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.تمامی مراحل کاشت تا برداشت به صورت 
مزارع سیب  همه  و  گرفته  مکانیزه صورت 

زمینی به روش قطره ای آبیاری می شود.
مسئول مرکز جهاد کشاورزی درز و سایبان 
لارستان، با بیان این که سیب زمینی تولید 
نیاز  تأمین  بر  علاوه  لارستان  در  شده 

تهران  و  همجوار  استان های  به  شهرستان  
نیز ارسال می شود ، تاکید کرد : روستای 
لارستان  مرکزی  بخش  توابع  از  چاه نهر 
محصول  تولیدکننده  بزرگترین  عنوان  به 
سیب زمینی طرح استمرار در استان پهناور 

فارس است.

مسئول مرکز جهاد کشاورزی درز و سایبان 
لارستان، از آغاز کاشت سیب زمینی طرح 
نیمه  تا  ماه  شهریور  دوم  نیمه  از  استمرار 
دوم مهر ماه سال جاری در این شهرستان 

خبر داد .
از روابط  به نقل  به گزارش میلاد لارستان 
جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت  عمومی 
کشاورزی لارستان ، محسن پاریاب  با اشاره 
به این که کشت سیب زمینی در لارستان به 
صورت بهاره و پاییز انجام می شود ، گفت: 
این محصول با هدف تامین سیب زمینی در 
بازار مصرف در فصول سرد سال که امکان 
کشور  نقاط  اکثر  برای  برداشت  تا  کاشت 

نیست، در این منطقه کشت می شود.
وی تصریح کرد : پیش بینی می شود ۵۵۰ 
لارستان  شهرستان  زمین های  از  هکتار 
زیرکشت سیب زمینی طرح استمرار رود که 
۹۵ درصد ارقام کشت شده در این مزارع 

رقم سانته است.
پاریاب  گفت: با توجه به تجربه سال های 
قبل و میزان عملکرد ۲۸ تن در هکتار این 
محصول پیش بینی می شود که ۱۵ هزار و 
۴۰۰ تن سیب زمینی تولید و روانه بازار شود 

روستای چاه نهر، بزرگترین تولیدکننده محصول سیب زمینی 
طرح استمرار در فارس

عکس : آرشیو همین صفحه
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سازمان  معاونت  خاک  و  آب  واحد  مسئول 
گفت:  لارستان،  کشاورزی  جهاد  مدیریت  و 
در   ۱۳۸۳ سال  از  لیزری  تسطیح  عملیات 
 ۶۵۰۰ از  بیش  کنون  تا  که  آغاز  شهرستان 
در  ناهموار  کشاورزی  های  زمین  از  هکتار 
و  فرسایش  از  جلوگیری  برای  شهرستان  این 
آب  توزیع  هماهنگ  و  یکسان  شرایط  ایجاد 
لیزری  تسطیح  وری،  بهره  میزان  افزایش  و 

شده است .
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت  عمومی 

گرفتار شدن سوداگران 
مرگ در مسیرهای 

کوهستانی حاجی آباد

انتظامی  فرمانده  جعفری،  غلامرضا  سردار 
 ۴ بازداشت  به  اشاره  با  هرمزگان  استان 
این  گفت:از  آباد  حاجی  در  مرگ  سوداگر 
قاچاقچیان ۱۲۴ کیلو و ۹۵۰ گرم موادمخدر 

از نوع تریاک کشف شد.
تکاوری  یگان  افزود:مأموران  جعفری  سردار 
انتقال  از  اطلاعاتی  اقدامات  انجام  با  استان 
مقادیر قابل توجهی مواد افیونی از مسیر های 
و  مطلع  آباد  حاجی  شهرستان  کوهستانی 
پیگیری موضوع را به صورت ویژه در دستور 
کار خود قرار دادند. مأموران ضمن هماهنگی 
با مقام قضائی در قالب چند تیم عملیاتی به 
اعزام  قاچاقچیان  مسیر  در  نظر  مورد  محل 

شدند.
گفت:  هرمزگان  استان  انتظامی  فرمانده 
مأموران ضمن رصد دقیق قاچاقچیان در یک 
اقدام سریع و ضربتی با متوقف کردن خودرو 
۴۰۵ آنان، ۴  سوداگرمرگ که در حال جابه 
جایی محموله مواد مخدر از مسیرکوهستانی 

بودند را دستگیر کردند.

افزایش 6۸ درصدی تولید 
برق در نیروگاه بندرعباس

نیروگاه  گازی  واحد های  در  برق  تولید 
بندرعباس ۶۸ درصد افزایش یافت.

حسین سلیمی،مدیرعامل نیروگاه بندرعباس 
در  برق   تولید  درصدی   ۶۸ افزایش  از 
بندرعباس در شش  نیروگاه  واحد های گازی 
با مدت مشابه  امسال در مقایسه  اول   ماهه 

سال گذشته خبر داد.
سلیمی افزود:نیروگاه برق بندرعباس  در این 
تولید  برق  مگاوات  هزار   ۱۳ از  بیش  مدت  
کرد که یک رکورد نسبت به پارسال محسوب 
گازی  واحد های  اینکه  به  توجه  با  شود.  می 
ساله   ۴۷ قدمتی  دارای  بندرعباس  نیروگاه 
چشمگیری  برق  تولید  رشد  چنین  هستند، 

یک رکورد محسوب می شود.
افزایش  علت  بندرعباس  نیروگاه  مدیرعامل 
تولید برق را تعمیرات واحدها و به روز شدن 

برخی قطعات اعلام کرد.
***

نوعروسان بشاگردی 
با اهدای جهیزیه راهی 

خانه بخت شدند
)ره( بخش  امام خمینی  امداد  رئیس کمیته 
بشاگرد، گفت: ۳۰ سری  گوهران شهرستان 

جهیزیه به نوعروسان زیر پوشش اهداء شد.
ابراهیم روشن رای ، رئیس کمیته امداد امام 
خمینی )ره( بخش گوهران شهرستان بشاگرد 
با اشاره به اهدای جهیزیه به نوعروسان بخش 
شامل  جهیزیه ها  افزود:  بشاگرد  گوهران 
گاز،  اجاق  شویی،  لباس  ماشین  یخچال، 
تلویزیون ال ای دی و جارو برقی در مجموع 
به ارزش ۶۹۰ میلیون تومان با کمک خیرین 

تامین شده است.
زیر پوشش  او هزار و ۱۱۷ خانواده  به گفته 

کمیته امداد بخش گوهران هستند.

لارستان،  دانش آموزی  بسیج  دفتر  مسول 
گفت: پویش کاغذ مهربانی، با هدف جمع آوری 
شهرستان  سراسر  در  موجود  باطله  کاغذهای 
تأمین  منظور  به  لار  شهر  خصوص  به  و 
کم برخوردار  دانش آموزان  تحصیل  هزینه های 

اجرا می شود.
امین دلخسته در گفت و گو با خبرنگار میلاد 
طرح  راستای  در  داشت:  اظهار  لارستان، 
بازیافت، دانش آموزان مدارس مختلف و عموم 
مردم می توانند کتاب های بلااستفاده، کارتن و 

اظهار  افتخار  بنیامین  لارستان،  کشاورزی 
میزان  این  از  هکتار   ۱۵۰ از  بیش  داشت: 
و  بنارویه  مناطق  در  گذشته  زراعی  سال  در 
اعتباری  صرف  با  و  شهرستان  این  شرفویه 
معادل  ۷ میلیارد ریال ، تسطیح لیزری شد.

رضایتمندی  و  استقبال  اینکه  بیان  با  وی 
زمین  در  لیزری  تسطیح  اجرای  از  کشاورزان 
درصد   ۸۵ گفت:  بالاست،  کشاورزی  های 
تنها  و  بلاعوض  به صورت  این طرح  اعتبارات 
۱۵ درصد به عنوان خودیاری کشاورزان است.

تسطیح  عملیات  اجرای   : کرد  اضافه  افتخار، 

کاغذهای باطله موجود در خانه خود را از ۲۰ 
علی)ع(  امام  دارالایتام  به  مهر  تا ۲۰  شهریور 
 ۲۰۰ تحصیل  هزینه  بتوانیم  تا  دهند  تحویل 
دانش آموز نیازمند در سال تحصیلی جدید را 

فراهم کنیم.
وی همدلی، نوع دوستی و کمک به نیازمندان 
را از جمله اهداف این پویش دانست و افزود: 
قرار است کمک ها در قالب لوازم التحریر ایرانی، 
و  هوشمند  گوشی  کمک آموزشی،  بسته های 

تبلت به دست دانش آموزان نیازمند برسد.

لیزری باعث کاهش هزینه های تولید و صرفه 
جویی در مصرف به میزان ۲۵ درصد ، افزایش 
عملکرد ، جلوگیری از فشردگی خاک و حفظ 
بسیار دقیق در  ، شیب دهی  ساختمان خاک 
افزایش بهره وری   ، دو جهت طولی و عرضی 
آب ، ایجاد زمینه لازم به منظور برنامه ریزی 
تناوب  و  مناسب  کشت  الگوی  کارگیری  به  و 
سطح  افزایش  همچنین  و  صحیح  زراعی 

درآمد کشاورزان می شود.
و  سازمان  معاونت  خاک  و  آب  واحد  مسئول 
لارستان،  شهرستان  کشاورزی  جهاد  مدیریت 
بیان کرد: پیگیری های لازم به منظور تامین 
که  است  شده  انجام   ۱۴۰۰ سال  در  اعتبار 
در صورت تخصیص اعتبار شاهد توسعه طرح 
زمین  از  بیشتری  سطح  در  لیزری  تسطیح 

های کشاورزی این شهرستان خواهیم بود.
توسط  گذشته   سال  لیزری  تسطیح  عملیات 
نظارت  با  و  راشافیدار  عمران  و  آب  شرکت 
خاک  و  آب  مهندسی  خدمات  توسعه  شرکت 
خاک  و  آب  واحد  عالیه  نظارت  و  پارس 
کشاورزی  جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت 

لارستان به طور کامل اجرا شد.

تزریق واکسن در استان فارس به  دو میلیون و 
تا  بنابراین  است،  رسیده  دز   ۳۹۴ و  هزار   ۷۵۳
کنون۶۴ درصد جمعیت هدف فارس نوبت اول و 
۲۶ درصد نیز نوبت دوم واکسن را دریافت کردند.

خبرگزاری  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
تسنیم ، بررسی روند همه گیری در دو هفته اخیر 
همچنان  پنجم  پیک  نزولی  سیر  می دهد  نشان 
ادامه دارد و براساس آخرین رنگ بندی ثبت شده 
شهرستان ها استان فارس از حالت پرخطر خارج 
شده و جز ۳ شهرستان جهرم، خفر و ممسنی 
نارنجی  و  زرد  وضعیت  در  شهرستان ها  دیگر 

هستند. 
شیب  شدن  نزولی  از  نشان  بررسی ها  چند  هر 
از  نباید  اما  می دهد  آن  تثبیت  و  کرونا  به  ابتلا 
گونه های جدید کرونا و هشدار بابت عدم رعایت 
دستورالعمل های بهداشتی غافل شد. در همین 
راستا مهرزاد لطفی رئیس دانشگاه علوم پزشکی 
منتخب  مراکز  به  مراجعه  افزایش  از  شیراز 
تشخیص و درمان سرپایی کرونا )۱۶ ساعته( در 

بعضی از شهرستان های استان خبر داد. 
تا به صورت جدی نسبت  از مردم خواست  وی 
و  بهداشتی عمل کرده  رعایت شیوه نامه های  به 
ویژه  به  تجمعات  در  حضور  هرگونه  از  کماکان 
بدون  و  کرده  پرهیز  خانوادگی  دورهمی های 

ماسک از منزل خارج نشوند.
بر  تاکید  با  رئیس دانشگاه علوم پزشکی شیراز، 
تلاش برای رعایت پروتکل های بهداشتی در سطح 
جامعه دستیابی به وضعیت مناسب کرونایی در 
استان را نیازمند مشارکت همگانی در این زمینه 
بهداشت دانست.  به رعایت  پای بندی عمومی  و 
لطفی، همچنین بر رعایت شیوه نامه های بهداشتی 
با وجود سرعت گرفتن واکسیناسیون تاکید کرد. 
به گفته وی اجرای برنامه واکسیناسیون عمومی 
کرونا بر اساس اولویت های سنی و شغلی تعیین 
از سوی وزارت بهداشت، درمان و آموزش  شده 

خیر نیک اندیش فارسی، بیش از ۱۵۰ میلیون 
اقتصاد کودک و  ریال کتاب در حوزه حقوق و 
اهداء  فارس  عمومی  کتابخانه های  به  نوجوان 
کرد. در نشستی با حضور مدیرکل کتابخانه های 
خیر  استخریان  امیرحسین  از  فارس  عمومی 
کتاب  اهدای  واسطه  به  فارس  استان  کتاب یار 
تقدیر  فارس  استان  عمومی  کتابخانه های  به 
اندیش شیرازی ۵۰۰ جلد  نیک  این جوان  شد. 
در  ریال  میلیون  از ۱۵۰  بیش  ارزش  به  کتاب 
به  نوجوان  و  کودک  اقتصاد  و  حقوق  حوزه 
کرده  اهداء  فارس  استان  عمومی  کتابخانه های 

نیازمند  که  است  ملی  مهم  اقدام  یک  پزشکی 
سازمان ها،  تمام  مشارکت  و  همکاری  همراهی، 

نهادها و ادارات دولتی و خصوصی است.
براساس گفته های وی، استان فارس در سرعت 
تزریق واکسن کرونا از زمان تحویل تا تزریق در 
کشور پیشگام است و بیش از ۶۰ درصد از افراد 
بالای ۱۸ سال استان فارس، دز اول واکسن کرونا 
گروه های  از  درصد   ۲۵/۴ و  کرده اند  دریافت  را 

هدف نیز دز دوم واکسن را دریافت کردند. 
توسعه  از  شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس 
دریافت  برای  دسترسی  و  واکسیناسیون  مراکز 
واکسن گروه های هدف خبر داد. به گفته لطفی 
مجموعه سلامت با همکاری دستگاه های اجرایی 
ویژه  به  انتظامی  و  نظامی  مجموعه های  استان، 
نیروی انتظامی، سپاه فجر استان و ارتش دو مرکز 
شهید »نصرفرد« و حسینیه عاشقان ثارا... )ع( را 
الحجج)ع(  ثامن  به صورت شبانه روزی و مرکز 
در دو نوبت صبح و عصر راه اندازی کرده و تزریق 
واکسن کرونا برای نوبت های اول و دوم در حال 

انجام است.
معاون  همتی،  عبدالرسول  راستا  همین  در 
از تزریق  بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شیراز 
اول  نوبت  دز  و ۲۱۵  هزار  و ۹۵۴  میلیون  یک 

کتابخانه های  مدیرکل  منوچهری،  ا...  است.روح 
و  تشکر  ضمن  نشست  این  در  فارس  عمومی 
اقدام شایسته این جوان  بلند و  تقدیر از همت 
کار  از  صحبت  که  زمانی  کرد:  عنوان  شیرازی 
خیر به میان می آید ناخودآگاه افراد با سن بالا 
به ذهن خطور می کنند، اما همین که شما در 
جوانی به اهمیت موضوع فرهنگ پی برده اید و 
وارد کار خیر و کمک به فرهنگ شده اید بسیار 

ارزشمند است.
خدمات  گستردگی  به  اشاره  ضمن  منوچهری، 
کرد:  عنوان  عمومی  کتابخانه های  دهی 
از  وسیعی  طیف  به  باید  عمومی  کتابخانه های 
مردم فارغ از هرگونه جنس، سن، نژاد، قومیت، 
به  دارد  وجود  اجتماعی  آسیب  اگر   .... و  رنگ 
و  کتاب  فرهنگ  اگر  و  است  ناآگاهی  خاطر 
از  بسیاری  شود  نهادینه  مردم  بین  کتابخوانی 

آسیب های اجتماعی از بین می رود.
اشاره  ضمن  عمومی،  کتابخانه های  مدیرکل 
کرد:  تاکید  عمومی  کتابخانه های  رسالت  به 
العمر،  مادام  آموزش  با  عمومی  کتابخانه های 
مردم  فراغت  اوقات  پرکردن  و  رسانی  اطلاع 

مراکز  در  دوم  نوبت  دز   ۱۷۹ و  هزار   ۷۹۹ و 
واکسیناسیون خبر داد.

بر این اساس مجموع تعداد دز تزریق شده واکسن 
کرونا تا کنون در استان فارس به  دو میلیون و 
۷۵۳ هزار و ۳۹۴ دز رسیده است، بنابراین تا به 
امروز ۶۴ درصد جمعیت هدف فارس نوبت اول و 
۲۶ درصد نیز نوبت دوم واکسن را دریافت کردند.

آخر  دانش آموزان سال  نام نویسی  آغاز  از  همتی 
متوسطه دوم )متولدین یک مهر ۱۳۸۲ تا ۱ مهر 
و  داد  خبر   salamat.gov.ir سامانه  در   )۱۳۸۳
گفت: دانش آموزان متولد یک مهر سال ۱۳۸۲ تا 
یک مهر سال ۱۳۸۳ پس از نام نویسی در سامانه 
برای  نوبت دهی  پیامک  منتظر  بهداشت،  وزارت 

دریافت واکسن علیه کرونا باشند.
با این وجود خواسته متولیان بهداشت و درمان 
اصول  کماکان  که  است  این  مردم  از  استان  
که  افرادی  حتی  و  کرده  رعایت  را  بهداشتی 
به  نسبت  نیز  کرده اند  دریافت  کرونا  واکسن 
استفاده از ماسک پای بندی جدی داشته باشند 
با افزایش ایمنی در سطح جامعه، از مواجهه  تا 
کرده  پیشگیری  بیماری  این  جدید  موج های  با 
و  استان  مردم  عمومی  ارتقای سلامت  شاهد  و 

کشور باشیم.

راستا  همین  در  و  می کنند  ایفاء  را  خود  نقش 
بر  بالغ  روزانه  فارس  عمومی  کتابخانه های 
را  مختلف  کارگاه های  و  فعالیت  نوع   ۱۰۰
است  زیاد  مردم  نیاز های  می کنند.تنوع  برگزار 
مختلف  موضوعات  در  زیادی  منابع  سالیانه  و 
منتشر می شود و امکان تهیه همه ی این منابع 
مالی وجود  منابع  و  لحاظ فضای کتابخانه ها  از 
ندارد که خیرین در حوزه تامین منابع می توانند 
ایرانی  فرهنگ  و  دین  باشند.  تاثیرگذار  خیلی 
همواره ما را به کار نیک تشویق کرده است، اما 
خیراندیشی در حوزه دانایی از هر اقدامی مهم تر 

و تأثیرگذارتر است.
و  کتاب  حوزه  مظلومیت  به  اشاره  ضمن  وی 
فرهنگ  و  کتاب  حوزه  کرد:  تصریح  فرهنگ 
حوزه ی مظلومی است و همواره از لحاظ مالی و 
بودجه کمترین درصد ها به آن اختصاص می یابد. 
اگر نگاه عوض شود و سرمایه گذاری مناسبی در 
این حوزه انجام شود و به عبارتی مشکل فرهنگ 
حل  نیز  مشکلات  و  مسائل  بقیه  شود  حل 
می شود. منوچهری، ضمن اشاره به شکل گیری 
فارس  استان  در  ساز  کتابخانه  خیرین  انجمن 

عنوان کرد: بیشتر خیرین تمایل دارند که مکانی 
را به عنوان کتابخانه بسازند و آن را از خود به 
است،  ارزشمند  بسیار  البته  که  بگذارند  یادگار 
تامین منابع  از خیرین می خواهیم به حوزه  اما 
بتوانیم کتاب های  تا ما  باشند  هم توجه داشته 
مورد نیاز کتابخانه های عمومی را به جای جای 
استان برسانیم و در اختیار علاقه مندان کتاب و 

کتابخوانی قرار دهیم.
ضمن  دیدار  این  در  نیز  استخریان  امیرحسین 
و  کتاب  گفت:  کتابخانه  بودن  مقدس  به  اشاره 
کتابخانه از جمله مباحثی است که کمتر به آن 
توجه شده است. ارزش کتابخانه بسیار بالاست 
و من به سهم خود و درحد توان خود سعی کرده 

ام در این راه مقدس گام بردارم.
به  اشاره  ضمن  شیرازی  اندیش  نیک  جوان 
برقراری عدالت اجتماعی و فرهنگی عنوان کرد: 
از  کتابخوانی  و  کتاب  در حوزه  گذاری  سرمایه 
فرهنگی  سطح  ارتقای  باعث  و  است  ملزومات 
در  که  جامعه ای  و  می شود  جامعه  اجتماعی  و 
آسیب های  زمینه  باشد  داشته  رشد  زمینه  این 

اجتماعی آن به شدت کاهش می یابد.

برگزاری پویش »کاغذ مهربانی« برای کمک به دانش آموزان نیازمندان در لارستان

تسطیح لیزری 6500 هکتار از زمین های کشاورزی لارستان

واکسیناسیون 64 درصد از گروه هدف در فارس

اهدای بیش از 150 میلیون ریال کتاب به کتابخانه های عمومی فارس

از  لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
برگزاری بیش از ۳۰ برنامه فرهنگی ورزشی به 
مناسبت هفته دفاع مقدس در این شهرستان 

خبر داد.
روابط  با  گو  و  گفت  در  طیبی  محمدحسن 
با  لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  عمومی 
اعلام این خبر اظهار داشت: همه ساله از ۳۱ 
به عنوان هفته دفاع  تا ششم مهر  شهریورماه 
منظور  همین  به  شود  می  نامگذاری  مقدس 
های  برنامه  لارستان  جوانان  و  ورزش  اداره 
و  ورزشی  های  با همکاری هیئت  را  مختلفی 
مسوولین ورزش و جوانان بخش های تابعه در 

نظر گرفته است. 
میز  روی  تنیس  مسابقات  کرد:  تصریح  وی 
سواری  دوچرخه  مسابقات  بانوان،  و  آقایان 
بانوان،  و  آقایان  تنیس  مسابقات  بانوان، 
برگزاری مسابقات تیراندازی با همکاری سپاه، 
فوتسال  همگانی،  کوهنوردی  و  روی  پیاده 
چهار جانبه، دیدار با خانواده شهید کشتی گیر 
آنها،  شامخ  مقام  از  تجلیل  و  مسعود جاهدی 
فارس  استاندار  معاون  حسنی  جلیل  با  دیدار 
و  والامقام  جانباز  و  لارستان  ویژه  فرماندار  و 
عنوان  به  ایشان  ارزشمند  مقام  از  تجلیل 
حامی هیئت کشتی لارستان، نذر خون توسط 

گفت:  لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
در  لارستان  کشتی  هیئت  داران  آینده 
انتخابی  و  فارس  استان  قهرمانی  مسابقات 

کشور به میدان می روند.
روابط  با  گو  و  گفت  در  طیبی  محمدحسن 
این  اعلام  با  لارستان،  کشتی  هیئت  عمومی 
آزاد  کشتی  نفره   ۱۰ تیم  داشت:  اظهار  خبر 

ای۳۱  بیانیه  طی  فارس  استان  فجر  سپاه 
اهل شرّ  یادآور ظلم  و  آغاز  شهریورماه ۱۳۵۹ 
عالمَ از یک سو و دفاع مقدس اهل ایمان و خیر 
به یک سرزمین مقدس  نسبت  دیگر  از سوی 

دانست.
متن بیانیه سپاه فجر استان فارس به مناسبت 

فرارسیدن هفته دفاع مقدس بدین شرح است:
اهل  یادآور ظلم  و  آغاز  ۳۱ شهریورماه ۱۳۵۹ 
شرّ عالمَ از یک سو و دشمن شناسی، مقاومت 
و دفاع مقدس اهل ایمان و خیر از سوی دیگر 

نسبت به یک سرزمین مقدس است.
ملت بزرگ ایران در آن زمانه ی تهدید و آتش 
و  خویش  عقلانیت  و  اراده  و  ایمان  با  خون  و 
بنیان گذار  و  فقیه زمان  از ولی  پیروی مطلق 
جمهوری اسلامی، حضرت امام خمینی )رضوان 
الله تعالی علیه( عرصه را برای صدام و صدامیان؛ 
غارتگران اسلام و ایران و حامیان شرقی و غربی 
تبدیل  را  نابرابر  جنگ  این  و  نمود  تنگ  آنان 
به  که  حقیقتی«  »گنج  نمود  »گنج«  یک  به 
واسطه ی خون پاک شهیدان و ایثار رزمندگان 
برای جهان و جهانیان روایت شد و مایه بصیرت 
جان های پاک و رسوایی ابدی سلطه گران عالم 
گشت و مفهوم مقاومت را در ادبیات بین الملل 

با محتوای اسلام ناب تثبیت نمود.
فرزندان رشید ملت بزرگ ایران در دوره دفاع 
مقدس جانانه خویش از مرزهای دین، انسانیت 
و جغرافیای ایران اسلامی بر تمام ناکامی های 
تاریخی خود نظیر »ترکمنچای« و »گلستان« 
الملل«  بین  دوم  جنگ  در  ایران  »اشغال  و 
خط بطلان کشیدند و با قرار گرفتن در صراط 
هویت  مقابل  در  که  آنان  با  الهی  مستقیم 
بودند درس عبرت  ایستاده  او  ایرانی  اسلامی- 
آموزی آموختند که به فرموده امام راحل )قدّس 
در  بخواهند  جهانخواران  »اگر  الشریف(  سرّه 
مقابلِ دین ما بایستند، ما در مقابل همه دنیای 
آنان خواهیم ایستاد« و این ایستادگی و مقاومت 
برخاسته از اراده قدسی ایرانیان و ایجاد موازنه 
قوا با ابرقدرت های جهان امروز به وضوح قابل 

اعضای  و  گیران  کشتی  مربیان،  پیشکسوتان، 
هیئت کشتی لارستان، دیدار با دکتر محمود 
عسکرپور پیشکسوت و حامی هیئت کشتی و 
مقام  از  تجلیل  و  مقدس  دفاع  ۸ سال  جانباز 
ارزشمند ایشان و ده ها برنامه فرهنگی ورزشی 
در بخش های تابعه از جمله برنامه های اداره 

ورزش و جوانان در ایام دفاع مقدس است.
ادامه  لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
داد: حفظ و تکریم آرمان ها و ارزش های دفاع 
ترین  مهم  از  از خون شهدا  و صیانت  مقدس 
به  باید  که  است  اجرایی  دستگاه های  وظایف 

آن توجه ویژه ای کرد.

