهر جهانی صنایع دستی شیراز 
بافته های  دست  ملی  شهر  ثبت  همچنین  و 

متقابل  همکاری  کرد:  بیان  زاده  فرج 
میراث فرهنگی،  اداره کل  و  شهرداری  بین 
باعث  فارس  صنایع دستی  و  گردشگری 
و  است  شده  شیراز  تاریخی  بافت  بالندگی 
تغییر  پیش  سال   ۷ به  نسبت  را  آن  چهره 
شه دوست  هادی  از  مراسم  این  است.در  داده 
گردشگری  میراث فرهنگی،  مدیرکل  به عنوان 
شد  معرفی  فارس  استان  صنایع دستی  و 
قبل  ماه  دو  که  امیری  مصیب  زحمات  از  و 
میراث فرهنگی  پژوهشگاه  ریاست  سمت  به 
و  بود  شده  منصوب   کشور  گردشگری  و 
مدت  این  در  که  معینی  جمشید  همچنین 
تقدیر  بود  عهده دار  را  اداره کل  این  سرپرست 

شد.

تفکیک، قابل دسترسی و مشاهده 
است.

هر  شد:  یادآور  مسئول  مقام  این 
مشترک با دریافت اولین خاموشی 
خاموشی  اینکه  از  اطمینان  و 
با  است،  بار  اضطراری  مدیریت 
و  روز  تطابق  و  جدول  به  مراجعه 
گروه  شناسایی  به  نسبت  ساعت 
)منزل/محل کار( خود اقدام کرده 
و پس از شناسایی، از جدول فوق 
هفته  ایام  و  ساعات  بقیه  برای 

استفاده  کند.
خسارت  بروز  خصوص  در  جلایر 
توضیح  نیز  برقی  وسایل  به 
بروز  صورت  در  مشترکان  داد: 
از  ناشی  برقی  وسائل  به  خسارت 
اضطراری  مدیریت  خاموشی های 
سایت  طریق  از  می توانند  بار 
http://b ime.tavani r.org.

اقدام  خسارات  ثبت  به  نسبت   ir
کنند.

معاون بهره برداری و دیسپاچینگ 
استان  برق  نیروی  توزیع  شرکت 
در  مشترکان  مشارکت  فارس، 
صنعتی،  مختلف  بخش های 
و  اداری  تجاری،  کشاورزی، 
مدیریت  برنامه های  در  خانگی 
ارزشمند  را   ۹۹ سال  برق  مصرف 
با  کرد  امیدواری  ابراز  و  دانست 
تداوم این همکاری، پیک تابستان 
خاموشی  کمترین  با   ۱۴۰۰

احتمالی سپری شود.

تلفن  قطعی  علت  لارستان  مخابرات  مدیر 
و  اندیشه  شهرک  در  برق  قطعی  با  همزمان 

مسکن مهر لار را تشریح کرد.
با خبرنگار میلاد  غلامرضا فروزش در گفت وگو 
شهرک  ساکنین  از  عذرخواهی  ضمن  لارستان 
اندیشه و مسکن مهر لار بابت قطعی های تلفن 
ناشی از قطع برق، اظهار داشت: واقعاَ قطع برق 
به اندازه کافی آزار دهنده است و نباید مشکلات 

دیگر به آن اضافه شود.
وی با بیان اینکه واقعیت ماجرا این است که در 
شهرک اندیشه فاز ۲، مسکن مهر پشت سرای 
محمد  شهرک  صابرین،  شهرک  سالمندان، 
از  ایراهستان،  و  توحید  مجتمع  الله،  رسول 
تجهیزات جدید که بر بستر فیبر نوری کار می 
تجهیزات  این  افزود:  است،  شده  استفاده  کنند 
 )OUT DOOR( بیرونی  محیط  در  عمدتاَ  که 
فصل  شدید  گرمای  علت  به  اند،  شده  نصب 
می  باتری  زودهنگام  فرسایش  دچار  تابستان، 
شوند.مدیر مخابرات لارستان، با اشاره به اینکه 

وزارت  منابع  و  مدیریت  توسعه  معاون 
 ، صنایع دستی  و  گردشگری  میراث فرهنگی، 
بیماری  همه گیری  شروع  با  متأسفانه  گفت: 
ریال  میلیارد  هزار   ۳۲۰ متحمل  کرونا 

خسارت در زمینه گردشگری شدیم.
مدیریت  توسعه  معاون  خیاطیان،  محمد 
گردشگری  میراث فرهنگی،  وزارت  منابع  و 
معارفه  و  تکریم  مراسم  در  صنایع دستی  و 
صنایع  و  گردشگری  میراث فرهنگی،  مدیرکل 
دستی استان فارس، اظهار کرد: جایگاه استان 
میراث فرهنگی،  کل  ادارات  بین  در  فارس 
جایگاهی  کشور  صنایع دستی  و  گردشگری 
با  فارس  استان  و  است  اثرگذار  و  مهم 
تاریخی  بنا های  در  که  متعددی  ظرفیت های 
مهم تر  همه  از  و  فرهنگی  مواریث  و  متعدد 
بن  احمد  اهل بیت  حرم  سومین  مطهر  وجود 
موسی )ع( در این دیار، اهمیت این استان را 

دوچندان کرده است.
به  رو  روند   ۹۸ و   ۹۷ سال های  در  افزود:  وی 
در  به خصوص  و  گردشگری  در  را  رشدی 
که  داشتیم  آمار ها  طبق  خارجی  گردشگری 
متأسفانه با شروع همه گیری بیماری کرونا این 
میلیارد  هزار  متحمل ۳۲۰  و  متوقف شد  روند 

ریال خسارت در زمینه گردشگری شدیم.
میراث  وزارت  کرد:  ابراز  مسئول،  مقام  این 

مجلس  انرژی  کمیسیون  رئیسه  هیئت  عضو 
به  توئیتی  در  اسلامی  شورای  مجلس  در 
در  برق  مکرر  قطعی   از  ناشی  خسارت های 
از  خارج  خاموشی های  و  مختلف  شهرهای 

زمان بندی  اشاره کرد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
مردم  نماینده  زاده  حسین  حسین  ملت،  خانه 
لارستان،خنج، گراش و اوز و عضو هیئت رئیسه 
شورای  مجلس  در  مجلس  انرژی  کمیسیون 
اسلامی در توئیتی نوشت: قطعی  مکرر برق در 
بار  به  بسیاری  خسارت های  مختلف  شهرهای 

الگوی مصرف بهینه، در تامین برق 
پایدار این شرکت را یاری کنند تا 
شاهد قطعی برق ناشی از مدیریت 

اضطراری بار نباشیم.
شدید  افت  به  اشاره  با  جلایر، 
دلیل  به  آب سد های کشور  ذخایر 
مصرف  افزود:  بارندگی ها،  کاهش 
عنوان  به  باید  روز ها  این  در  بهینه 
یک اولویت اساسی مد نظر باشد تا 
تابستان  از  نگرانی  و  دغدغه  بدون 

پر مصرف امسال عبور کنیم.
معاون بهره برداری و دیسپاچینگ 
استان  برق  نیروی  توزیع  شرکت 
بهره وری  اینکه  بیان  با  فارس، 
به معنی  کردن  مصرف  درست  و 
مصرف نکردن یا کم مصرف کردن 
و  شیوه ها  اعمال  با  افزود:  نیست، 
تاثیرگذار  اما  ساده،  راهکار های 
مصرف  برق،  انرژی  از  می توان 

صحیح و بهینه داشت.

محبوس شدن یک نفر
 در آب انبار به دلیل 

قطعی برق در لار

محبوس  به  منجر  لار  شهر  در  برق  قطعی 
شدن یک نفر در آب انبار شد.

روابط  از  نقل  به  به گزارش میلاد لارستان 
برق  قطع  لارستان،  آتشنشانی  عمومی 
برکه  درون  در  نفر  یک  گیرافتادن  موجب 

واقع در شهرقدیم لار شد.
این فرد که برای تخلیه نخاله ها و سنگ با 
با قطع  انبار شده بود،  وینچ برقی وارد آب 

شدن برق در آنجا محبوس شد.
در  حضور  از  پس  آتشنشانی  نجات  تیم 

صحنه، فرد مذکور را از برکه خارج کردند.
***

زلزله ۴/7 ریشتری
 محمله خنج را لرزاند

مدیر کل مدیریت بحران استانداری فارس، 
می دهد  نشان  اولیه  بررسی های  گفت: 
توابع  از  محمله  ریشتری    ۴/۷ زلزله  که 
هیچگونه  استان  این  در  خنج  شهرستان 

خسارت مالی و تلفات جانی نداشته است.
به گزارش میلاد لارستان، رحیم آزادی، در 
گفت و گو با ایرنا افزود: تیم های ارزیاب هم 
اینک در منطقه حضور دارند و گزارش های 
فرمانداری،  احمر،  هلال  از  دریافتی 
دهیاری ها و شورا یاران بیانگر این است که 

هیچگونه خسارتی وارد نشده است.
و  امدادی  نیروهای  تمام  داد:  ادامه  وی 
خدمات رسان در آماده باش کامل هستند 
و در منطقه حضور دارند و هرگونه خدمات 

مورد نیاز را به شهروندان ارائه می دهند.
 ۱۶ ساعت  ریشتر   ۴.۷ قدرت  با  ای  زلزله 
در  محمله  ثانیه حوالی  و ۳۲  دقیقه  و ۱۴ 
عمق  در  زلزله  این  لرزاند.  را  فارس  استان 
۱۲ کیلومتری زمین و در طول جغرافیایی 
۵۳.۲۲ و عرض جغرافیایی ۲۷.۷۵ به وقوع 
کیلومتری  لرزه محمله در ۲۵  پیوست.زمین 
استان  خنج  کیلومتری   ۲۵ و  علامرودشت 
استان  مراکز  داد.نزدیکترین  رخ  فارس 
 ۲۱۸ در  شیراز  لرزه،  زمین  این  کانون  به 
ثبت  کیلومتری  در ۲۶۸  بوشهر  و  کیلومتری 

شده است 
***

واژگونی یک خودرو در لار 

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
یک  واژگونی  لارستان،  آتشنشانی  عمومی 
جدید  شهر  در  پارس  پژو  خودروی  دستگاه 
لار روبروی بازار بزرگ لارستان با مصدومیت 

شدید راننده همراه بود.
در این  حادثه که علت  آن سرعت بود ، راننده 
به  اورژانس  توسط  و  شد  مصدوم   بشدت 

بیمارستان انتقال یافت .
ایمن سازی خودرو توسط آتش نشانان انجام 

گردید.
***

دستگیری سارق
 و اعتراف به ۱۲ فقره سرقت 

از اماکن خصوصی

یک  دستگیری  از  لارستان  انتظامی  جانشین 
سارق اماکن خصوصی با ۱۲ فقره سرقت خبر 
داد.به گزارش میلاد لارستان به نقل از باشگاه 
خبرنگاران جوان، سرهنگ ناصر حیدری بیان 
کرد: پس از وقوع چند فقره سرقت از اماکن 
خصوصی در سطح شهرستان لارستان، بررسی 
موضوع در دستور کار مأموران پلیس آگاهی 
این  کارآگاهان  کرد:  تصریح  گرفت.وی   قرار 
فرماندهی با تلاش شبانه روزی و به کارگیری 
سارقان  از  نفر  یک  نامحسوس،  گشت های 
مقام  هماهنگی  با  و  شناسایی  را  دار  سابقه 

قضائی آن را در مخفیگاهش دستگیر کردند.
بیان  با  لارستان  انتظامی شهرستان  جانشین 
فقره   ۱۲ به  اولیه  بازجویی  در  متهم  اینکه 
سرقت از اماکن خصوصی اقرار کرد، گفت: این 
سارق حرفه ای پس از سیر مراحل قانونی روانه 

زندان شد.
او با اشاره به اینکه افرادی که در حال ساخت 
حال  در  ساختمان های  برای  هستند  ساز  و 
احداث از نگهبان مورد اعتماد استفاده کنند، 
گفت: شهروندان می توانند در صورت مشاهده 
افراد مشکوک مراتب را از طریق تلفن ۱۱۰ به 

پلیس اعلام کنند.

پیگیری علت قطعی تلفن همزمان با قطعی برق در شهرک اندیشه و مسکن مهر لار

خسارت ۳۲0 هزار میلیارد ریالی کرونا در زمینه گردشگری

حسین زاده:قطعی  مکرر برق، بطور ویژه 
درکمیسیون انرژی مجلس پیگیری خواهد شد

احتمال کاهش و حذف خاموشی ها با همراهی مشترکان برق

مرکزی  سازمان  دستورالعمل  راستای  در 
توانمند  هدف  با  و  کشور  آزاد  دانشگاه 
سازی کارکنان حراست و حفاظت فیزیکی 
در انجام ماموریت های محوله و همچنین 
رزمی،  توان  و  شغلی  کیفی  سطح  ارتقاء 
آمادگی  و  شخصی  دفاع  آموزش  دوره 
حراست  بخش  کارکنان  ویژه  جسمانی 
در  لارستان  واحد  اسلامی  آزاد  دانشگاه 

فرماندار گراش، خواستار تامین اعتبار مورد 
دسترسی  جاده  پروژه  تکمیل  برای  نیاز 
قطره  اعتبارات  گفت:  و  شد  چَک  چَک 
چکانی به هیچ وجه جوابگوی نیاز و اجرای 
 ۱۴ گذشت حدود  از  پس  طرح  این  کامل 

سال نیست.
باشگاه  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
خبرنگاران جوان ، مجید غلام پور فرماندار 
گراش در دیدار با رئیس سازمان مدیریت و 
تامین  خواستار  فارس،  استان  ریزی  برنامه 
جاده  پروژه  تکمیل  برای  نیاز  مورد  اعتبار 
 ۱۴ گذشت  از  پس  چَک  چَک  دسترسی 

سال از شروع عملیات اجرایی آن شد.
وی افزود: این پروژه که کلنگ آن از سال 
۱۳۸۷ به زمین زده شد هنوز و پس از این 
بهره  به  آن  کیلومتر  پنج  از  کمتر  ها  سال 

برداری رسیده است.
برداری  بهره  و  تکمیل  کرد:  بیان  غلام پور 
از این پروژه در حقیقت نقطه اتصال بخش 
بسیاری  و  غربی  های  بخش  به  مرکزی 
از  و  است  گراش  شهرستان  روستاهای  از 
مردم  دغدغه جدی  و  به حق  های  خواسته 

وشهروندان است.
این طرح که حدود  فرماندار گراش، گفت: 
۳۵ کیلومتر طول دارد تاکنون رقمی افزون 
شده  هزینه  آن  برای  ریال  میلیارد   ۴۰ بر 
اما طی این مدت نیز فرسایشی شده است. 
نماینده  پیگیری  با  اخیر  سال  دو  ظرف 

محل آکادمی دفاع شخصی ناحیه مقاومت 
بسیج سپاه این شهرستان برگزار شد.

آخرین  ساعت   ۳۲ مدت  به  دوره،  این  در 
تکنیک  همچنین  و  مقررات  و  قوانین 
سید  استاد  توسط  شخصی  دفاع  های 
هیئت  رئیس  لاری  دانش  محمدحسن 
مسلح  نیروهای  شخصی  دفاع  و  جودو 

لارستان آموزش داده شد.

مردم در مجلس شورای اسلامی و تخصیص 
اعتبار محدودی این پروژه تحرک خوبی به 
آن  از  کیلومتر  پنج  تاکنون  و  گرفت  خود 
این  شک  بدون  اما  شده  برداری  بهره  نیز 
وجه  هیچ  به  چکانی  قطره  اعتبارات  گونه 
جوابگوی نیاز و اجرای کامل این طرح پس 

از گذشت حدود ۱۴ سال نیست.
این  از  برداری  بهره  با  گفت:  پور  غلام 
مسیرهای  حوزه  در  عظیمی  تحول  طرح 
در  و  شد  خوهد  ایجاد  شهرستان  ارتباطی 
حقیقت جزو پروژه های حیاتی و جدی در 

شهرستان محسوب می شود.
عمرانی  مهم  طرح  این  از  برداری  بهره  با   
آن  غربی  های  بخش  با  گراش  شهر  مسیر 
و  یافت  خواهد  کاهش  کیلومتر   ۱۵ حدود 
مردم منطقه نیز از جاده امن نیز دسترسی 

خواهند یافت.
دیدار  این  در  همچنین  گراش  فرماندار 
سازمان  پیش  از  بیش  توجه  خواستار 
برای  فارس  استان  ریزی  برنامه  و  مدیریت 
قالب  اعتبارت شهرستان در  افزایش میزان 

تملک و دارایی و سرمایه ای شد.
برنامه  و  مدیریت  سازمان  رئیس  نوروزی 
ریزی استان فارس نیز گفت: به طور حتم و 
از تمامی ظرفیت های قانونی برای حل این 
شهروندان  و  مردم  بحق  خواسته  و  دغدغه 
این  برای  لازم  اعتبار  تخصیص  و  گراش 

پروژه تلاش خواهیم کرد.

برگزاری دوره تخصصی دفاع شخصی
 برای کارکنان حراست دانشگاه آزاد لارستان

فرماندار گراش، خواستار تامین اعتبار لازم 
برای پروژه ای ۱۴ساله شد
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آگهی مناقصه
محترم  شوراي   ۱۴00/۱/۲5 مورخ  شماره6۴   صورتجلسه  بند۱   استناد  با  لطیفي  شهرداري 
اسلامي شهر لطیفي در نظر دارد عملیات تنظیف، اصلاح، نگهداري و ایجاد فضاي سبز شهر 
لطیفي و همچنین جمع آوري، حمل و دفن بهداشتي زباله شهري، تنظیف معابر ، جداول و 
کلیه امور مربوطه ) نوبت سوم (  را به مدت یکسال به صورت قرارداد حجمي با اعتبار تقریبي 
ماهانه ۲/۲00/000/000ریال و اعتبار تقریبي سالانه ۲6/۴00/000/000 ریال  از طریق مناقصه 
عمومي )نوبت دوم( واگذار نماید، لذا بدین وسیله از کلیه اشخاص حقوقي واجد الشرایط 
جهت شرکت در مناقصه عمومي دعوت بعمل مي آید شایسته است متقاضیان با رعایت شرایط 

ذیل نسبت به شرکت در مناقصه اقدام نمایند.
الف( محل دریافت اسناد و قبول پیشنهادات : شهرداري لطیفي - ب( مهلت ارائه اسناد : تا 
پایان وقت اداري روز چهارشنبه مورخ ۱۴00/05/06- ج( شهرداري در رد و یا قبول هر یک 
از پیشنهادات مجاز و مختار است.- د( هزینه درج آگهي بعهده برنده مناقصه مي باشد.- ه(

سپرده شرکت در مناقصه مبلغ ۱/۳۲0/000/000 ریال مي باشد.
نوبت اول چاپ  ۱۴00/0۴/۱9                 نوبت دوم چاپ  ۱۴00/0۴/۲6

آخرین مهلت تحویل پیشنهادات پایان وقت اداري ۱۴00/05/06
تاریخ تشکیل کمیسیون عالي معاملات و بازگشایي پیشنهادات    ۱۴00/05/09

مهدي حیدري  -  شهردار لطیفي                 شناسه آگهی : ۱۱6۱۳۱۳         م الف : ۳۱۱0

شهرداري لار در نظر دارد عملیات حفظ و نگهداري فضاي سبز شهر لار را براي مدت یک سال با 
برآورد اولیه 57/321/000/000 ریال از طریق مناقصه عمومي با شرایط ذیل به بخش خصوصي واگذار 
نماید بدینوسیله از کلیه شرکتهاي واجدالشرایط دعوت به عمل مي آید جهت اخذ اوراق و شرکت در 

مناقصه از زمان درج آگهي به آدرس لار- شهرداري لار واحد امور قراردادها مراجعه نمایند.
شـرایط

بایست کارشناس  الزاماً مي  از اعضاء اصلي هئیت مدیره شرکت  1- مدیر عامل یا حداقل یکي 
فضاي سبز یا کشاورزي، سهام دار و داراي حق امضاء مجاز در اسناد مالي تعهد آور و قراردادها 
باشد یا شرکت مي بایست داراي حداقل 3 سال سابقه مرتبط در زمینه حفظ و نگهداري فضاي 
سبز باشد.- 2- موضوع اساسنامه شرکت خدمات فضاي سبز باشد.- 3- مبلغ سپرده شرکت 
بانک  به حساب شماره 1007۹023۹766  نقدي  واریز  بصورت  ریال   2/866/050/000 مناقصه  در 
شهر یا ارائه ضمانت نامه بانکي معتبر.-4- آخرین مهلت تحویل پیشنهادها: تا پایان وقت اداري 
ها  پاکت  بازگشایي  جهت  مناقصه:  کمیسیون  تشکیل  زمان  میباشد.-5-   1400/04/22 مورخه 
باشد.-7-  مناقصه مي  برنده  به عهده  بود. -6- هزینه درج آگهي  مورخه 1400/04/23 خواهد 
به پیشنهادهاي مشروط و فاقد سپرده  یا تمام پیشنهادها مختار است و  شهرداري در رد یک 
و همچنین به پیشنهادهاي خارج از مهلت مقرر ترتیب اثر داده نخواهد شد.-8- سپرده نفرات 
اول تا سوم به ترتیب در صورتي که برنده مناقصه شناخته شدند و حاضر به عقد قرارداد نگردند 
به نفع شهرداري ضبط خواهد شد.-۹- بدیهي است شرکت در مناقصه و ارائه پشنهاد به منزله 
قبول کلیه شروط و تصمیمات متخذه شهرداري خواهد بود.-10- سایر شرایط و مشخصات در 

اسناد مناقصه مندرج است.
چاپ اول آگهي: 1400/04/07                           روزنامه خبر جنوب و میلاد لارستان
چاپ دوم آگهي: 1400/04/13                          روزنامه خبر جنوب و میلاد لارستان 

محمد رضا قنبرنژاد - شهردار لار          شناسه آگهی :  ۱۱5576۳    م الف : ۲908

)اصلاحیه( آگهی مناقصه عمومی واگذاری 
خدمات حفظ و نگهداری فضای سبز شهر لار

ذهن  فروپاشی  گفت:  سپاه،  کل  فرمانده 
ابتکار عمل  ما  به  ابتدای حرکت  دشمن در 
بدانند  باید  آنها  می دهد.  عمل  آزادی  و 
ما  را  نبرد  کیفیت  و  اعماق  و  جنگ  میدان 
دفاعی  ما  استراتژی  البته  می کنیم؛  انتخاب 

نیستیم. یعنی جنگ طلب  است 
سلامی،  حسین  پاسدار  سرلشکر  سردار 
تجهیزات  الحاق  آیین  در  سپاه  فرمانده کل 
داشت:  اظهار  سپاه  زمینی  نیروی  به  جدید 
امروز برای همه دوستداران و حامیان اقتدار 
ملت  و  سربلند  کشور  عزت  و  استقلال  و 
فراموش ناشدنی  روز  اسلامی  ایران  سرافراز 
است و باید همواره شکر خداوند را بگذاریم  
که ما را در راه جهاد فی سبیل ا... قرار داد.

