
راهنمای فیزیوتراپی تنفسی 
برای بیماران مبتلا به کرونا( 
بعد از مرحله حاد)               

7

نبايد اشرفغني را به 
ايران راه ميدادند!          

3

»فدائيان حضرت زينب« ، بانواني از صحراي 
باغ لارستان در خدمت سازندگي و سلامت            

اشتباهات رایج 
در تربیت دهه 

هشتادی ها         

4

322

خاطره دکتر مرندي از تبليغ واکسن توسط 
رهبر انقلاب           

لغو مجوز تمام هيئت هاي عزاداري 
سرپوشيده           

قابل توجه مسؤول هلال احمر لارستان
باطرحی نو ، جهت تکمیل ساختمان هلال احمر لارستان 

اقدام کنید

اختصاص یک دستگاه 
خودروی کفساز پیشرفته 
به فرودگاه بین المللی 

لارستان         

8

بندرلنگه و ميناب، نياز 
به بيمارستانهاي جديد 

دارند      

2

8

نماز جمعه، عامل بصیرت و بیداری برای مسلمین 
است           

در اقدامی جالب از جوانان هیئت سیدالشهداء 
کوی گاله لارستان، با برپایی موکب سلامت 
کپسول اکسیژن به شکل رایگان به خانواده 

بیماران کرونایی امانت می دهند.
میلاد  خبرنگار  شهروند  گروه  گزارش  به 
سوی  از  خداپسندانه  اقدامی  طی  لارستان، 
صندوق  لارستان،  ابوتراب  جهادی  گروه 
پایگاه  و  گاله  کوی  غدیر  قرض‌الحسنه 
مقاومت شهید نوازا... مرادزاده، غرفه سلامت 
از  حمایت  هدف  با  سیدالشهداء  موکب 

بیماران کرونایی برپا شده است.
به  مبتلایان  چشمگیر  افزایش  به  توجه  با 
برخی خانواده‌های درگیر  نیاز مبرم  و  کرونا 
به کپسول و دستگاه‌های اکسیژن ساز موکب 
کوی  ورودی  در  واقع  لارستان  سیدالشهداء 
شاید  تا  است  شده  برپا  زینبیه  پل   – گاله 
باری از دوش بیماران نیازمند و کادر درمان 

برداشته شود.
تهیه ۱۴ عدد  با  در حال حاضر  موکب  این 
کپسول اکسیژن و ۱۴ عدد مانومتر اکسیژن 
جهت در اختیار گذاشتن به بیماران کرونایی 
به صورت رایگان کار خود را آغاز کرده است.

روزه  پنج  تعطیلات  گفت:‌  رئیس‌جمهور 
انجام  و  خدمت‌رسانی  در  وقفه‌ای  نباید 

کند. ایجاد  دستگاه‌ها  وظایف 
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
دولت  هیئت  جلسه  تسنیم،  خبرگزاری 
رئیسی  ابراهیم  سید  ا...  آیت  به‌ریاست 
رئیس جمهور  برگزار شد و رئیس جمهور 
در این جلسه با اشاره به تعطیلی اضطراری 
در  کرونا  پنج  موج  مهار  هدف  با  5روزه 
این  گفت:  دولت  اعضای  به  کشور، خطاب 
تعطیلات نباید وقفه‌ای در خدمت‌رسانی و 

کند. ایجاد  دستگاه‌ها  وظایف  انجام 
آیت ا... رئیسی تأکید کرد: در دوره انتقالی 
از دولت دوازدهم به دولت سیزدهم، همه 
خدمت  و  کار  به  جدیت  با  باید  دستگاه‌ها 

ورزند. اهتمام 
گرامیداشت  با  ادامه  در  جمهور  رئیس 
میهن  به  سرافراز  آزادگان  ورود  سالگرد 
اسلامی، گفت: باید از زحمات و تلاش‌های 
اقتدار  برای  عزیزان  این  که  طاقت‌فرسایی 
متشکر  شدند  متحمل  اسلامی  ایران 

باشیم.

استفاده  بلا  اکسیژن  کپسول  که   افرادی 
امانی  به صورت  می‌توانند  دارند؛   منزل  در 

تحویل خدام موکب دهند.
هزینه هر عدد کپسول اکسیژن ۱۰ کیلویی 
میلیون   ۳ حدود  مانومتر  دستگاه  همراه  به 
جهت  می‌توانند  همشهریان  است.  تومان 
سیدالشهدا  موکب  به  بیشتر  هماهنگی‌های 
خرید  و  نذورات  اهدای  جهت  یا  مراجعه 

همیشه  داشت:  اظهار  رئیسی،  آیت‌ا... 
آرزوی توفیق، سلامت و عزت این عزیزان 
آزادگان  وضعیت  به  رسیدگی  و  داریم  را 
مسئولیتی  مشاغل‌شان  و  آنها  به  توجه  و 

به‌عهده همه ماست. است که 
از  قدردانی  کرد:  تصریح  جمهور  رئیس 
و  مسائل  به  که  است  این  عزیزان  این 
مشکلات آنان توجه کنیم، همه ما در این 

کپسول اکسیژن با شماره ۰۹۳۰۷۸۱۳۵۹۹ 
امانت  گرفتن  جهت  و  پیرمراد(  علیرضا   (
 (  ۰۹۳۹۰۷۸۱۱۰۱ های  شماره  با  کپسول 
مهرداد درفشی( و ۰۹۰۱۶۸۴۸۷۰۹ ) سعید 

کهنسال( تماس بگیرند.
بنام  کارت۶۲۷۳۸۱۷۰۱۰۱۲۰۱۳۱  شماره 
گروه جهادی ابوتراب جهت واریز کمک های 

نقدی هموطنان در نظر گرفته شده است.

بخش‌هایی  به‌ویژه  داریم  مسئولیت  رابطه 
که  دیگر  بخش‌های  و  شهید  بنیاد  مانند 

دارند. مستقیم  مسئولیت 
هیئت  جلسه  در  همچنین  رئیسی  ا...  آیت 
کشور  بودجه  و  برنامه  سازمان  به  وزیران 
عزیز  ایثارگران  همه  مطالبات  داد  دستور 
است،  شده  پیش‌بینی  قانون  در  که  چنان 

پرداخت شود.

امانت رایگان کپسول اکسیژن توسط خدام امام حسین)ع( 
به خانواده بیماران کرونایی

رئیسی: تعطیلات کرونایی نباید وقفه‌ای در انجام وظایف دستگاه‌ها 
ایجاد کند

چندین  گذشت  با 
احداث  از  سال 
ساختمان  اسکلت 
تکمیل  و  احمر  هلال 
نشدن آن ، از مسئول 
مربوطه خواستاریم 
و  جدید  طراحی  با 
در  مجدانه  پیگیری 
آن  تکمیل  و  احداث 
از  و  نموده  تلاش 
فرماندار،  نماینده، 
کمک  و...  جمعه  امام 

بگیرد.
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نقره داغ اعضای باند 
کلاهبرداری در شیراز

به  شیراز  در  کلاهبردار  صرافی  متهمان 
حبس‌های طولانی مدت محکوم شدند.

کاظم  سید  المسلمین  و  الاسلام  حجت 
استان  دادگستری  کل  رئیس  موسوی 
کلاهبرداری  پرونده  به  اشاره  با   فارس، 
پرونده  اصلی  متهم  سه  گفت:  شیراز  در 
شبکه‌ای  کلاهبرداری  اتهام  به  مذکور 
استان  یک  کیفری  دادگاه  اول  شعبه  در 
رد  حبس،  به  کدام  هر  و  محاکمه  فارس 
مال و پرداخت وجوه دریافتی به شکات و 

همچنین جزای نقدی محکوم شدند.
کاظم  سید  المسلمین  و  الاسلام  حجت 
در  صادره  رأی  تشریح  ضمن  موسوی، 
ردیف  متهم  گفت:  متهمان  این  خصوص 
اول این پرونده به تحمل ۱۸ سال و ۹ ماه 
 ۱۷۰ در  شرکت  لحاظ  به  تعزیری  حبس 
فقره کلاهبرداری مطابق با شکایت شکات 
ماه   ۶ و  سال   ۲ همچنین  و  خصوصی 
حبس تعزیری به لحاظ خروج غیر قانونی 
 ۱۷ تحمل  به  دوم  ردیف  متهم  کشور،  از 
سال حبس تعزیری و متهم ردیف سوم به 
تحمل ۱۶ سال حبس تعزیری با احتساب 

ایام بازداشت محکوم شدند.
این مقام ارشد قضایی استان فارس افزود: 
شده  اعلام  حبس‌های  بر  علاوه  متهمین 
هزار   ۲ نقدی  جزای  پرداخت  به  هریک 
همچنین  و  دولت  حق  در  ریالی  میلیارد 
رد مال معادل وجوه ریالی و ارزی مطابق 
رسید‌های  و  خصوصی  شکات  اظهارات 

استنادی محکوم شده‌اند.
تشکیل  زمان  از  گفت:  ادامه  در  وی 
و  شکات  تعدد  لحاظ  به  مذکور  پرونده 
ویژه  کار  دستور  در  موضوع  مالباختگان 
و  گرفت  قرار  استان  دادگستری  مقامات 
پس از دستگیری متهم ردیف اول پرونده 
روند  کشور،  از  خارج  از  وی  استرداد  و 
دستور  در  سرعت  با  پرونده  به  رسیدگی 

کار قرار گرفت.
در  فارس  استان  دادگستری  کل  رئیس 
پایان تصریح کرد: رأی صادره غیر قطعی 
عالی  دیوان  در  خواهی  فرجام  قابل  و 
پرونده  اصلی  متهمان  می‌باشد.  کشور 
پوشش  در  که  شیراز  در  کلاهبرداری 
صرافی و به صورت غیر مجاز اقدام به اخذ 

وجوه کلان از مردم کرده بودند.

نشست بصیرت افزایی فرماندهان و 
شهرستان  انتظامی  نیروی  افسران 
پروتکل  کامل  رعایت  با  لارستان 
فرماندهی  مرکز  در  بهداشتی  های 
نیروی انتظامی ناجا این شهرستان 

برگزار شد.
 به گزارش خبرنگارخبرگزاری آنا از 
لارستان، در این نشست که ریاست 
به  لارستان  اسلامی  آزاد  دانشگاه  
دعوت  مراسم  این  سخنران  عنوان 
شده بود ضمن تشکر از دغدغه های 
اعتقادی و فرهنگی مسئولین خدوم 
این نیرو اظهار کرد: بصیرت افزایی 
از  زمانه  احوال  و  اوضاع  شناخت  و 
است  بوده  مهمی  بسیار  موضوعات 
و  حوادث  گرداب  از  را  انسانها  که 

فتنه های زمانه حفظ می کند.
مهدی زارع، ادامه داد: قطعا بررسی 
تاریخی وقایع مهم بشری می تواند 
در  صحیح  راه  تشخیص  در  را  ما 
دوران پر التهاب معاصر یاری دهد.

علت  که  موضوع  این  بیان  با  زارع، 

معاون درمان وزارت بهداشت، گفت: 
شهرستان‌های بندرلنگه و میناب نیز 
خود  اطراف  شهرهای  پوشش  برای 
دارند  جدید  بیمارستان‌های  به  نیاز 
و یک بیمارستان جوابگوی نیازهای 

این شهرستان‌ها نیست.
نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
بابایی  جان  قاسم  مهر،  خبرنگار  از 
بیمارستان  از  بازدید  حاشیه  در 
خصوص  در  بندرلنگه  شهرستان 
استان  درمانی  مراکز  از  بازدیدش 
گفت:  خبرنگاران  به  هرمزگان، 
هرمزگان از جمله استان‌هایی است 
کرونایی  بستری  بیماران  شمار  که 
بالاست.شهرستان  بسیار  آن  در 
بندرعباس  از  پس  نیز  بندرلنگه 

بدون  افزود:  و  دانست  حسین)ع( 
تردید کسانی که پیام قیام حضرت 
درک  را  الحسین)ع(  الله  عبد  ابا 
کرده باشند؛ نمی توانند خود را در 
چارچوب نظام سلطه تعریف کنند.

به  اشاره  ضمن  مسئول،  مقام  این 
در  اسلامی  جمهوری  نظام  راهبرد 
 ، المللی  بین  ظالمان  با  مواجهه 
اسلامی  انقلاب  حکیم  رهبر  گفت: 
مقتدرانه در برابر زیاده خواهی های 

بیمارستان  سریعتر  چه  هر  اتمام 
۵۳۱ تختخوابی بندرعباس تا پایان 
در  کار  اساسی‌ترین  افزود:  امسال، 
هرمزگان ساخت و اتمام بیمارستان 
است. بندرعباس  تختخوابی   ۵۳۱

شهرستان  کرد:  اضافه  بابایی  جان 
برای  نیز  میناب  و  بندرلنگه  ‌های 
نیاز  خود  اطراف  شهرهای  پوشش 
و  دارند  جدید  بیمارستان‌های  به 
نیازهای  جوابگوی  بیمارستان  یک 
نیست.معاون  شهرستان‌ها  این 
و  درمان  بهداشت  وزارت  درمان 
اینکه  به  اشاره  با  پزشکی  آموزش 
در  بیمارستانی  زیرساخت‌های  نبود 
هرمزگان در دوره‌های مختلف، علت 
این  در  بیمارستانی  تخت  کمبود 

فرامنطقه  و  ای  منطقه  دشمنان 
تسلیم  از  مانع  و  مقاومت کرده  ای 
برابر  در  آمیز  حقارت  سازش  و 
حقیقتا  و  است   شده  سلطه  نظام 
ناپذیری  سازش  و  مقاومت  این 
دارای هزینه هایی است که باید با 

مدیریت صحیح کنترل شود.
رئیس دانشگاه آزاد اسلامی لارستان، 
ضمن تاکید بر این موضوع که نظام 
سلطه به دنبال نابودی نظام اسلامی 
است و تمامی سیاست های پنهان و 
آشکار آن در این راستا برنامه ریزی 
طرح  کرد:  اظهار  شود،  می  اجرا  و 
موشک  کنترل  جدید،  خاورمیانه 
های بالستیک، کاهش نفوذ منطقه 
در  ایران همه   ای  فرامنطقه  و  ای 
که  است  شوم  نقشه  این  راستایی 
معظم  مقام  و  درایت  با  شاالله  ان 
مردم  مقتدرانه  مقاومت  و  رهبری 
از این مرحله سخت نیز به سلامتی 

عبور خواهیم کرد.
 خبرنگار آنا: مهدی یزدانی 

استان است، اضافه کرد: طرح تبدیل 
بیمارستان  به  کتاب  نمایشگاه‌های 
در  الگو  یک  بعنوان  باید  صحرایی 

کشور اجرا شود.
و  سیستان  هرمزگان،  استان‌های 
نسبت  کرمان  جنوب  و  بلوچستان 
متوسط  از  آن‌ها  جمعیتی  تخت 

کشوری کمتر است.

جهادی مان تصمیم گرفتیم بخشی از کمک ها 
را نیز روانه زندگی زوج های جوان و نوعروسان 
کنیم تا شروع زندگیشان لذت بخش و هموار تر 
گردد و با فراهم کردن جهیزیه برایشان گامی در 

شروع زندگیشان برداشتیم.
جالب  های  قسمت  جهادی  گروه  این  فعالیت 
بانوی  این  که  دارد  بسیاری  انگیز  شگفت  و 
جهادگر از آنها اینگونه می گوید: برای انجام کار 
جهادی نباید به دنبال اقدامات بزرگ و وسیعی 
یک  خودش  برای  هرکسی  زندگی  باشیم،گره 
گره وسیع است،گاهی یک برگه حساب دفتری 
برای یک  بیمار  یا نسخه دارو و هزینه بستری 
جهیزیه  یک  تهیه  با  که  دارد  وسعتی  خانواده 
هم برابری می کند، آنچه مهم است گره گشایی 

است.
کرونا و ورق خوردن برگ دیگری از گام های پرشور 

جهادی
از مسوول این گروه جهادی درمورد  فعالیتشان 
در ایام شیوع کرونا نیز پرسیدم که خب طبیعتأ 
باز هم باید منتظر پاسخ هایی شنیدنی و گام های 

جهادی استورارتری بودم و همین طور هم شد.
او گفت: کرونایِ منحوس از زمان شیوعش کام 
اما در این بین  همه آدمیان را تلخ کرده است 
نحوست و شیوعش خیلی از خانواده ها را علاوه 
بر مسئله حفظ سلامتی درگیر تأمین نیازهای 
معیشتی هم کرده و درد افزون تری شده است.

پورمرادی ادامه داد: وقتی که با گذران زندگی 
کرونا  از  دیده  آسیب  و  نیازمند  افراد  سخت 
مواجه می شدیم با تمام تلاش پیگیر شدیم تا 
از مشقت های  ادا کنیم و کمی  نقشی  بتوانیم 
این بلای همه گیر رخنه کرده در زمین و زمان 

را کم کنیم.
با نامِ سردار سلیمانی،حرکت در مسیر خدمت

گروه جهادگران فدائی حضرت زینب در دلِ روزگار 
راه  به  سلیمانی  شهید  طرح  پویش  با  کرونایی 
افتادند و با نام و یاد سردار سلیمانی گامی برداشتند 

از جنسِ همان گامهای سازندگی سردار.
از مدیر این گروه جهادی در بخش صحرای باغ 
لارستان خواستم از فعالیتشان در پویش شهید 
در  داشت:  اظهار  او  و  بگوید  برایمان  سلیمانی 
محله  های  پایش  از  ما  سلیمانی  شهید  پویش 
ور، تهیه بسته های کمک معیشتی و بهداشتی 
تا ضدعفونی کوچه ها و معابر پای کار ایستادیم.

کوچک  کارگاه  یک  اندازی  راه  به  اشاره  با  وی 
بخشی  گفت:  بهداشتی  ملزومات  تهیه  برای 
فدائیان  جهادی  گروه  مؤمنانه  های  کمک  از 
حضرت زینب مربوط به تهیه ماسک، دستکش 
و ژل ضدعفونی بوده است که در طول ایام کرونا 
میان نیازمندان و و نیز در بعضی مراسماتی که 

برگزار می شد توزیع کردیم.
تهیه و توزیع بسته های کمک معیشتی و اهدای 
های  کمک  از  دیگری  بخش  هدیه  های  کارت 

سطح  در  که  است  جهادی  گروه  این  مؤمنانه 
و  نیازمندان  میان  توزیع  با  باغ  صحرای  بخش 

آسیب دیدگان از کرونا انجام گرفته است.
دیگر  اقداماتی  از   جهادگر  گروه  این  مدیر 
داده  انجام  سلیمانی  شهید  طرح  قالب  در  که 
اند یاد کرد و گفت: افراد نیازمندی را که در 
می  مبتلا  کرونا  به  باغ  صحرای  بخش  سطح 
ودارو  غذا  تهیه  با  و  کردیم  شناسایی  شدند 
به آنها کمک می کردیم و مرتب از احوالشان 

جویا می شدیم.
زینب  حضرت  فدائیان  جهادگر  پرتلاش  گروه 
جهادی  اقدامات  با  که  هستند  هایی  همان 
به  نسبت  جنسیتی  های  نگاه  نوع  بر  خودشان 

اقدامات جهادگرانه خط کشیده اند.
وقتی خانم پورمرادی برایم از حکایت ضدعفونی 
توسط  شهر  سطح  های  خیابان  کوچه  و  معابر 
بانوان جهادگر گفت ابتدا برایم شوکه کننده بود 
اما این حرکت جهادی از آن گروه پرجهاد بعید 

نبود و جای تحسین ویژه تری داشت.
جهادگران فدائی حضرت زینب در آستانه ماه محرم

باز هم شاهد  مهربانی  و  ماه رحمت  محرم  ماه 
جلوه گری گروه فدائیان حضرت زینب در طول 
این گروه جهادگر در  بوده است،  این سه سال 
از جمله برپایی  برنامه های ویژه ای  ماه محرم 
اطعام  پخت  و  حسینی  شیرخوارگان  مراسم 
دلیل  به  شیرخوارگان  مراسم  امسال  که  دارند 
برپا  باز  با ظرفیت کم و در فضای  شیوع کرونا 
از جلوه  دیگر  ای  بارقه  عاشورا  و  کردند.تاسوعا 
جهادی این گروه در قالب فعالیت های معیشتی 
با پخت اطعام و توزیع آن میان نیازمندان است.

مدیر گروه جهادگران فدائی حضرت زینب)س( 
گروه  این  اعضای  تمامی  از  گفتگو  پایان  در 
حوزه  کنونی  و  پیشین  فرماندهان  و  جهادی 
مقاومت بسیج صحرای باغ و گروه های مختلف 
پایگاه مقاومت اعم از گروه تولید محتوا و رسانه، 
)در  اجتماعی  سازندگی،تیم  و  جهادی  گروه 
رابطه با آسیب های اجتماعی جامعه و تعلیم و 
تربیت و آموزش فرزندان و خانواده (، تیم امر به 

معروف و نهی از منکر تشکر کرد.

عاشورا  تلخ  حادثه  آمدن  وجود  به 
عافیت  پیامبر،  فرزند  شهادت  و 
طلبی، اشرافی گرایی و میل به دنیا 
کسانی  گفت:  است  طلبی  دنبال  و 
که در دنیا طلبی غرق شده اند نمی 
توانند حقایق را مشاهده کرده و در 
تمیز دادن حق و باطل موفق باشند.