قهرمانی  های  رقابت  عازم  لارستان  نونهالان 
در  و  می شود  انتخابی کشور  و  فارس  استان 
رقبای  با  سروستان  شهرستان  دی   ۹ سالن 
رنجبری،  سبحان  کنند.  می  مبارزه  خود 
ابراهیم ملتفت، علی زارعی، محمد زارعی، علی 
رضایی، پوریا غلامحسین نژاد و ابوالفضل حسن 
نونهالان  آزاد  کشتی  تیم  گیران  کشتی  لاری 
می  تشکیل  ها  رقابت  این  در  را  لارستان 
دهند و غلامرضا غلامحسین نژاد و محمدرضا 
را  تیم  این  هدایت  مربی  عنوان  به  عسکرپور 
جوانان  و  ورزش  اداره  دارند.رئیس  عهده  به 
نیز  عسکرپور  داود  اینکه  به  اشاره  با  لارستان 
به عنوان مربی سرپرست به پیکارهای کشتی 
آزاد قهرمانی استان و انتخابی کشور اعزام می 
شود، افزود: به نفرات اول تا سوم این مسابقات 
جوایز نفیسی از سوی هیئت کشتی لارستان 

تعلق می گیرد.

ملت  الهی  سعی  مدد  به  این  و  است  مشاهده 
رهنمود  به  و  است  شده  حاصل  ایران،  بزرگ 
ارزشمند ولی امر مسلمین جهان حضرت امام 
خامنه ای )مدّ ظلّه العالی( »اراده خدای متعال 
به نفع یک ملت، تابع اراده آن ملت است. هیچ 
حقیقت و واقعیتی در متن زندگی یک ملت به 
اراده ی الهی تغییر پیدا نمی کند؛ مگر وقتی که 

خودِ آن ملت بر آن همت بگمارد.
قطعی  معارف  جزو  و  قرآنی  آیات  صریحِ  این 
موجب  الهی  آموزه  این  امروز  و  است«  دینی 
عزم  با  که  است  پروری  ملت شهید  سرافرازی 
خود پرچم اسلام را به اهتراز در آورده و جهان 

کفر را به خاک مذلتّ نشانده است.
ملت  مقدس  دفاع  از  برساخته  الهی  مقاومت 
بزرگ ایران در اکنون و اینجا، بن مایه ی فکری 
سلطه  از  رهایی  به  که  است  آزادگانی  همه 
فکر،  این  می اندیشند.  نو  استعمار  و  استکبار 
و  ساری  و  ندارد  متمرکزی  جغرافیای  امروز 
جاری در تار و پود زندگی همه رادمردان عالم 
است و لکن اثبات آن را در برخی از میدان ها 
افغانستان  و  فلسطین  و  یمن  و  لبنان  نظیر 
نظاره  به  می توان  بیشتری  وضوح  با  سوریه  و 
بدل شده  الگوی همگانی  به  آنچنانکه  نشست 
است. حال این میراث گرانقدر شهیدان و نام ها 
نغز و مغز دفاع  پر  زبان  و  و فرهنگ  نمادها  و 
ایثار،  مقاومت،  شهادت،  ولایت،  نظیر  مقدس 
و  طلاییه  و  فکه  و  شلمچه  ارزش،  حقیقت، 
...در معرض تحریف روشنفکری بیمار داخلی و 
وارونگی و دروغ پردازی دشمنان قسم خورده 
خارجی قرار دارد و می بایست با جان و دل و 
در قالب بیان و بنان و هنر از این حقایقی که 
ایران  بزرگ  ملت  پیشرفت  افزار  نرم  مثابه  به 
دوم  گام  در  تمدنی  قله های  به  رسیدن  برای 
انقلاب اسلامی است و تاریخ قادر به تقریر این 
حقیقت های نهفته ی در آن نیست، پاسداری 
و صیانت نمود و این یک رسالت دینی و ملی 
فارس ضمن  استان  فجر  سپاه  پایان  در  است. 
تجلیل از مساعی جهادی و مقام شامخ شهیدان، 
و  ایثارگران  رزمندگان،  آزادگان،  جانبازان، 
خانواده های صبور و ولایتمدار آنان که در دوران 
دفاع مقدس قهرمانی ملت ایران در برابر همه 
شرق و غرب را به منصّه ظهور رساندند بر خود 
فرض می داند و با شهدای عزیز به ویژه ۱۵ هزار 
شهید ولایتمدار استان فارس و ملت بزرگ ایران 
عهد می بندد که تا ابد و با دل و جان از نظام 
انقلابی برخاسته از اسلام ناب و دستاورهای آن 
در مقابل استکبار جهانی به سرکردگی آمریکا 
پیروی مطلق  با  آن  اذناب داخلی و خارجی  و 
از منویات ولی امر مسلمین جهان حضرت امام 
خامنه ای )مدظلّه العالی( تا وصول به قلّه های 

تمدن نوین اسلامی دفاع نماید.

برگزاری 30 برنامه فرهنگی ورزشی
 به مناسبت هفته دفاع مقدس در لارستان

آینده داران کُشتی لارستان 
در مسابقات انتخابی کشور به میدان می روند

31 شهریور 59، یادآور ظلم اهل شر عالم 
و دفاع مقدس اهل ایمان است
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مسلح  نیروهای  پشتیبانی  و  دفاع  وزیر 
رژیم  سران  به  یاوه گویی های  واکنش  در 
قطعاً  ایران  ملت  دشمنان  گفت:  صهیونیستی، 
آمیز،  جهالت  و  نابخردانه  اقدام  هرگونه  مقابل 
و  کرد  خواهند  دریافت  دندان شکنی  پاسخ 

هزینه سنگینی را متحمل می شوند.
جمع  در  آشتیانی  قرایی  رضا  محمد  سرتیپ 
مدیران ارشد وزارت دفاع در واکنش به اظهارات 
سخیف و  یاوه گویی های دشمنان ایران اسلامی 
به ویژه برخی سران رژیم صهیونیستی، گفت: 
 جمهوری اسلامی ایران بارها اعلام کرده قدرت 
دفاعی ملت بزرگ ایران و پیشرفت های متکی 
نوآورانه علمی، دانشی  و  فناوری های جدید  بر 
و بومی، صرفاً برای حفظ امنیت و پاسداری از 
جهت  در  تنها  و  اسلامی  ایران  ثغور  و  حدود 
تجاوز  و  تهدیدات  هرگونه  به  دادن  پاسخ 

احتمالی تدارک دیده شده است.
وزیر دفاع با بیان اینکه ملت بزرگ و سلحشور 
ایران با اقتدار نشات گرفته از روحیه ایمانی و 
سلحشوری خود در تمامی صحنه های مواجهه 
افزود:  بود،  با دشمنان حاضر خواهند  و مقابله 
دشمنان  چشم  کوری  به  ایران  بزرگ  مردم 
هوشمندی،  با  گذشته  چون  اسلامی  انقلاب 
شکوهمند  پیروزی های  استقامت  و  مجاهدت 

داعش و آمریکا؛ ازدواج در 
سوریه، طلاق در افغانستان!

به  عراق  به  حمله  درباره  آمریکا  دروغگویی 
با  مبارزه  تا  جمعی  کشتار  تسلیحات  بهانه 
داعش که ساخته و پرداخته کاخ سفید است، 

برای همه آشکار شده است.
انتقال ده ها تروریست داعشی از زندان های 
قسد به قامشلی توسط آمریکا گواهی بر این 
جدید  سیاست  دهنده  نشان  و  بوده  مدعا 
میان  منطقه  در  داعش  بازسازی  برای  بایدن 

سوریه و عراق است.
کارشناسان معتقدند که انتقال ۶۰ داعشی با 
بالگردهای آمریکایی از زندان نافکر در قامشلی 
به بهانه واکسیناسیون کرونا، در واقع پوششی 
زندان  در  زندانی  های  داعشی  آموزش  برای 
های قسد جهت اجرای عملیات تروریستی و 

حمله به پایگاه های ارتش سوریه است.
با خروج  آمریکا در سوریه  اقدامات  همزمانی 
آمریکا از افغانستان و حمله هوایی به مواضع 
های  سوال  کابل،  فرودگاه  اطراف  در  داعش 
زیادی را ایجاد کرده است و همه می پرسند 
داعش  مواضع  به  افغانستان  در  آمریکا  چرا 
گروه  این  از  سوریه  در  اما  کند  می  حمله 
داعش  که  نیست  نماید.شکی  می  حمایت 
برای  آن  از  سفید  کاخ  که  آمریکاست  فرزند 
در  هایش  سیاست  اجرای  و  منافع  تحقق 

منطقه و جهان استفاده می کند.

سرلشکر سلامی گفت: امروز سپاه به فناوری های 
پیدا  دست  جامعه  عرصه های  همه  در  پیچیده 

کرده است.
فرمانده  پاسدار حسین سلامی  سردار سرلشکر 
کل سپاه پاسداران انقلاب اسلامی، در نمایشگاه 
تجهیزات  از  رونمایی  و  راهبردی  دستاورد های 
گفت:  سپاه  بمب  خنثی سازی  و  چک  حوزه 
تاریخ چهل و چند ساله انقلاب درس های بزرگ 
از  ما  است.  آموخته  ما  به همه  را  و جاودانه ای 
بزرگ،  بحران های  و  فراز های سخت  این  میان 
و  ایم  یافته  دست  ارزشمندی  واقعیت های  به 

بزرگی  به ظرفیت  توجه  گفت:با  رئیس جمهور 
شانگهای  همکاری های  سازمان  قالب  در  که 
دارند،  وظیفه  ها  وزارتخانه  همه  شده،  ایجاد 
مسیر  در  و  شناسایی  را  همکاری  ظرفیت های 

رشد اقتصادی کشور به کار بگیرند.
هیات  در جلسه  رئیسی  ابراهیم  ا...  سید  آیت 
اسلامی  جمهوری  عضویت  به  اشاره  با  دولت 
ایران در سازمان همکاری شانگهای گفت: امروز 
نه تنها وزارت امور خارجه بلکه همه وزارتخانه ها 
مسوولیت و ماموریت دارند که از ظرفیت ایجاد 
شکوفایی  و  رونق  در  را  استفاده  نهایت  شده، 

اقتصادی کشور بعمل بیاورند.
اسلامی  اولویت سیاست خارجی جمهوری  وی 
با  جانبه  همه  روابط  ایجاد  و  را گسترش  ایران 
اظهار  و  دانست  منطقه  و  همسایه  کشورهای 
با توجه به ظرفیت بزرگی که در  داشت: امروز 
قالب سازمان همکاری های شانگهای ایجاد شده، 
ظرفیت های  دارند،  وظیفه  ها  وزارتخانه  همه 
همکاری را شناسایی و در مسیر رشد اقتصادی 

کشور به کار بگیرند.
رییس جمهور خاطر نشان کرد: امروز کشورهای 
با  همکاری  بستر  و  زمینه  نیز  شانگهای  عضو 
دیگری  زمان  هر  از  را  ایران  اسلامی  جمهوری 
مهیاتر می دانند و احساس می کنند می توانند 
رقم  ایران  با  را  بیشتری  و  بهتر  همکاری های 
بزنند و در سخنان خود نیز بر تقویت و تعمیق 

سطح همکاری با تهران تاکید داشتند.

دیگری  را رقم خواهند زد.
دشمنان،  به  شدید  تذکر  با  آشتیانی  سرتیپ 
ایادی  کرد:   تاکید  سخیف شان  اظهارات  بابت 
قدرت های  به  وابسته  رژیم های  و  شیطان 
و  یاوه گویی  به  استیصال  سر  از  پوشالی 

اتهام زنی روی آورده اند.
ایران  دشمنان  به  یاوه گویی های  اشاره  با  وی 
اسلامی به ویژه برخی سران رژیم صهیونیستی 
که  صهیونیستی  جعلی  رژیم  از  کرد:  تصریح 
ایران در  از ملت  همواره شکست های بزرگ را 
کارنامه خود مشاهده می کند و برابر افکار عموم 

موفقیتی  هر  است  داده  یاد  ما  به  حوادث  این 
در میدان، محصول یک همت بلند و یک اراده 
جامعه  ذهن  در  قوی  ایمان  یک  و  مستحکم 
است.هر بن بستی در عالم واقعیت محصول یک 
بن بست ذهنی در درون انسان ها و جوامع است. 
تسلیم  اگر  و فشار ها  این مشکلات  میان  ما در 
می شدیم واقعا نمی توانستیم و مجبور می شدیم 
او  ذهنی  نقشه  در  و  شده  دشمن  اراده  تسلیم 

عمل کنیم.
بزرگ  امامان  کرد:  اظهار  سلامی،  سرلشکر 
به  اعتماد  و  همت  توانستن،  ما  به  ما  انقلاب 
نفس را یاد دادند و ما به برکت شهیدان دوران 
عظمت  با  انقلاب  پیروزی  از  انقلابمان  پرشکوه 
و  دیدیم  را  انقلاب  درس های  نتایج  امروز  تا 

فهمیدیم می توانیم بر مشکلات پیروز شویم.
فرمانده کل سپاه، با بیان اینکه ما ثابت کردیم 
از فراز مشکلات و اراده های دشمن و نقشه های 
شوم و خطرناک او عبور می کنیم و خود به نیاز ها 
پاسخ می دهیم، ادامه داد: ما هرگاه به ایمان و 

را  چابهار  بندر  کردن  فعال  در  تسریع  رئیسی   
مورد تاکید قرار داد و اظهارداشت: بندر چابهار 
جهان  و  آسیایی  کشورهای  با  ارتباط  دروازه 
است ، لذا شتاب در توسعه و بهره برداری آن، از 

اهمیت زیادی برخوردار است.
برای  شده  انجام  رایزنی های  به  همچنین  وی 
تاجیکستان  با  دوجانبه  های  همکاری  تقویت 
اشاره کرد و گفت: دو کشور ارتباط فرهنگی با 
ریشه و اعتقادی با یکدیگر دارند و در این سفر، 
دو طرف مصمم شدیم تا فصل نوینی از روابط 

دو جانبه بین دو کشور رقم بخورد.
خارجی  سیاست  کرد:  تصریح  جمهور  رییس 
با  همسایه  کشورهای  با  روابط  تقویت   ، دولت 
اولویت دیپلماسی اقتصادی است و این سیاست 

عالم سرشکسته  آزادی خواهان  و  مردم جهان 
است و تنها این توان را دارد که بغض و کینه 
خود را به رخ زنان و کودکان مظلوم و بی دفاع 

بکشاند، جز این انتظار نمی رود.
اینکه جمهوری اسلامی  بر  تاکید  با  وزیر دفاع 
خود  نظامی  و  دفاعی  پیشرفت  راه  در  ایران 
رفت،  خواهد  پیش  دفاعی  دکترین  براساس 
قطعاً  ایران  ملت  دشمنان  کرد:  خاطرنشان 
آمیز،  جهالت  و  نابخردانه  اقدام  هرگونه  مقابل 
و  کرد  خواهند  دریافت  دندان شکنی  پاسخ 

هزینه سنگینی را متحمل می شوند.

ظرفیت های درونی جامعه تکیه کنیم می توانیم 
بر همه مشکلات غلبه کنیم و به برکت همین 
همت های بلند توانسته ایم بسیاری از مرز های 
فناوری مدرن را پشت سر بگذاریم و بسیاری از 

قله ها را فتح کنیم.
اعمال  با  تا  می کرد  تلاش  دشمن  گفت:  وی 
فشار، خط نیاز و فشار را منطبق کند و برای ما 

نقشه تسلیم را ترسیم می کرد.
سرلشکر سلامی، با تاکید بر این نکته که دشمن 
ترس  از  تا  کرد  علمی  و  اقتصادی  تحریم  را  ما 
عقب ماندگی به آن ها پناه ببریم، افزود: اما ملت 
ایران خدا را انتخاب کرد و هرگز برای عبور از 
مخاطراتی که خلق می شد به دشمن پناه نبرد. 
این  امروز  می توانیم  ما  که  تفکر  این  محصول 

شده است که ما توانسته ایم.
بوده  این  ما  آرزوی  گفت:  سپاه،  کل  فرمانده 
و  کنیم  فتح  را  فناوری  مدرن  عرصه های  که 
فاصله بین نیاز و فناوری را کشف کنیم و این 
این سخن،  نمونه  ماست.  مسلم  استراتژی  یک 

را با قدرت پیگیری خواهیم کرد و هیچ مانعی 
کشورهای  با  اقتصادی  روابط  تقویت  برای 

همسایه و منطقه وجود ندارد.
با  خود  سخنان  از  دیگری  بخش  در  رئیسی 
قدردانی از تلاش ها و فداکاری دست اندرکاران 
امروز  گفت:  کشور  سلامت  و  بهداشت  حوزه 
امیدبخش  مردم  برای  واکسیناسیون  شتاب 
انضباط  و  دقت  آن  کنار  در  و  است  شده 
واکسیناسیون اهمیت زیادی دارد که باید مورد 
توجه قرار بگیرد.به لطف الهی با شتابی که در 
تحصیلی  سال  شده  آغاز  واکسیناسیون  روند 
۱۴۰۰-۱۴۰۱ در زمان خود آغاز خواهد شد و 
آنها  خانواده  و  دانشجویان  آموزان،  دانش  همه 
اطمینان داشته باشند که امر آموزش در کشور 

فناوری های پیچیده ای است که در  از  رونمایی 
عرصه های مختلف شاهد آن هستیم.

می بینیم  امروز  ما  که  آنچه  داد:  ادامه  وی 
متراکم  و  فشرده  مجاهدت  دهه  یک  محصول 
است  بوم  و  مرز  این  همت  بلند  جوانان  علمی 
کشور های  پیشرفته  فناوری  صاحب  را  ما  که 
پیشرفته کرده است. ما کمتر در عرصه مهندسی 
بودیم،  دستاوردی  شاهد  انفجارات  و  تخریب  و 
اما به ناگاه جرقه یک خودکفایی و میل به شکوه 

در این عرصه در ذهن دانشمندان زده شد.
یاد  ما  کرد:  عنوان  پایان  در  سلامی،  سرلشکر 
یاد  ما  به  را  خود  بر  غلبه  راه  دشمن  گرفتیم 
درون  در  مشکلات  تمام  حل  لذا  نمی دهد، 
اعتقاد  و  فرهنگ  یک  این  و  است  ما  باور های 
به  را  جدید  فناوری های  هرگز  دشمن  است. 
کسی نمی دهد، اما ما منتظر دشمن نمی مانیم. 
هیچ گامی نیست که انسان بدون شکل دادن آن 
در ذهنش بتواند بردارد و اسلام ذهن ها را برای 

پیمودن قله های رفیع آماده می کند.

رونق خواهد گرفت و تعطیلی و تاخیر در آن را 
خسارت به فرزندان خود می دانیم.

به  حرکت  تداوم  همچنین  جمهور  رییس 
کشور  در  تورم  کاهش  و  اقتصادی  رشد  سمت 
را مورد تاکید قرار داد و گفت: گام های مثبتی 
این  امیدواریم  و  شده  برداشته  زمینه  این  در 
با سرعت بیشتر همراه بوده و برای مردم  روند 
دنبال  به  اقتصادی  تصمیمات  باشد.در  ملموس 
آن هستیم که اقدامات، همراه با مطالعه و کار 
کارشناسی باشد تا گام های اجرایی که در حوزه 
اقتصادی برداشته می شود تاثیرگذار و همراه با 

نتیجه روشن باشد.
اربعین  راهپیمایی  موضوع  به  ادامه  در  وی 
ایران  مردم  همه  گفت:  و  کرده  اشاره  حسینی 
اما شرایط  الحسین)ع( هستند  اباعبدالله  عاشق 
کرونایی و صیانت از جان مردم اقتضائاتی دارد و 
باید در چارچوب رعایت پروتکل های بهداشتی و 
انضباط عمل شود تا سلامت زائران دچار آسیب 
با  همکاری  زمینه  این  در  اینکه  ضمن  نشود 

دولت عراق نیز اهمیت دارد.
با تبریک قهرمانی تیم  ادامه  رییس جمهور در 
اظهار  آسیایی  مسابقات  در  کشورمان  والیبال 
ورزشکاران  افتخارآفرینی  مقابل  در  داشت: 
از  حمایت  ضمن  که  داریم  وظیفه  کشورمان 
کشور  در  نیز  را  قهرمانی  ورزش  زمینه  آنان، 

تقویت کنیم.