وی افزود: نیروی زمینی چشمه ساز جوشان 
همه  تولد  محل  و  سپاه  قدرت  ارکان   تمام 
ستون  و  والامقام  شهیدان  و  فرماندهان 

پیکره قدرت دفاعی کشورمان است.
ادامه داد: خود و ملت را  فرمانده کل سپاه 
پرافتخار  فرزندان  این  فداکاری های  مدیون 
معرض  در  است  دهه ها  می دانیم ؛  ملت  این 
اشرار  و  شیطانی  قدرت های  سیاست های 

بزرگ و کوچک  هستیم.
به  که  مدت  این  در  گفت:  سرلشکر سلامی 
رسیدیم  افتخار  و  عزت  و  سیاسی  استقلال 
ناامنی  راهبردی  طراحان  پیوسته  شکل  به 
از آمریکای مهاجم و تجاوزطلب تا متحدان 
اروپایی و شرکای منطقه ای و تروریست های 
توطئه  طراحی  حال  در  همگی   محلی، 
اجرای  حال  در  توانستند  هرگاه  هستند؛ 

ایران بودند. توطئه علیه ملت 
در  بزرگی  جنگ های  در  اینکه  بیان  با  وی 
بزرگ  ظاهر  به  قدرت های  با  جهانی  دامنه 
خارج  هم  آنها  از  بعضی  از  و  شدیم  وارد 
نیز  را  برخی جنگ ها  اشَکال  و حتی  شدیم 
این  میان  در  داشت:  اظهار  دادیم،  تغییر 

در  لبنان  ا...  حزب  اجرایی  شورای  رئیس 
هیچ  از  گروه  این  که  کرد  تصریح  سخنانی 
فعلی  بحران  از  لبنان  رفت  برون  برای  تلاشی 

دریغ نمی کند.
المنار،  از  نقل  به  مهر  خبرگزاری  گزارش  به 
شورای  رئیس  الدین«  صفی  هاشم  »سید 
اجرایی حزب ا... لبنان سخنانی را در خصوص 

آخرین تحولات این کشور مطرح کرد.
خصوص  این  در  وی  گزارش،  این  اساس  بر 

آن  بزرگترین  و  گرفته  صورت  مختلف 
جنگ روانی است اما با این حال امنیت در 
این  دشمنان  بر  را  راه  و  است  حاکم  کشور 
ملت بسته اند و  منافذ را مسدود کردند و با 
دشمن  نقاط  اقصی  به  که  تیزبین  چشمانی 
نظر می افکنند، دست های مستحکم را روی 
تعقیب می کنند  را  آنها  و   دادند  قرار  ماشه 

و اجازه ورود به آنها را نمی دهند.
وی تأکید کرد: این بیان و شعار نیست بلکه 
قابلیت  که  است  حال  و  تاریخی  واقعیت 
ادامه همان  دارد؛ نسل جدید سپاه  قضاوت 
نسل شهدای دفاع مقدس با همان ایمان و 
درخشش و روح و معرفت هستند فقط این 
با  و  شده  مجهز  مدرن  سلاح های  به  نیرو 

صنعت نوین  پیش  رفته است.
فرمانده کل سپاه افزود: نیروی زمینی سپاه 
نیرویی است که وقتی در  هر نقطه ای عمل 
واسطه  به  هم  این  است؛  موفق  می کند 
استفاده  که  است  داخلی  نوین  تجهیزات 
می کنند. ایرانی ها برای عزتشان  ارزش قائل 

رئیس شورای اجرایی حزب ا... همچنین تصریح 
کرد: واقعیت این است که ما امروز با یک بحران 
اگر آن را حل و فصل  بزرگ مواجه هستیم و 
نکنیم، در آینده با شرایط وخیم تری رو به رو 
اساسی  و  اصلی  شرط  افزود:  شد.وی  خواهیم 
وحدت  حفظ  کنونی،  بحران های  فصل  و  حل 
هم  هنوز  است.  لبنانی ها  تمامی  یکپارچگی  و 
فرصت های زیادی برای نجات لبنان وجود دارد 

تا از وقوع یک فاجعه بزرگ جلوگیری کنیم.

وزیر خارجه، گفت: ایران آمادگی کمک 
جناح های  میان  گفت وگو ها  روند  به 
موجود به منظور حل و فصل مناقشات 
را  افغانستان  در  جاری  بحران های  و 

دارد.
با  الافغانی  بین  گفت وگو های  اجلاس 
افغانستان،  دولت  نمایندگان  حضور 
و  جمهوریت  عالی  شخصیت های 
هیئت عالی سیاسی طالبان به میزبانی 
سخنرانی  با  ایران  اسلامی  جمهوری 

وزیر امور خارجه در تهران برگزار شد.
خارجه  امور  وزیر  ظریف  جواد  محمد 
با  نشست  این  افتتاحیه  در  کشورمان 
اشاره به شکست ایالات متحده آمریکا 

هستند به نحوی که با عزت، اقتدار، پیروزی 
و  سربلندی شناخته شده و می شوند.

در  اینکه کشور  داد:  ادامه  سرلشکر سلامی 
واسطه  به  است؛  ایمن  دشمنان  آتش  قلب 
در  سنگرها  قلب   در  که  رزمندگانی  وجود 
چنین  با  حال  می ایستند.  گرما  و  سرما 
ما  بر  دشمن  است  ممکن  آیا  رزمندگانی 
گرم   سلاح  از  استفاده  البته  یابد؛  سیطره 
زیرا  است  آخر  نقطه  ما  رزمندگان  برای 
از  را  این  و  می سازند  اول  خود  مردم  برای 
سپاه  زمینی  نیروی  سازندگی  فعالیت های 
محروم  مناطق  در  کشور  نقاط  اقصی  در 

می توان دید.
شکست  »نزسا«  نگاه  افق  داد:  ادامه  وی 
شروع،  نقطه  از  ما  است؛  دشمنان  دادن 
و  می دهیم  قرار  هدف  مورد  را  دشمنان 
این به ما عمق می دهد لذا سلاح هایمان را 

براساس این تفکر به کار می گیریم.
فروپاشی  کرد:  تصریح  سپاه  کل  فرمانده 
ابتکار  ابتدای حرکت به ما  ذهن دشمن در 
عمل و آزادی عمل می دهد؛ آنها باید بدانند 
ما  را  نبرد  کیفیت  و  اعماق  و  میدان جنگ 
دفاعی  ما  استراتژی  البته  می کنیم  انتخاب 
ما  سیاست   نیستیم .  جنگ طلب  یعنی  است 
همگی  ما  استراتژی های  اما  است  دفاعی 

عملیاتی است و این واقعیت است.
ساکن  به  ابتدا  افزود:  سلامی  سرلشکر 
از  بعد  ولی  نخواهیم کرد  شروع  را  جنگی 
زیرا  است  تهاجمی  ما  تهاجم حرکت  اولین 
حفظ  را  خود  ارضی  می خواهیم  تمامیت 

کنیم.
وی تاکید کرد: برای ستاد کل سپاه دستور 
از نزسا حمایت کنید تا قدرت شان  است که 
دفاعی  قدرت  البته  باشد؛   تمام کننده 
تمام ناشدنی است و  نباید هم متوقف شود.

در افغانستان و حضور بیش از دو دهه 
خرابی های  موجب  که  کشور  این  در 
کرد:  نشان  خاطر  است  شده  بسیاری 
امروز مردم و رهبران سیاسی افغانستان 
آینده کشورشان تصمیمات  برای  باید 
خارجه  امور  کنند.وزیر  اتخاذ  دشوار 
نامطلوب  نتایج  به  اشاره  با  کشورمان، 
ادامه منازعات در افغانستان، بازگشت 
به میز مذاکرات بین الافغانی و تعهد به 
راهکار های سیاسی را بهترین انتخاب 
از سوی رهبران و جریان های سیاسی 
افغانستان دانست و آمادگی جمهوری 
روند  به  کمک  برای  را  ایران  اسلامی 
موجود  جناح های  میان  گفت وگو ها 

و  مناقشات  فصل  و  حل  منظور  به 
اعلام  کشور  آن  در  جاری  بحران های 

کرد.
جمهوری  تعهد  بر  همچنین  ظریف 
توسعه  به  کمک  جهت  ایران  اسلامی 
و  اقتصادی  سیاسی،  جانبه  همه 
برقراری  از  پس  افغانستان  اجتماعی 
است  ذکر  کرد.شایان  تاکید  صلح 
اسلامی  جمهوری  هیئت  رهبری 
را  مذاکرات  از  دور  این  در  افغانستان 
یونس قانونی، وزیر امور خارجه پیشین 
مذاکراتی  هیئت  رهبری  و  افغانستان 
گروه طالبان را عباس استانکزی، معاون 

دفتر این گروه بر عهده دارند.

و  اقتصادی  نظامی،  سیاسی،  آتش باران های 
مستقیم   صورت  به  که  دشمنان  اطلاعاتی 
از  بسیاری  طیف  در  آنها  با  مستقیم  غیر  و 
امروز   تا  مرزها  از  فراتر  و  مرزی  منازعات 
مواجه هستیم، به واسطه قوت قلب و ایمان 
قدم   ثبات  و   فداکاری  شجاعت،  و  درونی 
مردان بزرگمان، دشمنان را ناکام گذاشتیم.

دفاع  در  چه  افزود:  سپاه،  کل  فرمانده 
پیوسته دشمنان  به هم   با طیف  مقدس که 
مناطق  در  اشرار  فعالیت  تا  بودیم  مواجه 
این  رشید  جوانان  جا  همه  کشور،  مرزی 
سرزمین  پیروز بودند و دشمنان را به عقب 
و  ریختند  هم  به  را  آنها  تمرکز   و  راندند 
پیشانی  و  دادند  فراری  مرزها  از  فراتر  در 
جبهه را گسترش دادند و قدرت تمرکز  را از 
به  را  آنها  عملیاتی  آیین های  و  گرفتند  آنها 

کشاندند. شکست 
سلاح های  کرد:  تصریح  سلامی  سرلشکر 
آتشبار دشمن در اطراف مرزهای کشورمان 
عرصه های  در  این  که  آرایش گرفته اند 

اهمیت  لبنان  ا...  حزب  برای  که  آنچه  گفت: 
دارد خروج از بحران فعلی است. ما در حزب ا... 
از  لبنان از هیچ تلاشی برای برون رفت لبنان 

بحران کنونی دریغ نمی کنیم.
گفت:  ادامه  در  الدین  صفی  هاشم  سید 
هستیم  آن  شاهد  حاضر  حال  در  متأسفانه 
با  روابط  و  فساد  تداوم  بر  لبنان  در  برخی  که 
دیدگاه  از  این  دارند.  تأکید  طرف های خارجی 

ما یک خودکُشی محسوب می شود.

سرلشکر سلامی: دشمنان بدانند که میدان و کیفیت نبرد را ما انتخاب می کنیم

»حزب ا...« از هیچ تلاشی برای برون رفت لبنان از بحران دریغ نمی کند

آمادگی ایران برای کمک به حل و فصل مناقشات و بحران های جاری در افغانستان

عضو  اروپایی  کشور  سه  خارجه  امور  وزرای 
برجام )انگلیس، فرانسه و آلمان( طی بیانیه ای 
فلز  تولید  برای  ایران  تصمیم  از  مشترک 
اورانیوم با غنای ۲۰ درصد عمیقاً ابراز نگرانی 

کردند.
به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
تسنیم، وزرای امور خارجه سه کشور اروپایی 
عضو برجام در واکنش به گزارش اخیر آژانس 
ایران  اینکه  بر  مبنی  اتمی  انرژی  بین المللی 
تأمین  فرآیند  از  بخشی  به عنوان  دارد  قصد 
تهران  تحقیقاتی  رآکتور  نیاز  مورد  سوخت 
اقدام به تولید اورانیوم فلزی با غنای ۲۰ درصد 

کند، بیانیه ای مشترک صادر کردند.
فرانسه  و  آلمان  انگلیس،  خارجه  امور  وزرای 
»ما  کردند:  اعلام  مشترک  بیانیه  این  در 
آلمان  فرانسه،  دولت های  خارجه  امور  وزرای 
و بریتانیا با نگرانی عمیق یادآور می شویم که 
ایران گام هایی را در راستای تولید فلز اورانیوم 

نامه ای،  معاونت آموزشی وزارت بهداشت در 
مدیریت  مبانی  و  »اصول  درس  کرد:  اعلام 
نیمسال  دانشجویان  به  بلایا«  و  خطر حوادث 

اول تحصیلی۱۴۰۰ ارائه خواهد شد.
ابلاغیه  در  بهداشت   وزارت  آموزشی  معاونت 
مبانی  و  »اصول  درس  که  کرد  اعلام  ای 
به دانشجویان  مدیریت خطر حوادث و بلایا« 
تحصیلی  اول  نیمسال  ورودی  پزشکی  علوم 

۱۴۰۱-۱۴۰۰ ارائه خواهد شد.
 معاونت آموزشی وزارت بهداشت در نامه ای 
کشور  سراسر  پزشکی  علوم  های  دانشگاه  به 
در   ۵۲۶/۵۰۰ ابلاغیه  دنبال  به  کرد:  اعلام 
مصوبه  خصوص  در   ۱۳۹۹ دیماه   ۶ تاریخ 
برنامه  عالی  شورای  جلسه  هفتمین  و  هفتاد 
بر  مبنی   )۹۹ آبان   ۱۸( پزشکی  علوم  ریزی 
مبانی  و  »اصول  درس  نظری  واحد  دو  ارائه 
مدیریت خطر حوادث و بلایا« برای دانشجویان 
تمامی مقاطع تحصیلی موضوع  علوم پزشکی 
جهت اجرا ابلاغ می شود.بر این اساس موضوع 
بند الف ماده ۱۴ قانون مدیریت بحران کشور 
عالی  شورای  جلسه  نهمین  و  هفتاد  مصوبه 
برنامه ریزی علوم پزشکی )۱۱ خرداد ۱۴۰۰( 
جهت اجرا ابلاغ می شود.بر اساس این مصوبه: 
تحصیل  طول  افزایش  از  جلوگیری  »جهت 
نهمین  و  هفتاد  در  پزشکی  علوم  دانشجویان 
جلسه شورای عالی برنامه ریزی علوم پزشکی 
تاریخ ۱۱ خردادماه ۱۴۰۰ مصوب شد: صرفا 
دانشجویان علوم پزشکی ورودی نیمسال اول 
کلیه  بعد  به  و   ۱۴۰۰-۱۴۰۱ تحصیلی  سال 

صدور  با  عراق  ا...«  حزب  »کتائب  جنبش 
سعودی  عربستان  که  کرد  اعلام  ای  بیانیه 
در عملیات تخریب دکل های برق این کشور 

دست دارد.
به گزارش  میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
الیوم، جنبش »کتائب  از بغداد  مهر به نقل 
حزب ا...« عراق در بیانیه ای اعلام کرد: طبق 
اطلاعاتی که ما به دست آورده ایم عربستان 
برق  دکل های  تخریب  عملیات  در  سعودی 

عراق دست دارد.
بر اساس این گزارش، حزب ا... عراق در بیانیه 
عربستان  هدف  است:  کرده  تصریح  مذکور 
برق  دکل های  تخریب  عملیات  از  سعودی 
عراق، ایجاد هرج و مرج در این کشور است. 

غنی سازی شده ]۲۰ درصدی[ برداشته است. 
این یک نقض جدی تعهدات ایران ذیل برجام 
است. ایران هیچ نیاز غیرنظامی معتبری برای 
تحقیق و توسعه درباره فلز اورانیوم و تولید آن 
که گامی کلیدی برای توسعه سلاح هسته ای 

است، ندارد.«
از  قویاً  »ما  است:  آمده  بیانیه  این  ادامه  در 
ایران می خواهیم که همه فعالیت های مغایر با 
به مذاکرات وین  متوقف کند و  را فوراً  برجام 
باید  ]مذاکرات[  که  نگرش  این  با  بازگردد؛ 
زودتر به نتیجه برسد. ما بارها تأکید کرده ایم 
که گذر زمان به نفع هیچ یک از طرف ها نیست. 
ایران با گام های اخیر خود، شانس دستیابی به 
را  وین  مذاکرات  در  موفقیت آمیز  نتیجه  یک 
علی رغم پیشرفت هایی که طی ۶ دور مذاکرات 

حاصل شده است، تهدید می کند.«
طرف های غربی در حالی از گام های هسته ای 
نقض  را  گام های  این  و  می کنند  انتقاد  ایران 
آشکار برجام برمی شمارند که ایران در واکنش 
و   ۲۰۱۸ سال  در  برجام  از  آمریکا  خروج  به 
کوتاهی طرف های اروپایی در عمل به وعده ها 
و تعهداتشان در قبال ایران و برجام و همچنین 
سیاست  ادامه  بر  بایدن  دولت  پافشاری 
حداکثری،  فشار  به  موسوم  شکست خورده 
این گام های هسته ای را اجرا کرده و در عین 
حال همواره تأکید کرده است که آمادگی دارد 
شده  راستی آزمایی  و  کامل  رفع  صورت  در 
تحریم های آمریکا و پایبندی کامل طرف های 
اروپایی به تعهداتشان ذیل برجام، اجرای کامل 

تعهدات هسته ای خود را از سر گیرد.

رشته های علوم پزشکی ملزم به گذراندن این 
درس هستند.

درس  این  گذراندن  الزام  اینکه  به  توجه  با 
جهت  است،  اسلامی  شورای  مجلس  مصوبه 
دانشجویان بین المللی غیرایرانی این درس به 
صورت اختیاری ارائه می شود. این درس اضافه 
نمره  حداقل  و  ارائه  دوره  واحدهای  سقف  بر 
قبولی آن ۱۰ و در میانگین نیمسال و میانگین 
تحصیلات  مقاطع  شود.در  می  محاسبه  کل 
یا جبرانی گذراندن  عنوان کمبود  به  تکمیلی 
به  مقاطع  سایر  در  و  است  الزامی  درس  این 
عنوان درس پایه ارائه می شودگذراندن درس 
»مدیریت سلامت در حوادث و بلایا« از جدول 
دکتری  دوره  آموزشی  برنامه  انتخابی  دروس 
ورودی  دانشجویان  جهت  پزشکی  عمومی 
نیمسال اول سال تحصیلی ۱۴۰۱-۱۴۰۰ و به 
بعد به عنوان درس پایه شناور الزامی است و 
این گروه از دانشجویان از سایر دروس جدول 

۴ واحد تخصصی انتخابی نیز می گذرانند.

