
 با رای قاطع شورای شهر ، مصطفی بینا شهردار لار شد
به گزارش میلادلارستان، در 

روز  که  شورا  جلسه  آخرین 

دوشنبه 1400/06/16 برگزار 

مصطفی  مهندس   ، گردید 

بینا با 7 رای قاطع به عنوان 

لار  شهردار  نهایی،  گزینه 

»حمید  ترتیب  بدین  شد. 

البدل  علی  اول  نفر  منشی« 

به شورای شهر لار راه یافت.

راهکار های مقابله با 
جرائم فضای مجازی و 

تاثیر آن بر نوجوانان
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تاثیر شگفت انگیز 
پیاده روی بر افزایش 

طول عمر

ایجاد زحمت و هزینه 
اضافی بر مردم ممنوع!
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وزیر بهداشت: در تامین واکسن مشکلی 
نخواهیم داشت

برای صد ساله شدن باید نخست متولد شد
چگونه ورودی موفق به بازار داشته باشیم
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اجرای چهار طرح گاز رسانی در لارستان

خرید تضمینی۵1۳ 
هزار تن گندم در 

استان فارس

2
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شرکت شهرک های صنعتی هیچ نقشی درخصوص 
احداث منطقه ویژه اقتصادی لارستان ندارد

فعالیت ۲4۳ واحد 
صنعتی، معدنی، دامی و 

کشاورزی در لارستان

8

مدیر مسئول و کارکنان روزنامه میلادلارستان، برای شهردار محترم آرزوی موفقیت در فعالیت های عمرانی، اجتماعی و فرهنگی می نماید.

در  تحول  ضرورت  بر  اوز  فرماندار 
شهرستان  این  صنعتی  شهرک  
مجوز  مورد   ۱۲ اخذ  از  و  کرد  تأکید 
کارآفرینی و اجرایی شدن ۶ مورد آن 

خبر داد.
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
علی پور  علی اصغر  آنا،  خبرگزاری  از 
شهرستان  اداری  شورای  نشست  در 
)خیریه  فردوسی  تالار  در  که  اوز 
آزاد  دانشگاه  فقیهی(  عبدالقادر  شیخ 
بیان  با  شد  برگزار  اوز  مرکز  اسلامی 
کمالات شهیدان رجایی و باهنر گفت: 
غیر  شهید  دو  این  برای  پاداشی  هیچ 
نامشان  و  نداشت  ارزش  شهادت  از 

»آقا  طرح  قالب  در  لارستان  مردم 
رحمت  پویش  و  اند«  کرده  حساب 
تومان  میلیون   ۵٠٠ حسینی 
از  و   کرونایی  بیماران  درمان  برای 
گره  نیازمند  بیمار  مشکلات۳٠٠ 

گشایی شد.
همت  به  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
های  انجمن  و  جهادی  های  گروه 
مردمی کمک به سلامت  و با راه اندازی 
 ۵٠٠ از  بیش  حسینی،  رحمت  پویش 
مردم  خیرانه  کمک  تومان  میلیون 
بصورت نقدی و غیر نقدی برای درمان 
و  کرونایی جمع آوری  نیازمند  بیماران 

هزینه شده است.
به  کنون  تا  اعتبار  این  محل  از 
کرونایی،  بیماران  برای  دارو  خرید 
و  درمان  هزینه های  تسویه حساب 

جاودان است.
هفته  گرامیداشت  در  کرد:  اظهار  وی 
دولت معادل ۱۸ میلیارد و ۶٠٠ میلیون 
بهره برداری  به  مختلف  طرح های  تومان 
علاوه  و  شده اند  کلنگ زنی  یا  و  رسیده 
بر آن اعتبارات سازمانی بالغ بر ۴ و نیم 
میلیارد تومان برای رفع مشکلات آب و 
نظرگرفته  در  بیدشهر  بخش  و  شهر  راه 

شده است.
به  توجه  با  کرد:  اظهار  اوز  فرماندار 
فکر  نباید  دولت،  و  رئیس جمهور  تغییر 
جابه جایی در مدیران وجود داشته باشد 
ساعت  آخرین  تا  موظفند  مسئولان  و 
برای  و  داشته  فعالیت  خود  مسئولیت 

نیازمند  بیمار   ۳٠٠ از  بیش  بستری 
هزینه و کمک شده است.

»آقا  طرح  قالب  در  جهادی  های  گروه 
حساب کرده اند« از همشهری های لارستانی 
سلامتی  نعمت  شکرانه  به  است  خواسته 
خود و خانواده هایشان، نذورات خود را با هر 
مبلغی که مد نظر دارند به بهبود بیماران 

نیازمند مبتلا به کرونا اختصاص دهند.

اجابت خواسته مردم تلاش کنند.
این مسئول با پراهمیت دانستن ضرورت 
مورد   ۱۲ اخذ  از  تحول شهرک  صنعتی 
مجوز کارآفرینی و اجرایی شدن ۶ مورد 
آن خبر داد و بیان کرد: فعالیت دهکده 
بخش  مرکز  کوره  شهر  در  اشتغال 
اقتصادی  تحولات  مهم ترین  از  بیدشهر 
به  گذشته  سال  که  می شود  محسوب 

وقوع پیوسته است.
با  اوز،  شهرستان  تأمین  شورای  رئیس 
عمومی  شفافیت  و  قانون گرایی  بیان 
به  اقدام  و  مالی  انضباط  ویژه  به 
که  انقلاب  معظم  رهبر  فرمایش های 
از  باشد  شفاف   باید  قانونی  مدیریت 
عنوان  به  خبرنگاران  و  رسانه  اصحاب 
و  فرمانداری  اطلاع رسانی  بازوهای 
ادارات شهرستان نام برد و از همه آنان 
از  دارد  ضرورت  افزود:  و  کرد  قدردانی 
یا  و  سنی  بومی  نخبگان  ظرفیت های 
شیعه در مدیریت ها استفاده بهینه شود.

مردم  اعتماد  آوردن  به دست  علی پور 
سرمایه  بزرگ ترین  را  آن  استمرار  و 
اعمال  و  گفتار  در  باید  که  دانست 

مدیران نهادینه شود.
اوز  اداری شهرستان  در نشست شورای 
تجلیل  برتر  مدیران  از  لوح  اهدای  با 

شد.

مشارکت  و  همراهی  جهت  علاقمندان 
بیشتر  اطلاعات  کسب  و  امر  این  در 
 ٠۹۳٠۷۸۱۳۵۹۹ شماره  با  میتوانید 
تماس بگیرند یا کمکهای خود را جهت 
مشارکت در امور خداپسندانه و کمک به 
نیازمندان آسیب دیده بنام گروه جهادی 
کارت  شماره  به  اجتماعی  مهرورزان 

۶۲۷۳۸۱۷٠۱٠۱۱۳۴۷۴ واریز کنند.

اخذ ۱2 مورد مجوز کارآفرینی در شهرک  صنعتی شهرستان اوز

کمک نیم میلیاردی مردم لارستان به بیماران کرونایی



سه شنبه 1400/06/16 -  بیست و نهم محرم الحرام 144۳   - سال بیست و نهم - شماره 1784   

2
حه

صف

مدیرکل غله و خدمات بازرگانی فارس گفت: 
خرید تضمینی گندم در استان فارس با ۵۱۳ 

هزار تن پایان یافت.
به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
از  بیش  امسال  گفت:  جباری  منصور  مهر، 
استان  کشاورزانِ  از  گندم  تنُ  هزار   ۵۱۳
فارس خریداری شده است. وی با بیان اینکه 

گفت:  فسا،  شهرستان  کشاورزی  جهاد  مدیر 
پیش بینی می شود از مزارع شهرستان فسا بالغ 
بر ۱۷۹ هزار تن ذرت علوفه ای و بیش از ۱۹ 

هزار تن ذرت دانه ای برداشت شود.
ناصر انصاری اظهار داشت: از سطوح زیر کشت 
ذرت در این شهرستان    ۲ هزار و ۷۶۲هکتار 
به کشت ذرت علوفه ای و  یک هزار و ۹۲۸ 

هکتار به ذرت دانه ای اختصاص دارد.
وی ادامه داد: عمده ارقام ذرت کشت شده در 
  ۷۱ AS شهرستان فسا شامل ۷٠۳ و سیمون و
اقلیم  از بهترین عملکرد تولیدی در  است که 

این شهرستان برخوردار است.

به  ماه  شهریور  گندم  تضمینی  خرید  فرآیند 
پایان می رسد، افزود: امسال ۱۳۶ مرکز خرید 
در استان فارس عملیات خرید را انجام دادند.

مدیرکل غله و خدمات بازرگانی فارس گفت: 
هر  قیمت   ۱۴٠٠-۱۳۹۹ زراعی  سال  در 
هزار   ۵ تضمینی  خرید  برای  گندم  کیلوگرم 

تومان بود.

یک  عنوان  به  ذرت  اهمیت کشت  بر  انصاری 
همچنین  و  دام  خوراک  و  علوفه  تامین  منبع 
از جمله کارخانه  اولیه در صنایع غذایی  ماده 
سالانه  گفت:  و  کرد  تاکید  کشی  روغن  های 
با طرح تغییر الگوی کشت و جایگزین کردن 
دارویی  گیاهان  پنبه،  برنظیر  آب  کم  گیاهان 
و کلزا از سطح زیرکشت این محصول کاسته 

می شود.
گفت:  فسا،  شهرستان  کشاورزی  جهاد  مدیر 
در  ذرت  مزارع  از  هکتار   ۴۷٠ به  قریب 
نوین  به صورت سیستم های  فسا  شهرستان 
شوند  می  آبیاری  بارانی  و  ای  قطره  آبیاری 
به  تولید  نهاده های  از  وری  بهره  تا حداکثر 

دست آید. 
انصاری اضافه کرد: کشت ذرت در شهرستان 
پایان  تا  و  شد  آغاز  ماه  خرداد  اوایل  از  فسا 
مرداد ماه ادامه یافت و  پیش بینی می شود 
ذرت  مزارع  مکانیزه  برداشت  کار  ماه  آبان  از 
با به کار گیری ۲۵دستگاه کمباین آغاز شود. 
شهرستان فسا در فاصله ۱۳٠کیلومتری جنوب 

شرقی شیراز واقع شده است.

گفت:  لارستان،  اسلامی  تبلیغات  اداره  رییس 
امامان محله و ائمه جماعات لارستان بزرگ به 
را  اوج  امام جامعه لبیک گفتند و مهرواره  امر 

شروع کردند.
 حجت الاسلام اقبالی  در گفت وگو با خبرنگار 
و  محله  امامان  اینکه  بیان  با  لارستان  میلاد 
رهبر  امر  به  بزرگ  لارستان  جماعات  ائمه 
لبیک  ای  خامنه  امام  اسلامی  انقلاب  معظم 
گفتند، اظهار داشت: در راستای سخنان مقام 
که   ۱۴٠٠ مرداد   ۲٠ تاریخ  در  رهبری  معظم 
نهضت  عمومی،  احسان  نهضت  این  فرمودند 
مواسات بایستی ادامه پیدا کند.باید این نهضت 
مجددآ اوج بگیرد، به نظر من مرکز هم بایستی 

مساجد باشند.

گفت:۸۲۵  فارس  فاضلاب  و  آب  عامل  مدیر 
روستا از ۲هزار و ۳۲٠ روستا و ۳۳ شهر از ۱٠۹ 
شهر استان فارس در حالت بحران و تنش آبی 

قرار دارند.
خواستار  فارس  استان  آبفا  شرکت  عامل  مدیر 
از  عبور  منظور  به  آب  در مصرف  صرفه جویی 
بحران کم آبی شد و با اشاره به وضعیت آبرسانی 
در شهر ها و روستا های استان فارس، بر ضرورت 
اتخاذ تدابیر جدید و راهبردی در حوزه مصرف 

و تقاضای آب آشامیدنی تأکید کرد.
بارش  عدم  متأسفانه  افزود:  بوستانی   علی 
مطلوب باران در کشور در بلند مدت، طی ۵٠ 
بر  تأثیر عمیقی  بوده و  سال گذشته بی سابقه 
نیز  مدت  کوتاه  در  است.  گذاشته  آب  منابع 
نسبت به مدت مشابه در سال گذشته ۶۶ درصد 

با کاهش بارندگی مواجه هستیم.
افت  به  فارس  استان  آبفا  شرکت  عامل  مدیر 
چاه های آب در شهر ها و روستا های استان اشاره 
حفظ  برای  همگانی  مشارکت  خواستار  و  کرد 

منابع موجود آب شد.

زیربنایی  و  فنی  امور  مسئول  حامدی  مجتبی 
بازسازی  و  مرمت  داراب گفت:  جهاد کشاورزی 
با  نهرحسن،  و  دمکن  آباد،  ملک  قنات های 
محل  از  تومان  میلیون   ۲۱٠ بر  بالغ  اعتباری 

اعتبارات بخش دولتی به پایان رسید.
وی افزود: با انجام این طرح؛ ۴۳ خانوار کشاورز 

بار  اینک  هم  گفت:  فارس،  لارستان  مدیرگاز 
قالب  در  تومان  میلیارد   ۸۳۶ بر  افزون  رقمی 
و  شهرها  به  گازرسانی  شاخص  طرح  چهار 

روستاهای این شهرستان در حال اجراست.
به گزارش میلاد لارستان، محمد حسین اعتماد 
پور در گفت وگو با ایرنا اظهار داشت: این طرح 
پیشرفت  درصد   ۹٠ تا   ۷٠ که  گازرسانی  های 
دارند، با یک هزار و ۲۱٠ کیلومتر خط انتقال و 

در  اوج  مهرواره  منظور  همین  به  افزود:  وی 
ائمه  و  مبلغین  و  گرفته  شکل  کشور  سراسر 
امام  خواسته  به  لبیک  در  کشور  جماعات 
جامعه و در قالب مهرواره اوج اماده اند نهضت 

مواسات اوج پیدا کند.
رییس اداره تبلیغات اسلامی لارستان با اشاره 
با  جماعات  ائمه  و  لارستان  مساجد  اینکه  به 
باهمکاری  و  دارند  بالایی که  به ظرفیت  توجه 
مقاومت،  پایگاههای  مسجد،  امناهای  هیئت 
و  عزیز  مردم  ظرفیت  و  فرهنگی  کانونهای 
خیرین بزرگوار می توانند مساجد را پایگاه این 
خدمت  ارتقای  شعار  با  و  دهند  قرار  مهرواره 
کنند،  عملیاتی  و  طراحی  مساجد  رسانی 
انقلاب  معظم  رهبر  فرموده  کرد: طبق  تصریح 

مردم  کرد:  اعلام  فارس،  بهزیستی  مدیرکل 
فارس ۱۶ میلیارد و ۳۸۸ میلیون ریال از ابتدای 
استان  مددجویان  به  تاکنون  امسال  محرم  ماه 

کمک کرده اند.
روابط عمومی و اطلاع رسانی اداره کل بهزیستی 
سید  دکتر  قول  از  ارسالی  مطلب  در  فارس، 
جمع  مبالغ  افزود:  نژاد  کشفی  صادق  محمد 
آوری شده در قالب کمک  نقدی و غیر نقدی از 
قبیل کارت هدیه و بسته های معیشتی، وسایل 

استان  فاضلاب  و  آب  شرکت  گفت:  بوستانی 
کمیته  تشکیل  با  گذشته  ماه های  از  فارس 
برنامه های  متعدد،  جلسات  برگزاری  و  بحران 
ساله،  یک  مدت  کوتاه  زمانی  بازه  سه  در  خود 
میان مدت پنج ساله و دراز مدت بیش از پنج 
مختلف  شرایط  برای  را  خود  و  تدوین  را  سال 
آماده کرده است.بر اساس برنامه ی زمان بندی 

روستا های ملک آباد، دمکن و نهر حسن از مزایای 
از  از ۴۲ هکتار  و بیش  بهره مند  نامبرده  قنوات 

اراضی زراعی و باغی آن ها مشروب می شود.
حامدی، مهمترین عملیات انجام شده در مرمت 
ریزش  گذاری،  کول  را  قنوات  این  بازسازی  و 
برداری، سنگ و سیمان، طوقه چینی و پوشش 
امور فنی و  بیان کرد.مسئول  بتنی مظهر قنات 
قنات،  گفت:  داراب  کشاورزی  جهاد  زیربنایی 
مطمئن  ترین  و پایدارترین گزینه در بهره  برداری 
زمینی  زیر  آب   از سفره  های  منطقی  و  معقول 
از  گیری  بهره   بودن  میسر  علت   به  که  است 
امکانات و زیر ساخت های  بومی، سبب کاهش 
هزینه  ها و صرفه  جویی در مصرف  انرژی می شود.

و  انسانی  سنت  عمل  راستای  در  و  اسلامی 
دیگر  با  همزمان  همدلی،  و  مواسات  اسلامی 
لارستان   مساجد  در  اوج   مهرواره  شهرستانها 
و  با همدلی  که  میرود  امید  و  است  آغاز شده 

کمک مردم عزیز و خیرین به اوج برسد.
ابتدای  از  مهرواره  این  داد:  ادامه  مسئول  این 
 ۲۳ تا  و  آغاز   شهرستان  مساجد  در  شهریور 
آبان ماه همزمان با ولادت امام حسن عسکری 
)ع(  ادامه خواهد یافت.در این طرح روحانیون 
به شناسایی  اقدام  در محلات  ائمه جماعات  و 
کار  این  با  و  کرد  معتمدین خواهند  و  خیرین 
را  نیازمند  اقشار  به  کمک  زمینه  توانند  می 
کرد:  عنوان  اقبالی  الاسلام  آورند.حجت  فراهم 
در این طرح معنوی و خیرخواهانه تلاش بر آن 

نیازمندان  بین  گرم  غذای  و  توانبخشی  کمک 
توزیع شده است. 

تمام  داشت:  اظهار  فارس  بهزیستی  کل  مدیر 
ادارات بهزیستی در شهرستان های تابعه، مراکز 
و مؤسسات خیریه تحت نظارت بهزیستی فارس 
آماده دریافت کمک ها و نذورات مردم شریف 
نذورات  و  هستند  صفر  و  محرم  ایام  در  فارس 
با نیت های خاص در زمینه مورد نظر خیرین 
هزینه خواهد شد.کشفی نژاد بدون اعلام رقمی 

که از ۶ ماه دوم سال پیش آغاز شده، اقدامات 
در  و  کردیم  ریزی  برنامه  را  اجرایی  و  سازه ای 
دست اجرا داریم که بخشی از این اقدامات در 
شهر ها و روستا ها در شرف بهره برداری است که 
امیدواریم با بهره برداری از این فعالیت ها مشکل 
کم آبی در مناطق مذکور رفع شود، اما با تمام 
این اوصاف همچنان با پدیده جدی تنش آبی و 

به  افراد خیر، نسبت  است که ضمن شناسایی 
ارتقای جایگاه مساجد در محلات تلاش شود و 

به اقشار کم درآمد و آسیب پذیر کمک شود.

مشخص گفت:کمک های مردمی به نیازمندان 
بهزیستی فارس نسبت  به مدت مشابه سال قبل 
نشانگر  امر  این  و  داشته  توجهی  قابل  افزایش 

اعتماد مردم به بهزیستی است. 
مدیر کل بهزیستی فارس بیان کرد: افراد خیر 
به شماره  را  نقدی خود  توانند کمک های  می 
کارت مجازی  ۶۳۶۷۹۵۷٠۷۶٠۱۸۹۵۶  به نام 
هدایای خاص مشارکت های مردمی بهزیستی 

واریز کنند.

بحران کم آبی مواجهیم.
گفت:  فارس  استان  آبفا  شرکت  عامل  مدیر 
مناسب  آن ها  آشامیدنی  آب  که  را  روستا هایی 
نیست از طریق سامانه آب شیرین کن پوشش 
مشکل  که  روستا ها  از  بعضی  برای  ایم.  داده 
شرب  آب  چاه  داشتند،  نوشیدنی  آب  کمبود 
و  ایم  کرده  اجاره  مناسب  کیفیت  با  کشاورزی 
در برخی روستا ها نیز از سیستم سامانه آبرسانی 
دارای  شهر های  در  می کنیم.  استفاده  سیار 
بحران کم آبی نیز با زون بندی و مدیریت فشار 
شبکه سعی در بر طرف کردن مشکل کم آبی 

داشته ایم.
مدیرعامل شرکت آبفا استان فارس با بیان اینکه 
با صرف اعتباری بالغ بر ۴۷۲ میلیارد ریال، ۱۳ 
شد  افتتاح  فارس  استان  در  آبرسانی  پروژه 
استان  شهرستان  هشت  در  طرح ها  این  گفت: 
به  ریال  میلیارد   ۴۷۲ حدود  اعتباری  صرف  با 
پروژه ها  این  از  برداری  بهره  با  رسیدکه  پایان 
و  در شهر ها  آبرسانی  مطلوب تر  وضعیت  شاهد 

روستا های استان هستیم.

۳۱ ایستگاه گاز در شهرستان لارستان در حال 
اجرا هستند.

وی بیان کرد: از مجموع هشت شهر در لارستان 
لطیفی  لار،  بیرم،  شامل  شهر  چهار  اینک  هم 
رسانی  گاز  طرح  و  اند  شده  گازرسانی  خور  و 
به چهار شهر دیگر جویم، بنارویه، عماد شهر و 

دهکویه نیز در حال اجراست.
اعتماد پور با اشاره به طرح گازرسانی به بنارویه 

و  بخش  این  خانوار  هزار  پنج  از  بیش  گفت: 
است  متمادی  سالیان  که  آن  تابعه  روستاهای 
زمستان را با بخاری ها و چراغ های نفتی سپری 
طبیعی،  گاز   ۱۴٠٠ سال  زمستان  از  می کنند، 

گرما بخش خانه های آنها می شود.
وی بیان کرد: علاوه بر شهر بنارویه روستاهای 
هیرم،  آباد  حسن  مارمه،  شرفویه،  بختیارویه، 
شهرک  گلار،  قلات،  آباد،  اسلام  هود،  کوره، 
گاز طبیعی  از  نیز  بیدشهر  و  اوز  کهنه  توحید، 

برخوردار می شوند.
به ۶  اینکه طرح گازرسانی  بیان  با  پور،  اعتماد 
هزار خانوار شهر جویم و ۶ روستای این بخش 
نیز در حال اجراست، اضافه کرد: با اجرای این 
طرح علاوه بر شهر جویم روستاهای منصورآباد، 
دامچه، چاه  گزی، جهادآباد، فرشته جان و حسن 

آباد نیز از گاز طبیعی برخوردار خواهند شد.
وی بیان کرد: طرح گاز رسانی به بخش جویم 

از مرداد ۹۹ آغاز شد شامل ۱٠۸  لارستان که 
ایستگاه  دو  ساخت  گذاری،  شبکه  کیلومتر 
شهرهای  در  است.   CGS ایستگاه  یک  و   TBS
خط  کیلومتر   ۴۷ نیز  لارستان  شده  گازرسانی 
انتقال، ۶۳٠ کیلومتر شبکه توزیع در قالب ۱۶ 
هزار و ۵٠٠ انشعاب و ۳٠ هزار اشتراک رسمی 

عملیاتی شده است.
به  رسانی  گاز  گفت:   پورهمچنین  اعتماد 
بالای  به  اینک  هم  شهرستان  این  روستاهای 
۹۵درصد رسیده است که طی سال های اخیر 
به متراژ یک هزار و ۷٠٠ کیلومتر شبکه گذاری 
گاز در روستاها و مناطق مختلف این شهرستان 

انجام شده است.
روستای   ۱۷۸ مجموع  از  داد:  ادامه  وی 
 ۲٠ بالای  روستا   ۷۹ نیز  لارستان  شهرستان 
نیز  روستا   ۹۹ و  گازرسانی  مشمول  و  خانوار 

مشمول اجرای عملیات گازرسانی نیستند.

