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طاقچه ها در 
دکوراسیون مدرن

قانون جدید آمریکا 
برای اجبار اپراتورها
 به مسدود کردن 

پیام های کلاهبرداری

استاندار فارس دست 
به دامان خیرین 
جنوب فارس شد

دستگاه های اجرایی برنامه های خود را برای 
اصلاح الگوی مصرف پیشنهاد دهند

برپایی جشن بزرگ منادیان وحدت 

تاثیر بیماری 
کووید- ۱۹ 

بر ریشه کنی فلج 
اطفال

درخشش عکاس لارستانی
 در سوگواره عکس بندر گناوه
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مهرماه پایان تعرفه برق مناطق گرمسیری؛ 
مواظب قبض های برق تان باشید!

نماینده مردم و فرمانداران چهار شهرستان گزارش عملکرد ارائه دهند:

از بودجه ۱۴5 میلیارد تومانی محرومیت زدایی ۱۴۰۰ 

۴در چهار شهرستان چه خبر؟!

معرفی نفرات برتر 
مسابقات دوچرخه 
 سواری کوهستان 

جنوب فارس

2

همین صفحه

در ادامه و در اولین سخنرانی رسمی نماینده 
مردم در نمازجمعه شهر لار، وی مجددا  با 
بیان اینکه بیشترین بودجه محرومیت زدایی 
فارس در ۱۴۰۰ را ما در حوزه ۴ شهرستان 
اظهار داشت:   ایم  فارس جذب کرده  جنوب 
رقم این بودجه ۱۴۵ میلیارد و ۹۰۰ میلیون 
تومان است که در قانون بودجه آمده و قابل 

رصد و پیگیری می شود.
فارس در آن  نمایندگان  رئیس مجمع  نائب 
زمان با تشکر از سپاه و اطلاعات و مسئولین 
۴ شهرستان که در راستای محرومیت زدایی 
تلاش  محروم  مناطق  در  ها  هزینه  و صرف 
می نمایند افزود: از بودجه محرومیت زدایی 
۵۳ میلیارد تومان برای لارستان، حدود ۴۰ 
برای  برای خنج، حدود ۳۰ میلیارد  میلیارد 
گراش  برای  تومان  میلیارد  و حدود ۲۰  اوز 
را رعایت کرده  ما عدالت  یعنی  این  و  است 

ایم و نگویید نماینده عدالت را رعایت نماید
جلسه  در  نیز   ۱۴۰۰ ماه  شهریور  اوایل  در 
شهرستان   ۴ سپاه  فرماندهان  مشترک 

عمومی  روابط   ،  ۱۴۰۰ ماه  اردیبهشت 
شورای  مجلس  در  مردم  نماینده  دفتر 
اعتبار  میزان  بیشترین  تخصیص  از  اسلامی 
انتخابیه  حوزه  به  محرومیت زدایی  برای 
)شهرستان های لارستان، خنج، گراش و اوز( 
نماینده  های مستمر حسین زاده  پیگیری  با 
مردم در بودجه ۱۴۰۰ خبر داد که این رقم 
افزایش  نیز  گذشته  سال  بودجه  به  نسبت 

چشمگیری پیدا کرده است.
اساس  این  بر  میلادلارستان،  گزارش  به 
تیم  یک  داشت:  اظهار  نماینده  شخص 
مدیران  با حضور  و  بنده  زیرنظر  کارشناسی 
ضمن  و  شد  خواهد  تشکیل  انتخابیه  حوزه 
آن ها،  اولویت بندی  و  محرومیت ها  احصای 
اقدامات مهمی  پایان سال  تا  تلاش می شود 
در  ویژه  به  محرومیت زدایی  راستای  در 
خصوص  این  در  وی  بگیرد.  انجام  روستاها 
این  در  شده  انجام  اقدامات  گزارش  افزود: 
به منظور شفافیت، خدمت مردم  نیز  زمینه 

شریف و بزرگوار منطقه ارائه خواهد شد.
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لارستان بزرگ)لارستان، خنج، گراش و اوز( 
بر  فرماندهان  اصلی  تاکید  مردم،  نماینده  با 
در  مردم  نماینده  و مساعدت  لزوم همکاری 

رفع محرومیت از منطقه استوار بوده است.
حال پس از گذشت ۷ ماه از سال ۱۴۰۰ و با فرا 
رسیدن آبان و آذر که عملا فصل بودجه گیری 
و بودجه ریزی ۱۴۰۱ می باشد، این سوال مهم 
میلیارد   ۱۴۵ که  مانده  باقی  مردم  ذهن  در 
تا  در کجاها  منطقه  زدایی  بودجه محرومیت 
از  بخشی  چه  اصلا  است؟  شده  خرج  کنون 
این اعتبار تخصیص یافته و چه بخشی از آن 
جذب شده است؟ نمود آن در کدام پروژه های 

محرومیت زدایی منطقه بوده است؟
مردم  محترم  نماینده  سخنان  به  توجه  با 
مبنی بر ارائه گزارش به مردم جهت شفافیت 
موضوع، لازم است شخص ایشان و مسئولان 
فرماندهان  شهرستان)فرمانداران،   ۴ محترم 

سپاه و..( در این خصوص روشنگری نمایند.
مقامات  پاسخ  انتشار  آماده  لارستان  میلاد 

مسئول در این زمینه می باشد

نماینده مردم و فرمانداران چهار شهرستان گزارش عملکرد ارائه دهند:

از بودجه ۱۴۵ میلیارد تومانی محرومیت زدایی ۱۴۰۰ 
در چهار شهرستان چه خبر؟!

آبله، دندان درد و تب مخملک مفید است.
به  گیاه  این  دیگر  مصارف  برشماری  با  وی 
تولید  ازجمله  دیگر  صنایع  در  آن  ویژگی های 
لیف طبیعی برای ماساژ پوست و درمان چین و 

چروک اشاره کرد.
مجری طرح کشت گیاه های مختلف در مزرعه 
تحقیقاتی دانشگاه آزاد اسلامی مرکز اوز با توجه 
ادامه  از  این کشت،  از  به نتیجه مثبت حاصل 
برنامه ریزی برای اختصاص زمینی به مساحت 

عابدی،  حمید  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
مزرعه  در  گیاهان مختلف  مجری طرح کشت 
اوز،  مرکز  اسلامی  آزاد  دانشگاه  تحقیقاتی 
استان های  گروه  خبرنگار  با  گفت وگو  در 
خبرگزاری آنا، از به ثمر نشستن این گیاه بومی 
دانشگاه  تحقیقاتی  مزرعه  در  آمریکای جنوبی 

آزاد اسلامی مرکز اوز خبر داد.
وی با بیان اهتمام دانشگاه آزاد برای به نتیجه 
رسیدن طرح های زراعی عنوان کرد: گیاه لوفا 
بومی آمریکای جنوبی و آسیای جنوب شرقی 

است و هم خانواده خیار و کدو است.
مجری طرح کشت گیاه های مختلف در مزرعه 
تحقیقاتی دانشگاه آزاد اسلامی مرکز اوز افزود: 
از ۶ ماه پیش در زمینی به مساحت  این گیاه 
هزار مترمربع و با استفاده از داربست در زمین 
عبدالرزاق  خیریه  )رض(  حمزه  سیدنا  مسجد 
صالحی دانشگاه به  صورت آزمایشی کشت شد و 
خوشبختانه با محصول دهی به بار نشسته است.

عابدی با بیان خواص این گیاه در صنایع غذایی، 
کرد:  خاطرنشان  دارویی  و  آرایشی  بهداشتی، 
دم کرده لوفا برای درمان یرقان، ورم های سرطانی، 

و  داد  آزاد خبر  دانشگاه  در  مترمربع  ۲۰ هزار 
ابراز امیدواری کرد بتوان با توجه به تلاش های 
تحقیقاتی  فعالیت های  در  اوز  مرکز  چندساله 

زراعی، امکان درآمدزایی را نیز به وجود آورد.
خواست  اوز  شهرستان  مسئولان  از  عابدی 
اقتصادی  فعالیت های  برای  را  دانشگاه 
تحقیقاتی، اقتصادی و تجاری ازجمله حفر چاه 
در راستای افزایش آب کشاورزی، بهبود خاک 

و اعطای تسهیلات کم بهره یاری دهند.

به  ثمر نشستن گیاه لوفا 
در مزرعه تحقیقاتی دانشگاه آزاد اسلامی اوز
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حوادث و کشفیات::::::::::::::::::::::::::::::::::

کشف ۲۱ دستگاه غیرمجاز 
ارز دیجیتال در لارستان 

استان  حکومتی  تعزیرات  مدیرکل 
میلیاردی   ۳ جریمه  و  ضبط  از  فارس 

داد. خبر  قاچاق  ماینرهای  برای 
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
تشریفات  و  عمومی  روابط  کل  اداره 
غلامرضا  حکومتی،  تعزیرات  سازمان 
در  گزارشی  دریافت  با  گفت:  سالاری 
دیجیتال  ارز  مجاز  غیر  استخراج  مورد 
نیروی  مامورین  لارستان،  حومه  در 
مراجعه  نظر  مورد  محل  به  انتظامی 
و  کشف  را  ماینر  دستگاه   ۲۱ تعداد  و 

کردند. ضبط 
استان  حکومتی  تعزیرات  مدیرکل 
تحقیقات  تکمیل  با  کرد:  اضافه  فارس 
رسیدگی  شعبه  تخلف،  شدن  محرز  و 
ماینر  دستگاه   ۲۱ ضبط  به  حکم  کننده 
 ۳۰۰ و  میلیارد   ۳ جریمه  و  شده  کشف 

کرد. صادر  متهم  ریالی  میلیون 

را  دهکردی  مبینی  ساسان  فارس،  استاندار 
امور  هماهنگی  معاونت  سرپرست  عنوان  به 

اقتصادی استانداری فارس منصوب کرد.
پایگاه اطلاع رسانی  به گزارش میلاد لارستان، 
محمد  حکم  در  کرد:   اعلام  فارس  استانداری 
هادی ایمانیه خطاب به ساسان مبینی دهکردی 
آمده است: امید است با تقویت روحیه انقلابی، 
پاکدستی، فسادستیزی و امانتداری اهتمام ویژه 
در گره گشایی از مشکلات واحدهای تولیدی و 
صنفی در جهت رونق و افزایش تولید و اشتغال 
استان  اقتصادی  شاخص های  وضعیت  بهبود  و 
داشته  ذیربط  دستگاه های  با  سازنده  تعامل 

باشید.
تمام  از  مندی  بهره  شده  افزوده  حکم  این  در 

اخوت از توزیع ۱۲۰۰ بسته گوشت گوسفندی به 
همت ستاد هماهنگی کانون  های فرهنگی هنری 
ایتام در  نیازمندان و  مساجد جنوب فارس بین 

طرح قربانی ربیع الاول خبر داد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
فرهنگی هنری مساجد  کانون های  عمومی ستاد 
گفت:  اخوت«  »محمدابراهیم  فارس،  جنوب 
لارستان  شهدا  هنری  فرهنگی  کانون  همت  به 
فرهنگی هنری  کانون های  با هماهنگی ستاد  و 
بسته   ۲۰۰ و  هزار  یک  فارس،  جنوب  مساجد 
گوشت گوسفندی به ارزش ریالی بیش از ۲۸۰ 
فارس در  نیازمندان جنوب  بین  تومان،  میلیون 

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
سالروز  با  همزمان  لارستان،  سپاه  عمومی 
ولادت پیامبر اکرم)ص( و امام جعفرصادق )ع( 
اعظم  حسینیه  در  وحدت  منادیان  بزرگداشت 

شهرستان لارستان برگزار شد.
بسته   ۳۰۰ باشکوه،  مراسم  این  حاشیه  در 
معیشتی و لوازم التحریر اهدایی از طرف ستاد 
 ۱۵۰ شامل  )ره(،  خمینی  امام  فرمان  اجرایی 
و  التحریر  لوازم  بسته   ۱۵۰ و  معیشتی  بسته 
بسیج  و  سازندگی  بسیج  توسط  افزار  نوشت 
سپاه  بسیج  مقاومت  ناحیه  آموزی  دانش 

اعظم  حسینیه  در  که  شعر  شب  این  در 
استان  مطرح  شاعر   ۱۳ شد  برگزار  لارستان 
فارس شعر های خود را در وصف هفته وحدت 

و همدلی برای مردم خواندند.
به گزارش میلاد لارستان، شب شعر »قصیده 

ظرفیت های اقتصادی از جمله بانک ها، جلب 
استان  در  تعاونی  و  خصوصی  بخش  مشارکت 
شناسایی  گذاری،  سرمایه  تقویت  و  جذب  و 
بازارهای هدف، فعال سازی و تنظیم بازار داخلی 
افزوده و فرآیند تولید،  و تکمیل زنجیره ارزش 
واحدهای  و  کارخانجات  مشکلات  به  رسیدگی 
جهت  در  تلاش  و  راکد  صنعتی  و  تولیدی 
سفر  مصوبات  پیگیری  همچنین  و  آنها  احیای 
ایران  اسلامی  محترم جمهوری  ریاست  استانی 
پیشبرد  در  بلندی  گام  بتوانید  دولت،  هیئت  و 
برداشته  سیزدهم  دولت  اقتصادی  سیاست های 
مردم شریف  به  منت  بی  از خدمت  نمونه ای  و 
اسلامی  کریمه  اخلاق  رعایت  با  فارس  استان 

ارائه نمایید.

شهرستان های لارستان، داراب، مهر، گراش، اوز 
هماهنگی  ستاد  شد.مدیر  توزیع  زرین دشت  و 
کانون های فرهنگی هنری مساجد جنوب فارس، 
اینکه هر بسته دارای یک ونیم کیلوگرم  بیان  با 
گوشت گوسفندی است، افزود: این کار پسندیده 
و  خدیجه)س(  حضرت  خیریه  مؤسسه  توسط 
برنامه تلویزیونی سمت خدا با عنوان طرح قربانی 

بزرگ ماه ربیع الاول تأمین و ارسال شده است.
وی یادآور شد: بیش از ۸ تن گوشت گوسفندی 
محرم،  ماه های  طی  بسته   ۵۶۰۰ قالب  در 
ربیع الثانی، رجب، ماه مبارک رمضان و ذی الحجه 

بین نیازمندان جنوب فارس توزیع شده بود.

آموزان  دانش  و  نیازمندان  بین  در  لارستان 
محروم لارستان توزیع شد.

همدلی« به مناسبت هفته وحدت و با حضور 
در  فارس  استان  برجسته  و  مطرح  شاعران 

حسینیه اعظم شهر لار برگزار شد.
در این مراسم باشکوه که با حضور ۱۳ شاعر از 
شهرهای )شیراز، لارستان، خنج، اوز و گراش( 

ساسان مبینی دهکردی پیشتر مدیر کل دیوان 
محاسبات استان فارس بود.

مدح  در  را  خود  اشعار  شاعران  بود،  همراه 
پیامبر رحمت حضرت محمد )ص( سرودند.

شعرای  زیبای  اشعار  بر  علاوه  برنامه  این  در 
نامی، گروه سرود مصباح الهدی نیز دو سرود 
مورد  که  کردند  اجرا  خاتم  پیامبر  وصف  در 

استقبال گسترده حاضران واقع شد.
پروتکل های  حداکثری  رعایت  به  توجه  با 
شایسته  مردم،  چشمگیر  حضور  و  بهداشتی 
است از حضور پرشور مردم ولایی شهرستان 

در این مراسم قدردانی شود.
شب شعر »قصیده همدلی« به همت کانون 
همکاری  با  و  لارستان  هنرمندان  بسیج 
حوزه های  لارستان،  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
مقاومت  ناحیه  و  لار  شهرداری  فرهنگی 
شهرستان  اسلامی  انقلاب  پاسداران  سپاه 
لارستان  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  اداره  و 

اجرا شد.
از  مراسم  این  در  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
تازه ترین اثر گروه مصباح الهدی به نام “امید 

رحمت” رونمایی شد.

سرپرست معاونت هماهنگی امور اقتصادی استانداری فارس منصوب شد

توزیع ۱2۰۰ بسته گوشت گوسفندی
 بین نیازمندان جنوب فارس

توزیع 3۰۰ بسته معیشتی و لوازم التحریر 
در بین دانش آموزان محروم لارستان

برگزاری شب  شعر »قصیده همدلی« در حسینیه اعظم لار

با  فارس  استان  بزرگسالان  قهرمانی  مسابقات 
مقام سوم ورزشکار لارستانی پایان یافت.

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
مسابقات  لارستان،  بدمینتون  هیئت  عمومی 
استان  آقایان  سال   ۳۵ زیر  یکنفره  قهرمانی 
منتخب  تیم  سهمیه  کسب  بمنظور  فارس 
استان جهت شرکت در رویداد بین المللی جام 
فجر ۲۰۲۲ شیراز به میزبانی لارستان در سالن 

ورزشی شهدا برگزار شد.
های  برترین  از  نفر   ۲۸ ها  رقابت  این  در 
های  شهرستان  از  فارس  استان  بدمینتون 
مرودشت  فیروزآباد،  جهرم،  شیراز،  لارستان، 
بازی  در  ای-حذفی  دوره  صورت  به  مهر  و 
به رقابت  با یکدیگر  هایی نزدیک و پرهیجان 

پرداختند و در پایان نتایج زیر کسب شد.
مقام اول: محمد رضا قیصری )مرودشت(

مقام دوم: محمد ستاره )جهرم(
پور  محسن  مسعود  مشترک:  سوم  مقام 
)لارستان( و محمد امین محمد جانی )شیراز(

با توجه به نتایج کسب شده و نظر کمیته فنی 
اردوی  به  این رقابت ها  برتر  نفرات  مسابقات، 
آمادگی جهت شرکت در مسابقات بین المللی 

دهه فجر ۲۰۲۲ شیراز دعوت خواهند شد.
تیم لار با ۵ ورزشکار در این رقابت ها حضور 
داشت که مسعود محسن پور، سید صابر راست 
رجبیان  حسین  امیر  و  هدایتی  آرمان  خدیو، 
محمد  و  یافتند  راه  رقابت  حذفی  مرحله  به 
معتمدیان از راهیابی به مرحله حذفی باز ماند.

رقابت 28 بدمینتون باز استان فارس در لارستان

مسابقات چندجانبه دوچرخه سواری کوهستان، 
گرامیداشت  فارس  جنوب  شهرهای  باحضور 
به  آقایان  ویژه  ورزش  و  بدنی  تربیت  هفته 

میزبانی لارستان برگزار شد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
لارستان،  سواری  دوچرخه  هیأت  عمومی 
ورزشکارانی  باحضور  مسابقات،  از  دوره  این 
)لارستان  فارس  جنوب  های  شهرستان  از 
،لامرد،گله دار و خنج( در ماده الیمینیتور، ویژه 
آقایان در رده سنی ۸۳ الی ۹۲، در پنج گروه 
سنی، در استادیوم شهیدعبدا... دانشیار، باحضور 

دبیر کمیته داوران استان فارس برگزار شد.
در  سواران  مسابقات،دوچرخه  از  دوره  این  در 
مسیرهای  مختلف به بهترین سرعت و تاکتیک 
توانستند رقابتی جذاب در کنار یکدیگر  تجربه 
کنند. پس از طی مراحل مقدماتی، نیمه نهایی 
و فینال  در این مسابقه جذاب، در هر رده سنی 
مقام اول تا سوم معرفی و با اهدای حکم قهرمانی 
و حکم اخلاق از سوی هیأت دوچرخه سواری 
لارستان و نیز اهدای جوایز به ورزشکاران نمونه 

اخلاق از آنان تجلیل شد.
اسامی نفرات برتر به شرح ذیل است:

رده سنی)۸۴-۸۳(

مقام اول:محسن آزاد ) لامرد(
مقام دوم: محمدامین غفوری فرد )لارستان(

رده سنی)۸۶-۸۵(
مقام اول: محمد اشکانی )لامرد(

مقام دوم: محمدعرفان تجربی )لارستان(
مقام سوم: امیرحسین آذرکمان )لارستان(

رده سنی )۸۸-۸۷(
مقام اول: محمد مظاهری ) لارستان(

مقام دوم: اویس شفیعی )لامرد)
مقام سوم: عارف کهن سالی ) لارستان(

رده سنی )۸۹)
مقام اول: برهان قاسمی )لارستان)

مقام دوم: محمدحسین تجلی )لارستان)
مقام سوم: علی عباسیان ) لارستان)

رده سنی )۹۰-۹۲(
مقام اول: وحید رجبیان ) لارستان(

مقام دوم: امیرطاها وثوقی )لارستان(
مقام سوم : فرنام فرجامی لاری )لارستان(
مقام چهارم : امیرحسین امینی )لارستان( 

مقام اخلاق:
طاها صدیق  )لارستان(

دبیر کمیته  امیر حاجی  این مسابقات  سرداور 
داواران استان فارس برعهده داشت.

معرفی نفرات برتر مسابقات دوچرخه  سواری 
کوهستان جنوب فارس

پایگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
اداره کل فرهنگ  اطلاع رسانی و روابط عمومی 
برگزیدگان  فارس؛  استان  اسلامی  ارشاد  و 
بندر  در  »مختص«  عکس  سوگواره  نخستین 
از  جشنواره  این  در  آثار  شدند.  شناخته  گناوه 
سید  و  عرب زاده  سعید  خطیری،  احمد  سوی 
نشستی  در  که  داوران  هیأت  موسوی،  نواب 
مجازی برگزار شد، برگزیدگان خود را شناخت.

ابوذر بیغرض، هنرمند عکاس لارستانی در این 
به  را  افتخار  لوح  توانست جایزه دوم،  جشنواره 

دست آورد.

درخشش عکاس لارستانی
 در سوگواره عکس بندر گناوه

معاون سیاسی، امنیتی و اجتماعی فرمانداری 
ویژه لارستان گفت: زمینه پرورش استعدادها 

در کشتی لارستان فراهم شود.
حامیان  از  تجلیل  آیین  در  تاش  خیل  نسا 
مالی، مسوولین ادارت و ارگان ها، خبرنگاران 
قهرمانان  و  مربیان  پیشکسوتان،  عکاسان،  و 
هفته  مناسبت  به  که  لارستان  کشتی  هیئت 
با حضور محسن کاوه مدیرفنی تیم  ورزش و 
های ملی کشتی آزاد در تالار شورای شهر لار 
و  فراوان  ظرفیت های  به  اشاره  با  شد  برگزار 
در  ورزشی  مناسب  های  زیرساخت  ایجاد 
در  کشتی  رشته  جمله  از  مختلف  رشته های 
لارستان اظهار داشت: این شهرستان آمادگی 
در  کشتی  رقابت های  میزبانی  برای  کامل 

رده های مختلف و در سطح ملی را دارد. 
وی تصریح کرد: آموزش و شناسایی استعدادها 
از سنین پایین باید در اولویت اداره ورزش و 
ورزشی لارستان  هیات های مختلف  و  جوانان 

قرار گیرد. 
معاون سیاسی، امنیتی و اجتماعی فرمانداری 
از مسوولان  ادامه سخنانش  ویژه لارستان در 

فدراسیون کشتی ایران و هیات کشتی استان 
خیران،  که  میزان  همان  به  خواست  فارس 
زمینه  در  لارستان  پیشکسوتان  و  قهرمانان 
ایجاد زیرساخت های ورزشی پای کار و در کنار 
ورزشکاران و جوانان جویای نام این شهرستان 
از  بیش  نیز  ملی  و  استانی  مسوولان  هستند، 
پیش از هئیت کشتی لارستان حمایت کنند. 

و  بهترین  ورزش  اینکه  بیان  با  تاش  خیل 
آسیب های  کاهش  برای  راهبرد  مناسب ترین 
در  شادابی  و  نشاط  و  شور  ایجاد  اجتماعی، 
جامعه به ویژه در بین جوانان است، خاطرنشان 
و  اجرایی  امور  متولیان  و  دولت  رویکرد  کرد: 
بر حمایت هر  نیز  این شهرستان  فرهنگی در 
هیات های  تقویت  و  ورزشکاران  از  بیشتر  چه 

مختلف ورزشی استوار است.
جوانان  و  ورزش  اداره  از  مسوول  مقام  این 
شهرستان لارستان، هیئت کشتی استان فارس 
ایران  اسلامی  جمهوری  کشتی  فدراسیون  و 
برای پرورش  تا زمینه و شرایط لازم  خواست 
و شکوفایی استعدادهای ورزش کشتی در این 

منطقه را بیش از پیش فراهم کنند.

