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حکمت در قرآن
 به چه معناست؟

مدیر کل استاندارد 
فارس: استفاده از 

ترازوهای بدون نشان 
استاندارد، ممنوع است
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قابل توجه شورای شهر و شهرداری لار؛  با موضوع 
سگ های ولگرد در لار چه می کنید؟!!
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برگزاری مسابقه مهیج نجات تخم مرغ برای 
نوجوانان لارستانی

شیوعِ مجدد کرونا در 
»جویم«  نگران‌کننده 

است
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تهران رفته‌ها خدا قوت
ــرای  ــران ب ــه ته ــهریان ب ــی از همش ــن جمع رفت
ــرم- ــاده جه ــار ج ــت ناهنج ــی وضعی تظلم‌خواه
لار-بندرعبــاس کــه بــه جــاده مــرگ اشــتهار یافته 
و ملاقــات بــا مســئولین در وزارت راه توســط 
نماینــده مــردم در مجلــس شــورای اســامی 
ــی از  ــهر و جمع ــورای ش ــای ش ــی از اعض و برخ
همشــهریان همــراه، موجــب تقدیــر و تشــکر 
ــه  ــه هم ــب ب ــم قل ــرورت دارد از صمی ــت و ض اس

ــم. ــوت بگویی ــدا ق ــزان خ عزی
 ایــن عمــل کاری بــود کــه در طــول تاریــخ 
هفتادســاله لارســتان بی‌ســابقه بــوده و ایــن 
بــه  کارد  داد کــه مــردم مــا وقتــی  نشــان 
گــوش  بــه  فریادشــان  برســد  استخوانشــان 
ــد  ــاره می‌گردن ــی چ ــانند و در پ ــئولین می‌رس مس
نمی‌کننــد. تحمــل  را  بی‌عدالتــی  و  تبعیــض  و 
 امیــد اســت مســئولین در تحقــق قــول و قرارهــا 
تــاش نماینــد تــا هرچــه ســریع‌تر مشــکل جــاده 
ــر  ــق دیگ ــته‌های به‌ح ــود و خواس ــل ش ــرگ ح م
ــاده‌ای،  ــل ج ــد اداره‌کل حمل‌ونق از وزارت راه همانن
اتصــال  و  خــاک  مکانیــک  آزمایــش  اداره‌کل 
راه‌آهــن آنتنــی بــه ایســتگاه زاهــد محمــود حــل 
شــود و منطقــه‌ از جهــت اتصــالات جــاده‌ای تامیــن 

گــردد.
ــق  ــرای تحق ــه ب ــهریانی ک ــه همش ــدداً از هم  مج
خواســته به‌حــق مــردم بــه تهــران عزیمــت 
ــکر  ــده‌اند تش ــردم ش ــای م ــان گوی ــد و زب کردن
خداونــد  از  می‌آیــد.  عمــل  بــه  قدردانــی  و 
تعالــی بــرای همــه عــزت و ســربلندی و موفقیــت 
و ســامتی و عافیــت و عاقبــت بخیــری آرزو 

. ییــم می‌نما

برگزاری آزمون مهارتی جسمانی هلال احمر 
برای ۵۹ نفر در لارستان

سیدعلی  والمسلمین  الاسلام  حجت  پیکر 
علمیه  حوزه  پیشین  مدیر  موسوی،  اکبر 
حضور  با  لارستان  ابیطالب)ع(  بن  علی 
شرفویه،  روستای  قدرشناس  مردم  انبوه 
روحانیون،  از  کثیری  جمع  حضور  با 
ادارت  مسئولان  از  جمعی  شاگردان، 
فارس،  دادگستری  مدیرکل  لارستان، 

و  سازمان  معاونت  اجرایی  و  فنی  معاون 
مدیریت جهاد کشاورزی لارستان، از پایان 
کاشت سیب زمینی طرح استمرار در نیمه 

دوم مهر ماه در این شهرستان خبر داد
روابط  از  نقل  به  به گزارش میلاد لارستان 
جهاد  مدیریت  و  سازمان  معاونت  عمومی 
نژاد  سعیدی  علی   ، لارستان  کشاورزی 
از زمین های کشاورزی  گفت: ۶۰۰ هکتار 
این شهرستان به کشت سیب زمینی طرح 
استمرار اختصاص داده شده است که عمدتا 

از بذر رقم سانته استفاده می شود .
زراعت  عمده  اینکه  به  اشاره  با  وی 
روستای  در  استمرار  طرح  سیب‌زمینی 
شهرستان  مرکزی  بخش  توابع  از  چاه ‌نهر 
تجربه  به  توجه  با  افزود:  است،  لارستان 
سال های قبل پیش بینی می شود بیش از 
۱۵ هزار تن سیب زمینی در این شهرستان 

تولید شود.

جاهدی  سرهنگ  تسنن،  اهل  علمای 
فارس،  فجر  سپاه  فرمانده  جانشین 
در  مردم  سابق  نماینده  جعفرپور  جمشید 
شورای  اعضای  اسلامی،  شورای  مجلس 
و  لار  شهر  معتمدین  از  جمعی  لار،  شهر 
دارالرحمه شرفویه  در  مردم  اقشار مختلف 

به خاک سپرده شد.

سعیدی نژاد با بیان اینکه کشت سیب‌زمینی 
انجام  پاییز  و  بهاره  صورت  به  لارستان  در 
هدف  با  کشت  این  کرد:  تصریح  شود،  می 
تامین سیب زمینی در فصول سرد سال که 
نقاط  اکثر  برای  برداشت  تا  کاشت  امکان 

روحانی  این  میت  نماز  آئین  است؛  گفتنی 
روانبخش  الاسلام  توسط حجت  سرشناس 

اقامه شد. امام جمعه بنارویه 
در ادامه تصاویری از مراسم تشییع حجت 
موسوی  اکبر  والمسلمین سیدعلی  الاسلام 
سیدکامران  دوربین  لنز  از  شرفویه  در  را 

بینیم: علوی می 

کشور نیست،  صورت می گیرد.
برداشت  و  کاشت  عملیات  وی؛  گفته  به 
سیب زمینی در لارستان به صورت مکانیزه 
انجام می شود و همه مزارع به روش قطره 

ای آبیاری می‌شوند.

وداع باشکوه مردم شرفویه با حجت الاسلام والمسلمین سیدعلی اکبر موسوی

۶۰۰ هکتار از زمین های لارستان زیر کشت سیب زمینی رفت

احداث پست برق احداث پست برق 400400 کیلو ولت لارستان کیلو ولت لارستان
 به کجا انجامید؟ به کجا انجامید؟

1212 سال برای تحقق این مهم، کافی نیست؟ سال برای تحقق این مهم، کافی نیست؟

عکس : آرشیو

در شماره های 1624 و 1721 روزنامه میلادلارستان، از مسئولین برق شهرستان و نماینده مردم در مجلس شورای اسلامی 
مجدانه درخواست کردیم که این موضوع را از وزارت نیرو پیگیری نموده و به سرانجام برسانند.

روزنامه میلادلارستان، آماده انتشار هرگونه پاسخگویی در این زمینه از مسئولان می باشد.
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کشف ۱۰ سلاح غیرمجاز
 در لارستان

در  گفت:  لارستان،  انتظامی  فرمانده 
که  قاچاقچی  یک  منزل  از  بازرسی 
 ۱۰ بود  اسلحه  قاچاق  باند  اعضای  از 
به  شد.  کشف  غیرمجاز  سلاح  قبضه 
باشگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش 
امجدی  داود  سرهنگ  جوان،  خبرنگاران 
با  برخورد  طرح  اجرای  در  کرد:  بیان 
لارستان  انتظامی  ماموران  قاچاقچیان، 
باند  اعضای  از  که  فردی  شدند  مطلع 
تعدادی  است  مهمات  و  سلاح  قاچاق 
در  و  وارد  غربی  استان‌های  از  را  اسلحه 
منزل خود در یکی محلات این شهرستان 

دپو و اقدام به فروش می‌کند.
وی تصریح کرد: ماموران پس از هماهنگی 
اعزام و  با مقام قضائی به محل مورد نظر 
از  بازرسی  در  متهم،  دستگیری  ضمن 
 ۴( غیرمجاز  سلاح  قبضه   ۱۰ وی  منزل 
قبضه   ۵ و  کلاش  قبضه  یک  کلت،  قبضه 
مهمات  عدد  هزار   ۳ حدود  و  شکاری( 

مربوطه کشف کردند.
به  اشاره  با  لارستان،  انتظامی  فرمانده 
اینکه تلاش برای دستگیری دیگر اعضای 
در  جدی  صورت  به  قاچاقچیان  باند 
دستور کار قرار دارد، عنوان داشت: متهم 
مراجع  تحویل  قانونی  مراحل  سیر  برای 

شد. قضائی 
***

دستگیری فرد تیر انداز
 در مراسم عروسی فسا

گفت:  فسا،  شهرستان  انتظامی  فرمانده 
این  فتای  پلیس  کارشناسان  تلاش  با 
فیلم  انتشار  با  که  شخصی  شهرستان، 
در  عروسی،  مراسم‌های  در  تیراندازی 
می‌کرد  نمایی  قدرت  مجازی  فضای 

شناسایی و دستگیر شد.
بیان  ،با  قسام  هاشم  محمد  سرهنگ 
کارشناسان  گفت:  رویداد  این  جزییات 
پلیس فتا شهرستان فسا در رصد و پایش 
در  ای  صفحه  با   اجتماعی،  های  شبکه 
با  شخصی  که  شدند  مواجه  اینستاگرام 
در  تیراندازی  کلیپ  گذاشتن  اشتراک 

مراسم عروسی، قدرت نمایی می‌کرد. 
شدند  موفق  انتظامی  ماموران  افزود:  وی 
با اقدامات فنی و تخصصی، ادمین صفحه 
را  تیراندازی  عاملان  از  نفر  هشت  و 
را  آنان  با دستور مقام قضائی  و  شناسایی 
کنند.  دستگیر  ضربتی  عملیات  چند  طی 
قبضه  هشت  تعداد  عملیات  این  طی 
و  شد  ضبط  و  کشف  نیز  شکاری  اسلحه 
پرونده  تکمیل  از  پس  شدگان  دستگیر 

روانه دادسرا شدند.
مختلف  مراسم  در  تیراندازی  گفت:  قسام 
تبعات  و  است  عزا جرم  و  عروسی  از  اعم 
این  و  دارد  دنبال  به  را  ناپذیری  جبران 
فرماندهی با مخلان نظم و امنیت عمومی 
قاطعانه  مجازی  و  حقیقی  فضای  در 

برخورد خواهد کرد.

فدراسیون  رییس  با  دیدار  در  فارس  استاندار 
به  توجه  اعلام کرد:  قهرمانان جهان،  و  کشتی 
ورزش به دور از حاشیه‌ها در چارچوبی مقتدر 
های  راه  بهترین  از  یکی  کرامت،  و  عزت  با  و 
شکستن بن بست های اجتماعی و ایجاد نشاط 

و امیدآفرینی در جامعه است.
به گزارش ایرنا ، دکتر محمد هادی ایمانیه در 
دیدار با علیرضا دبیر رییس فدراسیون کشتی، 
استان  کشتی‌گیر  سه  آفرینی  افتخار   : افزود 
و  المپیک  فرنگی  کشتی  مسابقات  در  فارس 
نمادی  را  فارس  رشته،  این  جهانی  بازی‌های 
به  توجه  است.  کرده  ایران  همه  از  کوچک 
و  آوران  مدال  ویژه  به  ورزشکاران  و  ورزش 
وظایف  از  یکی  تردید  بی  آفرینان  افتخار 
مسئولان است و مدیریت ارشد استان نیز این 

مهم را مد نظر دارد.
سیزدهم  دولت   : فارس  استاندار  گفته  به 
و  قهرمانان  برای  حمایتی  کاملا  رویکردی 
نمونه  و   دارد  آفرین کشور  افتخار  ورزشکاران 

با  رییسی  ا...  آیت  دیدار  رویکرد  این  بارز 
استان  این  به  سفر  در  فارس  کشتی  قهرمانان 
تمایلی  با  ها  برنامه  فشردگی  رغم  به  که  بود 
شخص رییس جمهور جز اولویت ها قرار گرفت

موفقیت  از  صد  در   ۴۰ کشتی:  فدراسیون  رییس 
کشتی ایران مربوط به استان فارس است  

این  در  کشتی  فدراسیون  رئیس  همچنین  
و  موفقیت  از  درصد   ۴۰ اینکه  اظهار  با  دیدار 
به  مربوط  جهان  کشتی  در  ایران  درخشش 
فارس  استاندار  از  گفت:  است  فارس  و  شیراز 
می خواهیم توجه به تامین مطالبات و خواسته 
ها و همچنین کمک به پیشرفت این قهرمانان 

را مورد توجه قرار دهد.
علیرضا دبیر ادامه داد : بی تردید ایجاد شرایط 
ورزش  افتخارآفرینان  زندگی  برای  مناسب 
مسیرها  این  در  جوانان  تشویق  باعث  کشتی 

خواهد شد.
کشتی  افتخارآفرینان  سایر  به  همچنین  وی  
گیران از جمله مدال آوری امید نوروزی اشاره 

از  لارستان  ویژه  احمر  هلال  جمعیت  رئیس 
درجه  ارتقا  جسمانی  مهارتی  آزمون  برگزاری 
لارستان  احمر  هلال  جمعیت  در  نجاتگران 
با  گو  و  گفت  در  زمانی  داد.محسن  خبر 
مهارتی  آزمون  داشت:  اظهار  لارستان،  میلاد 
نجاتگران شهرستان های لارستان، گراش و اوز 

به میزبانی لارستان برگزار شد.
در این آزمون که با رعایت کامل پروتکل های 
و  جسمانی  توان  ارتقا  منظور  به  و  بهداشتی 
نفر   ۴۳ تعداد  حضور  با  و  نجاتگران  مهارتی 

کرد و افزود: این شهر و استان فارس می‌تواند 
در  فرنگی  کشتی  برای  قدرتمند  پایگاهی  به 

کشور تبدیل شود.   
قهرمان  گرایی  محمدرضا  نشست،  این  در 
کشتی فرنگی وزن ۶۸ کیلو گرم در  مسابقات 
المپیک ۲۰۲۰ توکیو  و جهانی ۲۰۲۱ نروژ و 
میثم دلخانی، دارنده نشان طلای وزن ۶۳ کیلو 

گرم مسابقات جهانی نروژ حضور داشتند.

نجاتگر برادر و ۱۶ نفر نجاتگر خواهر برگزار شد 
آمادگی  آزمون  در  شرکت  از  پس  نجاتگران   ،
کوهستان،  در  نجات  های  آیتم  در  جسمانی 
با  کار  و  اولیه  های  کمک   ، اضطراری  اسکان 
ست هیدرولیک و پنوماتیک مورد ارزیابی قرار 

گرفتند.
لازم به ذکر است این آزمون مهارتی در مرکز 
آموزش های تخصصی و میدانی امداد و نجات 
احمر  هلال  جمعیت  به  وابسته  جنوب  منطقه 

لارستان برگزار شد.

وسیله‌های  گفت:  فارس،  استاندارد  کل  مدیر 
سنجش وزن )ترازو( مشمول استاندارد اجباری 
است و عرضه و توزیع این کالا بدون پلمب مهر 

استاندارد و استفاده از آنها خلاف قانون است.
از مرتضی  نقل  به  اداره کل  این  روابط عمومی 
رهنما افزود: براساس ضوابط اجرایی و مقررات، 
باید  سنجش  وسایل  تمام  مقیاس‌ها،  و  اوزان 
مخصوص  علامت  و  استاندارد  علامت  دارای 

معاون وزیر نفت بر ضرورت افزایش آمادگی تولید 
نفت کشور به میزان پیش از تحریم‌ها اشاره کرد و 
گفت: اقدامات شرکت ملی نفت ایران در راستای 
کوتاه  برنامه  سه  در  گاز  و  نفت  توسعه  و  تولید 
مدت، میان‌مدت و بلندمدت پیگیری خواهد شد.