اجرای چهار طرح گاز رسانی در لارستان

شروع طرح مهرواره اوج در لارستان

کمک ۱6 میلیارد و 388 میلیون ریالی مردم فارس به مددجویان بهزیستی

تنش آبی در ۳۳ شهر و 8۲۵روستای فارس

جان دوباره قنات ها در داراب

خرید تضمینی5۱3 هزار تن گندم در استان فارس

پیش بینی برداشت 1۹8 هزارتن ذرت از مزارع فسا

مدل  زنی  ساچمه  لول  دو  سلاح  حمل  مجوز 
به شماره سریال   ترکیه  کوسه کالیبر 1۲ ساخت  
۲۵476۹ بنام حسین رشیدی فرزند محمدطاهر به 
شماره شناسنامه 8 متولد 1۳4۵ مفقود شده  و از 

درجه اعتبار ساقط مي باشد.

گلنگدنی  مدل  زنی  گلوله  سلاح  حمل  مجوز 
کالیبر 1۲ ساخت  کلمبیا به شماره سریال  1۲1۲ 
به شماره  فرزند محمدطاهر  بنام حسین رشیدی 
از درجه  و  مفقود شده   متولد 1۳4۵   8 شناسنامه 

اعتبار ساقط مي باشد.

مفقود شده

مفقود شده

به گزارش میلادلارستان به نقل از  خانه ملت، 
 ۱۴ )یکشنبه  علنی  نشست  در  قادری  جعفر 
تذکر  در  اسلامی  شورای  مجلس  شهریورماه( 
چه  هر  خواهیم  می  دولت  از  گفت:  شفاهی 
سریعتر تکلیف عزل و نصب ها را مشخص کند 
تا مانع خدمت رسانی در وزارتخانه ها و استان 

ها نشود.
ادامه  یازدهم  نماینده مردم شیراز در مجلس 
داد: هر چه سریعتر وزارت راه و شهرسازی با 
همکاری وزارت دفاع، قرارداد قطعه ۸ آزادراه 
می  نیز  نیرو  وزارت  از  کند.  امضا  را  شیراز 
نیروگاه  برق  ابهامات در زمینه خرید  خواهیم 
را  ها  دستگاه  بودن  دوم  دست  بهانه  به  ها 
برق،  کمبود  شرایط  در  که  چرا  کند،  برطرف 
لازم است هر چه سریعتر بتوانیم از نیروگاه ها 

استفاده کنیم.
بیان  مجلس  بودجه  و  برنامه  کمیسیون  عضو 
کرد: خطوط آب و برق شهرک های صنعتی در 
اطراف شیراز با مشکل مواجه است و به دلیل 

جهادگران گروه جهادی شهید طالبی لارستان، 
هدایای دریافتی خود را به یک بیمار سرطانی 

به  زمین  واگذاری  امکان  ها،  زیرساخت  نبود 
سرمایه گذار وجود ندارد. همچنین انتظار می 
رود مجلس و شورای نگهبان به توافق برسند 
تا بسیاری از طرح ها و لوایح با استناد به اصل 

۸۵ قانون اساسی به نتیجه برسد.
نیرو  وزارت  کرد:  بیان  مجلس  نماینده  این 
استان  به  فارس  خلیج  آب  انتقال  به  نسبت 

فارس اقدام عاجل انجام دهد.

گروه  لارستان،  میلاد  گزارش  کردند.به  هدیه 
ابتدای  از  که  لارستان  طالبی  شهید  جهادی 
راستای  در  کرونا  ویروس  گیری  همه  آغاز 
آغاز  را  خود  فعالیت  کرونایی  اموات  تجهیز 
کرده و در این زمینه الگویی برای سایر شهرها 
به  دیگر،  خداپسندانه  اقدامی  در  است،  شده 
نیازمند شتافتند. جهادگران  بیمار  کمک یک 
این گروه در آخرین اقدام خود، مبلغ ۷ میلیون 
تومان از هدایای دریافتی خود را جهت درمان 
از  تا گره ای  اهداء کردند  بیمار سرطانی  یک 
مشکلات این بیمار باز کنند. این گروه متشکل 
به  که  است  خواهران  و  برادران  از  جمعی  از 
شکل افتخاری در حال خدمات رسانی هستند.

قادری: وزارت نیرو نسبت به انتقال آب خلیج 
فارس به استان فارس اقدام عاجل انجام دهد

 اهدای هفت میلیون تومان برای درمان یک بیمار سرطانی

ابلاغ  از  هرمزگان  استان  مرکز  دادستان 
بخشنامه دادستان کل کشور مبنی بر الزامی 
اسناد  دفاتر  در  معاملات خودرو  ثبت  نبودن 

رسمی خبر داد.
افزود:  در جمع خبرنگاران،  قهرمانی  مجتبی 
این بخشنامه به فرماندهی انتظامی هرمزگان 
ابلاغ شده  استان  اسناد رسمی  و کلیه دفاتر 

است. 
بخشنامه  به  توجه  با  کرد:  نشان  خاطر  وی 
دادستان کل کشور در خصوص الزامی نبودن 
اسناد رسمی  ثبت معاملات خودرو در دفاتر 
و همچنین؛  دادنامه صادره از هیأت عمومی 
دستور  راستای  در  ؛  ادارای  عدالت  دیوان 
به  و  عامه  حقوق  پیگیری  و  نظارت  العمل 
اجرای  حسن  بر  نظارت  و  پیگیری  منظور 
در  لازم  اقدامات  انجام  همچنین  و  قوانین 
حقوق  از  قانونمند  صیانت  و  مراقبت  جهت 
)شناسنامه  و  خودر  سبز  برگ   ، عمومی 
و  تولیدی  های  شرکت  از  صادره  مالکیت( 
پلیس به عنوان سند مالکیت تلقی شده و نقل 
و انتقالات خودرو با ثبت مشخصات متعاملین 
و نیز مشخصات خودرو مندرج در برگ سبز 
بوده  بلامانع  رانندگی  و  راهنمایی  ادارات  در 
اسناد رسمی  به دفاتر  به مراجعه  و ضرورتی 

نیست، مگر اینکه متعاملین خواهان ثبت آن 
در دفاتر مذکور باشند.

استان  مرکز  انقلاب  و  عمومی  دادستان 
تأکید کرد: مقتضی است  ادامه  هرمزگان در 
دقیقاً وفق مفاد بخشنامه و مقررات ، نسبت 
به خدمت رسانی مطلوب به کلیه مراجعین ، 
اقدام و از هرگونه رفتاری که موجب زحمت و 
هزینه برای مردم شود، به جد خودداری شود.

صورت  در  کرد:  تصریح  قضایی  مقام  این 
خلاف  اقدامی  نوع  هر  گزارش  یا  مشاهده 
جرم  اعلام  با  مستنکفین   ، مذکور  موازین 
این  سوی  از   ، کیفری  پرونده  تشکیل  و 

دادستانی تحت تعقیب قرار خواهند گرفت.

ایجاد زحمت و هزینه اضافی بر مردم ممنوع!
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صف
وزیر بهداشت: در تامین واکسن مشکلی نخواهیم داشت »صولت مرتضوی« معاون 

اجرایی رئیس جمهور شد

صولت  رئیسی،  حجت الاسلام  حکم  طبق 
رئیس  اجرایی  معاون  سمت  به  مرتضوی 

جمهور منصوب شد.
رئیس جمهور،  اطلاع رسانی  پایگاه  از  نقل  به 
با صدور  ابراهیم رئیسی، رئیس جمهور،  سید 
را به سمت  حکمی »سید صولت مرتضوی« 
معاون اجرایی رئیس جمهور و سرپرست نهاد 

ریاست جمهوری منصوب کرد.
دانش آموخته  و   ۱۳۴٠ متولد  مرتضوی 
معاونت  که  است  عمومی  حقوق  دکترای 
بنیاد مستضعفان، معاون سیاسی وزیر کشور، 
از  استاندار خراسان جنوبی و شهردار مشهد 

جمله سوابق اجرایی و مدیریتی وی است.
***

حمله پهپاد های پاکستانی
 به مواضع نیرو های 
افغانستانی در پنجشیر 

پاکستانی  پهپاد های  گویند  می  آگاه  منابع 
مجهز به بمب های هوشمند، مواضع نیرو های 
افغانستان در پنجشیر را هدف قرار  مقاومت 
اسپوتنیک،  خبرگزاری  گزارش  اند.بنابر  داده 
منابع خبری از حملات پهپادی پاکستان به 

دره پنجشیر افغانستان خبر دادند.
جبهه  به  وابسته  منبع  دو  اساس،  این  بر 
اعلام کرده که در  افغانستان  مقاومت شمال 
نیرو های ویژه  نبرد اخیر در استان پنجشیر، 
و  هستند  آشنا  استان  این  با  که  پاکستانی 
سنگر های  به  دارند،  را  منطقه  این  نقشه 

نیرو های مقاومت از هوا هجوم آوردند.
خبرگزاری اسپوتنیک با بیان اینکه نیرو های 
حمله  پنجشیر  به  پاکستان  ویژه  و  کماندو 
پنجشیر  عملیات  کرد:  خاطرنشان  کرده اند، 
ژنرال  که  می شود  پیگیری  شرایطی  در 
پاکستان  اطلاعاتی  نهاد  رئیس  فیض حمید، 

)آی اس آی( در کابل حضور دارد.
برخی از شبکه های اجتماعی به نقل از ضیاء 
سابق  پارلمان  در  سمنگان  نماینده  آریانژاد، 
به  پاکستان  پهپاد ی  حمله  خبر  افغانستان، 
پنجشیر را تایید کردند و نوشتند، »پنجشیر 
با  و  پاکستان  هوایی  نیرو های  پهپاد های  با 
شده  بمباران  هوشمند  بمب های  از  استفاده 
است  حاکی  شده  منتشر  است.«خبرهای 
مقاومت  جبهه  سخنگوی  دشتی،  فهیم  که 
افغانستان در پنجشیر به اثر حمله پهپادهای 

پاکستانی، کشته شده است.

وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی گفت: در 
تامین واکسن مشکلی نخواهیم داشت، در نظر 
داریم شیب گروه سنی مشمول واکسیناسیون را 
کاهش دهیم و به سمت واکسیناسیون هوشمند 

و هدفمند حرکت کنیم.
در  اللهی  عین  بهرام  وبدا،  از  ایرنا  گزارش  به 
با حضور  عباسعلی کریمی رییس  نشستی که 
پزشکی  علوم  دانشگاه  رییسه  هیات  اعضای  و 
با  شد  برگزار  دانشگاه  این  محل  در  تهران 
نماد  تهران  پزشکی  علوم  دانشگاه  اینکه  بیان 
آموزش و پژوهش کشور بوده و به همین دلیل 
گفت:  است،  بیشتر  دانشگاه  این  از  انتظارات 
از  را  هویت  ما  و  می کند  ایجاد  هویت  قدمت، 
تاریخ غنی کشورمان داریم.وی با تاکید بر اینکه 
را جلو  توانیم کشور  و هویت می  با خودباوری 
ببریم، بیان کرد: مهم ترین رکن آموزش، نیروی 

انسانی و هیات علمی است.
حوزه بهداشت در اولویت است

وزیر بهداشت، اولویت را حوزه بهداشت دانست 
و در این خصوص گفت: درمان بسیار پرهزینه 
است در همین راستا باید توجه خود را بیشتر به 

حوزه بهداشت معطوف کنیم.
عین اللهی با تاکید بر اینکه در تاریخ کشورمان 
هر زمان که از ظرفیت مردم استفاده شده، موفق 

بوده ایم، گفت: باید با همراهی مردم و استفاده 
از همه ظرفیت های موجود از پیچ تاریخی که 

در آن قرار داریم، عبور کنیم. 
کنونی،  شرایط  اداره  برای  حل  راه  تنها 

است واکسیناسیون 
وی در ادامه موتور محرکه دانشگاه را فرهنگ 
شرایطی  با  ما  اکنون  اینکه  بیان  با  و  دانست 
کم  کشور  تاریخ  طول  در  که  هستیم  مواجه 
شاید  و  مهمترین  گفت:  است،  بوده  نظیر 
کنونی،  شرایط  اداره  برای  حل  راه  تنها 
با  دولت  کار  شروع  در  است.  واکسیناسیون 
کمبود واکسن مواجه شدیم که برای رفع این 
معضل به صورت شبانه روزی از همه کانال ها 
اقدام کرده ایم.وی با تاکید بر اینکه در چرخه 
مجموعه  ظرفیت  تمام  از  باید  واکسیناسیون 
هلال  بسیج،  سپاه،  شهرداری،  همچون  هایی 
احمر و آموزش و پرورش استفاده کنیم، ادامه 
در  واکسیناسیون  شرایط  آنکه  رغم  علی  داد: 
در  اما  است  مطلوب  بالنسبه  ها  شهرستان 
هستیم،  مواجه  مشکلاتی  با  کماکان  تهران 
اگر  که  باشیم  داشته  مدنظر  باید  را  نکته  این 
ماه  آبان  در  نیابد  سرعت  واکسیناسیون  روند 
بیشتری  مشکلات  با  بیماری  جدید  موج  با 

مواجه خواهیم شد.

در تامین واکسن مشکلی نخواهیم داشت
عین اللهی با بیان اینکه باید با کار جهادی و شبانه 
روزی و بهره گیری از همه امکانات برای گذر از 
شرایط موجود استفاده کنیم، عنوان کرد: در تامین 
واکسن مشکلی نخواهیم داشت. درنظر داریم شیب 
گروه سنی مشمولرواکسیناسیون را کاهش دهیم 
هدفمند  و  هوشمند  واکسیناسیون  سمت  به  و 
اینکه در  به  اشاره  با  بهداشت  حرکت کنیم.وزیر 
ارائه خواهد  آینده همه خدمات با کارت واکسن 
شد، افزود: همان طور که اعلام شد افرادی که هر 
دو دز واکسن را دریافت کرده اند می توانند با لحاظ 

شرایط در مراسم اربعین در کربلا شرکت کنند.
کارت  باید  ها  کلاس  به  دانشجویان  ورود  شرط 

واکسن باشد
وی با تاکید بر استفاده از توانمندی دانشجویان 
در روند واکسیناسیون به چگونگی روند آموزش 
اشاره  جدید  تحصیلی  سال  در  دانشجویان 
مساله  ها  دانشگاه  بازگشایی  کرد:  اظهار  و 
و  گیرد  قرار  توجه  مورد  باید  که  است  مهمی 
باید  ها  به کلاس  دانشجویان  ورود  البته شرط 
برای  ترکیبی  روش  از  باشد.باید  واکسن  کارت 
بازگشایی دانشگاه ها استفاده شود، هیچ کلاسی 
و  شود  برگزار  مجازی  صورت  به  صرفا  نباید 
متعاقبا خانواده مدافعان سلامت و خانواده های 
ادامه  شوند.در  واکسینه  باید  نیز  دانشگاهیان 
از  گزارشی  ارائه  ضمن  کریمی  دکتر  نشست، 
تقسیم  تغییر  به ضرورت  دانشگاه  فعالیت  روند 
بندی و مدل ارایه خدمات بهداشتی در تهران، 
اصلاح ساختار شبکه بهداشتی تهران تاکید کرد.

رییسه  هیات  اعضای  نشست  این  در  همچنین 
دانشگاه به موضوعات مختلفی همچون مجموع 
کرونا،  شیوع  دوران  در  شده  انجام  اقدامات 
زیرمجموعه  های  بیمارستان  فعالیت  چگونگی 
دانشگاه، تعداد تخت های بیمارستانی موجود و 
نحوه خدمات رسانی به بیماران و اقدامات پیش 

رو اشاره کردند.

مجاهد  ا...  ذبیح  شده،  منتشر  اخبار  بنابر 
سخنگوی طالبان در بیانیه ای سقوط پنجشیر 

را رسما اعلام کرد.
وی با انتشار بیانیه ای رسمی با سربرگ امارت 
فرهنگی  امور  کمیسیون  افغانستان،  اسلامی 
به  پنجشیر  کرد،  خاطرنشان  دفتر سخنگو،  و 
طور کامل فتح شده و در کنترل امارت اسلامی 

درآمده است.
دره  در  افغانستان  شمال  مقاومت  جبهه  وی 
پنجشیر را باند یاغی خطاب و خاطرنشان کرد 
کوبیده  افراد  از  شماری  طالبان  درحمله  که 
و  کردند  فرار  نیز  شماری  و  شدند  )سرکوب( 
مردم این منطقه نیز از درگیری نجات یافتند.

باره  این  در  کنون  تا  پنجشیر  جبهه  منابع 
اظهارنظری نکرده اند.

پهپاد های  حمله  از  آگاه  منابع  این  از  پیش 
به  هوشمند  های  بمب  به  مجهز  پاکستانی 
مواضع نیرو های مقاومت افغانستان در پنجشیر 

گفت  الفتح  ائتلاف  پایه  بلند  عضو  یک 
نیروهای  خروج  گروی  در  عراق  ثبات  که 

آمریکایی است.
الفتح  ائتلاف  رهبران  از  الخدران«  »عدی 
داشت  اظهار  المعلومه  با  گفت وگو  در  عراق 
نیروهای  خروج  گروی  در  عراق  ثبات  که 

آمریکایی است.
هم  بر  عامل  آمریکایی  نیروهای  افزود:  وی 
زدن ثبات در عراق هستند و در سایه وجود 
عراق  در  ثباتی  هیچ  آمریکایی  نیروهای 
طریق  از  آنها  زیرا  داشت،  نخواهد  وجود 
از  حمایت  طریق  از  یا  و  خود  دخالت های 
گروه های تروریستی، اوضاع کشور را متشنج 
خواهند کرد.الخدران در ادامه گفت: نیروهای 
گروه های  از  حمایت  طریق  از  آمریکایی 
را  عراق  امنیت  آنها  مالی  تأمین  و  تکفیری 
الفتح  ائتلاف  عضو  می گیرند.این  بازیچه  به 
این  و  دارد  زیادی  نیروهای  عراق  افزود: 
تروریستی  خطر  هرگونه  با  می توانند  نیروها 

مقابله کنند.
آمریکایی  نیروهای  خروج  از  صحبت  هرگاه 

فلسطین  اسلامی  جهاد  جنبش  عضو  یک 
تأکید کرد که مقاومت تسلیم فشارهای رژیم 
القططی«  »ولید  شد.  نخواهد  صهیونیستی 
اسلامی  جهاد  جنبش  سیاسی  دفتر  عضو 
فلسطین گفت که مقاومت تسلیم تلاش های 
پیوسته رژیم صهیونیستی برای خسته کردن 

ملت فلسطین و مقاومت آنها نخواهد شد.
اظهار  القدس«  »صوت  با  گفت وگو  در  وی 
داشت: تا زمانی که اقدامات رژیم صهیونیستی 
و شیوه های نژادپرستانه این رژیم و محاصره 
مقاومت  گزینه های  باشد،  داشته  ادامه  غزه 

برای تشدید مقاومت فراوان است.
میزان  از  مقاومت  اینکه  به  اشاره  با  القططی 
گفت:  است،  آگاه  فلسطین  مردم  مشکلات 
نوار  بین  وحدت  شاهد  القدس  سیف  نبرد 
در  که  به گونه ای  بود،  باختری  کرانه  و  غزه 
این نبرد کل فلسطین قیام کرد و این وحدت 

عامل شکست دشمن صهیونیستی بود.
بعد  گذشته  ماه  سه  طی  صهیونیستی  رژیم 
تعهدات  اجرای  از  اخیر،  یازده روزه  جنگ  از 
ترخیص  و  محاصره  کاهش  قبیل  از  خود 
برخی از اقلام و مواد به غزه و موافقت با ورود 
و  است  رفته  طفره  غزه  به  مالی  کمک های 

جبهه  دشتی، سخنگوی  فهیم  کشته شدن  و 
داده  خبر  منطقه  این  در  افغانستان  مقاومت 

بودند.
قبل از حمله طالبان، »احمد مسعود« فرمانده 
طالبان  اگر  بود  گفته  پنجشیر  مدافعان  جبهه 
خارج  اندراب  و  پنجشیر  از  را  خود  نیروهای 
کنند، جبهه پنجشیر از تحرکات نظامی دست 

کشیده و با این گروه گفت وگو خواهد کرد.
کابل  علمای  ایستادگی  از  که  بود  گفته  وی 
با طالبان  حمایت نموده و حاضر به گفت وگو 
مقاومت  فرمانده جبهه  احمد مسعود  هستیم. 
ولایت  در  طالبان  تحریک  برابر  در  مردمی 
پنجشیر، در فیسبوک خود پس از حرام عنوان 
کردن لشکرکشی طالبان به پنجشیر از سوی 
این  از  که  بود  نوشته  کابل،  در  دینی  علمای 
حاضر  و  نموده  استقبال  دینی  علمای  اقدام 
اما  وارد مذاکره شود.  با گروه طالبان  تا  است 

طالبان این مساله را رد کرده بود.

رخ  کشور  در  ناامنی هایی  می آید،  میان  به 
حضور  که  شود  القا  این گونه  تا  می دهد 
و  است  مهم  عراق   در  آمریکایی  نیروهای 
این در حالی است که آمریکا خود عامل این 

ناامنی ها است.
به اصطلاح  ائتلاف  نیروهای  که  است  گفتنی 
گذشت  وجود  با  داعش،  علیه  بین المللی 
بیش از یک سال از تصویب قانون ممنوعیت 
»آموزش  آنچه  به بهانه  عراق  در   حضورشان 
ترک  و  قانون  اجرای  از  می خوانند  نظامی« 

عراق خودداری کرده اند.
از  بعد  گذشته  ماه  مرداد  اوایل  عراق  دولت 
»گفت وگوهای  به  موسوم  مذاکره  دور  چهار 
نظامیان  خروج  سر  بر  آمریکا  با  راهبردی 
یافت  دست  توافقی  به  عراق«  از  آمریکایی 
سال  پایان  تا  رزمی  نیروهای  اینکه  بر  مبنی 
خواهند  ترک  را  کشور  این  جاری،  میلادی 
نیت  این حال، گروه های مقاومت در  با  کرد، 
ابراز تردید دارند و تأکید کرده اند که  آمریکا 
چه  باشند  مستشاری  چه  آمریکایی  نظامیان 

رزمی باید عراق را ترک کنند.