معاون فرمانداری ویژه لارستان: زمینه پرورش 
استعدادها در کشتی لارستان فراهم شود

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

آگهي موضوع ماده 3 قانون  و ماده 13 
آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي 

و اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
 -  ۱۳۹۴۶۰۳۱۱۰۲۲۰۰۰۰۰۳ شماره  رأي  برابر 
تعیین  قانون  موضوع  اول/  هیأت   ۱۳۹۴/۰۱/۱۶
تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک 
آقای  متقاضي  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  جویم 
شناسنامه  بشماره  اسداله   فرزند  کریمی  بمانعلی 
۱۸۵ کد ملی ۲۵۱۰۸۹۹۸۳۱ صادره از لارستان  
در ششدانگ یک قطعه زمین مزروعی به مساحت  
۹۸۷۳۷ متر مربع تحت پلاک شماره ۲ فرعي از 
فارس  ۳ بخش ۲۰  واقع در قطعه  اصلي    ۱۴۵۷
فیروز  اسداله،  آقایان  از  خریداري  احمدمحمودی 
لذا  است.  گردیده  محرز  کریمی  همگی  ابوذر  و 
به  نوبت  دو  در   مراتب  عموم  اطلاع  منظور  به 
که  صورتي  در  مي شود   آگهي  روز   ۱۵ فاصله 
متقاضي  مالکیت  سند  صدور  به  نسبت  اشخاص 
انتشار  تاریخ  از  مي توانند  باشند  داشته  اعتراضي 
به  را  خود  اعتراض  ماه  دو  مدت  به  آگهي  اولین 
این اداره تسلیم و پس از اخذ  رسید، ظرف مدت 
یک ماه از  تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود 
را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است  در 
صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۰/۰۸/۰۴
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۰/۰۸/۱۹

و  اسناد  ثبت  اداره  -رئیس  برخورداری  قاسم 
املاک جویم         م/الف/ ۴۸۹

آگهی درخواست گواهی حصر وراثت 
شرح  محمدنوربه  فرزند  نژاد  غفوری  مجید  آقای 
شورا  این   ۱۴۰۰/۲۶۳ کلاسه  به  که  درخواستی 
ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت 
نموده و اعلام داشته که محمدنور عفوری نژاد فرزند 
محمد رفیع به شناسنامه ۲۹۲۴ صادره ازح اوز در 
تاریخ ۱۳۹۲/۱۲/۱۰ در اقامتگاه دائمی خوداوز فوت 
نموده وراث حین الفوت وی عبارتنداز / عبارتست از: 
۱- فاطمه نساء چوگانی فرزند عبدالرحیم به ش ش 
۳۹۱۴متولد ۱۳۱۲ صادره از ح شهری لارستان - اوز 

)همسر متوفی( 
ش  به  نور  محمد  فرزند  نژاد  غفوری  ۲-صدیقه 
اوز  لارستان  ازح ۲  صادره  ش ۴۳۳۰متولد ۱۳۳۲ 

)فرزندمتوفی( 
ش  ش  محمدنور  فرزند  نژاد  غفوری  شریفه   -۳
۳۷۲۳متولد ۱۳۳۴ صادره از ح۳ شهرستان آبادان 

)فرزندمتوفی( 
ش  ش  به  محمدنور  فرزند  نژاد  غفوری  حمید   ۴
۶۱۸متولد ۱۳۳۷ صادره از ح یک شهرستان آبادان 

) فرزند متوفی(
به ش ش  محمدنور  فرزند  نژاد  غفوری  ۵-مجید   
۱۰۷۵ متولد ۱۳۴۰ صادره ازح سه شهرستان آبادان 

)فرزند متوفی( 
ش  ش  به  محمدنور  فرزند  نژاد  غفوری  ۶-رشید 
۳۸۱متولد ۱۳۴۶ صادره ازح ۴ شهری آبادان )فرزند 

متوفی( 
ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی 
درخواست مزبور رایک نوبت آگهی می نماید تا هر 
کس اعتراصی ویا وصیت نامه ای از متوفی نزد او می 
باشد از تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این شورا 
مراجعه و تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد 

رئیس شورای حل اختلاف:شعبه شهری شهرستان 
اوز - محمود محبی      م/الف ۴۹۱

آگهی ابلاغ اجرائیه کلاسه: ۱۴۰۰۰۴۰۱۱۱9۰۰۰۰۱68/۱ 
گزارش  برابر  که   ۱۴۰۰۰۴۰۱۱۱۹۰۰۰۰۱۶۸/۱ کلاسه  پرونده  بدهکار  پیرچاله  هجده  کشاورزی  شرکت  به  بدینوسیله 
اداره پست شناخته نگردیده اید ابلاغ می گردد که برابر سند شماره ۹۹۵۲۵ بین شما و بانک  کشاورزی مبلغ 
۵/۱۵۶/۷۲۳/۰۷۷ رالش بدهکار می باشید که بر اثر عدم پرداخت وجه بستانکار درخواست صدور اجرائیه نموده 
پس از تشریفات قانونی اجرائیه صادر و بکلاسه فوق در این اجراء مطرح می باشد لذا طبق ماده ۱۸/۱۹ آئین نامه 
اجرائی مفاد اسناد رسمی بشما ابلاغ می گردد از تاریخ انتشار این اگهی که تاریخ ابلاغ اجرائیه محسوب است فقط 
یک نوبت در روزنامه میلاد لارستان چاپ درج ومنتشر می گردد ظرف مدت ده روز نسبت به پرداخت بدهی خود 
اقدام و در غیر این صورت بدون انتشار آگهی دیگری عملیات اجرایی طبق مقررات علیه شما تعقیب خواهد شد .

مسئول واحد اجرای اسناد رسمی لارستان -عبداله جهان پورعمله     م/الف ۴۹۲

ابلاغ وقت رسیدگی
خواهان صادق پورشمسی دادخواستی به خواسته اثبات مالکیت تقدیم دادگستری شهرستان گراش نموده که 
جهت رسیدگی به شعبه اول دادگاه عمومی گراش  ارجاع و به کلاسه ۰۰۰۰۳۳۰ ثبت گردیده که وقت رسیدگی آن 
۱۴۰۰/۰۹/۱۵ و ساعت: ۱۲۰۰ ظهر تعیین شده است. به علت مجهول المکان بودن خوانده حسن نجفی چانشتری 
فرزند احمد ۲-معصومه نجفی چالشتری فرزند رمضانعلی ۳-مینا مینایی فرزند عبدالامام به درخواست خواهان 
و به تجویز ماده ۷۳ قانون آیین دادرسی دادگاه های عمومی و انقلاب در امور مدنی و دستور دادگاه مراتب یک 
نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار آگهی می شود تا خواندگان در وقت رسیدگی فوق پس از نشر آگهی و اطلاع 
از مفاد آن به دادگاه مراجعه و ضمن اعلام نشانی کامل خود نسخه دوم دادخواست و ضمائم را دریافت و در وقت 

مقرر فوق جهت رسیدگی حاضر گردد 
منشی شعبه اول دادگاه شهرستان گراش- روح اله افتخارزاده     م/الف ۴۹۰

آگهی تحدید حدود اختصاصي
چون  عملیات تحدیدی حدود ششدانگ یک قطعه زمین به انضمام نخلستان  به مساحت ۸۵۲ متر مربع تحت  
پلاک ۱۰۸۲۷/۱۲۸۳۰ واقع در  قطعه ۵ بخش ۱۸ فارس گراش انتهای خیابان درمانگاه ملکي آقای محمدعلی فانی 
فرزند حسینعلی باید تجدید آگهی شود  و بر حسب تقاضای مالک که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  
اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  روز سه شنبه مورخه ۱۴۰۰/۰۸/۲۵  تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۹ صبح 
در محل شروع و به عمل خواهد آمد به وسیله این آگهی  از متقاضي مزبور و کلیه صاحبان املاک مجاور طبق 
ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورین 
نسبت به حدود ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته 
خواهد شد که بایستي کتباً به اداره ثبت محل تسلیم و رسید عرض حال دریافت نماید. ضمناً معترض از تاریخ 
تسلیم اعتراض باداره ثبت یک ماه فرصت خواهد داشت که دادخواست خود را به دادگاه صالحه تقدیم و گواهي 
تقدیم دادخواست را اخذ و به اداره ثبت ارائه نماید در غیر این صورت سند مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۸/۰۴
هدایت اله رحیمی درازی - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک گراش             م/الف/۷۴۰
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حه
صف

به  دولت  اقتصادی  هماهنگی  ستاد  جلسه 
ریاست آیت  ا... سید ابراهیم رئیسی برگزار شد 
از محرومان و رعایت  و در آن موضوع حمایت 
بین  انرژی  توزیع  زمینه  در  اجتماعی  عدالت 
بحث  از  پس  و  مطرح  مردم  مختلف  قشرهای 
دولت  اقتصادی  تیم  شد  مقرر  نظر  تبادل  و 
را  خود  پیشنهادی  برنامه های  و  جهت گیری ها 
در این زمینه ارایه دهند تا هر چه زودتر درباره 

اصطلاح  به  و  او  مخالفان  ازدستگیری  خبری 
ترکیه  از  پیش  سال   ۵ کودتای  ماندگان  باقی 
حال  اردوغان  آقای  راستی  نشود.  رسانه ای 
عبدا... گولن پیرمرد رنجور در گوشه غربت را 

هم هر روز جویا می شوی!؟
آفاق  شهره  ایران  در  اقوام  کمان  رنگین   -
رنگین کمان  این  در  پررنگ ترین ها  از  و  است 
قدری  است  خوب  هستند.  ایرانی  آذری های 
را  ایرانی  قوم  این  سازی های  حماسه  تاریخ 
مطالعه کنید و البته اگر تلاش برای حضورتان 
این   ... و  آذربایجان  عراق،  لیبی،  سوریه،  در 
فرصت را به شما نمی دهد حداقل واکنش های 
مناطق  در  ژئوپولتیک  تغییر  به سودای  ایشان 
هم مرز با آذربایجان و ارمنستان که چند مدتی 
پیش رسانه ای شد را بررسی کنید. اقوام ایرانی 

رئیس فراکسیون وفاداری به مقاومت در پارلمان 
لبنان تصریح کرد: حقیقت باید به وضوح روشن 
و  هستید  کشور  در  بحران  عامل  شما  شود. 
دشمنان را علیه ما در کشور تحریک می کنید و 

مردم باید اینها را بدانند.
وی ادامه داد: من به همین کلمات اکتفا می کنم 
اما ما در تعهد به همکاری با دیگران با عقل و 

خرد رفتار می کنیم.
وفاداری  فراکسیون  نماینده  عزالدین«  »حسن 
مراسم  در  نیز  لبنان  پارلمان  در  مقاومت  به 
گرامیداشت دانشجویان موفق در منطقه قانا در 
انفجار  پرونده  درباره  سخنانی  به  لبنان  جنوب 
بیروت پرداخته گفت: یک داستان کامل درباره 
انفجار بندر بیروت از ابتدا تا انتها وجود دارد که 
قضایی  بازپرس  البیطار«  ادعاهای »طارق  همه 

این پرونده را رد می کند.

آن تصمیم گیری شود.
انرژی  تأمین  موضوع  همچنین  جلسه  این  در 
منطقی  محور   ۲ با  ایران  اقتصاد  برای  پایدار 
کردن مصرف انرژی و تأکید بر عدالت اجتماعی 
در  محروم  و  آسیب پذیر  اقشار  از  حمایت  و 

دستور جلسه قرار گرفت.
در ادامه جلسه ستاد هماهنگی اقتصادی دولت 
پس از بحث و بررسی در خصوص گزارش وزارت 
تأمین  و  تولید  برای  برنامه هایش  درباره  نفت 
و  سرما  فصل  بودن  پیش  در  به  توجه  با  گاز 
زمستان، شیوه های تأمین و عرضه انرژی پایدار 
برای بلندمدت بررسی و مقرر شد دستگاه های 
اجرایی حداکثر یک هفته آیین نامه های لازم را 

در این خصوص تدوین و تقدیم دولت کنند.
رئیس جمهور با تأکید بر ضرورت تأمین انرژی 
پایدار برای رشد اقتصاد ایران و توجه به عدالت 
از اقشار آسیب پذیر، گفت:  اجتماعی و حمایت 
دستگاه های اجرایی برنامه های پیشنهادی خود 
رعایت  و  مصرف  الگوی  اصلاح  زمینه  در  را 

عدالت اجتماعی هر چه زودتر ارایه دهند.

هم  و  همسایگان  به  هستند،  ایرانی  همگی 
کیشان خود تا جایی احترام می گذارند که حد 
خود را بشناسند. بدیهی برای این حدشناسی 
خطوط قرمزی ترسیم کرده اند که یکی از پر 
رنگ ترین این خطوط قرمز تعرض به خاک و 

هم آغوشی با رژیم صهیونیستی است.
اردوغان  اخیر  اظهارات  نیست  ذهن  از  دور   -
هفته  منفی  پاسخ  به  عصبی  واکنش  ای  گونه 
پیش اتحادیه اروپا در پیوست به این اتحادیه، 
برابر  در  لیره  روزهای  این  وحشتناک  سقوط 
التماس ها  نرسیدن  به سرانجام  بالاخره  و  دلار 
به مصر برای ترمیم مناسباتش با ترکیه باشد. 
الان  دلار  برابر  در  لیره  اردوغان  آقای  راستی 
خرید  برای  تقاضایی  هنوز  آیا  است؟  چقدر 

ملک در ترکیه وجود دارد؟

حسن عزالدین ادامه داد: ۳ روایت درباره پرونده 
انفجار بندر بیروت از جانب نیروهای امنیتی با 
که  سؤالی  اما  است  شده  بیان  کامل  جزئیات 
اکنون به وجود می آید این است؛ چرا هیچ یک 
همین  نگرفت؟  قرار  توجه  مورد  روایتها  این  از 
بازپرس  عملکرد  درباره  سؤال هایی  علامت  امر 
خواستار  ما  می آورد.  وجود  به  پرونده  قضایی 
عدالت  رعایت  و  تحقیقات  روند  در  تسریع 
مجازات  و  کامل  به حقیقت  به منظور دستیابی 
جنایت  این  در  به هرنحوی  که  کسانی  همه 
حزب ا...  نماینده  هستیم.این  داشته اند  دست 
در پارلمان لبنان ابراز کرد: هیچ کس نتوانسته 
است مقاومت را که سلاح و علم را همواره در 
تضعیف  است  می کرده  حمل  موازی  خط  دو 
کند؛ چرا که این مقاومت با عزم و اراده استوار 
به  بصیرت  و  حکمت  و  معرفت  و  آگاهی  با  و 

در  کارشناسان  است.  بوده  پایبند  خود  هدف 
به  نیز  اروپایی  و  آمریکایی  و  عربی  ارتش های 
به لطف  که  می کنند  اعتراف  مقاومت  نبوغ  این 
خداوند متعال موفق شد در جنگ سال ۲۰۰۶ 
و قبل و بعد از آن در برابر دشمنان پیروز شود.

وی اضافه کرد: مقاومت از سال ۱۹۸۲ همچنان 
و  چالشها  بر  و  داده  ادامه  خود  استواری  به 
است.  کرده  غلبه  بزرگی  بسیار  تهدیدهای 
مقاومت  علیه  که  جنگهایی  همه  در  دشمنان 
نتوانستند  و  خوردند  شکست  انداختند  به راه 
مقاومت را شکست دهند. آنها امروز سعی دارند 
با جنگ اقتصادی ما را تضعیف و تسلیم کنند. 
اما ما به آنها و همه کسانی که ادعا می کنند با 
شکست  دهند  را  ما  می توانند  اقتصادی  جنگ 
جنگ  می برند.  به سر  توهم  در  که  می گوییم 
در  و  جنگهاست  کثیف ترین  از  یکی  اقتصادی 
سطح بین المللی ممنوع است؛ چرا که ارزشهای 

انسانی را نقض می کند.
نیز  امروز  مقاومت  کرد:  تأکید  عزالدین  حسن 
نفتی  ثروت  و  لبنان  از  محافظت  در  همچنان 
این سرزمین  از خاک  وجب  هر  و  آن  گازی  و 
جرئت  دشمن  دلیل  همین  به  است  پیشتاز 
نمی کند به ثروت نفتی و گازی ما حمله کند. 
نه آمریکا و نه اسرائیل و نه هیچ طرف دیگری 
ما  به  به گونه ای  را  خود  سیاست  نمی تواند 
بگیرد؛  لبنان  از  را  این حقوق  که  کند  تحمیل 
از  می توانیم  و  هستیم  صاحب حق  ما  که  چرا 
حمایت  و  دفاع  خود  حقوق  از  مقاومت  طریق 

کنیم.

رئیس جمهور با تأکید بر ضرورت تأمین انرژی 
پایدار برای رشد اقتصاد ایران و توجه به عدالت 
از اقشار آسیب پذیر، گفت:  اجتماعی و حمایت 
دستگاه های اجرایی برنامه های پیشنهادی خود 
رعایت  و  مصرف  الگوی  اصلاح  زمینه  در  را 

عدالت اجتماعی هر چه زودتر ارایه دهند.
به  فارس  خبرگزاری  سیاسی  حوزه  گزارش  به 
جمهوری،  ریاست  رسانی  اطلاع  پایگاه  از  نقل 

سفر  از  بازگشت  در  اردوغان«   »رجب  خبر: 
در  سوالی  به  پاسخ  در  آفریقایی  به سه کشور 
در  و  آذربایجان  و  ایران  مناسبات  خصوص 
اظهار نظری سخیف گفت: ایران به دلیل روابط 
آذربایجان  با  تقابل  به  اسرائیل  و  آذربایجان 
ایران  در  ترک  شهروندان  شمار  نمی پردازد. 
در  را  این  این کشور هم  دولت  و  است  معلوم 

نظر دارد ...
تحلیل:

دلیل  به  اردوغان  که  نیست  بار  اولین  این   -
کم اطلاعی و یا تحلیل اشتباه چنین جملاتی 
درباره  او  زبان جاری می کند شعرخوانی  بر  را 
ارس بهنگام رژه نیروهای آذربایجان در جشن 
به  ترک ها  عذرخواهی  به  که  قره باغ  پیروزی 
ادبیات  و  تاریخ  از  اردوغان  اطلاعی  کم  دلیل 

صورت پذیرفت هنوز در یادها مانده است.
- در اینکه سودای تحقق پان ترکیسم از یکسو 
دغدغه  سو  دیگر  از  اسلام!  جهان  رهبری  و 
با علم  اما ظاهراً  اردوغان است  اخیر  سال های 
رئیس  آقای  آرزو،  دو  هر  ناپذیری  تحقق  به 
جدید  جنجالی  نادانسته  یا  دانسته  روز  هر 
فشارهای  که  نیست  ذهن  از  دور  می آفریند. 
ناشی از کم خوابی به دلیل درگیر شدن ترکیه 
سیاست  نتیجه  بی  اما  مختلف  عرصه های  در 
تاثیرگذار بر چنین اظهارنظر های بی  خارجی 
بین  نزاکت  و  ادب  چارچوب  از  خارج  و  موقع 

المللی، هم کیشی و همسایگی باشد.
شرایطی  در  اردوغان  اظهارنظرهای  این   -
که  است  هفته ای  کمتر  که  می پذیرد  صورت 

در  مقاومت  به  وفاداری  فراکسیون  نماینده 
ادعا  که  کسانی  کرد:  تأکید  لبنان  پارلمان 
می کنند با جنگ اقتصادی ما را تضعیف خواهند 

کرد در توهم هستند.
وفاداری  فراکسیون  رئیس  رعد«  »محمد 
مراسمی  در  لبنان  پارلمان  در  مقاومت  به 
پیامبر  ختمی مرتبت  حضرت  میلاد  به مناسبت 
»سمیر  فرافکنی های  به  واکنش  در  اکرم)ص( 
جعجع« رئیس حزب نیروهای لبنانی و اتهامات 
وی و طرفدارانش علیه حزب ا... و سید »حسن 
ما  داشت:  اظهار  حزب ا...  دبیرکل  نصرا...« 
ما  از  بخواهیم  کسی  از  که  نیستیم  به گونه ای 
عذرخواهی کند اما هر کسی که نسبت به سید 
ما اشتباه کرده است وظیفه دارد که عذرخواهی 
می داند  خودش  کرده  اشتباه  که  کسی  کند. 
مردمی  تظاهرات  به  که  کسی  همان  کیست؛ 
که  بیروت  انفجار  پرونده  قاضی  تغییر  هدف  با 
بود،  تحقیقات خارج شده  از مسیر صداقت در 
با  چگونه  که  می داند  قضا  دستگاه  کرد.  تجاوز 
او برخورد کند اما زمانی که این فرد به دادگاه 
دادگاه  به  »من  که  گفت  شد  احضار  نظامی 

نمی روم«.
محمد رعد در حالی که سخنان خود را خطاب 
بیاورد  را  نامش  این که  بدون  به سمیر جعجع، 
ادامه می داد گفت: این چه منطقی است؟ شما 
دروغ می گویید و سخنانتان مخرب است. شما 
توهین  کشور  کل  به  بلکه  ما  سید  به  نه تنها 
می کنید و می خواهید که دروغ ها و نژادپرستی 

خود را بپوشانید.

دستگاه های اجرایی برنامه های خود را برای اصلاح الگوی مصرف پیشنهاد دهند

آقای اردوغان، بجای آذری های ایران به لیره ات بچسب! 