به گزارش ایرنا از شرکت ملی نفت ایران، »محسن 
اصولی،  علی  تکریم  آیین  در  مهر«  خجسته 
مدیرعامل پیشین شرکت نفت خزر و معارفه مراد 
میدان  شرکت،  این  سرپرست  عنوان  به  کمالی 
نماد  را  امیرکبیر  ایران  سکوی  و  جنگل  سردار 
حاکمیتی ایران در خزر معرفی کرد و افزود: نیاز 
به فناوری‌های روزآمد، ضرورت توجه دوچندان 
اهمیت  و  ایمنی  و  زیست‌محیطی  مباحث  به 
دارایی  عنوان  به  امیرکبیر  سکوی  از  نگهداری 
ارزشمند صنعت نفت، از جمله ویژگی‌هایی است 
که برای توسعه فعالیت‌ها در خزر باید مدنظر قرار 
با اشاره  ایران  گیرد.مدیرعامل شرکت ملی نفت 
به رویکرد وزیر نفت در خزر تأکید کرد: »تعامل 
سازنده به جای رقابت بازدارنده« به‌عنوان سیاست 
خزر  در  ایران  اسلامی  جمهوری  نفت  وزارت 
شمال  در  اکتشافی  فعالیت‌های  تداوم  به‌همراه 
پیشبرد  برای  نفت خزر  تقویت شرکت  و  کشور 

اهداف صنعت نفت در این بخش دنبال می‌شود.
تقویت هم‌افزایی شرکت‌ها و مدیریت‌ها

وی درباره اهمیت اکتشاف در شمال کشور گفت: 
توسعه  ساله   ۱۰۰ برنامه‌های  مبنای  اکتشاف، 
کار  در دستور  توسعه  بنابراین چه  است؛  کشور 
باشد چه نباشد، باید ثروت‌های زیرزمینی احصا 
شوند و فعالیت‌های اکتشافی با قدرت ادامه یابند 
مجزایی  بحث  توسعه،  و  تولید  راستا  این  در  و 
بیان  با  ایران  نفت  ملی  شرکت  است.مدیرعامل 
ایران  فعالیت‌های  درباره  نفت  وزیر  نظر  اینکه 
در خزر مبتنی بر تعامل سازنده به جای رقابت 
بازدارنده است، تصریح کرد: موقعیت ژئوپلتیکی 
ایران در خزر ایجاب می‌کند سیاست‌های ما در 
این منطقه بسیار هوشمندانه باشد و لازم است 
دیگر  با  هم‌افزایی  در  شرکت  این  رویکردهای 
شرکت‌ها و مدیریت‌ها از جمله مدیریت اکتشاف 
شرکت ملی نفت ایران، بیش از پیش تقویت شود.

صحیح  و  ویژه  نگهداری  همچنین  خجسته‌مهر 
بودن  دامنه‌دار  امیرکبیر،  نیمه‌شناور  سکوی  از 
مطالعات در منطقه خزر و تقویت نیروهای کارآمد 
در  ضروری  و  رو  پیش  اقدامات  جمله  از  نیز  را 

تاکید  توسعه‌یافته  میادین  توسعه  و  توسعه‌یافته 
کرد و گفت: مطالعات مهندسی مخزن و مطالعات 
عنوان  به  باید  نیز  آزمایشگاهی  و  شبیه‌سازی 

فعالیت‌های پشتیبان دنبال شوند.
توجه به پتانسیل‌ها  برای افزایش ضریب بازیافت

تامین  محل  پیش‌بینی  را  بعدی  الزام  وی 
پروژه‌ها  و  اجرای طرح‌ها  برای  سرمایه‌های لازم 
اعلام کرد و گفت: لازم است بدانیم سرمایه‌های 
شود؛  تامین  شکل  چه  به  است  قرار  نیاز  مورد 
همچنین رویکردهای اقتصاد کلان نیز باید مدنظر 

قرار گیرد.
وجود ضریب  از  تاسف  ابراز  با  نفت  وزیر  معاون 
میادین  برخی  در  درصدی   ۴ تا  یک  بازیافت 
اظهار  برداشت،  ازدیاد  اهمیت  تبیین  در  نفتی، 
کرد: بخشی از دلایل پایین بودن متوسط ضریب 
از  بهره‌مندی  عدم  به  کشور  در  نفت  بازیافت 
فناوری‌های روزآمد مربوط است، اما بخشی نیز 
مرتبط با استفاده غیربهینه از ظرفیت‌های فعلی 
است و معتقدیم در صورت بهره‌مندی درست از 
پتانسیل‌های موجود، می‌توان ضریب بازیافت را تا 

حدودی افزایش داد.
خجسته ‌مهر، با اشاره به وجود حدود ۳ هزار چاه 
نفتی در کشور گفت: برای افزایش تولید، به انجام 

فعالیت‌های افزایش ضریب بازیافت نیاز داریم.
توان  به‌کارگیری  ضرورت  بر  زمینه  این  در  وی 
بخش خصوصی در توسعه ناوگان سبک حفاری 
اهداف  تمام  پیشبرد  برای  افزود:  و  کرد  تاکید 
نیازمند  چیز  هر  از  بیش  توسعه‌ای،  و  تولیدی 

نیروی انسانی توانمند و ماهر هستیم.

اوزان و مقیاس ها باشند.
وی ادامه داد: بر اساس گزارش های دریافتی و 
بازرسی کارشناسان اداره کل استاندارد فارس از 
دیجیتال  ترازوی  تعدادی  استان،  عرضه  مراکز 
با  شده  کشور  وارد  قاچاق  شکل  به  که  چینی 
عرضه  مراکز  در  ایرانی  تقلبی  تجارتی  نام‌های 

شهر شیراز شناسایی و توقیف شده است.
نام  با  شده  کشف  ترازوهای  داشت:  اظهار  وی 

جمله  از  ایرانی  معروف  تجاری  تقلبی  های 
بدون  و  محک  و  میزان  اطلس،  کمری،  قیاس، 
استاندارد وهرگونه مشخصه دیگری در  علامت 
اوزان ۴۰ تا ۵۰۰ کیلوگرمی بسته بندی شده‌اند.

مدیر کل استاندارد فارس بیان کرد: کارشناسان 
این اداره کل ضمن اطلاع رسانی به اتحادیه‌های 
با  و  داده  انجام  نیز  را  میدانی  بازرسی  مربوطه، 
مراکزعرضه،  در  تقلبی  اقلام  مورد  مشاهده ۲۱ 
آنها را توقیف کردند و به بخش حقوقی جهت 
اعمال قانون ارجاع دادند. بسته بندی‌های کشف 
علامت  و  سازنده  آدرس  هرگونه  فاقد  شده 
فقط  خریداران  فریب  برای  و  است  استاندارد 
اسامی آنها به شکل فارسی بر روی بسته های 

محافظ ترازوها حک شده است.
می‌توانند  آسانی  به  خریداران  کرد:  بیان  وی 
چرا  دهند  تشخیص  را  کالاها  این  بودن  تقلبی 
مشابه  موارد  و  مذکور  کالاهای کشف شده  که 
آن فاقد علامت استاندارد و آدرس سازنده است.

این شرکت دانست.تأمین حداکثری گاز، اولویت 
تولیدی شرکت ملی نفت در آستانه زمستان است

ضمن  ایران،  نفت  ملی  شرکت  مدیرعامل 
برشمردن اولویت‌های این شرکت در بخش تولید 
و توسعه، تاکید کرد که در شرایط کنونی، تولید 
حداکثری گاز به منظور تامین سوخت زمستانی 

باید در اولویت کاری باشد.
به  قلاوند  هرمز  معارفه  آیین  در  مهر،  خجسته 
بر تولید نفت و گاز شرکت  عنوان مدیر نظارت 
با  باید  مدیریت  این  گفت:  نیز  ایران  نفت  ملی 
ایران،  تولید شرکت ملی نفت  همکاری معاونت 
تمام تلاش خود را به کار گیرد تا برنامه تعهدشده 
نفت در بخش تولید نفت و گاز به ویژه تولید و 

تامین گاز در فصل سرد سال محقق شود.
معاون وزیر نفت بر ضرورت افزایش آمادگی تولید 
نفت کشور به میزان پیش از تحریم‌ها نیز تاکید 
کرد و افزود: اقدامات شرکت ملی نفت ایران در 
راستای تولید و توسعه نفت و گاز در سه برنامه 
پیگیری  بلندمدت  و  میان‌مدت  مدت،  کوتاه 
همکاری  کوتاه‌مدت،  مرحله  در  که  شد  خواهد 
معاونت  تلفیقی،  برنامه‌ریزی  مدیریت  تنگاتنگ 
و  گاز  و  نفت  تولید  بر  نظارت  مدیریت  و  تولید 
معاونت توسعه و مهندسی شرکت ملی نفت ایران 

ضروری است.
به  برای  را  تولید  و  توسعه  همگام  حرکت  وی 
میان‌مدت  کوتاه‌مدت،  برنامه‌های  نشستن  ثمر 
بر اجرای پروژه‌های  الزامی خواند و  بلندمدت  و 
زدایی،  نمک  طرح‌های  پیشبرد   ،IOR و   EOR
میادین  باقیمانده  بخش‌های  توسعه  تکمیل 

استاندار فارس: توجه به ورزش از راه های شکستن بن بست های اجتماعی است

برگزاری آزمون مهارتی جسمانی هلال احمر برای ۵۹ نفر در لارستان

مدیر کل استاندارد فارس: استفاده از ترازوهای بدون نشان استاندارد، ممنوع است

آمادگی تولید نفت کشور به میزان پیش از تحریم‌ها

معاون سیاسی، امنیتی و اجتماعی استانداری 
در  جدید  شهرداری  چهار  گفت:  هرمزگان، 
و  زهوکی  و  قشم  شهرستان  رمکان  و  لافت 

کرگان شهرستان میناب ایجاد می‌شود.
تقسیمات  حوزه  در  کرد:  اظهار  رئوفی،  علی 
انتزاع،  الحاق،  ارتقاء،  مانند  مواردی  کشوری 
و  نام‌گذاری  درجه‌بندی،  کدگذاری،  ادغام، 
معاونت  کار  دستور  در  مرزی  ابهامات  رفع 

سیاسی استانداری هرمزگان بوده است.
 ۱۴۰۰ و   ۱۳۹۹ سال  در  کرد:  عنوان  وی 
به  خود  وظایف  حوزه  در  را  پیشنهادهایی 
وزارت کشور ارائه کردیم که منجر به تصویب 
بخش‌هایی مانند حرا، بندزرک و شمیل شد.

معاون سیاسی، امنیتی و اجتماعی استانداری 
به  هرمز  بخش  الحاق  به  اشاره  با  هرمزگان 
سال  در  بندرعباس  شهرستان  محدوده 
به  لارک  جزیره  الحاق  داد:  ادامه   ،۱۳۹۹
پل  شهرهای  تصویب  قشم،  مرکزی  بخش 
لیردف  و  بندزرک  بالاشهر،  کوهیج،  شرقی، 
از جمله اقدامات انجام شده در سال گذشته 
دهستان  الحاق  به  اشاره  با  است.رئوفی 
رودان،  شهرستان  مرکزی  بخش  به  برنطین 
و  توکهور  بخش  به  نیز  سرنی  منطقه  گفت: 
شد.  الحاق  میناب  شهرستان  هشت‌بندی 
 ۱۴۰۰ سال  در  که  نکته  این  ذکر  با  وی 
شد،  به شهر  تبدیل  هرمزگان  روستای  چهار 
رمکان  و  لافت  روستاهای  کرد:  خاطرنشان 
و  قشم  شهرستان  مرکزی  بخش  تابعیت  در 

اعلام  فارس  پرورش  و  آموزش  کل  مدیر 
دنیا  جای  هیچ  در  مدارس  کرد:بازگشایی 
هر  برای  و  نیست  واکیسناسیون  به  منوط 

مدرسه شرایط متفاوت است.
افزود:  خبرنگاران  جمع  در  اسماعیلی  فرهاد 
دانش  درصد   ۸۰ از  بیش  فارس  در  هرچند 
اما  شدند  واکسینه  سال   ۱۲ بالای  آموزان 
به  اقدام  اساس شرایط هر مدرسه  بر  باز هم 

بازگشایی مدارس می کنیم.
باید  بازگشایی  برای  داد:مدارس  ادامه  وی  
و  باشند  برخوردار  بهداشتی  پروتکل  از 
پروتکل‌های  شرایط  بررسی  از  پس  مدیران 
را  نتایج  بایست  می  مدارس  در  بهداشتی 
بر  مدارس  کنند.بازگشایی  اعلام  منطقه  به 
دستور  با  و  کرونا  ملی  ستاد  مصوبه  اساس 
کل  می‌گیرد.مدیر  صورت  جمهوری  ریاست 
 ۱۵ از  داد:ما  ادامه  فارس  پرورش  و  آموزش 
با  مدارس  بازگشایی  به  اقدام  باید  آبان‌ماه 
فاصله  حفظ  و  بهداشتی  های  شیوه  رعایت 

زهوکی و کرگان در تابعیت شهرستان میناب 
به شهر ارتقاء یافتند.

معاون سیاسی، امنیتی و اجتماعی استانداری 
هرمزگان ادامه داد: با تصویب شهر شدن این 
شهرداری  ایجاد  برای  مکاتبات  روستا،  چهار 
مجوز  دیروز  که  شد  انجام  مناطق  این  در 
احداث شهرداری در این چهار شهر هرمزگان 

با امضای وزیر کشور صادر شد.
رئوفی تشریح کرد: ارتقاء یک منطقه از روستا 
به شهر باعث افزایش ظرفیت جذب اعتبارات، 

توسعه، عمران و آبادانی می‌شود.
و  رفاهی  امکانات  نکته  این  ذکر  با  وی 
جدید  شهرهای  این  به  بیشتری  توسعه‌ای 
که  روستایی  کرد:  اذعان  می‌شود،  گسیل 
شهردار  دارای  و  می‌کند  پیدا  ارتقاء  شهر  به 
خدماتی  و  رفاهی  شهری،  امکانات  می‌شود، 

بیشتری نیز در آن استقرار پیدا می‌کند.

اساس  بر  کردیم.بازگشایی  اجتماعی  گذاری 
رنگ بندی و واکسیناسیون انجام نمی شود و 
فعالیت دوباره مدارس صرفا به بحث آموزشی 
به  آموزان  دانش  واقع  در  شود.  نمی  محدود 
شدت نیاز به بازگشایی  مدارس و حضور در 

مدارس دارند.
وی افزود: بر اساس مصوبه ستاد ملی مبارزه 
با کرونا، متوسطه دوم و ابتدایی از اول آذرماه 
بهداشتی  شود.دستورالعمل  می  بازگشایی 
بسیار سختگیرانه و با در نظر گرفتن سلامتی 
مجموع  از  حاضر  حال  است‌.در  دانش‌آموزان 
۸۰۰۰ مدرسه فارس در دو روز گذشته حدود 
۶۶۴ مدرسه متوسطه دوم و ۷۸۵ در مدرسه 
بازگشایی  برای  محوز  توانستند  ابتدایی 

بگیرند.
گفت:  فارس  پرورش  و  آموزش  کل  مدیر 
ابتدایی و ۲۵ درصد  پنجاه درصد مدارس ما 
 ۳۲ از  بیش  و  هستند  غیردولتی  مدارس  از 

هزار کلاس درس داریم.

معاون سیاسی استانداری هرمزگان:
 چهار شهرداری جدید در هرمزگان ایجاد می‌شود

مدیرکل آموزش و پرورش فارس:
شرایط بازگشایی برای هر مدرسه متفاوت است

هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 
آگهی تحدید حدود اختصاصی موضوع ماده ۱۳ آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی 

اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 
برابر رأی شماره 139960311011001234 مورخه 99/09/12 هیأت اول / موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک لارستان تصرفات مالکانه 
و بلامعارض متقاضی آقای حاجی  خوش اندام فرزند غفور بشماره شناسنامه ۱۷۲ صادره از لارستان )اوز( در 
ششدانگ یکبابخانه بمساحت 393/30 مترمربع  پلاک ۱۸ فرعی از ۹۸۴۱ اصلی مفروز و مجزا شده از ۹۸۴۱ 
اصلی واقع در قطعه ۴ بخش ۱۸ فارس اوز محرز گردیده با عنایت به اینکه تحدید حدود پلاک ۹۸۴۱ اصلی 
تا کنون بعمل نیامده است حسب تقاضای نامبرده که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود اختصاصی نموده 
وقت تحدید حدود روز یکشنبه مورخه 1400/09/28 تعیین و عمليات تحدید حدود از ساعت 8 صبح در محل 
به عمل خواهد آمد. لذا از متقاضی و کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت می گردد که در وقت 
مقرر در  محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهی مجاورین نسبت به حدود ارتفاقی به استناد ماده ۲۰ 
قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورتجلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که بایستی کتبا به اداره 
ثبت محل تسلیم و دریافت نماید و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضای تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار: 1400/08/17

عبداله جهان پور-عمله سرپرست ثبت اسناد و املاک لارستان     م/الف   505

آگهی درخواست گواهی حصر وراثت
 خانم فاطمه نساء ایزدی فرزند مسعود به شرح درخواستی که به کلاسه 1400/350 این شورا ثبت گردیده 
شماره  به  محمد  فرزند  رهنوردان  شریف  که  داشته  اعلام  و  نموده  وراثت  انحصار  گواهی  درخواست صدور 
شناسنامه ۳۷۲۰صادره از دبی در تاریخ 1398/01/23 در اقامتگاه دائمی خود شهرستان شیراز فوت نموده 

وراث حين الفوت وی عبارتنداز: 
۱ - فاطمه نساء ایزدی فرزند مسعود به ش ش ۱۰۸ متولد ۱۳۶۳ صادره ازح مرکزی شهرستان اوز )همسر 

متوفی(
امارات عربی متحده  ۲- حنانه رهنوردان فرزند شریف به ش ش ۴۷۱۱۶۶۸۴۵۴ متولد ۱۳۸۴ صادره ازح 

)فرزند متوفی(
۳- محمد رهنوردان فرزند محمد شریف به ش ش 165متولد ۱۳۲۹ صادره از ح مرکزی شهرستان اوز )پدر 

متوفی(
4- فاطمه رهنوردان فرزند محمدعلی  به ش ش ۱۱ متولد 1335 صادره از ح2 لارستان - اوز ) مادر متوفی( 
ولاغير، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی در خواست مزبور را یک نوبت آگهی می نماید تا هرکس 
اعتراضی 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  506
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آگهی دعوت مجمع عمومی عادی
 بطور فوق العاده 

آگهی تجدید مزایده

تاریخ انتشار: 1400/08/17
تولید  تعاونی  اول شرکت  نوبت  العاده  بطور فوق  مجمع عمومی عادی 
ملی  شناسه  و   ۱۴۲۹ ثبت  بشماره  کورده  پویای  منتظران  ای  گلخانه 
۱۴۰۰۷۲۱۵۱۰۰ در ساعت ۱۰ روز شنبه مورخه 1400/09/20 در محل شرکت به 
آدرس کورده کوچه کوهیار خیابان نور کد پستی ۷۴۱۹۱۳۸۱۹۳ برگزار می 
شود از کلیه اعضاء دعوت میشود با در دست داشتن کارت یا دفترچه 
عضویت راس ساعت مقرر در محل مذکور جهت اتخاذ تصمیم نسبت 
به موضوع ذیل حضور به هم رسانید و یا وکیل / نماینده خود را کتبا 
معرفی نمایید. ضمنا بموجب ماده ۱۹ آئین نامه نحوه تشکیل مجامع 
غير  شخص  هر  و  رای   ۳ حداکثر  عضو  هر  وکالتی  آراء  تعداد  عمومی 
عضو تنها یک رای خواهد بود . ضمنا داوطلبان عضویت در بازرسی باید 
حداکثر ظرف مدت یک هفته از تاریخ انتشار آگهی به منظور تکمیل 

فرم ثبت نام شخصا به دفتر شرکت تعاونی مراجعه نمایند. 
دستور جلسه

۱- طرح و تصویب تغییرات سرمایه و اعضا
۲- انتخاب بازرسان بدلیل اتمام ماموریت 

شهرداری خور در نظر دارد حسب بند 3 صورتجلسه شماره 6 مورخ 1400/06/01 شورای اسلامی شهر خور نسبت به فروش یک قطعه 
زمین واقع در محله بالا، سهم شهرداری از اراضی تفکیکی ورثه محمدطاهر داودی از طریق مزایده اقدام نماید.