احیای داعش  دنبال  به  واقع، سعودی ها  در 
ا...  حزب  کتائب  بیانیه  هستند.در  عراق  در 
عراق آمده است: درحال حاضر ریاض تلاش 
می کند تا خود را به عنوان ناجی در بحران 
است  درحالی  این  دهد.  جلوه  عراق  کنونی 
این  از  اساسی سعودی ها  و  اصلی  که هدف 
نزد  در  خود  مخدوش  چهره  ترمیم  اقدام، 

افکار عمومی عراق است.
شبکه  اخیر،  روزهای  طی  است،  گفتنی 
عملیات های  و  حملات  هدف  عراق  برق 
این  است.  گرفته  قرار  فراوانی  تروریستی 
تا  است  شده  موجب  تروریستی  حملات 
تشدید  پیش  از  بیش  عراق  در  برق  بحران 

شود.

بیانیه تروئیکای اروپایی
 در واکنش به اقدام هسته ای جدید ایران

ارائه درس »مدیریت خطر در حوادث و بلایا«
 از مهر 1400 

عربستان سعودی، 
عامل تخریب دکل های برق در عراق است
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و  متعادل  غذایی  رژیم  یک 
دارد.  زیادی  فواید  مغذی 
غذایی  رژیم  دیگر،  طرف  از 
مغذی  مواد  کمبود  دارای 
ایجاد  باعث  است  ممکن 
ناخوشایند  و  مختلف  علائم 
واقع  در  علائم  این  شود. 
و  ویتامین  نشانه های کمبود 
مواد معدنی هستند که بدن  
با آن مواجه است و شناختن 
آن ها می تواند به شما کمک 

کند رژیم مناسبی را برای خود انتخاب کنید.
ویتامین  رایج کمبود  نشانه  پنج  گزارش،  این 
بررسی  را  آن ها  رفع  نحوه  و  معدنی  مواد  و 
تجربه  را  نشانه ها  این  از  هریک  اگر  می کند. 
بدن   در  ویتامین  کمبود  با  احتمالا  کرده اید، 

مواجه هستید.
۱. جوش های قرمز بزرگ روی پوست 

در کنار ریزش مو
این نشانه حاکی از آن است که شما در رژیم  
دارید.  نیاز  بیش تری   B ویتامین  خود  غذایی  
دقت  فروشگاه ها  در  موجود  شامپو های  به  اگر 
کرده باشید، بسیاری از آن ها حاوی بیوتین یا 
ویتامین B7 هستند. این ماده به تحریک رشد مو 
و ناخن کمک می کند و برای تولید آمینواسید با 

آنزیم های درون سلولی واکنش می دهد.
کراتین  از  بیش تر  مو  بافت  آن جایی که  از 
مصرف  است  شده  تشکیل  پروتئین(  )نوعی 
خوراکی های سرشار از بیوتین به رشد بهتر مو 
کمک می کند. خوراکی های سرشار از بیوتین 
شامل مغز ها و دانه ها، آووکادو، حبوبات، موز، 

تمشک، توت فرنگی و گریپ فروت هستند.
در صورتی که جوش های قرمزی روی پوست  
دارید، این احتمال نیز وجود دارد که کمبود 
به  مغذی  ماده   این  باشید.  داشته  نیاسین 
کمک   DNA ترمیم  و  اندام ها  بهتر  عملکرد 
می کند. خوراکی های سرشار از نیاسین شامل 
یا  و کدو حلوایی  آووکادو،  بادام  زمینی،  موز، 

تخمه آفتابگردان هستند.
۲. خشکی گوشه لب ها و زبان دردناک

نیز  را  دردناک  زبان  عارضه  که  صورتی  در 
کمبود  نشانه   می تواند  این  کرده اید،  تجربه 

از اهمیت  انسان و حیوان  بیماری های مشترک 
از  بیماری ها هم  این  بسیاری برخوردار هستند. 
اقتصادی،  جنبه  از  هم  و  سلامت  حفظ  جنبه 
می دهند.  قرار  تهدید  معرض  در  را  جوامع 
ششم جولای سال ۱۸۸۵ روزی است که لویی 
پاستور به طور موفق اولین واکسن ضد هاری را 
برد.  کار  به  گزیده  حیوان  فرد  یک  نجات  برای 
ماه،  تیر  با ۱۵  هم زمان  سال  هر  ششم جولای 
روز جهانی بیماری های قابل انتقال از حیوان به 
انسان، به منظور مشارکت همه سازمان ها برای 
کنترل و پیشگیری از گسترش این بیماری ها در 

نظر گرفته شده است.
بر اساس این گزارش مهم ترین بیماری های قابل 
لیشمانیوزها  شامل  انسان  به  حیوان  از  انتقال 
حیوان  و  هاری  کالاآزار(،  و  سالک  )ازجمله 
گزیدگی، تب مالت، تب خونریزی دهنده کریمه 
کیست  لپتوسپیروزیس،  زخم،  سیاه  کنگو، 
هیداتید هستند. بر اساس آخرین گزارش سازمان 
بیماری های عفونی  بهداشت جهانی، ۶۱ درصد 

و ۷۵ درصد بیماری های نوپدید زئونوز هستند.
و حیوان  انسان  بین  انتقال  قابل  بیماری های   -
تظاهرات  و  مختلف  کننده  ایجاد  عوامل  دارای 

بالینی متعدد هستند.
انتقال  قابل  بیماری های  کننده  ایجاد  عوامل 
باکتری ها  ویروس ها،  شامل  وحیوان  انسان  بین 

و انگل ها و پریون )عامل جنون گاوی( هستند.
انسان  به  حیوان  از  انتقال  قابل  بیماری های   -
متعدد  انتقال  های  راه  و  حیوانی  مخازن  دارای 

هستند.
حیوان  از  انتقال  قابل  بیماری های  از  برخی   -
)تب  بیمارستانی  انتقال  خطر  دارای  انسان  به 

خونریزی دهنده کریمه کنگو( هستند.
انسان  به  حیوان  از  انتقال  قابل  بیماری های   -
توانایی ایجاد همه گیری دارند مانند سالک و تب 

مالت.
- بعضی از بیماری های قابل انتقال از حیوان به 
انسان با مرگ و میر بسیار بالا حتی تا ۱۰۰درصد 

مقدار  اگر  باشد.   B ویتامین  و  زینک،  آهن، 
یا غلات کامل مصرف  میوه، سبزیجات،  زیادی 
این  از  بیش تری  میزان  کنید  سعی  نمی کنید، 
به ویژه  بگنجانید.  غذایی   رژیم  در  را  خوراکی ها 
)به ویژه  تیره  برگی  سبزیجات  موز،  کنید  سعی 
مغزها،  عدس،  نخودفرنگی،  )اسفناج(،  پالک 
مواد  این  کنید.  مصرف  سیب زمینی  و  دانه ها، 

غذایی نیز برترین منابع زینک یا روی هستند.
۳. سطح انرژی  شما زیادی پایین است

از  می تواند  مکرر  افسردگی  یا  سستی  حالت 
از  بسیاری  باشد.  ویتامین  کمبود  نشانه های 
آدم ها که از افسردگی رنج می برند، مواد مغذی 
ویتامین  و   D ویتامین  به ویژه  را،  شده  توصیه 
B، از رژیم غذایی روزانه  خود دریافت نمی کنند. 
اسید  فولیک  و   B12 ویتامین  منیزیم،  آهن، 
اگر   بنابراین  بدهند،  انرژی  بدن   به  می توانند 
احساس خستگی می کنید، شاید با کمبود این 

مواد مغذی مواجه هستید.
خوراکی های سرشار از آهن شامل بادام، خرما، 
تیره  برگی  سبزیجات  به ویژه  و  عدس  لوبیاها، 
هستند. برای منیزیم می توانید سبزی های برگی 
تیره، مغزها، آووکادو، لوبیاها، موز، غلات کامل 
ویتامین  و حتی شکلات مصرف کنید. هرچند 
B12 به طور طبیعی فقط در محصولات حیوانی 

سرشار  خوراکی های  می توانید  می شوند،  یافت 
را  گیاهی  ماست های  و  شیر  مانند   B12 از 
از  سرشار  خوراکی های  آخر،  در  کنید.  انتخاب 
فولیک اسید شامل بروکلی، چغندر، مارچوبه و 

سبزی های تیره هستند.
مورمور  یا  بی حس  شما  پای   و  دست   .۴

می شوند
مرتبط  عصبی  سیستم  مشکلات  با  مورد  این 

همراه هستند مانند هاری و سیاه زخم ریوی.
- با توجه به استفاده روزانه از فراورده های دامی 
در صورت عدم اطمینان از سالم بودن آن ها امکان 
ابتلا به بیماری های قابل انتقال از حیوان به انسان 

وجود دارد.
انسان  به  حیوان  از  انتقال  قابل  بیماری های   -
توانایی آلودگی در گونه های مختلف حیوانات را 

دارد.
- به دلیل سهولت تماس با دام ها و سایر حیوانات 
این  انتقال  احتمال  شهری  مناطق  در  حتی 

بیماری ها وجود دارد.
به  حیوان  از  انتقال  قابل  بیماری های  عوامل   -
بدون  و  مزمن  عفونت های  ایجاد  توانایی  انسان 
 ، اکینوکوک   ، سالمونلا   ( حیوانات  در  علامت 

توکسوکارا، توکسوپلاسما و ....( را دارند.
از  انتقال  قابل  زای  بیماری  عوامل  از  برخی   -
حیوان به انسان، توانایی بیماری زایی در حیوانات 
انسان  به  ها  آن  انتقال  خطر  بالقوه  ولی  ندارند 
وجود دارد. از حیوانات به انسان چند برابر خواهد 

شد.

 B ویتامین  با  که  است 
این  اگر  می شود.  برطرف 
کرده اید،  تجربه  را  حالت 
خوراکی های  مصرف  باید 
سرشار از ویتامین B را بالا 
ببرید، که قبلا از آن ها نام 
بی حسی دست ها  برده ایم. 
نوسانات  با  معمولا  پا ها  و 
تفکر  در  ناتوانی  و  خلقی 
همه  است.  همراه  واضح 
عصبی  سیستم  به  این ها 
عملکرد  حفظ  برای  بنابراین  می شود،  مربوط 
خام  کامل  گیاه های  سیستم،  این  درست 
مواد  همه   مصرف  اگر  یا  بخورید،  بیش تری 
مغذی ضروری برای  شما دشوار است، ویتامین 

B کمپلکس دریافت کنید.
5. دچار گرفتگی عضلات، به ویژه در ساق 

و پنجه  پا می شوید
گرفتگی عضلات به معنی کمبود منیزیم، کمبود 
کلسیم و به ویژه پتاسیم است. بسیاری از آدم ها 
آن  انجام می دهند  بدنی سخت  تمرین های  که 
آدم ها  سایر  به  نسبت  تجربه می کنند، چون  را 
همراه  را  بیش تری  معدنی  مواد  و  ویتامین  
مرتب  اگر  به ویژه  می دهند.  دست  از  تعریق  با 
شوید  مطمئن  باید  می کنید،  ورزش  و  تمرین 
از دست رفته  پتاسیم  و  منیزیم، کلسیم،  میزان 
را جبران می کنید، تا با کمبود ویتامین مواجه 

نشوید.
پیش از این تعدادی از منابع منیزیم را در مورد 
می توانید  کلسیم  تامین  برای  اما  بردیم،  نام   ۳
خود  غذایی  برنامه  در  را  کلسیم  حاوی  منابع 
و  منبع  بهترین  موز  پتاسیم،  برای  بگنجانید. 
لوبیا  گوجه فرنگی،  آووکادو،  سیب زمینی،  کدو، 
آن  دیگر  منابع  گیاهی  و شیر های  قرمز، سیب 

هستند.
و  مغذی  مواد  همه   می خواهید  که  صورتی  در 
معدنی ضروری را برای بدن  خود تامین کنید، 
آن ها رجوع  منابع خوراکی  به  بکوشید همیشه 
کنید. یعنی اول سعی کنید همه موادی مغذی 
در  و  کنید  دریافت  گیاهی  خوراکی های  از  را 
صورت نیاز به ویتامین ها و مواد معدنی دیگر از 

منابع غنی شده استفاده کنید.

مخزن  و  ناقل  عنوان  به  پایان  بند  وجود   -
پیچیدگی  موجب  بیماری ها،  این  از  برخی 

بیشتر در کنترل این بیماری ها می گردد.
- در دسترس نبودن واکسن قابل قبول برای 
پیشگیری از ابتلا موارد انسانی و حتی حیوانی 
به بیماری های قابل انتقال از حیوان به انسان.

- وجود راه های انتقال متعدد در بیماری های 
انتقال  انسان شامل  به  از حیوان  انتقال  قابل 
از طریق آب، خاک، حشرات، غذا ، محیط و 
... موجب مشکلات در کنترل این بیماری ها 

می شود.
حیوان  از  انتقال  قابل  بیماری های  کنترل   -
نیازمند همکاری کلیه سازمان ها و  انسان  به 
دامپزشکی  سازمان  خصوص  به  وزارتخانه ها 
کشور، سازمان حفاظت محیط زیست، وزارت 
سازمان  و  پرورش  و  آموزش  وزارت   ، کشور 

صدا و سیما است.
- اطمینان از سلامت حیوانات نقش مهمی در 
پیشگیری از ابتلای انسان به بیماری های قابل 

انتقال از حیوان به انسان دارد.

بیماری های قابل انتقال بین انسان و حیواننشانه های کمبود ویتامین در بدن

مو،  رنگ  شدن  خاکستری  عوامل  از  یکی 
احتمال  شود،  رفع  اگر  که  است  استرس 
بازگشت مو به رنگ طبیعی خود بسیار است.

باعث  استرس  که  اعتقاد  این  اگرچه 
خاکستری شدن مو می شود در میان مردمان 
دارد،  زیادی  قدمت  و  داشته  رواج  کشور ها 
از  بودند  نتوانسته  تاکنون  دانشمندان  اما 
لحاظ علمی و به دلیل نبود تجهیزات دقیق 
وقوع  زمان  میان  ارتباط  گیری،  اندازه  برای 
استرس و تاثیر آن بر رنگدانه سازی در یک 

تک فولیکول را ثابت کنند.
اما در جریان یک تحقیق، آیلت روزنبرگ، از 
روش  شد  موفق  پیکارد  مارتین  دانشجویان 
بسیار  تصاویری  گرفتن  برای  را  جدیدی 
ابداع  انسان  موی  ریز  برش های  از  دقیق 
کند؛ روشی که میزان سفید شدن هر کدام 
از برش های مو را در زمان واقعی و به طور 

کمی نشان می داد.
یک  عرض  به  مو  از  برش هایی  توانست  او 
از  کدام  که هر  کند  ایجاد  متر  میلی  بیستم 
آن ها معرف حدود یک ساعت رشد مو بودند.

از  تنها  اگر  می گوید:  پیکارد  مارتین 

در دیدگاه طب سنتی، نوشیدن آب صبحگاهی 
چه سرد و چه گرم در دراز مدت می تواند موجب 

آسیب های گوارشی و کبدی شود.
پور  رضایی  ناصر  نیوز،  بهداشت  گزارش  به 
متخصص طب ایرانی با بیان اینکه اینکه یبوست 
کهنه  مدل  که  حلقی  پشت  )ترشحات  نزله  و 
مادر  یا  ام الامراض  است(  سینوزیت  آن  شده 
بیماری ها است گفت: اگر کسی شکایت  دیگری 
بیماری  دو  این  از  یکی  علائم  اگر  باشد  داشته 
را داشته باشد اول باید مشکل این دو بیماری 

برطرف شود.
وی افزود: بر اساس آمارهای مختلف حدود ۱۵ 
گوارشی  مشکلات  جهان  مردم  درصد   ۲۰ تا 
دارند اگرچه این آمار کمی قدیمی است و حدود 
۳۰ درصد از مردم جهان یبوست و نفخ را تجربه 
نوین  پزشکی  اساس  بر  آمارها  این  کنند.  می 
از  بیش  معتقدند  سنتی  در طب  اساتید  است؛ 

۷۰ درصد شهرنشین ها دچار یبوست هستند.
وی عنوان کرد: از نظر طب ایرانی حداقل دوبار 
اجابت مزاج با مدفوع نرم به طوریکه فرد پس از 
آن احساس راحتی و سبکی در روده ها داشته 
باشد طبیعی است اما اگر این تعداد اجابت مزاج 
روزانه کمتر بوده، مدفوع سفت و دفع همراه با 

کنیم،  استفاده  مو  دیدن  برای  چشمانمان 
اینطور به نظر می رسد که مو در تمام مواقع 
یک رنگ دارد، اما در زیر یک اسکنر با وضوح 
در  ظریف  و  کوچک  تغییرات  می توان  بالا، 
رنگ مو را مشاهده کرد و این همان چیزی 

است که ما اندازه گیری می کنیم.
 ۱۴ مو های  تحقیق  این  در  پژوهشگران 
داوطلب را مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند و 
نتایج را با وضعیت ورود استرس به هرکدام 
کردند.  مقایسه  هفته  طول  در  داوطلبان  از 
آن ها متوجه شدند که در زمان نبود استرس، 
برخی مو های خاکستری به طور طبیعی رنگ 
پیش  که  چیزی  می یابند؛  باز  را  خود  اصلی 
بود.  به طور مستند دیده نشده  از آن هرگز 
بود  این داوطلبان »فردی  از جمله در میان 
که به تعطیلات رفت و در این مدت برخی از 

تار های موی او دوباره سیاه شدند«
و  مو  بر  استرس  تاثیر  بهتر  درک  برای 
همچنین  پژوهشگران  آن،  شدن  سفید 
چگونگی  و  مو ها  در  موجود  پروتئین های 
اندازه  مو  هر  در  را  پروتئین ها  سطح  تغییر 
تغییر  با  که  دریافتند  آن ها  کردند.  گیری 

سختی باشد و حتی اگر فرد پس از آن احساس 
یبوست  دچار  باشد  نداشته  ها  روده  در  سبکی 

است.
رضایی پور خاطرنشان کرد: برخی به ما مراجعه 
یبوست  می کنند  اظهار  خودشان  و  می کنند 
دارند که در این شرایط اوضاع فرد خیلی وخیم 
جدیدی  پرسش های  اینصورت  غیر  در  و  است 
مطرح می شود. طب سنتی با مزاج های مختلف 
اما  است  ارتباط  در  بیماری  شناسی  سبب  و 
مصرف صبحگاهی ۵ تا ۷ عدد انجیر خشکی که 
از شب پیش با آب وگلاب خیسانده شده باشد 
به بیماران برای تمامی مزاج ها توصیه می شود. 
بعد  دقیقه   ۲۰ تا  ربع  یک  می توانند  افراد  این 

صبحانه بخورند.
اشاره می کنند خوردن  برخی  وی تصریح کرد: 
مصرف  می شود.  یبوست  رفع  موجب  زیاد  آب 
آب گرم برای مدت کوتاه ۲ تا ۳ روزه مشکلی 
ندارد. اما در طب ایرانی نوشیدن آب صبحگاهی 
بروز  موجب  درازمدت  در  سرد  چه  و  گرم  چه 
مصرف  می شود.  گوارشی  و  کبدی  بیماری های 
دراز  در  خاکشیر  مثل  گیاهی  ملین های  زیاد 

مدت می تواند فرد را دچار مشکل کند.
های  خانم  برای  هم  خاکشیر  حتی  گفت:  وی 

رنگ مو در پی فشار روانی، در ۳۰۰ پروتئین 
مو نیز تغییراتی ایجاد می شود.

پوست  میتوکندری های  مطالعه  با  آن ها 
ناشی  شدن  خاکستری  که  دریافتند  نیز 
سلول های  رفتن  بین  از  باعث  استرس،  از 
بنیادی در فولیکول مو می شود. با این وجود 
تلاش  اگرچه  که  دارند  تاکید  پژوهشگران 
برای داشتن استرس کمتر در زندگی خوب 
مو های  که  نمی شود  باعث  لزوما  اما  است، 
شما همیشه به رنگ طبیعی خود بازگردند.