حزب ا...: در دفاع از ثروت دریایی لبنان پیشتاز هستیم

و  سودان  در  نظامی  کودتای  وقوع  از  رسانه ها 
بازداشت »عبدا... حمدوک«، نخست وزیر دولت 
اجرایی در  از مسئولان  موقت سودان و شماری 

دولت موقت این کشور خبر دادند.
اولیه، »عبدا... حمدوک«،  اساس گزارش های  بر 
نیروها  توسط  سودان  موقت  دولت  وزیر  نخست 
قرار  خانگی  بازداشت  تحت  ناشناس  نظامی 
وارد  خارطوم  در  او  خانه  به  نیروها  این  گرفت. 
شده و مانع از خروج وی شده اند. پس از انتشار 
سودان   رسانه های  از  برخی  اولیه،  گزارش های 
نیز گزارش دادند که گروهی از ارتش این کشور 
»عبدا... حمدوک«، نخست وزیر دولت موقت را  
نامعلومی  مکان  به  را  او  و  بازداشت  منزلش  در 

منتقل کرده  اند.
دفتر نخست وزیری بازداشت حمدوک را تائید کرد

دفتر نخست وزیری سودان پس از انتشار گزارش 
های ضدو نقیض درباره سرنوشت وی در بیانیه ای 
بازداشت »عبدا... حمدوک«، نخست وزیر دولت 
که  است  گفته  و  کرده  تأیید  را  سودان  انتقالی 
وی به همراه همسرش به مکان نامعلومی منتقل 
شده است.  دفتر حمدوک »عبدالفتاح البرهان« 

را مسئول حفظ جان آن دو دانسته است.
بازداشت یکی دیگر از مشاوران حمدوک

عبدا...  مشاور  عرمان«،  »یاسر  توییتری  حساب 
حمدوک، نخست وزیر سودان نوشت که نیروهای 

نظامی وی را بازداشت کرده اند. 
اعتراضات  تداوم  برای  حمدوک  درخواست 

مسالمت آمیز
پیامی  در  وزیر سودان  نخست  عبدا... حمدوک، 
تظاهرات  خواستار  خود  اجباری  اقامت  محل  از 
مردم  از  وی  شد.  مسالمت آمیز  اعتراض های  و 
خیابان ها  به  خود  انقلاب  از  دفاع  برای  خواسته 
از  سودان  دولت  رسانی  اطلاع  وزیر  بریزند. 
کودتای  تائید  در  حمدوک  بر  نظامیان  فشار 
نظامی  نیروهای  گفت:  و  داد  خبر  نظامیان 
مشترک بر حمدوک فشار آوردند تا بیانیه ای در 

تائید»کودتا« منتشر کند.
خبرگزاری رویترز به نقل از وزارت اطلاع رسانی 
رخ  کشور  این  در  آنچه  که  داد  گزارش  سودان 

می دهد کودتای تمام عیار است.
به  را  ارتش  بیانیه  نظامیان صدور  بین  اختلاف در 

تعویق انداخت
سودانی  خبرنگاران  از  سلیمان«،  »عبدالجلیل 
می گوید بین سرکرده های کودتا در ارتش سودان 
و نیروهای واکنش سریع و جنبش های العدل و 
المساوات و تحریر سودان و فلول الکیزان اختلاف 
نظر وجود دارد و همین مسئله باعث شده است 

که صدور بیانیه  آن ها به عقب بیفتد.
قطع اینترنت و استقرار گسترده ارتش در اطراف 

فرودگاه خارطوم
شبکه  همچنین  گزارش ها،  برخی  اساس  بر 
پایتخت  خارطوم،  مناطق  از  برخی  در  اینترنت 
سودان قطع شده است.  برخی منابع نیز گزارش 
فرودگاه  اطراف  در  نظامی  حضور  که  دادند 
خارطوم بعد از دستگیری تعدادی از وزرای دولت 

سودان تقویت شده است.
وزرای  اکثر  که  داده  گزارش  رویترز  خبرگزاری 
رهبران  از  زیادی  شمار  و  انتقالی  دولت  کابینه 

احزاب حامی دولت بازداشت شده  اند.
قطع  و  تلویزیون  و  رادیو  ساختمان  محاصره 

برنامه  های رادیوهای محلی 
نیروهای  سودان،  رسانه های  گزارش  براساس 
»أم  در  را  تلویزیون  و  رادیو  ساختمان  امنیتی 
وزیر  کرده اند.  محاصره  خارطوم  شهر  درمان« 
نیروهای  که  کرد  اعلام  سودان  رسانی  اطلاع 

کرد  فاش  سعودی  سابق  اطلاعاتی  مقام  یک 
با  قبلًا  سعودی  ولیعهد  سلمان،  بن  محمد 
افتخار می گفت برای رسیدن به قدرت می تواند 

پادشاه را به قتل برساند.
باشگاه  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش   به 
مقام  یک  الجابری،  سعد   ، جوان  خبرنگاران 
ارشد سابق اطلاعاتی سعودی در یک گفتگوی 
تلویزیونی که از شبکه سی بی اس پخش شد، 
به  سلمان  بن  محمد   ۲۰۱۴ سال  در  گفت: 
خود می بالید که می تواند ملک عبدالله را برای 
بن  محمد  برساند.  قتل  به  قدرت  به  رسیدن 
پادشاهی  در  نقشی  زمان هیچ  آن  در  سلمان 

پدرش بر عربستان نداشت.
اما  سعودی،  اطلاعاتی  سابق  ارشد  مقام  این 
تلویزیونی  برنامه  این  در  گفته های خود  برای 
هیچ مدرکی ارائه نکرد. ملک عبدا... در ژانویه 
۲۰۱۵ بر اثر مرگ طبیعی از دنیا رفت و پس 
تخت  بر  عبدالعزیز  بن  سلمان  برادرش  آن  از 

پادشاهی عربستان نشست.
به  تلویحاً  تلویزیونی  این مصاحبه  الجابری در 
شاهزادگان سعودی هشدار داد ویدئویی ضبط 
کرده که در آن اسرار سلطنتی و برخی روابط 
کرده  فاش  را  آمریکا  با  سعودی  شاهزادگان 

أم  در  سودان  تلویزیون  و  رادیو  مقر  به  نظامی 
درمان یورش بردند و تعدادی از کارکنان آن را 

بازداشت کردند.
محلی  رادیوهای  از  تعدادی  برنامه های  بخش 
سودان از جمله رادیو سراسری این کشور قطع 
دادند  گزارش  سودانی  رسانه های  است.   شده 
که نیروهای امنیتی  این کشور با توسل به زور 

معترضین را در شهر أم درمان متفرق کردند.
شکل گیری تجمعات اعتراضی در واکنش به کودتا 

در سودان
به  که  دادند  گزارش  سودان  در  خبری  منابع 
دنبال انتشار اخبار مربوط به کودتای نظامی در 
خیابان های  از  برخی  در  معترضان  کشور،  این 
الجزیره  خبرنگار  کردند.  تجمع  خارطوم  شهر 
از  تعدادی  معترضان  که  داد  گزارش  سودان  از 

راههای اصلی به أم درمان را بستند.
واکنش  در  نیز  سودان  سوسیالیست  حزب 
زیادی  شمار  بازداشت  و  نظامی  کودتای  به 
مردم  از  کشور،  این  در  مسئولان  و  مقامات  از 
اعتصاب  و  مدنی  اعتراض  به  دست  خواست 

سراسری بزنند.
جمع  به  سودان  خلبانان  و  پزشکان  اتحادیه  

پیوستند معترضین 
نیز  سودان  پزشکان  اتحادیه  از  نقل  به  الجزیره 
گزارش داد که این اتحادیه از پزشکان خواست 
دست به اعتصاب سرتاسری در بیمارستان ها به 
جز موارد اورژانسی بزنند.این اتحادیه اعلام کرده 
که از بیمارستان های نظامی خارج می شود و از 
بخش های خدماتی خواسته به خیابان ها بریزند 

و اعتراض کنند.
نام  به  سودان  صنفی  اتحادیه  رهبران  از  یکی 
که  گفته  المیادین  شبکه  به  التاج«  »اسماعیل 
نظامی موفق نخواهد شد.وی گفت که  کودتای 
توده های مردم سودان به خیابان ها ریخته و به 
آغاز خواهد شد.اتحادیه  اعتراضات مدنی  زودی 
خواستار  بیانیه  ای  انتشار  با  سودان  در  خلبانان 
سرتاسر  در  مدنی  اعتراض  و  تحصن  و  اعتصاب 
نیز  پیش  ماه  یک  شد.حدود  کشور  این 
این  در  نافرجام  کودتای  از  سودان  رسانه های 
که  کودتای  بودند؛  داده  خبر  آفریقایی  کشور 
گفته می شد ساختگی و کار نظامیان حاضر در 

دولت موقت سودان بوده است.
چرا این اتفاق روی داد؟

نظامیان  میان  اختلافات  که  است  چندی 
قدرت  در  شریک  سیاسی  احزاب  و  سودانی 
را  دیگری  یک  هر  و  است  کرده  پیدا  افزایش 
)ناآرامی ها  کنونی  بحران  عامل  و  آمد  ناکار 
گونه ای  به  می کنند،  معرفی  سودان(  شرق  در 
شورای  رئیس  برهان«  »عبدالفتاح  ژنرال  که 
دولت  کردن  منحل  خواستار  سودان  حاکمیتی 
انقلابی هم که  پارلمان  و  انتقالی خارطوم شده 
متشکل از سیاستمداران غیرنظامی، قانونگذاران 
جمع  با  است  مقاومت  کمیته های  اعضای  و 
از  برهان  ژنرال  برکناری  خواستار  امضاء  آوری 

قدرت شده است.
این حد  در  سیاستمداران  و  نظامیان  اختلافات 
شده  کشیده  خیابان ها  سطح  به  و  نمانده  باقی 
گذشته  روز  چند  طی  که  گونه ای  به  است، 
خارطوم  خیابان های  در  نظامیان  طرفداران 
دولت  منحل شدن  خواستار  و  کردند  تظاهرات 
واکنش  با  تظاهرات  این  شدند.  سودان  انتقالی 
این  اجتماعی   - سیاسی  گروه های  و  احزاب 

کشور روبرو شده است.

است.
این مقام ارشد سابق سعودی که در حال حاضر 
در کانادا زندگی می کند هشدار داد در صورت 

کشته شدن این ویدئو منتشر خواهد شد.
تحت  برای  سلمان  بن  محمد  می شود  گفته 
فشار قرار دادن این مقام ارشد سابق سعودی 
را  وی  فرزند  دو  عربستان  به  بازگشت  برای 

بازداشت کرده است.
بازگشت  صورت  در  می گویند  کارشناسان 
مانند  است  ممکن  وی  عربستان  به  الجابری 
بسیاری از مخالفان خاندان سعودی مورد آزار 
و شکنجه در زندان قرار گیرد و یا اینکه مجبور 

به تحمل حبس خانگی شود.
همچنین  برنامه  این  در  ساله   ۶۲ الجابری 
که  زمانی  تا  سلمان  بن  محمد  کرد:  تصریح 
از  او  زیرا  نمی گیرد،  آرام  نبیند  را  من  جسد 

اطلاعاتی که من در اختیار دارم می ترسد. 
وی همچنین از دولت بایدن تقاضا کرد برای 
زندان های عربستان  در  فرزندانش که  آزادی 
برای  هستند میانجیگری کند. دولت سعودی 
اطلاعاتی هم  این مقام  قرار دادن  تحت فشار 
اینک دو فرزند وی را در زندان محبوس کرده 

و آنها را شکنجه می کند. 

کودتای نظامی در سودان
 بازداشت نخست وزیر و تعدادی از وزرای دولت انتقالی

مقام سعودی: محمد بن سلمان
 به راحتی درباره قتل پادشاه سخن می گفت

پیام های عملیات
 »نصر الربیع« 

در شبوه و مأرب

در  یمنی  نیروهای  مستمر  نظامی  پیروزی های 
تمامی جبهه های نبرد موید این واقعیت است 
که ارتش سعودی به رغم برخورداری از حمایت 
نخواهد  و  نتوانسته  صهیونیستی،  آمریکایی- 
توانست اراده یمنی ها را در این جنگ تضعیف 
النصر«  »ربیع  عملیات  از  یمنی  کند.نیروهای 
به  که  دادند  مأرب خبر  و  استان های شبوه  در 
آزادسازی مساحتی بالغ بر ۳۲۰۰ کیلومتر مربع 
پهپادی  یگان  اینکه  یعنی  است.  شده  منتهی 
یمنی یکی از سلاح های استراتژیک یمنی است 
به نفع یمنی ها  را  از جبهه ها  که روند بسیاری 
انجام  در  نقش چشمگیری  و  است  داده  تغییر 
این عملیات داشت، همانطور که سرتیپ ستاد 
»یحیی سریع« به نقش یگان پهپادی و موشکی 
اشاره  عملیات  این  در  پدافندی  سامانه های  و 
صفوف  در  اسیر  و  زخمی  کشته،  کرد.صدها 
مزدوران مورد حمایت ائتلاف سعودی، که تا بن 
دندان مجهز به سلاح هستند و نیز منهدم شدن 
حدود ۱۶۰ خودروی زرهی و تانک و نفربر و ۵ 
زاغه سلاح و سرنگون شدن ۴ پهپاد جاسوسی 
یمنی ها  اراده  می دهد  نشان  ائتلاف  به  متعلق 
شکست ناپذیر است.ارتش یمن همچنین از نقش 
مهم قبائل البیضاء، شبوه و مأرب در انجام موفق 
عملیات ربیع النصر خبر داده و ضمن تقدیر و 
تمجید از آن ها در نبرد آزادی و استقلال یمن، 
آن ها را مایه افتخار و مباهات دانسته است. این 
موضوع نشان می دهد که تمام طیف های یمنی 
مخالف سیطره مزدوران بر کشورشان هستند و 

با اشغالگری مبارزه می کنند.
درگیری های  شاهد  گذشته  مارس  ماه  از  مأرب 
یمن  مسلح  نیروهای  سخنگوی  است.  شدیدی 
اخیرا از ورود نیروهای یمنی به آخرین جبهه در 
این استان از سمت غرب خبر داد و تصریح کرد 
که در سایه این تحولات، ائتلاف متجاوز حملات 
پیشروی  مانع  تا  کرده  تشدید  را  خود  هوایی 

نیروهای یمنی و ورود آنها به مرکز شهر شود.
سیاسی  و  نظامی  اهمیت  از  مأرب  بر  کنترل 
ویژه ای برخوردار است و سیطره نیروهای مسلح 
یمن بر آن یک دستاورد بزرگ سیاسی و روحی 
شکست  یک  که  همانطور  می شود  محسوب 
ثبت  مزدورانش  و  متجاوز  ائتلاف  برای  را  بزرگ 

می کند.

هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي موضوع ماده 3 قانون  و ماده ۱3 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي و اراضي و 

ساختمان هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره ۱۴۰۰۶۰۳۱۱۰۱۱۰۰۰۴۶۶ مورخه ۱۴۰۰/۰۶/۰۲ هیأت اول/ موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک لارستان تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقای جواد چهرآزاد فرزند محمد  بشماره شناسنامه ۱۹۶ صادره از لار  در ششدانگ یک 
باب خانه به مساحت ۲۴۷/۵۳ متر مربع تحت پلاک ۲۱ فرعي از ۳۵۷ اصلي مفروز  و مجزا شده از پلاک 
۳۵۷  اصلي  واقع در قطعه ۱  بخش ۱۸ فارس لار خریداري از ناصر سعادت محرز گردیده است. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در  دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهي مي شود  در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند 
مالکیت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاریخ انتشار اولین آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را 
به این اداره تسلیم و پس از اخذ  رسید، ظرف مدت یک ماه از  تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به 
مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است  در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۰/۰۸/۰۴
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۰/۰۸/۱۹

 عبداله جهانپور عمله  - سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک لارستان          م/الف/۴۰۰

هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي موضوع ماده 3 قانون  و ماده ۱3 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي و اراضي و 

ساختمان هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره ۱۴۰۰۶۰۳۱۱۲۳۵۰۰۰۴۹۹ - ۱۴۰۰/۰۷/۲۴ هیأت موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتي اراضي و 
ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک گراش تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي 
آقای قدرت پورشمسی فرزند صفدر  بشماره ملی ۶۵۶۹۹۴۱۲۱۶ صادره از گراش در ششدانگ یک باب ساختمان 
دو طبقه به مساحت  ۳۰۶/۲۰ متر مربع تحت پلاک ۱۳۳۰۹ فرعي از ۱۰۸۲۷ اصلي مفروز و مجزا شده از پلاک 
۲۳۷۹ فرعی از ۱۰۸۲۷ اصلی  واقع در قطعه۵ بخش ۱۸ فارس شهرستان گراش خریداري مع الواسطه از مالک 
رسمی آقای علی مظفری فرد محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در  دو نوبت به فاصله ۱۵ روز 
آگهي مي شود  در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 
تاریخ انتشار اولین آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ  رسید، ظرف مدت یک 
ماه از  تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است  در صورت انقضاي 

مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول: ۱۴۰۰/۰۸/۰۴
تاریخ انتشار نوبت دوم: ۱۴۰۰/۰۸/۱۹

هدایت اله رحیمی درازی -رئیس اداره ثبت اسناد و املاک گراش               م/الف/۷۳۸
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کوررنگی یک اختلال ارثی و یک نقص ژنتیکی 
است، فرد مبتلا به این عارضه از تشخیص برخی 

رنگ ها عاجز است.
کوررنگی یکی از شناخته شده ترین بیماری های 
شدن  ظاهر  از  که  گونه ای  به  است،  چشمی 
برخی رنگ ها در هنگام نگاه جلوگیری می کند 
با  می توانند  هم  بینایی  و  چشم  اختلالات  و 
اثبات  برای  بنابراین  باشند؛  داشته  تداخل  هم 
وجود یا عدم وجود کوررنگی باید یک آزمایش 

کوررنگی انجام شود.

با کوررنگی آشنا شوید
دارد  وجود  مخروطی  سلول های  چشم  درون 
است؛  شبکیه  در  نور  دریافت  آن ها  وظیفه  که 
به گونه ای که هر نوع از این سلول ها یک نوع 
افراد  و  می کنند  دریافت  را  اصلی  رنگ های  از 
عادی  طور  به  را  رنگ ها  می توانند  معمولی 
تشخیص  راحتی  به  را  رنگ ها  سطح  و  ببینند 
دهند. سلول های مخروطی دارای ۳ نوع هستند 
که اجازه ورود اشعه های سه گانه را می دهد و 

قابل مشاهده است.
مشخص شده است که فرد کوررنگ، نقصی در 
به  دارد.  شده  دیده  رنگ های  تشخیص  توانایی 
نمی دهد،  رخ  رنگ ها  همه  در  این  کلی،  طور 
در  کودکان  که  است  اصلی  رنگ  سه  در  بلکه 
زود  و سبز  آبی  قرمز،  رنگ های  از  آگاهی خود 
یاد می گیرند. این اختلال به ناتوانی در تشخیص 

رنگ و نه همه رنگ ها مربوط می شود.
بسیار  است،  مشکوک  کوررنگی  به  فردی  اگر 
پزشک  به  تشخیص  تأیید  برای  که  است  مهم 
برای معاینه چشم و آزمایش کوررنگی مراجعه 
کند. این نوع آزمایش میزان کوری بین قرمز و 

سبز را بررسی می کند. پزشک از شما می خواهد 
نامیده  نیز  پلاک  )که  دایره ها  از  مجموعه ای 
می شوند( را با نقاط مختلف رنگ و اندازه ببینید.

برخی از نقاط شکل ها یا اعداد یک یا دو رقمی 
رنگ های  دیدن  در  اگر  می دهند،  تشکیل  را 
قرمز و سبز مشکل دارید، تشخیص این اشکال، 
مشکل خواهند بود یا به هیچ وجه قابل مشاهده 

نیستند.

تست کوررنگی با اندازه گیری اختلالات 
در دیدن رنگ ها

از  وقتی  که  است  آزمایش  نوع  یک  روش،  این 
طریق عدسی نگاه می کنید و یک دایره را می 
بینید، نیمه بالای دایره نور زرد را از خود ساطع 
و  قرمز  آن  پایینی  نیمه  که  حالی  در  می کند 
سبز است، پلک های خود را مدیریت می کنید 
روشنایی  و  رنگ  نظر  از  نیمه  دو  که  زمانی  تا 
برابر شوند. پزشکان از این روش برای تشخیص 
وجود مشکل در دیدن رنگ سبز و قرمز استفاده 

می کنند.

تست کور رنگی کاغذی
آزمایش  شده،  شناخته  معاینه  از  دیگری  نوع 
مبتنی بر کاغذ واقع گرایانه است که در آن پزشک 
مجموعه ای از کارت های رنگی را که با هم تداخل 
دارند آورده و از شما می خواهد که آن ها را با توجه 
به رنگ مشخص شده ترتیب دهید. هنگامی که 
دارد،  وجود  آن ها  از  یک  هر  در  رنگی  نقص 
پزشک رنگی را تعیین می کند که شما نمی توانید 
تشخیص دهید یا آن را از رنگ های دیگر متمایز 
می کنید، زیرا افرادی که از کوررنگی رنج می برند 

نمی توانند رنگ را تعیین کنند.

با کوررنگی در کودکان آشنا شوید
اسباب  از  باید  خود،  کودک  با  بازی  هنگام 
کنید  استفاده  مختلف  رنگ های  با  بازی هایی 
به  آسان  روش  این  به  را  صحیح  رنگ های  و 
رنگ های  که  شدید  متوجه  اگر  و  بیاموزید  او 
آن ها  با  همیشه  کودک  که  دارد  وجود  خاصی 
و  کرده  شناسایی  را  رنگ ها  آن  می کند،  قاطی 
آن ها را بردارید. در این زمان باید کودک را برای 
معاینه به نزد پزشک ببرید؛ معاینه معمولاً برای 

کودکان از سن ۳ تا ۵ سال انجام می شود.

دلایل کوررنگی
را  کوررنگی  تست  مختلف  انواع  که  اکنون 
شناختید، باید علل کوررنگی را بدانید. علت اصلی 
کوررنگی نقص در سلول های مخروطی موجود در 
شبکیه است و در برخی موارد افراد کوررنگ به 
طور کلی سلول مخروطی ندارند. برخی از دلایل 

عبارتند از عوامل ژنتیکی، کهولت سن، داروها.

روش درمان کوررنگی:
درمان کوررنگی به نوع و علت آن بستگی دارد:

- درمان کوررنگی ارثی ممکن است غیر ممکن 
برخی  با  می توان  را  بیماری  علائم  اما  باشد، 

دستورالعمل ها مانند عینک بهبود بخشید.
- اگر علت بیماری یا اختلال چشمی باشد، پزشک 
ممکن است جراحی را برای درمان بیماری اصلی 

که باعث کوری رنگ می شود، انجام دهد.
- اگر علت کوررنگی دارو باشد، کوررنگی اغلب 
از بین می رود، زیرا این فقط  از قطع دارو  پس 

یک عارضه جانبی است.

نحوه انجام آزمایش:
انجام  را   Ishihara آزمایش  معمولاً  پزشک 
می دهد و جلوی فرد مورد معاینه روی صندلی 
مختلف  تصویر  چندین  او  جلوی  در  می نشیند. 
وجود دارد که حاوی نقاط کوچکی از رنگ های 

مشابه است.
در بالای آن یک شکل / حرف / عدد متشکل از 
رنگ های دیگر است که مشابه و متفاوت از اول 
است. جایی که فرد مورد معاینه باید آنچه را که 
در تصویر می بیند بیان کند، و سپس همین روند 

با تصاویر مختلف تکرار می شود.
بینایی رنگی به مدت ۱۰ دقیقه طول  آزمایش 
یا  ناراحتی  گونه  هیچ  که  گونه ای  به  می کشد؛ 
از  مانع  هیچ چیزی  و  نمی کند  ایجاد  را  دردی 

ورود همراهان به اتاق معاینه نمی شود.