انتظار می رود تداوم این گونه کارشکنی ها به 
فلسطین  در  درگیری ها  از  جدیدی  دور  آغاز 

اشغالی منجر شود.
گروه های مقاومت فلسطین در نوار غزه عصر 
مهلت  که  کردند  اعلام  قبل  هفته  دو  حدود 
پایان  به  صهیونیستی  رژیم  به  داده شده 
وضعیت  در  تغییری  هیچ  و  است  رسیده 

محاصره غزه ایجاد نشده است.
از  تدریجی  »تشدید  افزودند:  گروه ها  این 
شرق  در  شبانه  خشم  عملیات  با  شنبه  عصر 
بالن های  از روز یکشنبه،  و  آغاز می شود  غزه 
آتش زا و انفجاری به عرصه عملیات باز خواهد 

گشت.«

ذبیح  ا... مجاهد 
سقوط  ولایت پنجشیر را اعلام کرد

ائتلاف الفتح: ثبات عراق
 در گروی خروج نیروهای آمریکایی است

جهاد اسلامی: مقاومت،

 تسلیم فشارهای رژیم صهیونیستی نمی شود

راهکار های مقابله با جرائم فضای مجازی و تاثیر آن بر نوجوانان
 تضمین امنیت کودکان در بستر کنوانسیون حقوق کودک

و  دانشگاه  مدرس  سلطان آباد  رضازاده  محمد 
عضو کمیته رسانه کمیسیون حمایت از اعضاء 
و  رسمی  کارشناسان  وکلا  مرکز  از  صیانت  و 
تاثیر  مشاوران خانواده قوه قضائیه ،درخصوص 
فضای مجازی بر فساد اخلاقی نوجوانان اظهار 
مسیر  در  آشکاری  نحو  به  امروز  دنیای  کرد: 
گرفته  قرار  اطلاعات  عصر  از  ناشی  تحولات 
عصری که سبب پیموده شدن مرز ها شده و به 
تأسیسات دهکده جهانی، هویتی واقعی و عینی 
بخشیده است. در این زمان، هم سطح تعاملات 
افراد بشری در اجتماعات مختلف توسعه یافته 
این  بسط  و  برقراری  اجتماعی  ابزار های  هم  و 
ارتباطات  امروزه  تعاملات دگرگون شده است؛ 
از فضای سنتی فراتر رفته و چهره ای جدید در 

فضای سایبری و مجازی به خود گرفته است.
این  با  مبارزه  برای  چاره ای  فکر  به  دولت ها  همه 

کج رفتاری ها
داد  انواع  که  است  جهانی  مجازی،  فضای 
الکترونیکی،  نشر  الکترونیکی،  ستد های  و 
سازی  شبکه  انواع  و  الکترونیکی  آموزش 
از  می شود؛  شامل  را  الکترونیکی  اجتماعی 
مجازی  فضای  در  رفتاری  کج  دیگر،  سوی 
افراد،  برای  مهمی  مسأله  به  جهانی  بصورت 
و  است  شده  تبدیل  سازمان ها  و  ها  خانواده 
مبارزه  برای  چاره ای  فکر  به  را  دولت ها  همه 
است.همانطور  انداخته  رفتاری ها  کج  این  با 
در  جرایم  و  انحراف ها  اخلاقی ها،  بی  که 
مجازی  فضای  در  می دهد،  رخ  حقیقی  فضای 
بسیار  پایش  و  دهی  سامان  نظارت،  امکان  که 
وجود  حقیقی  فضای  به  نسبت  تری  ضعیف 
دارد این انحراف ها و بی هنجاری ها به صورت 

گسترده تری می تواند رخ دهد.
تصاویر  انتشار  و  نگاری  هرزه  جنسی،  انحرافات 

مستهجن،  بدترین جرائم فضای مجازی
جامعه  روانشناسان،  ذهن  که  مهمی  مساله  
قابل  طور  به  را  شناسان  جرم  و  شناسان 
است  این  کرده  معطوف  خود  به  ملاحظه ای 
فساد  بر  آن  تاثیر  و  مجازی  فضای  مساله  که 
زیرا  است،  نو  و  تازه  امری  نوجوانان  اخلاقی 
رسانه های اجتماعی چند سالی است که باعث 

مشوش شدن ذهن نوجوانان شده است.
یک  در  سایبری  و  مجازی  فضای  جرایم 
تقسیم  دسته  چهار  به  مشهور  دسته بندی 
جرایم سنتی با توصیف مجازی، جرایم مرتبط 
بودن  محرمانه  و  سری  علیه  جرایم  محتوا،  با 
علیه  جرایم  و  رایانه ای  سیستم های  و  داده ها 

صحت و تمامیت داده های رایانه ای و مخابراتی 
اند  عبارت  محتوا  با  جرایم  و  می شوند  تقسیم 
ابزار  عنوان  به  رایانه  آن ها  در  که  جرایمی  از 
ارتکاب جرم به  و وسیله ای توسط مجرم برای 
کار می رود و صرفا فن آوری اطلاعات زمینه ی 

ارتکاب آن ها را فراهم می سازد.
منظور از نوجوان اشخاص بین ۱۲ تا ۱۸ سال 
بعد شخص رشد  به  این سن  از  هستند، چون 
وارد  و  گذرانده  مراحلی  طی  را  خود  عقلانی 
را  لازم  مراقبت های  باید  که  می شود  عرصه ای 

در این بازه سنی به عمل آورد.
کشورهای مختلف چگونه با جرائم سایبری و فضای 

مجازی مقابله می کنند؟

کانادا،  آلمان،  فرانسه،  همچون  کشور هایی  در 
برای  مجازی  فضای  دسترسی  آمریکا  و  ژاپن 
مطلق  صورت  به  را  سال   ۱۲ زیر  اشخاص 
ممنوع کرده اند؛  حتی در کشوری مانند آلمان 
مجازی  فضای  از  سال   ۱۲ زیر  کودک  اگر 
از والدین آن شخص برای مدتی  استفاده کند 

سلب حضانت می شود.
در کشوری مانند فرانسه حتی آموزش مجازی 
به صورت  ۱۲ سال  زیر  برای کودکان  مدارس 
مطلق ممنوع است، زیرا که آن ها بر این باورند 
افراد  که  تا سن ۱۲ سال آناتومی بدن و مغز 
به گونه ای در حال رشد است و باید در فضای 
ببیند   را  لازم  پرورش های  و  آموزش  حقیقی 
حتی یک شعار معروفی مبنی بر اینکه »کودک 
و والدین محترم استفاده از فضای مجازی برای 
از  شما  جدایی  باعث  نباید  پرورش  و  آموزش 

فضای سنتی شود« هم وجود دارد.
دروس  آموزش های  و  کرونا  شیوع  با  متاسفانه 
در فضای مجازی  عمده دانش آموزان با خرید 
یا استفاده از گوشی والدین دسترسی راحتی به 
فضای مجازی دارند که این بهانه ی خوبی برای 

سازندگان برنامه های اجتماعی  شده است.

انحراف  چگونه  اجتماعی  برنامه های  سازندگان 
نوجوانان را رقم می زنند؟

محاورات  از  اجتماعی  برنامه های  سازندگان 
خوبی  به  مجازی  فضای  پیام های  تبادل  و 
نیاز های  که  می دانند  و  می کنند  استفاده 
و  چیست  مجازی  فضای  از  ایرانی  جوانان 
اخلاقی  فساد  ورطه  به  را  آن ها  آرام  آرام 
عصر  در  نوجوان  هر  متاسفانه  می کشانند. 
و  نیست  هوشمند  همراه  گوشی  بدون  کنونی 
این یک بحران قابل توجه برای نوجوان ایرانی 
و  زمان بندی  بدون  استفاده  بنابراین  است؛ 
جمله  از  زیادی  آسیب های  می تواند  مرز بندی 
همین  در  کند.  وارد  نوجوان  به  اخلاقی  فساد 
کودک  حقوق  کنوانسیون   ۱۷ ماده  زمینه 
به  کنوانسیون  طرف  کشور های  می کند،  بیان 
و  بوده  واقف  گروهی  رسانه های  مهم  عملکرد 
از  مطالب  و  اطلاعات  به  را  کودک  دسترسی 
خصوصاً  بین المللی  و  ملی  گوناگون  منابع 
اجتماعی،  رفاه  اعتلای  به  مربوط  که  مواردی 
یا اخلاقی و بهداشت جسمی و روحی  معنوی 

وی می شود را تضمین می کنند.
تشویق رسانه های گروهی به انتشار اطلاعات و 
مطالبی که برای کودک استفاده های اجتماعی 
و فرهنگی داشته و با روح ماده ۲۹ نیز مطابق 
در  بین المللی  همکاری های  تشویق  باشد، 
جهت تولید، مبادله و انتشار این گونه اطلاعات 
و  ملی  فرهنگی،  گوناگون  منابع  از  مطالب  و 
کتاب های  انتشار  و  تولید  تشویق  بین المللی، 
جهت  گروهی  رسانه های  تشویق  کودکان ، 
آموزش  به  مربوط  احتیاجات  به  خاص  توجه 
تعلق  اقلیت  گروه های  به  که  کودکانی  زبان 
خط  توسعه  تشویق  و  هستند  بومی  یا  دارند 
از کودک  در جهت حمایت  مناسب  مشی های 
در برابر اطلاعات و مطالبی که به سعادت وی 
آسیب می رساند؛ از جمله این برنامه ها هستند.

مهم ترین نهاد هایی که می توانند دسترسی نوجوان 
به فضای مجازی را کنترل کند

دسترسی  می توانند  که  نهاد هایی  مهم ترین 
نوجوان به فضای مجازی را کنترل کند، در گام 
اول دولت و  وزارت آموزش و پرورش و سپس  
موثر ترین  و  مهم ترین  خانواده  است  خانواده ها 
و  رشد  آن  در  فرد  که  است  ارگانی  اولین  و 
نمو پیدا می کند که با آموزش لازم به والدین 
نحوه  که  کرد  آگاه  را  آن ها  می توان  نوجوانان 
استفاده و میزان استفاده را به شخص نوجوان 
نوجوانان  گسیختگی  افسار  از  و  دهند  آموزش 
زمان های  با  و  مدت  بلند  استفاده های  برای 
نا محدود پیشگیری های لازم را به عمل آورند.
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شعر یعنی نکته ظریف و باریک و شاعر کسی 
است که نسبت به نکات ظریف و باریک دور و 
بر ما حساس است. شاعران شاید فیلسوفانی 
تاملات  بیان  برای  اینکه  جای  به  که  باشند 
پیچیده  اصطلاحات  از  خود  مکاشفات  و 
استفاده کنند از مواد دور و بر خود استفاده 
را  بتوان شاعران  برای همین شاید  می کنند. 
با پدیده هایی  پیامبران مقایسه کرد. آن ها  با 
که برای ذهن بشر به گونه ای بازی می کنند 
که ذهن ها را از قالبی فکر کردن می رهانند.

اما واقعا چرا باید شعر خواند؟
شعر  خواندن  برای  که  است  این  حقیقت 
حال  این  با  نیست.  دلیل  به  نیازی  خیلی 
شعر  برای  زیادی  دلایل  و  فواید  می توان 

خواندن شمرد.

1- آدم از شعر لذت می برد
از  خیلی  انسان ها  ما  که  است  این  حقیقت 
لذت  که  می دهیم  انجام  این  برای  را  کارها 
بخش هستند. شاید هر کس از ما بپرسد که 
چرا کار مورد نظر را انجام می دهی، در جواب 
برای او دلایلی بیاوریم. اما این دلایل حقیقتا 
ما  که  واقعیت  این  بر  است  لاپوشانی  نوعی 
باید لذت  واقعا چرا  از آن کار لذت می بریم. 

بردن را پنهان کنیم؟!
آدم با خواندن شعر لذت می برد. هیچ دلیلی 

هم شاید نتوان برای آن شمرد.
طرب/گر  و  حالتست  در  عرب  شعر  به  اشتر 

ذوق نیست تو را کژطبع جانوري
توصیه می شود برای اینکه مورد توهین شیخ 
سعدی قرار نگیرید حتی اگر به خواندن شعر 
علاقه ندارید به جای کتاب بوستان او، سراغ 

کتاب گلستانش بروید 

۲- شعر خواندن زمان زیادی نمی خواهد
کتاب  باشید  داشته  دوست  هم  شما  شاید 
را  کتابی  هم  باز  می ترسید  اما  بخوانید 
دفعه  مانند  نکنید.  تمام  را  آن  و  بخرید 
از  را  نوبل  جایزه  برنده  رمان  که  قبل 

یاری  زندگیش  پرسش های  بنیادی ترین 
نمی کنند.

6- شعر، آدمی را عاشق تر می کند
عاشق  شدن،  عاشق  از  منظور  نکنید  اشتباه 
دقیقا  اینجا  نیست.  شدن  طبیعت  یا  خدا 
مگر  واقعا  است.  زمینی  عشق  همان  منظور 
داشته  معشوقه ای  و  معشوق  آدم  می شود 
باشد و برای او شعر نخواند و نفرستد؟! اصلا 
مگر می شود درجه عشق ما به دیگری کم و 
تصور  ندارد  دوست  کس  هیچ  نشود؟!  کم تر 
کند که روزی احساسش نسبت به معشوقش 
را از دست خواهد داد. اما این حقیقتی است 
که باید پذیرفت اما می توان تا حدود زیادی 

از آن اجتناب کرد: با شعر خواندن برای  او.

7- شعر، قدرت بیان آدم را بالا می برد
بازوی  زور  از  خیلی  امروز  زندگی  در  انسان 
برای  همین  برای  نمی کند.  استفاده  خود 
را  خود  نشویم  عضلانی  ضعف  دچار  اینکه 
مجبور به تحرک می کنیم. چگونه؟ با ورزش 
کردن. دایره واژگان خیلی از ما خیلی وسیع 
است. اما وقتی از یک خزینه استفاده نشود، 
نتوانیم  ما  شاید  راحتی.  همین  به  می گندد. 
در زندگی روزمره خیلی از این لغات را به کار 
دهیم  تمرین  را  ذهنمان  می توانیم  اما  ببریم 

که با آن لغات غریبه نشود.

8- شعر، زنانگی مردان را بیدار می کند
از روی این شماره  اگر زن هستید می توانید 
است.  زنانگی  شعر  گفت  بشود  شاید  بپرید! 
نگاه  شد  گفته  بالا  در  که  همانطور  شعر 
و  می کند  عوض  دنیا  به  نسبت  را  ما  جامد 
به حرکت در می آورد. از این نظر شاید بشود 
گفت مردان با خواندن شعر با زن درون خود 
بهتری  جای  را  جهان  البته  و  کرده  آشتی 

خواهند کرد.
راند.  سخن  زیاد  می توان  قسمت  این  درباره 
که  فهمید  نمی شود  را  زنان  گفته اند  اما 
باید  فهمید  نباید  را  آن ها  است  این  بهترش 
واقعا  کرد.  گذر  و  خواند  را  آن ها  شعر  مانند 
شعر  معنی  بپرسیم  که  است  حرفه ای  غیر 
چیست. چرا غیر حرفه ای نباشد که بخواهیم 

زن ها را بفهمیم؟!

خواندن  از  بعد  و  خریدید  کتاب  نمایشگاه 
کتاب های  دیگر  سرنوشت  به  را  آن  مقدمه، 
می شود  توصیه  کردید.  دچار  کتابخوانه یتان 
را  بلند  رمان های  خواندن  وقت  اگر  که 
ندارید شعر بخوانید. خیلی از اشعار شاعران 
در  می توانید  راحتی  به  و  نیستند  بلند  ما 
انتظار برای ویزیت  انتظار برای مترو،  مواقع 

یا... شعر بخوانید. دکتر 

۳- دیدن جهان از دریچه دیگر
اینکه  جای  به  شاید  اجزایش  همه  با  جهان 
به  می تواند  که  باشد  مایعی  باشد،  جامد 
همیشه  باید  چرا  درآید.  مظروفش  شکل 
و  خواند  شکل  یک  به  را  پدیده ها  و  مفاهیم 
ما  گرفته  جمود  و  جزم  نگاه  شاعران  دید؟! 
به  ظرافت  و  ذکاوت  با  را  جهان  به  نسبت 
که  می دهند  تذکر  ما  به  و  می کشند  چالش 
نگریست.  و  دید  هم  دیگر  گونه  به  می توان 
دلایل زیادی وجود دارد که به شما می گوید 
را  بهتری  جهان  می کند  کمک  شعر  چگونه 

درخواست کنیم.

تلطیف  را  آدمی  روان  و  زبان  شعر   -4
می کند

افرادی که  به سخنرانی های  به حال  تا  واقعا 
گوش  دارند  آشنایی  ما  گذشته  شاعران  با 

نداده اید که چقدر دلنشین سخن می گویند. 
به  ساعت ها  می تواند  آدمی  که  طوری 
صحبت های آن ها گوش دهد. بدون اینکه به 

ذهنش فشار بیاید.
واقعا تصور می کنید که زبانی به این شیرینی 

از یک روان لطیف نشات نمی گیرید؟!

۵- شعر راهکارهای فلسفی است به زبان ساده
مگر می شود کسی تا به حال از خودش نپرسیده 
باشد که چرا زنده است و هدف جهان چیست؟ 

معنای زندگی چیست و چرا باید آن را زیست؟
را  خیام  نام  زبانان  فارسی  ما  همه  احتمالا 
شنیده ایم. و خیلی از ما بدون اینکه بدانیم با 
انس گرفته ایم.  او  افکار  با  در زندگی روزمره 
می دانیم که به جای سعی و تلاش بی خود و 
بی جهت برای این دنیای فانی باید نشست و 
دمی را به شادمانی گذران که هر چه داریم 
همین دم است و بقیه چیزها در قالب همین 

دم معنی پیدا می کنند.
اینکه  جای  به  خیام  عمر  مانند  شاعرانی 
اصطلاحات  با  فلسفی  کتاب های  قالب  در 
و  معنا  درباره  را  خود  اندیشه های  پیچیده 
مفهوم زندگی بیان کنند، با زبان ساده مردم 
یک  حقیقتا  می زنند.  حرف  بازار  و  کوچه 
خاصی  افراد  فقط  که  فلسفی  نظریه  مشت 
وقتی  می خورد  درد  چه  به  می فهمند  را  آن 
او را در پاسخ  از بشر دوا نمی کنند و  دردی 

- آداب تلفن
تلفن به چه منظور است؟ به یاد داشته باشیم 
مکالمه  نه  است  رسانی  اطلاع  برای  تلفن 
ادامه  به  تمایل  مخاطب  اینکه  مگر  طولانی. 

گفت وگو داشته باشد.
اعتراض  با  شما  جمله  اولین  زنید؟  می  تلفن 
آن  علت  آیا  کنید  فکر  اول  شود؟  می  شروع 
نارضایتی  دلیل  نیست؟  در خودتان  نارضایتی 
بسیاری از افراد این است که از خودشان بیش 
از حد راضی هستند. تعریف دعوای روز پیش 
از پشت تلفن اشکالی ندارد ولی فریاد زدن در 
موقع تجسم و تعریف دعوا، گوش شنونده آن 

طرف سیم را ممکن است کر کند.
تلفن  آن طرف سیم  است که شخص  درست 
را  گوشی  تردید  بدون  اما  است،  دور  شما  از 
به گوشش چسبانده است. ضرورتی ندارد شما 
از این سوی تلفن با صدای بلند و فریاد گونه 

حرف بزنید.

- هنر استفاده از تلفن
آیا به طور کامل به وظایف تان در موقع حرف 

قهوه ای  آن ها  رنگ  کنید،  استفاده  روشن 
خواهد شد، اما در پارچه های مشکی، فقط 

رنگ مشکی افزایش می یابد.

زدن با تلفن آشنا هستید که موقع حرف زدن 
فریاد می کشند یا طلب کار می شوند؟

پس از گرفتن شماره و برقرار شدن ارتباط، باید 
اول نام محل یا فرد مورد نظرتان را بپرسید نه 
شما؟  کنید:  سوال  ساکن  به  ابتدا  که  گونه  آن 

که  است  رنگ هایی  آن  از  مشکی،  رنگ 
آن  دیگری  رنگ  هر  با  راحتی  به  می توان 
مشکی،  شلوار  مشکی،  لباس  داد؛  تطابق  را 
پیراهن مشکی، از خرید آن سیر نمی شویم! 
اغلب  که  است  این  آن  منفی  نکته  اما 
بار  چند  از  پس  و  می شود  بور  سرعت  به 
شستشو، به یک نوع خاکستری تیره تبدیل 
می شود که خب حیف است! اما خوشبختانه 
یک ترفند آسان و مقرون به صرفه برای رفع 

آن وجود دارد!
نیازی به دور انداختن شلوار های مشکی رنگ 
بسیار  ترفند  ما یک  ندارید،  و رو رفته خود 
لباس های  می شود  باعث  که  داریم  ساده 
مشکی کم رنگ شما در کوتاه ترین زمان به 
رنگ مشکی اولیه خود بازگردند. تنها چیزی 
که نیاز دارید دو فنجان قهوه سیاه، ماشین 
است.  نظر  مورد  مشکی  لباس  و  لباسشویی 

تلفن  از  اگر  خصوص  به  و...  کجاست؟  آنجا 
استفاده می  دیگری  به  متعلق  تلفن  یا  عمومی 
تلفن  را کوتاه کنید و هرگز  تان  کنید، مکالمه 

همسایه را تلفن خود ندانید.
می گویند تنها موقعی که خانم با دقت به حرف 

های شوهرش گوش می دهد، وقتی است که 
مرد در خواب حرف می زند. ولی معمولا تمام 
اهمیت  شوهرشان  وگوهای  گفت  به  ها  خانم 
نمی دهند مگر زمانی که تلفنی با او صحبت 

می کنند!
به مکالمات تلفنی دیگران گوش نکنید و بعد 
از پایان مکالمه نپرسید مگر چه اتفاقی افتاده 
است؟ بلکه سعی کنید هنگامی که دیگری با 
تلفن حرف می زند خود را سرگرم کرده یا به 
اتاق خارج شوید. بدون تردید  بهانه ای از آن 
آگاه  آن  از  باید  همه  که  باشد  موضوعی  اگر 

شوند، به شما گفته خواهد شد.
های  مکان  در  همراه  تلفن  نکردن  خاموش 
سرمیز  و  کنسرت  تئاتر،  سینما،  مثل  عمومی 
شامی که دعوت دارید یا دعوت کرده اید، بی 
توجهی و حتی بی ادبی تلقی می شود. صدای 
زنگ آن و صدای صحبت شما حواس دیگران 

را پرت می کند و از تمرکزشان می کاهد.
همانطور که سعی می کنید با همه با ملایمت 
سخن بگویید، در پشت تلفن هم این نرمش را 
به کار برید. می گویند: »زبان استخوان ندارد، 

هر طور بخواهید در دهان می گردد...«

ممکن است شک داشته باشید، اما بعد از این 
راهکار خواهید دید لباس های شما چطور نو 

می شوند!