لذا متقاضیان محترم می توانند جهت شرکت در مزایده و اخذ مدرک مورد نیاز ظرف مدت 10 روز از تاریخ انتشار مرحله دوم آگهی به 
شهرداری خور مراجعه نمایند.

بانک ملی   )IR بایستی به صورت واریز به حساب 3100001712002 )شماره شبا 270170000003100001712002  1( سپرده شرکت در مزایده 
شعبه خور و یا به صورت ارائه ضمانت نامه بانکی معتبر باشد.

2( محل دریافت اسناد و قبول پیشنهادها: شهرداری خور، دبیرخانه شهرداری
3( اگر برندگان ردیف اول، دوم و سوم مزایده حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.

4( مهلت قبول پیشنهادها: تا پایان وقت اداری روز پنجشنبه مورخ 1400/09/04
5( به پیشنهادهای مشروط و مخدوش و فاقد سپرده و پیشنهادهایی که پس از مهلت مقرر ارسال شوند ترتیب اثر داده نخواهد شد.

6( شهرداری در رد و یا قبول هر یک یا کلیه پیشنهادها مجاز و مختار است.
7( هزینه درج آگهی به عهده برنده مزایده می باشد.

هیئت مدیره - یوسف آزادی 

نوبت اول چاپ: 1400/08/17                      نوبت دوم چاپ: 1400/08/24
آخرین مهلت تحویل پیشنهادات پایان وقت اداری: 1400/09/04

تاریخ تشکیل کمیسیون عالی معاملات و بازگشایی پیشنهادات: ساعت 13 مورخ 1400/09/06

مهدی حلیمی - شهـــردار خـــور                 شناسه آگهی : 1217813

توضیحات آدرس (مبلغ سپرده )ریال (قیمت کل )ریال (قیمت پایه )ریال مساحت شماره ملک کاربری نوع ملک ردیف

فاقد سند محله بالا 2/000/000/000 30/829/050/000 105/000/000 293/61 11 مسکونی زمین 1

ارتش  زمینی  نیروی  و  دریایی  نیروهایی 
مشترک  رزمایشی  در  ایران  اسلامی  جمهوری 
آب‌خاکی  و  برن  هلی  هوابرد،  عملیات‌های 
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  کردند.به  اجرا 
نیروی  تفنگداران  و  تکاوران  مهر،  خبرگزاری 
دریایی و نیروی زمینی ارتش جمهوری اسلامی 
عملیات  اجرای  با  مشترک  عملیاتی  در  ایران 
آبخاکی در سواحل دشمن  برن و  هوابرد، هلی 
نسبت به پیاده کردن نیروها و تجهیزات، تصرف 
سرپل و پیشروی به سمت اهداف تعیین شده، 
اقدام کردند.در این مرحله، تیپ‌های تفنگدار و 
از  یگان‌هایی  همراهی  با  دریایی  نیروی  تکاور 
سطحی  واحدهای  علیه  ارتش  زمینی  نیروی 
دشمن،  یگان‌های  قالب  در  حمله‌ور  نیروهای 
حملات غافلگیرانه انجام داده و به سمت اهداف 
کشور  جنوبی  سواحل  در  شده  تعیین  پیش  از 
موسوی  دریادار سید محمود  بردند.امیر  یورش 
 ۱۴۰۰ ذوالفقار  مشترک  رزمایش  سخنگوی 
با  تیپ‌ها  این  گفت:  خبر  این  اعلام  با  ارتش 
خود  سلاح‌های  و  تجهیزات  انواع  بکارگیری 
هجومی،  شناورهای  تندرو،  قایق‌های  ازجمله 
زیردریایی‌های مرطوب و ناوچه‌های راکت انداز، 
از اصل غافل‌گیری، یگان‌های حمله  با استفاده 

در جنگ آینده، حزب‌ا... 
روزانه ۲۵۰۰ موشک به 

سمت ما شلیک خواهد کرد 

رژیم  ارتش  در  داخلی  جبهه  فرمانده 
صهیونیستی اعلام کرد که در جنگ آینده با 
حزب ا... لبنان روزانه ۲۵۰۰ موشک به سمت 
اسرائیل  و  می‌شود  شلیک  اشغالی  اراضی 
شمالی  جبهه  در  جنگ  برای  کافی  آمادگی 

را ندارد.
ژنرال »اوری گوردین« فرمانده جبهه داخلی 
با  مصاحبه  رژیم صهیونیستی طی  ارتش  در 
اعلام  رژیم صهیونیستی  تلویزیون  شبکه 12 
ا...  حزب  با  جنگ  آغاز  صورت  در  که  کرد 
لبنان، اسرائیل با چالش بزرگ شلیک 2500 
موشک در روز از سمت لبنان به سوی اراضی 
پایگاه  گزارش  بود.به  خواهد  مواجه  اشغالی 
مصاحبه  این  در  وی  الیوم،  رای  اینترنتی 
تلویزیونی افزود، من معتقدم که سید »حسن 
نصرا...« دبیرکل حزب ا...   لبنان به خوبی از 
توانایی‌های ما آگاه و شکی نیست که دشمنان 
ما توانایی‌هایی دارند که متوجه نقاط ضعف ما 

نیز می‌شوند.
درباره  خود  اظهارات  صهیونیست  ژنرال  این 
پایان  از  بعد  را  ا...  حزب  موشکی  توانایی 
به  که  صهیونیستی  رژیم  گسترده  رزمایش 
منظور شبیه سازی یک جنگ همه جانبه از 
جمعه  روز  تا  و  شد  آغاز  قبل  هفته  یکشنبه 
ادامه داشت مطرح کرده و در ادامه ادعا کرد، 
استراتژیک  تهدید  یک  ایران  که  نگوییم  اگر 
برای اسرائیل است باید بگوییم که این کشور 
یکی از تهدیدهای پیش روی اسرائیل بوده و 
آرام نمی‌گیرد. ما همواره در همه زمینه‌ها برای 
از  بهبود اوضاع دفاعی و همچنین جلوگیری 

توانمندی‌های دشمن کار می کنیم.
اسرائیلی‌ها  اینکه  به  اعتراف  با  ادامه  در  وی 
سناریوی  با  رویارویی  برای  کافی  آمادگی 
اظهار  ندارند،  را  شمالی  جبهه  در  جنگ 
آغاز  صورت  در  نیستم  مطمئن  من  داشت، 
جنگ در جبهه شمالی، افکار عمومی اسرائیل 
چه  یا  می‌افتد  اتفاقی  چه  که  شود  متوجه 
اتفاقی خواهد افتاد. واقعیت این است که در 
سمت  به  موشک   2500 روزانه  صورت  این 
آنها  از  برخی  که  می‌شود  شلیک  اسرائیل 
برخی  و  کرد  خواهند  اصابت  هدف  به  دقیقاً 
در مناطق مسکونی در جبهه داخلی اسرائیل 
فرود می‌آیند و این یک حمله بسیار گسترده 

خواهد بود.
فرمانده جبهه داخلی ارتش رژیم صهیونیستی 
در  شکاف‌هایی  حاضر  حال  در  داد،  ادامه 
دارد  وجود  داخلی  جبهه  ایمن‌سازی  سطح 
که موجب ایجاد نگرانی برای موسسه امنیتی 
شده  آن  به  وابسته  شاخه‌های  و  اسرائیل 
شاهد  نیز  آینده  طولانی  سالهای  در  و  است 
استحکام سازی  بیشتری در سطح  خلاءهای 
خواهیم بود و نقش ما کمک به اسرائیلی‌ها در 

برابر این شکاف‌هاست.
وی تاکید کرد که بزرگترین دردسر ما اکنون 
ادامه  همچنان  درگیریها  و  است  ا...   حزب 

دارد.
صهیونیستی  روزنامه  نیز  گذشته  روز 
کرد  اعلام  ای  مقاله  در  هیوم«  »اسرائیل 
از 100 هزار  اسرائیل توسط بیش  امروز  که 
موشک و راکت از جانب لبنان و ده ها هزار 
موشک و راکت از جانب غزه و شمار زیادی 
از طرف کشورهای  انواع مختلف  در  موشک 

دیگر »ایران و عراق و یمن« تهدید میشود.
این رسانه تاکید کرد، حقیقت این است که 
محافظت  به  قادر  اکنون  دفاعی  سامانه‌های 
بزرگ  جنگ  در  و  نیستند  اسرائیلی‌ها  از 
آینده اسرائیلی‌ها باید نظم و انضباط بالاتری 
و  آب  باشند،  داشته  قبلی  جنگ  به  نسبت 
غذا را طبق برنامه منظم تهیه کرده و برای 
بمانند.  ها  پناهگاه  در  بتوانند  طولانی  مدت 
را  ندهد جان خود  انجام  را  این کار  هرکس 

به خطر می‌اندازد.

ور در نقش دشمن را منهدم کردند.
 ۱۴۰۰ ذوالفقار  مشترک  رزمایش  سخنگوی 
ارتش افزود: تکاوران و تفنگداران دریایی نیز به 
در  طبیعی  متنوع  موانع  و  عوارض  وجود  رغم 
یگان‌های  سنگین  تهاجمی  عملیات  با  مقابله 
حمله‌ور در نقش دشمن، با تسلط بر راهبردهای 
یگان‌های  عملیاتی  و  اطلاعاتی  رصد  و  رزمی 
و  عملیاتی  فعالیت  هرگونه  مانع  نفوذکننده 
پشتیبانی  با  و  شده  دشمن  اطلاعاتی  تجسس 
یگان‌های پدافند ساحلی نسبت به اجرای آتش 
از  اهداف  روی  بر  توپخانه‌ای  سنگین  و  سبک 
پیش تعیین شده اقدام کردند و در مدت زمان 

همه  طرفی  از  که  هستیم  زمان  از  دوره‌ای  در 
رکورددار  شاخص‌های جمعیت شناختی کشور 
از  حمایت  قانون  نخستین  طرفی  از  و  شده‌اند 
جمعیت و فرزندآوری کشور مصوب شده است.

درصد   0/6 جمعیت  رشد  نرخ  با  سو،  یک  از 
)شش دهم( پایین‌ترین نرخ رشد جمعیت ایران 
ازای  به  فرزند   1/6 باروری  نرخ  با  شاهدیم؛  را 
هر زن )یک و شش دهم( کمترین نرخ باروری 
منطقه منا )MENA  غرب آسیا و شمال آفریقا( را 
در اختیار داریم؛ در آستانه سونامی سالخوردگی 
از 10/5 درصد کنونی به حدود  ایران  جمعیت 
تا سه دهه آتی هستیم و همچنین  ۳۰ درصد 
یک  حدود  با  را  تولدها  تعداد  کمترین  رکورد 

میلیون تولد در سال ثبت کرده‌ایم.
از سوی دیگر، برای نخستین‌بار قانونی را برای 
با  که  داریم  اختیار  در  فرزندآوری  از  حمایت 
از سیاست‌های کلی جمعیت  تاخیر هفت ساله 
رویکرد تخصیص مشوق‌های  با  و  تصویب شده 
برای  مالی  تسهیلات  اعطای  درصدد  اقتصادی 

افزایش فرزندآوری زوجین ایرانی است.
پرسشی که می‌ماند اینکه، در شرایط کنونی و با 
اشراف به ابعاد متعدد تحولات جمعیتی کشور، 
قانون جوانی جمعیت برای نیل به هدف اصلاح 

یگان‌های  پیشروی  از  مانع  توانستند  کم  بسیار 
یگان‌های  شناور  واحدهای  شوند.انهدام  مهاجم 
شناورهای  توسط  دشمن  نقش  در  ور  حمله 
تندروی آذرخش، شهاب و رعد مجهز به راکت 
توسط  ساحلی  دفاع  مین‌ریزی،  عملیات  انداز، 
در  موتوری  تازش  اجرای  ساحلی،  توپخانه 
سواحل و هلی برن تفنگداران بوسیله بالگردهای 
یگان هوادریا از جمله دیگر عملیات‌های صورت 
گرفته در این مرحله از رزمایش بود.امیر دریادار 
منظور  به  هوایی  گشت  اجرای  افزود:  موسوی 
در  کننده  عمل  نیروهای  هوایی  امنیت  تأمین 
و  ارتش  هوایی  نیروی  تیزپروازان  توسط  سطح 

فرصت  یک  ایرانی،  خانواده  فرزندآوری  الگوی 
خواهد بود یا یک تهدید؟

بر  قویا  جمعیت،  تحولات  کارشناس  عنوان  به 
بر  موثر  متغیرهای  مجموعه  اگر  که  باورم  این 
الگوی فرزندآوری را خوب بشناسیم و سهم اثر 
هر یک را به درستی محاسبه کنیم، ضمن اینکه 
از هر یک از این متغیرها به شکل واقعی انتظار 
جمعیت  جوانی  قانون  این  آنگاه  باشیم،  داشته 
فرصت‌های  آخرین  در  طلایی  فرصت  یک 
بود؛  خواهد  کشور  جمعیت  پنجره  از  باقیمانده 
خودش  ضد  به  قانون  این  این ‌صورت  غیر  در 
تبدیل خواهد شد؛ به ‌عبارت دیگر موفقیت این 

قانون چند شرط دارد:
نخست  گام  به‌عنوان  جمعیت  جوانی  قانون   .۱
به  که  باید  جمعیت  کلی  سیاست‌های  تحقق 
و  ملی  عزم  یک  با  و  نشده  گزینش  درستی، 
شود؛  اجرا  کشور  ارکان  همه  در  همگانی  اراده 
چنانچه قانون تنظیم خانواده به یک پروژه ملی 
تبدیل شده بود؛ زیرا اجرای بخشی و جزیره‌ای 
این قانون به هیچ عنوان برطرف کننده ابربحران 

جمعیت کشور نخواهد بود.
۲. فرصت‌سوزی حتی به اندازه یک روز شایسته 
نیست زیرا بیش از ۱۵ سال از بهترین سال‌های 
و  داده‌ایم  دست  از  را  کشور  جمعیت  پنجره 
دهه  یک  حدود  فرض،  خوشبینانه‌ترین  در 
داریم.  فرصت  جمعیت  ساختار  اصلاح  برای 
بسیار  نتیجه  قانون در حصول  اجرای  لذا زمان 

تعیین‌کننده خواهد بود.
۳. رفع موانع فرزندآوری مقوله‌ای است اما ایجاد 
مقوله  یک  فرزندآوری،  به  اقدام  برای  انگیزش 
قانونگذار  و  سیاستگذار  از  است  لازم  دیگر. 
که  باشند  مستحضر  اجرای،  ناظر  و  مجری  تا 
اقتصادی  بیشتر روح  قانون جوانی جمعیت که 
رفع  داشت  خواهد  که  کارکردی  دارد، حداکثر 
موانع اقتصادی فرزندآوری است اما الزاما منجر 

همچنین رصد و پایش آسمان منطقه عملیات 
اقدامات  دیگر  از  هوایی  پدافند  نیروی  توسط 

صورت گرفته در این رزمایش بود.
 ۲۲۳ تیپ  نیروهای  همچنین  داد:  ادامه  وی 
بالگردهای  آتش  پشتیبانی  با  سریع  واکنش 
تهاجمی هوانیروز ارتش، با اجرای کمین نقطه‌ای 
و منطقه‌ای، مواضع نیروهای حمله ور در نقش 
دشمن را تصرف کردند.امیر دریادار موسوی، با 
یگان‌های  میان  امن  ارتباط  برقراری  به  اشاره 
عمل‌کننده با مراکز فرماندهی در این مرحله از 
جمع  عملیات  گفت:   ،۱۴۰۰ ذوالفقار  رزمایش 
ضد  و  سیگنالی  و  الکترونیکی  اطلاعات  آوری 
الکترونیکی نیروهای مهاجم، پایداری ارتباطات 
در فضای مطلق جنگ الکترونیک از جمله نقاط 
قوت این عملیات است که با موفقیت اجرا شد.