تاثیر بیماری کووید- ۱9 کوررنگی چیست و چگونه درمان می شود؟
بر ریشه کنی فلج اطفال

فلج   بین بردن  از  زمینه  در  بسیاری  پیشرفت های  اخیر،  در سال های 
تا  را  تلاش ها  این   ۱۹ کووید-  بیماری  اما  است  شده  انجام  اطفال 
اطفال  فلج  ریشه کنی  جهانی  طرح  است؛  کرده  متوقف  اندازه ای 
سراسر  در  اطفال  فلج   با  مبارزه  در  مهمی  نقش  همچنان   )GPEI(

جهان دارد.
دو سال پیش، با کمک مشارکت جهانی بهداشت  عمومی و تلاش های 
پایان  در  چشمگیری  پیشرفت  جهان  واکسیناسیون،  برای  گسترده 
بخشیدن به فلج  اطفال کسب کرد اما متاسفانه بیماری همه گیر کووید- 

۱۹ بسیاری از این پیشرفت ها را به صورت ناگهانی متوقف کرد.
فلج  اطفال یک بیماری تهدیدکننده زندگی است که توسط ویروس 
بسیار مسری ایجاد می شود و افراد را درگیر می کند. شدیدترین علامت 
آن فلج است که در صورت تاثیر ویروس بر ماهیچه های کمک کننده 

به تنفس افراد می تواند منجر به ناتوانی دائمی یا مرگ شود.
محققان اظهار کردند: افرادی که در کودکی به فلج  اطفال مبتلا می شوند 
و به نظر می رسد که کاملا بهبود می یابند ممکن است در بزرگسالی 
هیچ  شوند.  ضعف  یا  عضلانی  درد  اطفال،  فلج  از  پس  سندرم  دچار 
می تواند  اطفال  فلج   واکسن  اما  ندارد  وجود  اطفال  فلج   برای  درمانی 
از افراد با آماده سازی بدن برای تشخیص و مبارزه با ویروس محافظت 
کند. واکسیناسیون اطفال علیه فلج  اطفال در دهه ۱۹۵۰ آغاز شد و 

موثرترین ابزار برای از بین بردن این بیماری شناخته شده است.
)معمولا  برگشت ناپذیر  فلج  به  منجر  عفونت   ۲۰۰ هر  از  مورد  یک 
در پاها( می شود همچنین در بین افرادی که فلج شده اند زمانی که 
می روند.  بین  از  درصد   ۱۰ تا   ۵ نمی کند  کار  آنان  تنفسی  عضلات 

موضوع روز جهانی فلج اطفال »تعهد به وعده« اعلام شده است.
تاثیر بیماری کووید- ۱۹ بر تلاش های مقابله با فلج  اطفال

طبق داده های اخیر یونیسف، در ۱۸ ماه گذشته شاهد عقب ماندگی 
میلیون   ۲۳ حدود  بوده ایم.  کودکان  واکسیناسیون  در  قابل توجهی 
کودک، واکسیناسیون معمول خود را در سال ۲۰۲۰ از دست دادند 
که ۳.۷ میلیون نفر در مقایسه با سال ۲۰۱۹ افزایش یافته است. در 
سال ۱۹۸۸، جهان متعهد شد که ویروس فلج اطفال را از بین ببرد 
افغانستان و پاکستان  اما در حال حاضر در برخی از مناطق ازجمله 

مواردی گزارش شده است.
در روز جهانی فلج  اطفال بهداشت جهانی و همه موارد مرتبط دریافتند، 
همان طور که بیماری کووید-۱۹ نشان داده است، بیماری در مرزها 
وجود  از جهان  جایی  در  فلج اطفال  که  زمانی  تا  و  نمی شود  متوقف 
باید واکسیناسیون ادامه یابد. نگران کننده ترین واقعیت  داشته باشد، 
این است که اکثر این کودکان حتی یک دوز واکسن دریافت نکرده اند. 
هند و پاکستان دو کشوری هستند که بیشترین افزایش نادیده گرفتن 
واکسیناسیون در دوران کودکی را داشته اند و در مجموع ۴ میلیون 
این  علت  مهم ترین  داده اند.  اختصاص  خود  به  را  شده  فراموش  دوز 

افزایش، مقابله با بیماری کووید بوده است.
فلج  ریشه کنی  پیشرفت  واکسن  دریافت  در  تردید  و  ضعیف  آگاهی 
اطفال را در دو کشور با موارد گزارش شده از فلج اطفال، پاکستان و 
افغانستان، مختل کرده است. پس از توقف موقت واکسیناسیون برای 
افزایش  برابر کووید-۱۹  هر دو کشور شاهد  از جوامع در  محافظت 

شدید موارد در سال ۲۰۲۰ بوده اند.
این همه گیری آگاهی عمومی در مورد واکسیناسیون و مزایای سلامتی 
کووید  واکسن های  ظهور  داد.  افزایش  چشمگیری  به طور  را  عمومی 
-۱۹ توسط سازمان بهداشت  جهانی با سرعت بی سابقه ای مرگ ومیر 
است. در حال  داده  به شدت کاهش  را  واکسینه  عوارض جمعیت  و 
حاضر، سازمان  ملل در حال آماده سازی واکسیناسیون کودکان زیر ۵ 

سال در افغانستان است.
ازجمله  همه  برای  واکسن ها  به  عادلانه  دسترسی  از  اطمینان 
دورترین  در  ساکن  گروه های  آسیب پذیرترین  و  حاشیه نشین ترین 

نقاط، ریشه کنی فلج  اطفال را ممکن کرد.
اکنون جهان باید با هم متحد شده و راهبرد جدید ریشه کن کردن 
این  مسیر  تا  بگیرد  نظر  در   ۲۰۲۶ تا   ۲۰۲۲ سال  از  را  اطفال  فلج  
با تلاش  بهداشت  بازگردد. جامعه  جهانی  به روند گذشته  ریشه کنی 
جمعی و همکاری قوی جهانی می تواند برنامه ریشه کنی فلج  اطفال را 

در مسیری برای موفقیت قرار دهد.

»حالت شب« تلفن همراه هیچ کمکی 
به خواب نمی کند!

از  بسياری 
گوشی های هوشمند 
این قابليت را دارند 
خواب  هنگام  که 
تاریكی  در  و 
صفحه  رنگ  اتاق، 
تبدیل  را  نمایش 
گرم تر  رنگ های  به 
شما  تا  ميكنند 
بخوابيد؛  راحت تر 
تحقيقات  اما 
که  می دهد  نشان 
درباره  استدلال  
رنگ های  ارتباط 
راحت   و خواب  گرم  
از اساس غلط است.

نور زرد قاتل خواب است
»حالت شب« یکی از آن قابلیت هایی است که صرفاً ممکن است 
باشید.  آشنا شده  آن  با  همراه خود  تلفن  دلیل هشدارهای  به 
مخصوصاً وقتی که شب در تخت خواب خود سرگرم ارسال پیام 
قابلیتی را فعال کنید  تا  هستید، گوشی شما پیشنهاد می کند 
که به وسیله آن رنگ سرد صفحه نمایش تلفن همراه خود را به 
گرم ترین رنگ طیف موجود در گوشی تغییر دهید. این پیشنهاد 
مطالعه  یک  یافته های  بخوابید.  بهتر  شما  که  است  این  برای 
علمی روی موش ها نشان می دهد این باور که رنگ آبی خوابیدن 
تمام عوامل  اگر  بی معنا است و حتی  کاملًا  را مختل می کند 
برای خواب است.  بدترین چیز  نور زرد گرم هم  باشد،  یکسان 
به خوابیدن کمک  باور که کم کردن رنگ آبی گوشی  این  اما 
می کند از کجا آمده است؟ این باور از حدود ۲۰ سال قبل شروع 
طبیعی  ساعت  تنظیم  در  »ملانوپسین«  نقش  که  زمانی  شد، 
بدن کشف شد. ملانوپسین یک ماده پروتئینی ِ حساس به نور 
است که دورن چشم وجود دارد. اساساً کار ملانوپسین تشخیص 
میزان روشنایی و درخشندگی نور است. به دلیل عملکرد خوب 
این ماده در تشخیص فوتون های موج کوتاه، این تصور به وجود 
آمد که این ماده در مواجهه با نور آبی مورب می شود. اما این 
این سلول های  مخروطی شکل شبکیه  است چراکه  باور غلط 
تعیین می کنند. شیوه عملکرد سلول های  را  هستند که رنگ 
مخروطی شکل شبکیه نقش مهمی در این زمینه بازی می کند و 
کارکردش دقیقاً خلاف چیزی است که اکثر مردم فکر می کنند.

میزان روشنایی مهم تر از رنگ است
در  نمایش  صفحه  روشنایی  میزان  علمی،  یافته های  اساس  بر 
تنظیم ساعت خواب بدن مهم تر از رنگ است. به عبارت دیگر 
است.  آرام بخش تر  زرد  رنگ  از  آبی  رنگ  است،  کم  نور  وقتی 
این ادعا منطقی به نظر می رسد چراکه که نور روز زرد است و 
گرگ ومیش نوری آبی رنگ دارد. در نتیجه غروب و طلوع آفتاب 
البته  است.  بدن  ساعت  از  اطلاع  برای  شیوه  اعتمادترین  قابل 
شده  آزمایش  موش ها  روی  یافته ها  این  همه  که  نرود  یادمان 
است و موش ها هم تلفن همراه ندارند تا از صحت این اطلاعات 
درباره انسان ها نیز مطمئن شویم. اما یک حقیقت مهم در این 
زمینه وجود دارد و آن هم این است که اگر تلفن همراه شما 
آن  زمان  پس  کنید  روشن  را  شبانه  حالت  که  کرد  پیشنهاد 

رسیده است که تلفن همراه خود را کنار بگذارید.
بیدار  را  که شما  نیست  نمایشگر  رنگ صفحه  این  در حقیقت 
که  است  شما  همراه  تلفن  دم ودستگاه  کل  بلکه  می دارد،  نگه 
برای  خوب  گزینه  یک  فقط  بخوابید.  موقع  به  نمی دهد  اجازه 
فعال کردن »حالت شب« تلفن همراه شما وجود دارد و آن هم 

خاموش کردن آن است!

۱. آیا می دانید قدیمی ترین بنا در شمال توکیو ۵۰ هزار سال قدمت دارد.
۲. آیا می دانید همه سیاره های منظومه شمسی از غرب به شرق دور محور خود میچرخند، اما سیاره 

ناهید از شرق به غرب میچرخد.
۳. آیا می دانید سرعت تولید مثل در چین آنقدر زیاد است که اگر کارگر آن ها مقابل شما حرکت کنند 

هیچ گاه به پایان نمی رسد.
۴. آیا می دانید غذای مورد علاقه مردم آمریکا پیتزاست و آن ها میانگین روزانه ۷۳ هزار مترمربع پیتزا 

می خورند.
۵. آیا می دانید خطوط هوایی آمریکا با حذف یک زیتون از سالاد هر مسافر توانست ۴۰ هزار دلار 

صرفه جویی نماید.
۶. آیا می دانید چینی ها بیشتر از آمریکایی ها انگلیسی بلدند.

۷. آیا می دانید زمان کوتاه ترین جنگ ۳۸ دقیقه بود و بین نازی ها و انگلستان رخ داد.
۸. آیا می دانید که سنگ بکار رفته در هرم خئوپوس در مصر به قدری است که با آن می توان دیواری 

آجری به ارتفاع ۵۰ سانتی متر دور دنیا ساخت.
۹. آیا می دانید انسان برای اولین پروازش در ۱۷۸۳، ۸ کیلومتر را با بالن پیمود.

۱۰. آیا می دانید مساحت کره زمین ۵۱۵ میلیون کیلومتر می باشد.
۱۱. آیا می دانید جمیعت جهان تا ۵۰ سال آینده از مرز ۹ میلیارد نفرعبور خواهد کرد.

۱۲. آیا می دانید کهکشان راه شیری ۱۰۰ میلیون ستاره و یا بیشتر دارد.
۱۳. آیا می دانید عمر کهکشان راه شیری ۱۰ میلیارد سال است.

۱۴. آیا می دانید سیاره زهره گرمترین سیاره است و درجه حرارت آن درجه ۴۶۲ می باشد.
۱۵. آیا می دانید ۳۳ میلیارد الکترون در هر قطره آب وجود دارد.

۱۶. آیا می دانید حلزون قادر است سه سال بخوابد.
۱۷. آیا می دانید کوتاهترین جمله کامل در زبان انگلیسی جمله I am است.

دانستنی های علمی کوتاه، اما شگفت انگیز

روز  طول  در  زیادی  مدت های  که  افرادی 
استفاده می کنند  ایرفون  یا  بی سیم  هندزفری 
احتمالا متوجه شده اند که گوش های آن ها بیش 
از گذشته حالت چسبناک دارند یا به اصطلاح 
ترشح  بیشتری  گوش«  »واکس  گوششان 
بی سیم  ایرفون های  فروش  روزها  این  می کند. 
رونق بسیاری دارد اما این هدفون های نقُلی که 
به  آسانی داخل گوش قرار می گیرند، چندان هم 
یا  تلفن   به  آن ها  نبودن  وصل  نیستند.  بی ضرر 
دیگر دستگاه های ما باعث شده برای مدت زمانی 
ایرفون ها استفاده می کنیم  از  از قبل  طولانی تر 
و گاهی حتی یادمان می رود که این »لوبیاهای 

کوچک« را توی گوشمان داریم.

هنگام استفاده از ایرفون چه اتفاقی برای 
گوش های ما می افتد؟

اگرچه ایرفون های بی سیم هنوز در بازار محصولی 
بسیار جدید هستند اما تاکنون تحقیقات زیادی در 
مورد استفاده طولانی مدت از سمعک ها انجام شده 
با  مشابهی  مکانیسم  موارد،  از  بسیاری  در  که 
ایرفون ها دارند. طبق این تحقیقات به نظر می رسد 
در  که  دستگاه هایی  از  طولانی مدت  استفاده   که 
ایجاد  باعث  قرار می گیرند می تواند  داخل گوش 

مشکلاتی در جرم گوش شود.

جرم گوش چه می کند؟
تولید جرم گوش یک  روند طبیعی در انسان و 
گوش  جرم  است.  دیگر  پستانداران  از  بسیاری 
در قسمت خارجی مجرای گوش تولید می شود. 
که  عرق  غدد  و  چربی  غدد  ترشح  با  ماده  این 
ایجاد  می شوند،  آزاد  مو  فولیکول های  توسط 
شده و سپس گردوغبار، باکتری ها، قارچ ها، موها 
به دام می اندازد و  را  و سلول های مرده  پوست 

موم را تشکیل می دهد.
یک  به عنوان  می توان  را  خارجی  گوش  کانال 
موم  آن،  در  نظر گرفت که  در  پله برقی  سیستم 
پر  از  و  کرده  حرکت  خارج  سمت  به  همیشه 
شدن گوش ها با سلول های مرده  پوست جلوگیری 
حرکات  با  نیز  گوش  جرم  حرکت  این  می کند. 
طبیعی فک انجام می شود. هنگامی  که جرم گوش 
به انتهای گوش می رسد، به  سادگی بیرون می افتد.

ایرفون ها چگونه ممکن است روی  ببینیم  حال 
این سیستم تأثیر بگذارند. گوش عضوی است که 
خود را تمیز می کند و وقتی مزاحمت و دخالتی 
به  را  خود  عملکرد  نگیرد،  صورت  کارش  در 
بهترین نحو انجام می دهد. با این  حال هر چیزی 
که مانع از حرکت طبیعی جرم گوش به سمت 
خارج شود، می تواند موجب بروز مشکلاتی گردد.

از دستگاه هایی که داخل گوش  استفاده  عادی 

نمی کند  ایجاد  مشکلی  اغلب  می گیرند  قرار 
اما استفاده  طولانی مدت از ایرفون ها می تواند 

منجر به مشکلات زیر شود:
- این لوازم جرم گوش را فشرده کرده و باعث 
دفع  و  خارج شده  سیال  حالت  از  تا  می شود 

طبیعی آن برای بدن سخت تر  شود.
از این لوازم جرم گوش را تا  - استفاده زیاد 
فشرده  کند  التهاب  دچار  را  بدن  که  حدی 
می کند. این امر منجر به مهاجرت گلبول های 
در  سلول ها  تعداد  افزایش  و  ناحیه  به  سفید 

منطقه  انسداد می شود.
بر  مسیر  این  مدت  طولانی  شدن  مسدود   -
و  گذاشته  تأثیر  گوش  کانال  در  هوا  جریان 
گوش  مرطوب  جرم  شدن  خشک  از  مانع 
می شود. زمانی که جرم گوش بیش از معمول 
چسبندگی خود را حفظ کند، این امر موجب 

ایجاد تجمع و در نهایت انسداد می شود.
- این تغییرات عرق و رطوبت را در گوش ها به 
دام می اندازد و گوش را بیشتر مستعد آلودگی 

به عفونت های باکتریایی و قارچی می کند.
دفع  از  مانع  لوازم  این  از  طولانی  استفاده   -
نهایت  در  که  می شود  گوش  جرم  طبیعی 
تولید  افزایش  و  ترشحی  غدد  تحریک  باعث 

جرم گوش خواهد شد.
- درصورتی  که بالشتک های ایرباد به درستی 
تمیز نشوند یا آلوده به باکتری یا عوامل عفونی 
باشند، بهداشت عمومی گوش را کاهش می دهد.

- همچنین اگر میزان صدا خیلی زیاد باشد به 
شنوایی شما آسیب می رساند.

کردن  تمیز  برای  فوق العاده ای  فرآیند  گوش 
خود دارد و ما باید تمام تلاش خود را بکنیم 
در  دهد.  رخ  طبیعی  صورت  به  امر  این  تا 
مشکلی  ایرفون ها  از  استفاده  موارد  بیشتر 
ندارد اما بهتر است که به مدت زمانی که از 
آن ها استفاده می کنید، آگاه باشید و حواستان 
باشد که همیشه صدا را در سطوح ایمن برای 

گوش ها نگه  دارید.

گوش ها هم نیاز به تنفس دارند
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حتما برای همه ما پیش آمده که در حال انجام 
کار های شخصی در کامپیوتر شرکت و یا منزل 
هستیم و دوست نداریم که دیگران از انجام این 
اطلاعات  اینکه  به  توجه  با  شوند.  مطلع  کار ها 
وبگردی های ما در تاریخچه )History( مرورگر ها 
نیستید  مایل  که  صورتی  در  می شوند،  ذخیره 
سایر افراد به این اطلاعات دسترسی داشته باشند 
باید تاریخچه مرورگر خود را پاک کنید. در ادامه 
این مطلب قصد داریم نحوه پاک کردن تاریخچه 
هیستوری  کردن  پاک  کروم،  گوگل  مرورگر 

فایرفاکس را به شما آموزش دهیم.
۱- مشاهده و حذف پسورد ذخیره شده در نسخه 

دسکتاپ گوگل کروم:
- مرورگر را باز کنید.

راست  سمت  گوشه  در  نقطه  سه  گزینه   -
بالای صفحه را انتخاب کرده و سپس به بخش 

تنظیمات )Settings( بروید.
را   Passwords گزینه   ،Autofill بخش  در   -

انتخاب کنید.
گوگل  در  شده  ذخیره  پسورد  حذف  برای   -
کروم باید روی گزینه سه نقطه در کنار پسورد 
مدنظرتان کلیک کنید. در ادامه از منویی که باز 
می شود، گزینه Remove را انتخاب کنید. برای 
کلیک   Continue گزینه  روی  هویت تان  تایید 
کنید.  انتخاب  را   Delete گزینه  و سپس  کنید 
در ادامه یک پیام هشدار دیگر به نمایش گذاشته 

می شود، دوباره روی Delete کلیک کنید.
جهت حذف پسورد ذخیره شده در نسخه موبایل 

گوگل کروم:
راست  نقطه در گوشه سمت  - روی گزینه سه 

برنامه ضربه بزنید.
- برای باز کردن سایت هایی که اطلاعات ورودتان 
 Settings > Passwords مسیر  به  دارند،  را 

در ۵۰ سال اخیر میزان انرژي اي که به هر 
مي خورد  ما  بدن  از سطح  مربع  سانتي متر 
از ۱۵ میلي وات به ده ها وات افزایش یافته 
پرتوهاي  مانند  پرتوهایي  گرچه  است. 
فرابنفش، امواج رادیویي و امواج مایکروویو 
از انواع پرتوهاي غیریونیزه است که قدرت 
با  نیز  پرتوها  این  اما  ندارد،  یون سازي 
 این که در مقایسه با پرتوهاي یونیزه، انرژي 
کمتري دارد، در بلندمدت ممکن است به 
امواج  مي شود  برساند. گفته  آسیب  بدن 
بخش هایي  همراه  تلفن  الکترومغناطیسي 
دارد  قرار  نزدیکي گوشي  در  که  را  مغز  از 
ایجاد  احتمال  و  داده  قرار  تاثیر  تحت 
تومورهاي سرطاني در این بخش را افزایش 
مي دهد، اما مطالعات جدید این موضوع را 
بخش   این  مي تواند  امواج  این  مي کند.  رد 
از  نشانه اي  هیچ  و  کند  فعال تر  را  مغز  از 
آسیب دیدگي مشاهده نشده است. به گفته 
همراه  آنتن هاي  و  گوشي  امواج  محققان، 
غیریونیزه  امواج  موج  طول  محدوده  در 
دماي  تنها  و  نداشته  تخریبي  اثر  که  است 
قسمتي از بدن را که در معرض تابش این 
گفته هاي  مي دهد.  افزایش  است،  امواج 
ضد و نقیض مطرح شده در این زمینه به 
علت اختلاف نظر دانشمندان درباره افزایش 

بروید.
- نام سایت مدنظرتان را لمس کنید. اگر قابلیت 
باشید،  کرده  فعال  را  مرحله ای  دو  هویت  احراز 
باید  شده  ذخیره  پسورد های  مشاهده  برای 

اطلاعات خود را تایید کنید.
- برای حذف یک پسورد، آن را انتخاب کرده و 
سپس روی آیکون زباله در گوشه سمت راست 

بالای صفحه ضربه بزنید.
۲- مشاهده و حذف پسورد ذخیره شده در نسخه 

دسکتاپ فایرفاکس
منو  آیکن  روی  بر  گر  مرور  باز کردن  از  - پس 
 Passwords سه خط( کلیک کنید و و گزینه(

را انتخاب کنید.
فایرفاکس   Firefox Lockwise پنل  در   -
پسورد های کاربران را ذخیره می کند. یک حساب 

را انتخاب کنید.
چشم  آیکون  روی  پسورد،  شدن  ظاهر  برای   -

کلیک کنید.
 Remove برای حذف یک پسورد، روی گزینه -
در گوشه سمت راست بالای صفحه کلیک کنید. 
اینکه  برای  و  می شود  ظاهر  هشدار  پیام  یک 
 Delete پسورد را حذف کنید، دوباره روی گزینه

کلیک کنید.
جهت حذف پسورد ذخیره شده در نسخه موبایل 

فایرفاکس:
گزینه  روی  و  کنید  باز  را  فایرفاکس  برنامه   -

Settings ضربه بزنید.
 Logins and passwords > Saved به مسیر -

logins بروید.
از  کنید.  تایید  را  خود  هویت  باید  ادامه  در   -
اینکار استفاده کرده یا  اثر انگشت برای  سنسور 

اینکه PIN خود را وارد کنید.
- روی سایت مدنظرتان ضربه زده و سپس برای 

است.  مغزي  سلول هاي  فعالیت  میزان 
سلول هاي  ساز  و  سوخت  افزایش  عده اي 
تومورهاي  به  ابتلا  زمینه ساز  را  مغزي  
که  است  حالي  در  این  و  مي دانند  مغزي 
را  ساز  و  سوخت  افزایش  دیگر  عده اي 
در  مي دانند.  مغز  شدن  فعال تر  منزله  به 
به  که  انسان ها  ما  پیرامون  امواج  حقیقت 
آساني از طریق پوست و بافت هایي که در 
جذب  مي گیرند  قرار  امواج  تابش  معرض 
موضعي  دماي  افزایش  موجب  مي شود، 
سرعت  دما،  افزایش  نتیجه  در  و  شده 
افزایش  نیز  منطقه  این  در  خون  جریان 
سوخت  افزایش  به  نهایت  در  که  مي یابد 
مصرف  افزایش  و  مغزي  سلول هاي  ساز  و 

انرژي منجر خواهد شد.

روشنایي هم مي تواند دردسرساز شود
شاید درباره خطرات و آسیب هاي احتمالي 
لامپ هاي کم مصرف، مطالب زیادي شنیده 
کم مصرف  لامپ هاي  حقیقت  در  باشید. 
فرابنفش  امواج  انتشار  براي  منبعي  نیز 
ابتلا  پوست،  پیري  به  مي تواند  که  است 
لکه هاي  ایجاد  همچنین  و  مروارید  آب  به 
کم مصرف  لامپ هاي  شود.  منجر  پوستي 
نوري،  منابع  دیگر  مانند  فلوئورسنت  یا 
و  فرابنفش  مرئي،  نورهاي  از  ترکیبي 

آیکون  روی  شده،  ذخیره  پسورد  شدن  نمایان 
چشم ضربه بزنید.

کرده  انتخاب  را  آن  پسورد،  یک  حدف  برای   -
در گوشه سمت  نقطه  منوی سه  و سپس روی 

راست بالای صفحه ضربه بزنید.
تایید،  برای  و  زده  Delete ضربه  گزینه  روی   -

دوباره Delete را بزنید.
۳- مشاهده و حذف پسورد ذخیره شده در نسخه 

دسکتاپ اج
- اج را باز کنید؛ و روی گزینه سه نقطه در گوشه 

سمت راست بالای صفحه ضربه بزنید.
بروید.   Settings > Passwords مسیر  به   -
انتخاب  برای  و  بروید   Saved Passwords به 
پسورد مدنظرتان، به سمت پایین اسکرول کنید. 
ضربه  چشم  آیکون  روی  پسورد  مشاهده  برای 

بزنید.
نام  کنار  تیک جعبه  پسورد،  برای حذف یک   -
روی  سپس  و  بزنید  را  پسورد  حاوی  وب سایت 

گزینه Delete در بالای صفحه کلیک کنید.
- بجای اینکار می توانید روی دکمه سه نقطه در 
سمت راست آیکون چشم کلیک کنید و گزینه 

Delete را بزنید.
حذف پسورد ذخیره شده در نسخه موبایل اج

- اج را باز کنید؛ و روی گزینه سه نقطه منو در 
پایین نوار منو کلیک کنید.

- به مسیر Settings > Save passwords بروید.
- یک حساب را انتخاب کرده و آیکون چشم در 

کنار آن را انتخاب کنید.
- هویت خود را با اثر انگشت یا PIN تایید کنید. 