وزیر دفاع: پاسخ دندان شکن به هرگونه اقدام نابخردانه خواهیم داد

فرمانده کل سپاه: ایران ثابت کرده برای رفع نیاز خود به دشمن پناه نمی برد
 به فناوری های پیچیده در همه عرصه ها دست پیدا کرده ایم

دستور آیت ا... رئیسی به وزارتخانه ها برای شناسایی ظرفیت همکاری با شانگهای
 برداشتن گام های مثبت برای کاهش تورم

جو  به  عربستان  عاشقانه  پیام  اولین  عنوان  به 
تعدادی  ریاض  آمریکا،  جمهور  رئیس  بایدن 
توافق نامه تحت عنوان »حمایت ناوگان سعودی 
این  امضا کرد که هزینه  واشنگتن  با  بالگرد«  از 

معاهده به ۵۰۰ میلیون دلار می رسد.
رسیدن  از  پیش  که  بایدن  رسد  می  نظر  به 
های  کمپین  در  جمهوری  ریاست  کرسی  به 
بازخواست  برای  تصمیمش  از  خود  تبلیغاتی 
مسئولان عربستان بخاطر قتل خاشقچی روزنامه 
موضع  یا  اکنون  کرد،  می  نگار سعودی صحبت 
خود را تغییر داده، یا مبلغ پولی که از عربستان 
گرفته و قرار است بگیرد با ارزش تر از شعارهای 

انتخاباتی او است.
خارجه  وزارت  سوی  از  که  مذکور  نامه  توافق 
آمریکا اعلام شده، شامل حمایت ناوگان سعودی 
از بالگردها بخصوص بالگردهای تهاجمی آپاچی 
و بلک هاوک است. در این توافق نامه، خدمات 
پشتیبانی نگهداری تجهیزات نظامی برای طیفی 
بالگرد های  از  بالگرد ها شامل یک ناوگان آتی  از 
شینوک سی اچ ۴۷ دی پیش بینی شده است و 
شامل اعزام دو مسئول آمریکایی و ۳۵۰ کارمند 
مدت  برای  عربستان  به  ذیربط  های  شرکت  از 
که  آمریکا  با  عربستان  می شود.معامله  دو سال 

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
پیشین  نخست وزیر  براون«  »گوردون  فارس، 
انگلیس گفت اجلاسی که قرار است این هفته 
بایدن« رئیس جمهور آمریکا  به میزبانی »جو 
در خصوص همه گیری کرونا برگزار شود، باید 
طرحی را برای انتقال ۱۰۰ میلیون دُز واکسن 
انبار شده کرونا به کشورهای فقیرتر پیش از 

منقضی شدن تاریخ مصرف آن ها ارائه دهد.
مجمع  حاشیه  در  بایدن  رویترز،  نوشته  به 
نشست  یک  متحد  ملل  سازمان  عمومی 
مجازی درباره کرونا تشکیل می دهد که هدف 
آن افزایش واکسیناسیون در سراسر جهان با 
انگیزه پایان دادن به همه گیری تا پایان سال 

۲۰۲۲ است.
همکارانش  و  بایدن  برای  که  گفت  براون 
توسط  شده  انجام  تحقیقات  هفت  گروه  در 
تحلیل  و  اطلاعات  شرکت  یک  »ایرفینیتی« 
می دهد  نشان  که  کرده  ارسال  را  علمی 
در  شده  ذخیره  کووید  واکسن  میلیون   ۱۰۰
ماه  تا  نیمکره شمالی  در  ثروتمند  کشورهای 

دسامبر بدون استفاده منقضی می شود.
هفتصد  و  میلیارد  پنج  از  گزارش،  این  طبق 
در  شده  ثبت  کرونای  واکسن  دز  میلیون 
بوده  آفریقا  در  تنها دو درصد  سراسر جهان، 
نخست وزیری  سمت  از  قبل  که  است.وی 
دارایی  وزیر   ،۲۰۱۰ تا   ۲۰۰۷ سال های  بین 
بیانیه ای  در  بود،  دهه  یک  مدت  به  انگلیس 
سریع  توزیع  برای  برنامه ای  به  ما  گفت: 
این اجلاس فرصت  اگر  داریم.  نیاز  واکسن ها 

از جهت وسعت و میزان کارایی مورد سوال قرار 
می گیرد، در نوع خود اولین آن نیست. معاملات 
وجود  دولت  دو  این  میان  زیادی  برانگیز  سوال 
دانند  باجی می  مثابه  به  را  آن  ناظران  که  دارد 
که پادشاهان عربستان برای حفظ قدرت خود به 

آمریکا می پردازند.
رکود  سایه  در  نامه  توافق  این  که  است  گفتنی 
حکومت  است.  شده  امضا  عربستان  اقتصادی 
سعودی بخاطر کاهش قیمت نفت و تاثیر منفی 
بحران کرونا درحال کاهش مخارج عمومی است. 
افزایش اخیر مالیات و قیمت  این مسائل بعلاوه 
انتقادات داخلی نسبت به حکومت را نیز به  ها، 

همراه داشته است.
نتیجه منفی عملکرد بودجه عربستان در ربع اول 
این  در  زیرا  بود،  توجه  قابل  بسیار   ۲۰۲۰ سال 
وجود  کسری  سعودی  ریال  میلیارد   ۳۴ بودجه 
داشت و درآمدهای عمومی نسبت به سال قبل 

حدود ۲۲ درصد کاهش داشته است.
رکود اقتصادی عربستان را نمی توان با این توافق 
نامه ها بی ارتباط دانست، زیرا در نتیجه همین 
بخاطر  عربستان  ملت  پول  که  است  قراردادها 
هزینه شدن در راه بقای حکام آل سعود به هدر 

می رود.

کشورهای  به  دُزها  فوری  انتقال  برای  اقدام 
فقیرتر را از دست بدهد، یک تراژدی سیاسی 

عمیق و جمعی خواهد بود.
می کند  پیش بینی  مذکور  شرکت  داده های 
واکسن،  توزیع  به  بخشیدن  بدون سرعت  که 
بیشتر  ابتلای  میلیون  آینده ۱۰۰  تابستان  تا 
دلیل  به  دیگر  مرگ  میلیون  یک  و  کرونا  به 
خواهد  رخ  اکسیژن  و  تنفس  دستگاه  کمبود 

داد. 
غیرقابل  افزود:  انگلیسی،  سابق  مقام  این 
تصور و خلاف وجدان است که ۱۰۰ میلیون 
واکسن باید از ذخایر کشورهای ثروتمند دور 
انداخته شود در حالی که جمعیت فقیرترین 
واکسن  پسماندهای  هزینه  جهان  کشورهای 
پرداخت  خود  جان  دادن  دست  از  با  را  ما 

خواهند کرد.
واکسن  انبارکننده  کشورهای  سران  از  براون 
به  واکسن ها  سریع تر  رسیدن  برای  خواست 
موضوعاتی  خصوص  در  فقیرتر  کشورهای 
تحویل  قراردادهای  باید  آیا  که  این  مانند 
صادرات  قانونی  موانع  چگونه  شود،  عوض 
هزینه  کسی  چه  و  شود  برطرف  واکسن 
متقبل  را  شده  انبار  واکسن های  از  استفاده 
هیچ  گفت:  وی  کنند.  تصمیم گیری  شود، 
اینکه  مگر  نیست  امنیت  در  جا  هیچ  کس 
همه افراد در همه جا امن باشند. در همه جا 
به نفع همه است که بایدن و سران همکارش 
در گروه هفت برای ریشه کن کردن کرونا در 

هر گوشه از جهان ما تلاش کنند.

پیام عاشقانه 500 میلیون دلاری عربستان به بایدن!

نخست وزیر پیشین انگلیس: ۱۰۰ میلیون دُز 
واکسن انبار شده را به کشورهای فقیر بدهید

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
این    ۱۷۲ کلاسه   به  که  درخواستي  شرح  به  محمد  فرزند  کاریانی  داریوش  آقای 
که  داشته  اعلام  و  نموده  وراثت  حصر  گواهی  صدور  درخواست  گردیده  ثبت  شورا  
تاریخ  در  اوز  ح  از   به شناسنامه ۲۱۵۳  صادره  ابوالقاسم  میرزا  فرزند  نوشادی  رقیه 
۱۳۹۵/۰۱/۳۰ در اقامتگاه دائمی خود اوز فوت نموده، وراث حین الفوت وی عبارتند 

از/عبارتست از:
ح  از  صادره   ۱۳۲۶ متولد   ۵۳ ش  ش  به  محمد  فرزند  کاریانی   ابراهیم  ۱-محمد 

لارستان- اوز )فرزند متوفي(
ح  از  صادره   ۱۳۲۹ متولد    ۱۷۱ ش  ش  به  محمد  فرزند  کاریانی   گل  ۲-فاطمه 

۲لارستان- اوز )فرزند متوفي(
ح  از  صادره   ۱۳۳۳ متولد    ۴۳۶۷ ش  ش  به  محمد  فرزند  کاریانی   ۳-محمدنور 

۲لارستان- اوز )فرزند متوفي(
۴-فریده  کاریانی  فرزند محمد به ش ش ۱۸  متولد ۱۳۳۹ صادره از  ح لارستان- اوز 

)فرزند متوفي(
۵-داریوش کاریانی  فرزند محمد به ش ش ۴۵  متولد ۱۳۴۹ صادره از ح ۲لارستان- 

اوز )فرزند متوفي(
انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت  از  ولاغیر، اینک شورا پس 
آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ 

انتشار اگهی ظرف یک ماه به این شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.
رئیس شوراي حل اختلاف شعبه شهری شهرستان اوز- محمود محبی

  م/الف/ ۴۳۷

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
شورا   این    ۱۴۰۰/۱۶۶ کلاسه   به  که  درخواستي  شرح  به  محمد  فرزند  کاریانی  داریوش  آقای 
ثبت گردیده درخواست صدور گواهی حصر وراثت نموده و اعلام داشته که محمد کاریانی فرزند 
محمدنور به شناسنامه ۱۸۱۳ صادره از  ح اوز در تاریخ ۱۳۷۹/۰۳/۱۰ در اقامتگاه دائمی خود اوز 

فوت نموده، وراث حین الفوت وی عبارتند از/عبارتست از:
اوز  از ح لارستان-  متولد ۱۳۲۶ صادره  به ش ش ۵۳  فرزند محمد  کاریانی   ابراهیم  ۱-محمد 

)فرزند متوفي(
۲-فاطمه گل کاریانی  فرزند محمد به ش ش ۱۷۱  متولد ۱۳۲۹ صادره از ح ۲لارستان- اوز 

)فرزند متوفي(
اوز  از ح ۲لارستان-  ۳-محمدنور کاریانی  فرزند محمد به ش ش ۴۳۶۷  متولد ۱۳۳۳ صادره 

)فرزند متوفي(
۴-فریده  کاریانی  فرزند محمد به ش ش ۱۸  متولد ۱۳۳۹ صادره از  ح لارستان- اوز )فرزند 

متوفي(
۵-داریوش کاریانی  فرزند محمد به ش ش ۴۵  متولد ۱۳۴۹ صادره از ح ۲لارستان- اوز )فرزند 

متوفي(
۶-رقیه نوشادی  فرزند ابوالقاسم به ش ش ۲۱۵۳  متولد ۱۳۰۸ صادره از ح شهری لارستان- اوز 

)همسر متوفي(
ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می 
نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف 

یک ماه به این شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.
رئیس شوراي حل اختلاف شعبه شهری شهرستان اوز- محمود محبی           م/الف/۴۳۸

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای جاسم عسکری فرزند علی عسکر به شرح درخواستي که به کلاسه  ۱۴۰۰/۱۶۵  
حقوقي این شورا  ثبت گردیده درخواست صدور گواهی حصر وراثت نموده و اعلام 
داشته که مرحوم علی عسکر عسکری فرزند اسداله به شماره ملی ۲۵۱۱۷۶۶۸۱۷ 
صادره از  لارستان در تاریخ ۱۴۰۰/۰۴/۳۰ در اقامتگاه دائمی خود شهر بنارویه فوت 

نموده، وراث حین الفوت وی عبارتند از/عبارتست از:
۱-منصور عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۱۰۸۸۹۱۰۹ )فرزند متوفي(
۲-سجاد عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۰۰۲۰۷۴۷۱ )فرزند متوفي(
۳-جاسم عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۰۰۰۸۸۷۵۸ )فرزند متوفي(
۴-مسعود عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۱۲۰۷۴۸۱۱ )فرزند متوفي(
۵-سعید عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۶۷۱۰۰۰۰۵۶۷ )فرزند متوفي(
۶-مهدی عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۱۲۰۷۷۴۶۲ )فرزند متوفي(
۷-ناصر عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۱۱۸۲۹۷۰۳ )فرزند متوفي(

۸-شهربان عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۱۰۸۸۹۱۱۷ )فرزند متوفي(
۹-مرضیه عسکری فرزند علی عسکر به  شماره ملی ۲۵۱۱۸۳۹۸۰۶ )فرزند متوفي(
۱۰-جهانتاب خاکانی فرزند درویشعلی به  شماره ملی ۲۵۱۷۷۶۲۸۶ )فرزند متوفي(

ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را در یک نوبت 
آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از 
تاریخ انتشار اگهی ظرف یک ماه به این شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد 

شد.
قاضی شوراي حل اختلاف شعبه اول بنارویه- علی سهیلی         م/الف/ ۴۳۶
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می  چه  خود  ارتباطات  از  که  بدانید  باید 
اعتماد  و  خاطر  اطمینان  با  هم  بعد  خواهید، 
به نفس کامل ادامه راه را بپیمایید. باید نیازها 
و خواست های خود را به صورت دو جانبه با 

یکدیگر در میان بگذارید.
روابط مشترک میان یک خانم و آقا زمانی به 
از  طرفین  از  یک  هر  که  رسد  می  بست  بن 
باز  خود  مقابل  طرف  نیازهای  به  پاسخگویی 
بمانند. برای پیشبرد روابط و بهبود آن باید به 

نیازهای یکدیگر توجه کنید.
داشته  توجه  نیز  نکته  این  به  باید  همچنین 
تغییر  افراد  نیازهای  زمان  در طول  که  باشید 
که  تغییراتی  به  نسبت  باید  و  کند  می  پیدا 
در نیازهای همسرتان ایجاد می شود حساس 
باشید و همچنین نسبت به نیازهای خود هم 
آگاهی کامل داشته باشید. در مورد تغییراتی 
که روی می دهند با هم صحبت کنید و ببینید 
مشترکتان  زندگی  روی  بر  را  تاثیری  چه  که 
می گذارند. افراد سالم کسانی هستند که می 
و  کرده  برقرار  سالم  رابطه  یکدیگر  با  توانند 

گفتگو کنند.

زمان باید برای بهبود رابطه تلاش کنند. اولین 
گام در راه بهبود رابطه این است که پیش از هر 
کار  این  کنید.  تعیین  را  خود  نیازهای  اقدامی 
هم به شما و هم به شریک زندگیتان کمک می 
کند که بفهمید چه نوع عشقی را از رابطه خود 
انتظار دارید. این امر به شما کمک می کند تا 
روابط خود را با انرژی بیشتری در پیش بگیرید.

البته عمق این مطلب تنها به خواسته های شما 
مورد  یک  دانستن  شود.  نمی  محدود  رابطه  از 
قابل توجه و عمل نکردن به آن هیچ تغییری را 
در زندگی افراد ایجاد نمی کند، بلکه هر زمانی 
که به آن عمل کردید آنوقت می توانید انتظار 

تغییر و تحول در زندگی خود را داشته باشید.
زمانی در روابط خود می توانیم به یک عشق بی 
اول  وهله  در  کنیم که  پیدا  و شرط دست  قید 
بدانیم چه می خواهیم و در مرحله بعدی تمام 
تلاش خود را برای اعمال آن به کار گیریم. هیچ 
گاه نباید بنشینید، دست روی دست هم بگذارید 
و هر چیزی که در زندگی برایتان اتفاق افتاده را 

اعضای خانواده های خوب می شود.

5. اتحاد و با هم  بودن؛ یکی  بودن پرمحبت
آن  و  است  کنارمان  در  همیشه  خوب  خانواده 
لحظه هایی که احساس می کنیم روی زمین تنها 
هستیم و کسی درکمان نمی کند، با همراهی مان 
احساس  دربیاییم.  تنهایی  از  که  می شود  باعث 
برای  گاهی  نیست.  خوشایند  مطلق  تنهایی 
اسیر  و  تنها  را  خود  که  می آید  پیش  همه مان 
در این کره خاکی حس می کنیم. در این شرایط، 
خانواده  پرُعشق  و  گرم  آغوش  مانند  چیزی 
است که می تواند پناهمان باشد و ما را از افکار 

را یاد می دهد. مهارت هایی که در خانواده به 
ما آموخته می شود اساس حرکتمان در جهان 
با  دنیا  در  پیش رفتن  است.  زندگی  ادامه  در 
گام های محکم و اراده قوی از ما انسانی موفق 

و شاد می سازد.
به خوبی  باشیم،  داشته  خوب  خانواده ای  اگر 
یاد  را  خوب زیستن  شیوه  باشهامت،  و 
آدم ها  ما  مشکلات  از  بسیاری  می گیریم. 
نداشتن  به خاطر  بزرگ سالی  سال های  در 
در  که  است  تصمیم گیری  مهم  مهارت های 
کودکی نیاموخته ایم. منتها خانواده های خوب 
اعضایشان را برای زندگی کردن درست در این 

دنیا آماده می کنند.

در آخر
خانواده مفهوم ارزشمندی است. البته بدیهی 
و  محیط خوب  هم  خانواده ها  همه  که  است 
سالمی ندارند. با وجود این ، آنها هم با اصلاح 
از گروه های  شرایط و رفتارهایشان می توانند 
می شوند  هم جمع  دور  که  آدم ها  از  دیگری 
اعضایشان عمل کنند.  برای  بهره ورتر  و  بهتر 
دوست  را  هم  که  آدم هایی  کنار  در  زندگی 
داشتن  برای  و  دارند  توجه  هم  به   دارند، 
تلاش  هم  کنار  در  خوب  و  شاد  زندگی 
است.  ارزشمندتر  هم  ارزشمند  از  می کنند 
خانه  و  زندگی  در  فضایی  چنین  به  رسیدن 

نیازمند تلاش و مهرورزی مداوم است. 

معمولاً رابطه سالم و شاد، تنها میان افراد سالم 
قبل  افراد حتی  اینگونه  ایجاد می شود.  و شاد 
بشوند،  نیز  عاشقانه  رابطه  یک  وارد  اینکه  از 
تنهایی  به  ابتدا  در  آنها  هستند.  سالمی  افراد 
شاد هستند و زمانیکه در کنار فرد دیگری قرار 

بگیرند نیز می توانند او را نیز شاد کنند.
کلیه  از  لیستی  که  است  طبیعی  کاملًا 
همسرتان  دهید  می  ترجیح  که  خصوصیاتی 
و  کنید،  احتیاط  کنید.  تهیه  باشد،  داشته 
انعطاف پذیر باشید. بدانید که در چه شرایطی 
باید مصالحه و سازش کنید و زمانیکه می بینید 
هیچ جایی برای سازش وجود ندارد، باید مرز و 
محدوده روابط خود را معین کرده و روی حرف 

های خود بایستید.
باید ببینید که با اتکا به چه چیزهایی می توانید 
رابطه خود را ارتقا بخشیده و شادی و شادکامی 
را به آن وارد کنید. باید بدانید که چه چیز می 
تواند لذت و خوشی را به رابطه شما وارد کند 
سپس در مورد آن نیازها و خواست ها با شریک 

بپذیرید و تصور کنید که از دستتان هیچ کاری بر 
نمی آید که در مورد آن انجام دهید.

احساس مسئولیت در روابط رمانتیک نیز یکی 
در  موفقیت  به  رسیدن  در  مهم  موارد  از  دیگر 
به شخصه  خودم  من  رود.  می  شمار  به  روابط 
دست روی دست گذاشتن را امتحان کرده ام و 

از آن هیچ نتیجه ای نگرفته ام.
همانطور که خودتان هم می دانید باید به رابطه 
خود ادامه دهید. این شما هستید که رابطه را 

می سازید.
شما به درستی می دانید که برای بهبود رابطه 
چه کارهایی را باید انجام دهید. هر چیزی که 
اعمالتان  و  رفتار  در  میکنید  فکر  موردش  در 
جلوه گر خواهد شد و در گفتارتان نیز آثار آن 

پدیدار خواهد شد.
و  سالم،  رابطه  یک  دارید  انتظار  که  زمانی 
از  که  را  کاری  هر  و  باشید  داشته  عاشقانه 
دستتان بر می آید برای آن انجام دهید، مطمئن 
باشید که هر چیزی که انتظارش را دارید بدست 

که  است  بزرگی  نعمت  خوب،  خانواده 
پدر  برادر،  خواهر،  گرفت.  نادیده اش  نمی توان 
خاکی اند؛  کره  روی  ما  هم گروهی های  مادر  و 
برایمان  طبیعت  انتخاب  که  هم گروهی هایی 
آنها  به  پیوستن  در  نقشی  خودمان  و  بوده اند 
در  داریم  و  هستیم  هرآنچه  منتها  نداشته ایم. 
گاهی  است.  گروه  این  در  عضویتمان  گروی 
هم گروهی های خوبی برای هم نیستیم و فضای 
نابسامان  و  تنگ  هم  برای  را  رشد  و  زندگی 
می کنیم و گاهی بهترین یارویاور هم می شویم. 
خانواده  همان  یا  گروه  در  اگر  است؟  درست 
به شدت  درس های  باشیم،  داشته  قرار  خوبی 
جذاب و ارزشمندی می گیریم؛ درس هایی که 

فقط یک خانواده خوب به ما می دهند.
1. عشق بی حدومرز؛ بارانی از عشق خالصانه

که  آدم هایی اند  نخستین  خانواده  اعضای 
به  ما  شاید  یا  می گذارند  پای  زندگی مان  به 
عشقی  و  محبت  می گذاریم.  پای  زندگی شان 
که از خانواده ای خوب به انسان تقدیم می شود 
ندارد.  وجود  دیگری  گروه  و  شرایط  هیچ  در 
بی اندازه  عشق  هم  به  خوب  خانواده های 

می دهند و روی هم اثرات مثبت می گذارند.

۲. فداکاری؛ ابراز عشق با ایثار
کارهایی  هم  برای  خوب  خانواده های  اعضای 
گذشت  و  فداکاری  دقیق  معنای  که  می کنند 
است. حتما تصاویر متعددی از حضور مهربانانه 

انزواگرایانه درباره هستی نجات بدهد.

6. توجه خالصانه؛ دریافت محبتی ناب
یاد می گیرند  در خانواده خوب است که آدم ها 
به هم توجه خالصانه داشته باشند. این محبت و 
توجه می تواند در قالب نگاهی پرعشق و برقراری 
ارتباط چشمی شکل بگیرد. تربیتی که خانواده 
ارتباط  برقراری  و  عشق ورزیدن  درباره  خوب 
شکل گیری  باعث  می دهد،  یاد  اعضایش  به 
جامعه  برای  که  می شود  افرادش  در  روحیه ای 
ارزش  که  آدم هایی  است.  بهتر  هم  جهان  و 
می گیرند  یاد  می کنند،  درک  را  توجه دیدن 

خود صحبت کنید.
خیلی ساده است که عاشق هر کسی که بر سر 
اما متاسفانه اگر  راه شما سبز می شود بشوید؛ 
این کار را انجام دهید مجبور می شوید با کسانی 
زندگی کنید که ارزش هایشان با شما همخوانی 
ندارد و مواردی که در زندگی برای شما اهمیت 
دارد در نظر آنها از هیچ گونه ارزشی برخوردار 
این شرایط نظرهای شما دو  باشند. تحت  نمی 
نفر با هم هیچ گونه هماهنگی ندارد و به ندرت 
اتفاق می افتد که بر سر مسائل مختلف با هم به 
توافق برسید. به همین دلیل هیچ یک از طرفین 
حاضر نیست که برای پذیرش کم و کاستی های 
از  پیش  خیلی  کند.  مصالحه  او  با  مقابل  طرف 
اینکه وارد یک چنین رابطه ای شوید، می توانید 
شکست خود را پیش بینی کنید. سعی کنید که 
پیش از انجام هر کاری نیازهای خود را در نظر 
بگیرید و این کار را به صورت مکرر انجام دهید.

باشید که همیشه در یک  به خاطر داشته  باید 
هر  در  نفر  دو  هر  و  دارند،  وجود  نفر  دو  رابطه 

خواهید آورد. به هر حال همه چیز به شرایط 
چیز  همه  اوقات  گاهی  دارد،  بستگی  موجود 
خوب پیش می رود و گاهی آنطور که باید و 

شاید از آب در نمی آید.
ارتباط زمانی موفق است که هر دو طرف برای 
بهبود آن تلاش کنند. در مراحل ابتدایی دو 
های  تردید  و  شک  که  کنند  سعی  باید  نفر 
به  را  خود  انتظارات  و  بگذارند،  کنار  را  خود 

کمترین میزان ممکن کاهش دهند.
اگر شما شک و تردید زیادی دارید، پس اصلًا 
دلیل این امر که می خواهید وارد یک رابطه 
پاسخ  البته  باشد؟  میتواند  شوید، چه چیزی 
های بسیار زیادی می توان به این سوال داد، 
اما تصور نمی کنیم که پاسخ های قانع کننده 
زیادی برای آن وجود داشته باشد. هیچ یک از 
پاسخ ها نمی توانند قانع کننده باشند و یک 

عشق سالم را به تصویر بکشند.
برای اینکه بتوانید در روابط خود به موفقیت 
دست پیدا کنید باید بدانید که چه چیزهای 
موجبات خوشحال و همچنین ناراحتی شما را 

فراهم می آورند .

برای  دارید؛  زندگی  در  مادرتان  فداکارانه  و 
مانده  بیدار  سرتان  بالای  که  شب هایی  مثال، 
یا  می روید  خواب  به  راحت  شود  مطمئن  تا 
ازخودگذشتگی های پدر برای تهیه چیزهایی که 

نیاز دارید و... .