 ۱۴۰۰ ذوالفقار  مشترک  رزمایش  سخنگوی 
ارتش با تاکید بر اینکه همه گزینه‌های دفاعی و 
تهاجمی ایران علیه دشمنان آماده و مهیاست، 
تصریح کرد: اقتدار نظامی ایران اسلامی نه تنها 
برای  بلکه  نیست،  همسایگان  برای  تهدیدی 
قدرت  و  است  دشمنان  تهدیدات  از  جلوگیری 
در  همواره  ایران،  اسلامی  جمهوری  نظامی 

خدمت امنیت منطقه بوده و خواهد بود.

شد.نزد  نخواهد  زوجین  باروری  رفتار  تغییر  به 
هر کارشناس محقق و مدققی بدیهی است که 
مشکلات اقتصادی یک مانع محسوس و جدی 
پیش‌روی فرزندآوری هست که صدالبته باید با 
مشوق‌های  اما  شود  برطرف  قانون  این  اجرای 
به  اقدام  برای  نهایی  انگیزشی  عامل  اقتصادی 

فرزندآوری نیستند. )لطفا دقت فرمایید(
لذا ارتقاء و اصلاح الگوی فرزندآوری خانواده‌ها 
زمانی محقق خواهد شد که علاوه بر رفع موانع 
اقتصادی، انگیزه و شوق کافی برای فرزندآوری 
نخواهد  فراهم  مهم  این  که  باشد  داشته  وجود 
جایگاه  به  عمومی  نگرش  اصلاح  با  مگر  بود 
یک  به  فرزند  شدن  تبدیل  واقع  در  و  فرزند 
اجتماعی  ارزش  یک  و  افتخار  قابل  سرمایه 
اینکه،  یعنی  مهم  گزاره  این  مطلوب.  و  مقبول 
ایجاد انگیزش فرزندآوری با سیاست‌گذاری‌های 
با  توامان  باید  فرهنگی-رسانه‌ای،  هوشمندانه 
اعطای مشوق‌های اقتصادی اجرایی شود و باید 
دانست که هیچیک از این دو راهبرد به تنهایی 

کارگر نخواهند بود.
ابعاد  تبیین  علمی-رسانه‌ای  جنبش  لزوم   .۴
تحولات جمعیت و فرزندآوری در سطوح فردی، 
باید  است.  بسیار ضروری  نیز  ملی  و  خانوادگی 
ابربحران  خانواده‌ها  از  بسیاری  هنوز  بپذیریم 
نه  می‌دانند  دولت  و  کشور  مساله  را  جمعیت 
است  درحالی  این  خودشان؛  و  خانواده  مساله 
که پیامدهای دگرگونی الگوی فرزندآوری بطور 
گسترده منافع فردی و خانوادگی تک تک افراد 
جامعه را تهدید می‌کند.در واقع خانواده ایرانی 
به  شبیه  گرفته،  قرار  بزرگی  تهدید  معرض  در 
انقلاب خانواده در غرب، تهدیدی که هنوز ابعاد 

آن برای مردم تبیین و تشریح نشده است.
۵. در کنار همه اقدامات ایجابی یادشده، مقابله 
دقیق قانونی و امنیتی با افراد حقیقی و حقوقی 
قانونِ  این  برخلاف  ممکن  طریق  هر  به  که 
بسیار  تبلیغ می‌کنند،  یا  لازم‌الاجرا عمل کرده 
ضروری است. جریان‌هایی با سوابق مشخص که 
شده  بین‌المللی  نهادهای  دیدگاه‌های  بلندگوی 
جمعیتی  دوگانه  استانداردهای  بیان  بدون  و 
موجود در این نهادها، کشور را از رشد جمعیت 

جوان می‌ترسانند.
در پایان اعلام می‌کنم، با التزام عملی قانونگذار، 
یادشده،  نکات  به  قانون  اجرای  ناظر  و  مجری 
قانون جوانی جمعیت را در دوره غیرقابل تکرار 
کنونی یک فرصت بی‌بدیل می‌دانم که می‌تواند 

ساختار جمعیتی کشور را نجات دهد.
صالح قاسمی

 کارشناس تحولات جمعیت ایران و جهان-ایرنا

عملیات مشترک نیروهای دریایی و زمینی ارتش در سواحل مکران

قانون جوانی جمعیت؛ فرصت یا تهدید؟

کرد:  تاکید  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  وزیر 
فرهنگ‌سازی و باور عمومی در مورد ضرورت 
آمادگی  غیرعامل،  پدافند  اصول  به‌کارگیری 
داخلی  تهدید  هرگونه  برابر  در  مردم  دفاعی 
اهداف  و  کار  نحوه  فرهنگ  نیز  و  خارجی  و 
پدافند غیرعامل برای آحاد جامعه باید مورد 

اهتمام مسئولان قرار گیرد.
است:  آمده  اسماعیلی  محمدمهدی  پیام  در 
دولت‌های  که  امروز  پیچیده  جهان  در 
متخاصم برای تهی کردن نسل‌های جدید از 
ریشه‌های  با  گسست  و  هویتی  اندوخته‌های 
امکانات  تمام  مستقل،  کشورهای  فرهنگی 
به خدمت  را  خود  نرم‌افزاری  و  سخت‌افزاری 
ـ  فرهنگی  زیرساخت‌های  تقویت  گرفته‌اند، 
هنری و ایجاد سد محکم در مقابل تهاجمات 
ضرورتی  رسانه‌ای  و  شناختی  فرهنگی، 
پدافند  مهم  مباحث  از  و  اجتناب‌ناپذیر 

غیرعامل است.
در  موضوع  این  اهمیت  و  جایگاه  به  نظر 
)مدظله‌العالی(  رهبری  معظم  مقام  تأکیدات 
و  مسئولان  جامعه،  آحاد  است  لازم 
در  را  مهم  امر  این  مرتبط،  کارشناسان 
نظر  مورد  آن  اجرایی‌نمودن  و  برنامه‌ریزی‌ها 

قرار دهند.
میان  این  در  افزاید:  می  پیام  این  در  وی 
فرهنگ‌سازی و باور عمومی در مورد ضرورت 
به‌کارگیری اصول پدافند غیرعامل و آمادگی 
داخلی  تهدید  هرگونه  برابر  در  مردم  دفاعی 
اهداف  و  کار  نحوه  فرهنگ  و  خارجی  و 
جمله  از  جامعه  آحاد  برای  غیرعامل  پدافند 
باید مورد اهتمام مسئولان  مواردی است که 
آورده  پیام  این  در  گیرد.اسماعیلی  قرار 
معظم  مقام  فرمایشات  به  عنایت  با  است: 
ضرورت  بر  مبنی  )مدظله‌العالی(  رهبری 
مصونیت‌بخشی در تمامی بخش‌های کشور و 
لزوم رعایت اصول پدافندی در وزارت‌خانه‌ها و 
دستگاه‌ها، وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی که 
ارزش‌های  و  فرهنگ  حوزه  اصلی  متولیان  از 
مبانی  از  دفاع  داعیه‌دار  و  ایرانی  اسلامی 
این  در  باید  است،  محمدی)ص(  ناب  اسلام 

رئیس مجلس شورای اسلامی به بیان توضیحاتی 
درباره طرح محدودیت تردد شبانه پرداخت.

شورای  مجلس  رئیس  قالیباف  باقر  محمد 
نمایندگان  از  یکی  تذکر  به  پاسخ  در  اسلامی 
مجلس که اظهار کرده بود با اعمال محدودیت 
تردد شبانه جیب مردم را خالی می‌کنند، اظهار 
کرد:  زمانی که کرونا در اوج بود دوستان حوزه 
که  جایی  بیشترین  که  دیدند  کرونا  و  درمان 
باعث انتشار کرونا می‌شود شب نشینی‌ها است.

قالیباف در ادامه بیان کرد: بر این اساس برای 
جلوگیری از شیوع کرونا تصمیم گیری شد که 
باید اقدامی صورت بگیرد که شب نشینی‌ها به 
 ۱۰ ساعت  از  محدودیت  برسد.اعمال  حداقل 
شب تا ۳ صبح برای سلامت مردم بوده  و این 

با توجه به  زمینه پیشگام باشد و از طرفی و 
له،  از سوی معظم  صدور فرمان جهاد تبیین 
هنری  و  فرهنگی  رسانه‌ای،  زیرمجموعه‌های 
اجرا  و  برنامه‌ریزی  را  مؤثری  اقدامات  نیز 
ادامه  در  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  کنند.وزیر 
این پیام تاکید کرد: این وزارت‌خانه می‌کوشد 
هدایت  فرهنگی،  پدافند  قرارگاه  ایجاد  با 
راهبردی و هماهنگی برنامه‌ها و فعالیت‌ها در 
اجرایی‌کردن  بر  حوزه فرهنگ و هنر، مبتنی 
بیانیه گام دوم انقلاب اسلامی و نیز بر اساس 
کشور  فرهنگی  غیرعامل  پدافند  جامع  سند 
در  هنری  و  فرهنگی  ارزش‌های  شناسایی  و 
اجرای  بر  مؤثر  عملیاتی  اقدامات  و  جامعه 
سطح  ارتقای  حوزه  در  مؤثر  گامی  آنها، 
به  شدن  نزدیک  و  کشور  فرهنگی  تاب‌آوری 

مرز مصونیت بردارد.
تلاش  بی‌شک  است:  آورده  پیام  این  در  وی 
در  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  وزارت  همکاران 
و  فرهنگ  بخش  در  مصونیت‌بخشی  زمینه 
تبیین گفتمان  ارتقاء فرهنگ عمومی،  و  هنر 
به‌سزایی  تأثیر  غیرعامل  پدافند  آموزش  و 

خواهد داشت.
این  در خاتمه  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  وزیر 
غیرعامل،  پدافند  هفته  گرامیداشت  با  پیام 
نهاده  ارج  را  عرصه  این  خدمتگزاران  تلاش 
از  را  ایشان  روزافزون  توفیق  و  سربلندی  و 

خداوند متعال مسئلت کرد.
نوعی دفاع غیرنظامی است؛  پدافند غیرعامل 
و به مجموعه اقداماتی اطلاق می‌گردد که به 
آن می‌توان  اجرای  با  و  ندارد  نیاز  جنگ‌افزار 
تجهیزات  به  مالی  خسارات  شدن  وارد  از 
و  نظامی  حساس  و  حیاتی  تأسیسات  و 
نموده  جلوگیری  انسانی  تلفات  و  غیرنظامی 
به حداقل  را  تلفات  و  این خسارات  میزان  یا 
معنای  به  غیرعامل  داد.پدافند  ممکن کاهش 
بحران،  هنگام  در  آسیب‌پذیری  کاهش 
با  صرفاً  و  نظامی  اقدامات  از  استفاده  بدون 
فنی  غیرنظامی،  فعالیت‌های  از  بهره‌گیری 
غیرعامل  پدافند  اقدامات  است.  مدیریتی  و 
و جابجایی،  تفرقه  پراکندگی،  پوشش،  شامل 
بقا،  قابلیت  خبر،  اعلام  مکان‌یابی،  فریب، 
فریبنده  ماکت  اختفاء،  استتار،  استحکامات، 
غیرعامل  پدافند  امن می‌باشد.در  و سازه‌های 
تمام نهادها، نیروها، سازمان‌ها، صنایع و حتی 
مردم عادی می‌توانند نقش مؤثری ایفا کنند 
در حالیکه در پدافند عامل مانند سیستم‌های 
ضدهوایی و هواپیماهای رهگیر، تنها نیروهای 

مسلح مسئولیت برعهده دارند.
بر  سال۱۳۸۲  در  غیرعامل  پدافند  سازمان 
اساس فرمان مقام معظم رهبری تشکیل و در 
سال۱۳۹۰ روز هشتم آبان بعنوان روز پدافند 

غیرعامل نامگذاری شد.

مباحثی که مطرح است که دولت برای  جبران 
کسب  برای  انتظامی  نیروی  و  بودجه  کسری 

درآمد این کار را کرده صحت ندارد.

فرهنگ‌سازی در مورد ضرورت پدافند غیرعامل 
مورد اهتمام مسئولان قرار گیرد

قالیباف: اعمال محدودیت تردد شبانه
برای جبران کسری بودجه نیست
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 )ADHD( اختلال نقص توجه و بیش فعالی
از شایعترین اختلالات رفتاری کودکان است. 
بیش فعالی یکی از شایعترین اختلالات تکاملی 
بزرگسالی  تا  که  است  کودکی  دوران  عصبی 
بدون  افراد  این  متاسفانه  می‌کند.  پیدا  ادامه 
خود،  رفتارهای  تبعات  مورد  در  کردن  فکر 
فعالی  بیش  علائم  همچنین  می‌کنند  عمل 
می‌تواند متغیر باشد البته این علائم می‌تواند 
شدید باشد و برای آنها در مدرسه، خانه و در 

ارتباط با دوستانشان مشکل ایجاد کند.
داده  تشخیص  فعالی  بیش  کودکی  در  اگر 
و  مشخص  علائم  بزرگسالی  در  نشود، 
این علائم  مشهودی ممکن است دیده شود، 
و نشانه‌ها شامل بروز مشکلات در کار، زندگی 
شخصی و همچنین برقراری ارتباط اجتماعی 
می‌شود.اختلال بیش فعالی و یا نقص توجه، 
جدی  اختلالات  با  تنگاتنگی  بسیار  رابطه 
اعتیاد،  تحصیل،  ترک  خشونت،  روانپزشکی، 
سوء مصرف مواد و الکل، اختلالات یادگیری و 

کلی مشکل دیگر را به همراه دارند.
دارند  تاکید  متخصصان  از  بسیاری  بنابراین 
یا  در خود  اختلال  این  وجود  به  نسبت  که  
بسیار  کار  شوید؛  مطلع  حتما  فرزندانتان 
ساده‌ای هم است کافیست یک تست ساده و 
یا یک ویزیت روانپزشکی انجام دهید تا اگر به 

این مشکل مبتلا هستید آن را درمان کنید.
بیش فعالی اختلالی است که مربوط به دوران 
دارد  هم  مختلفی  علائم  و  می‌شود  کودکی 
از  بیش  فعالیت  بر  اینکه کودک علاوه  مانند 
حد و عدم تمرکز، تخریبگری نوع حاد دارد، 
برخی فقط دچار مشکل فعالیت بیش از حد 
هستند  تمرکز  عدم  دچار  نیز  برخی  و  بوده 
می‌توان  درمانی  بازی  یا  دارو  طریق  از  که 

طیف‌های مختلف را درمان کرد.
خانواده با فرض اینکه کودک فقط شلوغ بوده، 
شروع به تخریب شخصیت آن می‌کنند و کودک 
با تمام این مشکلات وارد مدرسه می‌شود و در 
بعضی مواقع معلم‌ها این موضوع را تشخیص 
در  اما  می‌دهند،  ارجاع  روانشناس  به  و  داده 
برخی اوقات این موضوع در کودک شناسایی 
نمی‌شود و معلم هم آن را به عنوان دانش‌آموز 
شرایط  از  کافی  درک  بدون  و  شناخته  شلوغ 
کودک شروع به تخریب شخصیت آن می‌کند. 
اگر مشکلات بیش‌ فعالی در فرد افزایش پیدا 
مداخلات  است  ممکن  موارد  بعضی  در  کند، 
مداخلات  مواقع  برخی  در  و  روانشناسی 
روانپزشکی می‌تواند در درمان فرد موثر باشد. 
این امر مهم است که از دوران کودکی درمان 
بیش‌فعالی  نرسد.  بزرگسالی  به  و  شود  شروع 
انرژی زیادی است که در درون فرد جمع شده 
فعالیت‌های ورزشی  با  افراد  و توصیه می‌شود 
لحاظ  به  بگیرند، چرا که کمک می‌کند  انس 

هیجانی و درونی آرام‌تر باشند.
مصرف مواد غذایی مانند ماهی، گردو، کنجد و 
انواع مغز‌ها که حاوی امگا ۳ و ۶ هستند نقش 
عصبی  سیستم‌های  عملکرد  در  مهی  بسیار 
دارند و می‌توانند باعث کاهش بی توجهی و 

هنگامی که یک موضوع ناراحت کننده یا شرایط 
افراد  واکنش  پیوندد.  می  وقوع  به  آور  استرس 
واکنشی  که  افرادی  هستند  اما  است  متفاوت 