با اینکار، پسورد نمایان می شود.
- برای حذف یک پسورد، روی آیکون سطل زباله 

در گوشه سمت راست کلیک کنید.
منبع : پایگاه اطلا ع رسانی پليس فتا

فروسرخ است که اگر استانداردهاي لازم در 
نشود، سلامت  رعایت  لامپ ها  این  ساخت 
افراد به خطر مي افتد. گرچه گفته مي شود 
فلوئورسنت  لامپ هاي  مضر  اشعه  مقدار 
بسیار کم است، اما چون اغلب افراد مدت 
این  نور  معرض  در  طولاني  بسیار  زمان 
آن  پیامدهاي  باید  مي گیرند  قرار  لامپ ها 
مي شود  توصیه  این رو  از  گرفت.  جدي  را 
مشبک  محفظه اي  در  فلوئورسنت  لامپ   
قرار گیرد تا پرتوهاي مستقیم نور را هنگام 
فلوئورسنت  لامپ هاي  امواج  بشکند.  عبور 
دهد.  کاهش  نیز  را  بینایي  قدرت  مي تواند 
ابتلا  احتمال  مي شود  گفته  اساس  این  بر 
بیش  روزانه  افرادي که  در  مروارید  به آب 
امواج  تابش  معرض  در  ساعت  هشت  از 
پنج  مي گیرند  قرار  لامپ ها  این  فرابنفش 

برابر است.
صرفه جویي  دلیل  به  روزها  این  گرچه 
لامپ هاي  از  استفاده  انرژي،  مصرف  در 
مورد  کشورها  از  بسیاري  در  کم مصرف 
این  به  باید  اما  است،  گرفته  قرار  توجه 
این  از  استفاده  که  کرد  توجه  نیز  موضوع 
ناشي  پرتوي  میزان  که  لامپ ها  از  گروه 
است،  بیشتر  معمولي  لامپ هاي  از  آنها  از 
همراه  ناگواري  بسیار  عوارض  با  مي تواند 
از  ناشي  پیامدهاي  از  بسیاري  باشد. 
لامپ هاي  امواج  معرض  در  گرفتن  قرار 
فلوئورسنت با گذشت زمان نمایان مي شود 

از آن گذشته  نادیده گرفت.  را  نباید آن  و 
در ساخت این لامپ ها از گاز جیوه استفاده 
مي شده که بر اثر شکستن لامپ در محیط 
رها مي شود. این گاز بشدت سمي است و 
جاي  بدن  به  روي  مخربي  اثرات  مي تواند 
بگذارد . به همین دلیل توصیه مي شود به 
لامپ هاي  از  فلوئورسنت  لامپ هاي  جاي 
نه تنها  لامپ ها  این  شود.  استفاده   LED
بلکه  نمي کند،  تولید  ماوراء بنفش  اشعه 
نیز  جیوه  بخارات سمي  از  آنها  در ساخت 

خبري نیست.

از امواج الکترومغناطیس در امان هستید
در سال هاي اخیر به موازات رشد روزافزون 
مبتني  عملکردشان  که  فناوري هایي 
است،  الکترومغناطیس  امواج  انتقال  بر 
مخرب  پیامدهاي  و  آثار  درباره  نگراني ها 
مراتب  به  انسان  سلامت  بر  امواج  این 
افزایش یافته است. بسیاري از فناوري هاي 
امواج  همراه،  تلفن  گوشي هاي  مانند  نوین 
مي کنند  ساطع  خود  از  الکترومغناطیس 
مي شود.  بدن  جذب  آن  از  مقادیري  که 
اطراف  در  منتشر شده  امواج  کلي  به طور 
امواج  قالب دو گروه،  را مي توان در  انسان 
راداري تقسیم  یا همان  مایکروویو  و  نوري 
از  تلویزیوني  برنامه هاي  از  بسیاري  کرد. 
به  ماهواره ها  از  مایکروویو  امواج  طریق 
مي شود.  منتقل  تلویزیوني  گیرنده هاي 
سیگنال هاي ماهواره اي که از فاصله حداقل 

منتشر مي شود،  زمین  کیلومتري  هزار   ۳۶
به  گیرنده  آنتن هاي  به  رسیدن  زمان  در 

قدري ضعیف است که ضرري ندارد.
سازمان  موضوع  این  اهمیت  به  توجه  با 
طرح  یک   ۱۹۹۶ سال  از  بهداشت  جهاني 
بین المللي درباره میادین الکترومغناطیسي 
به  تا  داد  قرار  خود  کار  دستور  در  را 
شواهدي درباره تاثیر این امواج بر سلامت 
اعلام  براساس  اما  یابد،  دست  انسان ها 
رسمي این سازمان تاکنون هیچ دلیل قابل 
قبولي در این زمینه ارائه نشده است. البته 
باید این نکته را نیز مدنظر قرار داد که بروز 
بیش  گاه  و  دارد  تدریجي  روندي  سرطان 
بیماري  این  تا  مي کشد  طول  دهه  یک  از 
قابل تشخیص شود و از آنجا  که از گسترش 
سال  بیست  از  کمتر  همراه  تلفن هاي 
امواج  تاثیر  قطعیت  با  نمي توان  مي گذرد، 
رد  را  انسان ها  بر سلامت  همراه  تلفن هاي 
کرد  یا مورد تائید قرار داد. تاثیر بیولوژیکي 
است  موضوعي  انسان ها  سلامت  بر  امواج 
آن  پیرامون  زیادي  بحث هاي  همچنان  که 
بیشتر  بررسي هاي  مستلزم  و  دارد  وجود 
براساس  امواج  گرمایي  تاثیر  گرچه  است. 
و  اندازه گیري  قابل  موجود،  استانداردهاي 
تاثیرات  درباره  علم  اما هنوز  است،  کنترل 
نرسیده  قطعیت  به  امواج  این  بیولوژیک 

است.     
فرانك فراهاني جم / جام جم

نحوه حذف پسوردهای ذخیره شده در مرورگر 

انسان  در  محاصره  امواج

قانون جدید آمریکا برای اجبار اپراتورها
 به مسدود کردن پیام های کلاهبرداری

کمیسون ارتباطات فدرال اپراتورهای تلفن همراه آمریکا را موظف می کند 
که پیام ها و تماس های کلاهبرداری را پیش از ورود به تلفن های همراه 
کاربران مسدود کنند.کمیسیون ارتباطات فدرال این روزها تحت سرپرستی 
پیامک های  با  رابطه  قانونی جدید در  ایجاد  به دنبال  جسیکا روزنورسل 
اسپم است. این قانون مانند سایر قوانین ارائه شده از سوی این کمیسیون، 
اپراتورهای تلفن همراه و کمپانی های تلفن را به مسدود سازی پیام های 

اسپم پیش از ورود به تلفن های همراه کاربران تشویق می کند.
روزنورسل به عنوان مدیر کمیسیون ارتباطات فدرال در این رابطه اظهار 
داشته است:» ما شاهد افزایش کلاهبردارانی بوده ایم که سعی داشته 
اند با ارسال متنهای رباتی جعلی که سعی دارند مشتریان را به اشتراک 
گذاری اطلاعات حساس یا کلیک روی لینک های مخرب ترغیب کنند، 
از اعتماد ما به پیام های متنی سو استفاده کنند.زمان آن فرا رسیده است 
این موج جدید تقلب و شناسایی روش های مسدود  با  که برای مبارزه 
سازی این پیام های خودکار توسط اپراتورهای تلفن های همراه  پیش از 

این که فرصت ایجاد هرگونه تخریبی داشته باشند، اقدام کنیم«
از زمانی که روزنورسل در کمیسیون ارتباطات فدرال روی کار آمده است 
تمام تلاش خود را به مبارزه با تماس ها و پیامک های اسپم معطوف کرده 
است. این آژانس علاوه بر تعیین بزرگ ترین جریمه تاریخ خود تیمی را تحت 
عنوان Robocall Response Team استخدام کرده است که هدف آنها به 
ثمر رساندن تلاش های مرتبط با مبارزه با پیام های اسپم تعریف شده است. 
البته نیاز به انجام چنین اقداماتی به دلیل شرایط به وجود آمده ضرورت دارد. 
کمیسیون ارتباطات فدرال تنها در سال ۲۰۲۰ حدودا ۱۴۰۰۰ شکایت در 
رابطه با پیامک های ناخواسته دریافت کرد که این رقم نشان دهنده افزایش 

۱۴۶ برابری این دسته از شکایات نسبت به سال گذشته بود.

گرفتن  قرار  که  می دهد  نشان  جدید  تحقیقات 
طولانی مدت در فضا برای موش های نر مناسب 
است  ممکن  عمیق  فضای  تشعشعات  و  نیست 

برای مغز مردان خطرناک باشد.
سال  در  آی ای،  از  نقل  به  و  ایسنا  گزارش  به 
تا  شد  انجام  موش ها  روی  مطالعه ای   ۲۰۱۹
بررسی شود که سفر به اعماق فضا چگونه روی 
و مشخص  می گذارد  تأثیر  آنها  سیستم عصبی 
گرفتن  قرار  و  کیهانی  اشعه های  تابش  که  شد 
به سیگنال دهی  فضایی  تشعشعات  معرض  در 
و  هیپوکامپ  یا  اسَبَک  قسمت های  در  سلولی 
که  می رساند  آسیب  مغز  پیش پیشانی  قشر 
حافظه  و  یادگیری  در  مشکلاتی  به  منجر 

می شود.
موش ها  که  کردند  مشاهده  همچنین  محققان 
نشان  خود  از  اضطراب  با  مرتبط  رفتارهای 
می دهند، به این معنی که تشعشعات می توانند 
اسبک  برسانند.  آسیب  نیز  آمیگدال  قسمت  به 
دستگاه  یا  کناره ای  دستگاه  از  قسمتی  مغز 

لیمبیک مغز است که مرکز یادگیری است.
قشر پیش پیشانی نیز در آناتومی مغز پستانداران، 

قسمتی از قشر مغز است که قسمت جلویی لوب 
از مغز در  این قسمت  پیشانی را در بر می گیرد.  
شناختی  رفتارهای  برنامه ریزی  مثل  فرآیندهایی 
تعدیل  و  گیری  تصمیم   شخصیت،  بیان  پیچیده، 
اصلی  فعالیت  واقع  در  دارد.  نقش  اجتماعی  رفتار 
این قسمت از مغز، تنظیم اعمال و افکار بر اساس 

اهداف درونی است.
دستگاه  از  قسمتی  )Amygdala(نیز  آمیگدال 
کناره ای یا لیمبیک در مغز است. »هسته قاعده ای-

جانبی بادامه«)آمیگدال( نقش مهمی در یادگیری 
بر نقش اصلی  بادامه علاوه  ایفا می کند.  و حافظه 
در درک احساسات و ایجاد پاسخ به آنها، در تعدیل 
درد نیز دخالت دارد. هسته مرکزی بادامه به عنوان 
آمیگدال  است.  شده   معرفی  درد،  کنترل  بادامه 
مانند  چهره  هیجانی  تظاهرات  مسئول  همچنین 
خوشحالی و ترس است و نقش مهمی در اکتساب 

یادگیری های هیجانی دارد.
 Science مجله  در  که  مطالعه جدید  یک  اکنون 
می دهد  نشان  است  شده  منتشر   Advances
با  مشابه  تشعشعات  معرض  در  نر  موش های  که 
فضایی  ماموریت های  در  انسان ها  که  تشعشعاتی 

طولانی در معرض آن قرار می گیرند، در یادگیری و 
درک محیطی دچار مشکل شده اند.

توانایی  ارزیابی  برای  را  آزمایش  چندین  محققان 
یادگیری فضایی)spatial learning( موش ها پس 
از قرار گرفتن در معرض تابش کیهانی انجام دادند.

در یکی از این آزمایشات، محققان به موش ها یاد 
دادند که سکویی را پیدا کنند که در زیر آب مات و 
کدر پنهان شده بود. برای رسیدگی به این وظیفه، 
موش ها باید به دستورالعمل های محققان که قبل 
آنها  به  کیهانی  تابش  معرض  در  گرفتن  قرار  از 

اموزش داده شده بود، تکیه می کردند.
گروه  به  نسبت  نر  موش های  که  داد  نشان  نتایج 
بودند(  نگرفته  قرار  اشعه  معرض  در  )که  کنترل 
اشتباهات بیشتری انجام دادند. اما موش های ماده 

این چنین نبودند.
غذایی  رژیم  یک  که  دریافتند  همچنین  محققان 
که برای از بین بردن میکروگلیا )سلول های ایمنی 
در مغز( طراحی شده است، از اختلال در یادگیری 

فضایی جلوگیری می کند.
سان  »کالیفرنیا  دانشگاه  محقق  روسی«  »سوزانا 
سایر  راستای  در  تحقیق  این  گفت:  فرانسیسکو« 
تحقیقات نشان می دهد که ما باید به اثرات تابش 
باید  ما  کنیم.  توجه  فضانوردان  بر  عمیق  فضای 
بتوانند  که  کنیم  پیدا  را  دهنده ای  کاهش  عوامل 

کمک کننده باشد.
وی افزود: این تحقیقات همچنین به ما می گوید که 
از کاهش دهنده هایی که در  فضانوردان می توانند 
حال حاضر برای کاهش میکروگلیا در انسان تایید 

شده اند، استفاده کنند!
زیستی  نشانگر  یک  توانستند  محققان  سرانجام 
بیشتر  که  کنند  شناسایی  را  موش ها  با  مرتبط 
در معرض تابش اشعه قرار می گیرد. این می تواند 
بیشتر  فضانوردان  کدام  اینکه  ارزیابی  برای  روزی 
در معرض عواقب قرار گرفتن در معرض تابش قرار 

می گیرند، مورد استفاده قرار گیرد.

خطر تشعشعات فضای عمیق بر مغز مردان!

آیا شبکه ملی اطلاعات ظرف
 سه سال آینده راه اندازی خواهد شد؟

ملی  شبکه  اینکه  به  اشاره  با  اطلاعات  فناوری  حوزه  کارشناس 
شکل  کشور  در  داده ای  سرمایه  از  صیانت  هدف  با  اطلاعات 
می گیرد؛ گفت: مدیریت فضای مجازی و شبکه های اجتماعی تنها 

با راه اندازی شبکه ملی اطلاعات محقق خواهد شد.
ایجاد و راه اندازی شبکه ملی اطلاعات یکی از گزینه های اولویت 
دار دولت سیزدهم مطرح است؛ این در حالی است که ایجاد شبکه 
با گذشت  و  بوده  مطرح  در کشور  از سال ۱۳۸۴  اطلاعات  ملی 
حدود ۱۶ سال از این موضوع متاسفانه راه اندازی آن همچنان در 
حدف حرف در بین مسئولان بوده است و هنوز به مرحله اجرایی 
نرسیده است. بسیاری از کارشناسان معتقدند که راه اندازی شبکه 
ملی و اقتصاد دیجیتال در حوزه فناوری و ارتباطات و در بسیاری 
از بخش ها نیاز به توسعه زیرساخت های حیاتی در کشور دارد. به 
به  فیبرنوری، توسعه زیرساخت  عنوان مثال مراکز داده و شبکه 
جهت بالابردن ظرفیت شبکه ملی اطلاعات و خیلی از موارد دیگر 
در کشور کمتر پرداخته شده و یا ناقص مانده است؛ بنابراین آن 
جهش و توسعه ای که در حوزه اقتصاد دیجیتال باید رخ می داد، 

در کشور محقق نشده است.
باید این نکته را اذعان کرد که رشد انواع خدمات به صورت بومی 
و داخلی در بستر فضای مجازی و شکل گیری کسب و کار های 
اطلاعات  ملی  شبکه  توسعه  و  ایجاد  مهم  دستاورد های  از  نوین 
است که امکان دسترسی مردم در سراسر کشور را به انواع خدمات 
نتیجه کاهش شکاف دیجیتالی و مهمتراز آن،  الکترونیکی و در 
افزایش میزان بهره وری در ارائه خدمات به مردم را فراهم خواهد 

کرد.
باید گفت که شبکه ملی اطلاعات می تواند دستاورد های مهمی را 
برای کشور به همراه داشته باشد از مهم ترین آن می توان به ۷۰ 
درصد خودکفایی در تولید تجهیزات مورد نیاز شبکه ثابت کشور، 
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امنیتی مورد نیاز شبکه ملی اطلاعات اشاره کرد.
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همه جا در دسترس کاربران باشد.
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اینکه شبکه ملی اطلاعات با هدف صیانت از سرمایه داده ای در 
اختیار  در  را  گسترده ای  خدمات  بتواند  تا  می گیرد  شکل  کشور 
مخاطبان خود قرار دهد، اظهار کرد: در این شبکه علاوه براینکه 
هم  و  محقق خواهد شد  ملی کشور  داده های خدماتی  مجموعه 
تهدید های  حتی  شرایطی  هر  در  که  می کند  فراهم  را  ظرفیتی 
خارجی، سیستم ارتباطی، خدماتی و محتوایی کشور دچار اختلال 

نمی شود و قدرت دفاعی بالایی در مقابل بدافزار ها دارد.
برای  محوری  یک شاخص  اطلاعات  ملی  شبکه  کرد:  تأکید  وی 
توسعه و پیشرفت کشور های است. یکی از بزرگترین توسعه های 

کشور، توسعه شبکه ملی اطلاعات است.
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راه  با  تنها  اجتماعی  شبکه های  و  مجازی  فضای  مدیریت  گفت: 
اندازی شبکه ملی اطلاعات محقق خواهد شد چرا که ایجاد شبکه 
ملی اطلاعات یک فرصت مغتنم برای اشتغال زایی است و دولت 
به  ایجاد چندین هزار شغل، جلوی  بر  راه علاوه  این  از  می تواند 
هم  را  کشور  از  نخبگان  خروج  و  مالی  سرمایه های  رفتن  غارت 

بگیرد.

ضربه سهمگینی که 
جو یک دنیای بیگانه را نابود کرد

به  منجر  برخورد سهمگین  یک  بار  اولین  برای  بشر  می رسد  نظر  به 
تصور  است.  کرده  شناسایی  را  سیاره  یک  اتمسفر  شدن  متلاشی 
و  آوار  از  مملو  اولیه  سیاره ای  منظومه های  یا  سیستم ها  که  می شود 
با هم  و  برخورد می کنند  با هم  اولیه  اجرام  که  ویرانی هستند، چرا 

ترکیب می شوند و سیارات بزرگتری را تشکیل می دهند.
در واقع، در منظومه شمسی ما تصور می شود که زمین و ماه محصولی 
این  که  تصور می شود  اگرچه  پیکر هستند.  برخورد غول  نوع  این  از 
برخوردها یک اتفاق معمول هستند، اما اخترشناسان تاکنون نتوانسته 
اخترشناسان  کنند.  مشاهده  دیگر  ستارگان  اطراف  در  را  آنها  بودند 
»ایرلند  ملی  دانشگاه   ،)MIT(ماساچوست فناوری  موسسه  در 
گالوی«)Ireland Galway(، دانشگاه  کمبریج  و برخی دانشگاه ها و 
موسسات دیگر، شواهدی از یک برخورد سهمگین را در یک منظومه 

ستاره ای نزدیک مشاهده کرده اند.
این ستاره با نام »HD ۱۷۲۵۵۵« حدود ۲۳ میلیون سال سن دارد و 

تنها ۹۵ سال نوری از زمین فاصله دارد.
»تایانا اشنایدرمن« نویسنده ارشد این مطالعه و دانشجوی کارشناسی 
ارشد در بخش زمین، علوم جوی و سیاره ای MIT در بیانیه ای گفت: 
این اولین بار است که ما این پدیده را شناسایی کرده ایم که طی آن، 

جو یک پیش سیاره در اثر یک ضربه بزرگ متلاشی می شود.
وی افزود: همه علاقه مند به مشاهده یک برخورد بزرگ هستند، زیرا 
انتظار داریم که آنها رایج باشند، اما ما در بسیاری از سیستم ها شواهدی 

برای آن نیافته ایم. اکنون ما بینش بیشتری در مورد این پدیده داریم.
این تیم تحقیقاتی تشخیص داده است که این برخورد حداقل ۲۰۰ 
هزار سال پیش و با سرعتی در حدود ۱۰ کیلومتر در ثانیه رخ داده 
است. این برخورد بین یک سیاره سنگی تقریباً به اندازه زمین و یک 

جرم کوچکتر رخ داده است.
بالایی  سرعت  چنین  با  برخورد  این  که  زدند  تخمین  همچنین  آنها 

احتمالاً بخشی از جو آن سیاره بزرگتر را از بین برده است.
»آرایه  تلسکوپ  داده های  به  گیری  نتیجه  برای  شناسان  ستاره 
آتاکاما«)ALMA( در شیلی که شامل ۶۶ تلسکوپ  میلیمتری بزرگ 
رادیویی است و فاصله آنها را می توان برای افزایش یا کاهش وضوح 
تصاویر تنظیم کرد، نگاه کردند. این تیم داده های بایگانی شده عمومی 
»ALMA« را ارزیابی کرد و نشانه هایی از مونوکسید کربن را در اطراف 

ستارگان نزدیک جستجو کرد.
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تمام می کند. 
برای خانه هایی که دیوارهایی یک دست با رنگ 
های روشن و ساده دارند نصب کردن یک یا دو 
طاقچه می تواند فضا را کلا عوض کند. مهم این 
است که دیواری که باید به صورت خاص برای 
نصب طاقچه ها استفاده شود درست و بجا باشد. 
معمولا طاقچه ها را در خانه هایی با دیوارهای 
در  و  دیواری  فضای  ترین  بزرگ  در  یک دست 
اندازه ها و شکل های مختلف نصب می کنند اما 
با رنگ های  اینجاست که در دیوارهایی  مساله 
روشن باید از طاقچه هایی با رنگ های تیره تر 
استفاده کرد. اگر دوست دارید در خانه تان یک 
حسابی  طاقچه  چند  باشید  داشته  خاص  دیوار 

تهیه کنید.
اگر در حمام خانه از سقف های کاذب استفاده 
نشده باشد، آن وقت سقف بیش از حد بلند است 
و حمام و دستشویی یک فضای عمودی طولانی. 