3. ازخودگذشتگی؛ یکی برای همه، همه برای 
یکی

و  خودمان  به  رسیدگی  که  است  درست 
است  مهم  بسیار  دنیا  این  در  خواسته هایمان 
را  قدر لحظه ها  باید  زندگی  اندک  و در فرصت 
باید  گاهی  اما  بدانیم،  شادی مان  و  رشد  برای 
دیگر  اعضایی  با  که  زمانی  بگذریم.  خودمان  از 
در خانواده زندگی می کنیم، گاهی نیاز می شود 
اولویت  از  را  خود  دیگران  رفاه  و  شادی  به نفع 
کنار بگذاریم و برای رفاه و آرامش جمعی تلاش 

کنیم.

۴. وفاداری؛ پیوندی نابریدنی
خانواده خوب، نخستین گروهی است که معنای 
وفاداری را یادتان می دهد. هیچ دوست و هم راه 
دیگری به اندازه اعضای خانواده ای خوب و سالم 

نمی تواند این مفهوم را به زندگی مان وارد کند.
باشد  خونی  رابطه ای  فقط  که  نیست  این طور 
که در خانواده ای سالم به خلق مفهوم وفاداری 
کنار  در  مهربانانه  زیستن  بلکه  می شود؛  منجر 
میان  وفاداری  شکل گیری  موجب  یکدیگر 

توجه و مهرشان را به دیگران هم منتقل کنند. 
چه چیزی بهتر از این؟

غلط های  تکرارنکردن  تجربه ها؛  آموختن   .7
املای زندگی

اگر خانواده ای امن و سالم شکل بگیرد، اعضای 
آن در کنار بهره مندی از موهبت محبت، مزایای 
برای  می آورند؛  وجود  به  هم  دیگری  بی شمار 
تجربه های  خانواده ای  هر  بزرگ ترهای  نمونه، 

بیشتری نسبت به اعضای دیگر دارند.

و  عشق  پخش کردن  توجه؛  و  محبت  ابراز   .۸
دوستی در قلب های هم

خانواده های خوب می دانند ارزش داشتن قلبی 
به  همین،  برای  بالاست.  بسیار  عشق  از  پرُ 
محبت  برابر  در  باید  می دهند  یاد  خود  اعضای 
دیگران از آنها تشکر کنیم. هر خانواده ای شیوه 
خودش را در آموزش این ابراز محبت و قدردانی 
گذاشتن  مثال،  برای  دارد.  زندگی  و  دیگران  از 
برای  سپاس گزارانه  و  محبت آمیز  یادداشت های 
و  کلامی  محبت های  هدیه،  خریدن  یکدیگر، 
ابراز محبت و توجه را در  از  شکل های مختلف 

خانواده می توان یاد گرفت.

شکل گیری  زندگی؛  مهارت های  آموزش   .9
قدم های قوی شروع

خانواده است که به ما قدم های نخست زندگی 

درس های زندگی که از خانواده می گیریم

چه چیزی در روابط، شما را خوشحال می کند؟

به جای جنگیدن با احساسات سنگین خود، 
دردمان را ببینیم، با آن مهربان باشیم، و آن 
را درک نماییم. همان گونه با خودمان رفتار 
می  رفتار  مان  صمیمی  دوست  با  که  کنیم 
اتفاق  برایش  سختی  حادثه  که  وقتی  کنیم 
افتاده است. این نوع رفتار همان شفقت خود 

است.

تعریفی از خود شفقتی
نزدیکی  بازتاب  شفقتی  خود  روزمرۀ  معنای 
است از معنای روان شناختی آن. شخصی که 
زیر  موارد  انجام  به  تمایل  دارد،  خودشفقتی 

دارد:
- مراقب خودش است.

- نسبت به خود پذیرش دارد.
خودش  با  شکست،  یا  پریشانی  هنگام  در   -

مهربان است.
سایر  تجربه های  مشابه  را  خود  تجربه های   -

افراد می داند.
- به جای فکر کردن به گذشته یا آینده، خود 

را در لحظۀ اکنون می بیند.
- نسبت به خود درک دارد.

اشتباه  است  ممکن  هرکسی  که  می داند   -
کند.

و  زندگی  از  عمومی  رضایت  با  خودشفقتی 
با  و  دارد  مستقیم  ارتباط  اجتماعی  روابط 
رابطۀ  اضطراب  و  پایین  خلق  خود،  از  انتقاد 

معکوس دارد.
اجتماعی دارید،  اگر اضطراب  از سوی دیگر، 
ممکن است مستعد رفتارهای زیر باشید که 

مخالف خودشفقتی است:
- مشاهدۀ خود به روشی منفی

- انتقاد همیشگی از خود
دریچۀ  از  اجتماعی  موقعیت های  مشاهدۀ   -

درک منفی خود از خود
- اجتناب از موقعیت ها به دلیل ترس از انتقاد 

یا ارزیابی منفی
- ترس از ارزیابی و قضاوت دیگران

منفی  صدای  آن  شما  گویی  ترتیب،  این  به 
انتقادی را در ذهن خود به همۀ اطرافیان  و 
می کنید  تصور  همچنین  می کنید.  منتقل 
آنچه به خود می گویید، دیگران هم همان را 
دیدگاه،  این  با  می کنند.  فکر  شما  مورد  در 
مبتلا  افراد  که چرا  فهمید  به راحتی می توان 
به اضطراب اجتماعی از ارزیابی منفی دیگران 
در  انتقاد  صدای  همیشه  وقتی  دارند.  ترس 
دیگران  دارید  انتظار  دارد،  ذهن شما جریان 

نیز از شما انتقاد کنند.

بهبود سلامت جسمی شما: برای بهبود سلامت 
جسمی خود کارهایی مانند خوردن غذای سالم، 
ورزش های  انجام  و  خستگی  هنگام  استراحت 

روزمره مانند پیاده روی انجام دهید.

داشتن یک دفتر یادداشت روزانه: از یک دفتر 
استفاده  روزانۀ خود  افکار  ثبت  برای  یادداشت 
اشتباه هایی  مقصر  را  خود  اینکه  بدون  کنید، 

اختلال  برای  شفقت  بر  مبتنی  درمان 
اضطراب اجتماعی

میان  در   )CFT( شفقت  بر  مبتنی  درمان 
افرادی که با مشکلات مربوط به شرم و خود 
انتقادی زندگی می کنند، استفاده می شود که 
شامل افراد دارای اختلال اضطراب اجتماعی 
سیستماتیک،  بررسی  یک  در  می شود.  نیز 
شواهدی از تأثیر CFT به ویژه در میان افراد 

منتقد از خود به دست آمد.

درمان مبتنی بر شفقت چگونه است؟
از یک  اغلب بخشی  بر شفقت  درمان مبتنی 
مبتنی  استرس  مانند کاهش  درمانی  رویکرد 
ابتدا توسط جان  بر ذهن آگاهی است که در 
یادگیری  است.  شده  پیشنهاد  زین  کابات 
افکار  بر  نظارت  شامل  هوشیاری  چگونگی 
منفی در مورد خودتان است که اساس شفقت 

به خود را تشکیل می دهد.
به طور کلی، هر نوع مداخلۀ مبتنی بر پذیرش 
احتمالاً شامل مؤلفه ای می شود که هدف آن 
درمان  تحت  اگر  است.  افزایش خود شفقتی 
در  می خواهید  یا  هستید  اجتماعی  اضطراب 
کنید،  صحبت  خود  پزشک  با  درمان  مورد 
مداخله های  و  ذهن آگاهی  به  را  خود  علاقۀ 
درمان  یا   MBSR مانند  پذیرش  بر  مبتنی 

پذیرش و تعهد ACT ذکر کنید.
 ۱۲ مداخلۀ  یک  که  داد  نشان  مطالعه  یک 
اختلال  برای  ذهن آگاهی  بر  مبتنی  هفته ای 
اضطراب اجتماعی که شامل آموزش صریح در 

که روی داده است، بدانید. از دفتر یادداشت 
واکنش های  و  افکار  مراقب  تا  کنید  استفاده 
بگیرید  فاصله  از اضطراب خود  و  باشید  خود 
تا بتوانید به صورت عینی آن را مشاهده کنید.

درون  در  که  چیزهایی  با  مثبت:  خودگویی 
خود می گویید، خود را دلگرم کنید. به عنوان 
مثال، قبل از مذاکره یا سخنرانی، با قراردادن 
شفقت  خود  به  نسبت  قلبتان،  روی  دست 
می توانم خوب  “من  با خود جملۀ  یا  بورزید، 

باشم” را بگویید.

مراقبۀ  تمرین های  ذهن آگاهی:  تمرین 

مورد خود شفقتی است، شدت علائم اضطراب 
اجتماعی را بهبود می بخشد و خود شفقتی را 

افزایش می دهد.

چگونه خود شفقتی را افزایش دهیم؟
افزایش دهید  را  اگر می خواهید خود شفقتی 
و تحت درمان نیستید، اصول این درمان را در 
زندگی روزمرۀ خود به کار بگیرید. مزیت اصلی 
خود شفقتی این است که توجه به خود را ارتقا 
های  لحظه  شما  ترتیب،  این  به  بخشد.  می 
سخت زندگی خود را به عنوان بخشی از تجربۀ 
این،  بر  بینید. علاوه  انسانی می  بیشتر زندگی 
نحوۀ رفتار شما با دیگران، همان رفتاری است 

که با خودتان نیز دارید.
مانند  کارهایی  انجام  شامل  است  ممکن  این 

موارد زیر باشد:

ذهن آگاهی را مانند مراقبۀ خود شفقتی انجام 
تا  آگاه شوید  لحظه  از  که  بگیرید  یاد  دهید. 
شفقتی  خود  از  سطحی  روز  طی  در  بتوانید 

را تجربه کنید.

از خود شفقت  هدف کلی  انسانیت مشترک: 
شما  تجربۀ  بپذیرید  که  است  این  درمانی 
آن  از  که  نیست  چیزی  و  است  جهانی 
احساس شرم کنید. مهربان بودن با خود این 
امکان را برای شما فراهم می کند که تصویر 
اشتباه های  اینکه  مثلًا  ببینید،  را  بزرگ تری 
و  نیست  بد  می کنید  فکر  که  آن قدرها  شما 
دیگران آن قدر که شما فکر می کنید، شما را 

قضاوت نمی کنند.

یک پیشنهاد خیلی خوب
در حالی که به نظر می رسد خودشفقتی به 
طور طبیعی در همه وجود دارد، لازم است 
اجتماعی  اضطراب  اختلال  با  اگر  بدانید 
خود  به  تمایل  یعنی  می کنید،  زندگی 
اگر  است.  یافته  کاهش  شما  در  شفقتی 
هنوز شدت اضطراب شما آن قدر زیاد نیست 
باشید،  آن  درمان  یا  تشخیص  دنبال  به  که 

خودشفقتی اولین قدم برای رفع آن است.
دارای  افراد  همۀ  که  است  درست  گرچه 
شفقتی  خود  نداشتن  اجتماعی،  اضطراب 
این  شدید  علائم  اما  می کنند،  تجربه  را 
را  جسمی  سلامت  حفظ  امکان  اختلال، 
افکار  می کند.  غیرممکن  تقریباً  شما  برای 
ثبت  یادداشت  دفتر  یک  در  را  خود  روزانۀ 
آگاه  کنید،  مثبت صحبت  خودتان  با  کنید، 
همان  مانند  را  خود  اشتباه های  و  باشید 
می شوند،  مرتکب  دیگران  که  اشتباه هایی 
کاهش  شما  اضطراب  هنگامی که  ببینید. 
شفقت  ایجاد  سمت  به  می توانید  بهتر  یابد، 
پیش  خود  به  مثبت تر  دیدگاه  و  خود  به 

بروید.
نویسنده: آرلین کونچیچ

ترجمه: ویدا ساعی، کارشناس ارشد 
روان شناسی بالینی

خود شفقتی برای اختلال اضطراب اجتماعی

همهٔ ما علاقه مندیم یادمان در دل های اطرافیان باقی باشد و این تنها با سلاح خُلق خوش حاصل می شود. هنگامی که به خاطرات پررنگمان با آشنایان مراجعه می کنیم افراد مهربان و خوش اخلاق از 
ماندگارترین شخصیت ها در ذهن و رحمان می باشند. چنین ماندگاری در قلب ها آرزوی همه ماست و این مهم به دست نمی آید مگر آن که از رموز آن آگاه باشیم .

یكی از مهمترین رازهای رسیدن به آن جذابیت است و قبل از هر چیز باید بدانیم که جذابیت چیزی غیر از زیبایی است . شخص می تواند صورت زیبایی نداشته باشد اما بسیار جذاب باشد و هم چنین 
می تواند بسیار زیبا باشد اما اصلًا جذابیت نداشته باشد. جذابیت و گیرایی یك ویژگی کاملًا اکتسابی است و به راحتی می توانیم صاحب آن باشیم :

۱( ظاهری آراسته داشته باشید : تمیز و مرتب باشید، هماهنگی و پاکیزگی شما، ناخودآگاه شما را جذاب می کند. بعضی از افراد براساس تصوری اشتباه برای جذاب شدن به زحمت زیادی می افتند و خود 
را به شكل های عجیب و غریبی درست می کنند. مهمترین مسئله این است که مرتب و هماهنگ و در عین حال ساده باشید. نامرتب بودن حتی حرفهای قشنگ ، مثبت و تأثیرگذار شما را ضایع می کند. 
فرزندی که همیشه پدر و مادر خود را آراسته و با ظاهری مرتب می بیند، ظاهر آراسته فردِ ناآشنا او را نمی فریبد. چون ممكن است جذب ظاهر آراسته کسی شوند که تأثیر منفی او از اثرات مثبتش به 

مراتب بیشتر باشد.
2( بیشتر سکوت کنید: غالباً افراد به اشتباه برای این که جذاب تر شوند، بیشتر شلوغ می کنند و به خطا می روند. سكوت ، یك تأثیر ذهنی و روانی بسیار قوی می گذارد. در سكوت ، فرد پیرامون خود خلاء 
ایجاد می کند و هر خلایی ، جذب را سبب می شود. آنها که بیشتر صحبت می کنند و کمتر می شنوند از جذابیت خود می کاهند، حال آن که سكوت و گوش دادن بیشتر به واقع شما را عاقل تر و قابل 

اطمینان تر معرفی می کند و این زمینه ای مساعد برای صمیمیت بیشتر است . سكوتی سرشار از اعتماد به نفس سرچشمه صمیمیت است .
3(نرم و ملایم سخن بگویید : هنگامی که نرم و ملایم صحبت می کنید افراد را جذب خود می کنید و به راحتی می توانید بر روی آنها تأثیر بگذارید. آدم های خشن و داد و بیدادی افراد مناسبی برای 

اطمینان کردن ، نیستند.
4( فرد محترمی باشید : بی احترامی به خود، به دیگران و بی احترامی و بی ادبی در کلام و رفتار همگی از جذابیت شما می کاهد. شما باید هم در ظاهر آراسته باشید و هم در باطن وارسته . افراد مؤدب و 

متین و محترم بی تردید جذابند و این جذابیت از درون موج می زند.
محترم و مؤدب و باشخصیت باشید، خواهید دید خود به خود جذاب می شوید.

۵( زیاد شوخی نکنید اما بسیار تبسم کنید : شوخی فراوان از انرژی ذهنی و جذابیت شما می کاهد چرا که شوخی فراوان به تدریج مرزهای لازم بین افراد را از بین می برد متبسم باشید که تبسم به چهره 
شما جذابیتی عمیق و ژرف می بخشد. در تبسم ، سنگینی و متانت و جذابیت است .

6( قاطعیت یعنی جذابیت : کسانی که شخصیت قاطعی دارند و هدفها و ارزش های معینی دارند، بی استثنأ می توانند افراد جذابی باشند. زیرا شخصیت هایی جذاب و تأثیرگذارند که بسیار مصمم هستند 
و اعتماد به نفس دارند. به دنبال اهداف مشخصی بودن و به آنها رسیدن اعتماد به نفس زیادی به ارمغان می آورد و جذابیت از وجود چنین شخصی موج می زند.

اگر می خواهید جذاب باشید...
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بستن  هنگام  در  دغدغه ها  مهم ترین  از  یکی 
و  لباس ها  دادن  جا  و  کردن  تا  روش  چمدان، 
جلوگیری از چروک شدن لباس در چمدان است. 

با لباس های بزرگ شروع کنید
اول از همه لباس های بزرگ و کوچک را جدا 
کنید و حواستان باشد که لباس های بزرگ تر 
لباس های  دادن  قرار  بچینید.  چمدان  ته  را 
بزرگ تر ته ساک و چیدن لباس های کوچک تر 
روی آن فضای موجود در ساک یا چمدان را 

افزایش می دهد.

شلوارها را با دقت تا کنید
سراغ  بزرگ  لباس های  دادن  قرار  از  بعد 
درازا  به  و  وسط  از  را  شلوارها  بروید.  شلوارها 
به  پایین آن شروع  از قسمت  بزنید. سپس  تا 
لوله کردنش کنید. اگر می پرسید چگونه شلوار 
را تا کنیم که چروک نشود؟ باید در جوابتان 

بگوییم یک روش عالی وجود دارد!
از  اول  چمدان،  در  لباسی  هر  چیدن  از  قبل 
چمدان  توی  را  شلوار  بالای  قسمت  همه 
همان  به  را  بزرگ  لباس های  سپس  بگذارید 

با  به آن اسپری کنید و  کمی مایع ضدچروک 
فشار ملایم دست چروک ها را از بین ببرید. مایع 
اسپری شده به همراه فشار و گرمای ملایم کف 
دستتان چروک ها را کاملًا صاف می کند. علاوه 
بر این اسپری ضد چروک به لباستان رایحه ی 

دلنشینی می دهد!

با سشوار به جنگ چروک ها بروید
ایجاد  لباستان  روی  عمیقی  چروک های  اگر  
نمی شود می توانید  رفع  اسپری هم  با  شده که 
یک  روی  را  لباستان  بروید.  سشوار  سراغ  به 
سطح صاف پهن کنید و سشوار را در فاصله ی 
تا حرارت سشوار  بگیرید  چند سانتی متری آن 

چروک ها را به آرامی از بین ببرد.

با حوله ی مرطوب چروک ها را صاف کنید
یک روش ساده برای صاف کردن چروک لباس ها 
قرار دادن یک حوله ی مرطوب روی آن است. به 
این صورت که لباس ها را روی یک سطح صاف 
روی چروک ها  را  مرطوب  و حوله ی  دهید  قرار 

قرار  شلوار  روی  و  بزنید  تا  گفتیم  که  روشی 
لباس های  روی  را  شلوار  پای  نهایت  در  دهید. 

چیده شده برگردانید.

تی شرت ها و بلوزها را به نوبت بچینید
و  تی شرت ها  چیدن  به  نوبت  سوم  مرحله   در 
کردن  تا  برای  روش  بهترین  می رسد.  بلوزها 
تی شرت و بلوز این است که از وسط و به درازا 
آن را تا کنید و اگر این امکان وجود داشت از 
از  آخر  در  و  بزنید  دیگر  تای  دوباره یک  وسط 
قسمت پایین شروع به لوله کردن آن کنید تا به 
یقه برسید. تی شرت و بلوزهای لوله شده را روی 

شلوارها بچینید.

لباس های زیر را لوله کنید
که  هستند  لباس ها  کوچکترین  زیر  لباس های 
اما  شوند  چیده  قسمت  بالاترین  در  است  بهتر 
بزنید  تا  از وسط  را  از چیدنشان هر کدام  قبل 

و لوله کنید.

حواستان به چیدن کت ها و مانتوها باشد
و  مانتو  کت،  بگوییم  باید  نکرده ایم  فراموش  تا 
روی  آخر سر  است  بهتر  را  مردانه  پیراهن های 

بگذارید سپس با کف دستتان محکم روی حوله 
فشار بیاورید. بعد از آن لباس را آویزان کنید تا 

هم چروک و هم رطوبت لباس از بین برود.

قابلمه را تبدیل به اتو کنید
نیست!  حرف ها  این  و  شعبده بازی  منظورمان 
می خواهیم بگوییم از تابه یا قابلمه هم می توانید 
به جای اتو استفاده کنید. یک تابه یا قابلمه را از 
آب پر کنید و روی حرارت بگذارید تا به جوش 
بیاید. آب جوش را در ظرف دیگری خالی کنید 
و قابلمه ی داغ را مثل اتو روی لباس بکشید تا 

کاملًا صاف شود.

سرکه را به جان چروک ها بیاندازید
ماده ی  یک  سرکه  اما  کنید  تعجب  شاید 
هم  سرکه  بوی  نگران  است.  عالی  ضدچروک 
به  را  خالص  نیست سرکه ی  قرار  نباشید چون 
مقداری  است  کافی  اسپری کنید.  لباس هایتان 
آب  با  مقدار  آن  برابر  سه  با  را  سفید  سرکه ی 

مخلوط و به چروک لباس ها اسپری کنید.
در آخر لباس ها را در حالت آویزان قرار دهید تا خشک 

شوند و شاهد ناپدید شدن چروک ها شوید.

کردن  لوله  بچینید.  چمدان  داخل  لباس های 
می شود،  افتادنشان  شکل  از  باعث  لباس ها  این 
تا  تا کنید  با دقت  را  لباس ها  این  باید  بنابراین 

چروک و بدشکل نشوند.
اگر می خواهید روی لباس هایتان هیچ خط تایی 
نیفتد در محل تا یک کیسه فریزر و یا یک تکه 
از  خبری  دیگر  کار  این  با  بگذارید.  دستمال 

چروک و خط تا نخواهد بود.

صاف کردن لباس های چروک بدون اتو در سفر
تا الان روش هایی را مرور کردیم که با جلوگیری 
از  را  ما  چمدان  در  لباس  شدن  چروک  از 
دردسرهای اتو کشیدن در سفر راحت می کند اما 
گاهی ممکن است به هر دلیلی فرصتی برا تا زدن 
و درست جا دادن لباس در چمدان نداشته باشید. 
این می شود که شما می مانید و لباس های چروکی 

که امکان اتوکردنشان هم برایتان فراهم نیست.

از اسپری ضد چروک استفاده کنید
کنید  صاف  را  چروکتان  لباس های  اینکه  برای 

از بخار حمام استفاده کنید
لباس هایتان  چروک  کردن  صاف  برای  اگر 
نکردید می توانید  پیدا  وسیله ای  و  ماده  هیچ 
از بخار حمام استفاده کنید. لباستان را روی 
حمام  توی  و  دهید  قرار  لباسی  چوب  یک 
شما  کردن  حمام  با  همزمان  کنید.  آویزان 
استفاده  موجود  بخار  از  لباستان هم حسابی 
می کند و خواهید دید که چروک ها به  آرامی 
صاف می شود. فراموش نکنید وقتی از حمام 
خارج شدید در و پنجره های حمام را ببندید 
تا لباستان به طور کامل در معرض بخار حمام 

قرار بگیرد.

لباستان را با اتوی مو صاف کنید
خیلی  که  است  کوچکی  وسیله ی  مو  اتوی 
سفری  هر  در  دلیل  همین  به  نمی گیرد  جا 
چمدان  توی  لباس ها  همراه  را  آن  می توانید 
کردن  صاف  برای  وسیله  این  بگذاریم. 
بسیار  یقه  کردن  صاف  یا  ریز  چروک های 
باشد که  است. حواستان  مناسب  و  کاربردی 
پارچه  جنس  با  متناسب  اتو  حرارت  درجه  

لباستان باشد.

روش های صحیح بستن چمدان
 و جلوگیری از چروک شدن لباس

با سرد شدن هوا، لباس های زمستانی از خواب 
تابستانی بیدار می شوند و قلنجی می شکنند 
مغازه ها  ویترین   یا  چوب لباسی ها  روی  و 
برای  نکته ها  مهم ترین  از  یکی  می نشینند. 
استقبال از این اهالی پاییز و زمستان، نحوه 
زمستانی  و  پاییزی  های  لباس   شستشوی 
است. این لباس ها اخلاق متفاوتی دارند و اگر 
به نحوه ی شستنشان توجه نکنید، چهره شان 
و  می کند  تغییر  حالتشان  می رود،  هم  در 
عمرشان کوتاه می شود. اگر می خواهید نحوه 
بدانید،  را  زمستانی  های  لباس  شستشوی 
همراه این مقاله بیایید تا پرده از عادت های 

این لباس ها برداریم.

چه  به  زمستانی  لباس های  شستشوی  برای 
نکاتی دقت کنیم؟

دارند؛  مخصوصی  بافت  کدام  هر  لباس ها 
بعضی پارچه ها روحیه ی حساس تری دارند و 
نباید تحت فشار مواد شیمیایی و آب داغ قرار 
بگیرند. لباس های زمستانی مانند لباس های 
جز  و...  کاپشن ها  و  پالتوها  بافت ها،  پشمی، 
نحوه ی  به  اگر  و  هستند  حساس  بافت های 
شستشویشان دقت نشود، به سرعت در هم و 
کهنه یا شل و وارفته می شوند و عمرشان به 

پایان می رسد. 