کاری که باید انجام دهید:
ترفند  این  از  می خواهید  که  را  لباس هایی 
استفاده کنید به لباسشویی بیندازید. اطمینان 
را  مشکی  لباس های  فقط  که  کنید  حاصل 
را  دیگر  رنگ های  با  لباس هایی  و  می شویید 
اضافه نمی کنید! سپس دو فنجان قهوه سیاه 
به ماشین اضافه کنید. توصیه می کنیم برای 
رنگ مشکی بیشتر، رنگ قهوه ای پررنگ تهیه 
کنید. ماشین خود را روی چرخه آبکشی قرار 
که  کرد  خواهید  مشاهده  آن  از  پس  دهید، 

لباس های شما مانند شب سیاه می شوند!
عمل  لباس  طبیعی  رنگ  عنوان  به  قهوه 
می کند؛ اگر از قهوه برای لباس های رنگ های 

دلایل نیاز انسان
 به شعر

آداب معاشرت برای همه

ترفندی فوق العاده برای بازگرداندن رنگ مشکی لباس ها

راز  و  رمز  و  ادویه ها  محبوبیت  ماجرای 
از  غذاها  در  آنها  از  استفاده  دیرپابودن 
شاید  است.  بشر  تاریخ  شیرین  قصه های 
تاریخ  در  جنگ هایی  بدانید  باشد  جالب 
اتفاق افتاده که فاتح آن در کنار طلا و نقره، 
غرامت  عنوان  به  نیز  فلفل  کیلوگرم  صدها 
دریافت کرده است. احتمالا تعجب می کنید 
شد  باعث  که  دلایلی  از  یکی  بشنوید  اگر 
ایتالیا  از  تاجر و جهانگرد ونیزی  مارکوپولو، 
بود.  ادویه  خرید  کند،  سفر  آسیا  سمت  به 
حتی کریستف کلمب ابتدا قرار بود اسپانیا را 
به مقصد هند ترک کند تا مقدار زیادی ادویه 
قاره  از  سر  تصادفی  که  بیاورد  کشورش  به 
آمریکا درآورد. اما چه راز زیست شناختی در 
این  تا  توانسته  که  است  نهفته  ادویه ها  دل 

حد بر زندگی ما انسان ها تاثیرگذار باشد؟
 اگر  به ادویه ها دقیق تر نگاه کنیم، متوجه 
غذایی  چاشنی های  دیگر  و  اینها  می شویم 
مثل  کانی هایی   مگر  نیستند  خاصی  چیز 
در  که  گیاهان  مختلف  بخش های  یا  نمک 
هم  ناچیزی  و  کم  بسیار  کالری  آنها  واقع 

۵تا۱٠نوع ادویه مختلف برای هر غذا استفاده 
می شود ولی در کشورهای حوزه اسکاندیناوی 
مثل دانمارک و فنلاند فقط یکی دو نوع ادویه 
به هر غذا افزوده می شود. همچنین محققان 
در جریان این پژوهش متوجه شدند استفاده 
از ادویه   در غذاهای گوشتی به مراتب بیشتر 
از غذاهای گیاهی است، زیرا گوشت با شدت 
و حدت بیشتری نسبت به سبزیجات ممکن 
است فاسد شود. به علاوه ادویه  های پرمصرفی 
برای  خوردنشان  که  فلفل  و  پیاز  سیر،  مثل 

دارند و حتی تصور خوردن غذایی که عطر 
و بوی خوش ادویه ها را به همراه ندارد نیز 
فرضیه ها  عجیب ترین  از  یکی  است.  دشوار 
بیان می کند ما به غذاهایمان ادویه می زنیم 
اما  پنهان کنیم؛  را  فاسد  و مزه طعم  بو  تا 
تا متوجه  اندکی تفکر و تجربه کافی است 
و  است  نامحتمل  بسیار  فرضیه  این  شویم 
وجود ادویه در غذای گندیده، از طعم بد و 

خطر بیماری زایی آن کم نخواهد کرد.
علت  به  ما  می گوید  دیگر  فرضیه ای  اما 
ادویه  ها  که  ضدمیکروبی  خاصیت  وجود 
تا  می افزاییم  غذاهایمان  به  را  آنها  دارند، 
سرعت رشد و تکثیر باکتری ها را کم کنیم 
به طولانی شدن عمر سالم مواد خوراکی  و 
بیفزاییم. پس اگر این فرضیه درست باشد 
باید در مناطقی از زمین که هوا گرم تر است 
و احتمال خراب شدن سریع گوشت و دیگر 
موادخوراکی بیشتر است، میزان استفاده از 
ادویه ها هم بیشتر باشد و هرچه به مناطق 

ما حس خوشایندی ایجاد می کند در واقع 
تا  و  دارند  قوی تری  ضدمیکروبی  خاصیت 
از  باکتری ها را می توانند  از ۷۵درصد  بیش 

بین ببرند.

از  استفاده  به  شروع  زمانی  چه  از   
ادویه ها کردیم؟

انسان خردمند روی زمین  وقتی سر و کله 
پیدا شد، جانوران عظیم الجثه با وزن حداقل 
چند تن در جای جای این کره خاکی وجود 
جانوران  این  از  کدام  هر  شکار  داشتند. 
می توانست تا مدت ها منبع غذایی یک قبیله 
را تامین کند؛ اما این مشکل وجود داشت که 
یکبا ره همه گوشت  نیاکانمان نمی توانستند 
شکار شده را مصرف کنند و باید راهی پیدا 
می کردند تا بتوانند در هوای گرم قاره ای مثل 
دیگر  و  یخچال  برق،  وجود  بدون  و  آفریقا 
مدت ها  تا  را  گوشت  خنک کننده،  وسایل 
سالم نگه دارند. احتمالا در همان دوران بود 
که اجداد ما به خاصیت ضدمیکروبی ادویه ها 

از  استفاده  میزان  شویم،  نزدیک  سردسیر 
پژوهشگرانی  ارتباط  این  در  شود.  کم  آنها 
گرفتند  تصمیم  آمریکا  کرنل  دانشگاه  از 
با  را  مختلف  کشورهای  غذایی  دستورهای 
تعداد  و  کشور  آن  دمای  متوسط  به  توجه 
ادویه هایی که در غذاهایشان استفاده می شود، 
بر  منطبق  دقیقا  نتایج  و  کنند  طبقه بندی 
همین فرضیه ضدمیکروبی بودن ادویه ها بود. 
گرمسیری  کشورهای  در  که  ترتیب  این  به 
متوسط  طور  به  هندوستان  و  ایران  مثل 

پی بردند و تا امروز ما همچنان از این عادت 
غذایی کهن پیروی می کنیم و از خوردن این 

چاشنی های غذایی لذت می بریم.

 ادویه ها چیستند و چطور میکروب ها 
را می کشند؟

ادویه  ها در واقع بخش های مختلف گیاهان 
میوه  خردل(،  سیاه،  فلفل  )هل،  دانه  مثل 
)پاپریکا، فلفل چیلی، زیره(، کلاله )زعفران(، 
ریشه )زنجبیل، زردچوبه( و برگ )جعفری، 
آویشن، گشنیز( آنهاست و اگر هر ادویه چنین 
رنگ، طعم و بوی ویژه ای دارد به علت وجود 
»فیتوکمیکال « در آنهاست. فیتوکمیکال ها، 
ترکیباتی شیمیایی با خاصیت ضد باکتری، 
انگل هستند  و ضد  ویروس  قارچ، ضد  ضد 
آنها خود  به کمک  تا  که گیاهان می سازند 
نگه  دور  بیماری زا  مختلف  عوامل  شر  از  را 
دارند و در واقع نقش سیستم ایمنی را در 
گیاهان بازی می کنند. همچنین بسیاری از 
این فیتوکمیکال ها به گرما مقاوم هستند و 
از  پخت وپز  اثر  بر  آنها  خواص ضدمیکروبی 

بین نمی رود.

نظر کارشناسان در خصوص علت زیستی تمایل به استفاده از ادویه ها

شیطان در آخرالزمان با تمام توان خود می تازد...
و  سعی  تمام   ، است  ابليس  نابودی  نزديك  چون  آخرالزمان 
به كار  تأخير در ظهور و گمراهی مردمان  برای  را  تلاش خود 
خواهد بست . آنقدر در آخرالزمان اين مسائل رونق می گيرد 
بلند  عليه السلام  زمان  امام  نفع  به  آسمانی  ندای  وقتی  كه 
كه  می شود  شنيده  شيطان  جانب  از  هم  نعره ای   ، می شود 

بعضی ها ، حق و باطل را اشتباه می كنند .
نشان  و  حضرت  ظهور  زمان  مورد  در  صادق)ع(  امام  حضرت 

آن فرمودند : 
منادی نام قائم )عج( را ندا می دهد .

پرسيدم : آيا اين ندا را بعضی می شنوند يا همه ؟ حضرت  )ع( 
فرمودند : »همه ! هر قومی به زبان خودش می شنود«

عليه  با حضرت  كسی  چه  ديگر   ، حال  اين  با  پس   : پرسيدم 
و  داده شده  ندا  او  نام  كه  در حالی   ، السلام مخالفت می كند 

شكی در حقانيت او نيست ؟
حضرت )ع( فرمودند : ابليس آن ها را رها نمی كند ، تا اين كه در 
آخر شب ندای ديگری بدهد . پس مردم دچار شك می  شوند . 

كمال الدين و تمام النعمة ، ج ۲ ، ص ۶۵۰

فواید پزشکی وضو
از  بسياری  رفع  سبب  وضو 
اثر  دليلش  شود.  می  ها  بيماری 
حساس  نقاط  روی  بر  سرد  آب 
كه  است  هايی  قسمت  در  بدن 
است  اين  گيريم. جالب  وضو می 
طب  نقاط  اسلام  دين  در  كه 
سوزنی مخصوصا در وضو رعايت 

شده است.
برای مثال، آقايان بايد آب را از پشت آرنج بريزند. ولی خانمها 
طب  نقاط  چونكه  بريزند.  دست  تای  قسمت  از  را  آب  بايد 

سوزنی در آقايان و خانمها در بعضی از نقاط فرق می كند.
اين را هم بدانيد كه با تحريك نقاط طب سوزنی بوسيله آب 
سرد وضو، خط سير چهارده نصف النهار را تحريك می كنيم 
جسمانی  نيروی  دردها،  تسكين  شادابی،  سرحالی،  باعث  و 
همچنين  و  گردد.  می  بيماريها  از  بسياری  معالجه  و  وروحی 
تمامی اعضاء داخلی بدن را تقويت می كند. از جمله: ريه ها، 

روده بزرگ، معده، قلب، كليه ها، كبد و...
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کودکان. ویتامین D را می توان از غذاهایی مانند 
ماهی، قارچ و لبنیات، تخم مرغ، یونجه و توفو یا 
قرار گرفتن در معرض نور مناسب خورشید به 

دست آورد.

می تواند  ورزش  از  شکلی  هر  اگرچه  میان 
اما  افسردگی کمک کند،  به رفع استرس و 
برای  یوگا  انجام  که  کرده اند  ثابت  محققان 
از  خوی  و  خلق  تنظیم  و  استرس  کاهش 
در  یوگا  انجام  است.  مفیدتر  ورزش ها  سایر 
حقیقت منجر به افزایش سطح گابا می شود؛ 
یک انتقال دهنده عصبی که خلق و خوی را 
تنظیم می کند و بر اثر افسردگی و اضطراب 

میزان آن در بدن کاهش می یابد.

ورزش های  پشت؛  درد  با  مبارزه  برای 
کششی

و  می کنند  تجربه  را  کمر  درد  مردم  اکثر 
با  سالگی.   ۴٠ تا   ۳٠ سنین  بین  آن هم 
می شویم،  مسن تر  که  همان طور  حال  این 
به  منجر  عضلانی  و  اسکلتی  بیماری های 

تجربه دردهای شدید کمر می شوند.
این  کاهش  برای  کششی  ورزش های  انجام 
است.  موثر  آنها  بردن  بین  از  و حتی  دردها 
بهترین راه برای پیشگیری از کمر درد انجام 
مرتب و منظم تمرینات کمر و تمرین درمانی 
کششی  حرکات  که  می شود  توصیه  است. 
بار  یا سه  برای دو  تقویتی کمر را حداقل  و 
برای  دیگر  موثر  راه  دهید.  انجام  هفته  در 
پیشگیری از کمر درد و همچنین پا درد انجام 
به  و  صحیح  شیوه  به  روزانه  کارهای  دادن 
کارگیری شیوه های صحیح حرکتی است به 
عنوان مثال عادت کنید که در حالت نشسته 
یا ایستاده کمر خود را صاف نگه دارید و قوز 

نکنید.
سعی کنید تا جای ممکن برای انجام کارها 
کمر خود را خم نکنید و به جای آن از لگن 
)ران( یا زانو خم شوید. مثلا برای بلند کردن 
اجسام، بستن بند کفش یا پوشیدن جوراب 
یا لگن خم شوید.  زانو  از  و...  یا شلوار خود 
پیشگیری  همچنین  و  بدن  وزن  کردن  کم 
ورزش  و  کمر  به  آسیب  و  زمین خوردن  از 
درمانی دیسک کمر نیز راه های خوبی برای 

پیشگیری از کمردرد هستند.

با  یونانی  ماست  دارد.  پروتئین  بالایی  مقدار 
صبحانۀ  برای  ایده ال  گزینه ای  به  ویژگی  این 
مناسب برای کاهش وزن تبدیل می شود. برای 
تهیۀ صبحانه ای سالم و کمک به کاهش وزن 
ماست  از  فنجان )۲۸۵ گرمی(  می توانید یک 
یونانی را با مقداری میوۀ مختلف، دانه چیا و 

جوانۀ گندم ترکیب کنید.

۵. اسموتی ها

برای  آسان  و  سریع  راهی  نه تنها  اسموتی ها 
دریافت مقدار زیادی از مواد مغذی هستند بلکه 
برای  می توانند صبحانه  راحت و مناسبی هم 
محتویات  می توانید  شما  باشند.  وزن  کاهش 
اسموتی تان را خودتان مشخص کنید؛ بنابراین 
نیازهای شخصی تان  اساس  بر  را  می توانید آن 
درست کنید. پر کردن اسموتی با سبزیجات و 
میوه های کم کالری با افزایش فیبر دریافتی تان، 
موجب می شود برای مدت طولانی تری احساس 
از  سرشار  مواد  برخی  افزودن  بکنید.  سیری 
پروتئین  پودر  و  دانه ها  مغزها،  مانند  پروتئین 
احساس  طولانی تری  مدت  تا  می شود  باعث 

سیری کنید و با گرسنگی بجنگید.
از  بیش   استفاده   درصورت  باشد  یادتان  البته 
حد از مواد سرشار از کالری در اسموتی تان، این 
نوشیدنی می تواند تبدیل به بمبی از کالری بشود.

برای  لاغری  اسموتی  یک  کردن  درست   برای 
با  را  شیر  میلی لیتر   ۲۴٠ می توانید  صبحانه 
قاشق   ۲ سبز،  برگ  سبزیجات  از  مشت  یک 
فنجان  یک  و  گرم(   ۲۸( چیا  دانه   غذاخوری 

)۱۴۴گرمی( توت فرنگی مخلوط کنید.
مصرف این اسموتی در صبح می تواند به شما 
مصرف  و  گرسنگی  برابر  در  تا  کند  کمک 

هله هوله ها مقاومت کنید.

شکلات و صدف افزایش دهید تا رشد سلامت 
در  خصوص  به  روی  مصرف  یابد.  بهبود  شما 
کودکان اهمیت دارد چرا که کمبود روی باعث 

توقف رشد می شود.
ساير مواد غذايی مهم

به جز موارد ذکرشده ی فوق،  از سایر مواد غذایی 
هم غافل نشوید چرا که آنها هم به رشد مناسب 
کمک می کنند. برای انرژی بخشیدن به سلول ها 
به کربوهیدرات ها احتیاج دارید. مصرف پروتئین 
کافی هم لازم است تا بدن تان آجر کافی برای 
بالا بردن ساختمان قامت شما داشته باشد. اگر 
به هر دلیلی قادر نیستید مواد غذایی لازم برای 
رشد خود را از طریق غذا دریافت کنید می توانید 

به سراغ مواد دارویی مکمل بروید.
زمانبندی غذایی خوب

قانون کلی این است که باید سه وعده ی غذایی 
خوردن  کنید.  مصرف  روز  طول  در  متعادل 
این وعده های غذایی  بین  میان وعده های سالم 
و  داشته  نگه  فعال  را  بدن شما  متابولیسم  هم 

رشد سالم شما را بهبود می دهد.

نکاتی طلایی برای افزایش قد به صورت طبیعی
1. توجه به خواب کافی

ناگفته پیداست که خواب خوب و کافی یکی از 
عوامل مهم برای رشد سالم است. پژوهش ها نشان 
می دهند که نوجوانان در حال رشد حداقل به ۸ 
ساعت خواب شبانه نیاز دارند )۱۱ ساعت خواب 

برای بهبود رشد سلامت بسیار موثرتر است(.
بدن  چون  دارد  زیادی  اهمیت  مناسب  خواب 
تولید  نو  بافت  و  کرده  رشد  خواب  هنگام  در 
می کند. مغز ما به خصوص زمانی که در حالت 
امواج آهسته و چرخه های عمیق خواب هستیم 
می کند.  ترشح   )HGH( انسانی  رشد  هورمون 
را   HGH تولید  ناکافی  خواب  ترتیب،   این  به 
قد  حداکثر  تا  شما  رشد  مانع  و  داده  کاهش 

مورد انتظارتان خواهد شد.
خوشبختانه،  برای داشتن خواب مناسب چندین 
کار می توانید انجام بدهید. اول از همه، زمان تان 
را به خوبی مدیریت کنید تا بعد از یک روز کاری 
شلوغ زمان کافی برای استراحت داشته باشید. 
ایجاد  خود  خواب  برای  مناسبی  محیط  دوم،  

بدنی  فعالیت های  که  داده  نشان  شواهد 
توسعه  کردن  محدود  با  را  زندگی  به  امید 
و  می دهند  افزایش  مزمن  بیماری های 
 ۴٠ از  بعد  بخصوص  ورزش  تاثیر  این 
مطلب  این  در  است.  مشهود  بسیار  سالگی 
بعد  نباید  که  ورزشی  تمرینات  مهمترین 
بیشتر  شود،  غفلت  آنها  از  سالگی   ۴٠ از 

است. شده  معرفی 
البته هیچ کدام از فعالیت های بدنی نمی توانند 
اما شواهد  کنند  متوقف  را  افزایش سن  روند 
نشان داده که فعالیت های بدنی امید به زندگی 
را با محدود کردن توسعه بیماری های مزمن 
افزایش می دهند و این تاثیر ورزش بخصوص 

بعد از ۴٠ سالگی بسیار مشهود است. 
مهمترین تمرینات ورزشی بعد از ۴۰ سالگی :

قلبی:  بیماری های  از  جلوگیری  برای 
تمرینات قلبی عروقی

بین  آمریکایی  زنان  از  درصد  یک  از  کمتر 
عروق  بیماری  از  سالگی   ۳۹ تا   ۲٠ سنین 
کرونر قلب رنج می برند و این را موسسه ملی 
این  با  است.  اعلام کرده  این کشور  بهداشت 
حال این رقم در سنین ۴٠ تا ۵۹ سالگی به 
۱٠ برابر افزایش می یابد. این در حالی است 
که  عروقی  قلبی  تمرینات  به  پرداختن  که 
منجر به افزایش پمپاژ قلب می شود، عضلات 
از  عضو  این  سلامت  و  کرده  تقویت  را  قلب 
انجام ورزش های  افزایش خواهد داد.  را  بدن 

نقش  صبحانه  دارید،  وزن  کاهش  قصد  اگر 
شما  روزانه  تغذیه ای  برنامه  در  مهمی  بسیار 
وعده  در  نامناسب  غذاهای  مصرف  دارد. 
نتیجه،  در  و  اشتها  افزایش  موجب  صبحانه 
عوض،  در  می شود.  روز  طول  در  پرخوری 
می تواند  مغذی  و  سالم  غذاهای  مصرف 
مصرف  میزان  و  شود  اشتها  کاهش  موجب 
میان وعده ها را تا زمان ناهار کاهش بدهد؛ در 

نتیجه، راحت تر می توانید وزن کم کنید. 
1. تخم مرغ

محسوب  خوشمزه  سوپرغذای  یک  مرغ  تخم 
می شود و سرشار از پروتئین، ویتامین ها و مواد 
ریبوفلاوین  و  سلنیم  مانند  ضروری  معدنی 
مواد  از  بمبی  مانند  تخم مرغ  واقع،  در  است. 
بالای  میزان  به لطف  تخم مرغ  است.  مغذی 
بکاهد.  اشتها  میزان  از  می تواند  پروتئینش 
می تواند  صبحانه  وعدۀ  در  تخم مرغ  خوردن 
اگر  بکند.  شایانی  کمک  وزن  کاهش  به 
مغذی  و  خوشمزه  صبحانه ای  می خواهید 
مطابق  را  تخم مرغ  عدد  سه  یا  دو  بخورید، 
سلیقه تان بپزید؛ سپس آن را در کنار مقداری 

از سبزیجات موردعلاقه تان بخورید.

۲. جوانه گندم
که  است  گندم  دانۀ  از  بخشی  گندم  جوانه 

كلسيم كافی : منابع غنی کلسیم عبارتند از پنیر،  
دانه های سویا،  ماهی ساردین، سبزیجات و لبنیات.

از  استفاده  با  را  خود  دریافتی  روی   : روی 
تخم مرغ،  مارچوبه،  حبوبات،  مانند  غذاهایی 

۳. انجام ورزش منظم
علاقه تان  مورد  ورزش  انجام  یا  منظم  ورزش 
شدن  قدبلند  برای  روش ها  بهترین  از  یکی 
تشویق  همیشه  نوجوانان  و  بچه ها  است. 
باشند چرا  فعال  فیزیکی  نظر  از  که  می شوند 
که این کار باعث بهبود رشد می شود. حتی اگر 
بیشتر از ۱۸ سال دارید تا زمانی که در میانه ی 
دهه سوم زندگی )تقریبا تا ۲۵ سالگی( هستید 
می توانید با ورزش کردن چند سانتی متری به 
قد خود اضافه کنید.دلیل علمی اینکه فعالیت 
است:  ساده  می کند  کمک  رشد  به  فیزیکی 
هرچه بدن فعال تر باشد مواد غذایی بیشتری 
جذب می کند. افزایش دریافتی مواد غذایی هم 
به معنای رشد است. به علاوه، ورزش منظم به 
تحریک هورمون های رشد هم کمک می کند. 
ورزش منظم اگر همراه با رژیم غذایی متعادل 
شما  قد  بلندتر شدن  به  باشد  کافی  خواب  و 
کمک می کند. برخی از بهترین ورزش هایی که 
می توانند به افزایش قد کمک کنند در مطلب 

زیر معرفی شده اند

کنید تا بتوانید خوب بخوابید. عواملی را که باعث 
اختلال در خواب می شوند،  مانند نور یا سروصدای 
زیاد، از بین ببرید. به علاوه، پیش از رفتن به بستر 
از نوشیدن نوشیدنی های حاوی کافئین بپرهیزید 
چون زمان ارزشمند خواب شما را از بین خواهند 
برد. در عوض،  پیش از رفتن به بستر می توانید 
چای بابونه بنوشید چون خواب را بهبود می دهد. 
کیفیت  می تواند  هم  خواب  از  پیش  گرم  حمام 

خواب شما را تا حد زیادی بهتر کند.

۲. داشتن تغذیه  سالم
تغذیه ی مناسب برای رشد کافی کاملا ضروری 
حاصل  اطمینان  می کند  کمک  که  چرا  است 
کنید همه ی مواد غذایی لازم برای رشد کامل 
سالم  تغذیه ی  کلید  می رسد.  شما  بدن  به 
اجتناب  و  به رژیم غذایی متعادل  بودن  متعهد 
به حداکثر  اینکه  برای  است.  ناسالم  از غذاهای 
قد بالقوه ی خود برسید موارد زیر را در تغذیه ی 

خود رعایت کنید.
ویتامین D کافی : ویتامین D برای رشد سلامت 
مورد  در  به خصوص  است،   استخوان ها ضروری 

برای ۳٠  و  هفته  در  بار   ۴ تا   ۳ عروقی  قلبی 
دقیقه برای تقویت عضلات قلب ضروری است. 
روی  حرکت  روی،  پیاده  شامل  تمرینات  این 
سایر  و  متحرک  و  ثابت  دوچرخه  تردمیل، 

تمرینات هوازی است.

برای دفع پوکی استخوان؛ فعالیت های با تاثیر 
بالا

اعلام  آمریکا  در  استخوان  پوکی  ملی  بنیاد 
یک  سال،   ۵٠ بالای  زن  دو  هر  از  که  کرده 
زن دچار وضعیت پوکی استخوان و شکستگی 
استخوان ها خواهد شد. برای پیشگیری از این 
وضعیت خطرناک پزشکی، توصیه ها بر تقویت 
نشان  تحقیقات  است.  بدن  اسکلتی  سیستم 
می دهد که انجام ورزش هایی که همراه با تحمل 
وزن هستند و در برابر نیروی جاذبه زمین شما 
افزایش قدرت  به  فعالیت می کنند،  به  وادار  را 
راکتی،  ورزش های  می کند.  کمک  استخوان ها 
طولانی،  روی  پیاده  پیاده روی،  وزنه،  تمرین 
از  تنیس  و  پله  از  رفتن  بالا  دویدن،  آهسته 

جمله این تمرین ها هستند.