های متفاوت نمایی تازه به نشیمن داد. به این 
گذاشتن  نمایش  به  برای  کافی  فضای  ترتیب 
خواهید  هم  تان  داشتنی  دوست  های  تزئینی 
داشت و دیوار خانه دیگر خالی و بی روح باقی 
یا  عکس  دادن  قرار  و  طاقچه  نصب  ماند.  نمی 
شمع روی آن گاهی حتی به نصب یک تابلوی 

هنری ارجحیت دارد.
خیلی ها هنگام طراحی کابینت های آشپزخانه 
امکان  که  جایی  تا  کنند  می  توصیه  طراح  به 
و  دیوارها  و  کرده  استفاده  فضا  این  از  دارد 
های  قفسه  و  ها  کمد  از  بیخ  تا  بیخ  را  زمین 
کابینت پر کند. به این ترتیب آنها فقط به یک 
خواسته شان می رسند؛ جا و فضای کافی، اما 
در این صورت دیگر کسی نمی تواند تضمینی 
دهد که آشپزخانه شان مدرن و امروزی هم به 
نظر برسد. چیدن گوش تا گوش کابینت روشی 
قدیمی است. در طراحی های تازه اگر فضا اجازه 
دهد، از چند طاقچه بلند و باریک در آشپزخانه 
ها استفاده می کنند. طاقچه ها فضای آشپزخانه 

را قابل دسترس نشان می دهند.
با اسباب  اتاق نشیمن تان را حتما  لازم نیست 
گران قیمت تزئین کنید. اگر شومینه ساده خانه 
روی اعصاب تان رفته فقط کافی است روی آن را 
یک طاقچه بلند بدهید؛ طاقچه ای سرتاسری که 
فضای بین شومینه و دیوار بالای آن را از هم جدا 
کند. دیوارهای کناری را هم می توان با کمدی 
همرنگ و طاقچه هایی ردیف تزئین کرد. در واقع 
همین تکه چوب های ساده ای که می بینید با 
کمترین هزینه دکوری زیبا درست کرده اند به 
خصوص همان طاقچه بلندی که بالای شومینه 

مسطح آمده کار را تمام کرده است.
کننده  کامل  ها  طاقچه  که  است  لازم  گاهی 
در  است  بهتر  باشند.  دکوری  خاص  طراحی 
دکوری  یا  ها  اتاق  کوتاه  های  کتابخانه  بالای 
هایی که در کنج شومینه ها ساخته می شوند، 
به  چوب  بافت  و  رنگ  همان  با  هایی  طاقچه 
ترتیب و توالی خاصی نصب شوند؛ طوری که تا 
نیمه های دیوار بالا بروند؛ انگار که طاقچه ها در 
حال پیشروی به سوی بالا هستند. زیبایی کار 
وقتی دوچندان می شود که رنگ طاقچه ها و 
دکوری با دیوار پشت کار متضاد با هم باشند. 
نصب طاقچه هایی همرنگ با دیوار حس صعود 

به بالا را القا نمی کند.
اگر آشپزخانه تان کاشی های رنگی خاصی دارد 
کاشی  از  حمام  و  دستشویی  فضای  در  اگر  یا 
که  هایی  کاشی  شده  استفاده  ای  قهوه  های 
کرد!  شود  نمی  شان  رنگ  برای  کاری  دیگر 
بهتر است فضا را با نصب طاقچه هایی هم رنگ 
کمی به روزتر کنید. این مساله درباره هر رنگی 
هایی  طاقچه  است  کافی  فقط  کند  می  صدق 
رنگ  تا  کنید  انتخاب  بیشتر  چوب  با ضخامت 
باشد  یادتان  بیاید.  خاص شان بیشتر به چشم 
باید تا جایی که می توانید لوازم  در این مورد 
تزئینی کمتری روی طاقچه قرار دهید. طاقچه 
ها در این شرایط رنگ غیردلخواه تان را کمی 

چشم نوازتر می کنند.
فرقی ندارد در قسمت دستشویی و حمام خانه 
چقدر فضا داشته باشید. به هر حال یک دیوار 
خالی که پیدا می شود تا چند تا از این طاقچه 
های باریک را روی آن بچسبانید و کمی حال و 
هوای این فضای ساده و فراموش شده خانه تان 
را تغییر دهید. فضای سرویس های بهداشتی با 
استفاده از این طاقچه ها از حالت سردی درمی 
آید به خصوص اینکه طاقچه باریک سفیدرنگ 
دهد.  می  نشان  معمول  از  تر  بزرگ  را  محیط 
دستشویی  و  حمام  مخصوص  لوازم  از  استفاده 
را  داستان  خودش  دیوارها  رنگ  با  متناسب 
دستشویی  فضای  در  طاقچه  کند.  می  کامل 
فضاست  کردن  شاداب  برای  راه  ترین  راحت 
های  گلدان  از  استفاده  امکان  اگر  خصوص  به 

طبیعی را هم داشته باشید.
شاید مهم ترین کارکرد طاقچه ها در حمام و 
دستشویی برای قرار دادن حوله های اضافی و 
گذاشتن باقی لوازم بهداشتی باشد اما طاقچه 
ها زمانی زیبایی شان دوچندان می شود که 
برای  صرفا  و  بگیرند  قرار  وان حمام  کنار  در 
گذاشتن شمع های رنگارنگ به کار روند. در 
یک  محیط  به  شبیه  را  حمام  که  حالت  این 
اسپا می کند باید طاقچه ها در ارتفاعی پایین 
و نزدیک به وان حمام قرار بگیرند. حتی اگر 
باشد  نداشته  وجود  آنها  به  خاصی  دسترسی 
باید طاقچه باز در ارتفاع پایین باشد تا شمع 

ها کاملا دیده شوند.
فضای  همیشه  ایرانی  های  خانه  معماری  در 
بین دو پنجره بی استفاده باقی می ماند. پیش 
از این فضای بین دو پنجره را هم با پرده های 
فضای  که  بهانه  این  به  پوشاندند  می  ضخیم 
خانه را بزرگ تر نشان دهند اما حالا دیگر این 
روش ها قدیمی شده است. این روزها بهترین 
دو  بین  خالی  فضای  از  استفاده  برای  راهکار 
پنجره قدی خانه به کار بردن طاقچه هاست. 
حتی  شان  روی  های  دکوری  با  ها  طاقچه 
کتابخانه  و  باریک  های  قفسه  از  استفاده  به 
اینکه  ضمن  دارند؛  ارجحیت  هم  قدی  های 
اگر فضا برای کتاب ها انتخاب شده باشد باز 
کتاب  چیدن  برای  ها  طاقچه  از  استفاده  هم 
ها بهتر است تا آوردن کتابخانه ای بزرگ در 

فضای اتاق نشیمن.

کوچک  قدر  آن  ها  آپارتمان  دیگر  روزها  این 
شده که نمی شود در یک زمان هم کتابخانه 
کنسول  یک  هم  داشت،  خانه  در  بزرگی 
دکوری و هم کابینت های سرتاسری. مشکل 
شهرنشین های امروزی فضاست. اینکه در هر 
شرایطی بشود از در و دیوار خانه برای جا دادن 
طراحی  آخر  و  اول  کرد، شرط  استفاده  لوازم 
وسط،  است.این  امروزی  کوچک  های  خانه 
طاقچه های چوبی رنگارنگی که تازه در انواع 
شکل ها به بازار آمده کار را راحت کرده است؛ 
آن قدر راحت که می شود با صرف هزینه ای 
اندک چند تا از آنها را از بازار تهیه و بی نیاز 
به نظر کارشناس و خبره طراحی داخلی آنها را 
در هر گوشه ای از خانه نصب کرد. فقط مسئله 
و  با محیط  باید طاقچه مناسب  اینجاست که 
باقی اش  را بشناسید؛  محل صحیح نصب آن 
را  داستان  که  چکشی  و  است  میخ  کار  فقط 

های  طاقچه  از  استفاده  با  فقط  مواقع  این  در 
متعدد امکان فضا بخشیدن به حمام وجود دارد. 
خاصی  قانون  تابع  باید  طاقچه  از  استفاده  اما 
باشد. قابی که برای آینه استفاده شده و همین 
تعیین  دستشویی  سینک  زیر  کمد  شکل  طور 
مواردی  در  هاست.  طاقچه  کننده شکل خاص 
دارد  وجود  حمام  در  دیگری  چوبی  لوازم  که 
شکل طاقچه ها باید تابعی از شکل خاص آنها 

باشد.
اتاق نشیمن  از طاقچه ها در  استفاده  در زمان 
باید به نکته مهمی دقت کنید؛ اینکه اگر طاقچه 
ها را برای قرار دادن دکوری های خاص استفاده 
می کنید بهتر است رنگ شان با رنگ باقی لوازم 
چوبی محیط همخوانی داشته و حتی بهتر است 
از یک جنس و بافت هم باشند. به این ترتیب 
به  فضا  در  اضافه  اشیایی  تنها  نه  ها  طاقچه 
حساب نمی آیند بلکه هماهنگی شان با اجزای 
ساختمان هارمونی خوبی به کل فضای خانه می 
بخشد؛ انگار که در زمان طراحی خانه از ابتدا به 
اضافه  آنها ملزومات  این طاقچه ها فکر شده و 

شده ای نیستند.
که می  تا جایی  اما  برسد  نظر  به  شاید عجیب 
توانید از هر فضای خالی دستشویی برای نصب 
طاقچه های بزرگ و کوچک استفاده کنید. این 
طاقچه ها هرقدر به سینک دستشویی نزدیک تر 
باشند، بهتر است. معمولا در فضای دستشویی و 
حمام کنج های بی استفاده زیادی هست که فقط 
می  استفاده  قابل  کوچک  های  طاقچه  نصب  با 
شوند. نصب طاقچه های زیاد در دستشویی زمانی 
به زیبایی کمک می کند که همراه با دکوری های 
دادن  قرار  برای  فضا  همه  اگر  وگرنه  باشد  لازم 
لوازم بهداشتی به کار رود، طاقچه ها فضا را بیشتر 

خفه و تنگ نشان می دهند تا باز و دلپذیر.
های  نشانه  از  استفاده  طراحی،  اصول  از  یکی 
به  همیشه  است  لازم  است  خانه  در  طبیعت 
کنید  فکر  ها  طاقچه  فضای  از  بهینه  استفاده 

چون گاهی آنها فقط به درد تزئین می خورند.
زمانی که کاناپه ها به دیوارهای خانه چسبیده 
اند می شود با استفاده از طاقچه ها فضا را کمی 
تغییر داد. در خانه های کوچکی که گریزی از 
مناسب  نیست،  دیوارها  به  ها  کاناپه  چسبیدن 
اندازه  در  طاقچه  دو  با  که  است  این  کار  ترین 

طاقچه ها در دکوراسیون مدرن

حاضر  که  هستید  افرادی  آن  از  هنوز  اگر 
تقدیم  راحتی  به  را  خود  کتاب های  نیستید 
به  که  این  یا  دارید  دوست  را  آنها  و  کنید 
جذاب  ایده های  با  می توانید  دارید،  نیاز  آنها 
را  از خانه  را بسازید. گوشه ای  کتابخانه خود 
دنج کنید و علاوه بر زیبایی کتابخانه فضایی 
برای مطالعه خود ایجاد کنید. در روزهایی که 
می توان گفت همه چیز گران است می توانید 
ایده جدید به کار ببرید و با هزینه کم آن را 
انجام دهید. نیازی نیست حتما فضایی بزرگ 
داشته باشید بلکه با رعایت نکته های کوچک 
به  خانه  رفته  دست  از  فضاهای  از  می توان 

خوبی استفاده کرد.

ساخت کتابخانه
آن قدر مدل های مدرن و متنوع از کتابخانه ها 
مهارت  اندکی  یادگیری  با  که  دارد  وجود 
علاقه  مورد  و  شخصی  کتابخانه  می توانید 
برخی  بسازید.  خود  نیاز  به  توجه  با  را  خود 
با قفسه های چوبی پر  را  قسمت های دیوارها 
کنید. اگر برای اجرای این ایده فضای کوچکی 
قفسه های  و  کتابخانه ها  از  است  بهتر  دارید، 
اگر  نیستند.  جاگیر  که  کنید  استفاده  توکار 
است  خالی  خانه  در  دنجی  کنار  یا  گوشه 
نظر  در  کتابخانه  برای  را  جا  آن  می توانید 
بگیرید. اگر در خانه تان پله دارد، می توانید از 
فضای خالی زیرپله ها برای این منظور استفاده 
کنید. اگر کمددیواری نسبتا بزرگی در یکی از 
اتاق های خانه دارید، می توانید از فضای داخلی 
آزاد آن برای ساخت کتابخانه شخصی در خانه 
استفاده کنید. اگر فضای داخل کمد دیواری 
خیلی تاریک و گرفته باشد، شاید نتوان این 
دقت  نکته  این  به  کرد.  اجرا  آن  در  را  ایده 
کنید که اگر فضایی که برای ساخت کتابخانه 
انتخاب  مینیمالیستی  طراحی  با  شخصی 
می کنید دل باز باشد و نور کافی داشته باشد. 
همچنین می توانید جعبه ای با اندازه متوسط، 
از جنس چوب خوب و باکیفیت درست کنید 

و آن را گوشه ای از یکی از اتاق ها بگذارید.

کتابخانه در اتاق پذیرایی
ساخت  روش های  کم هزینه ترین  و  ساده  راه 
به  آن  افزودن  خانه  در  شخصی  کتابخانه 
ایده  این  خوبی  است.  پذیرایی  اتاق  طراحی 
یا  کاناپه  خرید  به  نیازی  دیگر  که  است  این 
صندلی ندارید. می توانید برای نشستن هنگام 
پذیرایی  اتاق  مبلمان  سرویس  از  مطالعه 
کتابخانه ای  باشید  مراقب  کنید.  استفاده 
باعث  است  ممکن  باشد  شلوغ  خیلی  که 
روش  شود.  تمرکز  در  مشکل  و  حواس پرتی 
دیگر این است که مثلا دو طرف دیوار قفسه 
فضای  و  کنید  کار  کمتر  پهنای  با  کتابخانه 
بزرگ  نقاشی  تابلوی  با یک  را  بینشان  خالی 
می توانید  کنید.  پر  آن  به  شبیه  چیزی  یا 
و  مجزا  قسمت  به  تابلو،  این  حرکت دادن  با 

کتابخانه شخصی دسترسی داشته باشید.

اتاق کتابخانه
اگر اتاقی جداگانه برای کتابخانه می توانید در 
خواهدبود.بهتر  راحت تر  شما  کار  بگیرد  نظر 
است فضایی که برای ساخت کتابخانه شخصی 
اگر  باشد.  نورگیر  کاملا  می کنید  انتخاب 
بتوانید میز کار یا مطالعه را جایی نزدیک یک 
عالی می شود. حتی  دهید  قرار  بزرگ  پنجره 
لامپ های  از  است  بهتر  هم  اتاقی  چنین  در 
کافی برای روشنایی بیشتر استفاده کرد. وقتی 
بگیرید،  نظر  در  کتابخانه  برای  مجزا  اتاقی 
خیلی بحث ظاهری اهمیت ندارد و می توانید 
قفسه های ساده چوبی را در طول دیوارها کار 
خانه  از  قسمتی  هر  در  شما  کتابخانه  کنید. 
باشدبه رنگ ها و طرح های موردعلاقه تان  که 
فکر کنید. برخی از رنگ ها انسان را به مطالعه 
زمینه های  می کنند.  ترغیب  کار  و  تمرکز  و 
مختلف رنگ های قهوه ای، زرد، سفید، قرمز، 
نارنجی و رنگ های دیگر اگر به طور درست و 
اصولی استفاده شوند برای انتخاب شکل دادن 

فضای کتابخانه مناسب هستند.

با اقدامات کم هزینه، خانه خود را زیباتر کنید طراحی کتابخانه شخصیایده  های کاربردی برای تزیین دیوار اتاق پذیرایی
استفاده  از تابلوی نقاشی بزرگ

می دهد  شما  به  را  فرصت  این  پذیرایی  اتاق های  در  بزرگ  دیوارهای 
که آن را به ویترینی برای نمایش تابلوهای نقاشی بزرگ تبدیل کنید. 
انتخاب  با پالت رنگی دکوراسیون  خود  تابلوی نقاشی خود را متناسب 
اتاق  دیوار  طراحی  در  مثلا  بسازید.  هماهنگی  فضای  بتوانید  تا  کنید 
پذیرایی زیر تابلو نقاشی انتخاب شده کاملا با طیف رنگی اتاق همسو 
بوده و در عین حال که فضای جذابی ساخته است، با دکوراسیون اتاق 

نیز هماهنگ است.

 کلکیسونی از گیاهان
اگر شما عاشق گیاهان آپارتمانی هستید، می توانید با کمک قفسه هایی از 
آن ها برای تزیین دیوار اتاق پذیرایی خود استفاده کنید. شما می توانید با 
کمک این گیاهان حس و حال جدیدتری به دکورسیون  خود ببخشید و 
فضای انرژی بخشی برای خودتان بسازید. البته بهتر است که برای ایجاد 
دکوراسیون منسجم گیاهان خود را با دکوراسیون  خود مطابقت دهید. 
ایده های  می توانید  و  نیستید  آپارتمانی  گیاهان  به  محدود  شما  البته 

متنوعی را برای طراحی دیوار اتاق پذیرایی خود بکار ببرید. 

کلکسیونی از همه چیز در دیوار اتاق پذیرایی
طراحی  برای  را  خود  موردعلاقه   وسایل  از  مجموعه ای  می توانید  شما 

دیوار اتاق پذیرایی بکار ببرید.

تزیین دیوار اتاق پذیرایی با استفاده از آینه ها
آینه ها بهترین روش برای انعکاس فضای اطراف اتاق هستند. علاوه بر 
فضا  که  باعث می شود  آینه ها  از  استفاده  آپارتمان های کوچک  در  این 

بسیار بزرگ تر از اندازه  واقعی خود به نظر برسد.

تلویزیون های سایز بزرگ
صفحه ی  در  خود  موردعلاقه ی  فیلم های  یا  بازی  تماشای  عاشق  اگر 
نمایش بزرگ هستید، بهتر است که از همین ایده برای طراحی دیوار 

اتاق پذیرایی خود استفاده کنید. 

تزیین دیوار پذیرایی با تابلوهای نقاشی، چاپی یا عکس
بیشتر طراحان داخلی اعداد فرد را اعداد جادویی برای ترکیب اشیا و 
تزیینی در دکورسیون داخلی می دانند. چرا معتقدند گروه های  عناصر 
گروه بندی  مورد  در  می سازند.  جذاب تری  فضای  بصری  لحاظ  از  فرد 
تابلوهای نقاشی، چاپی یا عکس در دیوار اتاق پذیرایی نیز بهترین عدد 
رقم سه است که تعادل عالی را در فضا ایجاد می کند. مخصوصا برای 

دیوار پشت مبل راحتی این ایده  می تواند بسیار کاربردی باشد.

طراحی دیوار اتاق پذیرایی با کاغذ دیواری
گزینه  دیگر شما برای تزیین دیوار اتاق پذیرایی می تواند استفاده از کاغذ 
انواع  از  با توجه به سبک دکوراسیون پذیرایی می توانید  باشد.  دیواری 

الگوهای ساده یا پیچیده برای کاغذ دیواری استفاده کنید.

ایجاد  ما  این که خانه، احساسات زیبا در  برای 
است  لازم  ببخشد،  مثبت  انرژی  ما  به  و  کرده 
که هر از گاهی در محیط زندگی خود تغییرات 

کوچکی انجام دهیم.
همان طور که می دانید ایجاد تغییر دکوراسیون 
در منزل و تعویض مبلمان، کاری بسیار دشوار 
نیازی نیست که مرتب  البته  و پر هزینه است. 
با  گاهی  کرد.  ایجاد  کلی  و  اساسی  تغییرات 
اقدامات کوچک و ساده در دکوراسیون می توانید 
روش های  ادامه  در  کنید.  زیباتر  را  خود  خانه 
با آن ها  اقتصادی که می توانید  ساده، کارآمد و 
را  کنید  ایجاد  تغییرات  خود  زندگی  فضای  در 

معرفی خواهیم کرد. 

وسایل تزئینی
وسایل تزئینی کوچک، بسیار بیشتر از آنچه که 
تصور می کنید، انرژی روزانه شما را تحت تاثیر 
دستگاه  و  عود  معطر،  می دهند. شمع های  قرار 
که  هستند  تزئینی  وسایل  این  جمله  از  بخور، 
دهند.وسایل  تغییر  را  خانه  فضای  می توانند 
تزئینی فضای خانه را پر از انرژی مثبت می کنند. 
استفاده از عکس ها و تصاویر قاب شده، تابلوها و 
آثار هنری برای تزئین دیوارها می تواند فضایی 

منحصربه فرد و متفاوت به خانه شما ببخشد.

پارچه ها و منسوجات خانگی
به  می کنیم  لمس  که  آنچه  روزانه،  زندگی  در 
اندازه آنچه که می بینیم، می شنویم و استشمام 
می کنیم، در کیفیت زندگی ما تاثیرگذار است. 
از  تنها  نه  خانگی  منسوجات  دلیل  همین  به 
نظر زیبایی، بلکه از نظر احساس لامسه نیز در 

روکش  هستند.تعویض  تاثیرگذار  ما  زندگی 
می تواند  پرده ها،  تعویض  یا  قدیمی  مبل های 
دکوراسیون اتاق نشیمن را به طور کامل تغییر 

داده و فضایی تازه و متفاوت به آن ببخشد.

سازماندهی و کاربردهای ساده اجزا در 
دکور خانه

ایجاد  و  منزل  در  دکوراسیون  تغییر  با 
زندگی  کیفیت  می توانید  ساده،  کاربردهای 
را افزایش داده و ظاهری زیباتر به خانه شما 
روی  بر  روشنایی  ایجاد  مثال  برای  ببخشید. 
برخوردار  بالایی  اهمیت  از  کابینت ها  صفحه 
کارآمد تر،  و  سالم تر  فضایی  ایجاد  است.برای 
کردن  روشن  برای  زیرکابینتی  چراغ های  از 

صفحه کابینت ها استفاده کنید.

ارتباط طبیعت با فضای داخلی خانه
اگر در خانه خود تازگی و طبیعت را می خواهید 
لازم است که از گل های تازه، رنگارنگ و خوش 
بو استفاده کرده و آن ها را به دکوراسیون فضای 
زندگی خود بیفزایید. باغچه های دیواری برای 

این منظور انتخاب مناسبی خواهند بود.

نظم و تمیزی منزل
فراموش نکنید که مهم ترین ویژگی در طراحی 
تمیزی  یک  است.  تمیزی  خانه،  یک  داخلی 
کلی و با جزئیات باعث خواهد شد تا احساس 
تمیزی  برای  باشید.  داشته  خانه  در  تازگی 
تمام جزئیات را در نظر بگیرید. همچنین برای 
ایجاد فضایی روشن تر و دلبازتر در خانه، تمیز 

کردن پنجره ها را نیز فراموش نکنید.
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نشان می دهد و به همین دلیل افراد ۶۰ ساله و 
بالاتر به عنوان سالمندان یک کشور شناخته می 
شوند. سالمندی باید تجربه مثبتی در زندگانی 
و زندگی طولانی تر همراه با سلامت، مشارکت 
رویکرد  بهداشت  جهانی  باشد.سازمان  امنیت  و 
رسیدن به این فرآیند را »سالمندی فعال« معنی 
کیفیت  ارتقاء  فعال  زندگی  از  است.هدف  کرده 

زندگی همراه با افزایش سن است.
سالمندان  درصد   ۷۰ از  بیش  متوسط  طور  به 
برند.  می  رنج  مزمن  بیماری  از  سال  بالای ۷۵ 
سالمندی گرچه بیماری نیست ولی بار بیماری 
ها در آن خیلی بیشتر است،بیماری هایی نظیر 
دیابت،  قلبی،سکته،  های  بیماری  فشار خون،   :
انواع سرطان، بیماری های تنفسی،بی اختیاری 
و شنوایی، ضعف  بینایی  قدرت  ادراری، کاهش 
استخوانی-عضلانی،اختلالات  دردهای  و  ها 
روانی، در افراد سالمند غیر آسایشگاهی آرتریت 
۶۰% ، فشار خون۴۰%، بیماری های قلبی %۳۰، 
اختلالات بینایی ۱۰% و دیابت ۵ تا ۱۰% شیوع 

دارد.
در  تغییراتی  سن،  افزایش  با  که  است  بدیهی 
جسمی،  ضعف  جمله  از  سلامتی  مختلف  ابعاد 
روانی، عقلانی و انواع بیماری ها در فرد به وجود 
مستعد  را  سالمند  تغییرات  این  و  آمد  خواهند 
آسیب و کاهش کیفیت زندگی می کند. از این 

و  استخوان  تـراکم  افـزایش  به  ورزش  فواید 
راه  در  بهبود  استخوان،  پوکي  از  جلوگیري 
روزانه،  هاي  فعالیت  انجام  و  ایستادن  رفتن، 
تاثیر بر سیستم عضلاني و اسکلتي و در نتیجه 
بهبود عملکرد سایر ارگانهاي بدن از جمله قلب 

میتوان اشاره کرد.
فعالیت  و  ورزش  مثبت  ابعاد  از  دیگر  یکي 
افزایش  با  شک  بدون  است.  ذهني  بعُد  بدني، 
یافته  افزایش  مغز  پذیري  آسیب  میزان  سـن، 
مراقبت  به  میزان  همان  به  سالمند  بنابراین  و 
نوع  ویژه  به  و  ورزش  است.  نیازمند  بیشتري 
بدن  و عروق  قلب  بهبود عملکرد  با  هوازي آن 
تاثیر  مغز  خون  گردش  جریان  روي  مستقیماً 
مي  پیري  فرآیند  در  تاخیر  باعث  و  گذاشته 
شود. به علاوه مطالعات مختلف نشان داده اند 
افراد در  ادراک  بین سلامت جسماني و قدرت 
سالمندي رابطـه مستقیم وجود دارد. ورزش نه 
تنها مانع زمین گیرشدن سالمند مي شود، بلکه 
باعث مي شـود فرد سالم و فعال بوده و کارایي 
خود را تا حد زیادي حفظ نماید. ورزش باعث 
ازدیاد سلولهاي جدید عصبي و تقویت دستگاه 
ایمني بدن شده و توانایي افراد را در بهتر انجام 
دادن فعالیتهاي آموزشي و ذهنـي بالا مي برد. 
سیستم ایمني در جلوگیري از ایجاد بسیاري از 
با  و  دارد  نقش  ها  سرطان  بخصـوص  بیماریها 
ورزش مي توان از تمام این بیماریها پیشگیري 
کرد. به علاوه ورزش روزانه توانایي جسمي افراد 
و  زندگي  بهبود  باعث  و  داده  ارتقا  را  سالمند 
کاهش نیاز آنان به مراقبت دیگران مي شود. اگر 
ورزش به صورت طولاني در فعالیت هـاي روزانه 
مغـز،  در  بهتر خـون  به گردش  گنجانده شود 
یادگیري و تقویت حافظه نیز کمک شایاني مي 