پیکارد می گوید: بر اساس مدل سازی ریاضی 
مرحله  به  از سفید شدن  قبل  باید  مو ها  ما، 
برسند. در میانسالی، هنگامی که مو  آستانه 
به  عوامل  سایر  و  بیولوژیکی  سن  دلیل  به 
آن آستانه نزدیک است، استرس باعث عبور 
سریع تر از این آستانه و در نهایت خاکستری 
که  نمی کنیم  تصور  اما  می شود.  مو  شدن 
که  ساله ای   ۷۰ پیرمرد  در  استرس  کاهش 
باعث  داشته،  خاکستری  مو های  سال ها 
افزایش  یا  او شود  مو های  دوباره  تیره شدن 
برای  ساله   ۱۰ کودک  یک  در  استرس 

خاکستری شدن مو های او کافی باشد.

کم  گیاهی  داروهای  دارد.  مصرف  منع  باردار 
عارضه هستند اما باید توسط فردی متخصص و 
برای مدتی محدود تجویز شوند. برخی همکاران 
من در پزشکی نوین گیاه سنا را برای طولانی 
مدت تجویز می کنند اما تجویز آن برای مدتی 
حدود ۱۰ روز توصیه می شود. برخی افراد حتی 
۲ تا ۳ سال به صورت مداوم از قرص این گیاه 
اعتقاد من عارضه ای  به  استفاده می کنند که 

ایجاد می کند که از یبوست خطرناک تر است.

طب سنتی / درمان مشکلات گوارشیموهای خاکستری با رفع استرس، می توانند رنگ طبیعی خود را بازیابند

آگهي فقدان سند مالکیت بخش 18 فارس لار
-۶۴۴۶۸ شماره  وکالتنامه  با  فرد  پیمانی  سهراب  آقاي  

آموختگان  دانش  الحج  ثامن  اعتبار  طرف  از   ۹۹/۷/۱۴
اسناد  دفتر  در  که  استشهادیه  برگ  دو  تسلیم   با  سبزوار 
است  مدعي  است  گردیده  تنظیم  لار    ۴۰ شماره  رسمی 
آپارتمان   ششدانگ  به  مربوط  مالکیت  سند  جلد  یک  تعداد 
پلاک ۲۹۹۱/۲۵ واقع در بخش ۱۸ فارس لار که ذیل ثبت  
ثبت  نامبرده  بنام  املاک   ۵۹۸ دفتر   ۳۷۷ صفحه   ۵۹۲۷۸
علت  به  و  صادر   ۹۵۹۸۲۱ چاپی  بشماره  مالکیت  سند  و 
صدور  تقاضای  نامبرده  و  است  گردیده  مفقود  سهل انگاري 
آئین نامه   ۱۲۰ ماده  طبق  .مراتب  است  نموده  المثنی  سند 
به  قانون ثبت آگهی می شود که  هر کس نسبت  اصلاحي 
سند  وجود  مدعي  یا  و  کرده   معامله اي  آگهي  مورد  ملک 
مالکیت نزد خود مي باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي به 
ارائه اصل سند  را ضمن  اعتراض خود  و  ثبت محل مراجعه 
مدت  ظرف  اگر  و  نماید.  تسلیم  معامله،  خلاصه  یا  مالکیت 
سند  اصل  اعتراض  صورت  در  یا  و  نرسیده  اعتراضی  مقرر 
مقررات  را طبق  المثنی  مالکیت  ثبت سند  اداره  نشود  ارائه 

صادر وبه متقاضی تسلیم خواهد کرد.
انتشار:۱۴۰۰/۰۴/۱۹ تاریخ 

شمسعلي اسکندري - رئیس ثبت اسناد و املاک لارستان
م الف : ۳۶۵

آگهی تحدید حدود اختصاصي
یک  ششدانگ  حدود  تحدید  عملیات  و  آگهي  اینکه  به  نظر 
بخش   ۴ قطعه  در   واقع  پلاک ۱۰۰۰۶   تحت   زمین  قطعه 
۱۸ فارس اوز ملکی اداره اوقاف و امور خیریه اوز که به علت  
آگهی گردد  حسب  باید تجدید  نبودن حدود ملک  مشخص 
حدود   تحدید  آگهی  انتشار  درخواست  که  مالک  تقاضای 
  ۱۴۰۰/۰۵/۲۴ مورخه  حدود  تحدید  وقت  نموده  اختصاصي 
و  از ساعت ۸ صبح در محل شروع  و عملیات تحدید  تعیین 
به عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده 
محل  در  مقرر  وقت  در  که  مي گردد  دعوت  ثبت  قانون   ۱۴
به  نسبت  مجاورین  واخواهي  رسانند  بهم  حضور  ملک  وقوع 
تنظیم  تاریخ  از  ثبت  قانون   ۲۰ ماده  باستناد  ارتفاقي  حدود 
صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که 
حال  عرض  رسید  و  تسلیم  محل  ثبت  اداره  به  کتباً  بایستي 
باداره  اعتراض  تسلیم  تاریخ  از  معترض  ضمناً  نماید.  دریافت 
ثبت یک ماه فرصت خواهد داشت که دادخواست خود را به 
دادگاه صالحه تقدیم و گواهي تقدیم دادخواست را اخذ و به 
برابر  مالکیت  سند  صورت  این  غیر  در  نماید  ارائه  ثبت  اداره 

مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۴/۱۹

شمسعلي اسکندري - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان
م/الف/۳۶۴

آگهي فقدان سند مالکیت بخش 18 فارس لار
-۶۴۴۶۸ شماره  وکالتنامه  با  فرد  پیمانی  سهراب  آقاي  

آموختگان  دانش  الحج  ثامن  اعتبار  طرف  از   ۹۹/۷/۱۴
اسناد  دفتر  در  که  استشهادیه  برگ  دو  تسلیم   با  سبزوار 
است  مدعي  است  گردیده  تنظیم  لار    ۴۰ شماره  رسمی 
تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به واحد تجاری  پلاک 
ثبت   ذیل  که  لار  فارس   ۱۸ بخش  در  واقع   ۲۹۹۱/۲۴
ثبت  نامبرده  بنام  املاک   ۳۷۷ دفتر   ۵۹۵ صفحه   ۵۹۲۷۷
علت  به  و  صادر   ۹۵۹۸۴۳ چاپی  بشماره  مالکیت  سند  و 
صدور  تقاضای  نامبرده  و  است  گردیده  مفقود  سهل انگاري 
آئین نامه   ۱۲۰ ماده  طبق  .مراتب  است  نموده  المثنی  سند 
به  قانون ثبت آگهی می شود که  هر کس نسبت  اصلاحي 
سند  وجود  مدعي  یا  و  کرده   معامله اي  آگهي  مورد  ملک 
مالکیت نزد خود مي باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي به 
ارائه اصل سند  را ضمن  اعتراض خود  و  ثبت محل مراجعه 
مدت  ظرف  اگر  و  نماید.  تسلیم  معامله،  خلاصه  یا  مالکیت 
سند  اصل  اعتراض  صورت  در  یا  و  نرسیده  اعتراضی  مقرر 
مقررات  را طبق  المثنی  مالکیت  ثبت سند  اداره  نشود  ارائه 

صادر وبه متقاضی تسلیم خواهد کرد.
انتشار:۱۴۰۰/۰۴/۱۹ تاریخ 

املاک  و  اسناد  ثبت  اداره  رئیس   - اسکندري  شمسعلي 
لارستان      م الف : ۳۶۶

آگهی تحدید حدود اختصاصي
یک  ششدانگ  حدود  تحدید  عملیات  و  آگهي  اینکه  به  نظر 
بخش   ۴ قطعه  در   واقع  تحت  پلاک ۱۰۰۰۷   زمین  قطعه 
۱۸ فارس اوز ملکی اداره اوقاف و امور خیریه اوز که به علت  
آگهی گردد  حسب  باید تجدید  نبودن حدود ملک  مشخص 
حدود   تحدید  آگهی  انتشار  درخواست  که  مالک  تقاضای 
  ۱۴۰۰/۰۵/۲۴ مورخه  حدود  تحدید  وقت  نموده  اختصاصي 
و  از ساعت ۸ صبح در محل شروع  و عملیات تحدید  تعیین 
به عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده 
محل  در  مقرر  وقت  در  که  مي گردد  دعوت  ثبت  قانون   ۱۴
به  نسبت  مجاورین  واخواهي  رسانند  بهم  حضور  ملک  وقوع 
تنظیم  تاریخ  از  ثبت  قانون   ۲۰ ماده  باستناد  ارتفاقي  حدود 
صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که 
حال  عرض  رسید  و  تسلیم  محل  ثبت  اداره  به  کتباً  بایستي 
باداره  اعتراض  تسلیم  تاریخ  از  معترض  ضمناً  نماید.  دریافت 
ثبت یک ماه فرصت خواهد داشت که دادخواست خود را به 
دادگاه صالحه تقدیم و گواهي تقدیم دادخواست را اخذ و به 
برابر  مالکیت  سند  صورت  این  غیر  در  نماید  ارائه  ثبت  اداره 

مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۴/۱۹

شمسعلي اسکندري - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان
م/الف/۳۶۳

آگهی تحدید حدود اختصاصي
یک  ششدانگ  حدود  تحدید  عملیات  و  آگهي  اینکه  به  نظر 
 ۵ قطعه  در   واقع  تحت  پلاک ۱۰۸۶۶/۳۰۵۵   زمین  قطعه 
محمدی  بیژن  آقای  ملکی  فیشور  روستای  فارس   ۱۸ بخش 
تجدید  باید  ملک  مالک حدود  عدم حضور  علت   به  که  آزاد 
آگهی گردد  حسب تقاضای مالک که درخواست انتشار آگهی 
مورخه  حدود  تحدید  وقت  نموده  اختصاصي  حدود   تحدید 
صبح   ۸ ساعت  از  تحدید  عملیات  و  تعیین    ۱۴۰۰/۰۵/۰۹
از متقاضي و کلیه  لذا  به عمل خواهد آمد  و  در محل شروع 
مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در وقت 
مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورین 
نسبت به حدود ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ قانون ثبت از تاریخ 
تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد 
شد که بایستي کتباً به اداره ثبت محل تسلیم و رسید عرض 
اعتراض  تسلیم  تاریخ  از  معترض  ضمناً  نماید.  دریافت  حال 
باداره ثبت یک ماه فرصت خواهد داشت که دادخواست خود 
را به دادگاه صالحه تقدیم و گواهي تقدیم دادخواست را اخذ و 
به اداره ثبت ارائه نماید در غیر این صورت سند مالکیت برابر 

مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۴/۱۹

شمسعلي اسکندري - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان
م/الف/۳۶۲

ماندن،  زنده  برای  سرطانی  سلول های 
سلول های  غشای  می کنند.  خودخوری 
توجه  مرکز  در  حاضر  حال  در  سرطانی 
پژوهش هایی قرار دارد که روش جدیدی را 
برای نجات یافتن سلول های سرطانی نشان 
این  کمک  با  سرطانی  سلول های  می دهد. 
موجب  که  را  آسیب هایی  می توانند  روش 

مرگ آن ها می شود، ترمیم کنند.
جدید  بررسی  در  دانمارکی  پژوهشگران 
سرطانی،  سلول های  که  دریافته اند  خود 
مانند  که  اندامی  به  را  آسیب دیده  بخش 
معده آن ها است، منتقل می کنند تا انرژی 

لازم برای سلول های جدید فراهم شود.
به  باید  سلول  غشای  به  شده  وارد  آسیب 
از  سرطانی،  سلول های  شود.  ترمیم  سرعت 
  »Macropinocytosis« به  موسوم  روشی 
استفاده می کنند که در حال حاضر، یک ابزار 
بافت های  در  سلول ها  برای  شده  شناخته 

دیگر است.
در این روش، غشای سالم سلول روی ناحیه 
در  سوراخ  و  می شود  کشیده  آسیب دیده 
سپس،  می شود.  بسته  دقیقه  چند  عرض 
به کره های  قسمت آسیب دیده غشای سلول 
»لیزوزوم«  به  و  می شود  تجزیه  کوچک 

)lysosome( سلول ها که مانند معده آن ها 
است، انتقال پیدا می کند.

ویژگی های سرطان،  از خطرناک ترین  یکی 
می یابد.  گسترش  بدن  در  که  است  زمانی 
از  جدیدی  قسمت های  در  تومور ها  اگر 
دشوارتر  بیماری  درمان  شوند،  ایجاد  بدن 
گسترده تری  انواع  به  معمولا  و  می شود 
که  هنگامی  ویژه  به  دارد؛  نیاز  درمان  از 
که  بدن  بافت های  در  سرطانی  سلول های 
در معرض آسیب به غشا قرار دارند، پخش 

می شوند.

سرطان، خودخوری می کند تا زنده بماند
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روش های مختلفی برای تحرک بدن هنگام 
تجربه خشم وجود دارند.

برخی افراد ممکن است ترجیح دهند خشم 
انفجاری،  و  سریع  حرکات  انجام  با  را  خود 
کاهش  چرخشی  تمرینات  و  بوکس  مانند 

دهند.
ریتم  دهند  ترجیح  است  ممکن  دیگران 
تنفس خود را آرام کرده و ضربان قلبشان را 
با تمرینات ذهن-بدن، مانند یوگا، تای چی 

یا مدیتیشن کاهش دهند.
دو،  این  از  ترکیبی  است  ممکن  نیز  برخی 
ناهموار  مسیرهای  در  پیاده روی  مانند 

را ترجیح دهند. طبیعت 
بار  همچنین، ممکن است تمریناتی که یک 
به شما کمک کرده اند، در رویدادی دیگر به 
نباشند. تلاش کنید ذهن  اندازه موثر  همان 
ورزشی  تمرینات  و  داشته  نگه  باز  را  خود 
خود  خوی  و  خلق  تسکین  برای  را  مختلف 

کنید. امتحان 
انجام  از  هدف  که  باشید  داشته  خاطر  به 
نیست.  خشم  بردن  بین  از  لزوما  ورزش 
تواند سالم  و می  است  تجربه خشم طبیعی 
مدیریت  و  بیان  برای  روشی  ورزش  باشد. 

سالم آن محسوب می شود.

ایروبیک تمرینات 
توسط  خاص  طور  به  ایروبیک  تمرینات 
کاهش  برای  روشی  عنوان  به  پژوهشگران 
توصیه  بزرگسالان  و  در کودکان  بیان خشم 
واسطه  به  تعریق  رو،  این  از  است،  شده 
فعالیت بدنی ممکن است به آرامش اعصاب 
مانند دویدن  هایی  فعالیت  شما کمک کند. 
ورزشی  دستگاه  با  کار  یا  تردمیل  روی 
پیوند  اضطراب  و  خشم  کاهش  با  قایقرانی 

خورده اند.

بوکس
تا  کنند  می  وادار  را  شما  بوکس  تمرینات 
متمرکز  پرتاب مشت  ترکیبات مختلف  روی 
منبع  از  شما  حواس  رو،  این  از  شوید، 
شود.  منحرف  موقت  طور  به  حداقل  خشم، 
تمرینات بوکس کل بدن را درگیر می کنند، 
در  ویژه  به  بدن،  قدرت  هستند،  کالری سوز 

نیم تنه بالایی بدن را افزایش می دهند.
از  توانید  می  خانه  در  تمرین  برای 
منظور  این  برای  که  هایی  اپلیکیشن 
همچنین،  کنید.  استفاده  اند،  شده  طراحی 
را  قیمت  گران  تجهیزاتی  نیست  نیازی 
و  دستکش  جفت  یک  و  کنید  خریداری 
با  توانند همراه  یک کیسه بوکس ساده می 
چیزی  آن  همه  بوکس،  تمرینات  اپلیکیشن 

دارید.   نیاز  که  باشند 

طناب زنی
بالا  شدت  با  ورزشی  تمرین  یک  طناب زنی 
زیاد  تمرکز  نیازمند  که  شود  می  محسوب 
ضربان  توانید  می  شما  طریق  این  از  است. 
قلب خود را به سرعت افزایش دهید و کالری 
تجهیزات  به  طناب زنی  همچنین،  بسوزانید. 
طناب  یک  خرید  با  و  دارد  نیاز  کمی  بسیار 
ارزان می توانید آن را در فضایی کم نیز انجام 

دهید.
طی  کیلوگرم(   ۶۸( پوند   ۱۵۰ وزن  با  فردی 
۱۰ دقیه طناب زنی سریع احتمالا حدود ۱۴۳ 

کالری می سوزاند.

چرخشی تمرینات 
این  چرخشی  تمرینات  درباره  جالب  نکته 
نمی شود. شما می  متوقف  بدن  است حرکت 
توانید از یک ایستگاه به ایستگاه دیگر بروید و 
بخش های مختلف بدن خود را برای بازه های 
زمانی کوتاه درگیر تمرینات کنید، از این رو، 
یا  مشکلات  به  کردن  فکر  برای  کمی  زمان 
موجب  است  ممکن  که  دارید  موضوعاتی 

خشم شما شده باشند.
انجام تمرینات چرخشی در خانه ممکن  برای 
کتل بل  دمبل،  مانند  ساده  تجهیزاتی  به  است 
باشید.  داشته  نیاز  ورزشی  های  کش  یا 
خود  بدن  وزن  از  توانید  می  شما  همچنین، 
کنید  استفاده  چرخشی  تمرینات  انجام  برای 
افزایش قدرت بدن و تعریق کمک می  به  که 

کند.

ذهن-بدن تمرینات 
یوگا  و  چی  تای  مانند  ذهن-بدن  تمرینات 
خون  فشار  کاهش  به  که  اند  داده  نشان 

یوگا  آن  در  که  مطالعه  یک  کنند.  می  کمک 
یوگا  که  داد  نشان  شد،  مقایسه  پیاده روی  با 
در بهبود خلق و خو و کاهش اضطراب بسیار 
زمانی  رو،  این  از  است.  کرده  عمل  کارآمدتر 
از  یکی  هستید،  مواجه  خشم  احساس  با  که 
تمرینات زیر ممکن است به تسکین آن کمک 

کند.

یوگا  
برای  چیزی  به  کنید  می  احساس  که  زمانی 
های  سبک  دارید،  نیاز  خود  خشم  تسکین 
می  که  است  مواردی  از  یکی  یوگا  مختلف 
توانید امتحان کنید. هاتا یوگا به طور معمول 

شامل حرکات آهسته تر و ملایم تر می شود.
یوگا  وینیاسا  و  قدرتی  یوگای  دیگر،  سوی  از 
شدت  با  تمریناتی  و  سریع تر  حرکات  شامل 
بیشتر می شوند. بیکرام یوگا نیز در یک اتاق 
گرم انجام می شود که می تواند شما را برای 
 ۹۰ کلاس  یک  طی  ویژه  حرکاتی  بر  تمرکز 

دقیقه ای به چالش بکشد.
افرادی که می خواهند  حتی نوعی یوگا برای 
است  شده  طراحی  کنند  ابراز  را  خود  خشم 
 )Rage Yoga( خشمگین  یوگای  نام  به  که 

شناخته می شود.
را  روشی  چه  که  این  گرفتن  نظر  در  بدون 
در  یوگا  انجام  قصد  اگر  کنید،  می  انتخاب 
یک  مانند  ساده  تجهیزاتی  به  دارید  را  خانه 
زیرانداز یوگا و مقداری فضا نیاز دارید. کلاس 
یوگا  ویژه  های  اپلیکیشن  و  آنلاین  های 
حرکات  انجام  برای  را  شما  توانند  می  نیز 

کنند. راهنمایی 

تای چی
که  است  رزمی  هنر  یک  واقع  در  چی  تای 

ریشه در کشور چین دارد، تای چی از انواع 
و یک سری  نیست  رزمی  هنرهای  تهاجمی 
اگر  را شامل می شود.  آرام  حرکات روان و 
انجام حرکات  اید، سرعت کم  عصبانی شده 
تای چی ممکن است به تسکین خشم کمک 

کرده و ضربان قلب شما را کاهش دهد.

یتیشن مد
تمرین  لزوما یک  در شرایطی که مدیتیشن 
ورزشی نیست، اما می تواند به حفظ تمرکز 
کند.  کمک  ذهنی  شفافیت  برای  آگاهی  و 
است  داده  نشان  ذهن آگاهی  مدیتیشن 
نوجوانان،  در  پرخاشگری  و  استرس  که 
سلامت  شرایط  به  مبتلا  افراد  و  بزرگسالان 
می  کاهش  را  فیبرومیالژیا  مانند  مزمن، 

دهد.