برای مبارزه با ورم مفاصل؛ تمرینات قدرتی
سن،  افزایش  با  مسلما  آرتریت  به  ابتلا  خطر 
افزایش می یابد. با این حال درد مزمن مفاصل 
تمام سنین  و در  بزرگسالان  آنها در  و سفتی 
که  کسانی  در  به ویژه  بیفتد؛  اتفاق  می تواند 
اضافه وزن دارند و یا کسانی که قبلا متحمل 
صدمه به مفاصل شده اند. با این حال ثابت شده 
انجام ورزش های قدرتی به میزان دو تا سه بار 
در هفته یکی از بهترین راه ها برای پیشگیری 
از درد ناشی از ورم مفاصل است. ورزش هایی 
آن  در  پایه ای  صورت  به  قدرتی  تمرینات  که 
استفاده می شوند شامل بدنسازی، وزنه برداری، 
از  دیگر  بسیاری  و  وزنه  پرتاب  پاورلیفتینگ، 

رشته های ورزشی است.

برای مبارزه با افسردگی؛ انجام یوگا
خطر  معرض  در  سال   ۶۴ تا   ۴۵ بین  زنان 
بالاتری برای ابتلا به افسردگی هستند. در این 

مقادیر چشمگیری از ویتامین ها و مواد معدنی 
مانند منگنز و سلنیوم در خود دارد. جوانۀ گندم 
سرشار از فیبر است. یک وعدۀ ۲۸ گرمی جوانۀ 

 گندم نزدیک به ۴ گرم فیبر دارد.
۳. موز

موز سرشار از فیبر است، ولی کالری کمی دارد. 
سرشار  غذاهای  برای  مناسب  جایگزینی  موز 
به  نیازتان  احساس  می تواند  موز  است.  قند  از 
و  کند  برطرف  را  شیرین  خوراکی های  مصرف 
باعث بشود یک چیز شیرینِ پرخاصیت در اول 
 ۱٠٠ فقط  متوسط  موزِ  یک  کنید.  میل  صبح 
کالری انرژی دارد و محتوی ۳ گرم فیبر است. 
از  موز، ۱۲ درصد  با مصرف یک  فقط  بنابراین 

نیاز روزانه تان به فیبر را تأمین می کنید.
فیبربه سلامت دستگاه گوارش کمک کرده و موجب 
تخلیۀ آهسته تر غذا از معده می شود؛ بنابراین میزان 
اشتهای تان را کاهش می دهد و باعث می شود تا 

مدت طولانی تری احساس سیری کنید.

4. ماست

و  خوشمزه  طعم  خامه ای،  حالت  با  ماست 
برای  مناسب  گزینه ای  سیرکننده اش  خاصیت 
به طور  ماست  انواع  بین  در  است.  وزن  کاهش 
که  کرد  اشاره  یونانی  ماست  به  می توان  خاص 

افزایش قد با  روش های طلایی

خوراکی های سالم برای صبحانه با هدف کاهش وزنراز جوانی افراد بالای میانسال

از بین روش های رفع غبغب، انجام حرکات و 
تمرینات کششی گردن و صورت راحت ترین 
گزینه است. این ورزش ها به کشش و تقویت 
عضلات صورت، گردن و فک کمک می کنند 
تا در نهایت باعث کاهش حجم غبغب شوند. از 
طرف دیگر، انجام تمرینات زیر از خشکی چانه 

و گردن پیشگیری می کند. 
صورت  به  را  خود  گردن  و  صورت  ابتدا   -
قائم نگه دارید. سپس، گردن را به سمت بالا 
متمایل کرده و چند ثانیه صبر کنید. در آخر، 
گردن خود را دوباره پایین بیاورید و به سمت 
جلو نگاه کنید. این حرکت بالا و پایین بردن 
تکرار  بار  را ۲ ست در روز و در هر ست ۲٠ 
کنید. این تمرین باعث ایجاد کشش محسوس 
این  عضلات  و  شود  می  چانه  زیر  و  فک  در 

قسمت را به کار می گیرد.
- ستون مهره های کمر و پشت گردن را صاف 
سمت  به  آرامی  به  را  خود  سر  و  داشته  نگه 
بالای  که سقف  جایی  تا  کنید؛  متمایل  عقب 
سر خود را ببینید. ابتدا دهن خود را باز کرده،  

و بعد از آن، لب ها را به طرف هم فشار داده به 
سمت جلو جمع کنید. ۵ ثانیه لب های خود 
را در این حالت نگه دارید، و سپس آزاد کنید. 
سپس سر خود را پایین بیاورید و حرکت را از 
ابتدا تکرار کنید. این ورزش را ۵ تا ۱٠ بار، و 

هر روز تمرین کنید.
- حرکت بعدی نرمش و چرخش آرام گردن 
در جهت عقربه های ساعت و سپس در خلاف 
جهت عقربه های ساعت است. در این تمرین 
کمر خود را صاف نگه دارید. تمرین چرخش 
ملایم گردن را ۳ ست در روز و ۵ تا ۱٠ بار در 

هر ست تمرین کنید.
- سر خود را به آرامی به عقب ببرید تا جایی 
که انگار به سقف نگاه می کنید سپس سر خود 
کاملا  که  طوری  به  دهید  حرکت  جلو  به  را 
جمع شدن چانه خود را احساس کنید به مدت 
۱٠ ثانیه سر خود را در این حالت نگه دارید 

سپس به وضعیت عادی برگردید.
- بنشینید یک توپ را زیر چانه خود قرار دهید، 
چانه خود را به سمت توپ حرکت دهید، این 

حرکت را به مدت ۱٠ تا ۳٠دقیقه انجام دهید. 
- بنشینید زبان خود را تا آنجایی که می توانید 
را  حرکت  این  اگر  کنید،  خارج  خود  دهان  از 
انجام دهید، حتما متوجه سفت شدن  درست 
ماهیچه های گردن، فک و چانه خود خواهید شد.

- در حالی که سر را عقب داده اید به سقف نگاه 
جمع  جلو  سمت  به  را  خود  لب های  کنید. 
اولیه  محل  به  را  بوسیدن(.لب ها  )مثل  کنید 

برگردانید و سر را پایین بیاورید.
- سر را به عقب هدایت کنید و به سقف نگاه 
بچرخانید. فک  راست  به سمت  را  کنید. سر 
خود را به سمت جلو بکشید. به مدت ۵-۱٠ 
ثانیه مکث کنید. حرکت را برای سمت چپ 

هم تکرار کنید.

درمان غبغب با ورزش
 در حال حاضر مطالعه جدید نشان می دهد 
قدم زدن در طول روز می تواند باعث افزایش 
عمر شود. در این مطالعه بررسی شد افرادی 
برمی داشتند،  قدم   ۷٠٠٠ حدود  روزانه  که 
کمتری  قدم های  که  افرادی  با  مقایسه  در 
برمی داشتند، پس از ۱۱ سال پیگیری، ۵٠ تا 
۷٠ درصد کمتر در معرض مرگ ناشی از تمام 
علل بودند. این یافته ها بر روی مردان و زنان 

میانسال انجام شد.
لزوما  داد گام های سریع تر  نشان  این مطالعه 
بهتر نیستند. شدت مرحله یا تعداد مراحل در 
دقیقه، بر خطر مرگ تاثیر نمی گذارد. مطالعه 
استادیار  بلوچ،  آماندا  سرپرستی  به  حاضر  
در  ماساچوست،  دانشگاه  کینزیولوژی  گروه 
 JAMA Network مجله  سپتامبر   ۳ شماره 

Open منتشر شده است.
دستگاه های شمارش گام ها می توانند ابزارهای 
در  فعالیت  ارتقای  و  نظارت  برای  مفیدی 
باشند.  پزشک  با  بیمار  ارتباط  و  مردم  عموم 
پیاده روی در روز یک معیار ساده و آسان برای 
نظارت است و انجام بیشتر آن در روز ممکن 
سلامت  ارتقای  برای  خوب  راه  یک  است 
باشد   ۷٠٠٠ قدم در روز ممکن است برای 
این  به  افرادی که در حال حاضر  از  بسیاری 
نیافته اند، یک هدف عالی باشد.  مقدار دست 
ما همچنین در مطالعه خود دریافتیم قدم های 
تا  با کاهش خطر مرگ و میر  بیشتر در روز 

رسیدن به سطح مطابقت دارد.
این یک مطالعه بسیار خوب با یک پیام بزرگ 
است. نیازی به رفتن به سالن های ورزش  و 
را  رفتن  راه  فقط  نیست،  تجهیزات  خرید 
فشار  بهبود  با  می تواند  کنید.ورزش  شروع 
خون، کاهش کلسترول، بهبود هایپرگلیسمی 

]قند خون[ در دیابت و کمک به کاهش وزن، 
خطرات قلبی عروقی را کاهش دهد.

دکتر مایکل معصومی از طرفداران بزرگ شمارش 
گام است. او استادیار بالینی پزشکی در بخش قلب 

و عروق در دانشگاه فلوریدا در گینزویل است.
او گفت: هیچ عدد جادویی برای همه وجود ندارد. 
به جای تمرکز بر ۱٠ هزار گام در روز، همان طور 
بر  آن هستند،  گروه ها خواستار  از  بسیاری  که 
افزایش قدم ها  بیشتر از روز قبل تمرکز کنید.  
اگر کمتر از ۵٠٠٠ قدم در روز دارید، سعی کنید 
در چند هفته آینده آن را به ۶٠٠٠ افزایش دهید. 
این می تواند به معنی افزودن ۲٠ دقیقه پیاده روی 

به برنامه روزانه شما باشد.
شما برای کمک به شمارش قدم ها نیاز به هیچ 
از  بسیاری  ندارید.  گران قیمت  یا  فانتزی  چیز 
هوشمند  تلفن های  برای  رایگان  برنامه های 

وجود دارد که بسیار خوب کار می کنند.
در  پزشکی  تحقیق  استادیار  اسپارتانو،  نیکول 
غدد، دیابت، تغذیه و مدیریت وزن در دانشکده 
پزشکی دانشگاه بوستون نیز در این باره گفت: 
مطالعه جدید  در  استفاده  مورد  گام  شمارنده 
به صورت تجاری در دسترس نیست؛ مشخص 
نیست که قدم های اندازه گیری شده روی این 
مانیتورهای فعالیت در مقایسه با گام شمارها 
ساعت های  جمله  از  رایج  دستگاه های  توسط 

هوشمند تفاوت چندانی داشته باشد. 
مطالعه جدید خطر مرگ را مورد بررسی قرار 
و  زندگی  کیفیت  مانند  دیگر  نتایج  اما  داد، 
محققان  امیدوارم  دارد.  اهمیت  روان  سلامت 
تا  کنم  متقاعد  را  تحقیقاتی  سرمایه گذاران  و 
بر این موضوعات مطالعه نشده تمرکز کنند که 
از دستورالعمل گام  برای حمایت  را  شواهدی 

ملی ارائه می دهد.

تاثیر شگفت انگیز پیاده روی بر افزایش طول عمر

ساعت داخلی بدن كه به آن ريتم شبانه روزی نيز گفته می شود چيزهای زيادی درباره بدن حكايت 
می كند. به شما می گويد چه موقع گرسنه هستيد، كی خسته هستيد و چه زمانی به خواب نياز داريد 
و موارد ديگر. نتايج يك مطالعه جديد می گويد ساعت بدن همچنين تعيين می كند چه ساعتی از روز 

بيشتر  كالری را می سوزانيد حتی هنگامی كه كاری انجام نمی دهيد.
بر اساس تحقيق و مطالعه منتشر شده در اواخر بعدازظهر و اوايل شب 1۰ درصد كالری بيشتری 
نسبت به صبح می سوزانيم. اين بدان معناست كه دفعه بعد كه به كسالت و رخوت بعدازظهر برخورد 

كرديد ديگر نگران تنبلی خود نباشيد زيرا بدن با سوزاندن كالری كم كاری شما را جبران می كند.
اين مطالعه به نقش مهمی كه ريتم شبانه روزی در تنظيم متابوليسم دارد اشاره می كند به همين 
دليل افرادی كه به دليل شيفت شب كاری يا عوامل ديگر برنامه خواب نامنظمی دارند احتمال افزايش 
وزن دارند. دانشمندان برای ارزيابی تغييرات متابوليسم در طول روز بدون تاثير ميزان فعاليت، عادات 
غذايی و الگوی خواب 7 شركت كننده را طی يك ماه در آزمايشگاهی كه هيچ پنجره يا ساعتی وجود 
نداشت مورد مطالعه قرار دادند. شركت كنندگان حتی تلفن و اينترنت هم نداشتند و آنها طی برنامه 

هايی كه بهشان داده شده بود می دانستند چه زمانی بخوابند، از خواب بيدار شوند و غذا بخورند.
شركت كنندگان هر شب 4 ساعت ديرتر از شب قبل به خواب می رفتند. اين كار را به بدن واگذار 
كردند تا وقت خود را بدون اتكا به نشانه های دنيای خارج حفظ كنند. اين به محققان اجازه می دهد 

تا ميزان متابوليسم را در تمام اوقات مختلف بيولوژيكی روز اندازه گيری كنند.
نتيجه نهايی

اين مطالعه در مقياس كوچك انجام شده، اما نتايج آن نشان می دهد چگونه ريتم شبانه روزی بر 
متابوليسم تاثير می گذارد. هر فردی كه قصد كاهش وزن دارد سعی كند با دنبال كردن يك برنامه 

طبيعی و مناسب سلامت كلی خود را حفظ كند.

بیشترین کالری سوزی در طول روز
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در همه حال به رصد مشتریان قبلی و حصول 
شما  از  آن ها  خرید  داشتن  تداوم  از  اطمینان 
توجه داشته باشید و در صورت مشاهده مواردی 
از قطع رابطه مشتریان قدیمی تان با شما و رو 
را  موضوع  جدی  به طور  رقبا  به  آن ها  آوردن 
اصلاح  را  سابق خود  رویه  کنید  و سعی  دنبال 
هدایت  سکان  که  مدیری  به عنوان  شما  کنید. 
یک شرکت را در دریای پرتلاطم و پر از رقابت 
سنگین بر سر جذب مشتریان و بازار ها در دست 
اختیار داشتن یک مفهوم  در  با  دارد می توانید 
یا ایده کاری فوق العاده و مستحکم و با اجرای 
درست و بی نقص به موفقیت های بزرگی دست 
خدمات  و  محصولات  معرفی  با  و  کنید  پیدا 
یک  رهبر  به عنوان  خود  برای  بازار ها  به  جدید 

کسب وکار موفق کسب اعتبار و ارزش کنید.
محقق  هنگامی  شرایط  این  دانست  باید  البته 
را  باکیفیت  محصول  یک  شما  که  شد  خواهد 
بالقوه  مشتریان  به  معقول  و  مناسب  قیمتی  با 
پیشنهاد دهید و از منابع مالی کافی برای تداوم 
در  کلی  به طور  باشید.  برخوردار  نیز  آن  تولید 
زمان اجرایی کردن ایده های ناب و تولید آن ها 
باید  مسائل  یکسری  به  موفق  محصول  یک  به 
توجه داشت که در ادامه به مهم ترین آن ها اشاره 

خواهد شد:
آن  اعضای  که  بی نقص  و  کامل  تیم  یک  تیم: 
توانایی های  و  استعداد ها  انواع  از  از مجموعه ای 
موردنیاز برای موفقیت برخوردارند برای رسیدن 
ما به موفقیت ایده آل به نظر می رسد؛ تیمی که 
مانند  حوزه هایی  در  توانمند  افراد  مجموعه ای 
در  را  عملیات  و  مالی  امور  فروش،  بازاریابی، 
اختیار دارد و اعضای آن در زمینه های مختلفی 
کاری،  فرآیند های  کاری،  سیستم های  همچون 
افراد  با  و  دارند  تبحر  استراتژی بندی  و  تحلیل 
در  خلاقانه  شکلی  به  شرکت  بیرون  و  درون 

ارتباط هستند.
و  زائد  فعالیت های  حذف  منابع:  بر  تمرکز 
جلوگیری از هدر رفت تلاش ها برای فعالیت های 
هر شرکتی ضروری است و به همین منظور باید 
به شکلی نظام مند از زمان و پولی که در اختیار 

از  ارتباط  از هرگونه  و  برخورد می کنند  با شما 
طرف شما حتی اگر به صورت ایمیلی یا تلفنی 
است  بنابراین ضروری  می شود،  استقبال  باشد، 
مشتریان  از  را  مفید  و  دقیق  سوالات  فقط 
به  پاسخگویی  روش  انتخاب  برای  و  بپرسید 
انتخاب  حق  مشتریان تان  به  نیز  سوالاتتان 
بدهید. علاوه بر این به یاد داشته باشید که در 
نیازی نیست همه  با مشتری  ارتباطتان  ابتدای 
است  این  مهم  و  بدانید  آن ها  مورد  در  را  چیز 
که دریابید مشتریانتان با چه مشکلاتی روبه رو 

هستند که شما می توانید آن ها را حل کنید.
پس از آغاز رابطه و از سر گرفتن گفت وگوی بین 
شما و مشتریان این امکان را خواهید داشت تا 
اطلاعات کامل تر و دقیق تری را همراه با جزئیات 
بیشتر از آن ها دریافت کنید تا در نتیجه بتوانید 
به بهترین شکل ممکن به آن ها خدمات رسانی 

داشته باشید.

مشتریان  رضایت  جلب  از  اطمینان  حصول 
کنونی

مهم  و  جذاب  همیشه  جدید  مشتریان  جلب 

باعث شود  نباید  موضوع  این  اما  و هست،  بوده 
کنیم  غفلت  کنونی مان  مشتریان  به  توجه  از 
وابسته  کسب وکاری  و  شرکت  هر  بقای  چراکه 
ارائه  به تکرار شدن خرید محصولات و خدمات 
شما  بنابراین  هاست؛  آن  مشتریان  توسط  شده 
برای حفظ  را  پیوسته ای  و  گام های محکم  باید 
وفاداری مشتریان و بهره گیری از آن ها برای انجام 
تبلیغات زبانی و سینه به سینه بردارید و به یاد 
داشته باشید که تبلیغ محصولات و خدمات شما 
توسط مشتریان قبلی یکی از بهترین و موثرترین 

روش های تبلیغاتی به شمار می آید.
رصد  به  حال  همه  در  و  همیشه  بنابراین 
تداوم  از  اطمینان  حصول  و  قبلی  مشتریان 
داشته  توجه  شما  از  آن ها  خرید  داشتن 
قطع  از  مواردی  مشاهده  صورت  در  و  باشید 
با شما و رو آوردن  رابطه مشتریان قدیمی تان 
و  دنبال  را  موضوع  به طور جدی  رقبا  به  آن ها 
این  را که موجب  سعی کنید رویه سابق خود 
جدایی شده اصلاح کنید چراکه یکی از دلایل 
بی توجهی  شرکت ها  از  بسیاری  سقوط  اصلی 
بی اهمیت  و  ساده  ظاهر  به  موضوع  همین  به 
نصیب  را  جبران ناپذیری  خسارات  که  است 

آن ها کرد.

توجه ویژه به هرم بازار
تعداد  خدمات  و  محصولات  از  بسیاری  برای 
خرید های  با  که  دارد  وجود  مشتری  محدودی 
فروش  از  بالایی  درصد  خود  بزرگ  و  عمده 
این  می دهند.  اختصاص  خود  به  را  شرکت ها 
مساله هم برای شرکت ها و هم خود بازار حائز 
اهمیت است و به همین دلیل هم هست که شما 
به  را معطوف  توجه خود  و  انرژی  و  منابع  باید 
این مشتریان عمده و مهم کنید. ناگفته پیداست 
که شما باید بخش عمده ای از توجه و تبلیغات 
مشتریانی  معدود  به  معطوف  را  رسانه ای تان 
کنید که در راس هرم خرید از شما قرار دارند و 
نه مشتریان پرشماری که در قاعده هرم خرید 
از شما  از شما قرار دارند و خرید های کوچکی 

داشته اند.

شرکت است بهره برد و مدیریت زمان و هزینه 
را به درستی پیاده کرد.

فقط  ناب  ایده های  با  بسیاری  استارت آپ های 
به خاطر ریخت و پاش های بی دلیل و هزینه های 
جاری زیاد در بخش های غیرضروری ورشکست 
شده اند. علاوه بر این شما همیشه باید مقداری 
وقوع حوادث  و در صورت  مبادا  روز  برای  پول 
فرصت های  یا  مشکلات  بروز  یا  غیرمنتظره 

خاص کنار بگذارید.
به دنبال ارزش های بزرگ بودن: شما باید درک 
و فهم درستی از ارزش های اصیل در کسب وکار 
و بازار ها داشته باشید و از این طریق بتوانید بر 
موفقیت های بزرگ تمرکز کنید و خود را نسبت 

به سایر رقبا متمایز سازید.
یک  فوق العاده:  و  قوی  پیشنهاد های  ارائه 
یک  خود  درون  در  فوق العاده  و  قوی  پیشنهاد 
می تواند  که  دارد  نهفته  اصیل  ارزش  و  مزیت 
نظر مشتریان تان را به سمت خود جلب کند و 
آن ها را وارد گفتمانی همیشگی با شما کرده و 
در نهایت آن ها را نسبت به شما وفادار نگه دارد.

در چنین حالتی مشتریان با اشتیاق و حسن نیت 

تحلیلگر  هر  که  مواردی  مهمترین  از  یکی 
کسب و کاری باید به دقت آن را بررسی کند، 
شناسایی طیف خاصی از مشتریان است که 
بیشترین خرید را انجام می دهند و در شرایط 
رکود باعث سرپا نگه داشتن هر کسب و کاری 
می شوند. این دسته از مشتریان حکم طلا را 

دارند و به مشتریان طلایی معروف هستند.
باشید  داشته  ویژه  توجه  نکته  این  به  باید 
نیست!  برابر  هم  با  مشتریان  همه  ارزش  که 
از شما خرید  مرتبه  کسی که در سال چند 
می کند با کسی که دو سال یکبار خرید می 
کند متفاوت است. مشتری که علاوه بر خرید 
مجدد، مشتریان دیگری را به شما معرفی می 
با سایر مشتری ها ندارد.  برابری  کند ارزش 
در اینجا قصد داریم دو دسته از مشتری ها 
را بررسی کنیم که بیشترین منفعت را برای 

شما دارند.
دسته اول: مشتران ۲0 درصدی

بر  منطبق  کاملا  که   ۲٠/۸٠ قانون  طبق 
شما  مشتریان  از  درصد   ۲٠ است،  واقعیت 
تامین  را  شما  درآمد  درصد   ۸٠ که  هستند 
این  باشید  که  صنعتی  هر  در  کنند؛  می 
این  بتوانید  اینکه  برای  است.  موضوع صادق 
نیاز  کنید  شناسایی  را  ها  مشتری  از  دسته 
جزییات  تمام  باید  دارید.  اطلاعاتی  بانک  به 
میزان  سفارش،  سفارش، حجم  تاریخ  شامل 
سود، نحوه آشنایی با شما . . . را ثبت کرده 
باشید. بدین ترتیب با دسته بندی سفارشات 
یکساله  مثلا  مشخص  زمانی  بازه  یک  در 
کل  از  درصد   ۸٠ که  شد  خواهید  متوجه 
درآمد حاصل از فروش یکسال شما را حدود 
یک پنجم از مشتری های شما رقم می زنند! 
چیزی حدود ۲٠ درصد! این دسته از مشتری 
ها یا مشتری های سازمانی شما هستند که 
حجم سفارش بیشتری نسبت به بقیه دارند 
یک  در  را  بیشتری  دفعات  تعداد  اینکه  یا  و 
می  مراجعه  به شما  زمانی جهت خرید  بازه 
کنند. نکته بسیار مهم در مورد این دسته از 
مشتریان این است که برای مراقبت و جلب 
برابر  از چهار  بیش  باید  دائمی شان  رضایت 
سایر مشتریان هزینه کرد. اگر برنامه ای برای 
برای  خاص  های  مناسبت  در  هدایا  ارسال 
در  باید  را  دسته  این  حتما  دارید  مشتریان 
تجلیل  برای  ای  برنامه  اگر  بگذارید.  اولویت 
باید  حتما  دسته  این  دارید  ها  مشتری  از 
ارزش  اینکه  خلاصه  باشند.  شما  اولویت  در 
می  مشخص  زمانی  درصدی   ۲٠ مشتریان 
شود که آن ها دیگر از شما خرید نکنند؛ پس 

قدرشان را بدانید.