کند.
مطالعات نشان داده است که اتصال شبکه هاي 
یافتـه  کاهش  سن  کهولت  با  همزمان  مغزي 
هاي  ورزش  انجام  با  ها  شبکه  این  برعکس  و 
هوازي منسجم تر مي شوند. افرادي کـه ورزش 
انجام  کردن  شنا  یا  دویدن  مانند  هوازي  هاي 
ادراکي  روندهاي  و  دقت  حافظه،  از  دهند  مي 
بهتري برخوردارند. حتي انجام حرکات فیزیکي 
دقیقه   ۴۰ مدت  به  روي  پیاده  مثل  ملایمي 
و  مغز شده  به شادابي  منجر  در هفته  بار   ۳ و 

اتصالات مغزي و عملکرد شناختي را بهبود مي 
به  را  مغز  بافت  پیري  طریق  این  به  و  بخشد 
تاخیر مي اندازد. با افزایش جریان خون ورودي 
سلولهاي  به  رساني  اکسیژن  امکان  مغز،  به 
بهتر نرون هاي مغز فراهم مي  مغزي و تغذیه 
هاي  توانایي  روي  که  اثراتي  بر  علاوه  و  شـود 
مغزي خواهد داشت، از تنگي عروق مغزي نیز 

جلوگیري می کند.
شیمیایي  مواد  از  مختلفي  هاي  گروه  بدن  در 
پیام  دهنـده  انتقال  عنوان  به  که  دارد  وجود 
هاي عصبي عمل مي کند. یکسري از این مواد 
کاتکولامینهـا ماننـد نـوراپینفـرین، اپـینفـرین 
بر  دوپامین  و  نوراپینفرین  هستند.  دوپامین  و 
گذارند  مي  اثر  فرد  حافظه  و  یادگیري  توانایي 
آنها  ترشح  منظم  ورزشي  تمرینات  انجام  با  و 
افزایش مي یابد که این مسئله خود به تقویت 

حافظه و تغییرات خلقي منجر مي شود.
نرونهاي  از  نیز موادي هستند که  ها  اندورفین 
مغز ترشح شده و آثار ضددردي و آرام بخشـي 
نوعي  اندورفین  آورند.  به وجود مي  بدن  را در 
هورمون شادي بخش است که با انجام فعالیت 
هاي بدني و تمرینات ورزشي و به ویژه دویدن، 
ترشح آن افزایش مي یابد و بر اثر این افزایش، 
احساس  ورزشي  تمرینات  انجام  از  پس  افراد 
تاثیرات  کنند.  مي  آرامش  و  شادابي  لذت، 
ترشح  از  ناشي  عمدتاً  افراد  در  ورزش  خلقي 

اندورفینهاست. ورزش علاوه بر تاثیرات مثبتي 
و  خون  گردش  ها،  استخوان  عضلات،  بر  که 
کارایي مغزي دارد، نقش موثري نیز در تنظیم 
قندخون ایفا مي کند. افراد پیـر بیشتر مستعد 
بیماري هاي متابولیک مثل دیابت هستند. با 
توجه به تاثیرات ورزش بر قند خون مي توان 
از  جزئي  را  ورزش  که  کساني  داشت  انتظار 
بیماریها  این  به  اند، کمتر  زندگي خود کرده 

مبتلا شوند.
اگر سالمند هستید و تا به حال ورزش نکرده 
شما  بدن  بدانید  باید  چیز  هر  از  قبل  اید، 
توانایي بالایي ندارد و به مرور قابلیت و تطابق 
شود.  مي  بیشتر  ورزشي  هاي  فعالیت  با  آن 
بهتر است آرام و آهسته ورزش کردن را آغاز 
کنید، ضمن اینکه با ورزش هایي شروع کنید 

که با انجام آن راحت تر هستید.
هدف از ورزش، بهبود عملکرد بدني شما است 
نه آسیب زدن به آن، بنابراین توصیه مي شود 
آرام ورزش کنید تا از ایجاد آسیب جلوگیري 
کنید و در ابتداي کار دچار دردهاي عضلاني 
بهترین  از  یکي  روي  پیاده  نشوید.  مفصل  و 
این منظور مفید  براي  ورزش هایي است که 
است مي توانید از زمانهاي کوتاه شروع کنید 

و به تدریج مدت آن را بالا ببرید.
مسعوده فاریابی- دانشجوی ارشد تربیت 

بدنی دانشگاه آزاد لارستان

از مسائل عمده جمعیتی در کشورهای  یکی 
و  جمعیت  سالخوردگی  مسئله  جهان 
با رویکرد  از آن است.امروزه  پیامدهای ناشی 
جوامع در خصوص کنترل جمعیت در سنوات 
بطور  بازنشستگان  و  سالمندان  آمار  گذشته 
چند  هر  است.  افزایش  حال  در  چشمگیری 
انسان  زندگی  در  مداومی  فرآیند  سالمندی 
می  آغاز  سنی  چه  از  دقیقا  اینکه  ولی  است 
شود و چه وقت می توان فردی را سالخورده 
نیست. چرا که هر کس  نمود مشخص  تلقی 
ممکن است در سن خاصی پیر شود، به طوری 
که برخی افراد در سنین نسبتا جوانی پیر می 
شوند و بعضی تا دیر زمانی جوان می مانند. 
زمان  طبیعی  سیر  نتیجه  سالمندی  پدیده 
 ، فیزیولوژیکی  تغییرات  به  منجر  که  است 
اجتماعی می شود. سالمندی پدیده  و  روانی 
ای نیست که خاص یک گروه مشخص باشد 
بلکه همه افراد آن را به مرور تجربه خواهند 

کرد.
سالمند کیست؟

هر  بهداشت  جهانی  سازمان  تعریف  براساس 
شود. می  تلقی  سالمند  سال   ۶۰ بالای  فرد 

مرز  ایران  کشور  جمله  از  جوامع  اغلب  در 
قراردادی ۶۰ سال سن، یعنی زمانی که فرد از 
خدمت بازنشسته می شود، آغاز سالمندی را 

رو سالمندان نیازمند توجه، رعایت و همچنین 
ای  ویژه  زندگی  سبک  و  الگو  از  برخورداری 
می باشند. تغییر در شیوه زندگی و گرایش به 
زندگی سالم ، تغذیه مناسب، استفاده از مکمل 
های غذایی، ورزش منظم، کنترل وزن و کاهش 
استرس جملگی از راه هایی هستند که می توان 
ای  گونه  به  را  سالمندی  دوران  آن  طریق  از 

موفق و با کیفیت سپری نمود.
گذاری  اثر  واسطه  به  بدنی  فعالیت  و  ورزش 
و  روحی   ، جسمی  ابعاد  در  آن  بعدی  چند 
یکی  عنوان  به  تواند  می  و...  اجتماعی  روانی، 
سبک  بهبود  در  اساسی،  و  موثر  راهکارهای  از 
زندگی مورد تاکید قرار گیرد. داشتن تحرک و 
ابتلاء  تمرینات ورزشی علاوه بر کاهش ریسک 
به انواع بیماری های جسمی، تا حد زیادی در 
نیز  سالمند  افراد  مغزی  فعالیت  مختلف  ابعاد 
موثر است. ورزش با مکانیسم های متعدد ، حس 
اعتماد به نفس را در سالمند تقویت کرده و از 
بروز رفتارهای پرخاشگرانه پیشگیری می کند. 
دوران  در  سالمندان  های  بیماری  بنای  سنگ 
جوانی نهاده شده است و نتیجه شیوه نادرست 

زندگی اعم از تحرک و تغذیه است.
یکی از شایع ترین مشکلات فیزیکی در دوران 
سالمندی مشکلات استخوانی – عضلانی است. 
پوکی استخوان در دوره سالمندی یکی دیگر از 
مشکلات اجتناب ناپذیر سالمندان است. اگرچه 
مساله وراثت در ابتلاء به پوکی استخوان نقش 
موثری دارد ، ولی نقش تغذیه سالم و بخصوص 
نمی  افراد  استخوانی  تراکم  افزایش  در  ورزش 
توان نادیده گرفت. افزایش کارایی فرد در سنین 
تاثیرات  جمله  از  پیری  و  میانسالی   ، جوانی 
بیماری های مفصلی  با  رابطه  ورزش مداوم در 
است. تاثیر ورزش بر مفاصل ناحیه ستون فقرات 
فراوان است. ورزش، ایستادن صحیح را تقویت و 
فشار بر دیسک و لیگامان های مهره های ستون 
دیسک  زدگی  بیرون  میزان  همچنین  و  فقرات 
بالطبع دردهای ناحیه کمر را  در ناحیه کمر و 

کاهش می دهد.
در  درد  کاهش  ضمن  ایزومتریک  هاي  ورزش 
نواحي مفاصل، بیماري هاي مفاصل زانو، کمـر و 
ناحیه گردن را نیز بهبود بخشیده و باعث کاهش 
فشار به مفاصل کشکک و ران مي شود. از دیگر 

سالمندی و ورزش

و  است  چگونه  بدن  سوخت وساز  اینکه  دانستن 
کالری ها چطور مصرف می شوند دغدغه بسیاری 
از افراد است که به دنبال یک وزن ایده آل هستند. 
باید  که  کاری  تنها  که  گفته می شود  ما  به  اغلب 
را در وضعی  است که وزن خود  این  انجام دهید 
حاصل  اطمینان  کار  این  برای  و  دارید  نگه  سالم 
کنید که میزان کالری دریافتی شما برابر با کالری 

مصرف شده است.
کالری  سوزاندن  مشغول  کردن  ورزش  هنگام 
و  می خوریم  آنچه  از  درصد   ۷۰ تا   ۵۵ و  هستیم 
نامرئی در  واکنش های شیمیایی  می نوشیم صرف 
بدن ما می شود، واکنش هایی که برای زنده ماندن 
ما ضروری هستند. اغلب ما وقتی به سوخت  و ساز 
فکر می کنیم فقط ورزش جلوی چشممان می آید 
در حالی که کل سلول های بدن ما هر روز در حال 

سوخت وساز هستند.
محاسبه کل مصرف انرژی به ما می گوید که برای 
زنده ماندن چقدر کالری نیاز داریم. همچنین به ما 

می گوید که بدن چگونه کار می کند.
که  است  قرن  یک  حداقل  دانشمندان  اگرچه 
سوخت وساز را مطالعه می کنند، اما نتوانسته اند آن 

را به اندازه کافی اندازه گیری کنند.
واضح است که هرچه فرد بزرگ تر باشد سلول های 
روز  در  بیشتری  کالری  بنابراین  و  دارد  بیشتری 
مانند  متغیرهایی  آیا  اینکه  ارزیابی  اما  می سوزاند 
سن، جنس، شیوه زندگی و بیماری بر میزان مصرف 
انرژی ما تأثیر می گذارد یا خیر بسیار سخت تر است.

این فقدان داده ها منجر به مفروضاتی شد که ریشه 
در تجربیات شخصی دارند: به عنوان مثال، تغییرات 
بلوغ  قابل توجهی مانند آنچه در دوران  هورمونی 
کاهش  یا  افزایش  باعث  می دهد  رخ  یائسگی  و 
سوخت وساز ما می شود و ما را وادار می کند کالری 
یا کمتری در روز بسوزانیم. تصور می شود  بیشتر 
سریع تری  سوخت وساز  ذاتی  طور  به  مردان  که 
که  می رسد  نظر  به  زیرا  دارند،  زنان  به  نسبت 
اینکه مصرف  یا  راحت تر وزن کم می کنند،  آن ها 
انرژی ما در میانسالی کند می شود و باعث افزایش 

تدریجی و اجتناب ناپذیر وزن می شود.
نویسنده   ۸۰ از  بیش  با  مقاله ای  گذشته،  ماه 
تصورات  از  بسیاری  که  داد  نشان  که  شد  منتشر 
از  استفاده  با  است.  غلط  مورد سوخت وساز  در  ما 
داده های جمع آوری شده قبلی از بیش از ۶ هزار و 
۴۰۰ نفر نفر که از ۸ روز تا ۹۵ سال سن داشتند و 
با اندازه بدن و میزان چربی و ماهیچه های موجود، 
از چهار  به طور کلی  ما  دریافتند که سوخت وساز 

مرحله مختلف عبور می کند.
سوخت وساز  مشابه  نوزادان  ساز  و  سوخت  
بزرگسالان است. سپس، در سن یک ماهگی میزان 

بین  می یابد،  افزایش  سرعت  به  آنها  سوخت وساز 
۹ تا ۱۵ ماهگی، بیش از ۵۰ درصد بیشتر از یک 
بزرگسال حدود  بزرگسال سوخت وساز دارند. یک 

۴ هزار کالری در روز می سوزاند.
متحده  ایالات  انسانی  خدمات  و  بهداشت  وزارت 
تخمین می زند که به طور متوسط، زنان بالغ بین 
۱۶۰۰ تا ۲ هزار و ۴۰۰ کالری در روز و مردان بالغ 
بین ۲ هزار تا ۳ هزار کالری نیاز دارند. بین ۱ تا 
تا سن  انرژی کاهش می یابد و  ۲ سالگی، مصرف 
۲۰ سالگی همچنان در حال سقوط است. از آنجا، 
دوران  در  حتی  می ماند  ثابت  آینده  سال   ۴۰ تا 
 ۲۵ اندازه  به  سالگی   ۵۵ در  یائسگی؛  و  بارداری 

سالگی کالری می سوزانید.
شروع  دوباره  انرژی  مصرف  سالگی،  حدود ۶۰  در 
به کاهش می کند و این کار را تا پایان عمر ادامه 
سوخت وساز  مردان  محققان،  گفته  به  می دهد. 
آن ها  عوض،  در  ندارند.  زنان  به  نسبت  سریع تری 
تمایل دارند کالری بیشتری بسوزانند، زیرا معمولاً 
نسبت بیشتری از ماهیچه ها را دارند، که از انرژی 

بیشتری نسبت به چربی استفاده می کند.
کربنی  اکسید  دی  میزان  اندازه گیری  با  محققان 
که به عنوان یک محصول جانبی تولید می کنیم، 
میزان کالری سوزانده شده را محاسبه می کنند اما 
معمولاً افراد باید در آزمایشگاه باشند تا آزمایشات 
مطالعات  این  نتایج  بنابراین  دهند،  انجام  را  لازم 
فقط سوخت وساز آن ها را در حالت استراحت، در 

یک لحظه مشخص را نشان می دهد.
اندازه و تنوع نمونه، محققان را قادر می سازد تا الگوی 
افزایش  با  تغییر سوخت وساز  نحوه  در  را  مشترکی 
سن مشاهده کنند. اما تغییرات فوق العاده در میزان 
سوخت وساز افراد وجود دارد که حاصل عوامل دیگر 

مانند ژن ها و شیوه زندگی و عادات است.
در حال حاضر، پرسش های زیادی هنوز بی جواب 
مثال، چگونه سوخت وسازهای  به عنوان  مانده اند. 
بر  باید  بزرگسالان  در  کندتر  و  کودکان  سریع تر 
بگذارد؟  تأثیر  دارو  دوز  و  تغذیه ای  توصیه های 
 ۶۰ حدود  در  سوخت وساز،  کاهش  بین  ارتباط 
هر  در  چیست؟  مزمن  بیماری  افزایش  سالگی 
سوخت وساز  بر  اثرگذاری  برای  داروهایی  حال 
طول  که  است  شده  داده  نشان  و  دارند  وجود 
می دهند.  افزایش  را  آزمایشگاهی  موش های  عمر 
محققان این نظریه را مطرح کرده اند که سلول های 
پیر از انرژی کمتری استفاده می کنند، زیرا تعمیر 
و نگهداری مورد نیاز برای جلوگیری از بیماری را 

کمتر انجام می دهند.
با این حال، دانستن اینکه چه زمانی سوخت وساز 
به طور طبیعی تغییر می کند، باید به محققان در 

اصلاح مفاهیم سلامتی در هر سنی کمک کند.

ورزش، همیشه باعث لاغری نمی شود بدن ما چگونه کالری می سوزاند؟یوگا را روتین زندگی خود کنید
تنفس مهم ترین بخش یوگا است

 افراد یوگا می کنند تا این تمرینات بتواند به آنها در مواجه با آسیب ها 
و پایداری جسم و روح در هر موقعیتی کمک کند. به گفته کارشناسان 
یوگا، تنفس مهم ترین بخش تمرینات یوگا است. رانا مصطفی، مربی یوگا 
از مصر می گوید: زمانی که نوبت به یوگای مولد می رسد، آرامش، تمرکز 
تنفس  است.  بدن  بر  تسلط  برای  اقدامات  مهم ترین  تنفس  و  خود  بر 
عمیق با کاهش ضربان قلب، سطح استرس را کاهش می دهد. هنگامی 
که شما به طور صحیح نفس می کشید، این کار جریان انرژی درون بدن 
را هدایت و ایمنی شما را تقویت می کند. همچنین باعث بهبود عملکرد 
ریه و استقامت تنفس نیز می شود. در مقابل، استرس موجب می شود 

ضربان قلب بالا رفته و تمرکز بدن برای تنفس عمیق کاهش یابد.

تنفس درست راه را بر عفونت های ویروسی می بندد
دانشگاه  در  پزشکی  و  مولکولی  داروسازی  استاد  ایگنارو  جی  لوئیس 
رساندن  یاری  چگونگی  خصوص  در  مقالاتی  تازگی  به  نیز  کالیفرنیا 
تنفس صحیح به بدن برای مبارزه با ویروس کووید ۱۹ نوشته است. او 
می گوید: مانند تمرینات یوگا، تنها از طریق بینی نفس بکشید و بازدم 
کنید. تنفس از این راه یک مزیت پزشکی قدرتمند است که می تواند به 
بدن در مبارزه با عفونت های ویروسی کمک کند. تنفس از طریق بینی، 
جریان خون را از طریق ریه ها افزایش می دهد و سطح اکسیژن خون را 
بالا می برد. این عمل، تکثیر ویروس در ریه را مسدود می کند و به جنگ 

با ویروس کرونا در ریه می رود.

یوگا ایمنی بدن را بهبود می بخشد
طور  به  ایمنی،  بهبود  برای  می کنند  توصیه  افراد  به  یوگا  متخصصان 
با کووید ۱۹  برای مبارزه  یوگا دارویی  انجام دهند، چراکه  یوگا  مرتب 
پزشکی  علوم  موسسه  ارشد  پزشک  رائو،  سانکارا  می شود.  محسوب 
ماهاراجا می گوید: سلامت و تناسب اندام به محافظت از افراد در برابر 
ویروس کرونا کمک می کند. هنوز هیچ واکسنی برای این ویروس پیدا 
نشده است و بهبود ایمنی بدن، تنها راه مبارزه با ویروس است. ورزش 
تنفس در یوگا، عملکرد ریه ها را بهبود می بخشد و به پمپاژ خون غنی 

از اکسیژن در سلول های بدن کمک می کند.

مردم دنیا بیشتر از همیشه به یوگا نیاز دارند
بلکه یک عمل جسمی و روحی  باستانی نیست،  تنها یک ورزش  یوگا 
برای تغییر و بهبود سبک زندگی است. عملی که جامعه امروز بیش از 
اقدامات  و  کرونا  ویروس  همه گیری  دارد.  نیاز  آن  به  دیگری  زمان  هر 
خنثی کننده این ویروس در سراسر جهان، تعادل زندگی افراد را بر هم 
زده است و آنها را بیش از پیش تحت فشار قرار می دهد. در این شرایط، 
یوگا می تواند همان دارویی باشد که با تمرکز بر آرامش جسم و روح، 
با  مقابله  برای  قدرتمند  ابزاری  یوگا  بهتر می کند.  را  حال مردم جهان 

ناآرامی ها، انزوا و همچنین کلیدی برای حفظ سلامتی جسمی است.

به  کردن  ورزش  با  که  است  این  رایج  تصور 
همین  و  می سوزانیم  کالری  طبیعی  صورت 
در  اما  می شود.  وزن  کاهش  باعث  مسئله 
از  تا  می کند  را  خود  تلاش  تمام  بدن  حقیقت 

بین رفتن کالری را جبران کند.
فعالیت  که  مورد  این  در  جدید  مطالعه  یک 
تأثیر می گذارد  ما  بر سوخت وساز  بدنی چگونه 
سوزاندن  هدف  با  کردن  ورزش  که  داد  نشان 
کالری   ۷۲ سوزاندن  به  عمل  در  کالری   ۱۰۰
ما  بدن  که  داد  نشان  مطالعه  این  می انجامد. 
کالری  چهارم  یک  حداقل  که  دارد  تمایل 
لذا  و  کند  جبران  را  ورزش  طول  در  مصرفی 
قرار  تاثیر  تحت  را  وزن  کاهش  در  ما  تلاش 
می دهد  نشان  همچنین  مطالعه  این  می دهد.  
که جبران کالری از فردی به فرد دیگر متفاوت 
است و یادگیری نحوه واکنش سوخت وساز بدن 
بهینه سازی  برای  کلیدی  تمرینات، می تواند  به 

ورزش برای کنترل وزن باشد.
قابل  میزان  به  ورزش  که  است  این  بر  فرض 
هنگام  می کند.  کمک  وزن  کاهش  به  توجهی 
به  و  می شوند  منقبض  ما  ماهیچه های  حرکت ، 
سوخت بیشتری نسبت به حالت استراحت نیاز 
دارند، در حالی که سایر اندام ها و سیستم های 
می کنند.  مصرف  اضافی  انرژی  نیز  بیولوژیکی 
ما  گذشته،  آزمایشگاهی  مطالعات  لطف  با 
انرژی  چقدر  فرایندها  این  که  می دانیم  تقریباً 
روی حدودا  پیاده  مثال،  عنوان  به  می خواهند. 
سرعت  و  بدن  اندازه  به  بسته  کیلومتری،   ۱/۵

راه رفتن، تقریبا ۱۰۰ کالری می سوزاند.
تا همین اواخر، اکثر مردم، از جمله دانشمندان 
افزایشی  روند  این  که  می کردند  تصور  ورزش، 
 ۱۰۰ پیاده روی  کیلومتر   ۱/۵ اگر  یعنی  است 
باید  پیاده روی  کیلومتر   ۳ می سوزاند،  کالری 
اما این نتیجه منطقی به  ۲۰۰ کالری بسوزاند. 
ندرت اتفاق می افتد. در مطالعات بعدی مشخص 
را  ورزشی جدیدی  برنامه  که  افرادی  اکثر  شد 
شروع می کنند، بر اساس تعداد کالری هایی که 
آنچه  از  می سوزانند،  خود  تمرینات  طول  در 
انتظار می رود وزن کمتری از دست می دهند، 
حتی اگر رژیم غذایی خود را به شدت کنترل 

کنند.
سایر مطالعات در این زمینه نشان می دهند که 
مصرف  افزایش  به  منجر  لزوماً  بیشتر  فعالیت 

بسیاری  در  حتی  نمی شود.  روزانه  کالری 
جبران  را  رفته  دست  از  کالری  بدن  اوقات 
 ۱۷۵۴ روی  جدیدتر  تحقیقات  می کند. 
آیا  که  داد  پاسخ  پرسش  این  به  بزرگسال 
کل  به  نسبت  بیشتر  حرکت  هنگام  افراد 
محققان  خیر.  یا  می سوزانند  روزانه  کالری 
لزوماً  ورزشی  تمرینات  بردن  بالا  دریافتند 
به  نمی انجامد.  بیشتر  کالری  سوزاندن  به 
با تمرین بیشتر و سوزاندن  نظر می رسد که 
کالری بیشتر بدن بعد از تمرین تمایل دارد 
جبران  را  شده  سوزانده  اضافی  کالری  این 
سطح  که  بود  این  منتظره  غیر  یافتۀ  کند. 
جبران انرژی در بین افرادی که دارای چربی 
نسبتاً بالایی از بدن هستند افزایش می یابد. 
بیشتر  یا  درصد   ۵۰ که  داشتند  تمایل  آنها 
کالری سوزانده شده با فعالیت را جبران کند.