وی فرهنگ ظلم ستیزی و سازش 
و  فقه  در  را  دشمنان  با  ناپذیری 
کلام شیعه ناشی از اثرات قیام امام 

بستری  کرونایی  بیماران  بیشترین 
خود  به  را  هرمزگان  در  شده 
به  نزدیک  اکنون  و  داده  اختصاص 
این  بیمارستان‌های  در  بیمار   ۲۰۰

شهرستان بستری هستند.
اینکه  به  اشاره  با  بابایی  جان 
به  مبتلا  بیمار   ۵۰۰ و  هزار  اکنون 
هرمزگان  بیمارستان‌های  در  کرونا 
کرد:  خاطرنشان  هستند،  بستری 
نیروی  توسط  صحرایی  بیمارستان 
بیمارستان  محل  در  سپاه  دریایی 
شده  اندازی  راه  بندرلنگه  شهدای 
با  صحرایی  بیمارستان  این  است، 
۴۰ تختخواب برای بیماران بستری 
سرپایی ایجاد شده و تا ۶۰ تختخواب 
به  اشاره  با  وی  است.  افزایش  قابل 

گروه بانوان جهادگر فدائیان حضرت زینب بخش 
با  اما  نوپا  جهادی  گروه  لارستان،  باغ  صحرای 
سازندگی،آموزشی  نوعِ  از  وسیعی  های  تلاش 
و فرهنگی تا جلوه های عظیم جهاد در دوران 
و  اند  گشوده  بیشمار  های  گره  که  کروناست 

لبخندهای مهربانی به ارمغان آورده اند.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
حضرت  فدائیان  جهادی  نوپای  گروه  فارس، 
ا... علیها گروهی با اقداماتی وسیع  زینب سلام 
باغ  از سال ۱۳۹۷ در بخش صحرای  است که 

لارستان آغاز به کار کرده است.
این گروه جهادی به طور رسمی نخستین گروه 
جهادگر بانوان به همت نیروهای پایگاه مقاومت 
باغ  در بخش صحرای  زینب عمادشهر  حضرت 
بسیج  مقاومت  حوزه  زیرمجموعه  و  لارستان 
سپاه صاحب الزمان)عج( این بخش است، در هر 
از سازندگی  اعم  را کنیم  زمینه ای که فکرش 
و  معیشتی  تا  اجتماعی  و  فرهنگی  عمرانی،  و 
بهداشتی و روزگاران سخت کرونایی پا به میدان  

گذاشته اند و جهادی کردند تماشایی!
حضرت  فدائیان  جهادگر  گروه  مسوول 
زینب)س(، می گوید: از سه سال پیش به همراه 
حضرت  مقاومت  پایگاه  عضو  بانوان  از  تعدادی 
زینب شروع به فعالیت کردیم و روز به روز بر 
می  اضافه  کار  ادامه  برای  اشتیاقمان  و  شوق 

شود.
جهادگران فدائی حضرت زینب طلایه دار سازندگی 

و عمرانی
و  عمرانی  پروژه  بر ۴۰  بالغ  گروه جهادگر  این 
مرمت  از  باغ  صحرای  بخش  در  را  سازندگی 
منازل تا ساخت سرویس های بهداشتی و خفر 
ثمر رسانده  به  بوده  نیاز  و...را که  چاه فاضلاب 
اند. در تهیه لوازم منزل از وسایل سرمایشی و 
تا  گرفته  آبگرمکن  و  بخاری  کولر،  گرمایشی، 
و  اند  داشته  همیاری  نیز  ضروری  اقلام  دیگر 
گرهی از کارِ نیازمندی باز و لبخندی از رضایت 

بر لبانشان نشانده اند.
نوعروسان، بهره مند از کمک های گروه جهادی نوپا

پورمرادی ادامه می دهد: در مسیر فعالیت های 
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بندرلنگه و میناب، نیاز به بیمارستان‌های جدید دارند

احمر  هلال  جمعیت  عامل  مدیر  جانشین 
فارس  جمعیت  کرد:  اعلام  فارس  استان 
قرارگاه عملیاتی کرونا را در ستاد استانی و 
با حضور شورای معاونین این جمعیت فعال 

کرد.
سید محمدرضا افضلی که سخنانش را روابط 
فارس  استان  احمر  هلال  جمعیت  عمومی 
اضطراری  این نشست  در  افزود:  نقل کرده، 
این  ظرفیت  و  توان  تمام  از  گیری  بهره  بر 
مردم  نیازهای  به  پاسخگویی  در  جمعیت 
کرونا  گیری  همه  جدید  موج  مهار  برای 

تاکید شد.
وی افزود:با توجه به فرارسیدن ایام سوگواری 
بیشتری  نظارت  جوانان  معاونت  محرم،  ماه 
مراسم  در  بهداشتی  پروتکل‌های  اجرای  بر 
آموزشی  محتواهای  و  باشد  داشته  مذهبی 
تمام  در  کرونا  از  پیشگیری  بروشورهای  و 
مجازی  فضای  و  استان  عمومی  مکان‌های 
منتشر شود.افضلی اظهار کرد: جمعیت هلال 
کرونا  ویروس  شیوع  ابتدای  از  فارس  احمر 

کتاب تریاژ تلفنی روانشناختی که دربردارنده 
تلفنی  مداخله  نحوه  و  بندی  اولویت  موضوع 
در برابر مشکلات مدجویان است، در بهزیستی 
فارس رونمایی شد.سید محمد صادق کشفی 
کرد:  اعلام  فارس،  بهزیستی  مدیرکل  نژاد، 
این  به  کرونا  بحران  از  بعد  و   ٩٨ سال  از 
وجوه  ترین  اصلی  از  یکی  که  رسیدیم  نتیجه 
خواهد  تلفنی  مشاوره  قطعاً  مشاوره  خدمات 
و  ضرورت  جمله  از  مختلفی  دلایل  به  و  بود 
مختلف  های  بررسی  طی  دسترسی،  سهولت 
منبع  که  بود  این  شد  حاصل  که  ای  نتیجه 
موضوعات  اهمیت  علیرغم  مشخصی  علمی 
روانشناختی برای اولویت بندی و نحوه مداخله 

تلفنی )تریاژ( نداریم .

کراماتی  مسعود  اوز،  شهر  اسلامی  شورای 
و  کرد  ابقا  خود  سمت  در  را  اوز  شهردار 
مدارک وی برای صدور حکم به استانداری 

ارسال شد.
اوز  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
با حضور  که  شهردار  انتخاب  جلسه  امروز؛ 
همه اعضای شورا تشکیل شد و پس از رای 
کراماتی  مسعود  مهندس  مخفی،  گیری 
به  مخالف  رای  یک  و  موافق  رای  چهار  با 
خویش  سمت  در  اوز  شهر  شهردار  عنوان 
ابقا و مدارک وی برای صدور حکم ابلاغ به 

استانداری ارسال شد.
اسلامی  شورای  سخنگوی  وحدانی،  سارا 
گفت:  خصوص  این  در  اوز،  شهر  ششم 
ابقا شهردار پس  برای  نهایی  اتخاذ تصمیم 
از جلسات متعدد ۵۰ روزه و بررسی رزومه 

در  »درگ«  رشته  لارستانی  اتومبیلران 
مسابقات درگ استان فارس قهرمان شد.

علی شمسی از عمادشهر به عنوان تنها نماینده 
لارستان در مسابقات اتومبیلرانی درگ استانی 
که به میزبانی شیراز برگزار شد، توانست مقام 
کسب  را  سوپاپ  هشت  درکلاس  استانی  اول 

کند.
علی شمسی به دفعات در مسابقات اتومبیلرانی 
کشوری  همچنین  و  استانی  درگ)شتاب( 
شرکت کرده اند که خوشبختانه توانستند مقام 

اول در کشور نیز بنام خود ثبت کنند.

دوران  این  در  تا  است  کرده  تلاش  همواره 
اجتماعی خود  های  مسئولیت  ایفای  ضمن 
از تمام ظرفیت های موجود در زمینه مقابله 
با این پدیده و همکاری با سایر دستگاه های 
همکاری  تداوم  بر  کند.وی  استفاده  ذیربط 
با دانشگاه علوم  جمعیت هلال احمر فارس 
اضافه  و  تاکید  با کرونا  برای مقابله  پزشکی 
کرد: جمعیت هلال‌احمر استان فارس تمام 
همچنین  پرسنلی  فیزیکی،  ظرفیت‌های 
که  داوطلبانی  و  امدادگران  جوانان،  اعضای 
ارائه خدمات  و تخصص لازم جهت  توانایی 
پیشگیرانه به عموم مردم و خدمات درمانی 
دارند،  را  ویروس کرونا  به  مبتلا  بیماران  به 
فراخوان کرده تا در صورت نیاز دانشگاه علوم 

پزشکی همکاری لازم را داشته باشند.
همراه  سلامت  نذر  طرح  گفت:  افضلی 
مذهبی  مراسم  در  حسینی  خادمان  با 
قاسم  حاج  شهید  طرح  و  ها  عزاداری  و 
در  فارس  های جمعیت  برنامه  از  سلیمانی، 

این زمینه است.

روابط عمومی این  اداره به نقل از وی افزود: 
سلامت  با  مرتبط  مسایل  در  که  حالی  در 
جسمی، تریاژ یا طراحی پلن، به عنوان اولویت 
مداخله وجود دارد بنابر این کتاب تریاژ تلفنی 
نگاشته  در کشور  بار  اولین  برای  روانشناختی 
شد که در این کتاب سعی شده از منابع موجود 
کمک بگیریم و با تیم متشکل از اعضای  علمی 
و اجرایی) نیروهای دانشگاهی و مداخله گران 
در صف( کتابی تحت این عنوان تدوین کنیم.

این  های  سرفصل  کرد:  اعلام  نژاد،  کشفی 
تلفنی،  مشاوره  خدمات  معرفی  به  ابتدا  کتاب 
انواع خطوط مشاوره، نحوه مدیریت تماس ها، 
مراحل تماس ها، دسته بندی نوع تماس تلفنی 
از سطح  فوری تا کمتر ضروری و دارای تاخیر، 
دسته بندی بر اساس شدت اختلال یا مشکل، 
برنامه  چیدمان  مهم،  بالینی  های  تشخیص 

درمانی جهت مداخله،ارجاع و...پرداخته‌ است.
در  داشت:  اظهار  فارس،  بهزیستی  کل  مدیر 
و  تماس   ۲۰۴ و  هزار   ۱۵۵ تعداد   ۹۹ سال 
از  بیش  کنون  تا  جاری  سال  اول  ماه  سه  در 
۱۶ هزار تماس موفق با صدای مشاوره ۱۴۸۰ 
داشته‌ایم.  کشفی نژاد عنوان داشت: این کتاب 
با همکاری خانه روانشناسان و مشاوران فارس 

تدوین شده است.

بومی،  غیر  و  بومی  گزینه   ۱۹ اهداف  و 
بررسی  و  تحقیق  احراز،  شرایط  بودن  دارا 
میدانی، رایزنی های فراوان، استماع دلایل 
موافقان و مخالفان، برای تصدی شهرداری 

انجام پذیرفته است.

قهرمانی اتومبیلران لارستانی رشته درگ
 در مسابقات درگ  فارس

تشکیل قرارگاه عملیاتی کرونا در جمعیت هلال 
احمر استان فارس 

رونمایی از کتاب تریاژ تلفنی روانشناختی
 توسط بهزیستی فارس

شهردار اوز در سمت خود ابقا شد

گفت:   ، لارستان  اسلامی  تبلیغات  اداره  رئیس 
سرپوشیده  اماکن  در  که  هیئاتی  تمام  مجوز 

عزاداری می کنند، لغو است.
حجت الاسلام اقبالی در گفت و گو با خبرنگار 
میلاد لارستان، اظهار داشت: مردم در مجالس 
نکنند.مساجد  شرکت  سرپوشیده  عزاداری 

عزاداریها را به حیاط و جلو مسجد بیاورند.
هییت  اطراف  در  عزاداران  اینکه  بیان  با  وی 
مجوز  افزود:  نکنند،  تجمع  زنی  زنجیر  های 
اماکن سرپوشیده عزاداری  تمام هیئاتی که در 

میکنند لغو است.
همچنین روابط عمومی اداره تبلیغات اسلامی لارستان 

اطلاعیه زیر را در اختیار میلاد لارستان قرار داد:

ضمن عرض تسلیت ایام سوگواری سرور و سالار 
السلام  الحسین علیه  اباعبدا...  شهیدان حضرت 
تصمیم  و  دلتا  کرونا  ویروس  شیوع  به  باتوجه 
ستاد ملی کرونا به اطلاع هیئات مذهبی که در 
فضای بسته و زیر سقف عزاداری می کنند می 
باز منتقل  به فضای  را  عزاداری  رساند مجالس 

کنند که سلامت مردم به خطر نیفتد.
لارستان  مردم  و  عزاداری  های  هیئت  همه  از 
فاصله  رعایت  به  نسبت  خواهشمندیم  بزرگ 
حساسیت  بهداشتی  پروتکلهای  و  اجتماعی 
بیشتری داشته باشند که به فرموده مقام معظم 
رهبری امام خامنه ای: این مجالس مورد طعن 

دشمنان قرار نگیرد.

لغو مجوز تمام هیئت های عزاداری سرپوشیده

»فدائیان حضرت زینب« ، بانوانی از صحرای باغ لارستان در خدمت سازندگی و سلامت
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با استناد به صورتجلسه شماره 1400/05 شورای اسلامی شهر عمادشهر  این شهرداری در 
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عمادشهر  مراجعه و قیمت پیشنهادی خود را به صورت دستی در پاکت های سر بسته و 
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اول تا سوم حاضر به قرارداد نباشند سپرده آنان به ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد 
شد.- 4. هزینه مربوط به درج آگهی به عهده برنده مناقصه میباشد.) که پیمانکار قبل از 
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مختار است.- 6. سایر اطلاعات در اسناد مزایده شهرداری موجود است.- 7. تاریخ گشایش 
پاکت ها در مورخه 1400/06/04راس ساعت 12 در دفتر شهردار می باشد.- 8. اخرین مهلت 

جهت تحویل اسناد مربوط به مناقصه تا مورخه1400/06/03راس ساعت 13:00 می باشد.
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آگهی مناقصه

بیماری بیت ایشان محل آمد و شد بسیاری از 
ایشان  تصاویر  است.  بوده  ها  مردم و شخصیت 
زمانی که مراسم سوگواری حضرت سید الشهدا 
بسیار  کردند  برگزار  تنهایی  به  را  الاسلام  علیه 

تاثیر گذار بود.
-یعنی باور شما این است که رعایت شیوه نامه ها از 
جانب ایشان باعث شد تا اجرای این شیوه نامه ها در 

اماکن و ایام ویژه سال بیش از پیش رعایت شود ؟
بله، ایشان الگوی همه علما نیز شدند. الان که 
گذرد صحبت  می  بیماری  این  شیوع  از  مدتی 
خاطر  به  اما  است  آسان  موارد  این  از  کردن 
چه  بیماری  این  پاندمی  ابتدای  که  بیاورید 
های  حرم  مساجد،  تعطیلی  زمینه  در  مباحثی 
مطهر و همچنین برنامه های مناسبتی مذهبی 
و نماز جمعه و اجتماعات در جامعه مان مطرح 
بود. اگر درایت و تدبیر ایشان نبود و اگر قرار بود 
ایشان به تیم پزشکی خود و سایر متخصصین 
همه  این  اوضاع  شاید  باشند  نداشته  اعتماد 
گیری با وخامت بیشتری پیش می رفت. توصیه 
باعث شد  ها  آن  به  کردن  و عمل  ایشان  های 
دیگران هم این بیماری را جدی بگیرند و درصد 
نامه های مصوب ستاد  از مردم شیوه  بیشتری 

مقابله با کرونا را رعایت کنند.
-پیش از بحث واکسن، رعایت شیوه نامه ها در بیت 

ایشان به چه صورتی بود ؟
از همان روزهای نخست همه گیری، با آقازاده 
های بزرگوار ایشان و مسئولین محترم دفترشان 
نحوه  و  این ویروس  جلساتی داشتیم. در مورد 
سرایت آن توضیحاتی دادیم. من از محضرشان 
اعضای  از  کسی  هر  و  ایشان  بین  که  خواستم 
از  ای  پرده  آید  می  دیدارشان  به  که  خانواده 
تنها جایی  ایشان  پلاستیک شفاف نصب شود. 
که مخالفت کردند در مورد کشیدن همین پرده 
بود. گفتند این برای من شدنی نیست. فرمودند 
من ماسک می زنم و حتما تاکید می کنم که 
این  با  اما  رعایت شود.  و درست  اصولی  فاصله 
راحت  باشد  دیگران  و  ایشان  بین  ای  پرده  که 
نبودند. به هر حال ملاقات های ایشان به حداقل 
رسید و به لطف و عنایت خداوند ایشان در این 

مدت درگیر این بیماری نشدند.
وارد  ای  روسیه  و  چینی  های  واکسن  که  -زمانی 
ایران شد تصور بسیاری این بود که ایشان هم جزو 
نخستین دریافت کنندگان این نوع واکسن ها باشند. 
شما که جزو کادر درمان بودید احتمالا طبق شیوه 
نامه پیش تر از دیگر قشرها این واکسن ها را دریافت 
کردید. در آن زمان در این زمینه توصیه ای شد که 

ایشان نیز این واکسن ها را دریافت کنند.
طور  همان  و  داشت  وجود  حساسیت  این  بله، 
که گفتم خواسته خود کادر درمان هم این بود 
که با نخستین واکسن های موجود، ما سلامتی 
ایشان را بتوانیم حفظ کنیم. به همین دلیل من 
هر  از  مختلف  واکسنهای  مورد  در  همکاران  و 
مورد  در  و  بودیم  تحقیق  حال  در  دنیا  گوشه 
واکسن  این  انتقال  شرایط  و  نگهداشت  تهیه، 
سیاست  بعد،  کمی  اما  کردیم.  می  مطالعه  ها 
ایشان در باب واکسن برای ما روشن شد. وقتی 
و  قرار گرفتن واکسن سینوفارم  با در دسترس 
اسپوتنیک از رهبر انقلاب خواستیم اجازه دهند 
تزریق  ها  واکسن  نوع  این  از  نیز  ایشان  برای 
شود، با شرایط ایشان رو به رو شدیم. نخستین 
در  مردم  دیگر  مانند  که  بود  این  ایشان  شرط 

 »این انقلاب، شرق را چنان متحول می‌کند که 
انقلابِ فرانسه غرب را«! 

عجیب‌ترین کارِ »اشرف غنی« اما دشمن تراشی 
فرماندهان  و  سران  او  بود.  تهران  برای  آشکار 
ناراضی طالبان را زیر چتر خود گرفت. به آن‌ها 
پول و سلاح داد تا علیه هزاره‌ها، شیعیان و ایران 
مشهورترین  نیازی«  »ملاعبدالمنان  بجنگند. 
را  خونخوار  اعجوبه  این  است  خوب  بود.  آن‌ها 

بیشتر معرفی کنم.
ی  فرمانده  و  طالبان  سرشناسِ  چهره  یک  او 
بود.  به مزارشریف در سال ۱۳۷۷  اصلیِ حمله 
۱۷ مردادماه همان سال هسته‌ای از نیروهای او 
رفته،  ایران  کنسولگری  به  شهر  تسخیر  هنگام 
را شهید کردند.  ما  یک خبرنگار و ۸ دیپلمات 
تاجیکستان  به  تاجیک‌ها   « معروف  ی  جمله 
به  هزاره‌ها  و  ازبکستان  به  ازبک‌ها  بروند، 
گورستان« از اوست. نسل‌کشیِ هولناکِ شیعیانِ 
قصابِ  این  شاهکارهای  از   ۱۳۷۷ در  مزار 
به  اتکا  با  امید داشت  »نیازی«  بود.  نفرت‌انگیز 
»ملا  اما  شود.  *ملاعمر*  جانشینِ  جنایاتش 
اختر منصور« جای او را گرفت. از همان لحظه او 
و »ملارسول« )ناراضی سرشناس دیگر طالبان( 
تامین  برای  پول  ولی  گذاشتند.  انشعاب  بنای 
نیرو، سلاح کافی برای جنگ و دشمن مشخص 

دریافت  را  واکسن  بود  شده  تعیین  که  نوبتی 
تاکید  ایشان  که  این  دیگر  مهم  نکته  و  کنند 

داشتند از واکسن ایرانی استفاده کنند.
-از همان موقع بود که استرس و نگرانی کار شما را 

به بیماری قلبی کشاند؟
قلبی  بیماری  رغم  علی  که  است  من 41 سال 
ایشان هم همواره  مشغول فعالیت هستم. خود 
نگرانی من  دارند. دلیل  را  دغدغه سلامتی من 
واکسن  که  داشتند  تاکید  ایشان  که  نبود  این 
داخلی  دانشمندان  به  ما  کنند.  دریافت  ایرانی 
از  ایران  در  سازی  واکسن  داریم.  ایمان  خود 
است.  برخوردار  موثری  و  خوب  بسیار  پیشینه 
اینکه  داشت.  وجود  مهم  بسیار  نکته  یک  اما 
حضرت آقا زمانی این خواسته را مطرح کردند 
اولیه  مطالعاتی  فاز  در  هنوز  برکت  واکسن  که 
خود بود. در دور اول، این داوطلب ها بودند که 
از این واکسن استفاده می کردند. بنابراین چاره 
ای نداشتیم غیر از اینکه از حضرت آقا بخواهیم 

کمی بیشتر صبر کنند.
-به عنوان پزشک ویژه ایشان مخالفتی با صبرکردن 

در این موضوع نداشتید؟
ایشان همیشه به بهترین شکل ممکن دستورات 
و  را رعایت کرده و می‌کنند  دارویی  و  پزشکی 
ها  نامه  شیوه  رعایت  در  گفتم  که  طور  همان 
واکسن  دریافت  زمینه  در  اما  بودند  پیشگام 
هم  را  حرفشان  بودند.  جدی  بسیار  داخلی 
قبول داشتم. منتها در دوره اول کارآزمایی این 
اوج  به  نگرانی من در آن روزها  بودیم.  واکسن 
خود رسید. شاید همین اضطراب ها در شدت 
پیدا کردن ناراحتی قلبی من موثر بود. نگرانی 
ایشان  ابتلاء  نخواسته  خدای  مورد  در  من  اول 
واکسن  بودن  ایمن  به  راجع  دوم  و  بیماری  به 
و نداشتن عوارض بود. چون در آن زمان بدون 
برای ما مسجل  این واکسن هنوز  عارضه بودن 
صبر  که  پذیرفتند  ایشان  الحمدلله  بود.  نشده 
کنند تا اطمینان ما بیشتر شود و ابهامات مان 
در زمینه درست عمل کردن این واکسن برطرف 
که  شد  مشخص  تدریج  به  خوشبختانه  شوند. 
واکسن ایرانی از استانداردهای بالایی برخوردار 

است.
-ولی در نهایت ایشان دز نخست خود را در دوره 

کارآزمایی سوم دریافت کردند، درست است؟
هیچ  که  هستیم  شرایطی  در  حاضر،  حال  در 

نداشتند. این مشکل را »اشرف غنی« و اداره ی 
امنیت افغانستان برای آن ها حل کردند.