نحوه شستشوی لباس  های بافتنی و پشمی
لباس های  زمستانی،  لباس های  بین  در 
دارند  را  روحیه  حساس ترین  پشمی  بافتنی 
شکل  تغییر  بی احتیاطی  کوچکترین  با  و 
مناسب  انتخاب شوینده   اول،  قدم  می دهند. 
بافتنی  های  لباس  شستشوی  برای  است. 
ملایم  و  مهربان  شوینده   یک   ، پشمی  و 
استفاده کنید. شامپوها یا شوینده های بدون 
لباس های  که  نرود  یادتان  ضمن  در  آنزیم. 
پشمی و آنزیم ها، مثل آتش و پنبه هستند؛ 

لباس های پشمی هرگز نباید با شوینده های 
باعث  آنزیم ها  چون  شوند،  شسته  آنزیم دار 
مرگ  نتیجه  در  و  پشم  الیاف  شدن  حل 
لباس های  است  بهتر  می شوند.   زودرسش 
بافتنی و پشمی، مخصوصاً لباس های ظریف 
را را با دست و به کمک آب سرد و شوینده ی 
بدون آنزیم بشویید، اما اگر فرصتش را ندارید 
استفاده  لباسشویی  ماشین  از  می خواهید  و 

کنید، به این نکته ها توجه کنید:
نشوید.  غافل  لباس  برچسب  از  اول  قدم  در 
لباس ها  شستشوی  نحوه ی  و  درجه  معمولاً 
از  می کند  کمکتان  و  هست  همراهشان 
شستن  برای  کنید.  محافظت  سلامتش 
ماشین  با  پشمی  و  بافتنی  لباس های 
برعکس  را  لباس ها  است  بهتر   ، لباسشویی 
کنید تا صورتشان کمتر با مواد شیمیایی در 

تماس باشد.
درجه ای  لباسشویی ها  ماشین   بیشتر 
مخصوص لباس های بافت و پشمی دارند ولی 
دستی  شستشوی  برنامه ی  از  نداشتند  اگر 
کمک بگیرید. اگر این برنامه را ندارید، ماشین 
کنید.  تنظیم  کم  دور  روی  را  لباسشویی 
این نوع لباس ها از چرخیدن زیاد خوششان 
نمی آید و بهتر است زیاد در ماشین نمانند. 
برای  لباسشویی  خشک کن  از  است  بهتر 

خشک کردن این لباس ها استفاده نکنید.

نحوه  شتسشوی کاپشن ها در خانه
در زیرگروه شستشوی لباس های پاییزی و 
زمستانی به دسته بندی کاپشن ها می رسیم. 
که  دوست داشتنی  نرم های  و  گرم  این 
و  می شوند  تهیه  مختلفی  پارچه های  از 
اخلاق های متنوعی دارند. بنابراین در قدم اول 
بهتر است به شناسنامه یا همان برچسبشان 
اخلاقی شان  ویژگی های  و  کنید  مراجعه 
بقیه ی  به  نسبت  هم  کاپشن ها  بخوانید.  را 

لباس ها نیاز به شوینده های ملایم تر و خوش  
با  کاپشن ها  شستن  برای  دارند.  اخلاق تری 
دست، باید دقت کنید که کاپشن کش نیاید. 
در ضمن نباید کاپشن ها را زیاد چنگ بزنید، 
چون تغییر حالت می دهند و حالت وارفتگی 
پیدا می کنند. برای شستشوی کاپشن ها در 

ماشین لباسشویی ، به نکات زیر توجه کنید:
باشد،  کم  آب  حرارت  درجه  است  بهتر 
چون انواع کاپشن ها در آب داغ تغییر شکل 

می دهند.
حتماً  شستشو  از  قبل  را  پرَ  کاپشن های 

برعکس کنید.
چرخ وفلک  به  زیادی  علاقه ی  هم  کاپشن ها 

ندارند و باید روی دور کم شسته شوند.
کاپشن های چرمی باید حتماً با دست شسته 

شوند، چون در ماشین ترک می خورند.

نحوه ی شستشوی پالتوها در خانه
یکی دیگر از زیرگروه های مهم در گروه اصلی 
زمستانی  و  پاییزی  های  لباس  شستشوی 
به  بسته  هم  پالتوها  پالتوهاست!  دسته ی 
مثلًا  دارند.  متفاوتی  ویژگی های  خانواده شان، 
با  چرم  پالتوهای  خانواده ی  شستن  نحوه ی 
متفاوت  خز  یا  پشمی  پالتوهای  خانواده ی 
به  سری  اول  قدم  در  همیشه  مثل  اما  است. 
شستشوی  نحوه  بدانید  تا  بزنید  برچسبشان 
کل  در  پالتوها  است.  صورت  چه  به  پالتو 
لباسشویی ندارند و توصیه  تمایلی به ماشین 
دست  با  را  آن ها  امکان  صورت  در  می کنیم 
و  پوست  پالتوهای  پشمی،  پالتوهای  بشویید. 

فضایی  در  و  دست  با  باید  خزدار  پالتوهای 
خنک و به دور از شوینده های آنزیم دار شسته 
و  نزنید  چنگ  را  پالتوها  است  بهتر  شوند. 
باکتری ها  تا  دهید  ماساژ  ملایمت  با  تنها 

مسالمت آمیز بیرون بیایند.

نحوه  ی شستشوی بارانی 
بارانی ها نسبت به بقیه ی لباس های هم فصل 
ماشین  با  مشکلی  و  سازگارترند  خودشان 
در  بارانی  شستن  برای  ندارند.  لباس شویی 
ماشین لباسشویی ، به نکات زیر توجه کنید:

از شوینده های ملایم استفاده کنید تا بارانی 
دلخور نشود و رنگش نپرد.

بهتر است از درجه های ملایم استفاده کنید.
هرگز بارانی را بعد از شستشو اتو نکنید و به 

هوای آزاد اعتماد کنید.

نحوه ی شستشوی سویشرت ها 
سویشرت ها معمولاً از جنس نخ هستند ولی 
با موادپشمی پوشیده شده است،  داخلشان 
برای همین بهتر است با آن ها ملایم تر رفتار 
ماشین  در  سویشرت  شستن  برای  کنید. 

لباسشویی به نکات زیر توجه کنید:
بهتر است از شوینده های ملایم استفاده کنید 

تا بافت پشمی سویشرت آسیب نبیند.
ماشین  در  هم  با  را  رنگی  سویشرت های 
رنگی  تداخل  دچار  تا  نیندازید  لباسشویی 

نشوند.
درجه ی ماشین لباسشویی باید متعادل باشد.

چند نکته کلی برای شستن لباس :
اولین قدم برای شستشوی هر لباسی، توجه 
به دستور العمل درج شده روی لباس است. 
با دست شسته  باید  لباس ها در کل  بعضی 
دست  از  را  جانشان  ماشین  در  و  شوند 

می دهند.
برای لباس های خزدار و پشمی می توانید از 

خشکشویی کمک بگیرید.
برای شستن لباس های چرم از شوینده های 
مخصوص چرم استفاده کنید و به کمک یک 

اسفنج لکه ها را پاک کنید.
و  پاییزی  های  لباس  شستشوی  برای 
زمستانی ، از دور کم ماشین استفاده کنید 
و اجازه دهید لباس ها در هوای آزاد خشک 

شوند.
برای شستن لباس های زمستانی نباید از آب 
داغ استفاده کنید؛ آب داغ باعث وا رفتن و 

گشاد شدن لباس های زمستانی می شود.
بعد از خشک شدن پالتوهای خز، به کمک 
یک مسواک خزها را شانه کنید تا به حالت 

اولیه بازگردند.
هرگز لباس ها را کاملًا خیس آویزان نکنید.

مانند  خشن  شوینده ی  مواد  از  هرگز 
وایتکس ها استفاده نکنید.

در  را  پشمی  و  بافت  لباس های  می توانید 
یک کیسه ی نخی بپیچید و بعد در ماشین 

بیندازید.
سبد  یک  در  شستشو  از  بعد  را  لباس ها 

بگذارید تا آبشان برود.
برای شستن لباس های زمستانی بهتر است 

ماشین لباسشویی را سنگین نکنید.
آن ها  بلافاصله  لباس ها،  نگرفتن  بو  برای 
بیاورید و در هوای آزاد  بیرون  از ماشین  را 

بگذارید.
می توانید  چرمی  لباس های  شستن  برای 
از  از شوینده ی مخصوص،  به جای استفاده 

شامپو بچه و سرکه سفید استفاده کنید.
بهتر است لباس های زمستانی را برای خشک 
شدن در معرض نور مستقیم آفتاب نگذارید.

اگر لباس های زمستانی تان زیپ دارند، بهتر 
لباسشویی  ماشین  وارد  بسته  زیپ  با  است 
بشوند تا زیپشان در حرکات ماشین آسیب 

نبیند.

زیر و بم شستشوی لباس های پاییزی و زمستانی

کفش را خشک کنید

آب  جیر  کفش  کردن  تمیز  برای  شما  اگر 
خشک کن  کاغذ  کرده اید،  استفاده  زیادی 
آب  جذب  به  تا  بدهید  قرار  کفش  داخل  را 
کاغذ  مچاله کردن  کند.  کمک  کفش  اضافی 
شکل  حفظ  به  کفش  داخل  آن  قراردادن  و 
ظاهری آن نیز کمک می کند. توصیه می شود 
است  ممکن  زیرا  نکنید،  استفاده  روزنامه  از 
نفوذ  به کفش شما  روزنامه  نوشته های  جوهر 

کند و ظاهر کفش خراب شود.
سرکه را جدی بگیرید

با  نشد  تمیز  بالا  راه های  تمامی  با  لکه  اگر 
پارچه  با  سفید  سرکه   مقداری  از  استفاده 
دستمال  کنید.  تمیز  را  آن  نرم  دستمال  یا 
آغشته به سرکه را بر روی لکه بکشید و بعد از 
خشک شدن برس بزنید. این یک روش مناسب 

برای از بین بردن لکه های نمک نیز هست.

وسایل بازی کودکان و اسباب بازی
فضای  در  بهم  ریختگی  و  بی نظمی  بیشترین 
خانه توسط بچه ها از کودکی تا دوران مدرسه 
ایجاد می شوند. اسباب بازی با توجه به تعداد و 
ریزی  برنامه  به  نیاز  کودکان  برای  آن  اهمیت 
و توجه بیشتری دارد. اگر فرزندتان موافق بود 
از این وسایل بازی را به موسسه های  مقداری 
خیریه اهدا کنید تا دیگران نیز از بازی کردن 
با آن ها لذت ببرند. این کار باعث می شود فضای 
ببیند.  به خود  مناسبی  فرزندتان سیمای  اتاق 
نیز  فرزندتان  کار دستی  و  هنری  وسایل  برای 
باید فکری کنید. با توجه به اینکه کودکان علاقه 
باشند،  والدین خود  دارند بیشتر مواقع نزدیک 
بهتر است سبدی جهت جمع آوری این وسایل 

در نزدیکی خود قرار دهید.

است،  تمیز کردن کفش های جیر کار سختی 
اما می توان با شگردهایی زیبایی و تمیزی آن  

را حفظ کرد.
بارها  مسلما  کفش  خرید  و  انتخاب  زمان  در 
که  چرا  کنید،  انتخاب  جیر  کفش  خواسته اید 
زیبایی بسیاری دارد اما امان از روزی که کثیف 
شوند نه تنها زیبایی خود را از دست می دهند که 
حتی به کفشی زشت تبدیل می شود. تمیز کردن 
کفش های جیر کار سختی است اما می توان با 

شگردهایی زیبایی و تمیزی آن  را حفظ کرد.
کفش خشک باشد

جیر یک لایه  نرم دارد که می توانید با استفاده 
را  آن  به راحتی  جیر  کفش  مخصوص  برس  از 
حتما  کفش  که  باشید  مراقب  اما  کنید  تمیز 
برابر  در  جیر  کفش های  که  چرا  باشد.  خشک 
آب و رطوبت بسیار آسیب پذیر هستند به همین 
خاطر توصیه می شود قبل از تمیز کردن کفش 

که  نیستید  فردی  تنها  شما  شک  بدون 
و  بی نظمی  با  اضافی  وسایل  خانه اش  درون 
بهم ریختگی مواجه است. اکثر ما زمان زیادی 
این  رفع  و  خانه  فضای  کردن  مرتب  برای  را 
اما  کرده ایم.  بهم ریختگی ها صرف  و  بی نظمی 
پیدا شود  بهم ریختگی ها  این  اصلی  ریشه  اگر 
می توان با کمک از روش های مناسب به مقابله 
با آن درآمد. اولین قدم برای مقابله با بی نظمی، 

شناسایی عوامل ایجاد کننده آن است. 

تلفن همراه، کلید، کیف پول و لپ تاپ
از  برای  مناسب  شده  طراحی  فضای  نبود 
شدن  بیشتر  هرچه  باعث  وسایل  دست  این 
بهم ریختگی و از طرفی ناامید شدن شما برای 
حل این مشکل در خانه شما می شود. پس بهتر 
است توجه لازم را به این وسایل داشته باشید 

و آن ها را در قسمت های مشخص قرار دهید.

پشتی،  کوله  کامپیوتر،  کاور  کیف ها، 
کیف های ورزشی و کاپشن و پالتو

کمدها و جا لباسی منزل شما به سرعت توسط 
کیف های  پشتی،  کوله  کامپیوتر،  کاور  کیف، 
از  بعد  می شوند.  پر  پالتو  و  کاپشن  و  ورزشی 
پر شدن آن ها و در نبود جایی برای نگهداری، 
صندلی  ها و نرده ها جایگزین کمد و جا لباسی 
باعث  خود  خودی  به  مسئله  این  می شوند. 

شوید.  مطمئن  آن  بودن  خشک  از  حتما  جیر 
برس را به عقب و جلو نکشید و در یک جهت 
کفش را برس بزنید.  اما زمانی که کفش تان را 
واکس می زنید، پرزهای جیر در یک جهت فشرده 
فشردگی  حالت  از  پرزها  اینکه  برای  می شود. 
خارج شوند بهتر است بعد از واکس زدن با استفاده 
از برس مخصوص کفش جیر، کفش را به صورت 

رفت وبرگشت برس بزنید.
از پاک کن لوازم التحریر استفاده کنید

پاک  برس کشیدن  با  کفش  روی  لکه های  اگر 
یک  یا  مدادپاک کن  از یک  می توانید  نمی شود، 
تکه سوهان لاستیک استفاده کنید. بعد از تمیز 
محافظ  اسپری  آن یک لایه  روی  کردن کفش 
کفش بزنید. این کار باعث می شود که کفش تان 

دیرتر کثیف شود.
تعلل نکنید

روی  از  به سختی  معمولا  چربی  لکه های 
کفش های جیر پاک می شوند و اگر در پاک کردن 
زود  تعلل کنید، کفش خیلی  لکه ها  این  سریع 
زیبایی اولیه ی خود را از دست می دهد. نشاسته  
ذرت برای از بین بردن لکه های تازه  چربی مفید 
لکه  روی  را  نشاسته  مقداری  می توانید  است. 
بپاشید و بگذارید یک شب تا صبح بر روی کفش 
بماند. روز بعد کفش را برس بزنید و سپس بر 

روی لکه  اتو بکشید.

بی نظمی و بهم ریختگی در فضای خانه شده و از 
نظر بصری جلوه نامناسبی را ایجاد می کنند. به 
طور معمول در هر خانه ای این وسایل به تعداد 
زیادی قابل مشاهده است. گام اول برای مرتب 
کردن فضای خانه، جدا کردن این وسایل است.

کوله  یک  سال  هر  فرزندتان  اگر  مثال  برای 
کوله  است  بهتر  گیرد،  می  هدیه  پشتی 
پشتی های قدیمی را به موسسه های خیریه اهدا 
کنید. نگاهی دقیق به لباس های خود بیاندازید. 
مناسب  شما  اندام  برای  دیگر  که  لباس هایی 
نیاز دارند  افرادی که  به  نیست را جدا کرده و 
بدهید. تمامی کیف ها و لباس های بیرونی نظیر 
کاپشن و پالتو را در کمد نزدیک در خانه آویزان 
آن ها،  کردن  پیدا  در  سهولت  ضمن  تا  کنید 

فضای خانه شما مرتب و بانظم شود.

راه های نظم دهی به فضای خانهروش های تمیز کردن کفش  جیر
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پوستی  مشکلات  با  زندگی  طول  در  ما 
آزاردهنده ای روبرو می شویم و متأسفانه زگیل 
از  ناشی  که  زگیل ها  آن هاست.  از  یکی  هم 
ضایعات  هستند،  انسانی  پاپیلومای  ویروس 
انگشت ها  روی  اغلب  که  می باشند  بی خطری 
ضایعه ها  این  می شوند.  ظاهر  دست ها  یا 
زبرند و نه تنها ظاهری ناخوشایند دارند بلکه 

آزاردهنده نیز هستند.
عسل

مطمئناً می دانید که عسل فقط یک خوردنی 
لذیذ و شیرین نیست. شما می توانید از عسل 
برای از بین بردن زگیل نیز استفاده کنید. عسل 
خاصیت ضدالتهابی و ضدمیکروبی دارد و ثابت 
شده که دفاع مؤثری در برابر عفونت هاست زیرا 
با  را  زگیلی  روی  وقتی  است.  بسیار چسبنده 
عسل می پوشانید، اکسیژن به آن نمی رسد و در 

نتیجه بافت زگیل کم کم می میرد.
برای از بین بردن زگیل بسیار توصیه شده است 
استفاده  طبیعی  کاملا  و  دارویی  عسل  از  که 
نمایید. لایه ی ضخیمی از عسل را روی زگیل 
پاک  را  آن  اطراف  اضافی  عسل های  و  بزنید 
کنید. با یک نوار زخم روی زگیل را بپوشانید تا 
عسل چکه نکند، بگذارید طول شب بماند. هر 

چند بار که لازم است این کار را تکرار کنید.

آب گرم و نمک دریا
این هم یکی از ساده ترین راه های از بین بردن 
زگیل که می تواند درمانی بسیار مؤثر باشد اما 
نیازمند صرف وقت و پشتکار است چون باید 

مفیدند. یادتان باشد که عصاره های روغنی را 
نباید مستقیماً به پوست بزنید بلکه باید با یک 
روغن حامل مانند روغن زیتون یا روغن بادام 

شیرین رقیق شان کنید.
کمی  با  را  لیمو  روغنی  عصاره  از  قطره  چند 
روغن حامل مخلوط کنید و پیش از استفاده 
اول از جهت آلرژی آن را تست نمایید، یعنی 
پوستتان  از  قسمتی  روی  را  آن  از  کمی 
 ۲۴ عرض  در  اگر  ندارد؛  ضایعه ای  که  بزنید 
نداشتید  آلرژیکی  واکنش  هیچ  ساعت  تا ۴۸ 
استفاده  آن  از  راحت  خیال  با  می توانید  پس 
کنید. پنبه ای را به این روغن آغشته کرده و 
بچلانید، سپس با دقت روی زگیل بمالید. این 
کار را روزی دو بار انجام دهید تا زگیل کم کم 
کوچک تر شود. ناحیه مورد نظر را در معرض 
نور قرار ندهید زیرا روغن لیمو به نور حساس 
به  پوست  تیره روی  لکه های  و می تواند  بوده 

جا بگذارد.

سیر
برای  زیادی  فواید  بودار  ادویه ی  این  سیر 
عوارض  مورد  در  خصوصاً  دارد،  سلامتی 
بیواکتیو  ترکیبات  از  سرشار  سیر  پوستی. 
گوناگونی مانند آلیناز، آلینین، آرژنین، سلنیوم 
و فلاوونوئیدهاست که نه تنها مشکلات رایج 
تسکین  را  التهابی  عوارض  مانند  پوستی 
می دهند بلکه به سلامت پوست کمک کرده و 
پیر شدن آن را به تأخیر می اندازند. خوب است 
بدانید انواع فرم های سیر مانند آب سیر خام، 
عصاره  و  سیر  پودر خشک  سیر،  گرم  عصاره 
سیر کهنه دارای تأثیرات درمانی گوناگونی اند. 
سیر  ضدویروسی  خاصیت  زگیل ها،  مورد  در 
تکثیر  جلوی  می تواند  سیر  می شود.  مطرح 
ویروس ها در زگیل را بگیرد. مطالعه ای نشان 
از  بعد  می تواند  سیر  کلروفرمی  عصاره  داده 
از  را  استفاده ی مداوم زگیل  ماه  تا چهار  سه 
بین ببرد و از بازگشت آن جلوگیری کند. یک 
روی  مستقیماً  را  آن  و  کرده  له  را  سیر  حبه 
زگیل بگذارید، با تکه ای پارچه روی آن را ده 
تا پانزده دقیقه بپوشانید. این کار را چند روز 
یا چند هفته انجام دهید تا به نتیجه ی دلخواه 
برسید. ممکن است با این روش کمی احساس 
سوزش کنید؛ اگر سوزش زیاد و ادامه دار بود 

از راهکار دیگری استفاده کنید.

را گرم  بگیرید. آب  نتیجه  تا  تکرار شود  بارها 
کنید و در یک لگن بریزید. دمای آب باید بین 
می توانید  باشد.  سانتی گراد  درجه   ۴۹ تا   ۴۵
دمای آب را با دماسنج چک کنید. نمک دریا 
را پیش از اینکه موضع را در آن قرار دهید در 
آب لگن حل کنید. موضع زگیل دار را ۱۰ تا 
۱۵ دقیقه در این محلول قرار دهید تا پوست 
نرم شود. با استفاده از یک سوهان ناخن، سنگ 
به  را  نرم، لایه های پوست مرده  یا سمباده  پا 
آرامی بتراشید. صبور باشید چون ممکن است 
دو تا سه ماه طول بکشد تا بالاخره زگیل بیفتد.

آناناس
از  برای  خوبی  بسیار  راه  می تواند  آناناس  آب 
اسیدی  شدت  به  زیرا  باشد  زگیل  بردن  بین 
بوده و حاوی بروملین است. بروملین یک آنزیم 
تخریب  به  که  است  پروتئین  هضم کننده ی 
زگیل کمک می کند. پنبه ای را به آب آناناس 
آغشته کنید و بچلانید، حالا بدون اینکه فشاری 
وارد کنید پنبه را روی زگیل بگذارید، با یک 
بگذارید ۳  و  بپوشانید  را  پنبه  روی  زخم  نوار 

تا ۵ دقیقه بماند. این کار را روزی دو تا سه بار 
انجام دهید تا سریع تر نتیجه بگیرید.

گیاه شیر دندان
شیر دندان یا قاصدک گیاه معروفی است که 
طب  در  سال هاست  و  می زند  جوانه  بهار  در 
چین و خاورمیانه کاربرد درمانی دارد. زگیل 
را می توانید با شیره ی گیاه شیر دندان که از 
شیر  ببرید.  بین  از  می شود  گرفته  آن  ساقه 
رشد  طبیعی  طور  به  که  کنید  پیدا  دندانی 
کرده و هیچ ماده شیمیایی به آن اسپری نشده 
باشد. گل را از ته آن از ساقه جدا کنید و سعی 
شیره ی  حالا  دارید.  نگه  سالم  را  ساقه  کنید 
چسبناک آن را بچلانید و به زگیل بزنید. این 
کار را روزی دو تا سه بار تا دو هفته یا تا زمانی 

که زگیل از بین برود انجام دهید.

آلوئه ورا
تأثیرات  که  است  فعالی  مواد  دارای  ورا  آلوئه 
ضدویروسی و ضدعفونی کنندگی و ضدالتهابی 
کمک  ایمنی  سیستم  به  مواد  این  دارند. 
می کنند با عفونت ها مبارزه کند، از این رو آلوئه 

ورا می تواند یکی از راهکارهای طبیعی و خانگی 
برای درمان زگیل باشد. برگی از گیاه آلوئه ورا 
استخراج  را  آن  ژل  و  بزنید  برش  کنید،  جدا 
کنید، ژل را به زگیلتان بزنید و روی آن را با 
نوار زخم به مدت پنج تا ده دقیقه بپوشانید. تا 

دو هفته هر روز این کار را انجام دهید.