عجیب دارند.
دلیل  عنوان  به  افراد  که  مشکلاتی  از  یکی 
یا  اشتهایی  خوش  می‌کنند،  اعلام  خود  چاقی 
وقتی در شرایطی  یعنی  است.  پرخوری عصبی 
قرار می‌گیرند که به نحوی تنش روحی از جنس 
می‌دهد،  دست  آن‌ها  به  زیاد  ترس  یا  خشم 
بدون حس  یا حتی  بااحساس ضعف  یا  ناگهان 
کردن دل ضعفه به سمت یخچال، مغازه، کشو 
و به صورت خلاصه هر جایی می‌روند که بتوانند 
به مواد خوراکی دسترسی پیدا کنند. این افراد 
همچنین دچار گوشه نشینی همزمان عصبی هم 

می‌شوند.
متوجه  خانواده  یک  اعضای  وقتی  مثال  برای 
می‌شوند که موقع برگشت از مسافرت به دلیل 
بلیط  بلیط،  کننده  صادر  یا  خودشان  اشتباه 
یعنی  شده  صادر  رفت  قالب  در  هم  برگشت 
مبدأ به عنوان مقصد ذکر شده است و همگی 
می‌دوند  سو  آن  سو،  این  به  و  هستند  آشفته 
و  اشتهایی  پر  دچار  که  خانواده  از  عضوی 
و  می‌نشیند  گوشه  یک  است،  عصبی  پرخوری 
ممکن  که  جایی  تا  خوردن  به  می‌کند  شروع 
بقیه  سرزنش  و  بازخواست  مورد  حتی  است 
قرار گیرد. واقعیت، اما این است که این فرد به 
هیچ وجه از سر شوق و لذت آن هم در چنین 
واکنش  یک  این  بلکه  نمی‌خورد  غذا  کارزاری 
آن  در  که  است  شدیدی  اضطراب  به  عصبی 
لحظه به او دست داده، اما چرا؟ این رفتار که 
از دید بسیاری، آزاردهنده هم برداشت می‌شود 
بار  و چه بسا در صورت تداوم شرایط استرس 
در زندگی فرد به راحتی بتواند زمینه چاقی او 
را هم فراهم کند با کدام منطق و دلیل علمی 

قابل درک و پذیرش است؟
دریافته  آزمایش‌هایی  انجام  به  بنا  متخصصان 
بدن  استرس می‌شود،  فرد دچار  زمانی که  اند 
او »آدرنالین« ترشح می‌کند. این موضوع سبب 
افزایش ضربان قلب و بالارفتن میزان فشارخون 
گرما  و  انرژی  تولید  خود،  نوبه  به  که  می‌شود 

کرده  تجربه  را  لحظاتی  زندگی  در  فردی  هر 
ناملایمات،  برابر  در  نتوانسته  آن  در  که  است 
کلافگی‌ها و خرابکاری‌ها خونسرد یا صبور بماند.

ما انتظاراتی داریم که به ما می‌گویند چه کاری 
ایستادن  صف  در  دقیقه  چند  است،  درست 
به  ما  تا  بکشد  طول  باید  چقدر  است،  منطقی 
مقصدمان برسیم یا افراد چگونه باید رفتار کنند 
و ما چه احساسی در برابر رفتار آن‌ها باید داشته 
انتظارات،  این  نقض  با  اوقات  اغلب  در  باشیم. 

احساسات ما نیز از کنترل خارج می‌شود. 
افرادی  اما  نیست،  بد  هم  همیشه  بی‌طاقتی 
استرس  می‌شوند،  وضعیت  این  دچار  مدام  که 
بیشتری را در زندگی متحمل می‌شوند که خطر 
قلبی- بیماری‌های  مانند  سلامتی  مشکلات 

عروقی را افزایش می‌دهد. 
زندگی  در  صبوری  افزایش  برای  توصیه‌هایی 

روزمره :
وقتی که فرد بی‌طاقت می‌شود، چه اتفاقی در 

مغز و سایر نقاط بدنش رخ می‌دهد؟
اتفاق  احساسات شما فعال می‌شوند. وقتی این 
نشان  واکنش  شما  بدنِ  تمام  درواقع  می‌افتد، 
افزایش  ما  قلب  ضربان  است  ممکن  می‌دهد. 
ما  پوست  از  که  الکتریسته‌ای  میزان  کند.  پیدا 
عبور می‌کند، ممکن است تغییر کند. همچنین 
بستگی دارد که چه احساسی در حال بروز باشد. 
اضطراب ناشی از دیر شدنِ یک جلسه مهم به 
ازدست‌دادنِ  با  است،  افتاده  که  اتفاقی  دلیل 
صبری که علتش عصبانیت است، متفاوت است.

اما روی هم‌ رفته، در تمامی این موارد سیستم 
واکنشِ  وارد  و  برانگیخته  فرد  جسمانی 
اضطرابیِ »جنگ یا گریز« می‌شود. گاهی اوقات 
ازدست‌دادنِ صبر به ما کمک می‌کند تا متمرکز 
کردن  عمل  و  مقابله  برای  را  خودمان  و  شویم 
آماده کنیم. اما در موقعیتی که شما هیچ کنترلی 
ساخته  دستتان  از  زیادی  کار  و  ندارید  آن  بر 
نیست، تغییر احساسات بهترین گزینه شماست 
و بهترین حالت آن است که احساسات خود را 

فروبکاهید و به وضعیتِ خونسردی برگردید.

افراد چطور می‌توانند صبورتر بشوند؟
ارزیابیِ مجدد شناختی، آنجایی که شما درباره 
یا  می‌اندیشید  جدید  بعد  یک  از  موقعیت‌تان 
خودتان  از  وقتی   – فواید  یافتنِ  برای  جستجو 
می‌پرسید در این موقعیتِ منفی پیش‌آمده چه 
می‌توانند  دارد  وجود  من  برای  مثبتی  نکاتِ 
در  و  کنید  صبر  لحظه  یک  که  کمک  شما  به 
همچنین،  می‌کنند.  صبورتر  را  شما  درازمدت 
تشخیصِ  و  دارید  که  احساسی  به  شدن  آگاه 
اینکه واقعاً در آن لحظه چه احساسی را تجربه 

می‌کنید و چرا، می‌تواند کمک‌کننده باشد.
گام بعدی‌ آن است که رنج، انتظار و مشکلی که 
در آن لحظه باعث ازدست‌دادنِ صبر و طاقت‌تان 
شده است را به اهداف بزرگ‌تر زندگی‌تان وصل 
کنید. آیا آن موقعیتی که در آن هستید، معنایی 
از آن  دارد؟ چطور می‌توانید  زندگی شما  برای 
معنا به عنوان منبعی برای کنار آمدن با لحظاتِ 

منفیِ آن موقعیت استفاده کنید؟
آهسته حرکت  آسانسور  که  زمانی  کنید  تلاش 
شما  ترتیب،  این  به  باشید.  صبور  می‌کند، 
موقعیت  که  مواقعی  برای  را  لازم  مهارت‌های 
کردن  صحبت  می‌کنید.  کسب  است،  جدی‌تر 
می‌تواند  دیگران  با  تلاش‌های‌تان  درباره 
امتحان  جای  به  است  بهتر  باشد.  کمک‌کننده 
کردن، تمرین کنید. اگر مدام تمرین کنید که به 
وضعیتی که در آن هستید، آگاهی داشته باشید، 

صبورتر خواهید شد.
شما همچنین می‌توانید از طریق افزایش روانیِ 
نام‌گذاری  و  شناسایی  توانایی  که  احساسی‌تان 
روی احساس است، صبوری خودتان را افزایش 
موقعیتی  مجدد  ارزیابی  احساسی  روانی  دهید. 
که در آن هستید را چه در لحظه و چه بعد از 
آن آسان‌تر می‌کند. اگر شیوه تفکر خود را تغییر 

به اختلال  افزایش تمرکز در کودکان مبتلا 
مواد  و  غذا‌ها  مصرف  شوند.  فعالی  بیش 
از قبیل گوشت، مرغ،  خوراکی پروتئین دار 
ماهی و تخم مرغ برای کاهش علائم بیماری 
به این دسته از کودکان توصیه می‌شود. زیرا 
پروتئین‌ها با تجزیه شدن به اسید‌های آمینه 
بهبود سیستم عملکرد  به مغز در  می‌توانند 
عصبی مغز کمک کنند.همچنین قرار دادن 
برنامه غذایی کودکان  میوه و سبزیجات در 
آنتی  از  سرشار  اینکه  دلیل  به  فعال  بیش 
اکسیدان هستند از بروز آسیبی رادیکال‌های 
سبب  و  می‌کنند  پیشگیری  مغز  در  آزاد 
شد.  خواهد  اختلال  این  بهبود  و  کنترل 
باعث  می‌تواند  موادغذایی  برخی  مصرف  اما 
شامل  که  شود  فعالی  بیش  اختلال  تشدید 
دارای  شربت‌های  کافئین،  نوشابه،  آبنبات، 
و  زده  یخ  میوه‌های  فروکتوز،  بالای  سطح 

غذا‌های دریایی است.
دارد  محیطی  و  ژنتیکی  ریشه  بیش‌فعالی 
از ریشه ژنتیکی آن صحبت می‌کنیم  وقتی 
قسمت  در  بدن  در  دوپامین  عصبی  پیک 
که  چرا  می‌شود  ترشح  زیاد  مغز  پیشانی 
زمینه  دوپامین  عصبی  پیک  بودن  زیاد 
ژنتیکی دارد، اما زمینه‌های محیطی نیز در 
لحاظ  از  گرفتن  قرار  شدید  تحرک  شرایط 
و  می‌گیرد  صورت  و...  بحث  و  جر  صوتی، 
بسیار  صوتی  الگوی  معرض  در  کودک  اگر 
عمده  دلایل  از  یکی  می‌تواند  باشد  شدید 
زمانی  باشد.  کودک  در  بیش‌فعالانه  رفتار 
با  باشد  زیاد  کودک  بیش‌فعالی  میزان  که 
با  مرتبط  دارو‌های  متخصصین  با  مراجعه 
درمان بیش‌فعالی تجویز می‌شود که بر روی 
دوپامین اثر دارد، اما درمان اصلی بیش‌فعالی 
چرا  است  روان‌شناختی  رفتاری  درمان‌های 
یا  و  توجه  نمی‌تواند سطح  دارویی  هیچ  که 
تکانه را به صورت دراز مدت در کودک حل 
کند. در رفتار درمانی تمرین‌ها و مهارت‌هایی 
به کار می‌رود که سطح دقت و توجه کودک 
نیز  درمانی  بازی  در  بنابراین  می‌برد  بالا  را 
را  تمرکز لازم  و  آن دقت  در  که  بازی‌هایی 
استفاده  بیش‌فعالی  درمان  برای  داشت  باید 
شود  باعث  که  فعالیتی  هر  البته  می‌شود 
و  شناختی  سطوح  تمرکز،  توجه،  سطح 
می‌توان  یابد  افزایش  فرد  شناختی  پردازش 
انتظار داشت که در درمان بیش‌فعالی موثر 
باشد. کودکانی که بیش‌فعالی دارند در واقع 
این  که  می‌برند  رنج  اختلال  نوع  یک  از 
اختلال دارای نشانه‌هایی است یعنی آسمان 
و زمین را بهم می‌دوزد یا نمی‌تواند خود را 
آرام نگه‌دارد و تبعیت از دستور‌های کلامی 
چندگانه برای آن مشکل است به گونه‌ای که 
می‌گوید  فرزند  به  به صورت کلامی  والدین 
انجام بده و بعد فلان  برو فلان جا کاری را 
آمدی  که  آن  از  بعد  و  کن  تهیه  را  وسیله 
بودم  که سپرده  باش  مسئله‌ای  فلان  پیگیر 
بیش‌فعال  کودک  تمرکز  مواقع  این  در  و... 

ضعیف است.

می‌شود.  ایجاد  گلوگز  سوخت  از  که  می‌کند 
بعد از عبور از این مرحله و عبور از این مسئله 
آزاد  تعادل، مقادیری »کورتیزول«  برای  بدن 
تحریک  و  آور  اشتها  اصلی  عامل  که  می‌کند 
در  فرد  این  وقتی  بنابراین  است؛  آن  کننده 
اضطراب  یا  عصبانیت جمعی  و  شرایط خشم 
خوراکی  یا  غذا  خوردن  به  شروع  فردی 
بالا  او  خون  کورتیزول  میزان  یعنی  می‌کند، 
درک  را  او  شرایط  آن  در  است  بهتر  و  رفته 

کرد.
حالت  این  کنترل  برای  فرد  خود  همچنین 
بسیار  و  غذا خوردن  آهسته  ترفند  از  می‌تواند 
آب  نوشیدن  کردن  جایگزین  یا  آن  جویدن 
استفاده کند. چند تنفس عمیق، کمی راه رفتن 
یا تغییر شرایط از حالت تنش عصبی به خنده و 
گفتگو می‌تواند او را از خطرات ثانویه همچنین 
کند.  حفظ  چاقی  عارضه  و  عادت  این  تکرار 
همچنین اگر در چنین شرایطی در خانه است، 
گاو  گل  مانند  آرامشبخش  دمنوش  نوشیدن 
زبان، اسطوخودس و بابونه می‌تواند کمک احوال 
و آرام کننده بدن باشد. دقت داشته باشید فرد 
غذا  تند  تند،  عصبی  پرخوری  به  شده  دچار 
می‌زند،  حرف  همزمان  و  تند  تند  می‌خورد، 
صورت برافروخته دارد و دست‌هایی که معمولا 
یخ کرده اند و حتی حالت لرز از شدت گرسنگی 
و بیحالی را می‌توان در آن‌ها دید. این افراد در 
مشکلات  و  خون  چربی  دیابت،  مستعد  آینده 
به  به موقع  اگر  بود  و گوارشی خواهند  روحی 
این  برای مدیریت  و  نشوند  واقف  شرایط خود 
اقدام لازم و  عادت ناخواسته و واکنش عصبی 

مفید را انجام ندهند، مشکل ساز است.
یکی از این عوارض رفلاکس و سوزش معده 
فرد  است.  عصبی  سکسکه‌های  همچنین 
به  خود  تسکین  با  می‌تواند  شرایط  این  در 
این  شد،  داده  توضیح  بالا  در  که  شیوه‌هایی 
نکته  این  کنند. همچنین  مدیریت  را  عارضه 
خشم،  و  تنش  ادامه  با  که  بگیرد  جدی  را 
آن  دنبال  به  و  آدرنالین  ترشحات  میزان 
شرایط  و  رفته  بالاتر  او  بدن  در  کورتیزول 

می‌شود. سخت‌تر 

دهید، احساس‌تان تغییر می‌کند، اما پیش از آن 
لازم است که احساس خودتان را تغییر دهید.

افراد چگونه می‌توانند بردباری و صبرشان 
را در روابط افزایش دهند؟

مراحل ابتدایی شبیه هم است و توصیه‌ای که در 
این زمینه داریم فقط قدری طعم و عطر متفاوت 
دارد. آنچه که در این زمینه به شما کمک می‌کند 

شناسایی اهداف‌تان از برقراری یک رابطه است.
این  می‌خواهم  والد  یک  عنوان  »به  مثال:  برای 
شوند،  تبدیل  موفقی  بزرگسالانِ  به  جوانان 
می‌خواهم که آن‌ها مهربان و سخاوتمند بار بیایند«

اگر شما شیوه تفکر خودتان را روی این مسئله 
متمرکز کنید در درازمدت به شما کمک می‌کند 
برای  بگیرید.  بهتری  تصمیم‌های  لحظه  در  که 
مثال اگر در لحظه عصبانیت هستید، با خودتان 
می‌گویید: »بسیار خوب، کاری که من می‌کنم 
در  نظم  و  خویشتن‌داری  آموزشِ  از  بخشی 
زندگی است و به جوانِ من کمک می‌کند تا به 
بزرگسالی تبدیل شود که به جامعه‌اش خدمت 
می‌کند؛ بنابراین اگر در این لحظه حساس سر 
او فریاد نمی‌کشم یا سعی می‌کنم از آموزه‌های 
مثبت فرزندپروری بهره بگیرم، همه در راستای 

رسیدن به این هدف هستند.«
در بافت یک رابطه عاشقانه یا در ازدواج، نیز به 
متمرکز  رابطه  آن  منفی  ابعاد  روی  آنکه  جای 
شوید، روی این قضیه متمرکز باشید که حاصلِ 
سعی  دارد.  مثبتی  پیامد‌های  چه  شما  رابطه 
به  که  رابطه‌تان  در  مثبت  جنبه‌های  آن  کنید 
شما انگیزه می‌دهد در یک رابطه باقی بمانید را 
پررنگ‌تر کنید. این کار به شما کمک می‌کند که 

در شرایط ناگوار صبورتر باشید.