»نیازی« اصالتی هراتی داشت. پس با نیروهایش 
-شیندند-  شهرستان  در  افغانستان،  غرب  در 
امن  نا  را  ایران  شرقی  مرزهای  تا  شد  مستقر 
او  فیلمِ  را شعله‌ور کند‌.  و جنگ شیعه و سنی 
نزد ایرانیان بسیار مشهور است. همان ملایی که 
می‌گوید ما هزاره‌ها را با آن مذهبِ دروغینشان ] 
مرادش مذهبِ تشییع است [هر روز صد تا صد 
تا می‌کشیم. به ایران هشدار می‌دهد که سرگرم 
انتقال سلاح به خاک کشورمان و بمب گذاری 
در زاهدان و تایباد و مشهد و تهران است. جالب 
است بدانید ایشان اصولن نیروی تحت پوشش 

امنیت افغانستان بود.
همزمان که ایران را تهدید می‌کرد و هزاره‌ها و 
شیعیان را صدتا صدتا می‌کشت، پولِ فشنگ‌ها، 
حقوقِ نیروهای قاتل و جانی، حتا بنزین مورد 
و جناب  افغانستان  امنیت  اداره  را  ادواتش  نیاز 
بیابانهای  در  خودش  می‌‌دادند.  »اشرف‌غنی« 
به  چسبیده  مجلل‌اش  ی  خانه  بود،  مرز  لبِ 
امنیت در شهر هرات. جالب‌تر آن که  اداره ی 
را  او  اعمال  مرتب  هم  غنی«  »آقای  حکومت 
محکوم  و  تقبیح  طالبان  فعالیت‌های  عنوان  به 
کمین  برایش  طالبان  خودِ  که  آن  تا  می‌کرد. 
با  »غنی«  شد.  مجروح  زدند.  را  او  گذاشت. 
درمان  برای  را  جلاد  این  اختصاصی  هواپیمای 

تا  شد  رایزنی  هم  بعد  برد.  کابل  به  هرات  از 
برای درمان پیشرفته با هواپیما به ترکیه منتقل 
اثر جراحات مُرد. پس از مرگ هم  اما بر  شود. 
خاکسپاری و محفل عزاداری باشکوهی در هرات 
پسرش  »خالد«  قبرش،  سرِ  بر  گرفتند.  برایش 
وقتی  کردند.  معرفی  جانشینش  به‌عنوان  را 
جناب  استاندار  *وحیدقتالی*  از  خبرنگاران 
با  رفتاری  چنین  پرسیدند؛  هرات  در  »غنی« 
یک تروریست و قصابِ مشهور چه معنایی دارد؟ 

گفت: ما پشت ِ سرِ مرده گپ نمی‌زنیم!
بله! ما از چنین رئیس جمهوری با آن شکوه در 

تهران استقبال کردیم!
او اکنون که از واشنگتن ناامید شده، آهنگ ایران 
این همسایه ی  امید آن که سران  کرده است. 
عزیز این بار با تهران مهربان‌تر باشند. ایران آبِ 
مفت نمی‌خواهد. از یاد نبرند که برای برقراری 
را که  ناامید«  اول »دشت  پهلوی  این سهم‌آبه، 
افغانستان  به  داشت  بحرین  دوبرابر  مساحتی 
بخشید. این دشت برای همیشه از ایران جدا و 
ضمیمه افغانستان شد. با این‌حال باز هم ایران 
این  در  بگذارند  منت  نمی‌خواهد.  رایگان  آب 
میلیون   ۴ مصرفی  آب  قدر  به  بی‌آبی،  روزهای 
اتباع خودشان که ۴۰ سال است عزیز ما هستند 
و روی چشم ما جای دارند، اب را به ما بفروشند.

محمدحسین جعفریان
کارشناسِ ارشدِ مسائلِ افغانستان

دانستیم.  می  عمومی  واکسیناسیون  را  کرونا 
برخی  در  مختلفی  های  واکسن  گذشته  سال 
مورد  و  تولید  شرقی  و  غربی  کشورهای  از 
یکسال  حدود  گرفت.  قرار  بالینی  کارآزمایی 
آمادگی  چین  گذشته  ماه  شهریور  در  پیش 
بر کشور  بالینی را علاوه  داشت فاز سوم تست 
خودش در ایران هم انجام دهد( نظیر کاری که 
با کوبا انجام دادیم )و برای این کار حتی واکسن 
رایگان در مقیاس وسیع هم ارائه دهد و سپس 
دهد.  قرار  خرید  برای  ویژه  دسته  در  را  ایران 
همانطوری که در امارات و ترکیه اینکار را انجام 
داد و حتی در امارات تولید ان را نیز انجام داد. 
برای سینوواک  ترکیه  و  برای سینوفارم  امارات 

یکسال پیش این شرایط را پذیرفتند.
یا  پاستور  انستیتو  ما  در کشور  زمان  در همان 
گفتند  و  کردند  استقبال  پیشنهاد  این  از  رازی 
این کار باعث میشود ما در حوزه تست بالینی 
را  تر  پیشرفته  روشهای  و  کنیم  پیشرفت  هم 
بیاموزیم. جناب اقای دکتر ظریف وزیر محترم 
اما  پیگیر قضیه شدند،  امور خارجه هم شدیدا 
متاسفانه عده ای در داخل کشور و در کنار رسانه 
های فارسی زبان متعلق به غربی ها و سعودی 
ها که دائما  چین  هراسی و روسیه هراسی را 
ترویج می کردند، این اقدام را که می توانست در 
همان زمان تامین واکسن را در سطح گسترده 
سوال  زیر  مغرضانه  تعصبات  با  کند،  فراهم  ای 
بردند. آنها با تبلیغات گسترده علیه واکسن های 
چینی و روسی و با بهانه های غیر منطقی مانع 
کردن  محروم  کنار  در  شدند.  آنها  از  استفاده 
و خرید  واردات  بر  آنها  واکسن،  از  مردم کشور 
تامین  امکان  نوعی واکسن خاص، که در مورد 
گسترده و همچنین سلامتی زنجیره انتقال آن 
نیز ابهامات بسیار زیادی وجود داشت، اصرار می 
نیز ذینفع  از آنکه در واردات آن  ورزیدند. جدا 
کرد،  برخورد  منفعلانه  دولت  متاسفانه  بودند. 
شد  متوجه  را  خود  اشتباه  دولت  که  بعدا  ولی 

دیگه دیر شده بود.
ملاقات  در  وقتی  ظریف  دکتر  آقای  جناب 
درخواست  او  از  چین  خارجه  وزیر  با  دیگری 
این  چین  خارجه  وزیر  نمود،  بیشتر  واکسن 
متاسفانه  بود.  کرده  یادآوری  وی  به  را  واقعیت 
با کرونا شنیدم  مقابله  از مدیران ستاد  یکی  از 
که در مصاحبه ای ضمن انتقاد به دیپلمات های 
با  خارجی  واکسن  تامین  به  توجهی  بی  در  ما 
کنایه گفته است چرا چین که دوست صمیمی 
باید به  ما است به ما واکسن کافی نمی دهد؟ 
این  ما یکسال قبل  ایشان گفت دیپلمات های 
تبلیغات  را فراهم کردند، ولی متاسفانه  شرایط 
و  داخل کشور  در  برخی  مغرضانه  و  اساس  بی 
انفعال آقایان این فرصت را سوزاند و بخاطر آن 
روسیه، همچنین  مورد  در  دادیم.  تلفات  چقدر 
نظر  جلب  برای  که  زمانی  ظریف  دکتر  آقای 
واکسیناسیون  به  کمک  جهت  روسیه  دولت 
در ایران، در مصاحبه مشترک با لاوروف تایید 
اسپوتنیک توسط مراجع پزشکی کشور را اعلام 
به  پزشکی  جامعه  سیاسیون  از  عده‌ای  کرد، 
مدرک  ارائه  بدون  اسپوتنیک  واکسن  و  ایشان 
با ایجاد  با اینگونه مواضع و  حمله کردند. اینها 
باعث  مجازی  فضای  و  جامعه  سطح  در  ترس 
امیدوارم  شدند.  واکسیناسیون  یکساله  تاخیر 

روزی بتوانند پاسخگوی وجدانشان باشند.

ندارد.  را  دائم  مصرف  اجازه  جهان  در  واکسنی 
یعنی تمام مجوزهای صادر شده برای همه انواع 
سطح  در  کووید  بیماری  موجود  های  واکسن 
جهان از نوع اضطراری هستند. در واقع به دلیل 
مرگ و میر بالای ناشی از این ویروس است که 
بیشتری طی شده  با سرعت  مطالعاتی  فازهای 
اند و این روش برای واکسن سایر بیماریها قابل 
که  بگوییم  توانیم  نمی  بنابراین  نیست.  قبول 
واکسنی بر علیه این بیماری موجود هست که 
هیچ عارضه ای ندارد یا مطالعه در باره آن کاملا 
دقیق و همه جانبه است. دلیل این موضوع هم 
در این است که خود این ویروس همچنان برای 
جامعه محققان و دانشمندان کاملا شناخته شده 
نیست. از پایان فاز دوم مطالعات بر روی واکسن 
واکسن  این  عملکرد  به  نسبت  اطمینان  برکت 
بیشتر شد. به جایی رسید که مسئوالن وزارت 
تاییدیه برای آن موافقت  با صدور  نیز  بهداشت 
موضوع  این  از  انقلاب  رهبر  خوشحالی  کردند. 
فاز  از شروع  بعد  بود.  ما روشن  برای  به وضوح 
کارآزمایی سوم، ایشان دیگر صبر کردن بیشتر 
را غیر ضروری می دانستند. به من فرمودند که 
بهداشت  وزارت  مسئولان  حضور  با  دارند  قصد 

و موسسه برکت، واکسن خود را دریافت کنند.
های  عارضه  ایشان  برای  اول  فاز  تزریق  از  -بعد 

ابتدایی ناشی از دریافت واکسن پیش نیامد؟
در  علائمی  و  عوارض  نوع  هیچ  خوشبختانه 
ایشان بوجود نیامد و به سلامت این دوره را نیز 
که چون همه  بود  این  من  توصیه  کردند.  طی 
کارها را با دست چپ انجام می دهند، واکسن 
بودند  مایل  ایشان  اما  بزنند  راست  به دست  را 
مانند دیگران این واکسن را به دست چپ ایشان 

تزریق کنیم.
این  مجازی  فضای  در  است  مدتی  دکتر  -جناب 
ادعا مطرح شده که شما با واردات واکسن مخالفید. 
نوبت  اقا  حضرت  که  زمانی  در  گویند  می  همچنین 
حضور  در  شما  کردند  می  تزریق  را  واکسن  اول 
بعنوان یک داروی ضد  را  ایشان داروی رمدسیویر 

کرونا تبلیغ کردید؟
های  فعالیت  کرونا،  گیری  همه  شیوع  آغاز  از 
کشورهای مختلف در برخورد با بیماری کرونا را 
در فرهنگستان علوم پزشکی با حضور اساتید و 
کارشناسان این حوزه رصد و پیگیری میکردیم. 
گیری  همه  کنترل  و  مدیریت  حل  راه  اولین 

عرض  باید  شما  سوال  دوم  بخش  خصوص  در 
کنم متاسفانه مطالب خلاف واقع توسط عده ای 
دروغ  قضیه  اصل  شود.  می  داده  نسبت  من  به 
است، چون زمانیکه حضرت آقا نوبت اول واکسن 
را تزریق کردند بنده از شب قبل بدلیل مشکل 
قلبی در بیمارستان قلب بستری شدم و توفیق 
اینکه  بر  حضور خدمت ایشان را نداشتم. علاوه 
اگر هم حضور داشتم هیچ موقع و در هیچ مکانی 
تا  آن  پذیری  اثر  که  را  دارویی  توصیه  و  تبلیغ 
کنون در مورد کرونا ثابت نشده است را نمی کنم. 
پذیری  اثر  داروهایی که  تجویز  امروزه  متاسفانه 
ان هیچگونه مبنای علمی نداشته و مراکز معتبر 
علمی دنیا نیز تایید نکرده اند هزینه های زیادی 
را به بیماران تحمیل کرده است که امیدوارم این 

مسئله هم ساماندهی شود.
-در ابتدای شیوع بیماری کرونا عده ای از عالمان 
دینی بر این باور بودند که با تکیه بر دستورات طب 
سنتی می توان به درمان این بیماری رسید و نیازی 
این  در  انقلاب  رهبر  نظر  نیست.  واکسن  و  دارو  به 

زمینه چه بود؟
ما با یک ویروس ناشناخته سرو کار داریم. برای 
علمی  مراحل  که  خاصی  داروی  ویروس  این 
این  ولی  است.  نشده  باشد کشف  را طی کرده 
به  ابتدا  همان  از  ایشان  دارد.  واکسن  ویروس 
ساخت واکسن ایمان داشتند و باورشان این بود 
با وجود مشکلات متعدد می‌تواند  که کشور ما 
کرونا  واکسن  کننده  تولید  کشورهای  از  یکی 
دارم که مربوط  ایشان  از  ای  باشد. من خاطره 
به دهه 60 است و نشان می دهد که ایشان از 
همان دوره، اعتقاد راسخی به استفاده از واکسن 
انقلاب و سال های نخست  ابتدای  داشتند. در 
به  اعتقادی  مردم  از  بسیاری  تحمیلی،  جنگ 
به  پزشکان  از  ای  عده  حتی  نداشتند.  واکسن 
ها  واکسن  تزریق  از  عوارض،  از  نگرانی  دلیل 
فرزندان خود  به  اطفال  فلج  واکسن  دادن  یا  و 
دکتر  مرحوم  دوره  آن  در  کردند.  می  امتناع 
رازی  سازی  واکسن  موسسه  در  میرشمسی 
آن  در  وقتی  داشت.  ارزشمندی  های  فعالیت 
شدم  انتخاب  بهداشت  وزیر  عنوان  به  دوره 
جدی  های  برنامه  نخستین  از  گرفتم  تصمیم 
این  وقتی  باشد.  واکسیناسیون  برای  تبلیغ  ما 
موضوع را با حضرت آقا در میان گذاشتم بسیار 
رئیس  زمان  آن  در  ایشان  کردند.  استقبال 
خوراکی  واکسن  از  قطره  اولین  بودند.  جمهور 
فلج اطفال را خودشان در دهان یکی از کودکان 
چکاندند و پس از آن، در سخنرانی خود خطاب 
به والدین، زدن واکسن فرزندان را امری واجب 
اعلام فرمودند. من واقعا انتظار چنین عبارتی را 
که  فرمودند  ایشان  اما  نداشتم.  ایشان  از سوی 
باعث  واکسن  این  که  بدانند  مادری  و  پدر  اگر 
بر  شود  می  بیماری  از  فرزندشان  جان  نجات 
کار  این  انجام  به  نسبت  که  است  واجب  آنان 
تعلل نکنند و آن را وظیفه خود بدانند. بعد از 
بیشتر  ها  واکسن  به  مردم  اقبال  این سخنرانی 
نخستین  از  منطقه  کشورهای  بین  در  و  شد 
مصرف  و  ساخت  زمینه  در  پیشرو  کشورهای 
روزها  همان  از  انقلاب  رهبر  شدیم.  ها  واکسن 
که کشور در بحبوحه جنگ بود توجه ویژه ای به 
مسئله سلامت عمومی و واکسیناسیون داشتند. 
واکسیناسیون  گسترش  با  بتوانیم  امیدوارم 
عمومی در کشور و به ویژه در حال حاضر و بر 
علیه ویروس کرونا هر چه زودتر نگرانی ایشان 

در این زمینه را برطرف کنیم.

انقلاب معتقد است آن طور  پزشک ویژه رهبر 
را  ایشان  شخصیت  این  عمق  هنوز  باید  که 
نشناخته‌ایم و برایمان تعریف می‌کند که با چه 
دریافت  را  ایرانی  واکسن  تدابیری  و  ملاحظات 

کردند.
زمزمه  که  زمانی  از  گوید  می  سرراست  خیلی 
های ساخت واکسن کووید در کشورهای غربی 
کردم.  پژوهش  و  تحقیق  به  شروع  شد  مطرح 
به  دسترسی  با  که  بود  این  مان  دغدغه  تمام 
انقلاب  رهبر  سلامت  بتوانیم  واکسن  نخستین 
سه  حال  کنیم.  حفظ  ویروس  این  برابر  در  را 
عنوان  به  مرندی  دکتر  که  شود  می  دهه‌ای 
می‌کند.  خدمت  انجام  انقلاب  رهبر  پزشک 
دانشگاه  در  دانشیاری  تجارب  منهای  مرندی 
بهداشت،  وزارت  آمریکا، دو دوره  استیت  رایت 
مجلس  دوره  دو  در  تهران  مردم  نمایندگی 
علوم  دانشگاه  ممتازی  استاد  اسلامی،  شورای 
پزشکی شهید بهشتی، کارنامه پر و پیمانی در 
تحقیق و پژوهش در باب بیماری‌ها و پیشگیری 
از آن ها دارد. پزشک ویژه رهبر انقلاب معتقد 
است آن طور که باید هنوز عمق این شخصیت 
وارسته را نشناخته‌ایم و برایمان تعریف می‌کند 
واکسن  تدابیری  و  ملاحظات  چه  با  ایشان  که 

ایرانی را دریافت کردند.
-آقای دکتر از چه زمانی تاکید بر دریافت واکسن 
ایشان  واکنش  و  گرفت  قوت  انقلاب  رهبر  برای 

چگونه بود؟
بیماری  این  پاندمی  شروع  از  که  ماهی  چند 
گذشته بود، شرکت‌های بزرگ واکسن سازی در 
دنیا کار پژوهش در این زمینه را آغاز کردند، ما 
نیز این دغدغه را داشتیم که ایشان از نخستین 
تزریق شود.  برایشان  واکسن  باشند که  کسانی 
ما  نگرانی  و  علاقه  شدت  از  نیز  موضوع  این 
نسبت به وضع سلامت ایشان بود. البته ایشان 
همواره توکل لازم در همه زمینه ها را دارند. و از 
طرف دیگر در این حدود سی سالی که پزشک 
تا  ایشان  که  بوده‌ام  بارها شاهد  ام  بوده  ایشان 
چه اندازه مورد عنایت پروردگار بوده و هستند.

-همواره از تیم پزشکی ایشان این را شنیده‌ایم که 
توصیه های پزشکی را به طور دقیق به کار می بندند 
وجود  شان  پزشکان  و  ایشان  بین  خوبی  اعتماد  و 
دارد. در مورد بیماری کرونا نیز ایشان همین رفتار 

را داشتند؟
حضرت  بودن  پیشرو  اگر  دارم  باور  من  بله. 
زمینه  در  نبود، همین حال  امور  بعضی  در  آقا 
برخی شیوه‌نامه ها با مشکلات جدی رو به رو 
این ویروس  ابتدای شیوع  از  ایشان  می شدیم. 
و  پزشکان  با  می‌کردند.  مطالعه  دقیق  طور  به 
محققان متعددی گفتگو می‌کردند. توصیه‌های 
ایشان و از همه بالاتر جدیت ایشان در اجرا و 
رعایت شیوه نامه های بهداشتی کم نظیر بوده 
این  از شیوع  پیش  که  می‌دانیم  ما  همه  است. 

آقای »غنی« به تهران آمد. برخلافِ آن چه در 
امریکا رخ داد، این جا استقبالِ گرمی از او شد. 
»اشرف  قدرِ  به  کسی  افغانستان  تاریخِ  در  اما 
نشده  کابل  و  تهران  روابط  تیرگیِ  باعثِ  غنی« 
فارسی  زبانِ  با  او  به قدر  زمامداری  است. هیچ 
و  پارسی  با  دشمنی  در  تعصبش  نجنگید. 
افغانستان  تاریخِ  بود.  حیرت‌آور  زبانان  پارس 
که  را  جمهوری  رئیس  کرد  نخواهد  فراموش 
مهم  کابل،  سقوطِ  خطرِ  و  جنگ‌ها  اوجِ  در 
فارسی  تابلوی  پایین کشیدن  ترین دغدغه‌اش 
دانشگاه‌ها و تبدیلشان به پشتو بود. ایرانیان را 
دزد خواند. گفت مشهد را به قریه‌ای از هرات 
از  ایران  هیچ‌گاه  که  حالی  در  می‌کند.  بدل 
برای  بود،  نکرده  رایگان  آب  طلب  افغانستان 

تهییج مردم برعلیه کشورمان گفت:
ایران اگر آبِ مفت می‌خواهد، نفتِ مفت بدهد!