پیاده روی
پیاده روی طیف گسترده ای از فواید سلامت 
از جمله سلامت بهتر قلب و عروق و کاهش 
مانند  مزمن،  های  بیماری  برخی  خطر 
پیاده روی  کند.  می  ارائه  را   ۲ نوع  دیابت 
ممکن است روش خوبی برای تسکین خشم 

باشد. نیز 
یک  که  اند  داده  نشان  مطالعات  برخی 
است  ممکن  نیز  ای  دقیقه   ۱۰ پیاده روی 
سطوح خشم را در بزرگسالان جوان کاهش 
دهد. مطالعه ای دیگر نشان داد که رسیدن 
کاهش  به  روز  در  قدم  هزار   ۱۰ هدف  به 
اضطراب،  کاهش  کنار  در  خشم  سطوح 
پریشانی  و  سردرگمی  خستگی،  افسردگی، 
کلی خلق و خو منجر شده است. ۳۵ شرکت 
کننده دارای اضافه وزن در این مطالعه ۱۲ 

هفته ای حاضر بودند.
مواجه  خشم  احساس  با  که  بعد  دفعه  پس 
با  همراه  یا  تنهایی  به  توانید  می  شدید 
پیاده روی  به  از دوستان صمیمی خود  یکی 
بروید. برای انجام این کار از کفش و لباس 

کنید. استفاده  مناسب 
برای این که پیاده روی را به فعالیتی چالش 
مسیرهای  توانید  می  کنید  تبدیل  برانگیزتر 
را  کوهستان  یا  بیابان،  جنگل،  در  ناهموار 
و خشم  استرس  کاهش  به  تا  کنید  انتخاب 
شما کمک شود. مطالعات نشان داده اند که 
بر  واقعی  اثری  تواند  می  طبیعت  در  حضور 

شرایط بدن انسان داشته باشد.
در  ورزشی  تمرینات  انجام  با  مقایسه  در 
محیط  در  تمرین  ساختمان،  داخلی  فضای 
بیشتر،  شادابی  احساس  با  طبیعی  های 
کاهش تنش، سردرگمی، خشم و افسردگی، 
خورده  پیوند  بدن  انرژی  سطوح  افزایش  و 

است.

ورزش هایی برای مدیریت خشم 

بدن در شرایط بیماری نیاز به انرژی فراوان برای 
مبارزه و دفاع دارد، زمانی که میکروب یا ویروسی 
زیادی  انرژی  دفاع  برای  بدن  شود  می  بدن  وارد 
مصرف می کند و نباید در این شرایط با کارهای 
اضافه بدن را خسته کرد.توصیه می شود که بیماران 
سوپ و مایعات گرم مصرف کرده و استراحت کافی 
داشته باشند تا بتوانند بهبودی خود را سریع بازیابند.

مبارزه  حال  در  بدن  که  هم  کرونا  بیماری  در 
است، افراد باید استراحت کافی داشته و از انجام 
کارهای سنگین و اضافی و نیز از انجام ورزش که 

انرژی زیادی مصرف می کند، خودداری کنند.
استراحت کافی به معنی استراحت مطلق بدون 

لازم  نکات  به  باید  تردمیل  از  استفاده  برای   
مربوط به درست دویدن و پیاده روی توجه کرد.

تردمیل یک وسیله ورزشی است که به نام های 
دو برقی، دو درجا یا دو ثابت هم شهرت یافته و 
امکان دویدن را در فضای بسته فراهم می کند. 
برای استفاده از این وسیله ورزشی باید به نکات 
لازم مربوط به درست دویدن و پیاده روی توجه 

کرد.
وسیله  این  از  اصولی  و  درست  روش  از  اگر 
استفاده نکنید ممکن است در درازمدت موجب 

تکان خوردن نیست و بیمارانی که حال مساعدی 
انجام  را  خود  روزمره  کارهای  توانند  می  دارند 
دهند، اما به هیچ عنوان نباید خود را خسته کنند.

تعداد زیادی از بیماران کرونایی بصورت سرپایی 
هستند، این افراد چون علائم شدید ندارند تصور 
می کنند می توانند مانند روزهای عادی فعالیت 
داشته باشند و ورزش کنند، اما این خطر وجود 
دارد که بیماری آنها در روزهای آینده شدت یابد.

بنابراین  ندارد،  مشخصی  سیر  کرونا  بیماری 
افراد به محض مشخص شدن  توصیه می شود 
بیماری حتما استراحت کافی داشته باشند و از 

فعالیت های اضافی خودداری کنند.

آسیب به بدن شود.
قبل از تردمیل حتما ورزش های کششی انجام 
شود، گرم و سرد کردن بدن خیلی مهم است 
آسیب  باعث  بدن  صحیح  نکردن  گرم  چون 
و  قبل  دقیقه   ۵ بنابراین  شود  می  زانو  دیدگی 

بعد از کار بر روی تردمیل آرام بدوید.
جلو،  به  کردن  قوز  خود،  پای  به  کردن  نگاه 
نامناسب،  کفش  پوشیدن  ها،  دستگیره  گرفتن 
اشتباهات  جمله  از  بلند  های  گام  برداشتن 

استفاده از تردمیل است.

چرا تمرین های قدرتی برایمان خوب هستند؟
به  قدرتی  ورزش های  به  مردم  از  بسیاری 
عنوان افزایش دهنده سایز عضلات و قدرت 
است.  درست  مسلما  خب  که  می کنند  نگاه 
اما باری که این تمرینات روی استخوان ها و 
عضلات حامی آن ها، تاندون ها و مفاصل وارد 
می کنند مسلما در ارتباط با سلامت و عملکرد 
برخوردارند.  بیشتری  اهمیت  از  فیزیکی 
عملکرد  تمرکز،  بهبود  با  را  قدرتی  تمرینات 
و  کمتر  اضطراب  بهتر،  تعادل  شناختی، 

شادابی بیشتر مرتبط هستند.

رفتن  تحلیل  از  جلوگیری   -۱  
استخوان ها وقتی جوان هستیم

بعضی  در  و  دارد  تعادل  استخوانی  تحلیل   
مواقع بافت تحلیل رفته با بافت تازه جایگزین 
می شود. اما با بالا رفتن سن، سرعت تحلیل 
بافت  ساخت  از  و  می رود  بالا  استخوانی 
استخوانی جدید پیشی می گیرد. این افزایش 
در  مخصوصا  استخوان  تحلیل  در  سرعت 
افراد یکجانشین و خانم هایی که به یائسگی 
بافت  کاهش  است.  بیشتر  رسیده اند، 
استخوانی منجر به ضعف و مشکلاتی می شود 
درگیر خود  را  کهنسال  افراد  از  بسیاری  که 
تحلیل  این  با  قدرتی  تمرینات  است.  کرده 
مقابله  وضعیتی  مشکلات  و  استخوانی 
فرآیندی  طریق  از  قدرتی  تمرینات  می کند. 
افزایش  باعث  استخوان ها  بازسازی  نام  به 
تمرینات  می شوند.  سازی  استخوان  توسعه 
افزایش  و  تثبیت  برای  راه  بهترین  قدرتی 

قدرت استخوانی کل بدن است.

 ۲- افزایش حساسیت به انسولین 
ورزش های  حال  به  تا  بسیاری  تحقیقات 
انسولین  به  حساسیت  افزایش  با  را  قدرتی 
دیابت  و پیش  دیابت  به  مبتلا  افراد  بین  در 
تحقیقات  از  یکی  در  دانسته اند.  مرتبط 
اخیر، محققان به این نتیجه رسیدند که دو 
جلوگیری  به  هفته  در  قدرتی  ورزش  جلسه 
بین  در  بدن  وزن  و  انسولین  نوسانات  از 
مردان کهنسالی که دیابت نوع ۲ دارند کمک 
بسیار  ساز  و  سوخت  نظر  از  عضله  می کند. 
فعال است و از گلوکز یا قند خون برای انرژی 
قدرتی  تمرینات  طول  در  می کند.  استفاده 
این  و  می سوزانند  گلوکر  مدام  بدن  عضلات 
به  را  ورزش  که  زمانی  حتی  انرژی  مصرف 
برای  می کند.  پیدا  ادامه  نیز  می برید  پایان 
متابولیک  مشکلات  خطر  در  که  کسی  هر 
قرار دارد مانند دیابت نوع ۲، فشار خون بالا، 
نشانه های  دیگر  و  کلسترول  ناسالم  سطح 
از  یکی  قدرتی  تمرینات  متابولیک،  سندروم 

درمان های بسیار قوی به حساب می آید.

 ۳-کاهش التهاب تمرینات قدرتی 
التهاب که  بالقوه برای  همچنین یک پادزهر 
علت اصلی افزایش خطر بیماری های قلبی و 
دیگر مشکلات است، به حساب می آید. زمانی 
هفته  در  وزن  اضافه  به  مبتلا  خانم های  که 
می دهند  انجام  قدرتی  تمرینات  مرتبه  دو 
بدنشان  در  التهاب  عوامل  زیادی  حدود  تا 
باید  مقدار  چه  هفته  در  می یابد.  کاهش 

ورزش کنیم؟ 
انجمن پزشکی ورزشی آمریکا بر این عقیده 
است که کمتر از ۱۵۰ دقیقه ورزش با شدت 

برای  هفته  طول  در  بالا  شدت  یا  متوسط 
کاهش وزن کافی نیست. انجام بیش از ۱۵۰ 
دقیقه ورزش در طول هفته برای بسیاری از 
افراد معادل رسیدن به کاهش وزن البته در 
تحقیقات  است.  مناسب  غذایی  برنامه  کنار 
نشان داده است که وقتی افراد سطح بالایی 
از فعالیت بدنی را در برنامه خود دارند وزن 

بیشتری نیز کم می کنند. 

ورزش های قدرتی در خانه
نیست حتماً  قوی، لازم  بدنی  داشتن  برای   
به باشگاه بروید تا بدن خود را ورزیده کنید. 
این پنج حرکت را به خاطر بسپارید تا بتوانید 
هر جایی که هستید، حتی در خانه، حرکات 

ورزش قدرتی انجام دهید. 
سرعت  که  دهید  انجام  قدرتی  حرکات 
قدرتی  تمرینات  اگر  ببرد.  بالا  را  متابولیسم 
در  زیادی  فواید  می تواند  انجام شود  درست 

احساس سلامت داشته باشد.
 تمام چیزی که نیاز دارید یک سطح محکم 
اوپن  مثل  باشد  کمر  تا  ارتفاعش  که  است 
اگر  پارک.  نیمکت های  یا  میز  آشپزخانه، 

آسیب  یک  از  ریکاوری  حال  در  یا  باردار 
با  حتما  حرکات  این  انجام  از  قبل  هستید 
را  حرکات  این  کنید.  مشورت  خود  پزشک 
حتی می توانید با لباس غیر ورزشی نیز انجام 
دهید. این حرکات را سه تا چهار بار در طول 
مجموعه  خواب  هنگام  تا  کنید  تکرار  روز 
 ۳۰ ورزش  یک  از  اید  سوزانده  که  کالری 

دقیقه ای در باشگاه هم بیشتر باشد. 
 Sumo خانه؛  در  قدرتی  ورزش   -۱

 Slide
از  بیشتر  کمی  را  خود  پاهای  و  بایستید 
را  پا  انگشتان  مقداری  کنید.  باز  شانه ها 

دست های  بچرخانید.  بدن  خارج  طرف  به 
خود را روی ران ها بیاورید. وزن خود را به 
را خم کنید و  زانوها  ببرید.  پاشنه ها  سمت 
بیاورید.  پایین  طرف  به  را  خود  دنبالچه ی 
بیاورید.  پا  توپ های  طرف  به  را  خود  وزن 
پایین  پهلو،  شکم،   ( هسته ای  عضلات 
بکشید  بالا  را  خود  کنید.  منقبض  را  کمر( 
حرکت،  این  انجام  حال  در  بایستید.  و 
بیاورید.  سر  بالای  به  را  خود  دست های 
راست  پای  پاشنه  به  را  چپ  پای  پاشنه 
بچسبانید. ۱۵ مرتبه حرکت را تکرار کنید.

 Narrow ۲- ورزش قدرتی در خانه؛

 Athletic V
بچسبانید.  بهم  را  پا  پاشنه های  و  بایستید 
کف دست ها را صاف کنید و بهم بچسبانید. 
باشند.  بدن  خارج  طرف  به  پا  انگشتان 
زانوهای خود را خم کنید. بدن را حدود ۱۵ 
سانتی متر پایین بیاورید و سپس نگه دارید. 
کمر خود را صاف نگه دارید انگار در مقابل 
سانت  نیم  و  دو  هستید.  خیالی  دیوار  یک 
به  سپس  بیاورید،  بالا  را  خود  پاشنه های 
حالت ایستاده برگردید.۳۰ مرتبه تکرار کنید.
 Horse خانه؛  در  قدرتی  ۳-ورزش 

Pose
در حالی که پاها را مقداری بیشتر از عرض 
شانه باز کردید، انگشتان پا را به طرف خارج 
متمایل کردید بایستید. سپس دست ها را به 
باز کنید.  طرف خود و به سمت خارج بدن 
در حالی که کمر خود را صاف نگه میدارید 
نیم  و  دو  حدود  بدن  تا  کنید  خم  را  زانوها 
در  اینکه  مانند  درست  برود.  پایین تر  سانت 
زانوها  ایستاده اید.  خیالی  دیوار  یک  مقابل 
انگشتان  بالای  درست  و  جلو  طرف  به  باید 
نگاه  زمین  به  وقتی  یعنی  باشد،  پا  وسط 

می کنید تنها انگشت بزرگ پا معلوم باشد. با 
بالا کشیدن بدن به حالت اول بازگردید. این 

حرکت را ۳۰ مرتبه تکرار کنید. 
 Starfish ۴- ورزش قدرتی در خانه؛
این حرکت را مانند حرکت قبل شروع کنید. 

یعنی پاها را کمی بیشتر ازعرض شانه ها باز 
پا متمایل  به طرف خارج  پا  انگشتان  کنید. 
باشند. دست ها را به دو طرف خود باز کنید 
. زانوها را خم کنید تا بدن دو و نیم سانت 
پایین تر بیاید. اما این بار در کنار یک سطح 
بایستید.  باشد،  کمر  تا  ارتفاعش  که  محکم 
قرار  زانوها  کردن  خم  حالت  در  که  همین 
گرفتید دست چپ خود را روی سطحی که 
کنارش ایستاده اید بگذارید. پای چپ را روی 
زمین فشار دهید و بدن را بالا بکشید. دست 
راست خود را به طرف بالای سر خود و پای 
بیاورید.  بالا  خود  راست  سمت  به  را  راست 
سمت راست بدن را دراز کنید و دست و پای 
چپ را بکشید. به صورتی که از طرف چپ به 
سمت زمین متمایل باشید. به حالت ابتدایی 
بازگردید و برای هر سمت ۳۰ مرتبه حرکت 

را تکرار کنید. 
خانه؛  در  قدرتی  ورزش   -5

 Standing Plank
پاها را به عرض شانه ها باز کنید. دست ها را 
روی سطح محکمی که در مقابلش ایستادید 
قرار دهید. یک قدم کوچک به عقب بردارید، 
بدن خود را تا توپ های پا بالا بیاورید. طوری 
بدن  و  باشند  هوا  و  زمین  بین  پاشنه ها  که 
مقداری متمایل به جلو باشد. دست ها را روی 
سطح مقابل تان فشار دهید و نگه دارید و به 
مدت یک دقیقه در این حالت نفس بکشید. 
آیا باید بین ورزش های تمرینات قدرتی بیش 

از حد توقف کنیم؟ 
ورزش  بدن  مقاومت  افزایش  برای  اگر 
می کنید باید تعداد تکرار حرکت را بالا ببرید 
و وزنه را کم کنید. برای چنین ورزش هایی 
نیست  زیاد  استراحت  به  نیازی  ست ها  بین 
اینکه  می کند.  کفایت  ثانیه   ۴۵ تا   ۳۰ و 
به  شاید  می کنید  ورزش  ست ها  بین  چقدر 
این  نکردن  رعایت  اما  نیاید  مهم  زیاد  نظر 
فرمول می تواند کل ورزش تان را بهم بریزد. 
استراحت  طولانی  زمان  مدت  برای  اگر 
خطر  در  و  می شوند  سرد  عضلاتتان  کنید، 
آسیب دیدگی قرار خواهید گرفت. به اندازه 
اندازه  همین  به  نیز  نکردن  استراحت  کافی 
برای  کافی  زمان  عضلات تان  چون  است  بد 
ریکاوری ندارند و به همین دلیل نمی توانند 
عملکرد مناسبی داشته باشند سریع تر خسته 
می شوید و قادر نخواهید بود به هدفی که در 
نظر دارید برسید. اگر می خواهید در مدت 
باید  کنید  کامل  را  ورزشتان  کوتاهی  زمان 
هر  که  کنید  انتخاب  طوری  را  ورزش  نوع 

کدام یک گروه عضلانی را به کار بگیرند.
 برای مثال اولین تمرین شامل پاها و تمرین 
بعد شامل عضلات بالا تنه می شود. در چنین 
خود  تمرینات  بین  نیست  نیاز  دیگر  حالتی 
دارید  را  لازم  زمان  اگر  اما  کنید.  استراحت 
حتما  کنید  کار  وزنه ها  با  می خواهید  و 
قانونی که گفته شد را در نظر داشته باشید 
خود  ورزشی  برنامه  از  را  بهره  بیشترین  تا 

دریافت کنید.

ورزش قدرتی 
چیست؟ 

استفاده از تردمیل با سرعت  بالا ممنوعآیا بیماران کرونایی می توانند ورزش کنند؟

و  ساعت  دو  مدت  به  سریع  روی  پیاده 
زودهنگام  مرگ  از  تواند  می  هفته  در  نیم 

کند. جلوگیری  خواب  کمبود  از  ناشی 
ایسنا،  از  نقل  به  نیوز  سلامت  گزارش  به 
و  هزار   ۳۸۰ روی  شده  انجام  تحقیقات 
داد  نشان  سال   ۱۱ مدت  برای  نفر   ۵۵
دستورالعمل های  مطابق  کردن  ورزش  که 
به  تواند  می  بهداشت  جهانی  سازمان 
قلبی  بیماری  مغزی،  سکته  از  پیشگیری 

کند. کمک  سرطان  و 
که  است  آن  از  حاکی  تحقیق  این  نتایج 
ساعت  یک  یا  روی  پیاده  نیم  و  ساعت  دو 
تواند  می  هفته  در  دویدن  دقیقه   ۱۵ و 
به  مربوط  خطرزای  فاکتورهای  از  بسیاری 
از  را  زودهنگام  مرگ  خطر  و  خوابی  کم 

برد. بین 
اظهار  استرالیایی  و  انگلیسی  محققان 
فعالیت  کافی  میزان  که  افرادی  داشتند: 
مقایسه  در  خوابند  می  کم  و  ندارند  بدنی 
در  و  کنند  می  ورزش  زیاد  که  افرادی  با 

بیشتر  درصد   ۵۷ خوابند  می  بهتر  نتیجه 
شوند. زودهنگام  مرگ  دچار  دارد  احتمال 

۶۷ درصد بیشتر در معرض  آنان  همچنین 
عروقی  قلبی  های  بیماری  به  ابتلا  خطر 
به  ابتلا  معرض  در  بیشتر  درصد   ۴۵ و 
فرد   ۵۵ و  هزار   ۳۸۰ از  هستند.  سرطان 
میانگین  با  مطالعه  این  در  کننده  شرکت 
در  نفر   ۵۰۳ و  هزار   ۱۵ سال،   ۶۵ سنی 
 ۴۰۹۵ حدود  کردند.  فوت  مطالعه  پایان 
قلبی-عروقی،  های  بیماری  علت  به  نفر 
به  نفر   ۱۹۳۲ سرطان،  اثر  بر  نفر   ۹۰۶۴
نفر   ۳۵۹ قلب،  کرونر  عروق  بیماری  دلیل 
به  نفر   ۴۵۰ و  مغزی  خونریزی  دلیل  به 
شدن  لخته  از  ناشی  مغزی  سکته  دلیل 

اند. کرده  فوت  خون 
انگلیسی  محققان  نیوز،  اسکای  گزارش  به 
یافته  کردند:  خاطرنشان  استرالیایی  و 
ارزش  بر  تاکیدی  آمده  بدست  های 
بهبود  در  مناسب  خواب  و  بدنی  فعالیت 

است. جسمی  سلامت 

تاثیر پیاده روی بر کاهش احتمال مرگ
 ناشی از کمبود خواب
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آدم ها با چهره هایی گوناگون، با لباس ها و زبان ها و لهجه ها
بسیار  و آداب و رسومی رنگارنگ ، با دین ها و باورها و  عقاید های  فرق  مختلف...  هایی  آیین  و  مسالک  و  مذاهب  و   

اما  آدم ها، هر جا که باشند آدم ها هستند با لبخندها و اشک با هم دارند.
هایی مثل هم ، با تنهایی ها و غصه هایی هم  مانند. 