آیا صبورتر بودن فواید دیگری هم دارد؟
افراد صبورتر، همدلی بیشتری نیز دارند. اینکه 
قادر باشید از چشم‌انداز دیگری مسائل را ببیند 
نیاز‌های  به  بلکه  نیاز‌های خودتان  به  و نه فقط 
در  که  می‌کند  کمک  اغلب  کنید،  فکر  دیگران 

موقعیت‌های بد بهتر تصمیم بگیرید.
صبوری  که  افرادی  داده‌اند  نشان  تحقیقات 
دارند،  بهتری  سلامتی  و  رفاه  دارند،  بیشتری 
امیدوارترند،  هستند،  راضی‌تر  زندگی‌شان  از 
اعتماد‌به‌نفس بالاتری دارند و در کل احساسات 

مثبت‌تری را تجربه می‌کنند.
را  اهداف‌شان  افراد  این  که  می‌رسد  به‌نظر 
رضایت  و  می‌کنند  دنبال  بیشتری  تلاش  با 
احساس  اهداف‌شان  در  پیشرفت  از  بیشتری 
دارند،  بیشتری  صبوری  که  بیمارانی  می‌کنند. 
علائم کمتری از بیماری‌هایی مانند سردرد، زخم 

معده، اسهال و ... را نشان می‌دهند.

صبوری  فردی  تا  می‌کشد  طول  چقدر 
بیشتری کسب کند؟

برای صبورتر شدن به صبر بیشتری نیاز دارید. 
تبدیل کردنِ برخی ویژگی‌ها به عادت زمان‌های 
برخی  مثال  برای  می‌کند.  طلب  را  متفاوتی 
برخی  اما  می‌گیرند،  روز شکل   ۲۰ عادات طی 

دیگر یکسال طول می‌کشد تا شکل بگیرد.
آن  جزو  صبوری  که  می‌دهند  نشان  تحقیقات 
تا   ۱ مانند  مدت  کمترین  در  که  است  عاداتی 
را  مردم  نمی‌توان  است.  گرفته  شکل  ‌۴هفته 
در دو قطبِ صبور و غیرصبور دسته‌بندی کرد. 
غیرصبوری  تا  صبوری  از  طیف  یک  با  همیشه 
مواجه هستیم. اما هر چه به سمت صبوری میل 

کنیم، اهداف‌مان را بهتر کسب می‌کنیم.
باشید.  صبور  هم  خودتان  به  نسبت  باید  شما 
داشته  دلسوزی  و  شفقت  خودتان  به  نسبت 
زمان  خودتان  به  کردن  رشد  برای  و  باشید 
ظرف  که  نیست  چیزی  این  بدانید  و  بدهید 
یکسال بتوانید تغییرش بدهید. صبوری در شما 
کِشت می‌شود و اینطور نیست که بتوانید خیلی 

سریع آن را ترمیم کنید

اختلال بیش فعالی در کودکان

چرا و چطور صبورتر باشیم؟

واکنش افراد در خشم و استرس

بهای سنگین ترس از تنهایی
تأسف‎‌‎بار‎‌‎ترین  و  ‎‌‎ترین  سنگین  می‎‌‎توانیم  ما 
تصمیمات زندگی خود را تغییر دهیم، اگر فقط 
بتوانیم هزینه‎‌‎های روبرو شدن با تنهایی خود را 
از  این ترتیب بخش قابل توجهی  بپردازیم و به 
زندگی خود را که شامل روابط مختلف با دیگران 
است نجات دهیم. تنها افرادی می‎‌‎توانند از روابط 
دوستانه و عاطفی خود لذت و بهره کافی را ببرند 
از تنهایی خود مواجه شده‎‌‎‏ و آن را  با ترس  که 
پذیرفته‎‌‎‏ باشند. همین‎‌‎طور، فردی شایستگی دارد 
تا پایان زندگی خود یک رابطه عاطفی صحیح و 
سالم را تجربه کند که با شجاعت این احتمال را 
که ممکن است هرگز با هیچ کس در رابطه نباشد 

پذیرفته و با این حقیقت آشتی کند.
شایستگی  زمانی  درست  ما  است؛  جالبی  تضاد 
تجربه یک رابطه عاطفی سالم را خواهیم داشت، 
که بپذیریم ممکن است هرگز چنین رابطه‎‌‎ای را 

‎.‎تجربه نکنیم و تنها باشیم
تنهایی  از  ترس  بابت  ما  که  سنگینی  بهای 

می‎‌‎پردازیم
هیچ  در  داریم  وحشت  تنهایی  از  که  زمانی 
نیازهای  مورد  در  بحث  برای  قدرتی  رابطه‎‌‎ای 
که  کسی  سوی  از  زیرا  داشت،  نخواهیم  خود 
مورد  مدام  دارد  ترس  خودش  تنهایی  از  کمتر 
به هیچ  اگر  قرار می‎‌‎گیریم.  و حتی ظلم  ترحم 
عنوان و تحت هیچ شرایطی حاضر به ترک یک 

کاری  هر  از پس  باید  که  می‎‌‎پذیرند  زیرا  دارند 
خود  به  راستا  این  در  و  برآیند  مشکل  هرچند 
 ‎‌‎قدر مقاوم هستند به واسطه‎‌‎کنند و آن‎‌‎کمک می

آن به آزادی واقعی اجتماعی دست می یابند.
را به دست  اینگونه آزادی خود  برای کسانی که 
آورده‎‌‎اند قطعاً چالش‎‌‎هایی در روابط‎‌‎شان با دیگران، 
حضور در جمع اقوام و دوستان وجود دارد، زیرا 
همراهان  مداوم  حضور  که  می‎‌‎دانند  دیگر  آن‎‌‎ها 
به  خود  از  کافی  شناخت  نتوانند  می‎‌‎شود  باعث 
دست آورند و با ذهن خود ارتباطی دوستانه برقرار 

.‎کنند

تصمیم‌گیری مالی در سال‌های اول ازدواج نقش 
زوج‌های  دارد.  آتی  سال‌های  رفاه  در  مهمی 
در  که  تصمیمی  با  دارند  را  فرصت  این  جوان 
ازدواج  اول  سال‌های  در  مالی  مسایل  مورد 
بهره‌مند  مالی  رفاه  از  سال  سالیان  می‌گیرند، 
شوند. مسایل مالی، وجه مشترک زوج‌ها در تمام 
سال‌ها خواهد بود بنابر این لازم است هریک از 
طرفین از همان ابتدا با یکدیگر صادق بوده، در 
مورد مسائل مالی همفکری نموده و متحد عمل 
کنند. برای رسیدن به هدفی مشترک، آینده‌ای 
در  مالی که  بحث‌های  و  از جر  پرهیز  و  روشن 

نوشتن رویاهای اقتصادی نیست بلکه تعیین گام 
های مختلف برای رسیدن به اهداف متناسب با 

امکانات موجود و در دسترس است.  

را  خود  اهداف  به  رسیدن  -استراتژی 
تعیین کنید

شناخت  بر  علاوه  حوزه  این  در  اول  گام  شاید 
دقیق فرصت ها و محیط اطراف، مشورت با افراد 
موفق و متخصصین این حوزه است. در بسیاری 
از مواقع علت ناکامی ما در اهداف اقتصادی آشنا 
نبودن ما با مسیری است که باید برای رسیدن 

کالاها متناسب با هدف گذاری اقتصادی – مالی 
زندگی است.

-در مسائل مالی شفاف باشید
نبودن  به دلیل صادق  از زوج‌های جوان  خیلی 
طرف مقابل، در مورد مسایل مالی دچار مشکل 
می‌شوند. بعضی وقت‌ها یکی از طرفین بدهی‌ها 
می‌کند. پنهان  دیگری  از  را  خود  مخارج  یا 

برای  مشکلات  زمینه‌ساز  پنهان‌کاری،  این 
طرف مقابل بوده، او نمی‌تواند مخارج یا میزان 
سرمایه را به طور صحیح برآورد و از نظر مالی 

برنامه‌ریزی کند.

صورت  به  را  مخارج  و  درآمد  -حساب 
مکتوب داشته باشید

زوج‌های جوان باید حساب درآمد خود را داشته 
باشند و با برنامه‌ریزی، بیش از آن خرج نکنند. 
و  پول  از  مقداری  پس‌انداز  شامل  برنامه‌ریزی 

سرمایه‌گذاری برای دوران بازنشستگی است.
اطمینان  آن‌ها  از  کدام  هر  به  کتاب  و  حساب 
به میزان درآمد، مخارج و  توجه  با  می‌دهد که 
به موقعیت مالی فعلی  با توجه  روش زندگی و 
در سطح یکسانی هستند. این باعث می‌شود هر 
در  و  پذیرفته  را  دیگری  مالی  مشکلات  طرف 

مورد درآمد و مخارج به توافق برسند.
افزارهای  نرم  از  استفاده  یا  کاغذ  در  نوشتن 
حسابدار شخصی یکی از متداول ترین راه هایی 
است که امروزه طرفداران زیادی دارد و دورنمای 

رابطه نباشیم، حضور یک شریک عاطفی معنای 
ویژه‎‌‎ای برایمان خواهد داشت. ‏

در چنین شرایطی ممکن است ما تا جایی پیش 
 ‎‌‎برویم که حتی ترس از این داشته باشیم وعده
غذایی را به تنهایی میل کنیم و همین موضوع 
باعث می‎‌‎شود به اندازه‎‌‎ای که طرف مقابل برای 
ما تعیین می‎‌‎کند غذا بخوریم و نتوانیم از بابت 
میزان و حتی نوع آن غذا شکایتی داشته باشیم. 
به این ترتیب ما در رابطه‎‌‎‏ خود دچار درماندگی 
 ‎‌‎آموخته شده خواهیم شد و حتی اگر در رابطه
تجارب  دلیل  به  نکنیم،  امنیت  احساس  خود 
بدی که زمان تنهایی داشتیم ترجیح می‎‌‎دهیم 
 ‎‌‎به هر قیمتی که شده خودمان را در آن رابطه

‎. ‎نادرست و ناامن نگه داریم
حضور  به  را  خود  فرد  به  منحصر  توانایی‎‌‎های 

شریک عاطفی‎‌‎مان گره می‎‌‎زنیم
زمانی که غرق در روابط نادرست شویم، کارهایی 
دیگر  نیز  را  می‎‌‎دادیم  انجام  تنهایی  به  قبلًا  که 
انجام  گذشته  کیفیت  و  سرعت  به  نمی‎‌‎توانیم 
حضور  بدون  می‎‌‎کنیم  احساس  که  چرا  دهیم 
طرف مقابل‎‌‎مان کاملًا ناتوان هستیم و اگر او ما 
را همراهی نکند از پس کارهایمان بر نخواهیم 
حضور  از  خود  ضعف‎‌‎های  جبران  برای  ما  آمد. 
که  حالی  در  می‎‌‎کنیم،  استفاده  دیگری  شخص 
نیز  را  خود  توانایی‎‌‎های  می‎‌‎شود  موجب  همین 
از دست داده و مشروط به حضور دیگری کنیم.

از این رو باید بگوییم افراد مجرد روح شجاعی 

رشد اصیل انسان در تنهایی شکل می‎‌‎گیرد
کنجکاوی  داریم  تنهایی  از  ترس  که  زمانی 
از دست  را  آدم‎‌‎های جدید  برای شناخت  خود 
فکر  و  می‎‌‎کنیم  متوقف  را  یادگرفتن  می‎‌‎دهیم، 
می‎‌‎کنیم که به همه‎‌‎ نیازهای خود پاسخ داده‎‌‎ایم 
اما این فقط براساس سرکوب نیازهای واقعی‎‌‎مان 
که  چیزهایی   ‎‌‎همه تصحیح  شروع  برای  است. ‏ 
در اثر ترس از تنهایی درون ما ایجاد شده اند، 
باید از سنین نوجوانی این را بیاموزیم که تنها 
بودن هرگز به آن معنا نیست که مشکلی درون 
به  ما  که  معناست  این  به  بلکه  دارد،  وجود  ما 
اندازه‎‌‎ کافی صبور هستیم که تا زمان ظاهر شدن 
.‎چیزی که واقعاً ما را راضی می‌کند صبر کنیم‎‌‎آن
ریحانه باغبانی شمیرانی -‏ کارشناس ارشد مشاوره خانواده

را  زیر  موارد  می‌شود،  دیده  خانواده‌ها  بعضی 
رعایت کنید.

هدف  خود  مشترک  زندگی  -برای 
گذاری کنید

اصولا هزینه کرد منابع مالی بدون داشتن برنامه 
دستیابی  روز  به  روز  استراتژی،  آن  تبع  به  و 
را  اقتصاد  حوزه  در  آرام  زندگی  یک  به  شما 
یک  به  رسیدن  اول  گام  اندازد.  می  تعویق  به 
اهداف  نوشتن  و  ترسیم آن  مالی،  آینده روشن 
اقتصادی است. هدف گذاری اقتصادی به معنای 

در  مهمی  نقش  مشاوران  کنیم.  طی  مقصد  به 
ترسیم این مسیر می توانند ایفا کنند.

ضروری  غیر  و  ضروری  نیازهای  -بین 
خانواده خود تفکیک کنید

تفریح  و  نشاط  روحیه  و  جوانی  با  متناسب 
زندگی  برنامه  در  جوان  های  زوج  است  ممکن 
خود تفکیکی بین مخارج ضروری و غیر ضروری 
رفته  این موضوع  به  باشند. بی توجهی  نداشته 
رفته مخارج ضروری و غیر ضروری شما را ادغام 
می کند و سبد پس انداز و سرمایه گذاری شما 
به  الزاما  آنها  تفکیک  البته  کند.  را کوچک می 
نیست  غیرضرور  کالاهای  استفاده  عدم  معنای 
مصرف  تنظیم  اقدام،  این  از  اصلی  هدف  بلکه 

خوبی از هزینه های احتمالی شما در آینده به 
شما می دهد.

مقایسه  دیگران  با  را  خود  کنید  -سعی 
نکنید

پس‌انداز  نمی‌توانند  جوان  زوج‌های  از  بسیاری 
کنند و بیش از حد هزینه می‌کنند. خرج کردن 
پا به پای دیگران، اکثرا منجر به بدهی شده یا 
حداقل آن است که زوجین نمی‌توانند پس‌انداز 
کنند. درآمد و هزینه باید بر اساس نیاز زوج‌ها 

باشد نه بر حسب عادات دیگران.

-با دید بلندمدت سرمایه‌گذاری کنید
شرایط  در  پول  نگهداری  و  انداز  پس  صرف 
را کاهش  پول  ارزش  تورم  اقتصادی -که  فعلی 
می دهد- کمترین کار سرمایه گذاری آن جهت 
حفظ ارزش پول است. سرمایه گذاری در بورس، 
شروع یک کسب وکار خانگی، قراردادن پول در 
صندوق های سرمایه گذاری، عضویت در تعاونی 
و ... کمترین کارهایی است که می تواند جلوی 

کاهش  ارزش سرمایه شما را بگیرد.

-برای بالا بردن سواد مالی خانواده خود 
برنامه داشته باشید

بودن  کم  مردم،  اقتصادی  فعلی  مشکل  عمده 
بتوانید  که  این  برای  آنهاست.  اقتصادی  سواد 
ببرید  جلو  را  خود  خانواده  اقتصاد  هوشمندانه 
برنامه  خود  اقتصادی  سواد  آموزش  برای  حتما 

داشته باشید.

هزینه‎‌‎ای که باید برای داشتن روابط سالم بپردازیم

گام های تقویت اقتصاد خانواده برای زوج های جوان
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صف

توهم محبوبیت
فضای‌مجازی،  در  کسب‌وکاری  هر  اصلی  هدف 
رشد و فروش بیشتر است که این امر با افزایش 
این  اگر  اما  نتیجه می‌رسد  به  راحت‌تر  مخاطب 
مخاطبان یا همان فالوئرها جعلی باشند، نه ‌تنها 
نمی‌گذارند،  مثبت  تأثیر  شما  کسب‌وکار  روی 
بلکه می‌توانند مضر هم باشند. در گذشته افراد 
از  که  کسب‌وکارهایی  به  می‌توانستند  راحت‌تر 
رسانه‌های‌اجتماعی استفاده می‌کنند اعتماد کنند 
اما امروزه به  با آنها درگیر می‌شدند  و به‌راحتی 
ادعا  که  افرادی  و  وب‌سایت‌ها  زیادشدن  دلیل 
و  بخرند  جعلی  فالوئرهای  می‌توانند  می‌کنند 
نمی‌توانند  به‌راحتی  مردم  ربات‌ها،  از  استفاده 
به این نوع کسب‌وکارها اعتماد کنند و در واقع 

داشتن فالوئر را ملاک اعتبار قرار نمی‌دهند.
کسب‌وکارهای  به  فیک  فالوئرهای  چگونه   

آنلاین ضربه می‌زنند؟
باعث  رسانه‌های‌اجتماعی  در  فیک  فالوئرهای 
به آن کسب‌وکار دچار  نسبت  کاربران  می‌شوند 
کسب‌وکارها  نوع  این  درنهایت  و  شوند  تردید 
فضایی را ایجاد می‌کنند که افراد به اطلاعاتی که 
آنها  و صفحات  کانال  از طریق  آنلاین  به‌صورت 

دریافت می‌کنند، بیش از پیش بی‌اعتماد شوند.
فالوئرهای  که  تردیدی  و  شک  متأسفانه 
ایجاد  اجتماعی  رسانه‌های  بازاریابی  در  فیک 
و  خرد  کسب‌وکارهای  به  بیشتر  می‌کنند 
ادامه  در  می‌رساند.  آسیب  شناخته‌شده  کمتر 
می‌دهد  نشان  که  می‌کنیم  اشاره  دلایلی  به  ما 
نه‌تنها فالوئر و اعضای فیک مفید نیستند بلکه 

می‌توانند به کسب‌وکار شما ضربه نیز بزنند.
چرا نباید فالوئر فیک برای اینستاگرام بخرید؟

فالوئرهای جعلی اینستاگرام با اکانت شما درگیر 
نمی‌شوند: حتی یک لحظه هم این فکر را نکنید 
فیک  فالوئر  خود  اینستاگرام  حساب  برای  که 
ایجاد  را  آنها تعامل‌های واقعی  خریداری کنید. 
نمی‌کنند. اگر می‌خواهید تا کسب‌وکار شما رشد 
کند باید با فالوئرهای خود تعامل داشته باشید. 
شما دوست دارید فالوئرهای شما پست‌های شما 
اشتراک  به  دارند  دوست  را  آنها  اگر  ببینند،  را 
را  خود  نظر  ندارد  دوست  اگر  حتی  و  بگذارند 
بگویند اما فالوئرهای فیک هرگز چنین کارهایی 
را انجام نمی‌دهند. برخی از نشانه‌های فالوئرهای 
عکس  فاقد  و  خالی  پروفایل‌های  شامل  جعلی 
اشتراک  به  تصاویر  از  کمی  تعداد  با  و  نمایه 

گذاشته و نبود تعامل است.
در مقایسه با حساب‌های واقعی، تعامل مناسبی 
ندارید: تشخیص حساب‌هایی که تعامل کمتری 
نسبت به حساب‌های معمولی دارند، کار سختی 
نیست. اکانت‌های واقعی اینستاگرام از الگوهای 

تعاملی مشابهی پیروی می‌کنند.
۸درصد  متوسط  به‌طور  ۱۰۰۰فالوئر  از  کمتر   

تعامل دارند.
۱۰۰۰ تا ۱۰۰۰۰فالوئر به طور متوسط ۴درصد 

تعامل دارند.
۱۰۰۰۰ تا یک میلیون ۱/۸درصد

و بیشتر از یک میلیون ۱/۷درصد تعامل خواهند 
داشت.