C ویتامین
ماده مغذی حیاتی است که  C یک  ویتامین 
را  بدن  ایمنی  سیستم  و  دارد  زیادی  فواید 
بجنگد  بیماری ها  با  بهتر  تا  می کند  تقویت 
ما  بدن  بگیرد.  صورت  زودتر  التیام  فرایند  و 
بسازد،  را  ویتامین  این  خودش  نمی تواند 
این  تغذیه  طریق  از  می توانیم  ما  بنابراین 
راه  یک  کنیم.  تأمین  بدن  برای  را  ویتامین 
دیگر برای دریافت ویتامین C مورد نیاز روزانه 
بدن، مصرف مکمل این ویتامین می باشد.با ته 
یک لیوان یا با قاشق یک قرص ویتامین C را 
پودر کنید، پودر را در یک لیوان بریزید و به 
آرامی به آن آب اضافه کنید تا خمیری شکل 
این خمیر آغشته کرده و  شود، پنبه ای را به 

آن را روی زگیل بزنید. روی زگیل را با چسب 
زخم بپوشانید و بگذارید طی شب بماند. این 
کار را هر روز انجام دهید تا زگیل از بین برود.

ریحان
خاطر  به  معمولاً  که  است  گیاهی  ریحان 
در  دارد  که  منحصربه فردی  طعم  و  عطر 
حاوی  گیاه  این  اما  می شود  استفاده  غذاها 
عصاره های  و  قدرتمند  آنتی اکسیدان های 
از  دارند  زیادی  فواید  نیز می باشد که  روغنی 
جمله کاهش التهاب و تقویت سیستم ایمنی 
در برابر عفونت ها.یک سوم فنجان برگ ریحان 
شود،  شکل  خمیری  تا  کنید  خرد  کاملًا  را 
زگیل  روی  و  بردارید  انگشتانتان  با  را  خمیر 
بمالید. ناحیه را ببندید تا طی شب خمیر روی 
زگیل بماند. این کار را به مدت یک تا دو هفته 

هر روز انجام دهید.

عصاره روغنی لیمو
اندازه های  دارای  روغنی  عصاره ها  از  برخی 
ضدقارچی  و  ضدمیکروبی  خاصیت  گوناگونی 
زگیل ها  درمان  در  که  هستند  ضدباکتری  و 

روشن  نکته  این  افراد  از  خیلی  برای  هنوز 
غلط  عادات  و  چاقی  به  ابتلا  بین  که  نیست 

خواب، ارتباط بسیار تنگاتنگی وجود دارد.
به  منجر  که  خواب  حین  اشتباه   ۶ اینجا  در 
افزایش وزن می شوند، بیشتر معرفی شده اند:

دیر غذا خوردن: مصرف مواد غذایی چند 
دقیقه قبل از خواب و در اواخر شب، منجر به 
افزایش سطح انسولین می شود. این روند خود 
دنبال  به  را  ملاتونین  هورمون  تولید  کاهش 
شبانه  خواب  کیفیت  کاهش  به  منجر  و  دارد 
این مشکل،  بروز  از  برای جلوگیری  می شود. 

 K باشد. اگر در رژیم غذایی خود آهن، ویتامین
یا ویتامین C کافی نداشته باشید، ممکن است 
حلقه تیره زیر چشم تان تشکیل شود. حلقه زیر 
چشم همین طور می تواند پیامد مصرف نمک یا 

کافئین بالا باشد.
 اختلالات و بیماری ها

اگر به اختلال تیروئید مبتلا باشید، زیر چشم ها 
احتباس  بر  تیروئید  بیماری  زیرا  تیره می شوند. 

مایعات اطراف چشم تأثیر می گذارد.

سپس مرطوب کننده چشم را زیر چشم تان بزنید.
درمان قاشق سرد

زیر  حلقه  معروف  درمان های  از  دیگر  یکی 
چشم قرار دادن قاشق سرد زیر چشم است. 
قاشق را به مدت ۳۰ دقیقه زیر چشم بگذارید. 

سردی باعث کاهش التهاب و پف می شود.
سیگار نکشید

سیگار روی سلول های پوستی تأثیر می گذارد 
و باعث بروز چروک و حلقه زیر چشم می شود.

 برش های خیار سرد
روش ساده دیگر برای کاهش حلقه زیر چشم 
این است که یک برش از خیار سرد را به مدت 
۳۰ دقیقه زیر چشم بگذارید. خنکی هرگونه 

تورم یا پف را کاهش می دهد.
چشم ها را مالش ندهید

مالش مکرر چشم ها می تواند علت حلقه زیر 
چشم باشد یا آن را بدتر کند. زیرا پوست زیر 
به  است  ممکن  و  است  نازک  بسیار  چشم ها 
طور تصادفی سبب پارگی رگ های خونی در 

این قسمت شوید.

توصیه این است که مواد غذایی ۳ ساعت قبل از 
زمان خواب مصرف شوند.

قرارگیری در معرض نور شبانه: این وضعیت 
ملاتونین  تولید  و  انتشار  با  که  این  بر  علاوه 
هورمون  تولید  افزایش  باعث  دارد،  تداخل 
کورتیزول  هورمون  شود.  می  نیز  کورتیزول 
برای  عاملی  خود  است،  استرس  با  مرتبط  که 
به  منجر  بیشتر  و  شده  شناخته  وزن  افزایش 
افزایش چاقی شکمی می شود. خاموش کردن 
دستگاه های دیجیتال در هنگام شب و تاریک 
نگه داشتن اتاق خواب برای بهبود کیفیت خواب 

شبانه توصیه می شود.

زندگی  که سبک  است  درست  ورزش شبانه: 
چاقی  به  ابتلا  برای  عاملی  خود  حرکت  بی 
محسوب می شود، ورزش بیش از حد در هنگام 
بدن  دمای  افزایش  برای  عاملی  خود  نیز  شب 
است. ورزش شبانه  آزادی ملاتونین  و سرکوب 
همچنین می تواند منجر به انتشار بیش از حد 
دوپامین و کورتیزول شود و مشکلات خواب را 

روی  ناخوشایندی  تاثیر  چشم  زیر  گودی 
زیر  افتادن  گود  می گذارد.  کسی  هر  چهره 
قسمت  این  آمدن  نظر  به  تیره  باعث  چشم 
نبوده  خطرناک  موارد  اغلب  در  که  می شود 
مانند خستگی  اهمیت  موارد کم  از  ناشی  و 
است. در این مطلب عواملی که باعث تیرگی 

زیر چشم می شود را بررسی کردیم.
 هایپرپیگمنتیشن

اسید  ملانین،  توسط  هایپرپیگمنتیشن 
آمینه ای که مسئول رنگ تیره پوست است، 
رگ های  در  اکسیژن  کمبود  می شود.  ایجاد 
رنگدانه  دلایل  از  یکی  چشم  اطراف  خونی 

زیاد زیر چشم است.
 کاهش گردش خون

شده،  ضعیف  خون  گردش  سن،  افزایش  با 
و  تجمع می یابند  اطراف چشم ها  در  مایعات 
همین باعث بروز حلقه تیره زیر چشم می شود.

خستگی
چشم  زیر  حلقه  علت  یک  هم  خوابی  کم 

خستگی چشم
خستگی چشم باعث فشار بر رگ های خونی زیر 
چشم می شود و پوست شکننده زیر چشم شما 
را تیره می کند. بهتر است استراحت های کوتاه 
برای  را  چشم  تمرینات  و  باشید  داشته  کار  از 

جلوگیری از خستگی چشم انجام دهید.
قرار گرفتن در معرض نور خورشید

یک  نیز  خورشید  نور  معرض  در  گرفتن  قرار 
افزایش  باعث  زیر  است  چشم  زیر  حلقه  علت 

ایجاد کند. از انجام ورزش های سنگین ۳ ساعت 
قبل از خواب باید اجتناب کرد.

وضعیت  این  شب:  اواخر  در  گردی  وب 
دوپامین  و  کورتیزول  تحریک  با  تواند  می  نیز 
محققان  شبانه شود.  با خواب  تداخل  به  منجر 
خواب  از  پیش  کنند  می  توصیه  افراد  همه  به 
آبی  نور  کنند.  خاموش  را  مانیتورهایشان 
مانیتورها مغز شما را که برای خواب آماده می 
سخت  را  خوابیدن  و  کرده  اختلال  دچار  شود 
می کند. دقیقا به همین دلیل است که خواندن 
می  توصیه  خواب  از  قبل  کاغذی  های  کتاب 

از  استفاده  جایگزین  باید  که  فعالیتی  شود. 
تکنولوژی حین خواب کنید.

تر  راحت  خواهید  می  اگر  اتاق خواب گرم: 
بخوابید، بهتر است درجه حرارت اتاق خوابتان را 
پایین بیاورید حتی اگر فرد سرمایی هستید. طبق 
تحقیقات جدید انسیتوی بین المللی سلامت وقتی 
در اتاق سر بخوابید بدن شما کالری بیشتری می 

سوزاند و این برای سلامت تان مفید است.

آدم  بهانه  شاید  نامنظم:  خواب  ساعات 
زمان  نداشتن  خوابیدن  بد  برای  ناموفق  های 
کافی برای خواب باشد در حالیکه آنها اولویت 
خواب  اند.  کرده  انتخاب  اشتباه  را  خود  های 
ضروریست.  امر  یک  شما  سلامت  برای  کافی 
مشکلات  بین  قوی  ارتباط  متعدد  تحقیقات 
سلامت و فقر خواب پیدا کرده اند. طبق یکی 
از گزارش های منتشر شده رویترز، مردانی که 
بیشتر در معرض  نمی خوابند  به مقدار کافی 

ابتلا به دیابت و چاقی قرار دارند.

داشته  منظم  خواب  یک  که  است  مهم  است. 
باشید تا خوب استراحت کنید. 

 استرس
هنگامی که بدن شما تحت استرس است، خون 
امر  این  پا ها می فرستد.  و  به دست  را  بیشتری 
و حلقه  پریده شود  رنگ  باعث می شود صورت 
تیره زیر چشم ظاهر شود. ورزش یا یوگا را به 
استرس  با  مقابله  برای  سالم  روش  یک  عنوان 

امتحان کنید.
 آلرژی ها

اگر گرفتگی بینی ناشی از آلرژی دارید، می تواند 
از  ناشی  احتقان  باشد.  چشم  زیر  حلقه  علت 
آلرژی رگ های کوچک زیر چشم را تحت تأثیر 
نشان  کرده  پف  و  متورم  را  آن ها  و  داده  قرار 
می دهد. حجم خون در این مناطق باعث گشاد 
شدن رگ ها می شود، بنابراین شما دچار تیرگی 

زیر چشم می شوید.
 رژیم غذایی نامناسب

شما  رژیم  می تواند  چشم  زیر  حلقه  علت  یک 

در  خصوص  به  پوست  رنگدانه های  در  ملانین 
اطراف چشم می شود، زیرا در این قسمت پوست 

نازک است.
دهیدراته شدن )کم شدن آب بدن(

زیر  نازک  پوست  باشد،  دهیدراته  بدن تان  اگر 
چشم تیره به نظر می رسد. 
***

چشم  زیر  تیره  حلقه  از  شدن  خلاص  برای 
می توانید راهکار های زیر را امتحان کنید:

ضد احتقان
بینی  گرفتگی  باعث  که  آلرژی هایی  از  اگر 
می شوند رنج می برید، سعی کنید از داروی ضد 
احتقان استفاده کنید تا به بهبود پف و تیرگی 
سعی  امکان،  صورت  در  کند.  کمک  چشم  زیر 
کنید که عوامل آلرژی زا را در خانه حذف کنید 

یا کاهش دهید.
مرطوب کننده

تا  بشویید  را  صورت تان  خواب،  از  قبل  شب  هر 
هرگونه آرایش، آلودگی یا گرد و غبار پاک شود، 

راه های طبیعی برای 
از بین بردن زگیل

 اشتباهاتی حین خواب که منجر به افزایش وزن می شوند

عوامل ایجاد گودی و تیرگی زیر چشم 

مضرات نمک و خطراتی که بدن ما را تهدید می کند
رژیم غذایی پرنمک، فشارخون را بالا می برد و خطر سکته  قلبی و ناراحتی های دیگر را افزایش 

می دهد. اگر شخصی مقدار زیادی از نمک مصرف کند، ممکن است تعادل بدن او به هم بخورد 

و عوارض جانبی فوری زیادی ایجاد کند.

ذخیره آب در بدن : طبیعی است که شکم و سایر قسمت های بدن پس از خوردن غذای غنی 
از سدیم متورم شوند. این به این دلیل است که کلیه ها آب اضافی را برای جبران سدیم اضافی 

که شخص مصرف کرده است، در تلاش برای حفظ تناسب آب و سدیم بدن، حفظ کنند.

احساس تشنگی مداوم : وقتی چیزی پر از سدیم می خورید، می تواند باعث خشکی دهان و 
افزایش تشنگی شود، زیرا بدن باید این نسبت خاص سدیم به آب را حفظ کند.

فشار خون : خوردن مقدار زیادی غذای شور در یک جلسه منجر به افزایش موقت فشار خون 
می شود، زیرا غذا های سرشار از سدیم می تواند باعث جریان خون بیشتر در رگ ها و عروق 

شود. با این حال، همه این نوسان در سطح فشار خون در همه افراد پس از خوردن یک وعده 

غذایی پر از نمک رخ نمی دهد.

افزایش خطر بیماری های قلبی : شواهد کافی وجود دارد که نشان می دهد مصرف زیاد نمک 
منجر به فشار خون بالا می شود و در نتیجه عروق را تنگ می کند و این ممکن است خطر 

بیماری قلبی و حتی مرگ زودرس را افزایش دهد.

موجودات  تمامی  که  مغذی  عناصر  از  یکی 
زنده به آن نیاز دارند، کلسیم است. کلسیم 
یک ماده مغذی است که همه موجودات زنده 
از جمله انسان به آن احتیاج دارند. این ماده 
فراوان ترین ماده معدنی در بدن است و برای 
سلامت استخوان ها حیاتی است. بدن انسان 
به  استخوان  استحکام  و حفظ  برای ساخت 
کلسیم نیاز دارد و ۹۹ درصد از منبع کلسیم 
بدن در استخوان ها و دندان هاست. کلسیم 
همچنین برای حفظ ارتباطی سالم میان مغز 
در  و  است  ضروری  بدن  بخش های  دیگر  و 
عروق  و  قلب  عملکرد  و  ماهیچه ها  حرکت 

نقشی مهم دارد.
در  طبیعی  طور  به  اینکه  بر  علاوه  کلسیم 
تولید  دارد،  وجود  غذایی  مواد  از  بسیار 
کنندگان مواد غذایی نیز آن را به برخی از 
محصولاتشان اضافه می کنند. این ها علاوه بر 
آن است که مکمل های حاوی کلسیم نیز در 

بازار موجود است.
علاوه بر کلسیم، مردم به ویتامین D نیز نیاز 
دارند؛ چرا که این ویتامین به جذب کلسیم 

سیستم قلبی عروقی
ایفا  خون  انعقاد  در  کلیدی  نقش  کلسیم 
و  است  پیچیده  خون  انعقاد  روند  می کند. 
مراحل  این  می شود.  مختلفی  مراحل  شامل 
طیفی از مواد شیمیایی را در بر می گیرد که 
کلسیم نیز از جمله آنهاست.نقش کلسیم در 
شامل  عضلات،  و  ماهیچه ها  عملکرد  حفظ 
کلسیم  است.  قلب  ماهیچه  عملکرد  حفظ 
را شل  عروق خونی  اطراف  نرم  ماهیچه های 
ارتباط  از  پژوهش ها  از  شماری  می کند. 

در بدن کمک می کند. ویتامین D را می توان 
از روغن ماهی، محصولات لبنی غنی شده با 
ویتامین ها و همچنین قرار گرفتن در معرض 

نور خورشید به دست آورد.

چرا بدن ما به کلسیم نیاز دارد؟
در  بدن  کلسیم  از  درصد   ۹۹ حدود 
استخوان ها و دندانهاست. کلسیم برای رشد 

و حفظ استخوان ها ماده ای ضروری است.
رشد  به  کلسیم  کودکان،  رشد  با 
از  پس  می کند.  کمک  آن ها  استخوان های 
توقف رشد فرد، کلسیم به حفظ استخوان ها 
کمک کرده و در کند کردن روند از دست 
دادن تراکم استخوانی که ناشی از بالا رفتن 

طبیعی سن بوده، مؤثر است.
زنانی که یائسگی را تجربه می کنند، ممکن 
است با سرعت بالاتری تراکم استخوانی خود را 
نسبت به مردان یا افراد جوانتر از دست بدهند. 
آن ها بیشتر در معرض ابتلا به پوکی استخوان 
هستند و برای همین ممکن است پزشک آنها، 

مکمل های کلسیم را برای شان تجویز کند.

احتمالی مصرف زیاد کلسیم و کاهش فشار 
خون سخن گفته اند.

دیگر فواید کلسیم
بسیاری  برای  مشترک  عامل  یک  کلسیم 
از  برخی  کلسیم،  بدون  آنزیم هاست.  از 
موثر  طور  به  نمی توانند  کلیدی  آنزیم های 
کار کنند. مطالعات نشان داده اند که کاهش 
خطر ابتلا به بیماری هایی نظیر فشار خون در 
طول بارداری، کاهش فشار خون در جوانان، 
کاهش فشار خون در افرادی که مادرانشان 
در دوران بارداری آن ها کلسیم کافی مصرف 
کاهش  و  کلسترول  بهبود سطح  اند،  کرده 
یک  که  کولورکتال«  »آدنوم  به  ابتلا  خطر 
از  می شود  محسوب  سرطانی  غیر  تومور 

دیگر فواید مصرف کلسیم است.

چه مواد غذایی سرشار از کلسیم هستند؟
و  غذا ها  از  وسیعی  طیف  از  را  کلسیم 
ماست،  کرد.  دریافت  میتوان  نوشیدنی ها 
به  شده  غنی  لبنی  جایگزین های  شیر، 
مانند شیر سویا، ماهی ساردین و سالمون، 
به  سبز  برگ  سبزیجات  سویا،  پنیر  پنیر، 

کمک به عمل انقباض عضلات
به  کمک  کلسیم،  خواص  از  دیگر  یکی 
زمانی  است.  عضلات  انقباض  عمل  تنظیم 
عضلات  به  را  دستور  عصبی  سیستم  که 
و  کرده  آزاد  کلسیم  بدن  می کند،  منتقل 
کمک  عضلانی  پروتئین های  به  کلسیم  این 
دهند.  انجام  را  انقباض  کار  تا  می کنند 
ماهیچه ها  از  را  کلسیم  بدن  که  زمانی 
شل  ماهیچه  می کند،  خارج  عضلات  و 

می شود.

تره،  آب  شلغم،  برگ  بروکلی،  کلم  مانند 
با  شده  غنی  غلات  از  بسیاری  پیچ،  کلم 
با کلسیم،  کلسیم، آب میوه های غنی شده 
دانه ها و آجیل ها خصوصا بادام، کنجد، دانه 
تورتیلای  آرد ذرت،  و غلات،  چیا، حبوبات 
ذرت دارای کلسیم هستند. برخی سبزیجات 
دارای رنگ سبز تیره به مانند اسفناج دارای 
کلسیم هستند؛ هرچند دارای سطح بالایی 
از »اگزالیک اسید« نیز هستند. طبق برخی 
در  بدن  توانایی  اسید  اگزالیک  پژوهش ها، 

جذب کلسیم را کاهش می دهد.

مکمل های حاوی کلسیم
افرادی که کمبود  برای  پزشکان ممکن است 
تجویز  را  کلسیم  مکمل های  دارند،  کلسیم 
کنند افرادی که از مکمل های کلسیم استفاده 
شان  پزشک  با  می بایستی  ابتدا  در  می کنند 
مشورت کنند که آیا آن ها به مکمل میاز دارند 
یا خیر، سپس در صورت نیاز، طبق دوز تجویز 
کنند.  استفاده  مکمل ها  این  از  برایشان  شده 
تا  شود  مصرف  غذا  همراه  مکمل،  است  بهتر 
بهترین جذب را داشته باشد و عوارض جانبی 

احتمالی آن  به حداقل برسد.

نقش کلسیم در بدن
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افزایش  شکم  ناحیه ی  در  مخصوصاً  را  چربی 
آن  جای  استروژن  تستوسترون،  بدون  بدهد. 
در  چربی  می شود  باعث  که  گرفت  خواهد  را 

جاهایی مثل شکم و سینه انباشته شود.

بهترین طول زمان تمرین به اهداف شما بستگی 
سطح  به  عضلات  برای  تمرینات  تکرار  دارد. 
آمادگی بدن شما یا تعداد جلسات تمرینی در 
هفته بستگی دارد. اگر شما ورزش را اخیراً و در 
پایین ترین سطح مهارت شروع کرده اید، تمرین 
گروه های عضلانی اصلی بدن ۲ الی ۳ جلسه در 
شما  تمرین  صورت  این  در  است،  کافی  هفته 
طولانی نخواهد شد و شاید کمتر از یک ساعت 
طول بکشد. در طول این فاز تمرینی شما می 

توانید ۳ الی ۴ جلسه و حتی ۴ الی ۷ 
جلسه در هفته تمرین کنید.

 ۳۰ استراحت  رعایت 
ایی  ثانیه   ۹۰ الی 

ست های  بین 
در  و  تمرینی 
ورزش های 
با  تناوبی 
بالا  شدت 
ی  ر و ضر
 . ست ا
می  هنگا

تمرین  که 
افزایش  برای 

انجام  قدرت 
استراحت  می گیرد، 

الی   ۲ باید  ست ها  بین 
تمرینات  چقدر  هر  باشد.  دقیقه   ۵

تمرین  در  بیشتر  اصلی  عضلانی  گروه های  و 
درگیر شوند، استراحت باید بیشتر شود. به طور 
میانگین برای افراد معمولی و آماتور معمولاً ۴۵ 

الی ۶۰ دقیقه مناسب است.

ورزش طولانی مدت استرس زا است
ضد  مدت  طولانی  ورزش های  مورد  در  بحث 
اثر  معتقدند  محققان  از  برخی  است.  نقیض  و 
به دلیل وجود کافی گلوکز در بدن  کورتیزول 
کند می شود در حالی که برخی دیگر از محققان 
حکم داده اند با ورزش های طولانی مدت هوازی 
می کنید.  امضاء  را  خود  بدن  تخریب  حکم 
بدن  برای  طولانی  ورزش های  بودن  استرس زا 

برای  بالا  شدت  با  مدت  طولانی  تمرینات 
بدن سخت است و موجب آسیب می شوند.

۴- تمرکز هنگام تمرین یکی از عوامل مهم 
و تأثیر گذار بر نتایج تمرین است. تماشای 
تلویزیون هنگام پیاده روی بر روی تردمیل، 
بر دوچرخه  با گوشی هنگام پدال زدن  کار 
کیفیت  آوردن  پایین  باعث  غیره  و  ثابت 
منفی  اثر  تمرین  نتایج  بر  و  شده  تمرین 
خواهند گذاشت. بنابراین آنچه هنگام تمرین 
مدت  از  می دهید  انجام  ورزشی  باشگاه  در 

ورزش مهم تر است.
نوع  هر  در  استراحت  و  کافی  تغذیه   -۵
تمرینی مهم هستند. اگر ورزش های طولانی 
مدت انجام می دهید، باید کربوهیدرات کافی 

دریافت کنید.
زندگی  سبک  به  که  ورزشی  بهترین   -۶
شما سازگار است را انتخاب کنید. اگر شما 
فقط یک ساعت ۲ بار در هفته یا روزانه ۳۰ 
دقیقه زمان فرصت تمرین دارید پس برنامه  

تمرینی مناسب این زمان انتخاب کنید.
۷- بهترین راه حل ترکیب تمرینات متنوع 
با شدت  اینتروال  تمرینات  و مختلف است. 
تمرینات  با  ترکیب  در  پایین  شدت  و  بالا 
هوازی و مقاومتی نسبتاً خیلی خوب به نظر 

می رسند.
ایران بدن

ذخیره ی  چون  می شوید  خسته  هم  زودتر 
است مختل  بدن  انرژی  منبع  گلیکوژن تان که 
اتفاق ها،  این  همه ی  وجود  با  است.  شده 
تمرینات تان شدتی را که ایده آل است نخواهند 
تاثیر  تحت  نیز  مغذی  مواد  جذب  داشت. 
مقاومت به انسولین ضعیف می شود. در نتیجه 
در نواحی شکم، بافت چربی تشکیل می  شود که 

اصلا دلخواه بدنسازها نیست.