 با امیدها و ناامیدی هایی کمابیش یکسان.
و دموکراسی  مگر چیست جز احترام به تفاوت ها، جز فهمیدن با دردهایی شبیه هم و با درمان هایی شبیه تر.

و استبداد مگر چیست جز یکسان سازی و تلاش برای همانند رنگارنگی ها، جز تعامل و مدارا، جز همزیستی اختلافات.
کردن همگان.

                       برای انسان، نادیده انگاشتن ذات جهان است            مفرطی برای همگونی و همگنی رنجی است  بیهودههمگان، هرگز همگون  و همگن نخواهند شد و هر تلاش
                           و رعایت نکردن قاعده زندگی ست.

                                                                      عرفان نظرآهاری                                     

رعایت کردن جهان تفاوت ها
هنوز آن ناله ها کز سوز هجران داشتم دارم

به روی شانه گر زخم فراوان داشتم دارم
هنوز آن جوی خون ها تازه، آن اندوه ها تازه ست
هنوز آن زخم ها کز عید قربان داشتم دارم

چه گل هایی که پرپر شد به دشت برچی کابل
هنوز آن گریه ها کز درد افغان داشتم دارم

فراوان ظلم ها از آل صهیون رفت بر طفلان
فراوان شکوه از این نامسلمان داشتم، دارم

ز صبرا و شتیلا زخم هایی مانده بر روحم
شکایت ها که من از شام و لبنان داشتم دارم

هنوز آن خاطراتی را که گفتی هست در یادم
هنوز آن دردهایی کز تو پنهان داشتم دارم

صدای حاج قاسم می رسد از عمق وجدانم
همان عهدی که روزی با شهیدان داشتم دارم

علیرضا قزوه

بوم نقاشی
عقربه های ساعت به دوران می افتد و هر 

لحظه را به دنبال آرزویی طی میکنیم!
شده ایم همچون کودک نوپایی که عزم راه رفتن میکند و 

زمین میخورد و دوباره تلاش میکند!
آرزو می کنیم و به یک باره فرو می ریزد و دوباره در پس خواسته 

هایمان آرزویی نو متولد می شود...! مسیر را به اشتباه قدم برداشته 
ایم! بیایید آرزو نکنیم! بیایید فنجان چای را در دست بگیریم و 
پشت پنجره غبار گرفته زندگیمان به انتظار سپری کنیم باران 

خدا زیباترین گردگیریست برای قلب خاکیمان!
خواسته های خدا همیشه زندگیمان را رویایی 

میکند. به خدا اعتماد کنیم، او زیبا تر از ما بوم 
زندگیمان را نقاشی میکند

مریم کریم پور

حکایت »حکیم و پادشاه«
پادشاهی شکم گنده بیمار شد. حکیم را به 

بالین طلبید. پس از معاینه گفت: علی التحقیق 
سلطان پس از چهل روز از دنیا خواهد رفت. 

شاه برآشفت و حکیم را در بند کشید و از ترس 
مرگ و غم و غصه ی فراق لب به خوردنی ها 
نزد و روز به روز لاغرتر شد. اما پادشاه روز 

چهلم بهبود یافت و حکیم را به گردن زدن 
فرا خواند، و با عتاب گفت: سخنت دروغ آمد. 
طبیب پاسخ داد: بهبودی ات از تدبیر من است. 
بیماری ات پرخوری بود، با ترس از مرگ و کم 
خوری، لاغر شدی و اندام ناهنجارت میزان شد. 

شاه خوشحال گشت و او را خلعت داد.
مولانا می گوید: 

در وجود آدمی سه هزار مار هست و هر هزار 
مار به یک لقمه ی آکل )غذا( زنده می شوند. 

و اگر از سه لقمه یک لقمه کم کنی، هزار مارِ 
نفسِ تو مرده می شود و اگر دو لقمه کم کنی، 
دو هزار مار مرده شود. اگر یک لقمه زیاده 
کنی، هزار مارِ نفس تو زنده شود. خدا ما را 
توفیق دهد به کم خوردن و کم گفتن و کم خفتن!

عزیز من!بیا کمی پیاده راه برویم!
دیگر من و تو، حتی اگر دست در دست ھم، و سخت عاشقانه، تمام شهر را ھم  بپیماییم کسی از ما قباله نخواھد خواست 
و کسی پا به حریم حرمت مهرمندی ھایمان نخواھد گذاشت. این را بارھا به تو گفته ام و باز ھم خواھم گفت. از چه می 

ترسی عزیز من؟ بیا کمی پیاده راه برویم !بیا کمی پیاده راه برویم!
این فرصتی ست برای به یادآوردن جمیع لحظه ھای گذشته با طعم و عطر و مزه ھای بسیار متنوع: لحظه ی شفاف 
اوج محبت در یک غنچه ی فرو بسته ی میخک، لحظه ی کوتاه شک و حسد، لحظه ی تلخ و پر از گریه ی مرگ یک 
خویش خوب، لحظه ی خریدن یک کلاه برای بچه ای در راه، لحظه ی تقدیم یک سکه ی طلا به تو و دلتنگی عمیق تو 
از من، لحظه ی آخرین نگاه تو بر در و دیوار خانه ای که از آنجا رانده شده ایم، لحظه ی فریاد شادمانه ی من که پله 
ھا را جهان می آیم تا به تو بگویم که در پنجاه و دو سالگی کاری تازه یافته ام، لحظه ی خستگی بی حساب تو از رفتن 

به مدرسه و بازگشتن از مدرسه ای بسیار بسیار دور از خانه، گم شده در
لابلای دودھای نفس گیر جنوبی، لحظه ی ادراک متقابل و ھم جهت تو و من ،ھنگامی که کودکی می گرید، روزنامه 
فروش تشنه ای فریاد می کشد، پیرمرد مستأصلی ، ناگزیر از وسط خیابانی می دود...لحظه ی شکستن گلدان سفالی که 
ھر دو دوستش می داریم ، لحظه ی نمره نیاوردن یکی از شاگردانت که نزد تو عزیز«... لحظه ی رنگینِ زنان چایچین 

« و محترم است...و
عزیز من!  بیا کمی پیاده راه برویم!

این، برای جوان ھا که خیلی چیزھا را فراموش کرده اند و خیلی چیزھا را در آستانه ی فراموشی قرار داده اند،شاید 
عبرتی باشد....

شاید ذره ای از یک تجدید نظر جدی و وفادارانه باشد در متن پرغبار و تیره ی زندگی باطل شهری...شاید تلنگری باشد 
به ظرفی که سرشار است و محتاج سرریز کردن...شاید موجی باشد خاص، در حوضی مثل ھمه ی حوض ھای با آبِ 
راکدِ سبزِ ساکت، تا آن حوض را، دست کم به یاد دریا بیندازد، و یا حسرت چیزی را در دلش زنده کند که نمی داند 

چیست  شاید ماھی، یا که تصویر درختی در آن، یا قایقی کوچک...شاید، جمله ھای اول قصه ای نو باشد...
عزیز من!    بیا کمی پیاده راه برویم!

چهل نامه ی کوتاه به همسرم- اثر نادر ابراهیمی

گنج مانده بیرونِ  فسون  ا طلسم و چون  من 

نهاده نهان  گنجی  نم،  میانِ جا تو در                                      
                         

من گنج آید پدید بر  آن  گهر از  گر یک                                    

نهاده جهان  سر در  مرا ز شادی،                                      بینی 
                     

عطار

گنج نهان

همان عهدهمان عهد



و  بی قید  محبت   ، اهمیت  حایز  موارد  از 
شرط والدین است. بهترین راه برای تأمین 
دریافت  فرزندان،  پایدار  عاطفی  سلامت 
پدر  جانب  از  مرز  بدون  و  بی پایان  عشقی 
و مادر است که او را برای همیشه در مقابل 

افسردگی واکسینه خواهد کرد. 
می دهد؛  انجام  می بیند،  را  آن چه  کودک 
نه آن چه را می شنود. بنابراین آن چه محرز 
است این است که بچه های شاد و خوش بین، 
محصول  ژنتیکی،  ساختار  از  صرف نظر 
خانواده ای شاد خواهند بود؛ چراکه تحقیقات 
نشان می دهد که اگرچه گاهی افسردگی و 
بدبینی می تواند نوعی گرایش ژنتیکی باشد، 
نسبت  می توانند  و  انعطاف پذیرند  ژن ها  اما 
به محیط، فعال یا غیرفعال شوند. در نتیجه 
نحوه بینش و رفتار و الدین می تواند چنین 

گرایشی را مهار کند.
در  خوب  حس  ایجاد  برای  گام  نخستین 
والدین  ازسوی  تحسین  و  تأیید  کودکان، 
تأییدی که معطوف به تلاش کودک  است؛ 
چنین  ثمره  او.  کار  نتیجه  به  نه  باشد، 
که  است  کودک  در  باور  این  رشد  توجهی، 
تمرین و تلاش، راه رسیدن به اهداف خواهد 
نه  است  پشتکار  دارد،  اهمیت  آن چه  و  بود 

استعداد.
والدین باید هوشیار باشند تا از موقعیت هایی 
هستند،  تأییدشان  نیازمند  کودکان  که 
دریابند؛  را  فرصت ها  و  نگذرند  سادگی  به 
گسترده  بسیار  موارد  این  حیطه  چراکه 
گاهی  مثلًا  است.  ظریف  حال  عین  در  و 
انجام مسئولیت هایی هرچند ناچیز به دست 
کودک، اگرچه ساده و کوچک به نظر آید، 
به  شود،  همراه  والدین  تحسین  با  وقتی 
می انجامد.  او  در  خوشایند  و  خوب  حسی 
وظایف  محول کردن  موضوع  که  اینجاست 

نشان  را  خود  اهمیت  فرزندان،  به  کوچک 
می دهد. کودکی که احساس کند پدر و مادر 
می توانند به او اعتماد کنند و کارهایی را به او 
بسپارند و در عین حال می داند برای انجام آن 
مسئولیت، آن چه مهم و ارزشمند است تلاش 
مثبتی  دید  به خود  نسبت  اوست،  و زحمت 
این نگرش، احساس  به تدریج  پیدا می کند و 
توانمندی را در کودک تقویت می کند. با این 
اوصاف، گاهی سرویس دادن های بیش از حد 
والدین؛ اگرچه با هدف تأمین آسایش و رفاه 
تبدیل  می تواند  ولی  می گیرد،  انجام  کودک 
احساس  و  کودک  رشد  برابر  در  مانعی  به 

توانمندی او شود.
از  }البته  اکتشاف  یک  هیجان  اوقات  برخی 
دید کودک، چراکه فهمیدن هر چیزی ممکن 
درست کردن  او{یا  برای  باشد  کشفی  است 
چیزی که گرچه به ظاهر بی اهمیت و کوچک 
همراه  مادر  و  پدر  تشویق  با  اگر  کند،  جلوه 
شود، برای او لذت بخش تر خواهد بود و سبب 

پویایی او می گردد.
بنابراین فراهم کردن فرصت هایی که کودک 
خور  در  است  امری  کند،  وکاو  کند  بتواند 
ممکن  شکل  ساده ترین  به  مورد  این  توجه. 
قابل اجراست و لزومی ندارد به دنبال فضایی 
باشیم.  خاص  وسایلی  و  ابزار  یا  مناسب 
جزیی تر  و  دقیق تر  کمی  است  کافی  تنها 
با  تا متوجه شویم  نگاه کنیم  را  اطراف خود 
ابتدایی ترین وسایل خانه و با کمترین هزینه، 
کودک  خلاقیت  بروز  برای  مجالی  می توان 
تنهایی  به  بتواند  کودک  این که  کرد.  مهیا 
چیزی بسازد یا سرهم کند، هرچند بی معنا، 
و این که بداند آن چه مورد تقدیر است زحمت 
اوست، احساس نشاط و پویایی را برای او به 

ارمغان می آورد.
از موارد حایز اهمیت دیگر، محبت بی قید و 

تأمین  برای  راه  بهترین  است.  والدین  شرط 
دریافت  فرزندان،  پایدار  عاطفی  سلامت 
و  پدر  جانب  از  مرز  بدون  و  بی پایان  عشقی 
مقابل  در  همیشه  برای  را  او  که  است  مادر 
این  با  البته  کرد.  خواهد  واکسینه  افسردگی 
فرض که این محبت قلبی به گونه ای ابراز شود 
که کودک آن را بفهمد و درک کند؛ از طریق 
کردن  نوازش  بوسیدن،  گرفتن،  آغوش  در 
از  کودک  که  و...آرامشی  مستمر  به صورت 
این روش  ها بدست می آورد، متضمن سلامت 

روانی او خواهد بود.
این گونه ابراز دوست داشتن ها ممکن است در 
باشند،  را داشته  اثر  از روز بیشترین  مواقعی 
مثلًا شب ها قبل از خواب بهترین فرصت است 
آرام  ماساژهای  گاهی  و  نوازش  با  بتوان  که 
آماده  آسوده  خوابی  برای  را  کودک   بخش، 
کرد؛ زیرا آرامش از ملزومات شادی و نشاط 
جانب  از  کردن  اغلب شوخی  کودکان  است. 
پدر و مادر را دوست دارند؛ شوخی هایی هم 
چون قلقلک دادن یا ادا درآوردن، به سادگی 

او را دعوا  از کوره در رویم و  برخوردهایمان 
ناخوشایند  عباراتی  از  بین  این  در  و  کنیم 
استفاده کنیم، تأثیری در او نخواهد گذاشت؛ 
که  واژه هایی  نیست.  این گونه  درصورتی که 
می بریم،  کار  به  عصبانیت  هنگام  گه گاه  ما 
گذاشت.  خواهد  او  ذهن  در  را  اثر  بیشترین 
شیطونی«،  »چقدر  چون  واژه هایی  مثلًا 
»چقدر بی ادبی« یا جملاتی مثل »از دستت 
و... ندارم«  دوستت  »دیگه  شدم«،  خسته 

آن چنان در ذهن او می ماند که ممکن است 
کودک باور کند حتماً همین گونه است. ذهن 
تحت تأثیر  ملاحظه ای  قابل  طور  به  بچه ها 
خطاب  را  آن ها  ما  که  است  عبارت هایی 
قالب  در  بزرگسالان  ما  که  پیامی  می کنیم. 
در  می دهیم،  کودکانمان  به  جملاتی  چنین 
در  پس  می گردد.  ثبت  ناهشیارشان  ضمیر 
این موارد باید مراقب نحوه صحبت کردن و 

کلماتی که به کار می بریم باشیم.
برخی اوقات می توان فرصت هایی فراهم کرد 
بیرون  تنهایی  به  کودک  با  پدر  یا  مادر  که 
خرید  برای  مثلًا  مختلف  بهانه های  به  بروند 
هم  موقعیت هایی  چنین  مایحتاج.  و  میوه 
است  پر  و هم  است  لذت بخش  برای کودک 
از تجربه های شیرین و در عین حال آموزنده 
برای او، البته در صورتی که تا جایی که ممکن 
است از او کمک یا نظر بخواهیم و اگر بتوان 
نقل  و  حمل  وسایل  از  رفتن  بیرون  برای 
عمومی علاوه بر وسیله شخصی استفاده کرد، 
قطعاً او را در معرض تجارب خوشایندی قرار 
خواهیم داد. این لحظات دو نفره حس خوبی 
تفریح  قصد  به  چه  می کند؛  ایجاد  او  در  را 

باشد، چه برای انجام کاری.
موضوع دیگری که باید به آن اشاره کرد این 
است که احساس امنیت در فرزندان، در ایجاد 
بود.  خواهد  تأثیرگذار  آرامش  و  نشاط  حس 

آن ها  دنبال  دویدن  می خنداند.  را  آن ها 
هرچند کوتاه برایشان شیرین است و کارهای 
فرزند خود  با  ارتباط  بسیاری که هرکس در 
بهانه   این  ها  همه  می دهد،  تشخیص  بهتر 
تا کودک درک کند که پدر و  هایی هستند 

مادرش او را دوست دارند

تنبیه کودک

می داند  همیشه  فرزندمان  می کنیم  فکر  ما 
در  اگر  گاهی  و  داریم  دوست  را  او  که 

وجود رابطه عاشقانه، عاطفی و محکم بین 
پدر و مادر، تضمین کننده فضایی امن برای 
و  خوب  رابطه  که  والدینی  است.  کودکان 
دوست داشتنی داشته باشند، کودکانی شاد 
و خوش بین خواهند داشت. پدر و مادر لازم 
است زمانی را برای بودن کنار هم اختصاص 
دهند؛ به گونه ای که به بچه ها اجازه ندهند 
تا خلوت آن ها را بر هم بریزند. مثلًا وقتی 
در  مادرش  و  پدر  زمانی که  بداند  کودک 
اولویت نیست  او در  حال گفت وگو هستند 
و والدین صحبت یکدیگر را به خاطر کودک 
خاطر  امنیت  احساس  کرد،  نخواهند  قطع 
و  پدر  می فهمد  که  سبب  این  به  می کند؛ 
به  دارند،  دوست  را  همدیگر  چون  مادرش 

هم احترام می گذارند.
بتوان کودکی شاد داشت،  این که  پایان  در 
شاید کمی ایده آل به نظر برسد، اما می توان 
در  و  برد  به کار  و  آموخت  را  مهارت هایی 
حرکت  شاد  زندگی  یک  به  رسیدن  جهت 
قاعده  هیچ کدام  شد،  بیان  که  نکاتی  کرد. 
کس  هر  است  ممکن  و  نیست  صددرصد 
برای کودک خود به شکلی دیگر عمل کند. 
این موضوع کاملًا وابسته به خلاقیت والدین 
شاد،  والدین  که  نکته  این  در  اما  است، 
کودکانی شاد خواهند داشت، شکی نیست. 
از پدر و مادر بودن خود لذت ببرید و بدانید 
هدر  وقتتان  کودکان  کنار  در  هیچ گاه  که 
خوبی  فرصت  فرزندانمان  کودکی  نمی رود. 
است برای کشف خوشی های کوچک.  این 

زمان زیاد طول نمی کشد...

صدیقی- فاطمه 
ارشد  کارشناس 

روانشناسی بالینی
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احساس  دقایقی  در  داریم  دوست  ما  همه 
از  یکی  کنیم.  تجربه  را  درونی  آرامش 
دنیای  در  که  معنوی  و  انسانی  خصوصیات 
آرامش  گرفته،  قرار  چالش  مورد  امروزی 
آرامش  چه  و  درونی  آرامش  چه  است، 
جهانی. به نظر می رسد که در دنیای پرهیاهو 
به  آرامش  امروزی،  بشر  پرسرعت  زندگی  و 
تدریج به اکسیری کمیاب تبدیل شده است 

و تنها عده کمی از آن بهره مند هستند.
پیچیده  زندگی  های  استرس  گفت  باید 
آرامش  سلب  مهم  عوامل  از  یکی  شهری 
همچون  زندگی  دیگر  مشکلات  است، 
از  روحی  و  جسمی  اقتصادی،  مشکلات 
افرادی  از  بسیاری  هستند.  دیگر  عوامل 
مراجعه  مشاوره  و  درمانی  روان  برای  که 
به  ناخودآگاه  یا  خودآگاه  طور  به  می کنند 
دنبال کسب این آرامش هستند، اما مشکل 
این است که بسیاری اوقات در جای مناسب 

به دنبال این آرامش نیستیم.
دیل کارنگی از نویسندگان و مدرسان بسیار 
موفق آمریکایی در این مورد می گوید : »اگر 
نیم قرن زندگی مطلبی را به من آموخته باشد 
این است که هیچ چیز به جز خود شخص 
ایجاد کند. »به  نمی تواند برای خود آرامش 
و  اندیشمندان  و  بزرگان  از  بسیاری  نظر 
انسان ها آرامش  از  براساس تجربه بسیاری 

حقیقی در درون انسان یافت می شود.
همکار  و  نام  به  روانشناسان  از  اوتورنک، 
در  ما  که  آنچه  می گوید:  فروید،  نزدیک 
بیرونی  واقعیت  می آوریم  دست  به  درون 
زندگی ما را تغییر خواهد داد. ممکن است 
زندگی  در  اهدافمان  به  رسیدن  کنیم  فکر 
مثلًا  پایدار خواهد رساند.  آرامشی  به  را  ما 

و  سر  تاثیر  ای  مطالعه  انجام  با  پژوهشگران 
صدای شغلی را بر روان پریشی شاغلین مشاغل 
پر سر و صدا بررسی کردند. سر و صدا یکی 
از عوامل فیزیکی زیان آور محیط کار است که 
می تواند باعث آزردگی کارکنان مشاغل شود. 
از مهم ترین اثرات ناشی از این مشکل می توان 
به اختلال خواب، بیماری های قلبی و عروقی، 
و  اعصاب  تحریک  شناختی،  عملکرد  اختلال 

استرس اشاره کرد.
پژوهشگران  مشکل،  این  عوارض  به  توجه  با 
از  ناشی  آزردگی  تاثیر  تحقیق،  یک  انجام  با 
شاغلین  روان پریشی  بر  را  شغلی  سروصدای 

بررسی کردند.
از شاغلین  نفر  پژوهش ۳۲۵  این  انجام  برای 
در  خودرو  قطعات  تولید  صنعتی  گروه  یک 
مورد  پرسش نامه  از  استفاده  با   ۱۳۹۸ سال 
بررسی قرار گرفتند. همچنین میزان مواجهه 
افراد با صدای محیط کار با استفاده از دستگاه 

»دوزیمتر« اندازه گیری شد.
و  مرد  مطالعه،  این  در  شرکت کنندگان  تمام 
در  افراد  از کل  بودند. ۵/۱۳درصد  دائم  روزکار 
مجموعه  بخش  در  درصد   ۱۳ اداری،  بخش 
مهره  پیچ،  تولید  واحد  در  درصد   ۱۱ سازی، 
و ۱۶  قالب سازی  واحد  در  و بست، ۱۴ درصد 
درصد در قسمت دایکست و ریخته گری مشغول 
به کار بودند. میانگین سن افراد حدود ۳۶/۵  و 

میزان سابقه کاری آن ها ۱۳/۵سال بود.