دسته دوم: مشتری وفادار و راضی
شماست.  واقعی  دوست  وفادار  مشتری 
شما  به  که  است  کسی  وفاداری  مشتری 
شما  به  نیز  حاضر  حال  در  و  کرده  اعتماد 
خریدش  از  وفادار  مشتری  دارد.  اعتماد 
مجددش  خرید  که  چرا  دارد؛  کامل  رضایت 
بسیار  نکته  ادعاست.  این  بر  گواه  شما  از 
مهم که در رابطه مشتری وفادار می خواهم 
بدانید  باید  این است که  با شما مطرح کنم 
قدیمی  لزوما  شما  مشتری  وفادارترین  که 
های  مشتری  نیست!  شما  مشتری  ترین 
قدیمی وفادار هستند اما وفادارترین نیستند. 
که  است  کسی  شما  مشتری  وفادارترین 
بیشترین مشتری جدید را به شما معرفی می 
کند. در واقع اینقدر از خریدش رضایت دارد 
این حس  و حس خوب دارد که مایل است 
را با دیگران نیز شریک شود و اطرافیانش را 
نیز به تجربه خرید از شما ترغیب می کند. به 
یاد داشته باشید که مشتریانی که برای شما 
مشتری می آورند طرفدار شما هستند و این 

یعنی یک گام جلوتر از وفاداری!
در واقع مسیر طی شده توسط یک مشتری 
صورت  بدین  طرفدار  مشتری  به  مشکوک 

است:
مشتری مشکوک: شخصی که محصول برای 
افراد  کلیه  است.  شده  ساخته  و  تعریف  او 
حاضر در بازار هدف هر کسب و کاری جزو 

مشتریان مشکوک به حساب می آیند.
که  مشکوکی  مشتری  هر  احتمالی:  مشتری 
شده  واقع  بازاریابی  های  فعالیت  معرض  در 
احتمال  و  باشد  دیده  را  ما  تبلیغات  و  است 

خرید برای اولین بار بوجود آمده باشد.
خرید  یکبار  که  احتمالی  مشتری  مشتری: 

کرده است.
مشتری تکرار خرید: هر مشتری که به دفعات 

خرید کرده باشد.
به  زمان  هر  که  مشتری  وفادار:  مشتری 
محصول یا خدمات نیاز داشته باشد ابتدا به 

ما مراجعه می کند.
مشتری طرفدار: مشتری وفاداری که علاوه بر 
استفاده از محصولات شما، استفاده از آن را 

به دیگران نیز توصیه می کند.

بسیاری از ما به دلایل مختلف کارهایمان 
به  ما  اکثر  برای  می اندازیم.  تعویق  به  را 
تعویق انداخت کارها یا به اصطلاح امروز و 
فردا کردن کارها تبدیل به یک عادت شده 
است که نمی توانیم آن را کنار بگذاریم. اما 
رفتار  یک  عادت  که  است  این  خوب  خبر 
متوقف  را  آن  توان  می  که  است  اکتسابی 
با  را  تر  اگر یک عادت جدید سالم  و  کرد 
عادات قدیمی که منجر به تعویق انداختن 
می توانیم  کنیم،  می شودجایگزین  امور 

عاداتمان را تغییر دهیم.
به  روانشناسی،  نظران  صاحب  گفته  طبق 
تعویق انداختن کارها فقط و فقط دو علت 
انجام  از  اول آنکه ممکن است  دارد. دلیل 
بعدا  به  را  کار  آن  و  نیاید  کاری خوشمان 
انجام  است که  این  راه حل  موکول کنیم. 
آن کار را به شخص دیگری موکول کنیم یه 
اراده خودمان را تقویت کنیم )اراده یعنی 
اما  نیست  انجام کاری که مطابق میل مان 

به نفع مان است(
شکل  برای  که  دهد  می  نشان  تحقیقات 
به  و  روزانه  بطور  جدید  عادت  یک  گیری 
مدت سه هفته یا معدل ۲۱ روز زمان لازم 
است. شما باید خودتان را مجبور به انجام 
کارها به شیوه جدید کنید، و بعد از چند 
هفته دیگر نیازی نیست خودتان را مجبور 
بصورت  تر  سالم  و  جدیدتر  رفتار  کنید. 
و  شد  خواهد  نهادینه  وجودتان  در  ذاتی 
دیگر حتی مجبور نیستید به آن فکر کنید.

ورزش  به  عادت  ما  از  بسیاری  مثال  برای 
کردن نداریم و هر بار که تصمیم به ورزش 
کردن می گیریم یا بعد از چند جلسه رها 
می کنیم یا هر بار شروع تمرین را به شنبه 
موکول  جدید  سال  و  ماه  اول  یا  آینده 
می کنیم. وقتی دلیلش را هم از ما بپرسند 
نداشتن  که  اولا  نداریم!  وقت  گوییم  می 
وقت یکی از نشانه های نامنظم بودن است؛ 
دوما عادت کردن به ورزش به خودی خود 
سخت نیست که از آن فرار می کنیم، بلکه 
ترک عادت های گذشته و جایگزین کردن 
آن با ورزش سخت است اما فقط در ظاهر!!

دومین دلیل روانشناسیِ به تاخیر انداختن 
است.  خودرن  شکست  از  ترس  نیز  کارها 
حاصل  نظر  مورد  نتیجه  اینکه  از  ترس 
می  فردا  و  امروز  دلیل  همین  به  نشود؛ 

کنیم!
طبق مطالعات انجام شده دشوارترین بخش 
کارها،  انداختن  تعویق  به  عادتِ  شکستنِ 
رفتار  تغییر  منظور  به  اول  قدم  برداشتن 
رفتاری  با  آن  کردن  جایگزین  و  اکتسابی 
آن  روز،   ۲۱ گذشت  از  پس  است.  دیگر 
عادت هرگز دوباره به حالت اول باز نخواهد 

گشت.
در مثال عادت به ورزش کردن هم، سخت 
ورزش  به  شروع  به  مربوط  بخش  ترین 
فقط ۲۱  لحظه شروع  از  اگر  است.  کردن 
روز مداومت و استمرار داشته باشید، ورزش 
برایتان  جدانشدنی  عادت  یک  به  کردن 

تبدیل خواهد شد.
حال اگر دلیل به تعویق انداختن کارهایت 
برنامه  قبل  از  تر  متفاوت  ای،  فهمیده  را 

ریزی کن و اقدام کن.
ميثم هاشمی نژاد

بهتر  شغلی  پیشنهاد  یک  پذیرش  از  پیش 
مهمی  جزییات  تمام  ارزیابی  به  را  زمانی  است 
تصمیم تان  بر  می توانند  که  دهید  اختصاص 
هستید  کار  جویای  شما  اگر  باشند.  تاثیرگذار 
و در مرحله ی ارزیابی یک پیشنهاد شغلی قرار 
دارید، پیش از پذیرش این پیشنهاد، آگاهی از 

عناصر مختلف می تواند برای تان مفید باشد
چرا بررسی یک پیشنهاد شغلی اهمیت دارد؟

وقتی یک پیشنهاد شغلی دریافت می کنید، پیش 
از پذیرش یا رد این پیشنهاد، بهتر است نقش 
ارزیابی  را  دهنده  پیشنهاد  و شرکت  نظر  مورد 
کنید. در این بخش، به چند دلیل برای اهمیت 

بررسی یک پیشنهاد شغلی اشاره می کنیم:
ایجاد شفافیت: تحقیق درباره  یک شرکت، پیش 
آن،  شغلی  پیشنهاد  مورد  در  تصمیم گیری  از 
می تواند اطلاعات مفید و مهمی را در خصوص 
جنبه های مختلف آن شرکت، از قبیل فرهنگ، 

مدیریت، و اهداف برای تان فراهم کند.
کسب اطمینان از مناسب بودن آن شغل برای 
شما: بررسی دقیق یک پیشنهاد شغلی می تواند 
نظر  مورد  شغل  آیا  بدهد  اطمینان  شما  به 
این  هم چنین،  خیر؛  یا  است  مناسب  برای تان 
کار احتمال پذیرش نقشی را که برای زندگی تان 

مناسب نیست، کاهش می دهد.
مشخص کردن چالش ها: در پیشنهادهای شغلی 
می شود؛  اشاره  مثبت  نکات  به  فقط  معمولا 
نظر  مورد  نقش  درباره ی  تحقیق  بنابراین، 
را که ممکن است در  می تواند هرگونه چالشی 
مشخص  برای تان  شوید،  مواجه  آن ها  با  آینده 
را  پیشنهاد  این  اگر  ترتیب،  این  به  کنند؛ 
بپذیرید، می توانید خودتان را برای این چالش ها 

آماده کنید.
1. طرح سوال

شغلی  پیشنهاد  شرکت  یک  طرف  از  وقتی 
دریافت می کنید، هرگونه سوالی را که می تواند 
به کسب اطلاعاتی درباره ی نقش مورد نظر، از 
مطرح  کند،  کمک  انتظارات،  و  وظایف  قبیل 
کنید. پرسیدن سوال کمک تان می کند تصمیم 
آگاهانه ای را اتخاذ کنید. در این بخش، به چند 
مسئول  از  می توانید  که  می کنیم  اشاره  سوال 

گزینش بپرسید:
وجود  نظر  مورد  نقش  از  دیگری  انتظارات  آیا 
دارند که در پیشنهاد شغلی به آن ها اشاره نشده 

باشد؟
صورت  چه  به  شرکت  این  در  کاری  روز  یک 

خواهد بود؟

4. مقایسه  حقوق و مزایا
در  آن چه  با  را  فعلی تان  مزایای  و  حقوق 
مقایسه  است،  شده  اشاره  شغلی  پیشنهاد 
مشوق ها،  پاداش ها،  حقوق،  مزایا،  حتما  کنید. 
بگیرید.  نظر  در  را  فعلی تان  مرخصی   میزان  و 
را  از عناصر موجود در پیشنهاد شغلی  هر یک 
نیازهای تان  آیا  شوید  مطمئن  تا  کنید  ارزیابی 
و  خوبی ها  سپس،  خیر؛  یا  می کنند  برآورده  را 
بدی های هر یک را نیز بسنجید. برای مثال، اگر 
در این پیشنهاد شغلی تعطیلات کم تری نسبت 
حقوق  ولی  دارد،  وجود  فعلی تان  تعطیلات  به 
این  شاید  است،  بیش تر  آن  سالانه ی  مزایای  و 

پیشنهاد هم چنان برای تان جذاب باشد.
از  آگاهی  برای  اگر  است  ایده  خوبی  هم چنین، 
به نقش مورد  میانگین حقوق و مزایای مربوط 
نیز کمک  اینترنت  در  موجود  اطلاعات  از  نظر، 
شغلی  پیشنهاد  این  آیا  کنید  ارزیابی  بگیرید. 
نقش  این  به  مربوط  مزایای  و  حقوق  میانگین 
را به شما ارائه می دهد یا خیر؛ این اطلاعات در 
تصمیم گیری برای پذیرش یا رد این پیشنهاد به 

شما کمک می کند.
در  رایج  مزایای  از  مواردی  به  ادامه،  در 

پیشنهادهای شغلی اشاره می کنیم:
مرخصی با حقوق: مجموع تعداد روزهایی که یک 
شرکت به طور سالانه به شما مرخصی می دهد و 

حقوق آن را نیز برای تان لحاظ می کند.
کارفرمایان  از  برخی  بازنشستگی:   صندوق 
ارائه  بازنشستگی  صندوق  کارمندان شان  به 
می دهد؛ آن ها بخشی از دستمزدتان را در یک 

صندوق پس انداز برای تان حفظ می کنند.
علاوه  که  روزهایی  تعداد  استعلاجی:  مرخصی 
بر مرخصی های با حقوق تان، می توانید به دلیل 

ابتلا به بیماری از شرکت مرخصی بگیرید.
بیمه درمانی: هزینه ای که کارفرما بابت مخارج 
درمانی برای شما به شرکت های بیمه می پردازد.

۵. تحلیل چشم انداز و امنیت شغلی
شغل  یک  پذیرش  برای  تصمیم گیری  هنگام 
عوامل  جزء  شغلی  امنیت  و  چشم انداز  جدید، 
دهید.  قرار  نظر  مد  باید  که  هستند  مهمی 
و  رشد  میزان  پیش بینی  به  شغلی  چشم انداز 
پیشرفت شغلی تان پس از چندین سال در یک 
اگر چشم انداز یک نقش  شرکت گفته می شود. 
در شرکت به سرعت در حال افول باشد، شاید 
باشید.  متفاوت  نقش  یک  دنبال  به  است  بهتر 
به احتمال حفظ شغل مورد نظر  امنیت شغلی 
و  می شود،  گفته  مدت  طولانی  دوره ی  یک  در 
داشتن امنیت شغلی می تواند حس آرامش را در 
نقش مورد نظر در شما ایجاد کند. برای یافتن 
اطلاعاتی در خصوص چشم انداز و امنیت شغلی 

چالش هایی که افراد پذیرنده ی این نقش با آن ها 
مواجه خواهند شد، چه هستند؟

پیشرفت شغلی در این نقش چگونه خواهد بود؟

۲. تهیه ی یک فهرست
فهرستی  پیشنهاد شغلی،  پذیرش یک  از  پیش 
آن ها  به  نقش  این  برای  که  چیزهایی  تمام  از 
نیاز دارید، تهیه کنید. این فهرست را می توانید 
بر اساس آن چه ممکن است به صورت روزانه با 
آن مواجه شوید، تهیه کنید - مثلا رفت و آمد، 
ساعات کاری، و سبک های مدیریتی. این فهرست 
می تواند به عنوان پایه و اساس تصمیم گیری تان 
عمل کند، و به شما نشان دهد آیا این نقش با 
مثال،  برای  خیر.  یا  است  متناسب  نیازهای تان 
اگر از رفت و آمدهای طولانی خوش تان نمی آید، 
را  شغلی  پیشنهادهای  از  دسته  آن  است  بهتر 
کارتان  محل  به  آمد  و  رفت  که  کنید  بررسی 
وقتی  نکشد.  طول  دقیقه  پانزده  از  بیش تر 
عناصر  تمام  می توانید  شد،  تکمیل  فهرست تان 
موجود در این فهرست را به پیشنهاد شغلی تان 
مقایسه کنید، و ببینید این دو تا چه میزان به 
با  شغلی  پیشنهاد  این  اگر  هستند.  نزدیک  هم 
فهرست تان منطبق بود، احتمالا شما برای این 

نقش بسیار مناسب خواهید بود.
در  می توانید  که  مورد  چند  به  ادامه،  در 

فهرست تان جای بدهید، اشاره می کنیم:
مزایا-  حقوق-حقوق-  با  مرخصی های  میزان 
شغلی-  مسئولیت های  پاداش-  شرکت-  مکان 

تاریخ شروع به کار- ساعات کاری

۳. توجه به فرهنگ شرکت
ارزیابی این مسئله که آیا شما با فرهنگ شرکت 
به  می تواند  خیر  یا  هستید  سازگار  نظر  مورد 
درک این مسئله کمک کند که آیا پذیرفتن این 
پیشنهاد شغلی انتخاب درستی برای تان است یا 
خیر. شرکت ها می توانند فرهنگ های مشارکتی ، 
داشته  محور  رشد  یا  حرفه ای  انعطاف پذیر، 
باشند. کمی وقت صرف کنید و ببینید شما چه 
ارزش های حرفه ای برای خودتان دارید؛ سپس، 
مقایسه  نظر  مورد  شرکت  فرهنگ  با  را  آن ها 
با ارزش های  کنید و ببینید آیا ارزش های شما 
فهمیدن  برای  خیر.  یا  دارند  مطابقت  شرکت 
فرهنگ یک شرکت می توانید از مسئول گزینش 
کارمندانی  آنلاین  نظرات  یا  بپرسید،  سوال  آن 
را مطالعه کنید که پیش تر برای آن شرکت کار 

کرده اند.

اینترنت  در  اطلاعاتی شغلی  منابع  از  می توانید 
استفاده کنید.

6. بررسی فرصت های رشد
نقش  در  را  پیشرفت شغلی  و  رشد  فرصت های 
شرکت ها  از  برخی  کنید.  بررسی  نظر  مورد 
آن ها  به  کارمندان  پیشرفت  برای  را  برنامه  ای 
رشد  به  آن ها  ترغیب  باعث  که  می کنند  ارائه 
رهبری شان  تجربه های  و  مدیریتی  مهارت های 
پیشرفت تان  میزان سرعت  برای درک  می شود. 
به  در شرکت مورد نظر و پیش نیازهای مربوط 
ساعات  تعداد  میزان  قبیل  از  شغلی،  پیشرفت 
با  ترفیع درجه تان در شرکت،  برای  کاری لازم 

مسئول گزینش صحبت کنید.

7. تحقیق درباره وظایف شغلی
پیش از پذیرش یک نقش، سعی کنید چندین 
انتظارات  تا  بار پیشنهاد شغلی را مطالعه کنید 
کنید.  درک  شفاف  طور  به  خود  از  را  شرکت 
پذیرش  در صورت  شغلی،  مسئولیت های  درک 
نقش مورد نظر، می تواند کمک تان کند اعتماد 
به نفس بیش تری داشته باشید؛ هم چنین، این 
مسئولیت های  آیا  می دهد  نشان  شما  به  کار 
هستند  منطق  شرایط تان  با  نظر  مورد  شغلی 
یا خیر. برای درک کامل مسئولیت ها و وظایف 
گزینش  مسئول  با  می توانید  نظر  مورد  شغلی 

صحبت کنید.

8. تحلیل سبک مدیریتی
طول  در  است  ممکن  نقش تان،  به  بسته  شما 
باشید؛  داشته  شرکت  مدیریت  با  تعاملاتی  روز 
مدیریتی  سبک  آیا  بدانید  است  بهتر  بنابراین، 
شرکت با ویژگی های شما سازگار است یا خیر. 
خشک  از  می تواند  شرکت  یک  مدیریت  سبک 
و  باشد،  متغیر  غیررسمی  و  آزاد  تا  حرفه ای  و 
پیش از پذیرش پیشنهاد شغلی، آگاهی از سبک 
برای تان  می تواند  نظر  مورد  شرکت  مدیریتی 
مسئول  نظر  می توانید  هم چنین،  باشد.  مفید 
گزینش را نیز درباره ی سبک مدیریتی شرکت 
و  کنید  اینترنت جستجو  در  این که  یا  بپرسید، 
ببینید آیا می توانید اطلاعاتی از کارمندان سابق 

این شرکت بیابید یا خیر.

۹. بررسی سلامت مالی شرکت
باید  می کنید،  کار  شرکت  یک  برای  وقتی 
مالی  امنیت  شرکت  این  آیا  شوید  مطمئن 
را  مالی شرکت  می توانید سلامت  یا خیر.  دارد 
منابع  این  کنید؛   بررسی  منابع  برخی  طریق  از 
جایگاه مالی شرکت را به شما نشان می دهند، و 
مشخص می کنند آیا دچار رکود است، وضعیت 

باثباتی دارد، یا در حال شکوفایی است.

نکاتی برای بررسی پیشنهادهای شغلی

بهترین مشتریان 
کدامند ؟

دلایل به تعویق 
انداختن کارها

برای صد ساله شدن باید نخست متولد شد

چگونه ورودی موفق به بازار داشته باشیم

محدودیت ها،  کردن  رها  جای  به 
رید  بگذا بگیرید.  آغوش  در  را  آنها 
محدودیت ها  کنند.  راهنمایی  را  شما 
نیرو  تمرکز  و  نوآوری  ایجاد  باعث 
برای  تلاش  جای  به  می شوند. 

خود  نفع  به  آنها  از  آنها،  حذف 
استفاده کنید.
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صف
خط  امتداد  در  و  دندان ها  بین  دندان  پلاک 
لثه ایجاد می شود و عامل اصلی ایجاد حفره، 

التهاب لثه و سایر مشکلات دندانی است.
بزرگسالان حداقل روی  در مجموع، دو سوم 
و  دارند  قابل مشاهده  یک دندان خود پلاک 
اکثر ما حدود شش دندان داریم که روی آن ها 

پلاک وجود دارد.
دندان ها  روی  بر  روز  هر  دندان  پلاک 
کامل  و  منظم  روال  یک  اما  می شود،  ایجاد 
شر  از  شدن  به خلاص  می تواند  دندانپزشکی 
آن کمک کند. روزنامه اکسپرس براساس گفته 
کارشناسان Colgate و Dental Care، نحوه 

تمیز کردن پلاک دندان را توضیح می دهد.
پلاک دندانی )که به پلاک میکروبی، بیوفیلم 
دهانی، بیوفیلم دندان، بیوفیلم پلاک دندانی 
یا بیوفیلم پلاک باکتریایی نیز معروف است(، 
دندان ها  روی  که  باکتری هاست  از  لایه ای 
باشد.  مضر  بسیار  می تواند  و  می شود  جمع 
اکثر ما هر روز کربوهیدرات می خوریم و این 
باعث  و  می کنند  تغذیه  را  باکتری ها  غذا ها 

تولید اسید می شوند.
تولید شده می توانند مینای دندان  اسید های 
ماده ای که دندان های شما  را تضعیف کنند، 
را در برابر ترک خوردگی، دمای شدید و مواد 
خطر  امر  این  می کند.  محافظت  شیمیایی 
ایجاد حفره های دردناک و عفونت هایی مانند 
رنگ  همچنین  و  می دهد  افزایش  را  آبسه 
دندان  پلاک  می بخشد.  دندان ها  به  زردی 
مایعات  و  غذا  بزاق،  ایجاد می شود که  زمانی 

است،  آلویی  میوه های  خانواده  از  انبه 
گیاهی خوراکی که قسمت گوشتی خارجی 
گرفته  بر  در  را  دانه  که  است  قشایی  آن 
و  طعم  شکل،  رنگ،  نسبت  به  است.انبه ها 
تقسیم  مختلفی  انواع  به  دانه هایشان  سایز 
از  انبه ها  پوست  رنگ  در  اگرچه  می شوند. 
به  تنوعاتی  نارنجی  یا  زرد  قرمز،  تا  سبز 
غالبا  آن  داخلی  اما گوشت  چشم می خورد، 
شیرین  طعمی  انبه ها  است.  طلایی  زرد 
نوع   ۲٠ بر  بالغ  و  دارند  مانند  خامه ای  و 
یافت  آن ها  در  معدنی  مواد  و  ویتامین 

می شود.
مصرفی  میوه های  متداول ترین  از  انبه ها 
خواص  از  برخی  هستند.  جهان  سرتاسر  در 
از  عبارتند  سلامت  حفظ  در  انبه  مصرف 
با  مرتبط  نابینایی  اختلالات  خطر  کاهش 
سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش  چشم،  شبکیه 
سلامت  حفظ  و  غذا  هضم  در  بهبود  روده، 
استخوان ها و حتی انبه فوایدی برای پوست 

کارشناسان می گویند  خلاص شدن از شر این 
غشای چسبناک آسان است. تمیز کردن کامل 
زیر خط  و  بین دندان ها  تمام سطوح دندان ها، 
که  غذایی  مواد  بقایای  حذف  به  می تواند  لثه، 
باکتری ها را تغذیه می کند، کمک کند. هنگامی 
برداشتن  برای  می شود،  تارتار  دندان  پلاک  که 
زیرا  کنید،  مراجعه  پزشک  دندان  به  باید  آن 
آن  نمی تواند  منظم  دندان  نخ  و  زدن  مسواک 

را از بین ببرد.