با آن که ۸۰ درصد کشور یا فارسی زبانند و یا 
تهران  به  که  می‌دانند، سفیری  را  فارسی  زبان 
برگزید.  پشتون‌ها  متعصب‌ترین  از  را  فرستاد 
چهره‌ای که اصرار دارد زبان فارسی و دَری دو 
زبان مجزایند. باور نمی‌کنید اما جناب سفیر در 
برای  پاکستان  در  پشتون‌ها  اجتماع  یک  مدحِ 
استماع سخنان رهبر جوان‌شان به‌نام   »منظور 

پشتین«  ، نوشت: 

خاطره دکتر مرندی از تبلیغ واکسن توسط رهبر انقلاب

نباید اشرف‌غنی را به ایران راه می‌دادند!
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زوجین باید از غرور و منیت خود کم کنند و 
مقداری از زاویه دید طرف مقابل به مسائل 

نگاه کنند.
با همدیگر سازگار و رفیق  اگر زن و شوهر 
یک  برای  لازم  خوبی‌های  بیشتر  باشند، 
زندگی سعادتمندانه را دارند و اگر رفیق و 
برای  لازم  بدی‌های  بیشترِ  نباشند،  سازگار 

تباهی زندگی را فراهم کرده‌اند.
زندگی  که  دارند  میل  شوهر‌ها  و  زن  همه 
باشند  خوشبخت  و  باشند  داشته  خوبی 
عشق  اما  است.  آن  لازمه  عاشقانه  روابط  و 
بدون یک دوستی و رفاقت صمیمانه کافی 
صمیمانه  روابط  نبودن  یا  کمبود  نیست. 
بدبینی‌هایی  و  تفاهمات  سوء  ایجاد  موجب 

می‌شود که نتیجه آن عدم اعتماد است.
ارتباط  در  معمولا  که  بحث‌هایی  متاسفانه 
شوهر  و  بین‌زن  رابطه  و  زوجین  زندگی  با 
عمدتا  می‌شود،  مطرح  متفاوتی  جا‌های  در 
را  جوانان  از  بعضی  حتی  که  است  طوری 
زن  که  می‌دهد  نشان  و  می‌کند  دلسرد 
با  پرخاشگرانه  حالت  به  مدام  شوهران  و 
یکدیگر صحبت می‌کنند و از دست یکدیگر 
ناراحت می‌شوند و به آن‌ها بر می‌خورد؛ و با 

هم، رفیق و صمیمی نیستند.
به رغم این که متاسفانه شاهد این موضوع 
بسیار  آمار‌های  گذشته  در سنوات  هستیم، 

حالت میزان توقعات هم تا حد بسیار زیادی 
کاهش پیدا می‌کند و احساساتی که با یکدیگر 
رد و بدل می‌کنند بسیار بیشتر می‌شود. این 
طوری نیست که یک نفر از بالا به پایین نگاه 

کند و طرف مقابل را نبیند.
به  بیشتر  افراد  رفاقت  و  دوستی  عالم  در 
با  می‌توانند  راحت‌تر  و  هستند  هم  فکر 
یکدیگر صحبت کنند. رابطه زن و شوهر هم 
دوستی  البته  باشد.  دوستانه  رابطه‌ای  باید 
تعریف‌های خاص خود را دارد که قطع یقین 

همسرتان  با  راحت‌تر  میفتد  که  اتفاقاتی 
کنید  نگاه  مثبت‌تر  دید  با  و  کنید  مطرح 
برعکس  و  نکنید  نمایی  بزرگ  ایرادهارا  و 
به  هم  را  همسرتان  مثبت  جنبه‌های 
خودش و هم در حضور دیگران بازگو کنید. 
انرژی‌های مثبت، خوب، حس خوب، عشق 

و امید را به وجود آورید.
که  این  جای  به  نیز  خانم‌ها  از  بعضی 
با شوهر  را  و خواسته‌های خود  احساسات 
خود در میان بگذارند با دوستان خود درد و 
دل می‌کنند و در حالی که شوهر را ستون 
با او رفاقت و  خانواده می‌دانند، نمی‌توانند 

صمیمیت داشته باشند.
می‌کند  پیدا  ادامه  وقتی  رفاقت  و  دوستی 
کنار  گذشته  اختلافات  و  ناراحتی‌ها  که 
جویی  انتقام  و  لجبازی  و  شوند  گذاشته 
مسالمت  رفتار  و  گذشت  به  را  خود  جای 

آمیز بدهند.
هرگز  اختلافات  از  برخی  است  ممکن 
بحث  مورد  همچنان  اگر  و  نشوند  برطرف 
و گفتگو قرار گیرند به روابط زن و شوهر 
بر  را  زندگی  و  کرده  وارد  بیشتری  لطمه 
آن‌ها تلخ کنند. اما اگر با نادیده گرفتن آن 
مسئله در بهبود روابط و رفع سوء تفاهمات 
حفظ  همکاری  و  صمیمیت  شود  کوشش 

خواهد شد.

خیلی بیشتری را می‌توانید طی طریق کنید.
رابطه  در  می‌رسد  نظر  به  قبل  مثال  در 
زناشویی، زن و شوهری می‌توانند حرکت رو 
باشند که دست یکدیگر را  به جلویی داشته 
بگیرند. زوجین  را  این که مچ هم  نه  بگیرند 
اگر با یکدیگر دوست باشند، مزایای دوستی 
حرف  شوهر  زن  می‌شود.  مترتب  آن‌ها  به 
از  و  کنند  مطرح  یکدیگر  با  باید  را  هایشان 
زاویه دید طرف مقابل به قضیه نگاه کنند و 
خودشان را جای طرف مقابل بگذارند. در این 

دوستی زن و شوهر با دوستی ساده و عادی 
فرق  ناراحت شدند  یکدیگر  از دست  اگر  که 
بسیار  مقدار  زوجین  رابطه  در  مسلما  دارد. 
زیادی  تعهدات  و  است  نهفته  انرژی  زیادی 

وجود دارد و باید هدف دارتر پیش رفت.
یا  است  بهتر  برادر  که  پرسیدند  را  حکیمی 
دوست؟ گفت: برادر اگر دوست به. به این معنا 
که چقدر بهتر است برادرت دوستت باشد. چه 
اندازه و  با یکدیگر هم  برسد به همسرت که 

هم فکر هستید.
کار‌هایی که باعث افزایش رابطه دوستانه بین 

زوجین می‌شود
و منیت خود کم کنند  از غرور  باید  زوجین 
به  مقابل  طرف  دید  زاویه  از  مقداری  و 
مورد  در  که  است  لازم  و  کرد  نگاه  مسائل 
رفاقت  عالم  در  کنند.  فکر  خود  با  رفتارشان 
به  چیز  همه  زمانی  زوجین،  بین  دوستی  و 
احترام  طرفین  بین  که  می‌رود  پیش  خوبی 
حفظ شود. یکی از عوامل از بین رفتن رفاقت 
این معنا  به  انتظارات بی مورد داشتن است. 
که فرد فکر می‌کند که باید همسرش همه‌ی 
نیازمندی هایش را برطرف کند. نکته ای که 
حائز اهمیت است و با همسرتان می‌خواهید 
دوست، رفیق و صمیمی باشید باید از خودتان 
شروع کنید و انتظار نداشته باشید که حتما 

باید گام اول را همسرتان بردارد.

خوبی در راستای کاهش طلاق نداشتیم، ولی 
جدایی‌ها  میزان  از  ازدواج‌ها  میزان  همچنان 
درصد  همچنان،  بنابراین  است.  بیشتر 
زوجین  و  است  شاد  ها،  زندگی  از  بیشتری 
درکنار یکدیگر رابطه‌های خوبی دارند. اگر به 
متوجه  کنیم،  نگاه  شادمانه  زندگی‌های  این 
نقش  آن  در  اصلی  عامل  چند  که  می‌شویم 
بین  ارتباطی  این عوامل، نقش  از  دارد. یکی 
زوجین است. به این معنا که چگونه می‌توانند 
با یکدیگر و در کنار همدیگر به مسائل نگاه 
باشند. من  به جلو داشته  کنند و حرکت رو 
از اصطلاح کوه نورد‌ها که افرادی همراهشان 
هستند و با همدیگر برای فتح قله‌ها می‌روند 
و کلمه هم نورد را مطرح می‌کنند بسیار زیاد 
که  می‌رسد  نظر  به  زیرا  می‌کنم.  استقبال 
دوست  هم  با  که  شوهری  و  زن  زندگی،  در 
وصمیمی هستند و یک ارتباط رفاقتی دارند، 
به  رو  حرکت  می‌توانند  بیشتر  و  بهتر  بسیار 
مسائل  مورد  در  کمتر  و  باشند  داشته  جلو 

مالی و مشکلات بر می‌خورند.
زمانی که شما تصمیم می‌گیرید روی ریل راه 
آهن راه بروید احتمالا تعادلتان بهم می‌خورد 
و نمی‌توانید مدت زمان زیاد و مسافت زیادی 
را حرکت کنید، ولی اگر دو نفر باشید و فرد 
ریل  طرف  این  شما  و  ریل  طرف  آن  مقابل 
باشید و دست یکدیگر را گرفته باشید مسافت 

کج‌خلقی معمولا در کودکان مبتلا به اوتیسم‌ 
از دیگران  زودتر  این کودکان  است.  شدید‌تر 
کنترل خود را از دست می‌دهند و نمی‌توان 
آنان را آرام کرد؛ حتی اگر این بدخلقی برای 

جلب‌توجه باشد.
قبل از اینکه برای مدیریت و کنترل رفتارش 
انجام دهید، لازم است مشخص کنید  کاری 
مقصود  به  رسیدن  برای  کج‌خلقی،  این  که 
به‌راحتی  نمی‌تواند  اینکه  از  یا  است؛  خاصی 

ارتباط برقرار کند، ناامید شده است.

گام اول
را  بدخلقی  کودک،  که  شدید  متوجه  اگر 
خواسته‌هایش  به‌دست‌آوردن  برای  وسیله‌ای 
رفتار  این  با  را  شما  دارد  قصد  و  می‌داند 
و  نکنید  توجه  او  به  دهد،  قرار  تحت‌تاثیر 
و  بگیرید  نادیده  را  بداخلاقی‌اش  و  خشم 
کج‌خلقی  از  دست  و  نگرفت  آرام  تازمانی‌که 
او  با  و  نکنید  توجه  او  به  برنداشت،  خود 
حرف نزنید. اما همیشه به رفتارهای شایسته 
را  خوبش  رفتارهای  و  دهید  نشان  توجه  او 

تحسین کنید.

گام دوم
داشته  مشخصی  روزانه  برنامه  کنید  سعی 
باشید و طبق برنامه، کارهای روزمره خود را 
اوتیسم  به  مبتلا  کودکان  اغلب  دهید.  انجام 
با کوچک‌ترین تغییر در کارهای روزانه خود 
دچار نگرانی و سردرگمی ‌می‌شوند. اگر بدانند 
که چه کارهایی درطول روز در پیش رو دارند، 

شناسایی نکرده باشید. با جلب‌توجه او حداقل 
کاری که می‌توانید انجام دهید، این است که 
از تنش و شدت‌گرفتن خشم جلوگیری کنید. 
معمولا کودک اوتیسمی ‌که کنترل احساسات 
را  دلیلی  هیچ  است،  داده  دست  از  را  خود 

نمی‌پذیرد و به‌راحتی قانع نمی‌شود.

گام هفتم
و  ناراحت  چرا  نپرسید  کودک  از  هیچ‌گاه 
غمگین است. اگر او در برقراری رابطه مشکل 
ابراز  را  احساسات خود  نتواند  و  باشد  داشته 

کند، سرخورده‌تر و ناامید‌تر می‌شود.

بیشتر احساس امنیت می‌کنند و درکنار شما 
به آرامش بیشتری می‌رسند و این امر باعث 

می‌شود کمتر بداخلاقی کنند.

گام سوم
بتوانید  تا  کنید  دقت  بیشتر  او  رفتارهای  به 
اغلب  کنید.  شناسایی  را  او  کج‌خلقی  علت 
بموجب  که  دارد  وجود  خاصی  محرک‌های 
سعی  می‌شود.  آن  شدت‌یافتن  و  کج‌خلقی 
تاحدامکان  را  عوامل  و  محرک‌ها  این  کنید 
کم کنید و او را از موقعیت‌هایی که تحریک 
معمولا  دارید  نگه  دور  می‌کند،  خشمگین  و 
برای  پرنور  و  سروصدا  پر  و  شلوغ  مکان‌های 
این کودکان آزاردهنده و غیرقابل‌تحمل است.

گام چهارم
اینکه  از  قبل  معمولا  بشناسید.  را  علامت‌ها 
کودک شروع به کج‌خلقی کند، علائمی‌ در او 
آشکار می‌شود که نشان‌دهنده آغاز این رفتار 
است؛ پس بهتر است این علائم و سرنخ‌ها را 
زودتر تشخیص دهید و حداقل از شدت‌گرفتن 
نشانه‌ها  این  کنید.  جلوگیری  رفتار،  این 
عضله‌ها  منقبض‌شدن  از:  عبارتند  معمولا 
علائم  این  دیدن  با  صورت.  سرخ‌شدن  و 
گرفته  قرار  آن  در  که  موقعیتی  به  می‌توانید 
است، توجه کنید. اگر در جایی پرسروصدا یا 
پرنور هستید، سر او را با دست خود نگه دارید 

و گوش و صورت او را بپوشانید.

گام پنجم
کودک خود را از موقعیت نامناسب و مکانی که 

گام هشتم
همواره آرامش خود را حفظ کنید و بکوشید تا 
می‌شود،  تنش  و  ناراحتی  دچار  او  درزمانی‌‌که 
احساسات خود را کنترل کرده و آرام و با لحن و 
صدای آرام‌تری با او صحبت کنید و به‌هیچ‌وجه 
شما  هرچه  نبرید.  کار  به  تحقیرآمیز  کلمات 
بیشتر  شما  کودک  شوید،  عصبانی  بیشتر 
بدرفتاری و کج‌خلقی از خود نشان می‌دهد و 

اوضاع را از آنچه که هست، بدتر می‌کند.

کودکان اوتیسمی ‌پرسروصدا
اوتیسمی،  کودکان  شایع  رفتارهای  از  یکی 
بلندی صدای آن‌هاست که گاهی  و  ‌سروصدا 
آزاردهنده است؛ البته به نظر می‌رسد آن‌ها از 
اغلب  و  نیستند  آگاه  خودشان  بلندی صدای 
خود  احساسات  نشان‌دادن  برای  سروصدا  از 
استفاده می‌کنند؛ حتی زمانی‌که احساساتشان 
موردتوجه قرار نگیرد، باز از این روش را به کار 
با کمک  باید  این دلایل،  از  می‌برند.صرف‌نظر 
تصاویر و صداهای طبیعی آن‌ها را متوجه کنیم 

که زیروبم ‌و آهنگ صدا را بشناسند.
وسایل موردنیاز:

ماژیک-کاغذ  و  فلش‌‎کارت-خودکار  پوستر، 
چسبی-گیره لباس-شکلات و آب‌نبات

گام اول: در یک طرف کارت، عمل فریادزدن 
یا  زمزمه‌کردن  عمل  دیگر،  روی  در  و 
از  تصاویری  دهید.  نشان  را  پچ‌پچ‌کردن 
فریادزدن و پچ‌پچ‌کردن و صدای طبیعی افراد 
نمودار  یک  روی  را  عادی  درحین حرف‌زدن 

می‌دانید برای او قابل‌تحمل نیست، دور کنید. 
ناراحتی، سعی  و  اولین علائم تنش  با دیدن 
کنید او را به محل آرام‌تر و امن‌تری ببرید. با 
آرامش با او رفتار کنید و به او اطمینان دهید 

که همه‌چیز تحت کنترل است.

گام ششم
چیز  متوجه  را  خود  کودکِ  است  لازم  گاهی 
تغییر  را  او  توجه  درواقع مسیر  کنید؛  دیگری 
این  کنید.  هدایتش  دیگری  به‌سوی  و  دهید 
ترفند وقتی می‌تواند کارساز باشد که علت اصلی 
خشم و ناراحتی او را ندانید و محرک اصلی را 

نشان دهید.
گام دوم: با کمک گیره‌ها، تصاویری از انواع 
بلندترین  و  کنید  اضافه  نمودار  به  را  صداها 
صدا و کمترین صدا را با تصویر، برروی جدول 
نشان دهید و بگویید این صدا در کدام قسمت 

جدول قرار دارد.
صداها  انواع  خود  کودک  با  سوم:  گام 
صحبت‌کردن،  آرام  مثلا  کنید؛  تمرین  را 
او را در  بلند صحبت‌کردن.  یا  پچ‌پچ‌کردن و 
دهید  قرار  مختلف  مکان‌های  و  موقعیت‌ها 
آن  مناسب  نوع صدایی  توضیح دهید چه  و 
او به کتابخانه  با  مکان است؛ مثلا می‌توانید 
بروید و توضیح دهید که صدای مناسب آنجا 
بازی  محیط  در  یا  است  صحبت‌کردن  آرام‌ 

می‌تواند با صدای بلند صحبت کند.
نمودار  یک  از  می‌توانید  چهارم:  گام 
اینکه  از  قبل  مثلا  کنید؛  استفاده  تصویری 
نشان  او  به  را  نمودار  بروید،  فروشگاه  به 
دهید و بگویید که در فروشگاه باید با صدای 
او  کاملا عادی صحبت کند؛ حتی می‌توانید 
از صدا تشویق و  استفاده درست  به‌خاطر  را 

تحسین کنید.
برای  اجتماعی  داستان  یک  پنجم:  گام 
کودک خود بنویسید و در آن، درباره مکان‌ها 
و نوع صداهایی که در آنجا استفاده می‌شود، 
صحبت کنید و مثلا توضیح دهید که چرا در 
از  می‌توانید  کرد.  آرام صحبت  باید  کتابخانه 
تصویر و صدا برای توضیح بهتر و فهم موضوع 

استفاده کنید.

در چند وقت اخیر، انتشار تصاویر و ویدئو‌هایی 
از رفتار‌های خطرناک و اشتباه نوجوانان، مورد 
توجه کاربران شبکه‌های اجتماعی قرار گرفته و 
پربازدید شده است. این مسئله، به طور طبیعی 
نگرانی‌هایی را برای والدین ایجاد می‌کند. دوره 
ما  فرزندان  رشد  در  خاصی  دوره  نوجوانی، 

محسوب می‌شود.
زیادی  اهمیت  دوره  این  در  یابی  هویت  بحث 
برای کسب  آن‌ها  تلاش‌های  آن  کنار  در  دارد. 
استقلال هم در این دوره افزایش می‌یابد. برای 
ما به عنوان والد هم ورود فرزندان‌مان به دنیای 
نوجوانی موضوع بسیار مهمی است چرا که در 
به  می‌توانیم  سازنده  رابطه‌ای  داشتن  صورت 

رشد متعادل او کمک کنیم.
نوجوانی، دوره‌ای است که به دلایل متعدد، نیاز 
آن،  درباره  والدین  بیشتر  آگاهی‌های  کسب  به 
ضروری است و باید برای این مهم، برنامه‌ریزی 
صورت بگیرد. مطالعه کتاب‌های مفید، مشورت 
زمینه  این  در   ،... و  حوزه  این  روان‌شناسان  با 
تغییرات  به  توجه  با  می‌شود.  توصیه  شدت  به 
این دوره  نوجوان در  برای  روانی که  و  جسمی 
طبیعی  تشخیص  می‌افتد،  اتفاق  زندگی‌اش  از 
بودن آن یا این که نیاز به مداخله توسط والدین 
یا مشاور دارد، چیزی است که باید درباره آن، 
آگاهی کسب کرد تا قبل از مشکل زا شدن، به 

درست  تعامل  با  همراه  محصول  کیفیت 
با مشتری

به همان اندازه که کیفیت و مرغوبیت محصول 
می تواند مشتری را پابند یک مغازه کند، منش 
را  مشتری  یک  می‌تواند  هم  فروشنده  رفتار  و 
دوباره به فروشگاه برگرداند. اما هیچ‌کدام از این 
کیفیت  اگر  حتی  نیست.  کافی  تنهایی  به  دو 
محصول قابل قبول باشد درصورتی که مشتری 
دفعه  دارد  احتمال  نبیند،  شما  از  گشاده‌رویی 
بعدی که به آن کالا نیاز پیدا کرد، فروشگاه شما 
نباشد.  خرید  برای  ذهنی‌اش  گزینه‌های  جزو 
بهترین  فروشنده  اگر  که  همان‌طور  درست 
مشتری  اما  باشد  داشته  مشتری  با  را  برخورد 
پس از استفاده از محصول ناراضی باشد، هرگز 

دوباره به آن مغازه برنخواهد گشت!

به اندازه صحبت کنید؛ نه کم، نه زیاد

برخی فروشندگان گمان می کنند هرچه بیشتر 
با مشتری صحبت کنند، او بیشتر جذب خواهد 
شد، اما بدون شک صحبت کردن زیاد با خریدار، 

طور اصولی مدیریت شود.
والدین  رایج  اشتباه  چهار  سراغ  مطلب  این  در 
که  این  امید  به  رفته‌ایم،  نوجوان  فرزند  دارای 
کمتر مرتکب آن بشویم تا نسل آینده موفق‌تری 

داشته باشیم.
هویت خودتان را به آن‌ها گره نزنید

تجربه‌های  درگیر  حد  از  بیش  والدین  برخی 
فرزندان نوجوان خود می‌شوند و طوری برخورد 
فرزندشان  برای  اتفاقی  هر  انگار  که  می‌کنند 

می‌افتد، برای آن‌ها افتاده است.
به عنوان مثال ممکن است والدی بعد از شنیدن 
فرزندش،  با  همکلاسی‌ها  از  یکی  تند  برخورد 
و  کند  پیدا  همکلاسی  این  از  زیادی  دلخوری 
ترمیم  فرد  این  با  فرزندش  رابطه  وقتی  حتی 
نتواند موضوع را فراموش کند. چنین  می‌شود، 
واکنش‌هایی می‌تواند فرصت تجربه کردن را از 
یابی  هویت  فرایند  در  حتی  و  بگیرد  نوجوانان 

آن‌ها اختلال ایجاد کند.
از آینده فاجعه سازی نکنید

این که نوجوانان کمی از خط قرمز‌های خانواده 
متاسفانه  اما  است،  طبیعی  اتفاقی  بشوند،  رد 
گاهی اوقات برخی از ما، در چنین موقعیت‌هایی 
در عوض صحبت با فرزند، شروع به واکنش‌های 
والد،  مثال  عنوان  به  می‌کنیم.  اغراق‌آمیز 
گوشی  در  نامناسبی  تصویر  متوجه  متاسفانه 

تعریف بیش از حد از کالاهای موجود در فروشگاه 
و تلاش بسیار در متقاعد کردن وی برای خرید 
به  ایجادخواهد کرد.  دافعه  احساس  در مشتری 
فروشگاهی  داخل  مشتری  وقتی  نسبت  همان 
شود و احساس کند فروشنده به ورود و حضور 
خرید  در  کمکی  یا  است  بی‌تفاوت  مغازه  در  او 
کالا به مشتری نمی‌کند، احساس خوشایندی به 
او نمی‌دهد. این که تا چه میزان صحبت کردن 
مفید است و تا چه میزان باعث دافعه خواهد شد، 
به  توجه  و  بیشتر  تجربه  با  که  است  مسئله‌ای 

بازخورد مشتریان درخواهید یافت.