افراد  که  داد  نشان  تحقیق  این  بررسی های 
میانگین  دارای  مطالعه  این  در  شرکت کننده 
این  که  هستند   ۵/۹ صوتی  آزردگی  نمره 
کل  متوسط  آزردگی  نشان دهنده  وضعیت 
افراد  از  درصد  همچنین۴۳/۵   است.  جامعه 
گزارش  را  بیشتر  و  هشت  صوتی  آزردگی 
حد  از  بیش  آزردگی  نشان دهنده  که  کردند 

در آن ها است.
نتایج حاکی از آن است که میانگین آزردگی 
صوتی در بین گروه های شغلی، سنی و سابقه 

کاری، تفاوت معناداری، دارد. مشاهدات نشان 
می دهد که ارتباط مثبت و معناداری بین دز 
سر و صدای دریافتی با آزردگی شاغلین وجود 

دارد.
افراد  روانی  اختلال  میانگین  نتایج  همچنین 
نشان داد که شرکت کنندگان در این مطالعه 
دارای احتمال وجود یک اختلال روانی خفیف 

هستند. 
بر اساس این بررسی ها میزان روان پریشی در 
گروه های مختلف شغلی، سنی و سابقه کاری 

پریشانی  نمره  که  طوری  به  است.  متفاوت 
روانی در میان برش کاران و پرس کاران، نسبت 
افراد  و  است  بیشتر  به سایر گروه های شغلی 

اداری کم ترین نمره روان پریشی را دارند.
مطالعه می گویند: »علی رغم  این  پژوهشگران 
شاغلین  بودن  کم  قبیل  از  محدودیت هایی 
فاکتورهایی  نگرفتن  نظر  در  مطالعه،  مورد 
و  سلامت  وضعیت  افراد،  نگرش  قبیل  از 
مطالعه  این  نتایج  افراد،  فردی  ویژگی های 
ناشی  شغلی  سروصدای  که  می کند  تایید 
موجب  صنایع،  در  مختلف  دستگاه های  از 
می تواند  این  که  می شوند  شاغلین  آزردگی 
وضعیت سلامت و سلامت روانی آن ها را تحت 

تاثیر قرار دهد«
به  توجه  با  می کنند:  پیشنهاد  محققان  این 
نتایج حاصله و شرایط غیر قابل قبول مواجهه 
کارکنان این گروه صنعتی با سروصدا، اجرای 
و  تدابیر  اتخاذ  و  شنوایی  حفاظت  برنامه 
مدیریتی  و  مهندسی-فنی  کنترل  روش های 
است.  ضروری  واحدها  از  بعضی  در  سروصدا 
روانی  و  فیزیکی  پیامدهای  از  بدین وسیله  تا 
صنعتی  گروه  این  کارکنان  در  سروصدا  سوء 

پیشگیری شود.
یافته های این مطالعه به صورت مقاله علمی با 
عنوان »بررسی تاثیر آزردگی ناشی از سروصدا 
در  جاری  سال  ماه  خرداد  روان پریشی«،  بر 

فصل نامه کومش منتشر شده است.

اگر در رشته دلخواهم دردانشگاه قبول شوم، 
اگر فارغ التحصیل شوم، اگر کار مناسب پیدا 
کنم، اگر با شخص مورد علاقه ام ازدواج کنم، 
و اگر به آرامش واقعی می رسیم، ولی بسیاری 
و  آنچه که می خواهیم می رسیم  به  اوقات  از 
رسیدن  البته  نیست.  خبری  آرامش  از  هنوز 
از عوامل لازم برای  ارزشمند یکی  به اهداف 

رسیدن به آرامش است، اما کافی نیست.
است  این  در  درون  آرامش  به  رسیدن  راز 
که  بدانید  و  بپذیرید  را  خود  اشتباهات  که 
موفقیت  به  را  آنها  توانید  می  خودتان  فقط 
تبدیل کنید. در ادامه به چند راهکار ساده و 
قابل دسترس برای همگان جهت رسیدن به 

آرامش درون اشاره خواهیم کرد:
نفس عمیق

می  تمرکز  خود  تنفس  بر  شما  که  هنگامی 
کنید، تمرکز ذهن روی فرآیند تقویت کننده 

است.  آن  آوردن  بیرون  و  هوا  زندگی، جذب 
و  دهید  انجام  را  عمیق  و  نفس طولانی  پنج 
همانطور که این کار را انجام می دهید، روی 

ریه ها و دیافراگم ها تمرکز کنید.
پیاده روی کنید

تواند شما را به یک  تازه می  بودن در هوای 
را  آرامش  و  ببرد و حس خوب  دنیای خوب 
ترویج می دهد. حتی با وجود شرایط کرونا ، 
با حفظ تمام پروتوکل های بهداشتی، بیرون 
بروید و نفس بکشید، به خصوص در روزهای 

آفتابی.
پذیرش

پذیرش برای آرامش روح و ذهن حیاتی است؛ 
وجود  در جهان  هایی  اینکه ضمانت  پذیرش 
دارد و یادگیری تحمل عدم اطمینان، جهش 
آنچه می  بین  تمایز  است.  آرامش  بزرگی در 

توانید و نمی توانید کنترل نمی شود.

عشق به خود
داشته  دوست  را  خودمان  ما  بیشتر  هرچه 
ما  شود؛  می  بیشتر  ذهنی  آرامش  باشیم، 
بیشتر خودمان را قبول می کنیم و احساس 
که چه  نیست  مهم  داشت،  بهتری خواهیم 
تجربه  را  کمتری  امنی  نا  داریم.  وضعیتی 
و  درونی  آرامش  نتیجه  در  و  می کنیم 

ذهنیمان افزایش می یابد.
حس شوخ طبعی

زیاد بخندید. زمانی که جنبه های بامزه و 
خنده دار جهان را ببینید، جهان بلافاصله 
محل خوبی خواهد شد. خنده یک پادزهر 
هایی  هورمون  و  است  استرس  برای  عالی 
می  آزاد  بخشد  می  آرامش  ما  به  که  را 

کند.
بررسی های منظم بهداشتی را انجام دهید

کند.  می  حفظ  را  شما  سلامت  کار  این 
می  ندادنش  انجام  ؛  باشید  خودتان  مراقب 
تواند به دلیل کمبود عزت نفس باشد و این 
به نوبه خود بر روشی است که ما جهان را 
را  ما  با  دیگران  ارتباط  نحوه  و  بینیم  می 
خودتان  با  پس  دهد،  می  قرار  تاثیر  تحت 

بیشتر مهربان باشید.
در لحظه زندگی کنید

آزار  یا  و  مورد گذشته  نگرانی در  به جای 
زمان  از  آینده،  مورد  در  خود  شکنجه  و 
چیزی  تنها  این  ببرید  لذت  واقعا  حالتان 
است که در این لحظه از زمان دارید.وقتی 
که ما در حال حاضر زندگی کنیم، نگرانی 
را  ما  توانند  نمی  آینده  و  گذشته  های 

کنند. نگران 
نویسنده:  فاطمه سادات زاهدی 

کارشناس ارشد مشاوره

تاثیر سروصدای شغلی بر روان پریشی شاغلان تاب آوری زنان
 به چه معناست؟

تاب آوری بنا به تعریف فرهنگ آکسفورد به 
ظرفیت پایداری و ایستادگی در برابر مصائب 
و مشکلات و چالش ها و بحران ها می گویند 
و در مورد زنان به معنای آن است که زنان و 
دختران با تکیه بر نقاط قوت و توانمندی های 
خود بتوانند مسائل خود را حل و فصل کنند.

یکی از عواملی که می تواند به زنان در تاب 
آوری و ایستادگی کمک کند، مثبت اندیشی 
قربانی  ذهنیت  نداشتن  و  مثبت  نگرش  و 
تواند  می  سر  از  قربانی  تاج  برداشتن  است. 
در  بیانجامد.  زنان  آوری  تاب  و  توانمندی  به 
فرهنگ های  به خصوص  و  ها  فرهنگ  تمامی 
شرقی به زنان چنین القا می شود که بهتر است 
سازگار باشند. سازگاری به معنای تسلیم شدن در 
برابر شرایط .حال آن که تاب آوری زنان قدرت و 

توانمندی و شهامت زنان را فرا می خواند.
ما همه داستان هایی از شجاعت زنان در برابر 
ایم.  شنیده  تراژدی  و  جنگ  مرگ،بیماری، 
ایم  شنیده  جوامعی  از  بارها  و  بارها  ما  همه 
که خانه و زندگی خود را بعد از حوادثی مثل 
گردباد، آتشفشان، توفان، آتش سوزی یا سیل 
این مثال ها نشان  اند. تمام  بنا کرده  دوباره 

دهنده ظرفیت ما برای تاب آوری است.
ابعاد  در  را  آوری  تاب  ما  همه  حال  این  با 
کوچکی نشان می دهیم. وقتی با تمام وجود 
هستیم،  دوست  یک  از  حمایت  صدد  در 
نیازهای خود را تشخیص می دهیم و  وقتی 
از شریک زندگی خود می خواهیم آنها را بر 
رابطه  به  کنیم  می  وقتی جرئت  کند،  آورده 
ایی  تازه  شروع  تا  دهیم  خاتمه  خود  مخرب 
داشته باشیم. وقتی نفس عمیقی می کشیم و 
با افکار منفی خود مواجه می شویم. یا وقتی 
دوباره سعی  و  نیست  ما  مراد  وفق  بر  اوضاع 
می کنیم. وقتی روی نقاط قوت خود تمرکز 
تکیه  خود  آوری  تاب  به  واقع  در  کنیم.  می 
به شیوه هایی  را  می کنیم. ممکن است آن 
از جمله با ابتکار، همدردی، بینش، خلاقیت، 
شوخ طبعی، توانایی برای تعیین حریم خود، 

ایجاد روابط یا سرختی بیان کنیم.
هر کدام از ما سبک خاص و منبع قدرت خود 
را داریم که امکان می دهد با چالش روبرو و بر 
آن فائق شویم. بنابراین همه ما زنان توانش را 
داریم که بر هنر تاب آوری مسلط شویم. همه 
ما از توانایی خاصی برای مسئولیت پذیری در 
زندگی و یافتن معنا، غنا؛ ارتباطات و جستجو 
و هدف برخورداریم. ما همچنان می خواهیم 
برایمان  اغلب  اما  کنیم.  مراقبت  خودمان  از 
ببینیم  را  دیگران  نیازهای  که  است  تر  آسان 
ما  پذیری  اما مسئولیت   . را  نیازهای خود  نه 
در زندگی به این معناست که به زندگی مان 
توجه ویژه ایی کنیم تا به قدرتی که نیازمند آن 
هستیم دست یابیم و بینشی را که نیاز داریم 
کسب کنیم تا بر موانع مراقبت از خود مسلط 
شویم و بر اساس این دانش عمل کنیم. وقتی 
لازم است بر اساس آنچه برای ما درست است، 
را راهنمایی خواهد  عمل کنیم تاب آوری ما 
کرد. اگر به تاب آوری امکان و اجازه بدهیم و 
بگذاریم در تفکر و هوشیاری ما وارد شود، می 
تواند به رفتارها و پاسخ های ما شکل دهد و به 
ما اجازه دهد زنی شویم که می خواهیم باشیم.

عفت حیدری- برگرفته از کتاب تاب 
آوری زنان

راهکارهایی برای 
یادگیری بهتر

عمل  عرصه  به  ما  آموخته های  که  زمانی  تا 
نیامده یادگیری موثر ایجاد نشده است. برای 
اینکه یادگیری را به شکل مؤثری شروع کنید، 
باید بدانید که چگونه بیاموزید. در این صورت 
می دانید که چه چیزی به کارتان می آید و چه 

چیزی در یادگیری تان تأثیر چندانی ندارد.
روحیه پرسشگری داشته باشید

و  دانشجو  آموز،  دانش  یک  عنوان  به  آنچه 
آگاه  بدان  باید  یادگیرنده  مقام  در  کسی  هر 
از خود  ابتدا  این موضوع است که در  باشید 
که  چیزی  هر  می آموزید،  چه  برای  بپرسید 
به دنبال یادگیری آن هستید چه تاثیری در 
فهم و دانش شما دارد. نکته دیگر در این امر 
این است که در خلال آموزش از آموخته های 
و  بحث  آموزش  حین  در  کنید،  سوال  خود 
گفت وگو کنید و به عنوان یک شرکت کننده 
از  و  کنید  ایجاد  بپرسید.چالش  سوال  فعال 

خلال آن آموخته های خود را محک بزنید.
یاد داشت برداری کنید

برداشتن  یادداشت  برای  مختلفی  راه های 
میتوانند  روش ها  این  از  هرکدام  دارد.  وجود 
قرار  استفاده  مورد  مختلف  موقعیت های  در 
بگیرند. به طور کلی یادداشت برداری یا نت 
یک  بخش های  مهم ترین  از  یکی  برداشتن 
مطالعه فعال و تعاملی می باشد. اگر ما درست 
نت برداری کنیم میزان یادگیری ما چندین 
برابر می شود. خلاصه نوشتن آن چیزهایی که 
یادگیری  افزایش  در  مثبتی  تاثیر  آموختید 

شما در باب موضوع مورد نظر خواهد شد.
استفاده از تکنیک های موثر

زیادی  آزمایش  مورد  های  تکنیک  همواره 
وجود دارد که به یادگیرنده کمک می کند با 
بهره بردن از آن ها میزان یادگیری و کیفیت 
افزایش دهد.از دیگر تکنیک های موثر  را  آن 
از  یادگیری موثر، چون رمز گذاری، استفاده 
دیگر  از  نیز  مرور  و  تکرار  و  کلیدی  کلمات 
آن ها  به  اتکا  با  یادگیرنده  که  است  مواردی 

می تواند، یادگیری خود را ارتقا بخشد.

تبدیل یادگیری به عملکرد
آنچه را که یاد می گیرید در رفتار خود به کار 
ببندید زمانی که یادگیری به عملکرد تبدیل 
اتفاق  کامل  طور  به  یادگیری  فرایند  شود 
موثر  در  باید  اینصورت  غیر  در  است.  افتاده 

بودن آن شک کرد.

انتقال یادگیری
در نهایت مهمترین  اصل یادگیری اثر گذاری 
در بخش انتقال خواهد بود، انتقال یادگیری را 
چه به عنوان فهم آن موضوع و استفاده از آن 
در بسترهای مختلف و تجربه آن در مکان ها 
عنوان  به  چه  و  بدانیم  مختلف  زمان های  و 
آموزش آموخته ها به دیگری گام مهمی برای 

تثبیت یادگیری می باشد.

گنج مانده بیرونِ  فسون  ا طلسم و چون  من 

نهاده نهان  گنجی  نم،  میانِ جا تو در                                      
                         

من گنج آید پدید بر  آن  گهر از  گر یک                                    

نهاده جهان  سر در  مرا ز شادی،                                      بینی 
                     

عطار
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اینستاگرام  مجازی  فضای  بستر 
و  معرفی  برای  مناسب  موقعیتی 
پرطرفدار  و  متنوع  محصولات  عرضه 
در  مشتریان  به  مسقطی لاری  حلوا 

نقاط مختلف کشور است.
به گزارش میلاد لارستان، این شبکه 
اجتماعی در طول چند سال گذشته، 
و  کرده  تجربه  را  توجهی  قابل  رشد 
امکانات جدید  و  ویژگی ها  افزودن  با 
به  و  عادی  کاربران  برای  جالب،  و 
کسب وکار  صاحبان  برای  خصوص 
است.  شده  سودمندتر  و  ارزشمندتر 
این ارزش و سودآوری با گذشت زمان 
اثبات  مختلف  کسب وکارهای  برای 
شده و لذا بسیاری از کسب وکارهای 
جدید و باسابقه به بازاریابی از طریق 

اینستاگرام روی آورده اند.
نحوه  و  بازاریابی  و  فروش  بحث 
مهم  مفاهیم  سایر  همانند  آن  انجام 
کسب وکار به مرور زمان دچار تغییر 
ظهور  با  اخیر  سالیان  در  می شود. 
بحث  اهمیت  و  اجتماعی  شبکه های 
بحث  اجتماعی،  شبکه های  بازاریابی 
فروش در این شبکه ها از جمله فروش 
در اینستاگرام نیز بسیار اهمیت پیدا 

کرده است.
در  و  آسان  متنوع،  قابلیت های 
اینستاگرام  اجتماعی  دسترس شبکه 
می تواند بستری برای تجارت مجازی 

برای جوانان باشد.
دور  گذشته ای  از  خوشبختانه 
مسقطی  حلوای  همچون  محصولی 
شهرت  و  محبوبیت  دارای  لاری 
که  چند  هر  است  بوده  خاصی 
ابزارهای رسانه ای این  با  نتوانسته ایم 
هویت دیرینه خطه لارستان را بیشتر 

معرفی کنیم.
در لارستان ده ها کارگاه تولید حلوای 

تشدید  با  سعودی  معارض  یک 
از  عربستان  و  امارات  میان  اختلافات 
علیه  واشنگتن  در  امارات  لابی گری 

عربستان خبر داد.
الزهرانی« معارض  »عمر بن عبدالعزیز 
متحده  امارات  که  کرد  فاش  سعودی 
سفیر  العتیبه«  یوسف   « رهبری  به 
امارات در واشنگتن لابی علیه عربستان 

تشکیل داده است.
تاکید  ویدیویی  در  الزهرانی  عبدالعزیز 
کرد که یوسف العتیبه و کسانی که در 
واشنگتن همراه او هستند می گویند که 
از سیاست »محمد بن سلمان« ولیعهد 
بار  یک  او  و  شده اند  خسته   سعودی 

سنگین بر دوش امارات است.
بیشترین  افزود:  سعودی  معارض  این 
عربستان  علیه  واشنگتن  در  لابی گران 

از سوی امارات است نه قطری ها.
به  تعطیلات  در  قطری ها  افزود:  وی 
جام  برای  آمادگی  به  آنها  می برند.  سر 
به  علاقه ای  و  هستند  مشغول  جهانی 
درگیری با هیچ کسی ندارند و اماراتی ها 
کسانی  هستند که بیشترین لابی را علیه 

عربستان در واشنگتن انجام می دهند.
حل  خواستار  که  کسانی  از  الزهرانی 
و  امارات  بین  روابط  میان  تنش های 

مجلس،  انرژی  کمیسیون  رییس  نایب 
کمیسیون  این  نشست  در  گفت: 
منظور  به  کلیدی  و  مهم  پیشنهادهای 
عبور از بحران خاموشی ها به دولت ارائه 

شد. 
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
فارس،  احمد مرادی  اظهار کرد: جلسه 
کمیسیون انرژی با حضور نیکزاد نایب 
رییس مجلس و اردکانیان وزیر نیرو و 
معاونان این وزارتخانه با موضوع بررسی 

خاموشی های اخیر برگزار شد.
آخرین  جلسه  این  در  افزود:  وی 
و  تولید  زمینه  در  کمبودها  وضعیت 
علل و عوامل موثر بر این موضوع مورد 
بررسی و گزارش  دهی قرار گرفت و در 
مورد مجموعه پیشنهاداتی جهت انجام 