ضعیف  را  ایمنی  سیستم  کشیدن  سیگار   )۴
می کند

شود  مریض  ندارد  دوست  ورزشکاری  هیچ 
دست  از  بدهد.  دست  از  را  باشگاه  جلسات  و 
دادن زمان تمرین یعنی دست آوردهای تان به 
خطر می افتند. مکرراً بیمار شدن منجر به عقب 
افتادن شما از تمرینات می  شود بنابراین رسیدن 

به هدف نیز تحت تاثیر قرار خواهد گرفت.

5(سیگار کشیدن کورتیزول را بالا می برد
اثر  در  کورتیزول  همان  یا  استرس  هورمون 
کاهش  باعث  که  می رود  بالا  کشیدن  سیگار 

زیان های  و  خطرات  از  مردم  از  بسیاری 
باز سیگار می کشند!  اما  سیگار آگاه هستند 
اما کشیدن سیگار در بدنسازی کمتر بررسی 
شده که سیگار برای بدنسازی و ورزشکاران 
چی تاثیری دارد و باعث چه تاثیراتی در بدن 

و عضلاتتان می شود.
ورزشی تان  عملکرد  از  سیگار  1(کشیدن 

کم می کند
اگر سیگاری باشید نمی توانید به اندازه ی یک 
تا  غیر سیگاری به خودتان فشار وارد کنید 
محدودیت ها را کنار بزنید. ضربان قلب فرد 

این  ورزشکاران  سوالات  متداول ترین  از  یکی 
باید  چقدر  تمرین  جلسه  هر  زمان  که  است 
باشد؟ آیا زمان زیاد تمرین نتیجه بهتری دارید 
برای  بدنسازی  جلسه  زمان  مدت  بدتری؟  یا 

کاهش وزن یا افزایش وزن چقدر است؟ 
۶۰ الی ۹۰ دقیقه تمرین روزانه و کاهش وزن

برنامه  می کنند  ادعا  تحقیقات  از  برخی  نتایج 
باید  ورزشکار  وزن،  کاهش  منظور  به  تمرین 
روزانه ۶۰ الی ۹۰ دقیقه تمرین کند. اگر شما 
زمان  کنید،  کنترل  را  خود  وزن  می خواهید 
حدود  باید  هفته  یک  در  شما  تمرین  برنامه 
ساعت(   ۳٫۵ الی   ۳( دقیقه   ۳۰۰ الی   ۲۰۰
وزن  کاهش  برای  تمرین  زمان  حداقل  باشد. 
روزانه نباید زیر ۳۰ الی ۴۵ دقیقه باشد. البته 
در صورتی که برنامه تمرینی شما صرفاً هوازی 
وزن  کاهش  اینتروال  تمرینات  برای  اما  باشد، 

این زمان به ۲۰ دقیقه می رسد.
مدت زمان هر جلسه تمرینات هوازی

تمرینات  زمان  حداقل  دیگر  مطالعه  یک  در 
قلبی  سیستم  کارایی  توسعه  برای  هوازی 
عروقی ۱۵۰ دقیقه در هفته عنوان شده است 
 ۲۱ حدوداً  باید  حداقل  ورزشکار  روزانه  که 
دقیقه تمرین کند. ورزش هایی با شدت متوسط 
و ثابت مثل پیاده روی یا دویدن حداقل باید 
۲۰ دقیقه طول بکشد تا منجر به کالری سوزی 

شوند.

برای همه افراد پذیرفته شده است و همچنین 
و  شده  بدن  ایمنی  سیستم  بر  منفی  اثر  باعث 

باعث بیش تمرینی و آسیب می شوند.

بدانیم  چگونه  بکشید،  طول  چقدر  تمرین 
تمرین مان زیاد است؟

به هر حال، نکته مهم و قابل توجه این است که 
زیاد و مضر است؟  برای بدن  تمرین  چه مدت 
اگر شما یک دونده ماراتون هستید و روزانه ۳ 
ساعت می دوید، پس این مقدار تمرین روزانه 
استرس زا  و  مضر  شما  برای 
الی   ۲ اگر شما  است. 
 ۳۰ جلسه   ۳
در  دقیقه ای 
هفته  یک 
ین  تمر
 ، کنید
ید  نبا
ن  ا نگر
بین  از 
فتن  ر
ت  عضلا
ن  ن تا بد
سط  تو

کورتیزول باشید.

بدن خود را برای نتایج بهتر 
به چالش بکشید

در نهایت اگر شما تمرینی را دنبال می کنید باید 
به یاد داشته باشید که برای حفظ آمادگی بدن 
نیاز به چالش کافی دارید. اگر تمرین دوچرخه 
خود  برنامه  مدت ها  برای  و  می کنید  سواری 
داشته  انتظار  باید  دهید  ادامه  تغییر  بدون  را 
ناپدید  تدریج  به  شما  بدن  عضلات  که  باشید 
 شوند. تغییر برنامه تمرین و شدت آن، ترکیب 
تمرینات و به چالش کشیدن بدن برای حفظ و 

ارتقای آمادگی بدن الزامی است.

چند نکته مهم
بالا تصمیم  به نکات مطرح شده در  با توجه 
گیری در مورد مدت تمرین مشکل است. برای 

انسولینی  مقاومت  ایجاد  سیگار  کشیدن   )3
می کند

محروم  عضلات تان  نشود،  جذب  گلوکز  اگر 
خواهند شد. اگر مقاومت به انسولین پیدا کنید 

شد.  خواهد  تستوسترون  هورمون  تولید 
برای  که  پروتئین  تجزیه)سنتز(  کورتیزول، 
می دهد.  کاهش  را  است  لازم  عضله  رشد 
میوستاتین  افزایش  موجب  سیگار  کشیدن 
رشد  کننده ی  متوقف  هورمون  که  می شود 
را  عضلات  شدن  تنُ  جلوی  و  است  عضله 

می گیرد و قدرت آنها را نیز کم می کند.

6 (سیگار کشیدن بر خواب تان اثر می گذارد
اگر سیگاری هستید نسبت به هم ردیف هایتان 
غیر سیگاری تان به خواب بیشتری نیاز دارید. 
است.  پایین  سیگاری ها  خواب  کیفیت  زیرا 
اثرات  با  بدن شما  این است که  علت آن هم 
ضمناً  است.  جنگ  حال  در  سیگار  از  ناشی 
وقتی در خواب هستید، نیاز به نیکوتین که به 
آن عادت کرده اید ایجاد می شود که بر کیفیت 
سیگاری  غیر  افراد  می گذارد.  تاثیر  خواب تان 
بهتر  دارند،  با کیفیت تری که  دلیل خواب  به 
خواب  حین  و  می شوند  بازیابی)ریکاوری( 
بدن شان فرصت خوبی برای رشد عضلات پیدا 

می کند.

سیگاری ۳۰ درصد تندتر از ضربان قلب فرد 
سیگاری  یک  قلب  یعنی  است.  سیگاری  غیر 
باید سخت تر کار کند تا خون را در تمام بدن 
قلب،  ضربان  افزایش  این  درآورد.  گردش  به 
رگ های  زیرا  می برد.  بالا  هم  را  خون  فشار 
باریک تر  می کشید  سیگار  که  وقتی  خونی 
محدود  خون  جریان  این  دلیل  به  می شوند. 
در  کافی  دار  اکسیژن  خون  عضلات  شده، 
ظرفیت  زودتر  خیلی  یعنی  ندارند.  اختیار 
هوازی تان تمام شده و در نتیجه استقامت تان 

کم می شود.

کم  تستوسترون تان  از  سیگار  کشیدن   )۲
می کند

سیگار کشیدن به سلول هایی که مسئول تولید 
با  می  زند.  آسیب  هستند  بدن  در  تستوسترون 
را  خود  جای  عضلات  تستوسترون،  کاهش 
دوست  که  می دهند  قسمت هایی  در  چربی  به 
ندارید چربی آنجا باشد مانند شکم و سینه. طبق 
مطالعه ای جدید، تستوسترون کم می تواند بافت 

سوزی  کالری  موجب  بالا  شدت  با  تمرینات 
بیشتری می شوند

می کنند  پیشنهاد  مطالعات  از  برخی  نتایج 
مانند  بالا  با شدت  برنامه تمرین  جلسات کوتاه 
کالری  و  وزن  کاهش  برای  اینتروال  تمرینات 
دیگر  عبارتی  به  می کنند.  عمل  بهتر  سوزی 
تمرین  روز  در  دقیقه ای  ۲ جلسه ۳۰  اگر شما 
کنید، نسبت به یک جلسه تمرینی ۶۰ دقیقه ای 
موجب کالری سوزی بیشتری می شود. این بحث 
است.  شده  مطرح  بالا  شدت  با  تمرینات  برای 
بسیاری از بحث ها بر اساس این نظریه است که 
این نوع ورزش ها موجب کالری سوزی بیشتر در 

طول استراحت می شوند.

مدت زمان جلسه بدنسازی
تمرینات  مورد  در  تحقیقات  از  بسیاری  نتایج 
بر  دال  ورزشی  متخصصان  گفته های  و  وزنه  با 
عضله  برای  مدت  کوتاه  تمرینات  که  است  این 
سازی و سلامت عمومی بدن بهتر است. جدال 
بر این است که ورزش های طولانی مدت، بطور 
سازی  آزاد  باعث  مدت،  طولانی  دویدن  مثال 
کورتیزول  مخصوصاً  و  استرس  هورمون های 
و  عضلات  تخریب  موجب  کورتیزول  می شود. 

معکوس شدن نتایج حاصل از ورزش می شود.

سازی  عضله  برای  مدت  کوتاه  تمرین  برنامه 
بهتر عمل می کنند

جمع بندی نکات فوق چند نکته ضروری در 
مورد تمرین روزانه در ذیل آورده شده است:

نکرده اید،  تمرین  قبلًا  هرگز  شما  اگر   -۱
را  تمرین  مدت  کوتاه  جلسات  با  است  بهتر 
شروع کنید تا بدن به ورزش عادت کنید. به 
منظور کسب سلامتی بدن، ورزش به میزان 
۱۵۰ دقیقه در هفته کافی است. این زمان را 
می توان به ۶ جلسه ۲۵ دقیقه ای در هفته و 

یک روز استراحت تقسیم بندی کرد.
۲- تحقیقات اثبات کرده اند به منظور کاهش 
کوتاه  تمرینات  انجام  با  می توانید  شما  وزن 
را  مدت  طولانی  تمرینات  نتایج  همان  مدت 
کسب کنید. بنابراین به جای ساعت ها تمرین 
کنید.  تمرین  دقیقه   ۶۰ الی   ۴۵ است  کافی 
محدودی  زمان  که  افرادی  برای  زمان  این 
عادت  تمرین  به  هنوز  یا  دارند  تمرین  برای 
است.  مناسب  ندارند،  کافی  انگیزه  و  نکرده 
هنگام تمرین زمانی را برای گرم و سرد کردن 
بدن مد نظر قرار دهید به طور مثال اگر ۶۰ 
دقیقه فرصت تمرین دارید ۵ الی ۱۰ دقیقه 
را به این مهم اختصاص دهید، بنابراین زمان 

تمرین شما ۴۵ الی ۵۰ دقیقه خواهد بود.
نتایج  بر  می توانند  ورزش  نوع  و  شدت   -۳
اثر بگذارند پس نکته مهم تنها مدت تمرین 
برای  گذاری  هدف  ورزش،  معمولا  نیست. 
تمرینات کوتاه مدت با شدت بالا است. تحمل 

تاثیرات سیگار برای بدنسازان

زمان مناسب برای تمرینات بدنسازی

از  یکی  کردن  ورزش  که  می دانیم  ما  همه 
اندام  تناسب  داشتن  برای  راهکار ها  بهترین 
برای  کردن  ورزش  گرچه  است.  سلامتی  و 
اما  است،  مناسب  روحی  و  جسمی  سلامت 
درد  شاهد  کردن  ورزش  از  پس  مواقع  برخی 

در پاشنه هستیم.
از  پس  پا  پاشنه  درد  تجربه  مردم  از  بسیاری 
اند.  داشته  را  سنین  تمامی  در  کردن  ورزش 
با این حال، شاید کمتر کسی بداند دلیل بروز 
دارند  پیچیده ای  ساختار  پا  چیست.  درد  این 
را  بدن  استخوان های  درصد   ۲۵ تنهایی  به  و 
رباط،  دارای ۱۰۰  اختصاص می دهد،  به خود 
از ۳۰ مفصل  بیش  و  است  تاندون  و  ماهیچه 

دارد.
انجام  از  پس  پاشنه  ناحیه  در  درد  بروز  خطر 
یا  افزایش  مختلف  دلایل  به  می تواند  ورزش 
دلایل  این  مهمترین  جمله  از  یابد.  کاهش 

می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
1- التهاب کف پا:

رایج ترین دلیل بروز درد در پاشنه پس از انجام 
)التهاب  پا  کف  التهاب  ورزشی  فعالیت های 

غلاف پا( است. در این حالت تاندونی کف پا 
فاسئیت  بخش  در  درد  و  شده  التهاب  دچار 
پانتار که نقش ضربه گیر را دارد و به استخوان 

پاشنه متصل است بروز می کند.
زیاده روی در انجام فعالیت، جراحت یا فعالیت 
یا  و  کشیدگی  به  منجر  می تواند  نامناسب 
پارگی این تاندون شده که در پی آن التهاب 
رخ می دهد. اصلی ترین علائم این مشکل درد 
است که می تواند خفیف یا شدید باشد. از دیگر 
درد  بروز  پاشنه،  به سفتی  می توان  آن  علائم 
نخستین  که  زمانی  و  صبح  هنگام  در  شدید 
درد  و  قرمزی،  و  تورم  می دارید،  بر  را  گام ها 

قوس پا اشاره کرد.
۲- مشکلات ساختاری

که  زمانی  ویژه  به  پا  در  ساختاری  مشکلات 
استفاده  یا  اشتباه  اندازه،  از  بیش  فعالیت  با 
باعث  می توان  شود  همراه  نامناسب  کفش  از 
بروز درد در پاشنه شود. یکی از مهمترین این 
افزایش قوس کف پاست.  مشکلات ساختاری 
در حقیقت قوس کف پا مانند کمک فنر عمل 
کرده و فشار را کنترل می کند. حال اگر قوس 

کف پا شدید باشد، این فشار بر راس قوس پا 
وارد می شود. قوس کف اگر پایین تر باشد )کف 
پای صاف( نمی تواند میزان لازم فشار را خنثی 
کند. در هر دوی این حالت ها به تاندون کف پا 
فشار مضاعف وارد می شود. در این افراد خطر 

بروز خار پاشنه زیاد است.
از دیگر مشکلات ساختاری که می تواند منجر 
به بروز درد در ناحیه پاشنه شود می توان به 
بخش  در  ماهیچه ها  ضعف  همچون  مواردی 
پا  مچ  )اگر  ترازی  هم  عدم  پا،  ساق  ماهیچه 
و  باشد(،  چرخیده  خارج  یا  داخل  سمت  به 
جراحت یا مشکلات ساختاری در زانو یا لگن 
بگذارد،  تاثیر  پا  بر روی عملکرد  که می تواند 

اشاره کرد.

دلایل بروز درد در پاشنه پس از ورزش 
ترازو، وسیله فوق العاده ای برای محاسبه وزن 
بهترین  که  گفت  می توان  اغراق  بدون  است. 
کاهش  دوران  در طول  شما  همراه  و  دوست 
یا افزایش وزن، همین ترازوی به ظاهر ساده 
است. البته افراد، تنها وزن شان را با این وسیله 
و  شکست  معیار  بلکه  نمی کنند؛  محاسبه 
کاهش  یا  افزایش  رژیم  برای  آن ها  پیروزی 

وزن، نظر جناب ترازو است!
که  است  این  ترازو  از  استفاده  در  مهم  نکته 
شما  با  وقت ها  برخی  کاربردی،  دستگاه  این 
صادق نیست و حقیقت را نخواهد نمی گوید.  

با شناخت کامل ترازو و دانستن این زمان های 
از  ممکن  شکل  بهترین  به  می توانید  خاص، 

ترازو برای رسیدن به هدفتان استفاده کنید.
۹ زمانی که نباید به عدد ترازو اعتماد کنید:

1- بلافاصله بعد از خوردن غذا
حجم  می روید  ترازو  روی  بلافاصله  زمانی که 
خون داخل بدنتان به سبب مقدار غذایی که 
البته وزن  و  بیشتر شده  نوش جان کرده اید، 
غذایی که داخل شکم شما مشغول هضم شده 

را هم حساب کنید.
همان  یا  سدیم  از  سرشار  غذایتان  اگر  البته 
نمک یا کربوهیدرات بوده باشد، آب بیشتری 
داخل بدنتان محبوس شده و در نتیجه ترازو 
داد. در چنین  نشان خواهد  بیشتر  را  وزنتان 
دائمی  می بینید،  ترازو  روی  که  وزنی  حالتی 
نبوده و بعد از چند ساعت به حالت اولیه خود 

باز خواهد گشت.
یا  ورزش  آغازین  هفته  چند  طی  در   -۲

رژیم غذایی
دیدن  از  قطعاً  دهید،  انجام  را  کار  این  اگر 
و  کرد  خواهید  تعجب  وزنتان  کاهش  مقدار 
بسیار انگیزه می گیرید. اگر بعد از چند هفته 
این کاهش  از  بروید، دیگر خبری  ترازو  روی 

وزن نبوده و بیشتر ناامید خواهید شد.
کاهش وزن زیاد، در هفته های اولیه رژیم کاملًا 
طبیعی است. زمانی که شما تازه ورزش و رژیم 
غذایی را شروع کرده اید، کالری دریافتی تان از 
غذاها کاهش خواهد یافت و بدنتان برای تأمین 
گلیکوژنی  منابع  به سراغ  نیازش  مورد  انرژی 
)نوعی از  کربوهیدرات  موجود در عضلات و 
باعث  گلیکوژن  دیگر  طرف  از  می رود.  کبد( 
نتیجه  در  که  می شود،  بدنتان  در  آب  حبس 
ابتدایی، آب  با سوزانده شدن آن در هفته های 

و  می رود  دست  از  بدنتان  داخل  شده  ذخیره 
قطعاً کاهش وزن قابل توجهی خواهید داشت. 
فاز کاهش وزن، هیچ  این است که  نکته مهم 
ربطی به چربی بدنتان ندارد و نتیجه از دست 

رفتن آب بدنتان است.
3- بلافاصله بعد از ورزش

متأسفانه تصورتان اشتباه است و چربی سوزی 
بلافاصله بعد از ورزش اتفاق نخواهد افتاد. اگر 
روی ترازو بروید و شاهد کاهش وزن باشید نیز 
این عدد واقعی نخواهد بود، زیرا آبی است که از 
طریق تعریق در حین ورزش از دست داده اید. 
به محض اینکه آب بنوشید، دوباره وزنتان به 
شاید  همچنین  گشت.  بازخواهد  اولیه  حالت 
ورزش شما سنگین نبوده و حین ورزش، آب 
زیادی مصرف کردید و در نتیجه ممکن است 

وزن شما بیشتر نشان داده شود.
۴- بلافاصله بعد از نوشیدن آب

همان طورکه در مورد قبلی شاهد کاهش وزن 
مورد  بالعکس  نیز  مورد  این  در  بودید،  آب  با 
وزن  افزایش  شاهد  نیز  آب  نوشیدن  با  قبلی 
آب،  لیوان  یک  نوشیدن  با  مثلًا  بود؛  خواهید 

حدوداً نیم کیلو وزنتان بالاتر خواهد رفت.
5- درست قبل از رفتن به رختخواب

صبح ها بعد از اینکه بیدار می شوید، وزنتان را 
چک می کنید و حالا قبل از رفتن به رختخواب 
نیز می خواهید این کار را انجام دهید تا ببینید 
چقدر در طول روز وزن کم کرده اید؛ اما بهتر 
وزنتان  کیلو  چند  اگر  دارید.  نگه  دست  است 
نسبت به صبح کم یا زیادتر شده باشد، نشانه 
افزایش یا کاهش وزن نیست؛ بلکه ممکن است 
به خاطر آخرین وعده غذایی، تمرین ورزشی یا 
لباس  وزن  حتی  یا  نوشیدید  که  آبی  آخرین 

خوابتان باشد.

چه زمانی ترازو به شما دروغ می گوید؟

انجام کشش های دینامیكی یا پویا می تواند بهترین انتخاب شما برای شروع فعالیت های روزمره تان 
باشد. این کشش ها شامل حرکات نرم و مكرر است. این کار به توزیع مجدد مایعات، خون و مواد 
مغذی که ممكن است در هنگام خواب به دلیل فشار جاذبه زمین متوقف شده باشد، کمك می کند. 

۱.کشش تمام بدن
همچنان که زیر پتو هستید، انگشتان دستانتان را در هم قفل کنید و به سمت بالای سر بكشید و 
در حین عمل دم که هوا را وارد ریه می کنید، کف دست ها را به سمت دیوار یا قسمت پشتی تخت 
بچسبانید. در همین هنگام، پاها را به سمت روبرو و انگشتان پا را به سمت جلو بكشید. آرنج ها و 
زانوها را صاف نگه دارید. این وضعیت کششی را به مدت ۵ ثانیه نگه دارید و سپس با بازدم، نفس را 

خارج کنید. برای آرامش بدن این حرکت را سه بار مكرر انجام دهید.
2.کشش زانو به سمت قفسه سینه

به پشت دراز بكشید. زانوهایتان را خم کنید و کف پا را روی تشك بگذارید. دست ها را دور پاهایتان 
قلاب کنید و به کمك آنها پا را به سمت قفسه سینه بالا بیاورید. سرتان را روی بالشت ثابت نگه 
دارید و این حرکت را با شمارش ۱۰ نفس آرام و طولانی پایان دهید. این حرکت برای تقویت عضلات 

پایینی کمر مفید است.
3.حرکت کششی خم به جلو

همانطور که روی تخت به پشت دراز کشیده اید، پاها را به سمت جلو بكشید و بالاتنه را صاف نگه 
دارید. با ورود هوا به ریه، ستون فقراتتان را کش دهید و پس از عمل بازدم، خیلی آرام بالاتنه را به 
سمت پاها بكشید و تا پاشنه پا نزدیك کنید. گردن را رو به پایین آویزان کنید و این حالت را به 
درازای ۱۰ نفس عمیق حفظ کنید. این حرکت برای تقویت ماهیچه همسترینگ )ماهیچه پشت ران(، 

لگن و ستون فقرات مفید است.

 چند حرکت کششی قبل از بیرون آمدن از رختخواب



إنّ العبد لیدرک بحسن الخلق درجة الصّائم القائم.

بنده بوسیله خوش خلقی بمقام روزه دار و 
نمازگزار میرسد.

آن كس كه در عمل كوتاهى كند ، دچار اندوه گردد ، و آن را كه از 
مال و جانش بهره اى در راه خدا نباشد خدا را به او نياز نيست.
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واحدی  امیر  قوا  کل  فرمانده  حکم  با 
فرمانده نیروی هوایی ارتش شد.