با مشتری صادق باشید
در کنار کمیت سخن گفتن با مشتریان، کیفیت 
صحبت هم مهم است. این که زمانی که مشتری 
از شما در باره مرغوبیت کالاها ، تفاوت کیفیت 
پاسخ  صداقت  مبنای  بر  کند،  می  سوالی   ... و 
دهید و تلاش نکنید برای فروش بیشتر، سخن 
غیر واقعی به مشتری بگویید زیرا در این صورت 
خریدار،  می‌شود  سبب  شما  نداشتن  صداقت 
خرید  که  مراکزی  فهرست  از  را  تان  فروشگاه 

می‌کند، حذف کند.

در  نادرست  رفتارهای  از  پرهیز 
فروشندگی

برخی فروشندگان به رغم این‌که اجناس خوبی 

شواهد  که  این  وجود  با  و  می‌شود  خود  فرزند 
نشان می‌دهد فرزندش به دنبال تماشای مداوم 
او  از  را  گوشی  اما  نبوده،  عکس‌هایی  چنین 
می‌گیرد و بدترین برخورد ممکن را به این اتفاق 

نامناسب، نشان می‌دهد.
خطایی  کوچک‌ترین  با  معمولا  والدینی  چنین 
شده  تباه  فرزندشان  آینده  می‌کنند  احساس 
است و در آینده او فردی مشکل‌دار و خلافکار 
واکنش‌های  چنین  عوض  در  بود.  خواهد 
اغراق‌آمیزی، درباره نگرانی‌های خود با فرزندتان 
صحبت و از دور بر او نظارت کنید و در صورت 
موضوع  که  این  بررسی  برای  متخصص  از  نیاز 

چقدر جدی است، بهره بگیرید.
به مسائل کوچک وزن زیادی ندهید

برای  والدین  اصرار  اشتباهات،  از  دیگر  یکی 
داشتن نوجوانانی مانند خودشان است. این گروه 
مدل  فرزند،  متفاوت  لباس  دیدن  با  والدین  از 
موی جدید او یا فیلم‌هایی که او می‌بیند، واکنش 
ما  فرزندان  باشد  یادمان  می‌دهند.  نشان  تندی 

قرار نیست درست مشابه ما زندگی کنند.
آن‌ها  که  این  برای  می‌توانیم  والد  عنوان  به  ما 
به اصول اخلاقی مشابه ما پایبند باشند، تلاش 
کنیم، اما این که اصرار داشته باشیم تا آن‌ها از 
هر نظر مطابق سلیقه ما عمل کنند، خطاست. 
البته که در این زمینه باید برای تربیت اصولی، 
تلاش کرد. راهکار، واکنش تند و فاصله انداختن 

عاطفی بین خود و فرزند نوجوان نیست.
در شوخی زیاده‌روی نکنید

نوجوانان  با  ارتباط  در  طبعی  شوخ  داشتن 
از  بسیاری  در  اتفاقا  که  نیست  بد  تنها  نه 
موقعیت‌ها به کار می‌آید، اما اگر قرار باشد به 
بهانه شوخ طبعی، دایم فرزند نوجوان خانه را 
دست بیندازیم، کم‌کم رابطه‌مان دچار مشکل 
انداختن  خواهد شد چرا که در صورت دست 
کرد  خواهد  احساس  ما  نوجوان  فرزند  زیاد، 
اشتباهی  هم  این  نمی‌شود.  گرفته  جدی  که 
صمیمی  بهانه  به  والدین  از  بعضی  که  است 
بودن، مرتکب آن می‌شوند و می‌تواند آسیب‌زا 

شود.

مشتری،  با  نامناسب  رفتار  دارند،  عرضه  برای 
برای  مغازه  آن  ترک  احتمالا  و  ناراحتی  سبب 
همیشه خواهد شد. احساس صمیمیت بیش از 
با خریدار پس  نامناسب  گفتار  مشتری،  با  حد 
از اعتراض به کیفیت نامطلوب یک محصول یا 
رفتار و کلام ناخوشایند زمانی که مشتری بدون 
خرید از فروشگاه بیرون می‌رود، نمونه‌ای از این 

رفتارها هستند.

تکنیک‌های فن بیان و مدیریت فروش
طور  به  می‌کنید  احساس  اگر  حال  این  با 
برای  گرمی  و  اجتماعی  شخصیت  کلی 
نیاز  زمینه  این  در  و  ندارید  فروشندگی 
یا  کتاب‌ها  از  می‌توانید  دارید،  پیشرفت  به 
یا  فن‌بیان  زمینه  در  که  معتبری  دوره‌های 
دارند،  وجود  فروش  مدیریت  تکنیک‌های 

گیرید. بهره 

راهکارهای افزایش مشتری برای فروشگاه های کوچکاشتباهات رایج در تربیت دهه هشتادی‌ها

افزایش رابطه‌ی دوستانه بین زوجین

بداخلاقی درکودکان مبتلا به اوتیسم
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برنج زرد

میهمانی،  برنج  تزیین  های  روش  از  یکی 
استفاده از زعفران و زرشک است که بیشتر 
افراد این روش را برای تزیین برنج استفاده 
زرد  رنگ  به  برنج  روش  این  با  کنند.  می 
را  زعفران  ابتدا  اینکار  شود.برای  می  تبدیل 
درون یک هاون کوچک بریزید و نرم کنید و 
سپس چند تکه یخ را درون ظرفی بیاندازید 
می  البته  بریزید.  ها  یخ  روی  را  زعفران  و 
روی  هم  آب  کمی  خیلی  مقدار  توانید 

زعفران بریزید.
زرشک را یک ساعت خیس دهید و پس از 
این زمان آبکشی کنید. )از آنجایی که زرشک 
است  بهتر   ، باشد  داشته  است خاک  ممکن 
درون آب خیس بخورد تا خاک های آن ته 
نشین شود.( بعد از اینکه خیس خورد آن را 
آب  تا  بریزید  آبکش  درون  و  بشویید  خوب 
از آن جدا شود. سپس درون تابه با مقداری 
کره یا روغن تفت دهید و به آن شکر اضافه 
باشد.  داشته  بهتری  طعم  زرشک  تا  کنید 
باشد،  کم  حرارت  که  باشید  داشته  توجه 
زیادی  زمان  به  نیاز  زرشک  دادن  تفت  زیرا 
ندارد و زمانی که دانه های زرشک پف کرد، 
و  گلاب  مقداری  است.سپس  آماده  زرشک 
زعفران دم کرده هم به مواد اضافه کنید و از 
این مخلوط برای تزئین برنج استفاده کنید. 
برنج  رنگ  زعفران،  و  برنج  کردن  مخلوط  با 

اسفناج تازه را بشویید و کمی خرد کنید.
بریزید  ظرفی  درون  را  ها  اسفناج  سپس 
روی  و  کنید  اضافه  آن  به  آب  مقداری  و 
حرارت قرار دهید. زمانی که آب کمی ته 
شد،  غلیظ  اسفناج  آب  و  ماند  باقی  ظرف 
دست  به  آب  آمیزی  رنگ  و  تزیین  برای 
آمده را با برنج دم کشیده مخلوط کنید و 

برای تزئین از آن استفاده کنید.
 برنج نارنجی

زیبایی خاصی  تواند  نارنجی هم می  برنج 
به سفره ی میهمانی شما بدهد. برای این 
کار از هویج استفاده کنید. به این صورت 
کنید. خرد  و  بشویید  را  هویج  یک  که 

سپس درون ظرفی که مقداری آب دارد؛ 
هویج را در آن بریزید و شعله گاز را روشن 
کنید. پس از مدتی رنگ نارنجی به دست 
می آید. آب غلیظ شده هویج را با مقداری 

برنج دم کشیده مخلوط کنید.
 نکات:

توانید  می  برنج  شدن  عطر  خوش  برای   
مقداری گلاب هم به آن اضافه کنید.

در کنار تزیینات دیگر می توانید از خلال 
بادام، خلال پسته استفاده کنید.

معین  مقدار  به  و  غلیظ  باید  ها  رنگ 
استفاده شوند.

برای دیزاین برنج می توانید از قالب های 
مختلف استفاده کنید.

در  که  است  پرطرفدار  غذایی  مواد  از  برنج 
اکثر میهمانی ها و مجالس درست می شود 
های  رنگ  با  را  آن  کند  می  سعی  آشپز  و 

مختلف تزیین کند.
قدیمی  های  سنت  از  مهمان،  از  پذیرایی 
کنیم  می  سعی  ما  هاست.اکثر  ایرانی  ما 
با درست کردن   ، در میهمانی ها و مجالس 
 ، آنها  تزیین  و  خوشمزه  و  رنگی  غذاهای 
خود  های  مهمان  از  را  پذیرایی  بهترین 
سفره،  دیزاین  و  غذا  تزیین  باشیم.  داشته 
می  میزبان  ذوق  و  سلیقگی  از خوش  نشان 
احترام  خود  مهمانهای  برای  اینکه  و  باشد 
ویژه ای قائل است.همچنین زیبایی و دیزاین 
از  یا میز غذا به شکل ساده و به دور  سفره 
تجملات علاوه بر اینکه احساس خوشایندی 
را برای میزبان و مهمانهایش به همراه دارد، 
می تواند تاثیر زیادی در میزان اشتهای افراد 

داشته باشد.
برنج یکی از غذاهای اصلی ما ایرانیان است 
که همراه با کباب و انواع خورشت سرو می 
شود . این ماده غذایی نیاز به تزیین دارد و 
زیبا می شود. رنگی کردن آن سفره هم  با 

برنج  رنگی کردن  برای  روش های مختلفی 
وجود دارد.بعضی از افراد برای رنگی کردن 
می  استفاده  خوراکی  های  رنگ  از  برنج 
ضرر  سلامتی  برای  است  ممکن  که  کنند 

باشد.  داشته 

زرد خواهد شد.
 برنج قرمز

گاهی می توان برنج میهمانی را با رنگ قرمز 
تزیین کرد. برای این کار هم باید یک چغندر 
تازه سرخرنگ را بشویید و پوست کنده و خرد 
کنید. سپس چغندر را داخل ظرفی بریزید و 
مقداری آب بر روی آن ریخته تا بخار پز شود. 
پس از بخار پز شدن چغندر و غلیظ شدن آب 
آن شعله را خاموش کنید و سپس آب غلیظ 
شده چغندر را جدا کنید. برنج دم کشیده را 
در ظرفی بریزید و از آب چغندر به میزان لازم 
به آن اضافه و برنج را مخلوط کنید. با این کار 

برنج قرمز رنگ می شود.
 برنج بنفش

کلم  از  باید  بنفش  رنگ  به  برنج  تهیه  برای 
ابتدا  این کار  برای  برگ قرمز استفاده شود. 
کلم برگ قرمز را بشویید و خرد کنید و کلم 
برگ را در ظرفی  بریزید و با ریختن مقدار 
حرارت  با  بگذارید.  حرارت  روی  آب  کمی 
زمانی  آید.  می  به دست  بنفش  رنگ  دادن، 
بنفش  به  و  داد  رنگ  تغییر  برگ  کلم  که 
تبدیل شد، مقداری برنج دم کشیده را با آب 
کلم قرمز مخلوط کنید تا برنج رنگی بنفش 

به دست آید.
 برنج سبز

به  برنج،  تزیین  برای  ها  رنگ  از  دیگر  یکی   
رنگ سبز می باشد. برای این کار چند برگ 

پرطرفدار  و  خوشمزه  دسرهای  از  حلوا؛یکی 
به ویژه  ایام خاص  بیشتر در  ایرانی است که 

ماه رمضان و محرم درست می کنند.
 این دسر خوشمزه را هم می توان با آرد برنج 
و هم با آرد گندم تهیه کرد و برای خوش طعم 
استفاده  زعفران  و  هل  و  گلاب  از  آن  شدن 
می شود. در این مطلب می خواهیم طرز تهیه 
انواع مختلفی از حلواهای خوشمزه را برایتان 

بگوییم:
حلوا با عسل

 مواد لازم:
 آرد گندم: 400 گرم

 

آرد برنج: 100 گرم
عسل: 500 گرم

آب: 500 میلی لیتر
کره: 200 گرم

روغن مایع: 50 گرم
گلاب: 2/1 پیمانه

هل: 1 قاشق چایخوری
زعفران دم شده غلیظ: 1 قاشق چایخوری

طرز تهیه:برای تهیه حلوای عسل ابتدا آب را 
روی حرارت قرار دهید تا به جوش آید. عسل، 
اضافه  آن  به  را  دم شده، گلاب  زعفران  هل، 
بعد  و  بزند  جوش  چند  دهید  اجازه  و  کنید 
شهد را از روی حرارت بردارید تا خنک شود.

و  بریزید  تابه  در  را  مایع  روغن  و  سپس کره 
روی حرارت ملایم قرار دهید تا زمانی که کره 
ذوب شود. سپس آرد گندم  را الک کنید  و 
آن را به کره ذوب شده اضافه کنید و پیوسته 
هم بزنید تا تغییر رنگ دهد و سرخ شود.البته 
به  آرد  دادن  رنگ  تغییر  و  مقدار سرخ شدن 
سلیقه خودتان بستگی دارد اگر بخواهید رنگ 
حلوا با عسل روشن باشد آرد را در حد طلایی 
شدن سرخ کنید و اگر دوست دارید رنگ حلوا 
قهوه ای باشد آن را بیشتر سرخ کنید. برای 
جلوگیری از ته گرفتن باید آرد را در فواصل 

کوتاه هم بزنید.
برنج  آرد  شد،  سرخ  گندم  آرد  اینکه  از  پس 
الک شده را اضافه کنید و کمی هم بزنید تا 
مخلوط شود .توجه داشته باشید که آرد برنج 
سریع می سوزد پس زیاد آن را حرارت ندهید.

شهد آماده شده را در دو یا سه مرحله به آرد 
سرخ شده اضافه کنید تا حلوا با عسل خودش 
را جمع کند و به راحتی از دیواره جدا شود. 
حلوا با عسل را در ظرف مناسب بریزید و به 

هر شکلی که دوست دارید تزیین کنید.
***

حلوا نشاسته

حلوا نشاسته یه نوع خوشمزه دیگری از انواع 
حلوا هست که طعم و جذابیت خاصی دارد.

مواد لازم :
نشاسته گل: 1 پیمانه

شکر: 2 پیمانه
 آب: 3 پیمانه
کره: 150 گرم

گلاب: 1 پیمانه
زعفران و هل: به میزان لازم

طرز تهیه:برای تهیه این نوع حلوا یک قابلمه 
قرار  ملایم  حرارت  روی  متوسط  اندازه  به 
دهید. شکر را در آن بریزید. اجازه دهید شکر 
در مجاورت حرارت ذوب  و اصطلاحا کاراملی 
شود.توجه کنید برای بهم زدن شکر به هیچ 
عنوان نباید از قاشق یا کفگیر استفاده کنید. 
بچرخانید.  دست  با  را  قابلمه  توانید  می  تنها 

شکر خیلی زود ممکن است بسوزد.
شد،  رنگ  طلایی  و  کاراملی  شکر  که  زمانی 
این  در  بریزید.  آن  روی  آب  پیمانه  دو  باید 
مرحله از تهیه حلوای نشاسته میتوانید از آب 
جوش یا آب سرد استفاده کنید. آب سرد در 
شکر سفت  شود  می  باعث  اول  های   دقیقه 
شود اما با کمی به هم زدن این مشکل برطرف 

می شود.
وقتی مخلوط شکر و آب یک دست شد، یک 
پیمانه آب با دمای محیط را با نشاسته ترکیب 

داخل  را  آن  بعد  و  بزنید  به هم  کنید. خوب 
بریزید. است،  جوشیدن  حال  در  که  قابلمه 

از آن، گلاب  اضافه کنید. پس  را  سپس کره 
بریزید.  قابلمه  در  را  هل  تمایل  صورت  در  و 
اگر دوست دارید حلوا نشاسته ای زعفرانی و 
مقداری  میتوانید  باشید،  داشته  رنگ  طلایی 

زعفران دم کرده هم اضافه کنید.
روی  را   حلوا  همچنان  باید  مرحله  این  در 
و  منسجم  حلوا  تا  بزنید  هم  ملایم  حرارت 
سفت شده و به راحتی از دیواره های قابلمه 
جدا شود. سپس از روی حرارت بردارید. برای 
وقتی که هنوز  تا  باید  ماسوره  با  تزیین حلوا 
کمی گرم است، به آن طرح دهید. یا میتوانید 
از طرح های تزیین حلوا با قاشق استفاده کرده 

و آن را ساده سرو کنید.
***

حلوای دارچین
حلوای دارچین یکی دیگر از انواع حلواست که 
حلوای  دارد.  نظیر  بی  عطری  و  عالی  طعمی 
دارچین طرز تهیه چندان سختی ندارد و می 
توانید به راحتی آن را در منزل درست کنید.

خود  بالاست.  بسیار  دارچین  حلوای  خواص 
دارند،  دیابت  که  افرادی  برای  دارچین  پودر 
به سلول  بوده و کمک می کند گلوکز  مفید 

ها منتقل شود. میزان چربی و کلسترول را در 
خون کاهش می دهد و در مقابل بیماری ها 
از بدن محافظت خواهد کرد. حلوای دارچین 
انتخاب خوب و خوشمزه ای برای مصرف این 

ادویه ی دوست داشتنی و پر خاصیت است.
مواد لازم:

 آرد: 2 پیمانه
شکر: 1 و 2/1 پیمانه

آب: 1 پیمانه
گلاب: 2/1 پیمانه

پودر دارچین: 1 قاشق چایخوری
روغن جامد: 1 و 2/1 پیمانه

هل: 1 قاشق چایخوری
طرز تهیه:برای تهیه حلوای دارچین درون یک 
قابلمه؛ آب، شکر، هل و گلاب بریزید. قابلمه 

تا شکر  بزنید  بهم  و  بگذارید  حرارت  روی  را 
حدودا  بیاید.  جوش  به  و  شود  حل  آب  در 
اما  شود  آماده  شربت  تا  کنید  صبر  دقیقه   5
مراقب باشید که خیلی غلیظ نشود. سپس آرد 
را دو بار الک کنید. قابلمه ی دیگری بردارید 
و روغن جامد را در آن بریزید. آرد را به روغن 
اضافه کنید و با هم خوب تفت دهید تا حدی 
آرد  وقتی  شود.  گرفته  آرد  خامی  بوی  که 
کرم رنگ شد، میتوانید آن را از روی حرارت 
الک  آرد  را روی  بردارید.سپس پودر دارچین 

کنید و کم کم به آن اضافه کنید.
خوب بهم بزنید تا کاملا دارچین در بین آرد 
پخش شود. شربت یا شهد حلوایی که آماده 
آرامی  به  و  مرحله  چندین  طی  را  اید  کرده 
اضافه کنید. همان  آرد و دارچین  به مخلوط 
هم  به  نیست،  حرارت  روی  قابلمه  که  طور 
زدن ادامه دهید تا حلوا قوام بیاید. اگر حلوای 
دارچین خیلی روان و آبکی بود میتوانید آن 
را چند دقیقه روی حرارت قرار دهید تا غلیظ 

شود.حلوای دارچین شما آماده است.
***

حلوا سه آرد:
 همانطور که از اسم این حلوا مشخص است، 
برای تهیه این حلوا از سه نوع آرد یعنی آرد 

سفید، آرد برنج و آرد نخودچی استفاده می 
ها  حلوا  انواع  در  مانند  حلوا  این  شود.تهیه 
آسان است ؛تنها تفاوتش در نحوه تفت دادن 

آرد های آن است.
 مواد لازم:

آرد سفید: 125 گرم
 آرد برنج: 125 گرم

آرد نخودچی: 125 گرم
شکر: 3 پیمانه
آب: 3 پیمانه

روغن مایع: 200 گرم
کره: 25 گرم

گلاب: 2/1 پیمانه
زعفران دم کرده: 3 قاشق سوپ خوری

برای  نارگیل  پودر  و  بادام  پرک  پسته،  پودر 
تزیین

آرد  سه  حلوا  کردن  درست  برای  تهیه:  طرز 
این  به  کنید،  آماده  را  حلوا  شهد  باید  ابتدا 
صورت آب و شکر را داخل قابلمه ای بریزید و 
با هم مخلوط کنید تا شکر در آب حل شود. 