کاملا  پست‌ها  روی  ربات‌ها  نظرات  گاهی 
نامناسب است: گاهی‌اوقات نظراتی از فالوئرهای 
جعلی دریافت می‌کنید اما آنها ممکن است به 
زبانی متفاوت و با محتوای شما نامرتبط باشند.

فالوئرهای خریداری‌شده با خود اسپم می‌آورند: 
بر  را  خود  حساب  جعلی  فالوئرهای  خرید  با 
به  تنها  مورد  این  می‌کنید.  باز  هرزنامه‌ها  روی 
با  شما  اگر  نمی‌شود.  محدود  شما  اینستاگرام 
باشید  ثبت‌نام کرده  اینستاگرام  در  ایمیل خود 
این فرصت را ایجاد می‌کنید تا پیام‌های اسپم را 

کسب  یک  اندازی  راه  به  تصمیم  شما  وقتی 
از  اول  باید  منطقی  به طور  گیرید،  کار می  و 
آموزشی  های  دوره  در  شرکت  دنبال  به  همه 
را  ها  مهارت‏  انواع  دوره ‏ها  این  باشید.  متنوع 
به همین خاطر خیلی  دربر می گیرد. درست 
مدرسه  از  را  کارشان  عمل  در  کارآفرینان  از 
‏های کسب و کار شروع می کنند. با این حال 
در  ای  حرفه  های  توصیه  و  نکات  از  بسیاری 
بلکه  ها،  این کلاس  در  نه  کار  و  حوزه کسب 
محیط واقعی فعالیت کاری به دست می آید. 
درست به همین خاطر همیشه کارآفرینان پس 
از پایان دوره های آموزشی برای ورود به بازار 

کار با مشکلات عمده مواجه می‏ شوند.
هدف اصلی در این مقاله مرور برخی از مهارت‏ 
منظور  به  کارآفرینان  برای  کاری  مهم  های 
در  است.  بازار  در  فعالیت شان  مناسب  شروع 
هایی که  توصیه  و  نکات  ما می‏ خواهیم  واقع 
در دانشگاه ها به شما یاد نمی دهند، برای‏ تان 
کاری  چنین  با  شما  دهیم.  قرار  واکاوی  مورد 
امکان تاثیرگذاری مناسب بر روی مشتریان را 
پیدا خواهید کرد. در ادامه برخی از مهمترین 
نکات مربوط به این حوزه را مورد بررسی قرار 

خواهیم داد. 
برخی از کارشناس ها برای کمک به کارآفرینان 
در راستای شروع قدرتمندانه کارشان اقدام به 
بیان توصیه های بسیار متنوع می کنند. نکته 
برای  کارآفرینان  ناتوانی  باره  این  در  منفی 

اجرای تمام توصیه های مورد نظر است. 

یادگیری فروش سریع
بر  بلند  گذاری  سرمایه  دوره  دیگر  امروزه 
این  در  شما  است.  گذشته  کار  و  کسب  روی 
میان باید از همان روز نخست در تلاش برای 
غیر  در  باشید،  مناسب  فروش  و  سود  جلب 
تاثیرگذاری  برای  شانسی  برندتان  صورت  این 
اشتباه  داشت.  نخواهد  مخاطب هدف  روی  بر 
برای  تلاش  میان  این  در  برندها  از  بسیاری 
پیدا کردن جایگاه شان در بازار و سپس شروع 
اگر شما  است.  فرآیند فروش محصولات شان 
به  دهید،  قرار  مدنظر  را  راهکاری  چنین  هم 
زمانی کوتاه در  برای مدت  فقط  زیاد  احتمال 

که  باشد  آمده  پیش  شما  برای  است  ممکن 
سواد  به  مربوط  مطالب  شنیدن  از  پس  برخی 
در  را  مسائل  این  کاش  »ای  می ‌گویند:  مالی 
.کشورهای  بودند«  داده  آموزش  ما  به  مدرسه 
پیشرفته برای موفقیت شهروندان خود اقدام به 
آموزش مفاهیم مالی در سنین پایین می‌کنند 
کشورها  این  یافتگی  توسعه  در  امر  همین  و 

نقش بسزایی دارد.
افراد  به  باید  که  دانش‌هایی  مهم‌ترین  از  یکی 
شود  داده  آموزش  کودکی  سنین  در  ویژه  به 
این است که »چه زمان‌هایی باید وام بگیریم« 
اینکه  و  بگیریم.«  وام  نباید  زمان‌هایی  »چه  و 
زمان  »چه  کنیم«،  پس‌انداز  باید  زمان  »چه 
را  خود  پول  »چگونه  کنیم«،  هزینه  باید 
آموزه‌های  بسیاری  و  کنیم«  بودجه‌بندی 
را  نکات  این  ما  همه  اگر  قبیل.  این  از  دیگر 
بزرگسالی  در  و  دیده  آموزش  پایین  در سنین 
عملی کنیم، می‌توانیم بگوییم مدیریت صحیح 
اما  فراگرفته‌ایم.  را  خود  زندگی  مالی  مسائل 
برای رسیدن به یک مدیریت مالی شخصی چه 

گام ‌هایی باید برداشت؟

گام اول: اصلاح رفتارها و عادت ‌های مالی
تشکیل  پول  را  مالی شما  زندگی  نکنید  اشتباه 
نمی‌دهد، بلکه این رفتار شما در مواجهه با پول 
کنار  می‌سازد.  را  شما  مالی  زندگی  که  است 
است،  سخت  همیشه  بد  عادت‌های  گذاشتن 
عادت‌های مالی نیز از این قاعده مستثنی نیست. 
بهتر است قبل از اینک اولین درآمد کسب شود، 
ایجاد  فرد  در  درآمد  درباره  درست  مالی  عادات 
شود. پس برای شروع باید رفتار خود را مدیریت 
کنیم و عادت‌های بد مصرفی و تصمیم‌گیری‌های 

غلط و بدون فکر را کنار بگذاریم.

گام دوم : ارزیابی درآمدها
در این مرحله نگاهی به درآمدها خواهیم کرد. 
شما باید بدانید که آیا درآمد فعلی شما زندگی 
که  معنی  بدین  خیر.  یا  می‌کند  تامین  را  شما 

شما با درآمد خود باید حداقل بتوانید:
-بدهی‌های خود را پرداخت کنید.

-هزینه‌های روزمره زندگی را بپردازید.
-بخشی از آن را برای تامین آینده خود پس انداز کنید.

اگر درآمد شما به حد کافی نباشد باید به سراغ 
شغل دوم بروید. البته فراموش نکنید که وظایف 
بیش از حد توان به خود تحمیل نکنید؛ زیرا این 
مسئله باعث ایجاد تحمیل فشار زیاد و کم شدن 

کیفیت زندگی شما می‌شود.
آن  به  مرحله  این  در  باید  که  دیگری  مسئله 
توجه کنید، این است که با افزایش درآمد خود 
تغییر  هم  را  مصرفتان  الگوی  زمان  طول  در 
جدید  هزینه‌تراشی‌های  عبارتی  به  و  ندهید. 
سبک  که  می‌شود  باعث  این  باشید.  نداشته 
شود  تنظیم  هنگفت  درآمدهای  با  شما  زندگی 
درآمدتان  دلیل  هر  به  دوباره  که  صورتی  در  و 

کاهش پیدا کند، دچار مشکل شوید.
این را فراموش نکنید که در هر طبقه درآمدی که 
باشید باید از هزینه‌های غیرضروری تا حد امکان 

خودداری کنید.
و سومین مسئله که باید مد نظر داشته باشید 
این است که تا از محقق شدن درآمدی اطمینان 
هزینه  درباره  تصمیمی  نباید  نکرده‌اید،  حاصل 

کردن آن بگیرید.

نیز در ایمیل خود پخش کنید.
و  می‌شناسد  را  جعلی  فالوئرهای  اینستاگرام   
آنها را پاک می‌کند:  هدف اینستاگرام این است 
تا کاربران تجربه کاربری لذت‌بخشی را داشته 
و  یافتن  برای  زیادی  تلاش  بنابراین،  باشند. 
می‌دهد.  انجام  دروغین  حساب‌های  بین  از 
را  به‌طور منظم حساب‌های جعلی  اینستاگرام 

شناسایی و آنها را حذف می‌کند.
قوانین  برخلاف  فیک  فالوئرهای  خرید 
مداوم  به‌طور  اینستاگرام  است:  اینستاگرام 
اینستاگرام  می‌کند.  منع  کار  این  از  را  افراد 
بلکه  می‌کند  پاک  را  جعلی  فالوئرهای  نه‌تنها 
حساب‌هایی را نیز که این کار را انجام می‌دهند 

به‌صورت تعلیق درمی‌آورد.
چرا نباید فالوئر فیک برای تلگرام بخرید؟

تلگرام اعضای جعلی را حذف می‌کند: از دست‌دادن 
اعضای فیک در تلگرام کار اجتناب‌ناپذیری خواهد 
بود. تلگرام در برابر ربات‌هایی که اعضای جعلی 
برای کانال‌ها فراهم می‌کنند می‌ایستد و چنین 

کاربرانی را حذف خواهد کرد.
آمار ضعیف: اگر شما به آمار کانال خود اهمیت 
کاربران  این  نخرید.  جعلی  اعضای  می‌دهید، 
و  نکرده  برقرار  شما  کانال  با  تعاملی  هیچ 
پست‌های شما را نگاه نمی‌کنند. حتی اگر شما 
از  نیز خریداری کنید هیچ‌کدام  ۲۰هزار عضو 
اگر  نمی‌کنند.  را مشاهده  آنها پست‌های شما 
پست‌های  بازدید  نرخ  ربات‌ها  خرید  از  قبل 
میزان  این  باشید  مطمئن  بود  ۵۰درصد  شما 

به کمتر از ۱۰درصد خواهد رسید.
از  یکی  هستند:  فریبنده  ارزان  قیمت‌های 
در  فیک  اعضای  افزودن  مزیت‌های  جذاب‌ترین 
اعضای  قیمت  اما  است  آن  ارزان  قیمت‌  تلگرام 
واقعی به روش تبلیغ ما بستگی دارد. این تبلیغات 
می‌تواند در گروه‌ها و سایت‌های دیگر باشد اما 
پشت‌پرده این قیمت ارزان چیست؟ دلیل آن این 
است که این اعضای فیک هیچ فعالیتی را انجام 
نمی‌دهند و کیفیت پایینی دارند ضمن این‌که 
این اعضای فیک به‌راحتی توسط تلگرام حذف 

می‌شوند و امکان هدردادن پول نیز وجود دارد.
فقط یک توهم: برخی از ادمین‌ها این انتظار را 
دارند که کانال آنها پس از خرید اعضای فیک 
فعال و محبوب شوند اما هرگز این اتفاق نخواهد 
افزودن  نیستند.  واقعی  اعضا  این  زیرا  افتاد 
اعضای جعلی به کانال تلگرام باعث محبوبیت 

ناگهانی آنها در بین کاربران نخواهد شد.
بیاورد:  پایین  را  شما  کانال  ارزش  می‌تواند 
هستند  عضو  شما  کانال  در  که  دیگر  کاربران 
یا  واقعی  دیگر  اعضای  که  بفهمند  می‌توانند 
فیک هستند و این می‌تواند ارزش کانال شما را 
خراب کند. اگر کانال شما صرفا برای سرگرمی 
است نباید از بابت کاربران فیک نگران باشید 
تبلیغ  و  فروش  هدف  با  شما  کانال  اگر  اما 

محصولات است باید مراقب باشید.
را  خود  پول  بخواهند  این‌که  از  قبل  افراد 
ابتدا  کنند  هزینه  خدمات  و  کالا  خرید  برای 
به  عمدتا  آنها  می‌کنند.  تحقیق  آن  مورد  در 
اعتمادکردن  برای  شواهدی  بررسی  دنبال 
هستند. پس از پرکردن کانال با ربات‌ها برخی 
و  هستند  درآمد  دنبال  به‌شدت  ادمین‌ها  از 
مشتریان  با  چت  از  جعلی  اسکرین‌شات‌های 
این  کار  این  از  آنها  هدف  می‌کنند.  ارسال  را 
مشتریان  برای  بتوانند  تا  امیدوارند  که  است 
بالقوه جلب‌اعتماد کمک کنند اما هرگز موفق 
آیا  که  ببینند  می‌توانند  افراد  شد.  نخواهند 
نمی‌خواهید  اگر  خیر.  یا  است  واقعی  چیزی 
ارزش کانال خود را پایین بیاورید و به شهرت 
خود لطمه بزنید هرگز اسکرین‌شات‌های جعلی 

را برای مشتریان ارسال نکنید.

نیز  امر  این  دلیل  داشت.  خواهید  حضور  بازار 
مواجهه تان با مشکلات متعدد در عرصه کسب 

و کار از نقطه نظر مالی است. 
توصیه ما در این بخش یادگیری مهارت فروش 
کارتان  و  به کار کسب  اول شروع  روز  از همان 
است. این امر به شما برای بقای برندتان در بازار 
کمک شایانی خواهد کرد، در غیر این صورت باید 
هر لحظه انتظار شکست برندتان را داشته باشید.

تقویت مهارت ایجاد ارتباط با دیگران
برقراری ارتباط با دیگران در عرصه کسب و کار 
محسوب  مهمی  بسیار  امر  کارآفرین  یک  برای 
می شود. اگر شما مهارت‏ های ارتباطی بالایی 
نداشته باشید، خیلی زود در بازار تنها خواهید 
سوی  به  مشتری  هیچ  دیگر  وقت  آن  ماند. 
بنابراین  شد.  نخواهد  جلب  شما  کار  و  کسب 
باید از همان ابتدا نسبت به تقویت مهارت‏ های 
ارتباطی تان با دیگران اقدام نمایید، در غیر این 
مشتریان  نظر  جلب  برای  شانسی  هیچ  صورت 

نخواهید داشت. 
بسیاری از مشتریان در صورت مشاهده برخورد 
به  تبدیل  سرعت  به  برندها  مناسب  رفتار  و 
مشتریان وفادار آنها می‏ شوند. این امر به خوبی 
با  ای  حرفه  رفتاری  روی  بر  تمرکز  ضرورت 
مشتریان را نشان می دهد. همچنین شما باید 
ای  رفتاری حرفه  تان هم  کارمندان  با  همیشه 
داشته باشید، در غیر این صورت هرگز شانسی 
برای تقویت انگیزه کارمندان به منظور فعالیت 

بهتر در شرکت نخواهید داشت. 

استفاده از بازخوردهای مشتریان
شما باید از همان روزهای ابتدایی شروع به کار 
به عنوان کارآفرین نسبت به یادگیری گردآوری 
اقدام  تان  مشتریان  بازخوردهای  از  استفاده  و 
نقاط  کردن  پیدا  امکان  شما  به  امر  این  کنید. 
و  ممکن  شکل  بهترین  به  برندتان  ضعف 
تاثیرگذاری بر روی مشتریان با رفع آنها را می 
دهد. نکته جالب اینکه مشتریان در بازار بیش از 
هر چیزی به برندهایی که به سرعت اشتباهات 
خواهند  نشان  توجه  کنند،  می  جبران  را  شان 
ممکن  شکل  بهترین  به  را  شما  امر  این  داد. 