مسواک بزنید
بزنید.  مسواک  روز  در  بار  دو  باید حداقل  شما 
کلگیت توصیه می کند مسواک زدن را حداقل به 
مدت دو دقیقه انجام دهید تا از تجمع باکتری ها 

خواص انبه:
ارتباط  سبزیجات  و  میوه ها  انواع  مصرف 
بیماری های  به  ابتلا  خطر  کاهش  با  مستقیمی 

مرتبط با سبک زندگی انواع افراد دارد.
افزایش  نشان می دهد که  تحقیقات  از  بسیاری 
مصرف مواد غذایی گیاهی مانند انبه، خطر ابتلا 
مرگ،  به  منجر  بیماری های  و  چاقی  مرض  به 
دیابت، بیماری های قلبی را کاهش داده و پوست 
و مویی سالم را برایتان به ارمغان آورده، انرژی 
به کاهش  افزایش داده و در کل منجر  را  بدن 

وزن خواهد شد.

پیشگیری از زوال شبکیه چشم:
به  موسوم  انبه  در  موجود  آنتی اکسیدان 
نور های  تشعشات  برابر  در  حائلی  زیاکسانتین، 
حفظ  برای  را  محافظ  نقش  و  بوده  مضر  آبی 
صدمات  احتمالا  و  می کند  ایفا  چشم  سلامت 
ناشی از زوال شبکیه را دفع می کند.اثبات شده 
است که دریافت بالای انواع میوه ها )۳ وعده یا 

و پوسیدگی دندان جلوگیری شود.
برای از بین بردن پلاک، فشار زیاد یا مسواک 
زدن قوی لازم نیست. استفاده از مسواک نرم 
هر  زدن  مسواک  برای  فلوراید  و خمیردندان 
کمک  غذا  مانده  باقی  شدن  جمع  به  دندان 
جمله  از  دندانی،  سطوح  تمام  می کند.  
در  آسیاب  دندان های  و  داخلی  دندان های 

انتهای دهان شما باید تمیز شوند.

رژیم غذایی خود را تغییر دهید
به یاد داشته باشید، باکتری ها کربوهیدرات های 
موجود در شیرینی، نوشابه یا تنقلات را دوست 
دارند، بنابراین ممکن است لازم باشد که چه 
چیزی و چه زمانی آن را بخورید. کاهش میزان 
این غذا ها و نوشیدنی ها به همراه مسواک زدن 
برای کنترل پلاک های دندانی بسیار مهم است. 
غذا ها و نوشیدنی های شیرین یا نشاسته دار، به 

ویژه میان وعده ها را کاهش دهید.

نخ دندان
تیم Colgate تأکید می کند که تمیز کردن 
بین  از  برای  لثه  خط  زیر  و  دندان ها  بین 
بردن بیوفیلم ها و پلاک بسیار مهم است و 
دندان  پوسیدگی  و  لثه  التهاب  از  می تواند 
وجود  نوع محصول  کند. چندین  جلوگیری 
دارد که در آن مکان هایی که دسترسی به 
دندان  نخ  می شود.  تمیز  است  آن ها سخت 
دندان های  اطراف  در  می توان  را  سنتی 
را  دندان  هر  طرف  هر  تا  کرد  خم  خود 

کند. تمیز 

بیشتر( خطر ابتلا و پیشرفت زوال شبکیه ناشی 
از افزایش سن را کاهش می دهد.

پیشگیری از آسم:
خطر پیشرفت آسم در افرادی که مقدار فراوانی 
بسیار  می کنند  مصرف  ویژه ای  مغذی  مواد  از 
پایین است. یکی از این مواد مغذی بتاکاروتین 
است که در انبه، پاپایا، زردآلو، بروکلی، طالبی، 

کدو حلوایی و هویج یافت می شود.

مدافع در برابر سرطان:
بر اساس مطالعات انجام شده در موسسه بهداشت 
عمومی تغذیه در دانشگاه هاروارد، برنامه غذایی 
سرشار از بتاکاروتین، نقش یک مدافع را در برابر 
ابتلا به سرطان پروستات ایفا می کند و همچنین 
در مطالعات انجام شده در ژاپن به اثبات رسید که 
مصرف بتاکاروتین نتایج معکوسی را در پیشرفت 

سرطان روده حاصل می کند.
محققانی که در دانشگاه اگریلایف تگزاس تاثیر 
محیط  در  را  انبه  در  موجود  پلی فنول  عصاره 
ریه،  سینه،  روه،  سرطان  روی  بر  آزمایشگاهی 
که  دریافتند  نمودند،  بررسی  پروستات  و  خون 
انبه تاثیرات مثبتی بر تمامی انواع سرطان های 
روی  بر  را  تاثیر  بیشترین  اما  دارد،  شده  ذکر 

سرطان سینه و روده از خود نشان می دهد.
آزمایش  یک  انجام  با  که  امیدوارند  محققان 
طور  به  که  افرادی  روی  بر  جزئی  بالینی 
خطر  و  مواجهند  داخلی  التهابات  با  فزاینده ای 
کنند  اثبات  بالاست،  آن ها  در  سرطان  به  ابتلا 
که انبه در پیشگیری و درمان سرطان تاثیرات 

مثبتی دارد.

سلامت استخوان ها:
شکستگی  خطر  ناکافی   K ویتامین  جذب 
ویتامین  جذب  می دهد.  افزایش  را  استخوان 
و  به موقع میوه ها  با مصرف  میزان کافی  به   K
جذب  بهبود  برای  و  می شود  تامین  سبزیجات 
کلسیم بدن که برای سلامت کامل استخوان ها 

ضروریست، از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

درمان دیابت:
گلوکز  میزان  که  است  آن  از  حاکی  مطالعات 
برنامه  از  که  نوع ۱  دیابت  به  مبتلا  افراد  خونِ 
می کنند،  پیروی  فراوان  فیبر  حاوی  غذایی 
پایین تر بوده و مصرف فیبر فراوان، شاخص قند 
خون، چربی و میزان انسولین را در افراد دارای 
انبه  فنجان   ۱ می بخشد.  بهبود   ۲ نوع  دیابت 
حدودا حاوی ۳ گرم فیبراست. راهنمای برنامه 
غذایی برای مردم امریکا برای زنان ۲۱-۲۵ گرم 
فیبر در روز و برای مردان ۳۸ - ۳٠ گرم فیبر 

در روز توصیه می کند.

گوارش بهتر:
از آنجایی که انبه حاوی مقادیر فراوانی فیبر و 
آب است، به پیشگیری از یبوست کمک شایانی 
کرده، موجب دفع منظم شده و دستگاه گوارشی 

سالم را برایتان به ارمغان می آورد.

کاهش بیماری های قلبی:
انبه  در  موجود  ویتامین های  و  پتاسیم  فیبر، 
قلبی  بیماری های  به  ابتلا  برابر  در  مدافعی 
محسوب می شود. افزایش جذب پتاسیم بعلاوه 
در  تغییرات  مهمترین  از  سدیم  جذب  کاهش 
بیماری های  به  ابتلا  خطر  که  غذاییست  برنامه 

قلبی و عروقی را در فرد کاهش می دهد.

تقویت پوست و مو:
انبه برای تقویت مو فوق العاده است، زیرا حاوی 
در  نیاز  مورد  مغذی  ماده  یعنی   A ویتامین 
را  مو ها  رطوبت  که  بوده  پوست  چربی  تامین 
برای   A ویتامین  همچنین  می کند.  تامین  نیز 
رشد نسوج بدن از جمله پوست و مو حیاتیست. 
جذب ویتامین C کافی که با ۱ فنجان انبه در 
حفظ  و  تولید  ملزومات  از  می شود،  تامین  روز 
کلاژن که ساختار پوست و مو را شکل می دهد، 

محسوب می شود.

غذایی  برنامه  در  بیشتری  انبه  چگونه 
خود بگنجانیم؟

رنگ  اساس  بر  نمی توان  را  انبه  بودن  رسیده 
پوستش تشخیص داد. تلاش کنید تا انبه های 
تازه و رسیده که بر اثر فشار کمی فرو می روند 
میوه هایی که لک های سیاه  انتخاب کنید.  را 
فراوانی بر روی پوستشان وجود دارد، به هیچ 
از آن ها  باید  و  نیستند  مناسبی  انتخاب  وجه 
انبه در دمای  نمایید. فرایند رسیدن  اجتناب 
اتاق نیز متوقف نمی شود. طعم انبه کم و بیش 

خنک بسیار مطلوب است.
از  بردن  لذت  روش های  بهترین  از  یکی 
تروتازه خرد کرده  را  این است که آن  انبه 
افزودنی دیگر، میل  البته خالی، بدون هیچ 

. کنید
برای چشیدن طعم تازه میوه به لیوان لیموناد، 
چای سرد یا آب خود چند تکه انبه بیافزائید 

و هم بزنید.
خود  اسموتی  به  را  یخ زده  انبه  برش  چند 
با  کنید،  مخلوط  آناناس  آب  با  بیافزائید. 
لذت  یونانی  ماست  و  یخی  فرنگی های  توت 

گرمسیری شیرینی را تجربه کنید.

مضرات احتمالی ناشی از مصرف انبه:
افرادی که به شیره گیاهان آلرژی دارند ممکن 
انبه  مصرف  به  مشابهی  واکنش های  است 
نشان دهند. مصرف بیش از حد پتاسیم برای 
افرادی که کلیه هایشان عملکرد درستی ندارد، 
کلیه های  که  در صورتی  باشد.  مضر  می تواند 
شما قادر به دفع پتاسیم مازاد در خون نباشد، 

این امر می تواند کشنده باشد.
آنچه برای پیشگیری از بیماری ها و دستیابی 
به سلامت کامل بسیار حائز اهمیت می باشد 
داشتن  و  کامل  غذایی  برنامه  یک  از  پیروی 
الگوی مصرف همه جانبه است. پیروی از یک 
باشد،  متنوعی  مواد  حاوی  که  غذایی  برنامه 
سودمندتر از تمرکز افراطی بر یک نوع غذای 

خاص به عنوان کلید سلامت است.

بین دندان ها و در امتداد لثه ها ترکیب شوند.
به همین دلیل است که پلاک دندان می تواند 
باعث مراحل اولیه بیماری لثه، التهاب لثه و بوی 
بد دهان شود. پلاک های دندانی سفت و کوچک 
می شوند و باعث تورم و خونریزی لثه می شوند.

زیرا  است،  مهم  روز  هر  دندان  پلاک  برداشتن 
تا از لبخند خود  به شما این امکان را می دهد 
و سلامت دندان های خود محافظت کرده و آن 

را حفظ کنید.

سه  در  دندان  پلاک  کردن  تمیز  نحوه 
مرحله:

به گفته کلگیت، برداشتن پلاک دندان با رعایت 
بهداشت دهان و دندان ساده است.

و مو دارد.
مغذی  مواد  تحلیل  تجزیه  به  مطلب  این  در 
پرداختیم و نگاهی موشکافانه به فواید احتمالی 
چگونگی  بررسی  به  و  سلامت  حفظ  در  آن ها 
گنجاندن انبه بیشتر در برنامه غذایی می شود، و 
البته خطرات احتمالی ناشی از مصرف انبه نیز 

بررسی شده است.

ارزش غذایی انبه:
 ۱٠٠ حاوی  شده  خرد  انبه  فنجان  انبه۱  میوه 
 ۲۵ چربی،  گرم   ٠.۵ پروتئین،  گرم   ۱ کالری، 
گرم کربوهیدرات )۲۳ گرم قند و ۳ گرم فیبر(، 
۱۰۰٪ ویتامین C مورد نیاز بدن، ۳۵٪ ویتامین 
ویتامین   ٪۱۰ فولیت،  از   ٪۲۰ نیاز،  مورد   A
تامین  را  پتاسیم  و   K ویتامین  از   ٪۸ و   ،B  ۶
بر  علاوه  غذایی  برنامه  در  انبه  وجود  می کند. 
تامین مس، کلسیم و آهن، آنتی اکسیدان هایی 
بتاکاروتین را برای بدن  از قبیل زیاکسانتین و 

به ارمغان می آورد.

نوذر نخعی ،مشاور ارشد رئیس دانشگاه علوم 
و  بودن  فیت  اینکه  بیان  با  کرمان  پزشکی 
و  صورت  به  کامل  طور  به  ماسک  چسبیدن 
نداشتن درز مهمتر از نوع ماسک است گفت: 
استفاده از یک ماسک پزشکی و یک ماسک 
پارچه ای بهترین حالت استفاده از ماسک است.

به جای ماسک پزشکی سه لایه روی هم، از 
پارچه ای  ماسک  یک  و  پزشکی  ماسک  یک 
ضمن  و  است  بهتر  بسیار  شود  استفاده 
برای  اقدام  بهترین  اجتماعی،  فاصله  رعایت 

پیشگیری از ویروس کرونا به شمار می رود.
جاما )مجله انجمن پزشکی آمریکا( که جزو 
در  و  دنیاست  پزشکی  مجلات  معتبرترین 
سال ۲٠۲۱ چاپ شده، تاکید می کند آنقدر 
که فیت بودن ماسک مهم است نوع آن مهم 
نیست و این مهم در درجه دوم قرار می گیرد.

ماسک باید به گونه ای باشد که هوا از اطراف 
در  صورت  پوست  با  که  هایی  قسمت  و  آن 
توصیه  مقاله  نکند.همین  عبور  است،  تماس 
می کند استفاده از ۲ ماسک اثر بیشتری در 
پیشگیری از کرونا دارد به شرط آنکه هر ۲ 
ماسک پزشکی نباشند زیرا این اقدام چندان 
ماسک   ۲ از  زمانی  کند.  نمی  دوا  را  دردی 
لایه   ۶ کنیم  می  استفاده  پزشکی  لایه   ۲
کند.  نمی  را حل  داریم که مشکلی  تکراری 
پزشکی  ماسک  آشیل  پاشنه  و  ضعف  نقطه 
می تواند بیرون آمدن و داخل شدن هوا از ۲ 

طرف صورت و پل بینی باشد.
ماسک  روی  بر   ۹۵ ان  ماسک  از  استفاده 
ماسک  و  پزشکی  ماسک  مانند  نیز  پزشکی 
این  مهم  زیرا  بود  نخواهد  ای جوابگو  پارچه 

است که ماسک فیت باشد.
ابتدای  در  ماسک  کردن  آزمایش  و  تست 
استفاده و قبل از حضور در جامعه مهم است. 
برای امتحان کردن ماسک ۲ دست خود را ۲ 
طرف صورت قرار دهید و هوا را از دهان با فشار 
خارج کنید اگر هوا بیرون بیاید ماسک فیت و 
جذب نیست. بعد آن ۲ دست خود را روی پل 
بینی قرار دهید و فوت کنید، اگر هوا بیرون آمد 
این ماسک جذب صورت شما نیست و می تواند 

شما را در محیط آلوده مبتلا کند.
ماسک شامل سه لایه است، فیبرهای داخل 
چسبیده  هم  به  و  نازک  بسیار  وسط  لایه 
هستند و اجازه نمی دهند ذرات ریز از ماسک 
عبور کنند، آب هم از این لایه رد نمی شود.

ذرات  شدن  رد  اجازه  ماسک  بیرونی  لایه 
درشت را نمی دهد و لایه داخلی نیز رطوبت 
دهان را می گیرد. لذا ماسک سه لایه ماسک 
خوبی برای پیشگیری از ابتلا به کروناست اما 

نکته مهم ماسک فیت بودن آن است.

دارید،  گرسنگی  حس  اوقات  گاهی 
حس  همین  نیستید  گرسنه  واقعا  اما 
نیاز  از  بیشتر  که  می شود  باعث  گرسنگی 
وزن شما  نتیجه  در  و  بخورید  غذا  روزانه 
گرسنگی  مسئله  این  به  می رود.  بالاتر 
می شود  عث  با  که  می شود  گفته  کاذب 
بدون  و  کوتاهی  زمان  مدت  در  افراد 
گرسنگی  شوند.  وزن  اضافه  دچار  آگاهی 
جسم  به  روح  بر  علاوه  می تواند  عصبی 

بزند. آسیب  نیز  شما 
عصبی: گرسنگی   .1

غذا  باشید  مضطرب  و  عصبی  وقتی 
آدم هایی  آرامش می دهد  به شما  خوردن 
از  بیشتر  دارند  استرس  پر  شغل های  که 

می شوند. این حس  دچار  بقیه 
درمان

مثل  کالری  کم  خوراکی های  خوردن 
ریلکس  آرامش،  برای  زدن  قدم  سالاد، 
مصرف  و  تلخ  قهوه  نوشیدن  کردن، 

تلخ. شکلات 

که  این  خاطر  به  گرسنگی   .۲
رفته: سر  حوصلمون 

به سراغ خوردن  ما  از زمان ها  پاره ای  در 
خوراکی و غذا می رویم تنها به این دلیل 
مثلا  است.  سررفته  مان  حوصله  که 
انگیز  هیجان  غذای  یک  میخواهد  دلمان 

حالمان خوب شود. که  بخوریم 
درمان

کننده  درگیر  سرگرمی های  کردن  پیدا 
جویدن  رقص،  موسیقی،  آموزش  مثل 
که  کار هایی  انجام  و  قند  بدون  آدامس 

دست ها را درگیر کنند مثل نقاشی کنند.
۳. گرسنگی به خاطر تشنگی و کم خوابی:

در  می کنیم  گرسنگی  احساس  که  گاهی 
واقع تشنه هستیم یا به خواب نیاز داریم و 
بدن ممکن این احساسات را اشتباه بگیرد.

درمان
یک  اول  دارید  گرسنگی  احساس  وقتی 
همچنین  کنید  امتحان  را  آب  لیوان 
چک  را  خود  گذشته  شب  خواب  میزان 
خوابیدید  ساعت   ۸ از  کمتر  اگر  کنید 
باشید  داشته  خوابی  کم  دارد  احتمال 
از  بعد  گرسنگی  حس  این  معمولاً 
بین  از  کوتاه  خواب  یک  یا  آب  نوشیدن 

میرود.

از  چشم ها  سلامت  حفظ  برای  سالم  عادات 
جمله رعایت یک رژیم غذایی متعادل، استفاده 
از عینک های آفتابی استاندارد، معاینات منظم 

چشم پزشکی و ... شناخته شده هستند.
وجود  هم  غلط  عادت  چندین  حال  این  با 
دارند که می توانند به سلامت چشم ها آسیب 
برسانند و نیاز به اصلاح فوری دارند، از جمله:

به  منجر  مالش چشم می تواند  مالش چشم: 
شکسته شدن عروق خونی کوچک زیر سطح 
پوست شود و افتادگی پلک و چین و چروک 
راه های  که  این  با  کند.  تشدید  را  چشم  زیر 
زیادی برای از بین بردن چروک زیر چشم از 
جمله تزریق بوتاکس یا جراحی زیبایی پلک 

وجود دارد، اما پیشگیری همیشه بهتر است.

اشعه  آفتابی:  عینک  از  کردن  نظر  صرف 
خطرناکترین  از  یکی  خورشید  فرابنفش 
است.  پلک  و  به چشم ها  آسیب  برای  عوامل 
به  منجر  نور خورشید  معرض  در  گیری  قرار 
و  ماکولا  دژنراسیون  مروارید،  آب  برفکوری، 
می شود.  پلک  و حتی سرطان  ناخنک چشم 
محافظت  برای  آفتابی  عینک های  از  استفاده 
از اشعه UV و اشعه HEV حتی در روز های 

ابری ضروری است.

و  است(، خشکی چشم  )مشیمیه(  کروئید  و 
واقع  را تشدید می کند. در  ریتنوپاتی دیابتی 
است  ممکن  بیشتر  چهاربرابر  تا  سیگاری ها 
سیگاری  غیر  افراد  با  مقایسه  در  را  کوری 
ترک  که  است  این  خوب  خبر  کنند.  تجربه 
سیگار بدون توجه به سن، می تواند خطر ابتلا 

به بیماری های جدی چشمی را کاهش دهد.

حد  از  بیش  مصرف  فقیر:  غذایی  رژیم 
کافی  مصرف  از  اجتناب  و  فود ها  فست 
معدنی  مواد  ها،  ویتامین  سبزیجات،  و  میوه 
به  ابتلا  خطر  ضروری،  آمینه  اسید های  و 
می کند.  تشدید  را  چشمی  بیماری های 
و  رنگارنگ  میوه های  دار،  برگ  سبزی های 
ماهی باعث جلوگیری یا مدیریت بیماری های 

چشمی وابسته به سن می شود.

اعضایی  برای  تنها  کشیدن  سیگار  سیگار: 
خطرناک   ... و  مغز  قلب،  ریه،  مانند  بدن  از 
اثرات  نیز  چشم  برای  می تواند  بلکه  نیست 
سیگار  باشد.  داشته  ناپذیر  جبران  منفی 
آب  مانند  چشمی  بیماری های  به  ابتلا  خطر 
)التهاب  یووئیت  ماکولا،  دژنراسیون  مروارید، 
آ  یووه  دستگاه  مجرای  که  چشم  از  قسمتی 
نامیده می شود که شامل عنبیه، جسم مژگانی 

ایجاد  قرمزی،  با  خواب  کمبود  خوابی:  بی 
حلقه های تیره زیر چشم، چروک پوست زیر 
چشم، خشکی چشم و تاری دید همراه است.

نوشیدن حداقل ۸  کافی: عدم  آب  ننوشیدن 
لیوان آب در روز و دریافت یک رژیم غذایی 
بالا، می تواند منجر به کاهش تولید  با سدیم 
اشک و از بین رفتن رطوبت محیط چشم شود 
و فرد را مستعد ابتلا به بیماری های چشمی 
کردگی  پف  و  قرمزی  چشم،  خشکی  کند. 

پلک ها از نشانه های کم آبی بدن است.

منظم  معاینات  پزشک:  چشم  به  مراجعه  عدم 
از  قبل  را  بینایی  مشکلات  می تواند  چشم 
ایجاد تشخیص دهد. چون بیماری های تهدید 
کننده بینایی مانند گلوکوم اغلب هیچ علائم 
از دست  که  زمانی  تا  ندارند  هشداردهنده ای 

دادن دائمی دید اتفاق بیفتد.

فیت بودن ماسک 
مهمتر از نوع آن 

است

گرسنگی کاذب 
با بدن شما

چه می کند؟

از بین بردن پلاک های دندان

عادت های ناسالمی که باید از چشم هایتان دور شوند



لا تجلسوا بین رجلین إلّا بإذنهما.