سپس آن را روی حرارت ملایم قرار دهید.
بعد از آن که ترکیب آب و شکر به جوش آمد 
و شکر کاملا در آب حل شد، گلاب و زعفران 
دم کرده را به آن ها اضافه کنید و بعد از ۱ 
دقیقه زیر شعله را خاموش کنید. مرحله دوم، 
داشته  توجه  آردهاست.  ترکیب  ی  مرحله 
آردهایی  از  حلوا  این  تهیه  برای  که  باشید 
استفاده کنید که مرغوبیت داشته باشد.برای 
ابتدا آرد سفید را الک کنید. سپس  این کار 
آن را داخل قابلمه ریخته و بدون روغن روی 
حرارت ملایم تفت دهید تا تغییر رنگ دهد 
حدود  از  بعد  برود.  بین  از  آن  خامی  بوی  و 
۱۰ دقیقه تفت دادن آرد سفید، آرد برنج را 
الک کنید، داخل قابلمه بریزید و به آرد سفید 

اضافه کنید.
داده  تفت  کمی  هم  برنج  آرد  که  آن  از  بعد 
نیز  را  نخودچی  آرد  داد،  رنگ  تغییر  و  شد 
الک کرده و به بقیه آرد ها اضافه کنید و تفت 
دهید. دقت کنید که آرد نخودچی زودتر از دو 
آرد دیگر می سوزد. لذا آرد نخودچی را زیاد 
روی حرارت قرار ندهید. همین که بوی خامی 

آن از بین برود کافی است.
خارج  قابلمه  از  را  شده  داده  تفت  آردهای 
کنید و یک بار همه ی آن ها را با هم الک 
مجددا  را  شده  الک  آردهای  سپس  کنید. 
ملایم  حرارت  روی  و  بریزید  قابلمه  داخل 
پختن  مرحله   ، بعدی  ی  مرحله  دهید.  قرار 
حلواست. برای این کار روغن مایع را کم کم 
به آردها اضافه کنید و آن ها را مدام هم بزنید 
تا رنگ آردها آرام آرام طلایی شود. کره را نیز 
هم  قدر  آن  را  حلوا  و  کنید  اضافه  آردها  به 
بزنید و تفت دهید تا به رنگ قهوه ای روشن 

تبدیل شود.
حلوا را به سرعت هم بزنید تا نسوزد.برای آن 
که از آماده شدن حلوا مطمئن شوید، داخل 
از شربت  ای کوچک، کمی  کاسه  یا  نعلبکی 
آماده شده را بریزید. به اندازه ی نوک قاشق 
چایخوری از حلوا را داخل شربت بریزید. اگر 

حلوا به رنگ دلخواه درآمد، آماده است.
همچنان حلوا را روی حرارت نگه دارید و هم 
بزنید تا زمانی که حلوا از دور ظرف جمع شود 
و به دیواره های قابلمه نچسبد. حلوا را زیاد 
است  ممکن  ،چون  ندهید  قرار  حرارت  روی 
خشک و سفت نشود. همین که از روی کفگیر 

به حالت کشدار درآید کافی است.
طرف  دو  بردارید،  حرارت  روی  از  را  قابلمه 
را گهواره کنید  بگیرید و حلوا  را محکم  آن 
تا به روغن بیفتد و نرم و یکدست شود. حلوا 
سه آرد آماده است. آن را داخل ظرف مورد 
با  و  کرده  سرو  دلخواه  شکل  به  خود  نظر 
پودر نارگیل خلال پسته و پرک بادام تزیین 

کنید.

گذشت  با  که  است  غذاهایی  آن  از  دمپختک 
زمان و تفاوت‌های نسلی در برنامه غذایی کمتر 
این  به  هم  آن  می‌خورد؛  چشم  به  خانواده‌ای 
به  کمتری  علاقه  جوانان  و  کودکان  که  دلیل 
این غذا دارند. در حالی که این غذا واقعا طعم 
جذابی دارد و خوردن آن با ترشی این لذت را 

چندبرابر می‌کند.
مواد لازم:

باقالا زرد خشک: ۲ پیمانه
برنج: ۴۰۰ گرم

پیاز خرد شده: ۱ عدد بزرگ
زرد چوبه: ۱ قاشق غذا خوری
کره یا روغن: به مقدار دلخواه

نمک و فلفل: به میزان لازم
طرز تهیه:

برای درست کردن دمپختک باید ابتدا برنج‌ها را 
بشویید و حدود نیم ساعت در آب خیس کنید.  

روش  به  شکلات  دادن  حرارت  آموزش 
بن ماری )روش بن ماری شکلات(

ابتدا داخل یک قابلمه یا کتری نهایتا به مقدار 
۳/۲ )دو سوم( ظرفیت ظرف، آب ریخته و روی 
بیاید.  حرارت مستقیم قرار دهید تا آب جوش 
تکه‌های شکلات را در یک ظرف مناسب بریزید. 
یا  چینی  ظرف  یک  مناسب،  ظرف  از  منظور 
مناسبی  گزینه  پلاستیکی،  ظرف  است.  استیل 
باید  هم  شیشه‌ای  ظروف  مورد  در  و  نیست 
اطمینان حاصل کنید که تحمل حرارت بالا را 

داشته باشند.
نکته: اگر می‌خواهید از شکلات تخته‌ای استفاده کنید، 

حتما باید آن را به قطعات کوچک‌تر خرد کنید.
حالا باید ظرف حاوی شکلات را روی دهانه ظرف 
آب قرار دهید. در اینجا توجه به دو نکته مهم لازم 

است:
با سطح  نباید  اینکه کف ظرف شکلات  اول   •
باید  آب برخورد کند و حداقل ۴ سانت فاصله 

وجود داشته باشد.
دهانه  کاملا  شکلات  ظرف  اگر  اینکه  دوم   •
ظرف آب را بپوشاند خیلی بهتر است و کار برای 

قرار  و روی حرارت  انتخاب کنید  مناسبی  تابه 
داغ  تا  بریزید  داخلش  روغن  مقداری  و  دهید 
شود. بعد باقالی‌ها را داخل روغن بریزید و تفت 
دهید. در حین تفت مقداری زرد چوبه هم به 
باقالی‌ها اضافه کنید و کمی تفت دهید تا عطر 
لیوان آب داخل  بعد سه  برسد.  به مشام  ادویه 
تابه بریزید و بگذارید تا باقالی‌ها با حرارت ملایم 
نیم پز شوند. کمی که باقالاها پخت برنج شسته 
هم  کره  مقداری  و  کنید  اضافه  آن  به  را  شده 
داخل قابلمه بریزید و بگذارید تا برنج بجوشد و 
آب داخل قابلمه خشک شود و برنج دم بکشد. 
پیازهای خرد شده را هم در مقداری روغن تفت 
دهید و هنگام تفت دادن کمی نمک هم به پیاز 
را  آماده شده  اضافه کنید. سپس دمپختک  ها 
دمپختک  سرو  از  .بعد  کنید  سرو  داغ  پیاز  با 
روی  و  کنید  درست  هم  نیمرو  یک  می‌توانید 

برنج قرار دهید.

ما ساده‌تر خواهد شد. اما در غیر اینصورت هم 
می‌توانید کار را پیش ببرید:

باشد،  آب  ظرف  از  بزرگ‌تر  شکلات  ظرف  اگر 
تمام  به  یکنواخت  صورت  به  حرارت  احتمالا 
باید  شما  بنابراین  نمی‌رسد،  ظرف  قسمت‌های 
مواد  کل  در  حرارت  تا  بزنید  هم  را  شکلات‌ها 
درون ظرف یکسان شود. اما اگر ظرف شکلات 
قابلمه  را روی دهانه  آن  باید  یا  بود،  کوچک‌تر 
نگه دارید و یا با استفاده از یک سیخ چوبی یا 
فلزی، ظرف را روی دهانه طوری تنظیم کنید 

که داخل آب قرار نگیرد.
بخار آب به تدریج شکلات‌ها را آب خواهد کرد. 
اما شما هم باید به صورت مداوم با استفاده از 
یک قاشق، شکلات‌ها را زیر و رو کنید تا حرارت 
کنید  دقت  شود.  تقسیم  یکنواخت  صورت  به 
که در حین انجام کار، آبی وارد ظرف شکلات 
نشود، زیرا این موضوع باعث سفت شدن شکلات 
می‌شود و نمی‌توان به خوبی آن را ذوب کرد. به 
طور  به  شکلات،  تکه‌های  تمام  سادگی  همین 
از آن  یکدست ذوب می‌شوند و شما می‌توانید 
برای تهیه انواع دسرها و کیک‌ها استفاده کنید.

طرز تهیه دمپختک؛ غذایی که جوان‌ترها از 
آن فراری ‌اند

روش بن ماری شکلات طرز تهیه 
چند نوع حلوا

مهمانی با برنج رنگی رنگی

نحوه مزه دار کردن ماهی
این  و فن‌های  تمام فوت  وقتی  این غذاست؛ پس  برای طبخ  مهم‌ترین کارها  از  یکی  ماهی  مزه‌دار کردن 

مزه‌دار کردن را یاد بگیرید می‌توانید ادعا کنید که در پخت ماهی یکه تاز هستید.
۱. ابتدا ماهی را با کمی روغن زیتون خوب ورز دهید تا روغن به خرد ماهی برود. ۲. سپس لیمو ترش تازه 
یا آب نارنج را روی ماهی بچکانید. ۳. زردچوبه، فلفل، نمک، ادویه ماهی و میگو و مقدار کمی دارچین روی 
ماهی بپاشید و با استفاده از قلم مو به همه نقاط پخش کنید. ۴. مقدار کمی رب نارنج یا رب انار را رقیق کنید 
و روی ماهی بریزید. ۵. چند حلقه پیاز روی ماهی بگذارید ۶. به مدت یک ساعت در یخچال بگذارید تا ماهی 

خوب مزه‌دار شود. ۷. سپس می‌توانید به همین شکل در فر بگذارید یا آن را سرخ کنید.
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بن فضل روایت کرده  از عبدا...  به سند معتبر  بابویه  ابن 
است که گفت : به خدمت حضرت امام صادق )ع( عرض 

کردم که :
یابن رسول ا... ، به چه علت روز عاشورا روز اندوه و جزع 
و مصیبت و گریه است ، و ) چرا ( روزی که حضرت رسالت 
صلی ا... علیه و آله به عالم بقاء رحلت فرمود و روزی که 
را وداع نمود و  فانی  دار  ا... علیها  فاطمه صلوات  حضرت 
روزی که حضرت امیرالمؤمنین صلوات ا... علیه شهید شد و 
روزی که حضرت امام حسن )ع( مسموم گردید در جزع و 

مصیبت مثل آن روز نیست؟
حضرت فرمود : روز شهادت حسین ، مصیبت آن از جمیع 
روزها عظیم تر است ، زیرا که اصحاب کساء و آل عبا گرامی 
ترین خلق بودند نزد حق تعالی و مردم ایشان را با یکدیگر 
مشاهده می‌کردند و آیات و کرامت فضل ایشان با یکدیگر 
نازل می شد ، پس چون حضرت رسالت )ص( از دنیا رفت 
حضرت ، امیرالمؤمنین و فاطمه و حسن و حسین )ع( در 
میان مردم بودند و خود را به دیدن ایشان تسلی می‌دادند 
با  را  ، مردم خود  از دنیا رفت  ، پس چون حضرت فاطمه 
ملاقات امیرالمؤمنین و حسن و حسین عليهم السلام تسلی 
 ، امیرالمؤمنین )ص( شهید شد  ، و چون حضرت  می‌دادند 
مردم  تسلی  موجب  علیهماالسلام  وحسین  حسن  دیدن 
می‌گردید ، و چون حضرت امام حسن علیه السلام شهید شد 
مردم به ملاقات وافر البرکات حضرت امام حسین )ع( درد 
مصیبت و مفارقت و اندوه آن بزرگواران را مداوا میکردند 
او روشن می گردانیدند  و چون  لقای  به  را  و دیده خود 
حضرت امام حسین )ع( شهید شد کسی از آل عبا نماند که 
مردم خود را به دیدن او تسلی دهند ؛ پس رفتن آن حضرت 
مثل رفتن همه ایشان بود و به این سبب روز مصیبت آن 

حمرت بدترین روزها است.
حکمت شهادت سید الشهداء)ع(

از  که  قمشه‌اي  محمدحسين  شيخ  آقا  مرحوم 
 18 سن  در  بود  کشميري  مرتضي  سيد  شاگردان 
به مرض حصبه شد، اطبا در  سالگي در قمشه مبتلا 
مداواي او توفيقي نيافتند و ايشان فوت کرد.مادرش 
گفت:»دست به جنازه فرزندم نزنيد تا من برگردم«، 
و  رفت  بام  پشت  به  گريه‌کنان  و  برداشت  را  قرآن 
اباعبدا... )ع( را شفيع قرار داد و گفت:»دست از شما 
برنمي‌دارم تا بچه‌ام زنده شود«. چند دقيقه نگذشت 
به  : »برويد  که شيخ محمدحسين زنده شد و گفت 
پذيرفته  )ع(  حسين  امام  شفاعت  که  بگوييد  مادرم 
نفر  شد.« او مي‌گويد:» وقتي مرگم نزديک شد دو 
باکي  گفتند:»چه  که  ديدم  را  سفيدپوش  نوراني 
آن  از  يکي  مي‌کند«.  درد  :»اعضايم  گفتم  داري؟« 
اهل  ديدم  شدم،  راحت  کشيد  پايم  به  دست  دو 
خانه گريانند ولي هرچه خواستم بگويم که راحت 
حرکت  به  را  من  دو  آن  که  آن  تا  نتوانستم  شدم 
که  ديدم  را  نوراني  شخصي  راه  بين  در  درآوردند 
به آن دو فرمود:»ما سي سال عمر به او عطا کرديم« 
و فرمود:»او را به مادرش برگردانيد که يکباره ديدم 

همه گريان هستند«
اکثر علماي نجف نقل کرده‌اند ايشان که مدتي بعد 
از ساکنان نجف شدند پس از سي سال به ديار باقي 

شتافتند. 

منابع: داستانهاي شگفت‌انگيز شهيد آیت ا... دستغيب. 
کرامات و مقامات عرفاني امام حسين )ع(

چرا مصیبت عاشورا، 
عظیم ترین مصیبت ها است 

شفاعت امام حسين )ع(
 به خاطر مادر 

 کربلا یعنی همین...

فرض کن سرداری از تاب خطر افتاده باشد
از سپیدی های روحش وزن سر افتاده باشد

، در یک نفس پایان بگیرد می شود آیا خدا
درد آغوشی که از بوی پدر افتاده باشد؟

هیچ فکرش را نمی کرد آن عموی نازنینش
ن بدون بال و پر افتاده باشد گوشه میدا

 با خودش می گفت آری کربلا یعنی همین که
سوره ای با آیه هایش دور و بر افتاده باشد

 خوب می دانست باید رد گرم بوسه هایش
بر پریشانی موهای پدر افتاده باشد

 پر کشید آرام از فریاد های سینه اش تا
آتشی بر زخم هایی مستمر افتاده باشد

سارا رمضانی

کربلا عصاره بهشت است
 و عاشورا آبروی عشق...

اگر کربلا نبود هیچ گلی از زمین نمی رویید 

و مشام هیچ انسان آزاده ای، حقیقت را 

استشمام نمی کرد. اگر کربلا نبود عاشورا 

نبود و اگر عاشورا نبود، امروز عشق بر سر 

هر کوی و برزنی بیگاری نمی کرد.

و  بخشید  آبرو  را  عشق  و  آمد  حسین 

خشکیده  لبان  و  بریده  دستان  با  عباس 

تا  کرد  سیراب  را  عشق  زخمی  مشکی  با 

حرف و حدیثی باقی نماند.

زینب، عشق را تداوم بخشید و آن را در 

از  تا  کرد  منتشر  آسمان  و  زمین  گستره 

ی  حماسه  دارِ  وام  عاشقان  تمام  پس  آن 

عاشقان  الهام  قبله  باشند.کربلا  عاشورا 

که  آنان  برای  میعادگاهی  عاشورا  و  شد 

به  در محرابی  را  می خواهند نماز عشق 

بلندای تاریخ بپا دارند.

که حسین  یافت  معنا  زندگی  روز  آن  از 

و  بست  نقش  ها  دل  ی  کتیبه  بر  )ع( 

تمام  مضمون   - نهفته  راز  این   - عاشورا 

ناگفته ها شد.

گاه عاشقان عاشورا قرارگاه عشق است و پناه
کلیف کلیف است و عاشورایی شدن عمل به ت عاشورا ت

عاشورا مجمع عمومی حماسه‌سازان هستی است
عاشورا از جاذبه‌ها دل کندن و به جذبه دوست رسیدن است

و هیچ نقطه‌ای در هویت هستی نیست که از حرکت و شعر و 
شعور عاشورایی خالی باشد
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تنفس عمیق
باعث  فیزیوتراپی  در  که  راهکاری  دومین    
عمیق  تنفس  شود  می  ریوی  عملکرد  بهبود 
هوا  تا  کند  می  کمک  عمیق  تنفس  است. 
حالت  به  شود.   ریه  های  قسمت  تمام  وارد 
ایستاده و یا نشسته قرار بگیرید، یک دست را 
روی شکم و دست دیگر را روی قفسه سینه 
بگذارید و تا جایی که ممکن است دم عمیق 
از بینی داشته باشید، در این حالت ابتدا شکم 
و سپس قفسه سینه پر از هوا شده و به جلو 

کشیده می شود.
در حدود 10 تا20 ثانیه تنفس خود را با ریه 
پر از هوا نگه دارید سپس با یک بازدم عمیق 

هوا را از دهان بیرون دهید.
این تمرین را با توجه به توان خود به مدت 5 
تا 10 دقیقه در نوبت های صبح، ظهر، عصر و 

شب انجام دهید.

نفس کشیدن با لب های غنچه

و  ریه  به  بیشتر  اکسیژن  ورود  با  تمرین  این 
خروج دی اکسید کربن باعث تقویت ریه شده 
و تنگی نفس که یکی از علایم شایع ویروس 
صندلی  روی  کند.  می  کنترل  را  کروناست 
راحت بنشینید و عضلات گردن و شانه را شل 
نفس  بینی  از  آهسته  و  بسته  دهان  با  کنید 

بکشید.

خیار
همیشه  دارید  رژیم  که  زمانی  هم  آیا شما 
احساس  می‌کنید؟  گرسنگی  احساس 
که سبزیجات  است  دلیل  این  به  گرسنگی 
انتخاب  آن  صحیح  نوع  از  را  مصرفی 
نمی‌کنید که باعث سیر شدنتان بشود. هر 
نوع سبزی که پوست و پالپ نداشته باشد، 
فیبر  از  پایینی  میزان  دارای  خیار  مانند 
است و شما را برای مدت طولانی سیر نگه 
نمی‌دارد. بلکه باعث می‌شود در مدت زمان 
بروید.  دیگری  خوراکی  سراغ  به  کوتاهی 
برای مصرف خیار باید به فکر ترکیباتی در 
کنارش باشید که احساس سیری بیشتری 

به شما ببخشد.

التهاب چیزی نیست که در میانسالی شروع 
می‌گیرد.  شدت  سن  رفتن  بالا  با  اما  شود؛ 
نیز  خطرناک‌تر  بیماری‌های  ریسک  ضمنا 
می‌شود.  بیشتر  التهاب  گرفتن  شدت  با 
به  گاهی  که  سن  با  مرتبط  التهاب  مشکل 
آن inflammaging   نیز می‌گویند به طور 
کامل اجتناب‌پذیر نیست؛ اما با تغییراتی در 

سبک زندگی می‌توان آن را مدیریت کرد.
زیاد  التهاب  مضر  تاثیرات  مورد  در  ما 
بدن  شیوه‌‌ی  واقع  در  التهاب  می‌شنویم؛ 
شما  وقتی  است.  خودش  از  مراقبت  برای 
که  بافتی  عفونتی می‌شوید،  یا  آسیب  دچار 
التهابی  سلول‌های  گرفته،  قرار  تاثیر  تحت 
التیام  و  ترمیم  فرایند  تا  می‌کند  ارسال 
آسیب  بدن  از  جایی  وقتی  شود.  شروع 
قرمزی  باعث  التهابی  فرایند  آغاز  می‌بیند، 
چیز  همه  که  شرایطی  در  می‌شود.  تورم  و 
خوب و درست پیش می‌رود، وقتی آسیب، 
ترمیم یافت التهاب نیز برطرف می‌شود؛ اما 
عوامل بخصوصی می‌توانند حالتی از التهاب 
که  زمانی  کنند.  ایجاد  مزمن  و  بلندمدت 
عفونت‌ها،  مقابل  در  بدن  ایمنی  واکنش 
بدن  می‌شود،  طولانی  سموم  و  آسیب‌ها 
در فازی از آماده باش مداوم به سر می‌برد 
بر  منفی  تاثیر  می‌تواند  وضعیتی  چنین  و 
بدن  ارگان‌های  و  بافت‌ها  عملکردهای 

بگذارد.

ضدالتهابی  واکنش  ایجاد  فیتونوترینت‌ها، 
و  بافت‌ها  سلول‌ها،  خونی،  رگ‌های  در 
ارگان‌هاست. هر روز بشقاب غذایتان را از انواع 
سبزیجات و مواد غذایی گیاهی پرُ کنید، زیرا 
هر ماده غذایی خاصیت مخصوص خودش را 
دارد، پس از تمام میوه‌ها و سبزی‌های متنوع 

استفاده کنید.
چربی‌های ترانس مصرف نکنید

التهاب  سطح  مستقیما  مضر  چربی‌های  این 
آن‌ها  کلا  است  بهتر  و  می‌دهند  افزایش  را 
غذایی  محصولات  برچسب  کنید.  حذف  را 
ذکر  برچسب  روی  اگر  حتی  کنید.  چک  را 
لیست  نیست،  ترانس  چربی  حاوی  که  شده 
چربی‌های  کنید.  بررسی  را  آن  ترکیبات 
هیدروژنه  روغن‌های  صورت  به  اغلب  ترانس 

نام برده می‌شوند
بیشتر ماهی و کمتر گوشت قرمز بخورید

چربی اشباع موجود در گوشت قرمز می‌تواند 
اما  باشد؛  داشته  بدن  در  التهابی  پیش  تاثیر 
مانند  چرب  ماهی‌های  در  موجود   3 امگا 
کمک  التهاب  کاهش  به  می‌تواند  سالمون 
مانند گردو،  امگا 3 در غذاهای گیاهی  کند. 