از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
ا...  آیت  حضرت  تسنیم،  خبرگزای 
با  قوا  کل  معظم  فرمانده  خامنه ای 
خلبان  سرتیپ  امیر  حکمی  صدور 
نیروی  فرماندهی  به  را  واحدی  حمید 
ایران  اسلامی  جمهوری  ارتش  هوایی 

منصوب کردند.
متن حکم فرمانده معظم کل قوا به این 

شرح است:
بسم ا... الرحمن الرحیم

امیر سرتیپ خلبان حمید واحدی
پیشنهاد  و  شایستگی  و  تعهد  به  نظر 
سمت  به  را  شما  آجا،  کل  فرمانده 
فرمانده نیروی هوایی ارتش جمهوری 

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
سردار  ارومیه،  از  تسنیم  خبرگزاری 
خبرنگاران  جمع  ارجمندفر  در  مجید 
علیه  سپاه  اخیر  عملیات  تشریح  در 
تحرکات اخیر تروریست ها در مرزهای 
داشت:  اظهار  ایران   شمال غرب 
سوی   از  ضدانقلاب   گروهک های 
مجموعه اطلاعاتی کشورهای معاند و 
بیگانه و حتی برخی کشورهای عربی 

در شمال عراق ساماندهی شده اند.
استقرار  از  کشورها  این  هدف  وی 
مناطق  در  ضدانقلاب   گروهک های 
شمالغرب ایران را  در راستای استفاده 
از اهداف خود و ایجاد مانع در مسیر 
و  دانست  ایران  اسلامی  جمهوری 
ضد انقلاب  گروهک های  افزود:  این 
ایران  مرز  جدار  در  کمی  فاصله  با 
زمینه  این  در  که  بودند  شده  مستقر 

هشدارهای لازم را داده بودیم.
جانشین قرارگاه حمزه سیدالشهدا)ع( 
سپاه با اشاره به هشدار ایران به دولت 
شمال  در  مدیران  و  مسئولان  عراق، 
عراق تصریح کرد:  ما   تذکر داده بودیم 
این  از  خطایی  کوچک ترین  اگر  که 
پاسخ  شود  دیده  معاند  گروهک های 
این  که  کرد  خواهند  دریافت  سختی 
امر سبب متلاشی شدن چهار مقر این 

گروههای ضد انقلاب شد .
حمزه  قرارگاه  جانشین 
کشور  شمال غرب  سیدالشهدا)ع( 
گروهک های  به  شدید   هشدار  با 
باید  کرد:  خاطرنشان  تروریستی 
را  خود  تکلیف  گروهک ها  این 
گفته ایم  ما  که  چرا  کنند   مشخص 
هر  در  و  باشند  کجا  هر  آن ها  که 

شیراز  )عج(  بقیه ا...  ناحیه  سپاه  فرمانده 
گفت: اعتماد به نفس جوانان ما در دفاع 
بزرگ  دستاوردهای  به  منجر  مقدس 

سیاسی، اجتماعی و اقتصادی شد.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
خبرگزاری فارس، سرهنگ مجید علی پور 
در جمع خبرنگاران، با گرامیداشت چهل و 
یکمین سالروز دفاع مقدس اظهار داشت: 
افتخارات  از  یکی  مقدس،  دفاع  دوران 
مردم، نه فقط در نظام جمهوری اسلامی، 
بلکه در کل تاریخ ایران اسلامی است.وقتی 
تاریخ را ورق زده و اتفاقات روی داده در 
این سرزمین را مرور می کنیم، می بینیم 
که این تهاجم به ایران و این دفاع مردم 
بزرگ  اتفاقات  از  یکی  سرزمینشان،  از 
بوده، هم به لحاظ اعتقادی و هم اینکه در 
بدترین شرایط ممکن با اتحاد همه دنیا، 
جنگی به ما تحمیل شد؛ اما اجازه اشغال 

حتی یک وجب از خاکمان را ندادیم.
پیروزی  شروع  در  داد:  ادامه  علی پور 
انقلاب اسلامی، علی رغم تحمل سختی و 
مشکلات و تقدیم شهدای زیاد، اما همین 
امر باعث اعتمادبه نفس و دستاورد بزرگی 
در موضوعات سیاسی، نظامی، فرهنگی و 
اجتماعی و اقتصادی برای ادامه مسیر به 

همراه داشت.
وی افزود: تقارن هفته دفاع مقدس امسال 
با بازگشایی مدارس هم تقارن زیبایی است 
و باید از این تقارن استفاده کنیم؛ چرا که 
قشر دانش آموز و دانشجو که آینده ساز این 
دفاع  فرهنگ  با  آشنایی  با  است،  کشور 
ایمان و  و  ایثار، مقاومت،  مقدس، شهدا، 
اعتقاد به وعده های نصرت الهی، می توانیم 
انتظار داشته باشیم که بارها و مشکلات 
بزرگ را از سر راه ملت بردارد، پس همه 
را  ایام  این  که  دارند  وظیفه  دستگاه ها 
گرامی داشته و دستاوردهای پر افتخار را 

منتقل کنیم.
شیراز،  )عج(  بقیه ا...  ناحیه  سپاه  فرمانده 
در ادامه به تشریح برنامه های گرامیداشت 
ناحیه  سپاه  گفت:  و  پرداخت  هفته  این 
بقیه الله)عج( هم ویژه برنامه هایی با محوریت 

پایگاه های مقاومت تدارک دیده است.
برنامه  ویژه   ۳۰۰ از  بیش  وی،  گفته  به 
مقاومت  حوزه های  و  پایگاه ها  توسط 
تدارک دیده شده که بخش عظیمی از این 
برنامه ها، با نفس گرم ولایت مبنی بر یاری 
رساندن به مردم، معطوف به کمک مومنانه 
است و عمده پایگاه های مقاومت آن را در 

برنامه های خود دارند.
او گفت: »ما مقتدریم« شعار هفته دفاع 

اسلامی ایران منصوب می کنم.
آمادگی های  و  توان  ارتقاء  به  اهتمام 
به هر  رزم در پاسخگویی هوشمندانه 
رشد  و  هوایی  تهدید  از  نوع  و  سطح 
سرمایه انسانی با رویکرد ساخت نیروی 
هوایی دانشمندِ تراز نظام اسلامی، در 
مجموعه  با  هم افزا  و  اثربخش  تعامل 
بزرگ ارتش جمهوری اسلامی ایران و 
بخش های ذیربط لشکری و کشوری، 

مورد انتظار است.
امیر  ارزنده ی  خدمات  و  تلاش ها  از 
دوره  در  نصیرزاده  عزیز  سرتیپ 

مسئولیت تشکر می کنم.
متعال  خداوند  از  را  همگان  سعادت 

خواهانم.
سیّد علی خامنه ای  

خاک  عنوان  به  نقطه ای  و  خاک 
بر  ما  و  می شود  محسوب  دشمن 
آنها  علیه  که  می دانیم  وظیفه  خود 
را  امر  این  و  دهیم  انجام  عملیات 
یعنی  کردیم  ثابت  اخیر  برخورد  در 
و  فرماندهی  مراکز  و  مواضع  همه 
مورد  را  داشتند  که  مهماتی  زاغه 

هدف قرار دادیم .
پاکپور  محمد  سردار  هشدار  پی  در 
فرمانده نیروی زمینی سپاه پاسداران 
حضور  خصوص  در  اسلامی  انقلاب 
عراق،  شمال  در  تروریست  عناصر 
عملیاتی  طی  سپاه  زمینی   نیروی 
پایگاه های عناصر تروریستی  مقرها و 
اقلیم شمال عراق مورد  را در منطقه 

هدف قرار داد.
از  بهره گیری  با  این عملیات  نزسا در 
پهپادهای انتحاری و رزمی و همچنین 
نقطه زن،  و  هوشمند  توپخانه های 
را  این گروهک ها  پایگاه های  و  مقرها 

با دقت بالا مورد هدف قرار داد.

سپاه  فرمانده  که  است  امسال  مقدس 
اعلام و  را  بقیه ا... )عج( شیراز آن  ناحیه 
تصریح کرد: این شعار، یک شعار زیبا، با 
مسما، و حقیقتی عینی است که بایستی 
این شعار، به عنوان یک باور و اعتقاد در 
وجود مسئولین و مردم خود را نشان دهد؛ 
چرا که این مردم و انقلاب، ثابت کردند 
که در طول بیش از چهل سال گذشته، 
کامل  اقتدار  با  سختی ها،  همه  علی رغم 

مسیر پیش روی خود را طی کردند.
راه اندازی مرکز واکسیناسیون حرم حضرت 
احمدبن موسی)ع(، که به عنوان بزرگ ترین 
مرکز واکسیناسیون استان فارس خواهد 
شده  پیش بینی  برنامه های  از  یکی  بود، 
ناحیه بقیه الله)عج( شیراز است که سرهنگ 
علی پور از آن یاد کرد که در فضایی آرام 
و معنوی و به دور از هرگونه ازدحام مردم 
می توانند ضمن بهره مندی از فضای معنوی 

حرم، واکسینه شوند.
مرکز،  این  راه اندازی  در  وی،  گفته  به 
محمدی)ع(،  و  احمدی  آستان  تولیت 
امام  دفتر  شیراز،  پزشکی  علوم  دانشگاه 
فارس،  استان  بانک های  شیراز،  جمعه 
بسیج جامعه پزشکی و شهرداری منطقه 

بافت تاریخی شیراز همکاری داشته اند.
شیراز  بقیه الله)عج(  ناحیه  سپاه  فرمانده 
هزار   ۱۵ متمرکز  پخت  داد:  ادامه 
فرهنگی  مجتمع  در  گرم  غذای  پرس 
محوریت  با  بزرگ  دیگ   ۷۲ با  شلمچه 
اربعین، پخش  گروه های جهادی در روز 
اشتغال،  کارگاه های  افتتاح  لوازم التحریر، 
بهره برداری از پروژه های محرومیت زدایی 
در سطح محلات، افتتاح پایگاه مقاومتی 
در بسیج ادارات و بسیج محلات، از دیگر 
برنامه های پیش بینی شده در این ناحیه 

برای هفته دفاع مقدس است.
علی پور گفت: یکی از برنامه هایی که در 
خوبی  بازخورد  و  شد  انجام  قبل  سال 
داشت و امسال در کل شهر شیراز و استان 
همزمان با شروع هفته دفاع مقدس برگزار 
و  نیرو  نمادین  اعزام  و  حرکت  می شود، 
خودرو به جبهه های حق علیه باطل است 
که در ناحیه بقیه ا... )عج( از چهار راه مقر 
که محل اعزام رزمندگان بوده این کاروان 
مقدس  دفاع  شمایل  و  شکل  همان  با 
حرکت خود را آغاز کرده و در سطح شهر 
با پخش سرودهای ماندگار و مارش های 

نظامی، خاطراتی را تداعی خواهند کرد.
برگزاری نمایشگاه های عرضه محصولات 
و  اشتغال  کارگاه های  خانگی،  مشاغل 
نمایشگاه هایی  کارآفرینی،  صندوق های 
با موضوعات فرهنگی در سطح پارک ها، 
حضرت  مطهر  حرم  و  مساجد  محلات، 
مقدس  دفاع  شعر  شب  )ع(،  شاهچراغ 
توسط پایگاه مقاومت دفتر آیت ا... دژکام، 
ورزشی،  مسابقات  بصیرتی،  نشست های 
غبارروبی گلزار شهدا، اجرای سرود پاتوق 
خیابانی، بخش دیگری از برنامه های هفته 
فرمانده  گفته  به  که  است  مقدس  دفاع 
ناحیه بقیه ا... )ع( شیراز، در اولین هفته 
دوم  گام  در  مقدس  دفاع  گرامیداشت 
انقلاب، توسط پایگاه های مقاومت در این 

ناحیه برگزار خواهد شد.
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گروهک های ضدانقلاب در شمال عراق/ همه مواضع، 

مراکز فرماندهی و زاغه مهمات آنها نابود شد

دستاوردهای بزرگ، حاصل اعتماد به نفس 
جوانان در عرصه دفاع مقدس بود

انتقال،  تامین،  زنجیره  موفق  راهبری 
ذخیره سازی و توزیع فرآورده های نفتی 
در سطح شهرستان نیز صورت پذیرفته 
که موجب شده تا شرکت نفت لارستان 

رضایت مردم شریف را فراهم نماید.
فرماندار ویژه لارستان، در بخش دیگری 
های  زیرساخت  عدم  از  از سخنان خود 
بنزین شهر جدید  و پمپ  لازم جایگاه  
جایگاه  این  افزود:  و  کرد  گله  هم  لار 
نواقص زیادی دارد که یکی از مطالبات 
تلمبه  نصب  عدم  لار،  شهر  مردم  جدی 
و  محوطه  خرابی  و  جدید  های  نازل  و 
که  است،  شب  در  کافی  روشنایی  عدم 
جدید  شهر  جایگاه  سریعتر  هرچه  باید 
لار، ساماندهی و زیباسازی شود و علاوه 
بر آن تلمبه ها و نازل های جدید، نصب 
و تمامی نواقص رفع و تعمیرات اساسی 

صورت پذیرد.
بندرعباس- محور  کرد:  اضافه  حسنی، 

محورهای  جمله  از  شیراز  لارستان- 
پرترافیک کشور است که انواع خودروها 
این  از  سنگین  و  های سبک  کامیون  و 
طلبد،  می  که  کنند  می  تردد  مسیر 
شرکت پخش فراورده های نفتی استان 

فنی  معاون  اکبری،  ا...  فضل  مهندس 
فرآورده  پخش  ملی  شرکت  عملیات  و 
های نفتی استان فارس با جلیل حسنی 
معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان 

دیدار و گفتگو کرد.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
و  استانداری  معاونت  عمومی  روابط 
فرمانداری ویژه لارستان، در این نشست 
امور  هماهنگی  معاون  دلاور  احمد  که 
حسنیان  مسعود  و  فرمانداری  عمرانی 
های  فرآورده  پخش  شرکت  رئیس 
نفتی لارستان نیز حضور داشتند، جلیل 
حسنی موضوع افزایش ضریب حفاظتی 
را  شهرستان  سوخت  انبار  امنیتی  و 
درست  گفت:  و  داد  قرار  تاکید  مورد 
کاملا  لار،  شهر  سوخت  انبار  که  است 
از نظر حفاظتی، امنیتی و ایمنی دارای 
می  حریق  اطفای  سیستم  روزترین  به 
حریق  اطفای  سیستم  بطوریکه  باشد، 
و  است  کنترلی  خود  و  اتوماتیک  آن 
این  اما  نیست،  نگرانی  هیچگونه  جای 
پخش  ملی  شرکت  بلکه  نیست،  کافی 
هم  باز  بایست  می  نفتی  های  فراورده 
انبار  این  از  حفاظتی  و  امنیتی  ضریب 

بزرگ سوخت خطه جنوب را بالا ببرد.
زیرساخت های  توسعه  و  گسترش  وی 
انواع  و  سوخت  عرضه  و  توزیع  تامین، 
طرح های  اجراء  نفتی،  فرآورده های 
دولت  پیاده سازی  هدف  با  زیربنایی 
دسترسی  سهولت  و  الکترونیک 
داران،  معدن  کشاورزان،  صنعتگران، 
پیمانکاران و فعالین اقتصادی به سوخت 
مورد نیاز را از مهمترین زیرساخت های 
نفتی  های  فرآورده  پخش  لازم شرکت 
در  همچنین  گفت:  و  دانست  لارستان 
کاهش  برای  ریزی  برنامه  مدت  این 
مدیریت  و  سوخت  قاچاق  شوم  پدیده 

حمل  سوخت  سهمیه  میزان  فارس، 
برای  گازوئیل  و  بنزین  جمله  از  نقل  و 
جایگاه ها و مجتمع های خدماتی رفاهی 

مستقر در طول این مسیر افزایش یابد.
وی با توجه به نزدیک بودن فصل های 
نفت  افزایش  خواستار  زمستان  و  پاییز 
سفید و بنزین سوپر و راه اندازی جایگاه 
سوخت متفرقه برای بخش صحرای باغ 

نیز شد.
فنی  معاون  اکبری  مهندس  ادامه  در 
فرآورده  پخش  ملی  شرکت  عملیات  و 
را  مواردی  نیز  فارس  استان  نفتی  های 
مطرح کرد و گفت: تمامی مواردی که از 
سوی فرماندار مطرح شد به جد پیگیری 

خواهد شد.
و  جدی  اعتراض  تلفنی  صورت  به  وی 
بحق مردم و فرماندار ویژه لارستان در 
خصوص نواقص زیاد جایگاه شهر جدید 
پتراز،  شرکت  مدیرعامل  اطلاع  به  لار 
رساند و خواستار تسریع در رفع نواقص 
و ایرادات پمپ بنزین شهرجدید لار شد.

حسنیان،  مسعود  مهندس  از  پایان  در 
رئیس شرکت پخش فرآورده های نفتی 

لارستان با اهدا لوح سپاس تقدیر شد.

فرماندار لارستان، خواستار رفع نقص جایگاه سوخت شهرجدید لار شد

این پژوهشگر دفاع مقدس با اشاره به اینکه پس 
از سقوط نظام پادشاهی در عراق اختلافات میان 
یادآور  پیدا کرد؛  عراق شکل جدی تری  و  ایران 
بلوک  به دو  شد: در زمان جنگ سرد، کشورها 
سقوط  از  پس  که  بودند  متکی  غرب  و  شرق 
از  کشور  این  وابستگی  عراق  در  پادشاهی  نظام 
غرب به شرق تغییر پیدا کرد و همین موضوع به 

اختلافات میان ایران و عراق دامن می زد.
اینکه  بیان  با  مقدس  دفاع  کتب  نویسنده  این 
توافقنامه ۱۹۷۵ الجزایر مقداری این اختلافات را 
کمرنگ کرد؛ تصریح کرد: در سال ۱۹۷۵ ایران 
در نقطه قله قدرت قرار داشت و در مقابل رژیم 
بعث که هم از نظر مالی و هم از نظر درگیری با 
کردستان با مشکلات عدیده مواجه بود، توافقنامه 
۱۹۷۵ با ۳ بند اصلی تصویب کرد، اما همچنان 

میان این دو کشور اختلاف وجود داشت.

درویشی ادامه داد: پس از تصویب توافقنامه ۱۹۷۵ 
الجزایر ایران و عراق درصدد نصبمیله های مرزی 
بودند تا آنکه در سال ۱۹۹۰  و یک سال قبل از 
پیروزی انقلاب اسلامی، عراق همکاری های لازم را 

صدام، پیروزی انقلاب اسلامی و تغییر حاکمیت 
در ایران را فرصت مناسبی می دانست، تا بتواند 

امتیازات بیشتری را مطالبه کند.
از وقایع مهم تاریخ  سال های دفاع مقدس یکی 
که  هیاهو  از  پر  روزهای  است.  اسلامی  انقلاب 
با  امروزه  فراوان،  تلخی های  و  رنج ها  وجود  با 
و  مشروع  دفاع  از  بی شمار حاصل  دستاوردهای 
می کنیم.  زندگی  امنیت  و  آرامش  در  مقدس، 
دستاوردهایی که امروزه ایران اسلامی را بر قله 

افتخار نشانده  است.
ابعاد  از  تاریخی  واقعه  این  بررسی  بی شک 

گوناگون مهم و ضروری است. 
درویشی  فرهاد  با  تسنیم  خبرگزاری  )گفتگوی 

پژوهشگر، نویسنده و رزمنده دفاع مقدس(
- صدام امضای خود را لکه ننگ می دانست/ عدم 

همکاری رژیم بعث در روزهای مشرف به انقلاب
دفاع  هفته  گرامیداشت  ضمن  درویشی  فرهاد 
و  ایران  میان  دلایل جنگ  و  علت ها  به  مقدس 
عراق پرداخت و گفت: برای بررسی وقایع دفاع 
چرا  اولاً  داشت؛  توجه  نکته  سه  به  باید  مقدس 
و  انجامید  طول  به  چرا  ثانیاً  شد؟،  آغاز  جنگ 
تداوم پیدا کرد؟ و ثالثاً چرا و چگونه پایان یافت؟ 
این سه موضوع می بایست برای نسل جوان، که 
غافلین  از  برخی  و  نکرده اند  درک  را  دوران  آن 

ابهاماتی را وارد می کنند، شرح داده شود.
اینکه برخی از رسانه های معاند  با تاکید بر  وی 
می کنند؛  وارد  تحمیلی  جنگ  به  را  ابهاماتی 
و  ایران  میان  مرزی  اختلافات  کرد:  خاطرنشان 
اختلافات  و  می گردد  باز  عثمانی  زمان  به  عراق 
ریشه داری است. چراکه از همان ابتدا بر سر شط 

العرب یا اروند بود اختلاف وجود داشت.

انجام نمی دهد و به نظر می رسد صدام و رژیم بعث 
عراق درصدد این بود که با توجه به شرایط داخلی 
چراکه  بگیرد.  ایران  از  بیشتری  امتیازات  کشور 
صدام از همان ابتدا از این موافقتنامه ناراضی بود 
و به دلیل آنکه خودش پای آن را امضا کرده بود، 

آنرا لکه ننگی قلمداد می کرد.
انقلاب  پیروزی  به  مقدس  دفاع  پژوهشگر  این 
اسلامی اشاره کرد و گفت: صدام پیروزی انقلاب 
فرصت  را  ایران  در  حاکمیت  تغییر  و  اسلامی 
مناسبی می دانست، تا بتواند امتیازات بیشتری را 
مطالبه کند. او بر این باور بود که اولاً میان ایران 
وضعیت  همچنین  شده،  پیدا  اختلاف  آمریکا  و 
روبه رو  مشکلاتی  با  نیز  کشور  داخل  سیاسی 
از  استفاده  با  تصورکردمی تواند  بنابراین  است. 
ایران  از  امریکا  اختلافات داخلی و عدم حمایت 

به خواسته خود دست پیدا کند.

-صدام دو سال قبل از پیروزی انقلاب اسلامی 
به  کسانی  چه  بود/  ایران  به  حمله  درصدد 

صدام کمک کردند؟
مختلف  زاویه های  از  اینکه  بیان  با  درویشی 
جنگ  افزود:  کرد  نگاه  جنگ  آغاز  به  می توان 
میان ایران و عراق را می توان از نگاه ژئوپلتیکی، 
شناسی،  جامعه  بین المللی،  اجتماعی،  سیاسی، 
روانشناسی و غیره بررسی کرد. هیچکدام از این 
نگاه ها را نمی توان به تنهایی دلیل حمله صدام 

به کشورمان را تبیین کرد.
وی در بخش دیگری از سخنان خود حمله رژیم 
بعث عراق را اشتراک منافع میان عراق و آمریکا 
عنوان کرد و اظهار داشت: عراق تصمیم قطعی 
حمله به کشورمان را داشت. به نظر من در همان 
۱۹۷۷ به این جمع بندی رسیدند که به کشور ما 
که  می گوید  مصاحبه ای  در  صدام  کنند.  حمله 
در کنگره سال ۱۹۷۷ حزب بعث اعضای کنگره 
گفته ام که احساس می کنم که در دو سال آینده 
وارد  اسرائیل  یا  ایران  کشور  دو  این  از  یکی  با 

جنگ خواهیم شد.
آمریکا،  سبز  چراغ  مقدس،  دفاع  پژوهشگر  این 
سکوت اتحاد جماهیر شوروی و حمایت پشتیبانی 
کشورهای منطقه مثل عربستان را کمک کننده 
به تفکر صدام برای حمله به ایران دانست وگفت: 
می ایستاد،  صدام  رفتار  برابر  در  آمریکا  اگر 
اما  نداشت.  را  ایران  به  حمله  جرأت  بعث  رژیم 
تضعیف  صدد  در  آمریکایی ها  که  نماند  ناگفته 
کشورمان  به  فشار  با  و  بودند  اسلامی  انقلاب 
ی  ست ها سیا و نها گا و عگر ضو مو ستند ا می خو
اسلامی  انقلاب  توسط  منطقه  در  ضدآمریکایی 

را حل کنند.

-مهمترین اهداف صدام برای حمله به ایران 
چه بود؟

درویشی ادامه داد: سیستم تسلیحاتی کشورمان 
وابسته و غرب بود به همین دلیل آمریکا تصور 
می کرد در صورت جنگ انقلاب اسلامی مجبور 
و  کند  دراز  غرب  برابر  در  را  خود  دست  است، 
آرمان های  از  تا  باشد  دلیلی  شاید  امر  همین 

استکبارستیزی خود دست بردارد.
اهداف  خود  سخنان  از  دیگری  بخش  در  وی 
صدام را به سه دسته تقسیم کرد و افزود:کمترین 
کشورمان  به  سراسری  هجوم  برای  هدف صدام 
الجزایر   ۱۹۷۵ موافقتنامه  اصلاح  می توان  را 
قبل  به  را  آبراه  کنترل  بتوانند  که  است  الجزایر 
از موافقتنامه ۱۹۷۵ در بیاورد. هدف دیگر صدام 
تسخیر شهرهای جنوبی کشورمان  برای حمله، 
بود تا بتواندباآب های آزاد نیز دسترسی راحتتری 
را  منطقه  آن  بودن  زبان  عرب  که  باشد  داشته 

بهانه خود کرده بود.
صدام  کلان  هدف  مقدس  دفاع  پژوهشگر  این 
برای ایجاد جنگ را ساقط کردن انقلاب اسلامی 
و تصریح کرد: صدام در خیال خام خود  خواند 
در کشور  تصرف خوزستان  از  فکر می کرد پس 
هرج و مرج شده و از آن آب گل آلود می تواند 

ماهی بگیرند و به تهران لشکرکشی کند.
ادامه دارد...

زمزمه جنگ 1 / صدام کدام امضای خود را لکه ننگ می دانست؟ )قسمت اول (

بزرگترین اشتباه محاسباتی صدام درباره ایران و انقلاب اسلامی