میان دو کس جز به اجازه آنها منشینید.
شرافتی چون دانش ، و عّزتی چون بردباری ،
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وی در تشریح اقدامات صورت گرفته برای احداث 
از  لار  مرکزی  شهرک صنعتی  برای  جدید  جاده 
حاضر  حال  در  کرد:  بیان  فرودگاه،  جاده  سمت 
مالک  دارای  شده  مشخص  مسیر  آنکه  دلیل  به 
انجام  زمین  تملک  زمانی که  تا  و  است  خصوصی 
نشود امکان احداث جاده فراهم نیست و به همین 

دلیل این موضوع منتفی است.
پیمان فر با اذعان به اینکه به جزء ۱۵ هکتار جدید 
که هنوز کار واگذاری زمین ها انجام نشده، از ۱۱۸ 
آن  هکتار   ۶٠ لار،  صنعتی  شهرک   کنونی  هکتار 
هکتار،   ۶٠ این  از  داد:  ادامه  است،  واگذاری  قابل 
میزان ۵۱ هکتار زمین به صنعتگران واگذار شده و 
فقط ۹ هکتار برای انتقال به متقاضیان باقی مانده 

است.
وی با اشاره به اینکه در شهرک صنعتی حسن لرُی 
و پشته سنگر از ۳٠ هکتار ۱۸ هکتار قابل واگذاری 
است که تاکنون ۱۵ هکتار واگذار شده و ۳ هکتار 
دیگر امکان واگذاری دارد، عنوان کرد: در صنایعی 
نفر   ۱٠٠ زیر  اگر  صنعت  یک  در  شاغل  افراد  که 
باشد، صنایع کوچک شناخته می شوند  بیمه شده 
و تمامی واحد های مستقر در شهرک صنعتی لار در 

لارستان  صنعتی  شهرک های  شرکت  رئیس 
عملیاتی  درخصوص  صورت گرفته  اقدامات  درباره 
کردن طرح منطقه ویژه اقتصادی لارستان، گفت: 
شرکت شهرک های صنعتی هیچ نقشی درخصوص 
آماده سازی، فروش، ارائه خدمات و غیره را ندارد و 
مدیر،  تعیین  نظیر  آن  با  مرتبط  مناسبات  تمامی 
طور  به  غیره  و  زمین  فروش  زیرساخت،  ایجاد 

جداگانه صورت می گیرد.
میلاد  با خبرنگار  در گفت وگو  پیمان فر  محمدرضا 
لار  شهر  صنعتی  شهرک  اینکه  بیان  با  لارستان 
را شامل می شود که ۱۵ هکتار دیگر  ۱۱۸ هکتار 
نیز در حال اضافه شدن به مجموعه کنونی است، 
اظهار داشت: برای اجرای عملیات ۱۵ هکتار جدید 
کار  و  اخذ شده  آن  و سند  تهیه  توپوگرافی  نقشه 

قطعه بندی به اتمام رسیده است.
وی با اشاره به اینکه شهرک های صنعتی حسن لرُی 
و پشته سنگر لارستان ۳٠ هکتار زمین را به خود 
توسعه،  طرح  قالب  در  افزود:  داده اند،  اختصاص 
به  اضافه شدن  حال  در  دیگر  هکتار   ۶۶ مقدار 

شهرک صنعتی پشته سنگر است.
این مسئول درباره مراحل عملیاتی شدن ۶۶ هکتار 
جدید مربوط به شهرک صنعتی پشته سنگر، تصریح 
و  اخذ  مرتبط  ادارات  از  استعلامات  تمامی  کرد: 
جهت طرح و تصویب در کمیسیون ماده ۲۱ پرونده 

تحویل جهاد کشاورزی لارستان شده است.
رئیس شرکت شهرک های صنعتی لارستان، با بیان 
اینکه درخصوص احداث جاده دسترسی به شهرک 
فرمانداری  در  جلسه  چندین  بیرم  شهر  صنعتی 
و  راه   اداره کل  مسئولان  حضور  با  لارستان  ویژه 
 ۸۱ ماده  طبق  که  است  شده  برگزار  شهرسازی 
آب،  نظیر  خدمات رسان  ادارات  الحاق  کمیسیون 
ورودی  تا  را  خدمات  غیره  و  راه  تلفن،  گاز،  برق، 
شهرک های صنعتی منتقل کنند، خاطر نشان کرد: 
مورد  بودجه  میزان  لارستان  راه وشهرسازی  اداره 
نیاز جهت احداث راه مربوط به شهرک صنعتی شهر 

بیرم را ۵ میلیارد تومان برآورد کرده است.

زمره صنایع کوچک هستند.
لارستان،  صنعتی  شهرک های  شرکت  رئیس 
عملیاتی  درخصوص  صورت گرفته  اقدامات  درباره 
کردن طرح منطقه ویژه اقتصادی لارستان، گفت: 
شرکت شهرک های صنعتی هیچ نقشی درخصوص 
آماده سازی، فروش، ارائه خدمات و غیره را ندارد و 
مدیر،  تعیین  نظیر  آن  با  مرتبط  مناسبات  تمامی 
طور  به  غیره  و  زمین  فروش  زیرساخت،  ایجاد 

جداگانه صورت می گیرد.
وی با اذعان به اینکه در سطح استان فارس فقط 
در منطقه ویژه اقتصادی کازرون امورات مرتبط با 
فارس  صنعتی  شهرک های  شرکت  به  منطقه  این 
واگذار شده است، یادآور شد: زمانی که قرار است 
نیاز  برسد،  تصویب  به  اقتصادی  ویژه  منطقه  یک 
منطقه  درخصوص  که  است  متولی  یک  تعیین  به 
شرکت  یک  آن  متولیان  لارستان،  اقتصادی  ویژه 

خصوصی برعهده دارند.
بیرم  صنعتی  شهرک  در  اینکه  بیان  با  پیمان فر 
برق روبه رو  با دو مشکل آب و  واحداهای صنعتی 
شهرک  داخلی  شبکه  گذشته  در  افزود:  بودند، 
این شهرک  ارتفاع  اما  بود  اجرا شده  بیرم  صنعتی 

آن  به  منجر  مهم  این  و  است  بیرم  شهر  از  بالاتر 
در سطح شهرک  لوله ها  در  موجود  آب  تا  می شد 
صنعتی توزیع نشود و برای رفع این مشکل نیاز به 
ایجاد یک ایستگاه پمپاژ بود که خوشبختانه با مبلغ 
۵٠٠ میلیون تومان ایستگاه مورد نیاز احداث شد.

وی با بیان اینکه برای فعال سازی و پمپاژ ایستگاه 
نیز  طرح  این  پیمانکار  که  بود  برق  به  نیاز  آب 
انتخاب شده و کار برق رسانی با مبلغ ۲۵٠ میلیون 
تومان در حال انجام است، اضافه کرد: جاده شهرک 
صنعتی بیرم یک پیمانکار انتخاب شده تا حداقل با 
مبلغ ۳۵٠ میلیون تومان اقدامات لازم در خصوص 
با عرض ۲٠ متر و به  خط، تیغ و زیرسازی بیس 
طول یک ونیم کیلومتر به صورت دوبانده از سمت 
می رود  امید  و  درآید  اجرا  به  محمدقاسمی  جاده 
راه وشهرسازی  اداره  مسیر  این  آسفالت  بحث  در 
مقدار  هر  که  چرا  دهد  صورت  را  لازم  کارهای 
دستگاه های خدمات رسان در زمینه انجام تعهدات 
خود بیشتر پای کار باشند، قیمت زمین های تمام 

شده در شهرکها کمتر خواهد بود.
رئیس شرکت شهرک های صنعتی لارستان با بیان 
نیاز  بیرم  صنعتی  شهرک  برق  تأمین  برای  اینکه 
ابتدای  تا  که  بیرم  پست  از خط  انشعاب گیری  به 
فاصله  کیلومتر  یک ونیم  تقریباَ  صنعتی  شهرک 
دارد، صورت گیرد، تصریح کرد: طبق قانون وزارت 
نیرو اگر در این زمینه مشارکت انجام شود، یعنی 
۳٠ درصد شرکت شهرک ها و۳٠ درصد فرمانداری 
اداره  توسط  دیگر  درصد   ۴٠ باشند،  داشته  آورده 
فراهم  طرح  اجرای  امکان  شود،  پرداخت  برق 
می شود که در این خصوص جلسات زیادی گرفته 
تأیید  به  نیاز  که  مهم  این  بودجه  تعیین  اما  شده 
سازمان برنامه و بودجه دارد و عملَا به سال جدید 
برای  همین  به  است  زمان بر  و  می شود  موکول 
تسریع در انجام کار، مقررشده برق از کارخانه تنُ 
ماهی که در نزدیکی شهرک صنعتی بیرم قرار دارد، 
فعال در  به کارخانه  تومان  میلیون  با هزینه ۲٠٠ 

شهرک منتقل شود.

فرماندار  توسعه  و  برنامه ریزی  معاون 
برخی  به  آماری  ارائه  با  نیز  لارستان 
اشاره  لارستان  در  فعالیت ها  از  دیگر 
واحد   ۹۷ لارستان  در  گفت:  و  کرد 
 ۱٠۳ و  معدنی  واحد   ۴۳ صنعتی، 
فعالیت  به  کشاورزی  و  دامی  واحد 
اشتغال  هزار   ۲ از  بیش  که  مشغولند 

ایجاد کرده اند.
امور  هماهنگی  معاون  دلاور،  احمد 
به  نیز  لارستان  فرماندار  عمرانی 
عرصه  این  در  فعالیت ها  از  بخشی 
اشاره کرد و گفت: در این سال ها یک 
اعتبار  تومان  میلیون   ۵٠٠ و  میلیارد 
بازار  نوسازی  بازسازی و  برای  مصوب 
اعتبار  این  با  که  شد  جذب  قیصریه 
و  مرمت  سنتی  شیوه  به  بازار  سقف 
با  نیز  بازار  اطراف  و  انجام  بازسازی 

۶٠٠ میلیون تومان سنگ فرش شد.
ترمیم  جهت  کرد:  خاطرنشان  دلاور 
صورت  به  نیز  بازار  داخل  بهسازی  و 
غرفه داران  توسط  مبالغی  مشارکتی 
جمع آوری شده و معادل این اعتبار را 
نیز میراث فرهنگی خواهد گذاشت تا 

به داخل بازار را نیز بهسازی کنیم.
و  برنامه ریزی  معاون  طاهری،  احسان 
ارائه  با  نیز  لارستان  فرماندار  توسعه 
فعالیت ها  از  دیگر  برخی  به  آماری 
در  افزود:  و  کرد  اشاره  لارستان  در 

و  حفاظت  معاونت  سرپرست 
هرمزگان  منطقه ای  آب  بهره برداری 
ظرفیت  از  درصد   ۸٠ تا   ۷۵ گفت: 
می باشد  خالی  استان  مهم  سدهای 
برای  را  نگرانی هایی  این موضوع  که 
ایجاد  کشاورزی  و  شرب  آب  تامین 

کرده است.
این  اعلام  با  کمالی  عبدالحمید 
از  کرد:  اظهار  ها  رسانه  به  خبر 
میان چهار سد مهمی که در استان 
سد  سه  است،  شده  واقع  هرمزگان 
در نزدیکی شهر بندرعباس و میناب 
 ۲٠ حدود  کدام  هر  که  دارند  قرار 
صورت  در  دارند.  آب  درصد   ۲۵ تا 
در  پاییزی  بارندگی های  وقوع 
ظرفیت  افزایش  و  سدها  بالادست 
می توان  بندرعباس  شیرین کن  آب  
شرایط آبی را با کمترین چالش ها و 

آسیب ها مدیریت کرد. 
و  حفاظت  معاونت  سرپرست   
بهره برداری آب منطقه ای هرمزگان 
استان  مردم  از  اینکه  به  اشاره  با 
به ویژه  مصرف  مدیریت  درخواست 
داریم،  را  شرب  آب  حوزه  در 
مصرف  مدیریت  برای  اظهارداشت: 
آب  تامین  کشاورزی،  بخش  در 
مرکزی  و  شمالی  شبکه های  اراضی 
دشت میناب و شبکه شمیل با توجه 
به سه مولفه »الگوی کشت«، »سطح 
تعریف  زمانی  »بازه  و  کشت«  زیر 

شده« انجام خواهد شد.
با توجه  نکته که  این  با ذکر  کمالی 
تامین  امکان  آبی  منابع  شرایط  به 

لارستان ۹۷ واحد صنعتی، ۴۳ واحد 
معدنی و ۱٠۳ واحد دامی و کشاورزی 
به فعالیت مشغولند که بیش از ۲ هزار 

اشتغال ایجاد کرده اند.
به گفته طاهری ۶ هزار واحد صنفی 
فعال نیز با اشتغال بالای ۱۵ هزار نفر 
در لارستان فعالیت می کنند همچنین 
۵۷ هزار هکتار سطح زیر کشت زراعی 
زیر  سطح  هکتار   ۵٠٠ و  هزار   ۵ و 
ظرفیت های  دیگر  از  نیز  باغی  کشت 

لارستان در بخش کشاورزی است.
فرماندار  توسعه  و  برنامه ریزی  معاون 
لارستان، افزود: ۳٠ هزار تن فرآورده 
تولید  لارستان  در  سالانه  نیز  دامی 

می شود.
مسافر  نقل  و  حمل  واحد  سه  وجود 
بین شهری، ۶ واحد حمل و نقل کالا 
خدمات  مجموعه   ۷ نفتی،  مواد  و 
 ۲ و  بنزین  جایگاه  هشت  رفاهی، 
واحد سی ان جی و کارخانه سیمان 
که دارای طرح توسعه است، کارخانه 
آرد که در حال ساختن است و ... نیز 
از دیگر پتانسیل های لارستان در این 
عرصه بود که طاهری به آن اشاره کرد 
پروژه های  مهم ترین  از  یکی  گفت:  و 
با  خورشیدی  نیروگاه  ایجاد  نیز  ما 
بالغ  اعتبار  با  سرمایه گذاری خارجی 

بر ۱۲ میلیون یورو بوده است.

کشاورزی  های  زمین  درصد   ۱٠٠
ندارد،  وجود  هرمزگان  استان 
پایداری  خاطر  به  کرد:  خاطرنشان 
با  موجود  آبی  ظرفیت های  اشتغال، 
همکاری سازمان جهاد کشاورزی و 
فرمانداران در اختیار کشاورزان قرار 

خواهد گرفت.
با اشاره به ذخیره ۶٠ درصدی  وی 
آب  کرد:  اذعان  جگین  سد  در  آب 
مورد نیاز برای شرب شهرستان های 
های  زمین  و  بشاگرد  و  جاسک 
کشاورزی جگین و یکدار قابل تامین 
الگوی  ارائه  منتظر  و  بود  خواهد 
کشاورزی  جهاد  سوی  از  کشت 
آب  تامین  قراردادهای  تا  هستیم 

منعقد شود.
ظرفیت  از  بخشی  که  مسوول  این 
سدها به عنوان حجم مرده شناخته 
می شود، گفت: از حجم مرده سدها 
با  و  کرد  برداشت  را  آبی  نمی توان 
توجه به ظرفیت ۲٠ درصدی برخی 
گفت  می توان  هرمزگان  سدهای  از 
آب  منابع  نظر  از  استان  شرایط  که 

خوب نیست.
گزارش های  کرد:  مطرح  کمالی 
هواشناسی،  سازمان 
برای  را  خوبی  پیش بینی های 
آینده نشان نمی دهد؛  بارندگی در 
دراز  به  نسبت  زیاد  احتمال  یعنی 
شاهد  باید  اندازه گیری،  مدت 
استان  در  کمتری  بارندگی های 
فعلی  شرایط  با  و  باشیم  هرمزگان 

هستیم. مواجه  آب  کمبود  با 

فعالیت 2۴3 واحد صنعتی، معدنی، دامی 
و کشاورزی در لارستان

حدود 8۰ درصد ظرفیت سدهای مهم 
هرمزگان خالی است

شرکت شهرک های صنعتی هیچ نقشی درخصوص احداث منطقه ویژه اقتصادی لارستان ندارد

در ازل قطره خونی که ز آب و گل شد
دم ز آیین محبّت زد و نامش دل شد

باده شوق تو یا رب چه شرابی ست کز و
به یکی جرعه دل شیفته لایعقل شد

اوّل از هر دو جهان دیده من راه نظر
گاه تماشای تو را قابل شد بست و آن

حاصل کار تو ای دل به جز این نيست ز عشق
که سراسر همه کار تو بی حاصل شد

         گو مباش از طرف کار »خیالی« غافل
         که ز سودای خطت کار بر او مشکل شد

دیوان

از  )بخارایی(  بخاری  خیالی  موسی  ابن  احمد   
خواجه  شاگردان  از  ماوراءالنهر  نامی  شعرای 
عصمت بخاری است وی از شعرای زمان الغ بیک 
گورکانی پسر شاه رخ بود . الغ بیک که از علوم 
عصر خویش بهره ی کافی داشت و حمایت بسیاری 
از دانشمندان و ادبا ازجمله خیالی بخارایی همت 
اشعار  همچون  خیالی  اشعار  اشعار  بود  گماشته 
حاوی  و  خیال انگیز  اشعار  خجندی  کمال الدین 
.وفات  است  مهجور  ونکته  های  غریب  مضامین 

خیالی را سال862 و یا 870ه ق ذکر کرده اند 

خیالی بخارایی

پیشرفت  ها،  دانشگاه  بر  حاکم  علمی 
های  عرصه  در  دانشمندان  و  دانشجویان 
علمی را مثال زدنی دانست و همگان را به 
امید آفرینی ، بیان نقاط قوت و پیشرفت 
در  ایران  اسلامی  جمهوری  مختلف  های 
عرصه های مختلف از جمله پیشرفت های 
خودتحقیری  از  دوری  و  علمی  نظیر  بی 

فراخواند.
وی در پایان تصریح کرد: سپاه و مجموعه 
بسیج دانشجویی، یار و یاور دانشگاه ها در 
بروز مشکلات و چالش ها و حامی فعالیت 
انقلابی  و  فرهنگی  جهادی،  علمی،  های 

دانشجویان خواهد بود.

دادستانی  عمل  سرعت   کرد:  خاطرنشان 
تکلیف  تعیین  و  پیگیری  در  بندرعباس 
صنعتی  شهرک های  در  راکد  واحدهای 

هرمزگان درخور تقدیر است.
وی همچنین با اشاره به راه اندازی واحدهای 
راکدی که از سال های گذشته غیرفعال بوده 
اند، تشریح کرد: امسال برنامه ویژه ای برای 
های  شهرک  در  راکد  واحدهای  راه اندازی 
صنعتی داریم. در حال حاضر ۳۲ شهرک و 
ناحیه صنعتی مصوب درهرمزگان داریم که 
۲۸ شهرک و ناحیه صنعتی مصوب دولتی 
و چهار شهرک و ناحیه صنعتی مصوب غیر 
دولتی است. از ۳۲ شهرک و ناحیه صنعتی 
به  صنعتی  ناحیه  و  شهرک   ۲۳ مصوب 
بهره برداری رسیده و زمین های آن در حال 
بهره برداری است و صنعتگران در آن شهرک 

ها فعالیت خودشان را شروع کرده اند.
صنعتی  نواحی  و  ها  شهرک  کل  تعداد 
هرمزگان  استان  در  خصوصی  مصوب 
که  باشد  می  صنعتی  شهرک  چهار  نیز 
اخیر  چهارسال  به  مربوط  آن  ۱٠٠درصد 

دانشجویی  بسیج  مسئولین  حضور  با 
رؤسای  مشترک  نشست  فارس،  استان 
سپاه  مجموعه  با  اوز  و  لار  های  دانشگاه 

و بسیج دانشجویی برگزار شد.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
بسیج  مقاومت  ناحیه  عمومی  روابط 
مسئولین  حضور  با  لارستان،  سپاه 
نشست   ، فارس  استان  دانشجویی  بسیج 
مشترک رؤسای دانشگاه های شهرستان 
بسیج  و  با مجموعه سپاه  اوز  و  لار  های 
هم  اندیشی،  هم  راستای  در  دانشجویی 
سپاه  در  بیشتر  چه  هر  تعامل  و  افزایی 

ناحیه لارستان برگزار شد.
جمع  در  سخنانی  در  افسری،  سرهنگ 
رؤسای دانشگاه های لار و اوز و مسئولین 
بسیج دانشجویی استان فارس و شهرستان 
بیماری کرونا و  لارستان گفت: متاسفانه 
تعطیلی دانشگاه ها، تشکیلات دانشجویی 
را با چالش اساسی رو به رو کرده که باید 
از  صحیح  استفاده  و  ریزی  برنامه  ضمن 
را  کرونا، خودمان  ایام  در  مجازی  فضای 
برای شروع مجدد فعالیت در دانشگاه ها و 

جبران عقب ماندگی ها آماده کنیم.
این  در  لارستان،  ناحیه  سپاه  فرمانده 
از فضای  نشست مشترک ضمن حمایت 

مدیرعامل شهرک های صنعتی هرمزگان، 
گفت: تعدادی از واحدهای صنعتی کوچک 
و متوسط استان به علت های مختلف راکد 
با  تلاشیم  در  که  هستند  فعال  نیمه  یا  و 
حمایت مقام های قضایی و سازمان صنعت، 
معدن وتجارت استان تعیین تکلیف شوند.

دوره ای  در  افزود:   ، زاد  امیری  امیر  سید 
ماه  فروردین  و   ۹۹ اسفندماه  )اواخر 
بهداشتی  پروتکل های  و  ضوابط   ،)۱۴٠٠
ایجاب می کرد که فعالیت بعضی از صنایع 
محدود و یا موقت متوقف شود اما بعد از 
صنایع  شد،  برداشته  محدودیت ها  اینکه 

فعالیت خود را دوباره شروع کردند.
شهرک  شرکت  مدیره  هیات  رییس 
بعضی  داد:  ادامه  هرمزگان  صنعتی  های 
شهرک های  در  مستقر  صنعتی  واحدهای 
با رعایت  صنعتی استان در دوران کرونا و 
نفر   ۱٠٠ از  بیش  بهداشتی  پروتکل های 
نیروی انسانی جدید را به کادر خود افزودند.

امیری زاد، از حمایت های سیستم قضایی 
تولید  و  صنعت  بخش  از  هرمزگان  استان 

و  موسوی  سرهنگ  جلسه،  ادامه  در 
بسیج  مجموعه  از  اسماعیلی  سروان 
های  دغدغه  بیان  به  فارس  دانشجویی 
انفعال  و  ها  دانشگاه  تعطیلی  از  حاصل 
ضمن  و  کردند  اشاره  دانشجویان  نسبی 
اعلام همکاری با مسؤولین دانشگاه ها، به 
این  ارائه راهکارهای تداوم فعالیت ها در 

شرایط و پس از آن پرداختند.
در پایان این جلسه، نیز رؤسای دانشگاه ها 
به ارائه فعالیت های دانشجویان در این ایام 
و دغدغه های مربوط به ایام کرونا و پس 
از آن پرداختند و بر لزوم مدیریت صحیح 
فضای حاکم بر مراکز علمی تاکید نمودند.

است.
وی با اشاره به این که شهرک ها و ناحیه 
های صنعتی مصوب غیردولتی تصریح کرد: 
شهرک ها و ناحیه های صنعتی غیردولتی 
می  گفته  نواحی صنعتی  و  آن شهرک  به 
شود که بخش خصوصی مجوز آن را برای 

سرمایه گذاری گرفته باشد.
واحدهای  شرایط  به  اشاره  با  مسوول  این 
کرد:  خاطرنشان  هرمزگان  صنعتی 
واحدهای  اقتصادی  اوضاع  خوشبختانه 
صنایع  چراکه  است،  خوب  استان  صنعتی 
هرمزگان بیشتر بر روی مزیت های منطقه ای 

استان هرمزگان سرمایه گذاری کرده اند.
از سال گذشته تاکنون؛ ۹۵ واحد صنعتی 
فعالیت  چرخه  به  درهرمزگان  معدنی  و 
نفر  هزار  از  بیش  برای  که  اند  بازگشته 
دراین استان شغل ایجاد شده ، ۸۱ واحد 
سال  در  استان  راکد  معدنی  و  صنعتی 
کردند  آغاز  را  فعالیت مجدد خود  گذشته 
که با احیای آن برای ۹۲۷ نفر اشتغالزایی 

ایجاد شد.

 برگزاری نشست مشترک رؤسای دانشگاه های لار و اوز
 با مجموعه سپاه لارستان

تعیین تکلیف واحدهای صنعتی کوچک و متوسط راکد در هرمزگان