بذرکتان و سویا نیز وجود دارد.
را  شده  فرآوری  غذاهای  و  قند  مصرف 

محدود کنید
غذاهای فرآوری شده دارای کربوهیدرات‌های 
تصفیه شده و قند فراوانند و باعث ترشح مواد 
التهابی در خون می‌شوند. بهتر است از مواد 
غذایی کمتر فرآوری شده مانند غلات کامل، 
و سبزی‌ها  میوه‌ها  و  پروتئین‌های کم چربی 

به عنوان اساس تغذیه‌ی خود استفاده کنید.

استرستان را کنترل کنید
استرس می‌تواند به طور مستقیم التهاب را در 
سراسر بدن فعال کرده و ریسک بیماری‌های 
بنابراین  دهد.  افزایش  را  التهاب  با  مرتبط 
و  کرده  پیدا  استرس  کاهش  برای  راه‌هایی 

لب های خود را به حالت غنچه ) حالت سوت 
طریق  از  هوا  تمام  ارامی  به  و  آورده  در  زدن( 
دهان خارج کنید، بهتر است زمان بازدم طولانی 

تر و تقریبا دو برابر زمان دم باشد.
این تمرین را در نوبت های صبح و ظهر و شب 

با توجه به توان خود انجام دهید.

سرفه جهت تخلیه ترشحات
یکی از اصلی ترین علایم ابتلا به ویروس کرونا، 
نشده  کنترل  سرفه  که  در صورتی  است  سرفه 
باشد سبب بسته شدن راه های هوایی و تجمع 
ترشحات در مسیر هوایی می شود با انجام این 
تمرین ترشحات با سرفه بیشتر خارج می شوند.

روی صندلی در حالی که پاها روی زمین قرار 
خم  جلو  سمت  به  اندکی  و  بنشینید  دارند، 
که  حالی  در  را  عمیق  دم  آهستگی  به  شوید. 
) دهید  انجام  دارد،  قرار  شکم  روی  ها  دست 

و خروج  بازدم  دیافراگمی( سپس حین  تنفس 
 2 همزمان  بیاورید  فشار  به شکم  با دست  هوا 
تا 3 بار با دهان نیمه باز سرفه کنید ترشحات 
موجود به این ترتیب بیرون امده و با دستمال 

جمع کنید.
حتما به خاطر داشته باشید بعد از انجام تمرین، 
دستمال را در یک پلاستیک قرار دهید و بیرون 

بیاندازید و دستتان را به دقت بشویید.
یکی از مهم ترین علایم مبتلایان به کرونا، سرفه 
از  تنگی نفس و تب است. پس  و  های خشک 
تا  ریوی حدود 20  و ظرفیت  عملکرد  بهبودی 
30 %کاهش می باید. با فیزیوتراپی تنفسی می 
بیماری  از  ناشی  از پیشرفت عوارض  مانع  توان 
به  کمک  راهنما  این  ارایه  از  هدف  شد.  کرونا 
به  یافتگان  بهبود  تر  سریع  چه  هر  به  برگشت 

زندگی عادی است.

تنفس دیافراگماتیک 
تنفسی  مهم  عضلات  از  یکی  دیافراگم  عضله 
نقش  که  عضله  این  کردن  فعال  برای  است، 
مهمی در بهبود ظرفیت ریوی دارد مراحل زیر 

را طی کنید:

بیشتر  بالا رفتن سن  با  بدن  التهاب  چرا 
می‌شود؟

بدن ما با افزایش سن بیشتر مستعد التهابات 
که  این  بدون  و خفیف می‌شود، حتی  مزمن 
آسیبی ببینیم یا بیماری خاصی داشته باشیم. 
سلولی  تغییرات  به   حدودی  تا  واقعیت  این 
بدنی  در  طبیعی  طور  به  که  می‌شود  مربوط 
می‌دهد.  رخ  گذشته  آن  از  سالی  و  سن  که 
این مسئله برای کسانی که چربی زیادی دارند 
)خصوصا چربی شکمی( جدی‌تر روی می‌دهد 
سلول‌های  می‌شود.  بیشتر  سن  افزایش  با  و 
ترکیبات  تولیدکننده‌ی  ماشین‌های  چربی، 
ترکیبات  و  مواد  بیشتر  تولید  و  التهابی‌اند 
التهابی در بدن منجر به التهاب بیشتر می‌شود.
راه‌های مبارزه با التهاب ناشی از افزایش سن

از  مقداری  که  دارند  نظر  اتفاق  کارشناسان 
قابل  غیر  سن،  رفتن  بالا  با  مرتبط  التهابات 
در  که  فاکتورهایی  اصلاح  اما  اجتناب‌اند؛ 
چشمگیری  تاثیر  می‌تواند  هستند  ما  کنترل 
در  باشد.  داشته  مزمن  التهابات  کنترل  در 
نتیجه، با این راهکارها می‌توانیم با بالا رفتن 
سن‌مان، ریسک بیماری‌های مزمن را کاهش 

داده و کیفیت زندگی خود را بهتر کنیم:
به وزن سالمی برسید

آن  تداوم  و  حفظ  و  سالم  وزن  به  رسیدن 
یکی از مهم‌ترین کارهایی است که می‌توانید 
به  و  دهید  انجام  مزمن  التهاب  کاهش  برای 
بدن،  چربی  کنید.  عمومی‌تان کمک  سلامت 
ثابت  و  کند  می  ترشح  التهابی  هورمون‌های 

آن‌ها را وارد روتین روزانه‌تان نمایید. یوگا، 
فعالیت  هر  یا  و  نیایش  و  دعا  مدیتیشن، 
می‌دهد  تسکین  را  استرستان  که  دیگری 
تبدیل به عادتی برای خود کنید. با خانواده 
اندازه  به  بگذرانید،  وقت  بیشتر  دوستان  و 
کافی بخوابید، در مورد افکار و احساساتتان 

بنویسید، موسیقی گوش دهید و ... .

فعالیت بدنی داشته باشید

بدنی  فعالیت  بین  داده‌اند  نشان  تحقیقات 
ارتباط  بدن  التهاب  کاهش سطح  و  منظم 
تند  روی  پیاده  دقیقه  بیست  دارد.  وجود 
شاخص‌های  آوردن  پایین  برای  می‌تواند 
بدنی  فعالیت  باشد.  کافی  بدن  در  التهابی 
شنا،  سواری،  دوچرخه‌  صورت  به  می‌تواند 
بازی  تنیس  کوهنوردی،  تند،  پیاده‌روی 
کردن، تای‌چی و یا هر مدل تحرک بدنی 
دیگری باشد، فقط مهم این است فعالیتی 

1-به پشت بخوابید و 
برای خم شدن زانوها 
ها  آن  زیر  بالشتی 
قرار دهید یک دست 
را روی قسمت فوقانی 
شکم و دست دیگر را 
روی قفسه سینه قرار 

دهید.
بسته  دهان  2-با 
بینی  از  آرام  دم  یک 
طوری  دهید.  انجام 
شکم  روی  دست  که 
به طرف جلو کشیده 
شود در حالیکه دست 

روی قفسه سینه حرکتی ندارد، اگر برعکس این 
حالت اتفاق افتاد، تنفس شما به درستی انجام 
نشده است و باید تنفس خود را به ترتیب زیر 

اصلاح کنید:
3-لب های خود را به حالت غنچه)حالت سوت 
زدن( در آورده و به آرامی تمام هوا را از طریق 

دهان خارج کنید.
4-برای این که مطمئن شوید تنفس دیافراگمی 
دو  در  را  ها  دست  دهید  می  انجام  صحیح  را 
قرار  طوری  سینه  قفسه  تحتانی  بخش  طرف 
فوقانی  قسمت  روی  و  جلو  انگشتان  که  دهید 

شکم و شست ها در طرفین قرار گیرند.
جلو  و  بالا  سمت  به  انگشتان  دم،  انجام  5-با 
حرکت کرده و شست ها در طرفین بالا می روند 

و از یکدیگر دور می شوند.
6-بعد از انجام دم، لب های خود را به صورت غنچه 
دراورده و به ارامی تمام هوا را از طریق دهان خارج کنید.

و  انگشتان   ، هوا  خروج  با  بازدم  هنگام  7-در 
شست ها به حالت اولیه خود برمی گردند بهتر 

است زمان بازدم طولانی تر از دم باشد.
صحیح  طریقه  شدید  مطمئن  که  8-هنگامی 
توانید بدون  را آموختید می  تنفس دیافراگمی 

قرار دادن دست ها تمرین را انجام دهید.
تنفس  شدید،  نفس  تنگی  وجود  صورت  در 

هورمون‌ها  این  چاق،  افراد  بدن  در  که  شده 
به میزان بیشتری وجود دارند. از طرفی دیگر، 
هورمون‌های  سطح  می‌تواند  وزن  کاهش 
لازم  خوشبختانه  بیاورد.  پایین  را  التهابی 
کاهش  حتی  کنید؛  کم  زیادی  وزن  نیست 
وزن در حد پنج تا ده درصد از وزن بدن هم 
کاهش  جهت  از  توجهی  قابل  نتایج  می‌تواند 

التهابات مزمن به بار بیاورد.

به تغذیه‌تان بیشتر توجه کنید

شماست  دستان  در  قدرتمندی  ابزار  نیز  غذا 
با  مبارزه  آن،  مهم  نقش‌های  از  یکی  که 

التهابات بدن است:
انواع و اقسام غذاهای گیاهی را بخورید

میوه‌ها و سبزی‌ها، غلات سبوس‌دار، بنشن و 
حبوبات، مغزها و دانه‌ها دارای فیتونترینت‌های 
فراوانی هستند؛ یعنی ترکیبات گیاهی بسیار 
مفیدی که ضدالتهاب‌اند. یکی از عملکردهای 

را پیدا کنید که به آن علاقه‌مندید و ادامه‌اش 
سی  بدنی  فعالیت  با  شما  داد.  خواهید 
می‌توانید  هفته  روزهای  بیشتر  در  دقیقه‌ای 
تحرک  و  ورزش  فواید  بزرگ‌ترین  صاحب 

شوید، اگر هم بیشتر که چه بهتر!

خواب را در اولویت قرار دهید

اگر هر شب هفت تا نهُ ساعت خواب باکیفیت 
ندارید بهتر است هر چه زودتر شروع کنید. 
یک  مزمن  التهاب  کنترل  برای  کافی  خواب 
ضرورت است. خواب بی‌کیفیت با بالاتر بودن 
ارتباط  بدن  در  التهابی  هورمون‌های  سطح 
و  نخوابید  خوب  اگر  ضمنا  دارد.  مستقیم 
کنید  خواب‌آلودگی  و  خستگی  احساس 
انرژی  و  شده  استرس  دچار  بیشتر  مطمئنا 
و  ورزش  و  سالم  انتخاب‌های  برای  کمتری 

تغذیه درست خواهید داشت.
برایتان  باره  یک  به  تغییرات  این  ایجاد  اگر 
شاید  کنید.  شروع  یکی  یکی  است،  سخت 
متوجه شوید که برداشتن یک قدم به سمت 
کاهش التهاب و سلامتی بهتر، به شما انگیزه 
می‌دهد که قدم‌های بیشتری بردارید. اغلب، 
به  خود  با  بزرگ‌تری  فواید  کوچک،  فواید 
به  می‌کنید  شروع  وقتی  می‌آورند.  همراه 
کارهایی  قادرید  یا  بهتر  احساسی  داشتن 
به  خود  نمی‌توانستید،  قبلا  که  دهید  انجام 
خود به سمت انجام کارهای بزرگ‌تر و بهتر 

قدم خواهید برداشت.

را  دیافراگماتیک 
های  وضعیت  در 
نشسته و ایستاده 

انجام دهید.
وضعیت  در 
دو  به  نشسته 
می  صورت 
تنفس  توانید 
را  دیافراگماتیک 

انجام دهید:
تنفس 

در  دیافراگماتیک 
وضعیت نشسته با 

تکیه به جلو:
چند  روی  بر  و  نشینید  می  آرام  حالت  به 
بالشت که در مقابل خود قرار داده اید تکیه 
می کنید. همزمان تنفس دیافراگماتیک را به 

آرامی انجام دهید.
با  نشسته  وضعیت  در  دیافراگماتیک  تنفس 

دست های آزاد:
در وضعیت راحت بر روی صندلی بنشینید و 
به جلو خم شوید.  دو دست را روی دو زانو 
تکیه دهید و همزمان تنفس دیافراگماتیک را 

به آرامی انجام دهید.
ایستاده به دو صورت می توانید  در وضعیت 

تنفس دیافراگاماتیک را انجام دهید:
وضعیت ایستاده با تکیه به جلو 

ایستاده  یا صندلی در حالت  و  میز  بر روی   
آرامی  به  وضعیت  همین  در  کنید.   تکیه 

تنفس دیافراگماتیک را انجام دهید.
وضعیت ایستاده با تکیه به دیوار 

تکیه کنید، در  به دیوار  و  به صورت راحت   
حالیکه شانه ها را به پایین می اندازید تنفس 
دیافراگماتیک را با آرامی انجام دهید.  موقع 

نفس کشیدن شانه ها را نباید حرکت دهید.
به  توجه  با  را  دیافراگماتیک  تنفس  تمرین 
نوبت  در  دقیقه    5-10 مدت  به  خود  توان 

های صبح، ظهر و شب انجام دهید.

عدس
تراکم  و  بالا  پروتئین  حاوی  عدس 
حاوی  لیوان عدس  یک  است،  ریزمغذی 
۲۲۷ کالری است که کالری بالایی برای 

سبزیجات محسوب می‌شود.

چغندر و لبو
ریشه‌ای  سبزیجات  از  دیگر  یکی  چغندر 
کربوهیدرات،  زیادی  میزان  که  است 
بدن  اینکه  دلیل  به  دارد.  قند  و  نشاسته 
سطح  می‌کند،  جذب  سرعت  به  را  قند 
پاسخ  به  منجر  و  می‌رود  بالا  خون  قند 
ذخایر  می‌تواند  که  می‌شود  متابولیکی 
کند.  تحریک  را  وزن  افزایش  و  چربی 
چاق‌کننده  سبزیجات  جزو  لبو  و  چغندر 

راهنمای فیزیوتراپی تنفسی برای بیماران مبتلا به کرونا 
)بعد از مرحله حاد(

راه‌های مبارزه با التهاب ناشی از افزایش سن

از نظر  همه سبزیجات مانند هم نیستند و 
هم  بدن  بر  بعدی‌شان  تأثیرات  و  ترکیبات 
بر  سبزیجات  که  تأثیری  نمی‌کنند.  برابری 

وزن بدن می‌گذارند با هم متفاوت است.
شاید تصور کنید که رژیم غذایی که درون 
بدون  شود،  استفاده  سبزیجات  از  فقط  آن 
می‌کند  کمک  وزنتان  کردن  کم  به  شک 
کنید،  مصرف  را  آن‌ها  که  میزانی  هر  به  و 
تغییری در افزایش وزن شما ایجاد نمی‌کند، 
تصمیم جدی  آنکه  از  قبل  است  بهتر  ولی 
داشته  جدید  غذایی  رژیم  شروع  برای 
سبزیجات  مورد  در  کافی  اطلاعات  باشید، 

چاق‌کننده به دست آورید.
سیب‌زمینی سفید

سیب زمینی یکی از صیفی‌جات چند کاره 
در رژیم غذایی است که با دستور پخت‌های 
مختلف مورد مصرف قرار می‌گیرد. می‌توان 
سیب زمینی را به صورت پوره، سرخ شده، 
چیپس‌های نمکی و یا حتی آب پز مصرف 
کرد. شکی نداریم که سیب زمینی از سبزی 
و صیفی‌جات خوش‌طعم است، ولی اگر آن 
را زیاده از حد و خصوصاً در روش‌هایی که 
کمی از حالت سالم و بی‌ضرر خارج می‌شود 
با  )مانند سیب زمینی سرخ کرده و همراه 
چاق  باعث  کنید،  مصرف  کالباس(  و  پنیر 

شدن و اضافه وزن شما می‌شود.
نشاسته  العاده  فوق  منبع  زمینی  سیب 
ایجاد  به  و  شده  تجزیه  بدن  در  که  است 
توصیه  می‌کند.  کمک  چربی  ذخایر 
تنوری  به صورت  را  زمینی  می‌شود سیب 
کنید  مصرف  سبزیجات  سایر  با  پز  آب  یا 
آن  چیپس  مصرف  یا  کردن  سرخ  از  و 

نمایید. اجتناب 

سیب‌زمینی شیرین
اگر از سیب زمینی سفید نا امید شده باشید، 
برای  بعدی  گزینه  که  کنید  تصور  شاید 
جایگزین کردن سیب زمینی شیرین است. 
ولی باید بدانید که این نوع سبزی خوراکی 
هم میزان زیادی کالری و کربوهیدرات دارد 
که در صورت استفاده بیش از اندازه باعث 
در  را  نکته  این  می‌شود.  شما  وزن  افزایش 
ذهن داشته باشید که اگر میزان کالری که 
دریافتی  کالری  میزان  از  کمتر  می‌سوزانید 
انتخاب وعده‌های  باید در مورد  شما است، 
به  بیشتری  وسواس  آن‌ها  حجم  و  غذایی 

خرج دهید.

هویج
اگر تصور می‌کنید که خوردن هر اندازه‌ای از 
هویج به کم کردن وزن شما کمک می‌کند، 
بین  در  اشتباه هستید.  در  بگوییم که  باید 
که  قندی  میزان  دلیل  به  سبزیجات  دیگر 
در هویج وجود دارد، اگر آن را بیش از حد 
مصرف کنید، می‌تواند باعث چاقی شود. قند 
هویج ساکارز است، بنابراین جزو سبزیجاتی 
آن  خوردن  که  است  شده  بندی  دسته 

می‌تواند موجب اضافه وزن شود.

معروف هستند.

سبزیجات سرخ‌شده
غذایی  مواد  از  یکی  شده  سرخ  سبزیجات 
ولی  هستند.  پرطرفدار  و  خوش‌طعم 
که  می‌دهند  نشان  مطالعات  متأسفانه 
غذایی  مواد  کل  در  و  سبزیجات  خوردن 
سرخ شده، باعث افزایش وزن شما می‌شود، 
استعداد  ژنتیکی  صورت  به  اگر  خصوصاً 
چاقی دارید، باید در مورد این غذا‌ها احتیاط 
بیشتری کنید. روغنی که برای سرخ شدن 
سبزیجاتی مانند بادمجان استفاده می‌شود، 
هم  که  دارند  بسیاری  ترانس  چرب  اسید 
برای  ناسالم!  البته  هم  و  است  خوش‌مزه 
جلوگیری از افزایش وزن، سالم‌ترین گزینه 
این  کرده  سرخ  سبزیجات  مصرف  جای  به 
مصرف  خام  صورت  به  را  آن‌ها  که  است 

کنید.

نخودفرنگی
طرفدار  سبزیجات  بین  در  فرنگی  نخود 
ترجیح  کودکان  خصوصاً  و  ندارد  زیادی 
می‌دهند تا حد ممکن از خوردن آن طفره 
ترکیبات  و  مواد  دارای  فرنگی  نخود  روند. 
مغذی بسیاری است که مورد نیاز بدن قرار 
و  کربوهیدرات  بالای  میزان  البته  می‌گیرد. 
کالری در نخود فرنگی باعث می‌شود که در 

مصرف آن احتیاط بیشتری رعایت شود.
نشاسته  دارای  که  سبزیجاتی  در  واقع  در 
درستی  به  باید  مصرفی  حجم  هستند، 
دارای  غذا‌های  دیگر  مانند  و  شود  انتخاب 
کربوهیدرات، میزان آن مد نظر قرار گیرد. 
می‌توان  که  غذایی  مواد  تنها  واقع  در 
داد،  قرار  مصرف  مورد  نامحدود  به‌صورت 
مارچوبه،  هستند.  نشاسته  بدون  سبزیجات 
این سبزیجات  از جمله  کلم  و گل  بروکلی 

هستند.

ذرت
باید  کنید،  کم  را  وزنتان  می‌خواهید  اگر 
غذایی خود حذف  رژیم  از  را  ذرت  مصرف 
سبزیجات  جمله  از  شیرین  ذرت  کنید. 
چاق‌کننده خوشمزه است، ولی شیرینی آن 
درست به معنای قند است، همان فاکتوری 

که باعث افزایش وزن می‌شود.
افزایش  همه مامی دانیم که نشاسته عامل 
وزن است. نشاسته ذرت به ذخیره چربی در 
بدن کمک کرده و وزنتان را اضافه می‌کند.

کدو تنبل
قند بدترین ماده‌ای است که در زمان رژیم 
باید  پس  کرد.  دوری  آن  از  باید  لاغری 
دارای  سبزیجات  سراغ  به  غذایی  رژیم  در 
دارد،  کمی  قند  تنبل  کدو  بروید.  کم  قند 
پخت  مانند  آن  پخت  روش‌های  برخی  اما 
بدن می‌کند.  وارد  را  زیادی  کالری  با شکر 
تنبل در  همچنین نشاسته موجود در کدو 
از  یکی  که  می‌شود  گلوکز  به  تبدیل  بدن 
اجزای اصلی بدن برای ذخیره چربی است. 

از این رو گلوکز وزن را افزایش می‌دهد.