ذکر این نکته ضروری است که در این مطالعه 
قرار  بررسی  مورد  افراد  غذای  میزان مصرف 
نگرفته است. این تمرکز تنها بر صرف انرژی 
و اینکه چگونه بدن ما قادر به جبران برخی 
از کالری های سوزانده شده در حین ورزش با 
کاهش فعالیت های بیولوژیکی در نقاط دیگر 
به  ما  اینکه چگونه  است.  متمرکز شده  بدن 
طور ناخودآگاه این عملکرد را تنظیم می کنیم 
بیشتر  می توانند  داخلی  کدام سیستم های  و 
تحت تأثیر قرار گیرند، هنوز مشخص نیست. 
محققان حدس می زنند که عملکرد سیستم 
نیاز  توجهی  قابل  انرژی  به  که  بدن،  ایمنی 
دارد، ممکن است تا حدودی کاهش یابد. یا 
می توانیم ناخودآگاه در روزهایی که ورزش 
غیر  در  یا  باشیم  بی حوصله  کمتر  می کنیم 
این صورت بی تحرک تر شویم. شاید برخی از 
عملکردهای داخلی سلول های ما کند شده و 
باعث کاهش کل انرژی بدن ما شود. اما علم 
دلسرد  کاملًا  کالری  جبران  و  ورزش  جدید 
آن ها  بدن  که  افرادی  حتی  نیست.  کننده 
خود  مصرفی  کالری  از  بیشتر  یا  درصد   ۵۰
می کنند،  جبران  بدنی  فعالیت  طول  در  را 
کالری بیشتری در روز نسبت به زمان سکون 
خود می سوزانند. مشکل سخت تر استفاده از 
ورزش برای کاهش وزن این است که ورزش 
کاهش  برای  می سوزاند.  کمی  کالری  واقعاً 

وزن، باید غذای کمتری بخوریم.

آگهی تحدید حدود اختصاصي
چون  عملیات تحدیدی حدود ششدانگ یک قطعه زمین محصور  به مساحت ۲۵۵ متر مربع تحت  
پلاک ۱۰۸۲۷/۱۲۸۲۹ واقع در  قطعه ۵ بخش ۱۸ فارس گراش بلوار سپاه کوچه شهید سلمانی ملکي 
آقای غلامرضا غفاری فرزند محمدعلی  باید تجدید آگهی شود  و بر حسب تقاضای مالک که درخواست 
انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  روز سه شنبه مورخه ۱۴۰۰/۰۸/۲۵  
تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۹ صبح در محل شروع و به عمل خواهد آمد به وسیله این آگهی  از 
متقاضي مزبور و کلیه صاحبان املاک مجاور طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در وقت مقرر 
در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورین نسبت به حدود ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ قانون 
ثبت از تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که بایستي کتباً به اداره 
ثبت محل تسلیم و رسید عرض حال دریافت نماید. ضمناً معترض از تاریخ تسلیم اعتراض باداره ثبت 
یک ماه فرصت خواهد داشت که دادخواست خود را به دادگاه صالحه تقدیم و گواهي تقدیم دادخواست 

را اخذ و به اداره ثبت ارائه نماید در غیر این صورت سند مالکیت برابر مقررات صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۰۸/۰۴

هدایت اله رحیمی درازی - رئیس اداره ثبت اسناد و املاک گراش
م/الف/۷۳۹



إنّ المرأة تنکح لدینها و مالها و جمالها فعلیک 
بذات الدّین تربت یداك.

زن برای دین و مال و جمالش گیرند
 زن دین دار بجوئید.

آنچه روى مى آورد ، باز مى گردد؛ وچيزى كه بازگردد ، گويى 
هرگز نبوده است!
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احتساب  برای  حالیکه  در  بود  خواهد 
 ۶۰ ایشان  باید  عالی  مدیریت  بعنوان 
ماه مدیریت در شهرداری لطیفی داشته 

باشند.
اتفاقات  این  با  اینکه  بیان  با  وی 
را  موضوع  بر  اصرار  موضوع  استانداری 
ادامه بحث  نمود عنوان کرد: در  رد  نیز 
به شورای حل اختلاف کشیده می شود. 
طبق شنیده ها حدود ۱۵ شهر در استان 
شرایط  احراز  عدم  مشکل  این  با  فارس 
شهردار شدن روبرو بوده اند که یا باید با 
همه این شهرها موافقت شود و یا اینکه 

تماما رد شوند.
دکتر روانبخش در پایان اظهار کرد: در 
جلسه شورای حل اختلاف دکتر موسوی 
و  فارس  استان  دادگستری  مدیرکل 
نماینده  زاده  حسین  مهندس  همچنین 
شهرستان در مجلس شورای اسلامی نیز 
حمایت  موضوع  این  از  و  داشته  حضور 
اختلاف  یک  اینکه  بدلیل  اما  اند  نموده 
بینا  مهندس  شرایط  مورد  در  زیادی 
سمت  بابت  ایشان  مورد  دارد  وجود 

شهرداری لار مورد قبول واقع نشد.
به گزارش میلاد لارستان، سوال مهم این 
است که آیا نفرات معرفی شده سایر ۱۵ 

سخنانی  در  لار  شهر  شورای  سخنگوی 
میانی در دوره  زمان مدیریت  بودن  کم 
عدم  دلیل  را  بینا«  »مصطفی  مدیریت 
استان جهت  اختلاف  تایید شورای حل 
وی  برای  تصدی گری سمت شهرداری 

عنوان نمود.
رستم  میلادلارستان،  گزارش  به 
روانبخش با بیان اینکه طبق تصویبنامه 
هیأت   ۲۵/۰۹/۹۷ مورخ  جلسه  مصوب 
اجرایی  نامه  »آیین  در خصوص  وزیران 
و  شهردار«  سمت  تصدی  احراز  شرایط 
ابلاغی   ۱۳۰۷۳۰ شماره  نامه  مطابق 
مورخ  جمهور  رئیس  اول  معاون 
۰۴/۱۰/۹۷ ، از جمله موارد احراز سمت 
تا ۲۰۰  شهردار برای شهرهای بین ۵۰ 
لار(  شهر  )همچون  جمعیت  نفر  هزار 
دارا بودن ۵ سال مدیریت میانی )مانند 
معاون مدیر کل و مدیر کل( و یا دو برابر 
این زمان مدیریت پایه ) مدیریت ادارات 
مدرک  وجود  همچنین  و  شهرستانی( 
توجه  با  داشت:  اظهار  باشد  می  مرتبط 
سابقه  ماه   ۳۰ بینا  مهندس  اینکه  به 
مدیریت در شهرداری لطیفی را دارا بوده 
و  باشد  می  پایه  مدیریت  جنس  از  که 
این زمان معادل ۱۵ ماه مدیریت میانی 

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خورشید لارستان، با شروع آبان ماه و 
پایان تعرفه گرمسیری برق، مشترکان 
باید بدانند که از این به بعد هزینه  برق 
مصرفی شان به تعرفه زمستان محاسبه 
خواهد شد. این در حالی است که هوا 
در مناطق جنوبی فارس همچنان گرم 
است و عدم استفاده از کولرهای گازی 

می توانند برای مردم سخت باشد.
گراش،  لارستان،  شهرستان های  در 
پایان  تا  آبان  ابتدای  از  اوز  و  خنج 
با  مسکونی  واحد های  برق  فروردین 
تعرفه عادی )زمستانه( محاسبه می شود 
و اردیبهشت ماه با تعرفه گرمسیری۲ و 
از ابتدای خرداد تا پایان مهر با تعرفه 

همراهی  خواستار  فارس،  استاندار 
استان  مدیریت  با  جنوب  خیران 
به  تر  مناسب  خدمات  ارائه  برای 

مردم شد.
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
دیدار  در  فارس  استاندار  از شیرازه، 
اهل  مسلمانان  بزرگان  از  جمعی  با 
جهان  گفت:  استان  جنوب  سنت 
اسلام از رفتار های افراطیون سنی و 
شیعه صدمه دیده و رنج برده است.

دیدار  این  در  ایمانیه  هادی  محمد 
و  انگلیسی  شیعیان  اینکه  بیان  با 
سنی های تکفیری با رفتار های خود 
دیگران،  مقدسات  به  توهین  مانند 
التهاب و اختلاف در میان مسلمانان 
دشمنان  اگر  افزود:  می کنند،  ایجاد 
ما را رها کنند مسلمانان با یکدیگر 

همزیستی و همدلی دارند.
انتحاری  انفجار های  به  اشاره  با  وی 
در کشور های همسایه گفت: بسیاری 
از کشته شدگان این عملیات از اهل 

سنت هستند.
ایمانیه ادامه داد: همه مسلمانان باید 
مانع  و  کنند  مقابله  گری  افراطی  با 
گسترش تفکرات تفرقه جویانه شوند.

گرمسیری ۱ محاسبه می شود.
به  زمستانه  تعرفه  که  جایی  آن  از 
صورت پلکانی و تصاعدی با شیب زیاد 
است در صورت افزایش مصرف ممکن 
است هزینه برق بیش از ده برابر تعرفه 
تابستانه محاسبه شود و مشترکان را 

غافلگیر کند!
پیشتر و در ماه فروردین نیز قبض های 
و  مردم  اعتراض  باعث  برق  نجومی 
حتی  و  بود  شده  منطقه  مسئولین 
حسین زاده نماینده مردم از وزیر وقت 
نیرو درخواست کرده بود تا فروردین 
تابستانه  تعرفه  جز  نیز  اردیبهشت  و 
قرار بگیرند که البته این درخواست به 

جایی نرسید.

همراهی  خواستار  فارس  استاندار 
مدیریت  با  فارس  جنوب  خیرین 
خدمت  برای  افزود:  و  شد  استان 
حوزه های  در  مطلوب تر  رسانی 
و  آهن  راه  آبرسانی،  مانند  مختلف 
جاده های مناسب نیازمند کمک های 
جنوب  شریف  و  بزرگوار  خیران 

استان هستیم.
قابل  توانمندی  به  اشاره  با  ایمانیه، 
توجه خیرین و نیک اندیشان استان 
فارس اظهار داشت: در حوزه بهداشت 
و درمان، خیرین منطقه می توانند به 
کمک مدیریت استان بیایند تا خدمات 

مناسب تری به مردم ارائه شود.

شهرستان همچون شهر لار تایید نشده 
اند؟ حال باید دید برنامه آتی شورا برای 

تصدی سمت شهرداری چیست؟!
طبق قانون تا زمان معرفی نفر جدید و 
احتمالا وفق ماده ۷۳ »قانون تشکیلات، 
اسلامی  شوراهای  انتخاب  و  وظایف 
کشور و انتخاب شهرداران« مصوب سال 
جدید  فرد  انتخاب  تا  احتمالا   ،۱۳۷۵
که نباید بیش از سه ماه به طول انجامد 
انتخاب  با  شهرداری  کارکنان  از  یکی 
شورای شهر عهده دار و مسئول اداره امور 

شهرداری خواهد بود.

علت عدم تایید »مصطفی بینا« چه بود؟!
تکلیف شهرداری در ادامه چگونه خواهد بود؟!

مهرماه پایان تعرفه برق مناطق گرمسیری؛ 

مواظب قبض های برق تان باشید!
استاندار فارس دست به دامان

 خیرین جنوب فارس شد

می کنیم متوجه می شویم که اختلافات بسیار 
زیادی بین اهالی عربستان بر پا بوده است گفت: 
پیامبر اکرم)ص( با حضور در این جمع توانست 

این جمع متفرق را با یکدیگر متحد کند.
وی با اشاره به اینکه پیامبر اکرم)ص( یک مدیر 
موفق در تمام عرصه ها  قلمداد می شوند که 
موفق شدند الفت، مهربانی و وحدت را در بین 
مسلمانان تقویت کند، افزود:  پیامبر اکرم)ص( 
مدیری بوده اند که حتی دشمنان ایشان هم به 

موفق بودن ایشان اذعان کرده اند.
هاشمی با بیان داستانی از مدیریت پیامبر)ص( 
تصریح کرد: پیامبر اکرم پس از پیروزی در یکی 
قوت  نقاط  و  مشترکات  به  خود  های  از جنگ 
خود اشاره کردند و ما مسلمانان در حال حاضر 
هم به این مورد نیازمندیم که بر روی مشترکات 

خود تاکید کنیم.
وی با ابراز تاسف نسبت به اینکه در حال حاضر 
بیشتر بر روی اختلافات متمرکز شده این و از 
مسلمانان  بین  مشترک  نقاط  کردن  برجسته 
غافل شده ایم، ادامه داد: عامل مشترک تسنن 
و تشیع منطقه لارستان، مسلمان بودن و عامل 

کوچکتر لارستانی بودن است.
با  سنت  اهل  دینی  علوم  مدارس  مدرس  این 
بوده،  از گذشته بزرگ  اینکه لارستان  به  اشاره 
بزرگ هست و بزرگ خواهد ماند، عنوان کرد: 
مردم اصیل لارستان در طول تاریخ ثابت کرده 
اند که همزیستی و وحدت آنها مثال زدنی است.

قدر  خود  منطقه  در  اینکه  بر  تاکید  با  وی 
مشترکی بنام اسلام داریم پس نباید کلمه ای 
بین  اختلاف  موجب  بودن  شیعه  یا  سنی  بنام 
با  دیرباز  از  لارستان  مردم  کرد:  بیان  شود،  ما 
یکدیگر تعاملات اجتماعی و تجاری و فرهنگی 
این  که  است  نشده  باعث  مذهب  و  اند  داشته 

تعاملات با مشکلی روبرو شود.
لارستان  منطقه  در  اینکه  به  اشاره  با  هاشمی، 

آغاز کردند،  اسلامی  بیداری  با  جامعه مسلمین 
وحدت  همان  وحدت  این  نهایی  و  غایی  نکته 
مستضعفین خواهد بود، گفت: امام )ره( یکی از 
راه های تحکیم وحدت را استدلال کردن حرف 
بجای  فرمایند  می  و  دانند  می  مخالفین  های 
مخالفان  حرف  به  نسبت  باید  کردن  پرخاش 

استدلال منطقی کرد.
اینکه  به  اشاره  با  خرم،  موسوی  الاسلام  حجت 
برای  لازم  شرط  نفس  با  مجاهده  و  خودسازی 
است،  یکدیگر  حریم  رعایت  و  یکدیگر  تحمل 
افزود: امام راحل)ره( می فرمایند؛ آن هایی که 
دین  درد  نه  اندازند  می  تفرقه  اسلام  امت  بین 
افراد خودخواه  این  بلکه  دارند و نه درد مذهب 
خواهند  می  خودخواهی  این  بخاطر  و  هستند 

بین امت اسلام اختلاف بیاندازند.
از  با حمایت  جهانی  استکبار  اینکه  بیان  با  وی 
خواهند  می  آمریکایی  سنی  و  انگلیسی  شیعه 
بین امت اسلامی تفرقه افکنی کنند، ادامه داد: 
فراوانی  تبلیغات  اسلامی  امت  بین  تفرقه  ایجاد 
است که توسط مشرکین در حال رخ دادن است.

بین  اختلاف  ایجاد  دانشگاه  و  حوزه  استاد  این 

اهل سنت و شیعه را بسیار نگران کننده برشمرد 
و تصریح کرد: البته در جامعه اسلامی بین شیعه 
با   یکدیگر  کنار  در  و  نیست  اختلافی  سنی  و 

الفت و دوستی زندگی می کنند.
هدف  اینکه  به  اشاره  با  لارستان،  جمعه  امام 
بین  از  را  اسلام  اساس  که  است  این  مشرکین 
متحد  یکدیگر  با  مسلمین  امروز  باید  اما  ببرند 
بوده و به تنازع و درگیری نپردازند، عنوان کرد: 
می  خصوص  این  در  نیز  انقلاب  معظم  رهبر 
بین  مذهبی  جنگ  دنبال  به  دشمنان  فرمایند 
مذاهب اسلامی هستند و اگر می خواهیم از این 
از  را  اهداف دشمن  باید  اتفاق جلوگیری کنیم 

این جنگ مذهبی درک کنیم.
انقلاب  معظم  رهبر  از  بیاناتی  یادآوری  با  وی 
اختلاف  مایه  را  امیرالمومنین  اینکه  بر  مبنی 
به  خطاب  که  ندهید  قرار  سنی  و  شیعه  بین 
که  هاست  شیرازی  مانند  مختلف  های  فرقه 
های  دستگاه  گفت:  شوند،  می  اختلاف  باعث 
داده  هم  دست  به  دست  یکدیگر  با  مختلفی 
ایجاد شود و  اختلاف  بین شیعه و سنی  تا  اند 
نباید  اما  شوند  می  حمایت  مرزها  آن طرف  از 
داد  قرار  دعوا  و  جنگ  فضای  را  جامعه  فضای 
بلکه امیرالمومنین )ع( محور وحدت بین شیعه 
و سنی هستند و حتی بزرگانی از اهل تسنن در 
توصیف امیرالمومنین اشعار و سخنان مختلفی 

بیان کرده اند.
منطق  اینکه  بر  تاکید  با  لارستان،  جمعه  امام 
و  ای در عراق  اما عده  است  بسیار قوی  اسلام 
بین  که  دارند  این  بر  سعی  دنیا  مختلف  نقاط 
مسئله  افزود:  کنند،  ایجاد  اختلاف  مسلمانان 
و  داشته  وجود  گذشته  های  زمان  از  وحدت 
اشاره  آن  به  تشیع  و  تسنن  از  بزرگان  توسط 

شده است.
وی با اشاره به اینکه اسلام دارای دو پایه توحید 
و وحدت کلمه است، تصریح کرد: مبنای اصلی 

اسلام را می توان وحدت کلمه دانست چراکه 
لازمه حفظ وحدت این است که علما نسبت 
بوده و  بیدار  پراکنی های مشرکین  به شبهه 
امت اسلامی را در مقابل این شبهه افکنی ها 

بیدار کنند.
معاون استاندارو فرماندار ویژه لارستان نیز در 
از  یکی  وحدت  اینکه  به  اشاره  با  مراسم  این 
در  ها  مولفه  ترین  ای  ریشه  و  ترین  بنیادی 
عرصه  تمام  و  اجتماعی  های  برنامه  برگزاری 
در  گفت:  نیست،  شکی  است  زندگی  های 
همین راستا آیات فراوانی در قرآن کریم آمده 
به وحدت دعوت می کند  را  انسان  است که 
پیامبر  آفرین  وحدت  کارهای  جمله  از  که 
مدینه  به  هجرت  هنگام  در  نیز  اکرم)ص( 
ایجاد وحدت بین قبائل اوس و خزرج بود که 
باعث شد از کشمکش و درگیری و خونریزی 

جلوگیری شود.
جلیل حسنی، با بیان اینکه اگر به ارزش وحدت 
توجه کنیم، می توانیم کارکرد آن را در حوزه 
افزود: شاید  های مختلف زندگی درک کنیم، 
بدیهی ترین و ابتدایی ترین تاثیر وحدت امنیت 

آفرین و قدرت آفرین بودن آن است.
اینکه اگر می خواهیم ارزش  با اذعان به  وی 
متوجه  را  امنیت  بحث  در  وحدت  اهمیت  و 
کنیم  نگاه  آن  به  مادری  منظر  از  باید  شویم 
که فرزندش توسط منافقین کشته می شود، 
تصریح کرد: حتی انسانی که دارای اعتقادات 
دینی نیست هم اهمیت وحدت را درک می 

کند.
سرایی،  مدیحه  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
تجلیل  و  کلیپ  پخش  سرود،  گروه  اجرای 
از  منادیان وحدت از برنامه های این مراسم  

وحدت آمیز در لارستان بزرگ بود.
سراسر  در  مشابهی  های  برنامه  همچنین 

شهرستان برگزار شد.

سالروز  با  همزمان  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
ولادت پیامبر اکرم)ص( و امام جعفرصادق )ع(، 
طرف  از  وحدت  منادیان  بزرگداشت  مراسم 
امام  دفتر  اسلامی،  تبلیغات  هماهنگی  شورای 
سپاه  بسیج  مقاومت  ناحیه  و  لارستان  جمعه 
لارستان در حسینیه اعظم شهر لار برگزار شد.

بسیجیان،  مسئولین،  مردم،  حضور  درکنار 
فرماندهان و نیروهای نظامی و انتظامی در این 
مراسم باشکوه، گردهمایی،پیوند و اتحاد علما، 
و  شیعه  جماعات  و  جمعه  ائمه  و  روحانیون 
سنی از سراسر منطقه لارستان بزرگ،اوز، خنج 
و گراش جلوه ای زیبا از وحدت،همدلی  اهل 
تشیع و تسنن را در این خطه از ایران اسلامی 

نمایان بود.
در این مراسم، سرهنگ عیسی افسری فرمانده 
مجریان  از  تشکر  ضمن  لارستان  ناحیه  سپاه 
برگزاری جشن های هفته وحدت در لارستان 
که  اند  کرده  ثابت  لارستان  خیر  مردم  گفت: 
را  نیازمندان  دارند و دست  به کار خیر  دست 

می گیرند.
وی با بیان اینکه نیک اندیشان منطقه از نیمه 
دوم سال ۱۳۹۹ تا نیمه اول سال ۱۴۰۰ بالغ 
 ۲۲۰ و  معیشتی  کمک  بسته  هزار   ۲۵۰ بر 
هزار  دو  همچنین  و  نذری  گوشت  بسته  هزار 
توزیع  نیازمندان  بین  در  را  افزار  نوشت  بسته 
ایران  طرح  در  مدت  این  در  افزود:  اند،  کرده 
خیرین  است  کشوری  طرح  یک  که  مهربان 
پوشش  تحت  را  یتیم   ۵۰۰ بر  بالغ  لارستانی 
خود قرار داده اند که البته این روند با همکاری 
خیر اندیشان ادامه پیدا خواهد کرد تا مصداق 
کسانی باشیم که دست یتیم رو می گیرند و به 

نیازمندان کمک رسانی می کنند.
در ادامه، سید احمد هاشمی استاد حوزه علمیه 
بیان  با  در سخنانی  نیز  اوز  منطقه  اهل سنت 
اینکه وقتی به جامعه قبل از بعثت پیامبر نگاه 

و  اللهی  آیت  ا...  آیت  بزرگی همچون  فرزانگان 
اند که برای  محمد مجتهد لاری حضور داشته 
از  شد:  یادآور  هستند،  آفرین  افتخار  منطقه 
منطقه  این  در  اینکه  لارستان  افتخارات  دیگر 
یک حکومت محلی مقتدر وجود داشته که این 

حکومت برای خود ضرب سکه داشته است.
وی با بیان اینکه سکه های لاری که شکل قلاب 
منطقه  تا  گذشته  زمان  در  است  بوده  شده  تا 
دوری از جمله هندوستان نیز رایج بوده است، 
واحد  حاضر  حال  در  اینکه  جالب  کرد:  تصریح 
پول کشور گرجستان لاری می باشد و همچنین 

پول خرد جزیره مالدیو نیز بنام لاری است.
وحدت  نیازمند  ما  کرد:  عنوان  پایان  در  وی 
و  کنیم  تقویت  را  مشترکات  باید  و  هستیم 
بزرگترین واحد مشترک در بین ما اسلام است 
که باید بر روی آن تمرکز کرده و آن را تقویت 

کرد.
سخنانی  در  هم  لارستان  جمعه  امام  ادامه  در 
و  بیداری، بصیرت  را  اول وحدت داشتن  شرط 
آگاهی دانست و با اشاره به اینکه همانگونه که 
امام خمینی)ره( در زمان خود وحدت را در بین 

برپایی جشن بزرگ منادیان وحدت 

عکس : علی یگانه لاری

اي بـی خبــر بکــوش کـه صاحب خبــر شوی
                                                                                                             تــا راهــــرو نباشی کـی راهـبـر شـوی     » حافظ«