هر  که  دارند  فعالیت  لاری  مسقطی 
که  ابتکاراتی  با  توانسته اند  آنان  از  یک 
و  متنوع  محصولاتی  داده اند،  خرج  به 
طعم  لحاظ  از  و  کنند  تولید  خوشمزه 
سمت  به  را  زیادی  طرفداران  مزه  و 
مسقطی  حلواهای  کنند.  جلب  خود 
در  زیادی  تنوع  لارستان  در  تولیدشده 
مختلف،  اشکال  رفته،  بکار  مواد  زمینه 
با  متناسب  و  جذاب  بسته بندی های 
صادراتی، قیمت نسبتاَ معقول، طعم های 

گوناگون و غیره است.
روزافزون  و  چشمگیر  رشد  به  توجه  با 
تجارت الکترونیک ، نیاز است تا با یک 
مبتکرانه  و  هدفمند  منسجم،  حضور 
معرفی  راستای  در  پررنگ تر  شکل   به 
در  تولیدشده  اقلام  و  کالاها  فروش  و 
لارستان به ویژه کالاهای برند و مارک 

نظیر حلوای مسقطی لاری اقدام کرد.
جسته  و  پراکنده  شکل  به  هرچند 
تولیدکنندگان  از  یک  هر   وگریخته 
راه اندازی  با  لاری  مسقطی  حلوای 
مجازی  فضای  بستر  در  صفحاتی 
محصولات  فروش  و  معرفی  به  اقدام 

این  خواست،  هستند  سعودی  عربستان 
شهروندان  چراکه  کنند؛  متوقف  را  اقدام 
سعودی نیز تحت تأثیر امارات قرار گرفتند 
که  تا جایی  دیدند  آسیب  آن ها  توسط  و 

تنباکوهای تقلبی را به آن ها دادند.
که  داد  هشدار  نیز  قطری ها  به  الزهرانی 
و  امارات  میان  روابط  در  سازش  سرگرم 
عربستان نباشند و به جام جهانی بپردازند 
اتحادی  حسن  فارس  خلیج  مردم  زیرا 
بن  و» محمد  بن سلمان«  میان »محمد 

زاید« حاکم ابوظبی نمی بینند.
عربستان سعودی و امارات متحده عربی 
منطقه  در  بزرگ  هم پیمان  دو  عنوان  به 
یکدیگر  با  متعادلی  رابطه  گذشته  از 

از سوی دولت و وزارت نیرو همفکری شد.
مجلس،  انرژی  کمیسیون  رییس  نایب 
تا  شد  مقرر  جلسه  این  در  کرد:  عنوان 
وزارت نیرو فورا از سازمان  های دولتی و 
نهادهای نظامی بخواهد تا برق مورد نیاز 
خود را از ژنراتور تأمین کرده و نیاز خود 

را از شبکه قطع کنند.
هفته  یک  پیشنهاد  کرد:  اضافه  مرادی 
جنوبی  استان  های  ادارات  تعطیلی 
کشور نیز ارائه شد تا وزیر نیرو در جلسه 
هیأت دولت مطرح و آن را اجرایی کنند. 
وضعیت  بهبود  به  تواند  می   تصمیم  این 
منتج  نیز  جنوبی  های  استان   کرونایی 

شود.
نماینده مردم بندرعباس، با بیان این که 
نیرو  وزارت  انرژی  کمیسیون  جلسه  در 

این  می رسد  نظر  به  اما  می کنند  خود 
پراکندگی فعالیت ها اثرگذاری زیادی در 

عرضه این کالای اصیل ندارد.
یا  فرد  که  است  آن  نگارنده  پیشنهاد 
صفحه ای  ایجاد  با  کار  جویای  افراد 
در  تولیدکنندگان  کلیه  از  مشترک 
محصولات  انواع  اینستاگرام،  پیام رسان 
شکل  به  را  لاری  مسقطی  حلوا  متنوع 
به  نسبت  و  بگذارد  نمایش  به  متمرکز 

فروش آن اقدام کنند.
برای  اختصاصی  صفحه  یک  ایجاد  با 
مشتریان  می توان  لاری  مسقطی  حلوا 
کرد،  جذب  کشور  شهرهای  دیگر  از 
تنوع محصولات بیشتر به چشم می آید، 
امکان اشتغال عده ای از افراد در راستای 
آماده سازی  و  بسته بندی  و  پیج داری 
بین  رقابت  می آید،  فراهم  سفارشات 
محصولات  تولید  برای  تولیدکنندگان 
قیمت   می شود،  فراهم  باکیفیت تر 
مختلف  مزه های  و  طرح  با  محصولات 
بهتر مشخص خواهد شد و هم انسجام 
بیشتری برای معرفی محصول پرطرفدار 

حلوا مسقطی لاری فراهم می شود.

با  البته  و  مشترک  شکل  به  و  داشته 
پرونده های  در  مراتب  سلسله  رعایت 
مختلف منطقه ورود می کردند. مهم ترین 
میان،  این  در  طرف  دو  مشترک  پرونده 
جنگ یمن بود که به سرکردگی ابوظبی 
آمریکا  مستقیم  هدایت  تحت  ریاض  و 
آغاز و به دنبال آن منشاء بروز و تشدید 
شد.  امارات  و  عربستان  میان  اختلافات 
بروز  با  طرف  دو  اختلافات  روزها  این 
قطر  با  ریاض  آشتی  روند  مانند  مسائلی 
کشور  دو  مشکلات  امارات،  اطلاع  بدون 
در توافق درباره کاهش تولید نفت اوپک 
زیر چتر عربستان در  از  امارات  و خروج 

اوپک، وارد فاز جدیدی شده است.

ملزم به جلوگیری از قطع برق استان  های 
کرد:  خاطرنشان  شد،  جنوبی  و  گرمسیر 
دهی  اولویت  و  برق  صادرات  کامل  قطع 
اداری  کار  که  سازمان هایی  به  برق  قطع 
غیر اولویت  دار دارند، از دیگر تصمیمات 

این جلسه بود.
مستمر  تعطیلی  گفت:  همچنین  مرادی 
شبکه   از  برق  واردات  و  ها  شنبه   پنج 
مصوبات  دیگر  جمله  از  نیز  مجاور  های 
کمیسیون انرژی مجلس بود که مقرر شد 
بررسی  با  را  مصوبات  این  نیرو  وزارت  تا 
و تأیید دولت به طور دقیق اجرایی کند. 
تعطیلی  لغو  احتمال  از  همچنین  وی 
جلسه  برگزاری  و  مجلس  دوم  هفته 
اخیر  خاموشی های  موضوع  با  غیرعلنی 

خبر داد.

یک ایده برای فروش محصولات حلوا مسقطی لاری
 از طریق فضای مجازی

افشای لابی امارات در آمریکا علیه عربستان

وزارت نیرو ملزم به جلوگیری از قطع برق 
استان  های گرمسیر و جنوبی شد

طی  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
زاده  حسین  حضور  با  ای  جلسه 
شورای  مجلس  در  مردم  نماینده 
قنبرنژاد  محمدرضا  و  اسلامی 
جهاندیده،  نامدار  لار،  شهردار 
اعضای  از  یادگارفرد  و  بیژنی 
قنبری،  و  لار  شهر  شورای  فعلی 
اعضای  از  بینا  و  روانبخش 
مسائل  ششم  شورای  منتخب 
لارستان  و  لار  شهر  مشکلات  و 
در  و  گرفته  قرار  اشاره  مورد 
های  درخواست  پیگیری  خصوص 
بحث  به  مختلفی  مطالب  مردمی 

شد. گذاشته 
نماینده  جلسه،  این  از  بخشی  در 
شورای  اعضای  به  خطاب  مردم 
پیگیری  اظهار داشت:در  شهر لار 
جانبه  همه  افزایی  هم  مشکلات 
ظرفیت  از  و  گیرد  صورت  باید 
استفاده  بایستی  مختلف  های 
پای  نیز  نماینده  نمود. وی گفت:  
شد  مشاهده  جا  هر  و  است  کار 
صحیح  اقدام  جهت  در  نماینده 
و  مسئولین  دارد  نمی  بر  گام 

دهند. تذکر  مردم 
های  درخواست  مهمترین  اما 
عضو  از  لار  محلی  پارلمان 
از  برخی  بود؟  چه  ملی  پارلمان 
اعضای  های  درخواست  مهمترین 
مردم  نماینده  از  شورای شهر لار 

بر شمرد: را میتوان موارد زیر 
جلسات  تشکیل  درخواست   )۱
شهروندان) در  محوریت  با  منظم 
مکان  و  زمان  محدودیت  صورت 

آنلاین( به صورت 
سپاری  پیمان  جهت  ۲(پیگیری 
لار-بندرعباس  ای  جاده  محور 
 ۶۰ طول  به  آن  مسیر  عمده  که 
باقی  کیلومتر   ۸۰ از  کیلومتر 

است. مانده 
۳( پیگیری تسریع در راه اندازی 
المللی  بین  فرودگاه  کارگو 

لارستان

انفجار  وقوع  از  خبری  منابع 
دبی  شهر  در  بندری  در  مهیب 

دادند. امارات خبر 
نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
انفجار  تسنیم،  خبرگزاری  از 
امارات  دبی  شهر  در  مهیبی 

پیوست. وقوع  به  عربی  متحده 
اجتماعی  شبکه های  کاربران 
بندر  تصاویری  انتشار  با 
وقوع  محل  را  دبی  »جبل علی« 
کرده اند.  اعلام  انفجار  این 
یک  انفجار  از  اولیه  گزارشات 

دارد. حکایت  نفتکش 
از  پس  روز  یک  انفجار  این 
سر  بر  سعودی-اماراتی  درگیری 
میزان و زمان بندی تولید نفت به 

فرمانده سپاه فجر فارس با بیان اینکه 
بحث امروز کمک به دولت جدید در 
است،  بنیادی  شعاری  تحقق  مسیر 
حال  به  تا  که  نیست  اینگونه  گفت: 
حمایت از دولت یا شورا ها مد نظر ما 
نبوده است، اما امروز در یک مرحله 
سخت قرار داریم و نیازمند هم افزایی 
افراد  و  بخش ها  همه  بین  جدی 

هستیم.
سردار یدالله بوعلی فرمانده سپاه فجر 
فارس در نشست بررسی نقش رسانه 
در شکل گیری دولت کارآمد انقلابی، 
صهیونیستی  رژیم  اینکه  بر  تاکید  با 
جدا  آمریکا  دولت  از  نمی توان  را 
حکومت  خالص ترین  گفت:  کرد، 
مستقر  واشنگتن  در  صهیونیستی 

است نه در سرزمین های اشغالی.
بحث  که  نکنید  تصور  افزود:  او 
مقابل  در  کسانیکه  و  صهیونیست ها 
جمهوری اسلامی ایران قرار گرفته اند، 
تنها مسائل و هویت دینی و مذهبی 
کردن  بی هویت  بحث  آنان  است، 

جوامع انسانی را دنبال می کنند.
ایران  اینکه  بیان  با  بوعلی  سردار 
اسلامی امروز، مهمترین و قوی ترین و 
سخت ترین دشمن در مقابل استکبار 
محسوب  صهیونیست  و  جهانی 
و  داشت  دقت  باید  گفت:  می شود، 
به  رژیم صهیونیستی  که  بود  مراقب 
هیچ وجه از دولت آمریکا جدا نبوده 

و نیست.
دنبال  به  دشمن  اینکه  بیان  با  او 
ایرانی  هویت  کامل  بردن  بین  از 
امروز  که  کرد  تاکید  اسلامی ست، 
وحدت  داشتن  زمانی  هر  از  بیش 
را  ایران  و همه کسانیکه  ضروریست 
دوست  را  آن  و  می دانند  خود  خانه 

امارات ادعا می کند می تواند بیشتر از 
۳/۲ میلیون بشکه ای که اوپک پلاس 
و  کند  تولید  کرده  تعیین  آن  برای 
و  ناعادلانه  کاملًا  تولید  سهمیه  این 

نامتعادل است.
بزرگترین  با  پلاس  اوپک  ائتلاف   
بحران از زمان جنگ قیمت در آغاز 
است.   شده  مواجه  کرونا  همه گیری 
بزرگ  تولیدکننده  امارات، چهارمین 
پیشنهاد  با  مخالفت  به  ائتلاف،  این 
تمدید  برای  امارات  و  عربستان 
سهمیه های تولید تا پایان سال آینده 

میلادی برخاسته است.
 امارات با سایر ۲۲ عضو ائتلاف اوپک 
پلاس برای افزایش روزانه ۴۰۰ هزار 
موافق  اوت  ماه  از  تولید  بشکه ای 
جداگانه  باید  دارد  عقیده  ولی  است 
پرداخته  قرارداد  تمدید  مسئله  به 
معمولاً  پلاس  اوپک  ائتلاف  شود. 
اختلافات خود را در خفا حل و فصل 
می کند و تمایل به نشان دادن اتحاد 
اختلاف  این  ولی  دارد  اعضا  بین 
انرژی  وزرای  که  شده  عمیق  آنقدر 
امارات و عربستان عصبانیت خود را 
و  بلومبرگ  تلویزیون  با  مصاحبه  در 

سایر رسانه ها نشان داده اند.
 سازمان کشورهای صادر کننده نفت 
اختلاف  این  بود  قرار  متحدانش  و 
اجلاس  این  ولی  کنند  حل  را  نظر 
یافت. در  پایان  نتیجه ای  بدون هیچ 
نفت  به  بازار  که  شرایطی  در  نتیجه 
افزایش  هیچ  دارد،  نیاز  بیشتری 
تولیدی در کار نخواهد بود و قیمت 
نفت بالاتر می رود و این همان چیزی 

است که امارات می خواهد.
ادعا می کند می تواند بیشتر  امارات   

به  مستقل  کد  اختصاص   )۴
لارستان فرهنگیان  دانشگاه 

نمودن  دوبانده  در  تسریع   )۵
شفافیت  و  جهرم-لار  جاده 
گزارش اداره کل راه و شهرسازی 
اعتبارات  میزان  از  لارستان 
اساس  بر  محور  این  به  تخصیصی 
طول راه، کوهستانی بودن و وجود 
قطعات  سایر  به  نسبت  تونل 
محور شیراز- لار به جهت توسعه 

متوازن
کل  اداره  ایجاد  پیگیری   )۶
لارستان  ای  جاده  نقل  و  حمل 
به  شده  انجام  اقدامات  انعکاس  و 

مردم.
شهردار  قنبرنژاد  جلسه  این  در 
بودجه  اخذ  درخواست  نیز  لار 
در  تسریع  منظور  به  بیشتر 
قدیمی  محلات  برخی  بازسازی 
به  را  گاله  کوی  جمله  از  لار 

نمود. اعلام  مردم  نماینده 
مسئول  جهاندیده،  عشرت 
نیز  شورا  بانوان  کمسیون 
لارستان  بانوان  پارک  از  گزارشی 
های  هزینه  و  آن  اجرایی  روند  و 
ارائه  شهرداری  توسط  شده  انجام 
برخی  در  اینکه  بیان  با  و   نموده 
های  تخصیص  دیگر  شهرستانهای 
و  برنامه  سازمان  از  توجهی  قابل 
بودجه در خصوص مراکز تفریحی 
منصفانه  داشت:   اظهار  شده،  اخذ 
نیست که تمام بارمالی این پارک 
ومردم  شهرداری  دوش  روی  بر 
نماینده  از  لذا  و  باشد  لار  شهر 
تا  گردد  می  درخواست  مردم 
و  دولتی  ای  بودجه  جذب  برای 
اتمام  برای  اقتصادی  کد  گرفتن 
و  برنامه  ازسازمان  پروژه  این 
را  لازم  های  پیگیری  بودجه 

دهد انجام 
نیز  مردم  نماینده  زاده،  حسین 
مورد  را  مذکور  موارد  داد  وعده 

دهد. قرار  پیگیری 

پیوست. وقوع 
رسانه های اماراتی می گویند که این 
انفجار در جنوب دبی و در نزدیکی 

مخازن سوخت رخ داده است.
اعلام  آسوشیتدپرس  خبرگزاری 
بندر  در  انفجار  وقوع  که  کرد 
منازل  از  بسیاری  جبل علی، 
به  را  انفجار  وقوع  محل  اطراف 

لرزه درآورد.
خبرگزاری رویترز گزارش داد که 
اطفای  مشغول  نشانی  آتش  تیم 
علی  بندر جبل  در  نفتکش  حریق 

هستند. دبی 
که  کردند  اعلام  اماراتی  منابع 
تلفات  گونه  هیچ  انفجار  حادثه 

نداشت. جانی 

دارند باید وحدت داشته باشند.
اینکه  به  اشاره  با  بوعلی  سردار 
حمایت  مسئولیت،  مسند  در  همواره 
از دستگاه ها و نهاد های دولتی را مد 
کرد  خاطرنشان  دارد،  و  داشته  نظر 
که طی سال های اخیر همواره حامی 
فعالیت ها و اقدامات مثبت در دولت و 

شورا ها بوده است.
فرمانده سپاه فجر فارس خاطرنشان 
از  حمایت  با  همراه  که  کرد 
تاثیرگذار و تلاش  اقدامات مثبت و 
مقابل  در  باید  هم افزایی  برای 
نقدی  کم کاری ها  و  کارشکنی ها 

داشت. جدی 
این مقام مسئول بیان کرد: طی این 
سال ها، همواره با بسیاری از مسئولان 
در بخش های مختف اختلاف دیدگاه 
داشته ام، اما این موضوع مانع حمایت 
و معاضدت نشده است، به هیچ عنوان 
فدای  را  کشور  کل  مصلحت  نباید 
جزئیات یا دیدگاه شخصی و گروهی 

کرد.
که  اینست  رسانه  از  انتظار  گفت:  او 
ضمن بررسی مشکلات در بخش های 
موجود و با رصد ظرفیت های سپاه در 
از  امکان استفاده  بخش های مختلف، 
را  برای حل مشکلات  این ظرفیت ها 

مطرح کند.
خاطرنشان  فارس  فجر  سپاه  فرمانده 
نیست  قرار  عنوان  هیچ  به  کرد: 
را  رسانه  فعالان  و  رسانه ها  همه  که 
مشخص  کانال  یک  و  مسیر  یک  در 
نظرات  قطعا  افراد  دهیم،  قرار 
می توان  اما  دارند،  و  داشته  مختلفی 
با هم افزایی این ظرفیت ها، برای حل 
مسائل و مشکلات مردم به اتفاق نظر 

رسید.

اوپک  که  بشکه ای  میلیون   ۳/۲ از 
تولید  کرده  تعیین  آن  برای  پلاس 
انرژی  وزیر  المزروعی  سهیل  کند. 
تولید  سهمیه  این  کرد  اعلام  امارات 

کاملًا ناعادلانه و نامتعادل است.
تا  را  خود  تولید  دارد  قصد  امارات   
افزایش  روز  در  بشکه  میلیون   ۳/۸
سوم  یک  می گوید  المزروعی  دهد. 
ظرفیت تولید نفت این کشور تعطیل 
شده است یعنی امارات بیشتر از سایر 
تولید  کاهش  پلاس  اوپک  اعضای 

داشته است و این عادلانه نیست.
تولید  ادعا می کند کاهش   عربستان 
و  بوده  بیشتر  امارات  به  نسبت  آن 
تاکید  یافته است. ریاض  ادامه  سالها 
مصرف  تهدید  ادامه  خاطر  به  دارد 
سوخت توسط همه گیری کرونا، باید 

عرضه نفت را محتاطانه افزایش داد.
خام  نفت  تمام  تقریباً  که  ابوظبی 
امارات را تولید می کند سالانه حدود 
تا  می کند  هزینه  دلار  میلیارد   ۲۵
 ۵ به  دهه  این  پایان  تا  آن  ظرفیت 
محمد  برسد.  روز  در  بشکه  میلیون 
طرح  این  امارات  ولیعهد  زاید  بن 
جهت  بیشتر  مالی  تأمین  برای  را 
و  جدید  صنایع  در  سرمایه گذاری 
متنوع کردن اقتصاد ضروری می داند 
و برای بهره برداری از این طرح باید 

تولید خود را افزایش دهد.
اعضای  سایر  خلاف  بر  امارات   
فارس،  خلیج  حاشیه  در  اوپک 
برای  بین المللی  شرکت های  از 
و  نفت  میادین  در  سرمایه گذاری 
گاز خود استفاده کرده است و تولید 
پایین این سرمایه گذاری ها را به خطر 

می اندازد.

مهمترین مطالبات اعضای
 پارلمان محلی لار از عضو پارلمان ملی

وقوع انفجار مهیب در دبی

کمک به دولت جدید
 در مسیر تحقق شعاری بنیادی است

نفت و دلار: چرا امارات به مقابله با اوپک 
پلاس برخاسته است؟