کدام سبزیجات، 
چاق‌کننده هستند؟



امام حسین علیه السلام فرمودند:
دٍ ثَلاثة: إلـى ذِى دیـنٍ، اوَ  َـ َـرفع حــاجَتَک إلّا إلـى أح لات

مُــرُوّة اوَ حَسَب
جز به یکى از سه نفر حاجت مبر: به دیندار، یا صاحب 

مروت، یا کسى که اصالت خانوادگى داشته باشد
تحف العقول ، ص 251

خدا  كه  آن  جز   ، گويند  نمى  ترك  را  دين  از  چيزى  دنيا  اصلاح  براى  مردم 
آنان را به چيزى زيانبارتر از آن دچار خواهد ساخت .
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لار  شهر  اسلامی  شورای  اعضای 
حامد مقدم را به عنوان نماینده خود 
در شورای شهرستان لارستان تعیین 

کردند.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از 
شهرستان  شورای  لارستان،  گلشن 
شهرها  شوراهای  نمایندگان  از 
آن  محدود  در  واقع  بخش‌های  و 
اعضای  تعداد  می‌شود.  تشکیل 

 

لار  شهر  اسلامی  شورای  عضو 
افرادی  نام  و  انتخاباتی  هزینه‌های 
کمک  او  انتخاباتی  ستاد  به  که 
مالی کردند را در صفحه اینستاگرام 
میلاد  گزارش  به  کرد.  منتشر  خود 
رئیس  روانبخش،  رستم  لارستان 
اجتماعی  و  فرهنگی  کمیسیون 

مدیرکل فرودگاه لارستان، از اختصاص 
یک دستگاه خودروی کفساز پیشرفته  
آیت  ا...  آیت  المللی  بین  فرودگاه  به 

اللهی لارستان خبر داد.
امین ا... صولتی، اظهار داشت: با توجه 
به ارتقای ضریب ایمنی پروازها و نقش 
های  عملیات  در  پیشرفته  تجهیزات 
امداد و نجات، با مساعدت و همکاری 
اداره کل آتش‌نشانی و هدایت زمینی 
ناوبری  و  فرودگاه‌ها  شرکت  هواپیما 
خودر‌وی  دستگاه  یک  ایران  هوایی 
به فرودگاه آیت   FM۴۶۰ کفساز ولوو 

اللهی لارستان تحویل داده شد.
وی افزود: این خودرو از محل اعتبارات 
ناوبری  و  ها  فرودگاه  شرکت  ستادی 

از  شیراز  پزشکی  علوم  معاون 
بستری  مرکز  بزرگترین  راه‌اندازی 
 )Opat( کووید  بیماران  موقت 
با  شیراز،  پرستاری  دانشکده  در 
تخت‌های  از  بهینه  استفاده  هدف 

داد. خبر  بیمارستانی 
نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
علی  دکتر  مهر،  خبرگزاری  از 
افزایش  به  توجه  با  گفت:  اکبری، 
به  مبتلا  بیماران  و  مراجعان 
تکمیل  و  بیمارستان‌های  به  کرونا 
ظرفیت تخت‌های بیمارستانی و به 
تخت‌های  از  بهینه  استفاده  منظور 
شهر  بیمارستان‌ها  در  بستری 
بستری  مرکز  بزرگترین  شیراز، 
 )Opat( کووید  بیماران  موقت 
مامایی  و  پرستاری  دانشکده  در 
ورودی  فاطمه(س(،  حضرت 
آماده  شیراز  نمازی  بیمارستان 
سازی، تجهیز و برای راه‌اندازی به 
دانشگاه  درمان  معاونت  نماینده 

شد. تحویل 
در  را  مرکز  این  راه‌اندازی  او 

نفر   ۵ حداقل  شهرستان  شورای 
است.

شورای  از  شهرستان  شورای  در 
شورای  از  و  نفر  یک  بخش  هر 
هزار   ۵۰۰ تا  شهرهای  از  یک  هر 
از  بیش  و  نفر  یک  جمعیت  نفر 
و  نفر   ۲ جمعیت  نفر  هزار   ۵۰۰
دارند.  عضویت  نفر   ۳ تهران  شهر 
ظرف  حداکثر  شهرستان  شورای 
سوم  دو  تشکیل  از  پس  ماه  یک 
واقع  بخش‌های  و  شهرها  شوراهای 
به دعوت  آن شهرستان  در محدود 
جلسات  می‌شود.  تشکیل  فرماندار 
شورای اسلامی شهرستان در مرکز 

شهرستان تشکیل می‌شود.
در  مقدم  حامد  شود  می  یادآور 
رقابت با سحر یادگار فرد با کسب ۶ 
رای در مقابل ۱ رای مشاور نماینده 

برای این سمت انتخاب گردید.

و  نادر  اقدامی  در  لار،  شهر  شورای 
شفافیت  راستای  در  توجه  جالب 
 ۱۷ را  خود  انتخاباتی  های  هزینه 
میلیون تومان)اجاره ستاد و تجهیز 
داربست،  تراکت،  پوستر،  بنر،  آن، 
تبلیغاتی(  اقلام  توزیعِ  و  پذیرایی 

ذکر نموده است.
 ۵ کمک  دو  از  همچنین  روانبخش 
میلیونی  »محترم افتخار« و »‌حاج 
کمک  عنوان  به  نیز  سلیم«  ناصر 
انتخاباتی  تبلیغات  در  مردمی  های 

خود نام برده است.
اقدام جالب و در خور تحسین  این 
برای  الگویی  تواند  می  روانبخش 
سایر اعضای شورای ششم شهر لار 
کاندیداهای  برای  الگویی  حتی  و 
ادوار آتی شورا و مجلس باشد تا در 
عرصه  در  را  خود  شفافیت  راستای 

محک مردم قرار دهند.

 ۱۲ حدود  مبلغ  به  ایران   هوایی 
میلیارد تومان خریداری شده است. این 
 ۴۶۰ توان  با  تمام‌اتوماتیک  خودروی 
اسب بخار و گشتاور ۲۳۰۰ نیوتن متر 
و داشتن سیستم ترمز و موتور پیشرفته 
،  عملیات امداد و نجات را به کوتاه‌ترین 

زمان ممکن کاهش می‌دهد.
این مسئول اضافه کرد: از ویژگی‌های 
این خودرو می‌توان به قابلیت پاشش 
حرکت  حین  در  خاموش‌کننده  مواد 
از دو  با بهره‌گیری  و در حالت توقف 
مانیتور آتشنشانی نصب‌شده بر سقف 
همچنین   . نمود  اشاره  جلو  سپر  و 
ظرفیت این خودرو ۱۱۰۰۰ لیتر آب 

و ۱۰۰۰ لیتر فوم است.

بیمارستانی  تخت‌های  مدیریت 
بیماران  به  خدمات  ارائه  و 
کووید  به  مبتلا  سه  و  دو  سطح 
در  بستری  به  نیازمند  که   ۱۹
تأثیرگذار  هستند،  بیمارستان‌ها 

دانست.
دانشگاه  پشتیبانی  امور  مدیر 
داد:  توضیح  زمینه  این  در  نیز 
مرکز  تجهیز  و  سازی  آماده 
بیماران  از  مراقبت  پشتیبان 
شیراز  شهر  در    )Opat( کووید 
کارکنان  روزی  شبانه  تلاش  با 
شامل  مدیریت  این  مجموعه  زیر 
تدارکات  مرکزی،  انبار  کارکنان 
و  خدمات  تأسیسات،  مرکزی، 
کمترین  در  نقل،  و  حمل  واحد 

انجام شد. زمان 
امیدواری  ابراز  قاسمی  علیرضا 
بزرگ  خدمت  این  راه‌اندازی  کرد 
مسیر  در  مؤثر  گامی  بتواند 
کرونا  با  مقابله  اقدامات  توسعه 
این  سریع‌تر  هرچه  کنی  ریشه  و 

باشد. بیماری 

»حامد مقدم« نماینده شورای لار 
در شورای شهرستان شد

اقدام بی سابقه  »رئیس کمیسیون 
فرهنگی شورای شهر لار« در راستای 

شفافیت هزینه کرد انتخاباتی

اختصاص یک دستگاه خودروی کفساز 
پیشرفته به فرودگاه بین المللی لارستان

راه اندازی مرکز بستری موقت بیماران 
کرونایی در شیراز

شد. در اواسط شب ناخوشی وبا بر پدرم عارض گردید و 
فردا  این‌که  ترس  از  دیدیم،  پریشان  بسیار  را  او  چون حال 
را  فانوس  نکردید،  مطلع  مرا  چرا  که  نکند  مواخذه  شیخ 
روشن کردیم تا نزد شیخ برویم. پدرم متوجه شد و پرسید 
را  شیخ  می‌خواهیم  کردم:  عرض  کنید؟  چه  می‌خواهید   :
باخبر کنیم. فرمود :نیاز نیست، شیخ الان تشریف می‌آورد. 
چراغ را خاموش کنید و بنشینید. فانوس را خاموش کردیم و 
نشستیم. در همان لحظات درزده شد. پدرم فرمود: شیخ است 
در را باز کنید. و در را باز کردیم. دیدم شیخ به همراه ملا 
رحمت‌الله پشت در است شیخ فرمود: حاج سید علی چگونه 
ان‌شاءالله  است؟ عرض کردم: خدا رحم کند! شیخ فرمود: 
جای نگرانی نیست و شیخ داخل شد و سیدعلی را مضطرب 
می‌شه  خوب  ان‌شاءالله  نباش،  گفت:مضطرب  شیخ  دید. 
سیدعلی گفت از کجا می‌گویی؟ شیخ گفت خواسته‌ام که 
تو بعد از من بمانی و بر جنازه‌ام نماز بگزاری . سید گفت: 
چرا این راخواستی؟ شیخ گفت: حالا که شد. سپس مقداری 
سوال و جواب مزاح کردند. و شیخ برخاست و رفت. فردای 
می‌گویند  فرمود:  منبر  بالای  درس  از  بعد  شیخ  روز  آن 
حاج سیدعلی ناخوش است. هر کسی که می‌خواهد، برای 
عیادتش بیاید. سپس با عده‌ای از طلاب به عیادت سیدعلی 
رفت. وقتی شیخ به منزل سیدعلی وارد شد، مثل کسی که 
خبر ندارد، از سید احوال‌پرسی کرد. ناقل قضیه می‌گفت : 
خواستم به شیخ عرض کنم شما که دیشب تشریف آوردید 
به من  انگشت‌به‌ دندان گرفت و  ناگهان سیدعلی  و دیدید. 
فهماند که راضی نیست چیزی بگویم. من هم سکوت کردم. 
سید بعد از آن از بیماری عافیت یافت و همانگونه که شیخ 

گفته بود و پس‌از وفات شیخ بر وی نماز گزارد.
) ذی‌القعده 1431(

جرعه ای از دریا - جلد دوم- فقیه محقق حضرت 
آیت ا... حاج سید موسی شبیری زنجانی

کرامتی از شیخ و سید علی
دارالسلام  مؤلف  عراقی  میثمی  محمود  شیخ 
شاگرد شیخ انصاری بود. وی تقریرات درس 
اصول شیخ را نوشته‌است به نام قوامع الفضول 

عن وجوه حقائق الاصول. 
حبیب‌الله  میرزا  از  دارالسلام  در  محمود  شیخ 
شوشتری  سیدعلی  پسر  از  هم  ایشان  و  رشتی 
شایع  وبا  نجف  در  زمانی  کرده‌است:  نقل 

شیخ مرتضی انصاری
 )م 1281(

راه نماز جمعه برداشته شود مگر اینکه 
بدن  بر  را  آتش  آن  واسطه  به  خداوند 

شخص نمازگزار  حرام کند.
نقل  با  خرم،  موسوی  الاسلام  حجت 
کرد:  بیان  صادق  امام  از  دیگر  روایتی 
که  است  جمعه  روز  از  هایی  ساعت 
از  یکی  شود،  می  مستجاب  دعا  آن  در 
از  جمعه  امام  فراغت  زمان  ساعات  این 
توسط  نماز  تنظیم صفوف  تا  ها  خطبه 

نمازگزاران است.
ادامه در پاسخ  امام جمعه لارستان، در 
به این سوال که علت اهمیت و تاکیدات 
جمعه  نماز  به  نسبت  )ع(  معصومین 
رضا  امام  از  روایتی  به  استاد  با  چیست 
اجتماع  محل  جمعه  نماز   : گفت  )ع( 
از  عموم مردم در روز جمعه و استفاده 
مردم  موعظه  برای  جمعه  نماز  خطبه 
سازی  موافق  معصیت،  از  آنها  دوری  و 
مردم در جهت رسیدن به مصلحت دین 
و  روز  مسائل  با  مسلمین  آشناسازی  و 
از  از ضرر و سود خود  آنان  آگاه سازی 

طریق خطبه نماز جمعه است.
وی با اشاره به اینکه بر اساس این روایت 
اهمیت   دارای  جنبه  دو  از  جمعه  نماز 
و  عبادی  جنبه  کرد:  نشان  خاطر  است، 
دینی و همچنین جنبه سیاسی نماز جمعه 

سپس به نقل از منابع ارشد در تل‌آویو 
اسرائیل  حاضر  زمان  »در  کرد  تأکید 
قابلیت‌های  تقویت  برای  تلاش  در 
است؛  خود  ارتش  نظامی  تکنولوژیکی 
بدون  هواپیماهای  و  موشک‌ها  زیرا 
فوری  خطر  دشمن  دقیق  سرنشین 
محسوب  اسرائیل  علیه  استراتژیک  و 

می‌شود«.
نظامی  کارشناس  این  گفته  به 
تلاش  اسرائیل  دفاعی  »سامانه‌های 
تأسیسات  علیه  حملات  کرد  خواهند 
مختلف نظامی و استراتژیک مانند بنادر 
وجود  با  اما  کنند  دفع  را  فرودگاه‌ها  و 
این، جبهه داخلی با موج عظیم حملات 
که  شد  خواهد  مواجه  موشک  هزاران 

کشورها  رایزنی‌های  و  تحرکات 
امنی  نا  تشدید  از  جلوگیری  برای 
کشور  این  بحران  فصل  و  حل  و 

تشدید شده است. 
ایران در مقاطع  جمهوری اسلامی 
گوی  و  گفت  لزوم  بر  مختلف 
حل  برای  افغانستانی  گروه‌های 
و  کرده  تاکید  کشور  این  بحران 
با  نشستی  هم  اخیر  هفته‌های  در 
گروه  و  دولت  نمایندگان  حضور 

طالبان در تهران برگزار شد.

مسلمانان  گفت:  لارستان،  جمعه  امام 
باشند و غافل  امور  لازم است در بطن 
و  بصیرت  عامل  جمعه  نماز  و  نباشند 

بیداری برای مسلمین است.
حجت  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
الاسلام والمسلمین سیدمختار موسوی 
در مصاحبه با رادیو فرهنگ در خصوص 
اهمیت و جایگاه نماز جمعه گفت: آیات 
نماز  اهمیت  بیانگر  متعددی  روایات  و 

جمعه شده است.
مبارکه  سوره   ۹ آیه  به  اشاره  با  وی 
جمعه ضمن خطاب به مؤمنین اهمیت 
کرد:   توصیه  و  بیان   را  جمعه  نماز 
پا می شود  بر  نماز جمعه  هنگامی که 
سوی  به  و  کنید  رها  را  خود  کارهای 

نماز جمعه بشتابید. 
بیان  با  دانشگاه  و  حوزه  استاد  این 
روایاتی از معصومین در خصوص اهمیت 
نماز جمعه ادامه داد: امام صادق)ع( در 
چند روایت  اهمیت نماز جمعه را  بیان 
کرده اند که در مورد آن در روایتی به 
نماز  رسول خدا )ص(فرمودند  از   نقل 

جمعه حج تهیدستان است.
داد:  ادامه  لارستان،  جمعه  امام 
صادق  امام  دیگر  روایتی  در  همچنین 
در  که  نیست  قدمی  هیچ  فرمایند  می 

ضمن  صهیونیست  برجسته  کارشناس 
صهیونیستی  رژیم  ارتش  اینکه  اعلام 
برای  اساسی«  »راهکارهای  به  نیاز 
مقابله با تهدیدات جبهه مقاومت دارد، 
اذعان کرد »جبهه داخلی اسرائیل آماده 
پهپاد دقیق  و  با هزاران موشک  مقابله 

نیست«.
بعد از تحولات اخیر در مرزهای جنوبی 
تجاوزات  با  که  اشغالی  اراضی  و  لبنان 
به  صهیونیستی  آپارتاید  رژیم  هوایی 
مناطق جنوب لبنان آغاز و با پاسخ‌ سریع، 
تند و تیز و شوکه‌‌کننده موشکی حزب‌ا... 
صهیونیستی  رسانه‌های  یافت،  پایان 
توصیه‌هایی  ارائه  و  تحلیل  به  همچنان 
برای تصمیم‌گیرندگان در تل‌آویو درباره 
ادامه  با تهدید حزب‌ا...  چگونگی مقابله 
توسط  موضوع  این  بررسی  می‌دهند. 
و  تحلیل  محتوای  و  صهیونیست‌ها 
ارزیابی‌های آنها چالش‌ها و مشکلاتی را 
که رژیم اشغالگر صهیونیستی از آن رنج 

می‌برد فاش می‌کند.
از  رووینی«  »موشیه  زمینه  همین  در 
کارشناسان نظامی برجسته صهیونیست 
در مقاله‌ای در وب‌سایت »میدا« اعلام 
اطراف  در  امنیتی  تهدیدات  که  کرده 
ارتش  و  است  افزایش  حال  در  تل‌آویو 
برای حل آنها نیاز به راهکارهای اساسی 
دارد. به گزارش تسنیم، این کارشناس 

محمد جواد ظریف وزیر امورخارجه 
امور  در  چین  ویژه  نماینده  با 

افغانستان دیدار و گفت و گو کرد.
سیاسی  خبرنگار  گزارش  به 
در  ظریف«  جواد  »محمد  ایرنا، 
جمهوری  خارجه  وزارت  محل 
یونگ«  با »یوشیائو  ایران  اسلامی 
افغانستان  تحولات  محوریت  با 
کرد.همزمان  گو  و  گفت  دیدارو 
طالبان  دست  به  کابل  سقوط  با 
افغانستان،  از وضعیت  نگرانی‌ها  و 

و اینکه نمازگزاران از  حوادث و اتفاقاتی 
که در دنیا به صورت عام یا در جهان اسلام 

بطور خاص می افتد غافل نباشند.
موسوی با تاکید بر اینکه مسلمانان لازم 
است در بطن امور باشند و غافل نباشند 
وبیداری  بصیرت  عامل  جمعه  نماز  و 
برای مسلمین است، گفت: رهبر انقلاب 
طی خطبه ای در روز تاسوعا در گذشته 
اشاره داشتند که چه شد جامعه نبوی 
در کمتر از پنجاه سال به جامعه یزیدی 
تبدیل شد و فرد فاسدی مانند یزید بر 

جایگاه نبی مکرم اسلام تکیه زد.
با  انقلاب  معظم  رهبر  کرد:  عنوان  وی 
از قرآن کریم فرموند   آیه ای  به  استناد 
و  آسیب  دو  دچار  نبوی  جامعه  که 

بیمماری شد که این اتفاقات رخ داد.
امام جمعه لارستان، با بیان اینکه اولین 
آسیب غفلت از ذکر و نام خدا، و معنویت 
به  مردم  اینکه  افزود:  است،  اخلاق  و 

سمت شهوات رانی ودنیا طلبی رفتند.
که  بیماری  اینکه  به  اشاره  با  موسوی، 
تونست جامعه نبوی را به جامعه یزیدی 
تبدیل کند می تواند نظامی را که یکی 
از شاگردان نبی مکرم اسلام ایجاد شده 
کند  مواجه  استحاله  و  چالش  با  نیز  را 
تصریح کرد:پس باید بفکر بود و از تکرار 

آن آسیب و بیماری جلوگیری کرد.
موسوی  المسلمین  و  الاسلام  حجت 
خرم،  اضافه کرد: بنده از سال ۹۴ که 
سعی  کردم  پیدا  حضور  لار  شهر  در 
ایجاد  از  صیانتی  نگاه  یک  با  تا  داشتم 
جلوگیری  بیماری  این  گسترش  و 
سال  شش  در  اساس  همین  بر  و  کرد 
گذشته  موضوع خطبه اول را اخلاق و 
عوامل تقویت معنویت قرار دادیم. و در 
خطبه دوم نیز با رویکرد گفتمان سازی 
حضرت  فرمایشات  تشریح  و  تبیین  به 
انقلاب  معظم  رهبر  و  ره  خمینی  امام 
مردم  خوب  استقبال  با  که  پرداختیم 

مواجه شده است.

تاکنون سابقه نداشته است«.
رام«  لیو  »طال  نیز  قبل  هفته  چند 
صهیونیستی  روزنامه  نظامی  تحلیلگر 
موشکی  قدرت  به  مقاله‌ای  در  معاریو 
بود  نوشته  و  پرداخته  لبنان  حزب‌ا... 
تل‌آویو،  تلاش‌های  تمامی  علیرغم  که 
اما این قابلیت حزب‌ا... رو به جلو پیش 
می‌رود.گفتنی است، ترس، همزادِ رژیم 
این  که  وقتی  از  است؛  صهیونیستی 
شد  بنا  فلسطینیان  خونِ  روی  رژیم 
می‌کند،  ابقا  را  خود  خون  ریختن  با  و 
کاخِ ترس و وحشت هم با این رژیم بنا 
شده است. آن‌چه تفاوت می‌کند گستره 
قدرت  با  که  است  ترس  این  شدت  و 

گرفتن مقاومت قوت می‌گیرد.

نماز جمعه، عامل بصیرت و بیداری برای مسلمین است

اسرائیل توان مقابله با حزب‌ا... را ندارد، تهدیدات علیه ما 
زیاد شده است

گفت و گوی ظریف با نماینده چین در امور افغانستان 