تبدیل به برند محبوب مشتریان خواهد کرد. 

گام سوم: تطبیق درآمدها بر هزینه‌ها
و  به درآمد  اجمالی  نگاهی  قبل شما  در مرحله 
خود  درآمد  رقم  از  و  داشتید  خود  هزینه‌های 
که  آنجا  از  کردید.  حاصل  اطمینان  حدودی  تا 
آن  دنبال  به  هزینه‌هایی  درآمدی  هر  کسب  با 
می‌آید، لازم است برنامه‌ریزی مدون داشته باشیم 
که هر بخش از درآمد را در چه زمینه‌ای هزینه 

کنیم و چقدر را به پس انداز اختصاص دهیم.
بر  آن  اهمیت  و  رفتار  به  نیز  مرحله  این  در 
افزایش  هر  با  که  است  طبیعی  این  می‌گردیم. 
درآمدی سطح تمایلات شما برای هزینه‌ها هم 
تغییر یافته و هزینه‌هایتان افزایش پیدا می‌کند؛ 
اما این شما هستید که باید با تصمیم‌گیری‌های 
خود  پول  برای  را  ریزی  برنامه  بهترین  عاقلانه 
که  نکنید  فراموش  همچنین  دهید.  انجام 
مهم‌ترین بخش بودجه‌بندی پس‌انداز است. پس 
درآمد  درصد   10 حداقل  تصمیمی  هر  از  قبل 

خود را برای این منظور کنار بگذارید.

و  مالی  اهداف  زندگی‌تان  برای  چهارم:  گام 
اقتصادی طراحی کنید

این مرحله همان زمانی است که شما باید هدف 
مالی خود را مشخص کنید. شاید تصور نمی‌کردید 
آموزشی  دوره  مراحل  از  یکی  هدف‌گذاری  که 
مدیریت مالی شخصی باشد. اما برعکس این تصور، 
هدف‌گذاری یکی از مهم‌ترین مراحل است. که به 
سایر تصمیم‌گیری‌ها و اقدامات ما جهت می‌دهد. 
برای شروع اهداف مالی 30 روزه تنظیم کنید و با 

رفتار مالی درست آن را پیگیری کنید. 

گام پنجم: برای حفظ و بیشتر شدن درآمدتان 
سرمایه‌گذاری کنید

در مراحل قبل ما یاد گرفتیم که چطور پس‌انداز 
زیرا  نیست؛  کافی  تنها  انداز  پس  اما  کنیم. 
ارزش  از  تورم  نرخ  به  توجه  با  و  زمان  در طی 
مفهوم  اینجا  در  پس  می‌شود.  کاسته  پول  این 
وارد  خود  مالی  زندگی  به  را  سرمایه‌گذاری 
شما  به  را  امکان  این  سرمایه‌گذاری  می‌کنیم. 
کنید  سود کسب  خود  پس‌انداز  از  که  می‌دهد 
از سرمایه‌گذاری مجدد  نیز  و در سال‌های آتی 

همین سود، سود مضاعفی نصیبتان شود.
زمان مهم‌ترین و ارزشمندترین فاکتور در این مرحله 
درست  گزینه  یک  زودتر  هرچه  شما  اگر  است. 
سرمایه‌گذاری را انتخاب کنید و پس‌انداز خود را 
سرمایه‌گذاری کنید، نه تنها از ارزش پول شما کاسته 

نمی‌شود، بلکه سود نیز به دست خواهید آورد.

بیمه  با  گام ششم: ریسک‌های مسیر زندگی را 
کاهش دهید

هرچند  است.  مهم  گامی  بیمه  از  بردن  بهره 
که وقوع هرگونه اتفاقی برای اموال ما یا از کار 
احتمال  یک  بازنشستگی  از  پیش  شدن  افتاده 
است که شاید هرگز به وقوع نپیوندد؛ اما ما در 
مدیریت مالی صحیح سعی می‌کنیم خود را از 
کنیم.  دور  بیهوده  و  بزرگ  ریسک‌های  معرض 
این  پوشش  برای  راه‌ها  بهترین  از  یکی  بیمه 
پرداخت  با  می‌توانید  شما  ریسک‌هاست.  قبیل 
این  مشخص  زمانی  دوره‌های  در  اندکی  مبلغ 

ریسک را از خود دور کنید.
البته پس از  این که یکبار مراحل فوق را انجام 
مراحل  بررسی  به  دور  یک  تا  است  نیاز  دادیم 
مختلف برای اصلاح اشتباهات احتمالی بپردازیم.

فالوئر فیک چه بلایی بر سر کسب‌وکار ما می‌آورد؟

چند گام جهت رسیدن به مدیریت مالی شخصی

توصیه های کارآفرینی
 که در دانشگاه ها یاد نمی دهند!

احتمال اینکه کار تمام وقت شما کاملا براساس 
امر  این  است.  زیاد  بسیار  نباشد،  تان  علاقه 
داستان غم انگیز کار بسیاری از مردم در سراسر 
بسیاری  اساس  این  بر  دهد.  می  شکل  را  دنیا 
کسل‏  نهایت  بی  کارشان  عمل  در  مردم  از 
کننده و کاملا در نقطه مقابل علاقه شان قرار 
دارد. درست به همین خاطر اگر شما به دنبال 
موفقیت در حوزه کسب و کار هستید، باید اول 
ارتباط  ایجاد  برای  راهکارهایی  فکر  به  همه  از 

میان کارتان و علاقه تان باشید.
به  عجیب  اندازه  از  بیش  فوق  موضوع  شاید 

موفق  افراد  به  توجه  مهم  نکته  اما  برسد،  نظر 
در سراسر دنیاست. این افراد همیشه کاری که 
بدان علاقه داشته اند را پی گرفته اند. بنابراین 
شما هم باید دقیقا به همین شیوه عمل نمایید. 
واقعیت این است که شما با پرداختن به حوزه 
خوبی  پول  توانید  می  هم  تان  مندی  علاقه 
دربیاورید. البته به شرط اینکه با برنامه ای دقیق 
این صورت هیچ  این حوزه شوید، در غیر  وارد 
شانسی برای جلب نظر مشتریان در این رابطه 
نخواهید داشت و کسب و کار رویایی تان خیلی 

زود با شکست رو به رو می شود.

جایی برای علاقه تان در برنامه خود باز کنید
شما باید اول از همه برای کاری که بدان علاقه 
بسیاری  دهید.  اختصاص  وقتی  دارید،  شدید 
برای  ناتوانی  به  نسبت  مداوم  طور  به  افراد  از 
فعالیت در حوزه تخصصی شان اعتراض دارند. با 
این حال در عمل هیچ اقدامی برای رسیدگی به 
کار مورد نظر انجام نمی دهند. این امر شرایط 
بسیار سختی از نظر تاثیرگذاری بر روی مخاطب 

هدف به همراه خواهد داشت.
یک ساعت  فقط  تان  کاری  برنامه  در  اگر شما 
در طول روز را به کار مورد علاقه تان اختصاص 
دهید، در طول چند ماه به طور قابل ملاحظه 
ای در آن حرفه ای خواهید شد. این امر نقش 
بر  تاثیرگذاری  وضعیت  سازی  بهینه  در  مهمی 
روی مخاطب هدف خواهد داشت. به این ترتیب 
تقویت  فرصت  تر  تمام  هرچه  سادگی  به  شما 
مهارت تان در حوزه مورد علاقه تان را خواهید 
یافت. این امر اهمیت بسیار زیادی از نقطه نظر 

کاری دارد.
با دوستان تان صحبت کنید

برقراری تماس تلفنی با برخی از دوستانی که در 
بسیار  امر  فعالیت دارند،  تان  حوزه مورد علاقه 
اهمیت  نکته  این  شود.  می  محسوب  مهمی 
بسیار زیادی برای بهینه سازی روند تاثیرگذاری 
بر روی مخاطب هدف دارد. اگر شما به عنوان 
یک فرد در آستانه ورود به حوزه ای تازه توانایی 
کسب  همه  از  مهمتر  و  تلفنی  تماس  برقراری 
اطلاعات موردنیازتان را نداشته باشید، احتمالا 
با  همراه  تان  علاقه  مورد  حوزه  به  ورودتان 

به  درست  بود.  خواهد  زیادی  بسیار  مشکلات 
مناسب  تعامل  همیشه  باید  شما  خاطر  همین 
این  غیر  در  دهید،  قرار  مدنظر  را  کارمندان  با 
از  مناسب  تجربه‎ای  برای  شانسی  هیچ  صورت 

کار در حوزه مورد علاقه تان نخواهید داشت. 
امکان  شما  به  همیشه  دوستان  با  گو  و  گفت 
از  بینانه  واقع  ارزیابی  و  تازه  اطلاعات  دریافت 
همیشه  بنابراین  دهد.  می  را  کارتان  فرآیند 
نکته  این  باید  تازه  ای  حوزه  به  ورود  از  پیش 
صورت  این  غیر  در  دهید،  قرار  مدنظر  را  مهم 
هیچ شانسی برای کسب موفقیت در این حوزه 

نخواهید داشت.
اندکی بازاریابی را به کارتان اضافه کنید

مورد  کار  از  درآمدزایی  دنبال  به  شما  وقتی 
علاقه تان هستید، باید همیشه قدرت بازاریابی 
برای  شما  به  امر  این  دهید.  قرار  نظر  مد  را 
تعامل مناسب با مشتریان در بازار کمک خواهد 
برای  دیگر مشکل چندانی  ترتیب  این  به  کرد. 
تاثیرگذاری بر روی مخاطب هدف تان نخواهید 
امر اهمیت بسیار زیادی برای شما  داشت. این 
و آینده کاری تان دارد. امروزه تقریبا هر کاری 
باید با بازاریابی مناسب صورت گیرد. در غیر این 
سنگینی  شکست  کار  ابتدای  همان  در  صورت 

برای‏ تان به همراه خواهد داشت. 
بدون تردید کار کردن در حوزه مورد علاقه تان 
ایده بسیار خوبی است. اگر شما از مدت‎ها قبل 
این ایده را در سر دارید، استفاده از توصیه های 
کار  به  شروع  برای  شما  به  مقاله  این  مختصر 

هرچه سریع تر کمک خواهد کرد. 

کسب درآمد از علایق

و  استارتاپ  ایجاد  برای  ضروری  گام‌های  از 
برای  قدرتمند  تیم  تشکیل  آن  در  موفقیت 
از  بسیاری  است.  استارتاپ  اهداف  پیشبرد 
ایده‌های استارتاپ معمولا از سوی جوانانی است 
که موقعیت را شناخته‌اند اما تجربه کافی برای 
به همین دلیل وجود  ندارند.  را  به عرصه  ورود 
اهداف  به  را  استارتاپ  می‌تواند  قوی  تیم  یک 

خود نزدیک کند.
لیندر گریر استاد دانشگاه استنفورد که 12 سال 
استارت‌آپ‌ها  برای  تیم‌سازی  زمینه  در  است 
فعالیت می‌کند تعبیر جالبی برای استخدام نیرو 
در ابتدای راه برای استارت‌آپ‌ها دارد. به عقیده 
استارت‌آپ‌ها  با  کارمندان  نخستین  رابطه  او 
اصلی  هسته  است.  ازدواج  یک  همانند 
استارت‌آپ‌ها باید توجه داشته باشند که افرادی 
که قرار است به تیم خودشان اضافه کنند باید 
سال‌ها در کنارشان بوده و کسب و کار موجود 

را گسترش دهند.
اما چگونه باید برای استارتاپ تیم تشکیل داد؟

استفاده از خانواده و دوستان نزدیک
کسانی  از  باید  استارتاپ  در  تیم  تشکیل  برای 
استفاده کرد که با ایده و استارتاپ موافق بوده 
و مدیریت شما را بپذیرند. همچنین باید کسانی 
کنید.  اعتماد  آنها  به  بتوانید  شما  که  باشند 
و  خانواده  ظرفیت  از  استفاده  دلیل  همین  به 

دوستان نزدیک می‌تواند کسب‌وکار شما را پیش 
ببرد.

بسیاری از استارتاپ‌ها در دنیا به‌جای استخدام 
نیرو از جامعه، سعی می‌کنند در بین بستگان، 
که  کنند  پیدا  را  افرادی  خود  دوستان  یا  اقوام 
به  اعتماد مدیر  این کار هم  باشند.  آنان  همراه 
نیروهایش را جلب می‌کند و هم اعضا صادقانه 

به مدیر مشورت می‌دهند.
تخصص کافی نیست

نامی  که  دنیا  بزرگ  شرکت‌های  از  بسیاری 
برای خود دست و پا کردند، برای جذب نیروی 
را استخدام می‌کنند که مهارت و  خود کسانی 

تخصص کافی در آن زمینه را داشته باشند.
متخصص  نیروی  استارتاپ  تشکیل  برای  اما 
کافی نیست. بلکه به نیرویی نیاز است که روحیه 
کار جمعی و تلاش بی‌وقفه داشته باشد. به دلیل 
نوپا بودن کار، نباید توقع حقوق بالا داشته باشد 
برای  جهادی  نیرویی  همچون  باشد  حاضر  و 
به همین  استارتاپ تلاش کند.  و  تیم  موفقیت 
ادبی  اصطلاحی  استارتاپ  اهالی  بین  در  دلیل 
جنگی  مرد  »یکی  می‌گویند:  که  است  معروف 

به ز صد هزار«
صبر در انتخاب

از صلح  شنیده‌اید که می‌گویند »جنگ اول به 
آخر« در استارتاپ هم همین قانون وجود دارد. 

برای جذب نیرو باید وقت زیادی بگذارید؛ رزومه 
اشخاص  تا  کنید  صبر  و  کنید  بررسی  را  افراد 
در  کنند.  ارسال  رزومه  شما  برای  بیشتری 
انتخاب نیرو باید مو را از ماست بکشید زیرا پس 
و  زندگی  هم  کنار  در  سال‌ها  باید  استخدام  از 
فرهنگ  و  اخلاقیات  با  نتوانید  اگر  و  کنید  کار 
استارتاپ  است  ممکن  شوید،  سازگار  یکدیگر 

شما با شکست مواجه شود.
این صبوری تنها در انتخاب و جذب نیرو لازم 
نباید  نیرو  تعدیل  و  اخراج  زمان  در  اما  است. 
را  چیز  هیچ  مراعات  استارتاپ،  منافع  به‌جز 
بکنید. افرادی که مانع کار استارتاپ هستند و 
منافع خود را بر استارتاپ ترجیح می‌دهند، باید 

کنار گذاشته شوند.

نیروی پاره‌وقت
در  کسب‌وکار  یعنی  استارت‌آپ  یک  مدیریت 
بهینه‌ترین شرایط ممکن از نظر مالی. به همین 
به  نیازی  ابتدای کار  خاطر شاید استارت‌آپ در 
نیروی تمام‌وقت نداشته باشد. موسسان و هسته 
اولیه استارت‌آپ باید در این مورد تصمیم‌گیری 
کنند و با توجه به نیازمندی‌های استارت‌آپ خود 

نیروهای تمام‌وقت یا پاره‌وقت استخدام کنند.
مختلف  برهه‌های  در  و  کار  طول  در  همچنین 
مختلف  حوزه‌های  در  نیروهای  به  است  ممکن 
نیاز باشد که استخدام تمام وقت آنها هزینه‌های 
زیادی را به استارتاپ تحمیل می‌کند. بنابراین 
نیروی  از  کارهایی  چنین  انجام  برای  باید 

پاره‌وقت استفاده کرد.

مدیر باید حرفش برو باشد
که  است  این  استارتاپ‌ها  مشکلات  از  یکی 
استارتاپ  تیم  و  کارمندان  بین  در  مدیر  حرف 
احترام  مدیر  تصمیمات  به  افراد  و  نیست  موثر 
برای  نکات مهم  از  به همین دلیل  نمی‌گذارند. 
مدیر  از  فرمان‌پذیری  و  تبعیت  نیرو،  انتخاب 
اهداف  سر  بر  استارتاپی  تیم  یک  وقتی  است. 
از پیش تعیین شده توافق داشته باشند و دارای 
انجام  را  اصلی  کار  باشند،  مشابهی  انداز  چشم 
بنابراین  شده‌اند.  نزدیک  موفقیت  به  و  داده‌اند 
حائز  بسیار  مدیر  تصمیمات  با  تیم  همراهی 

اهمیت است.
مدیر  که  است  این  مسئله  این  در  مهم  نکته 
نباید دیکتاتور باشد. بلکه در مسائل مختلف از 

تیم خود مشورت بگیرد و با استفاده از طوفان 
تصمیم‌گیری  ایده‌ها،  بهترین  و جمع‌آوری  فکر 
با  را  تیم  همراهی  و  اعتماد  کار  این  کنند. 
استارتاپ بیشتر میکنند. افراد تاثیرگذاری خود 
را در استارتاپ مشاهده کرده و برای آن تلاش 

بیشتری می‌کنند.
تشکیل یک تیم قوی می ‌تواند سخت و مدیریت 
آن نیز همان ‌قدر مهم باشد. اما داشتن افرادی 
انجام   با  را  شما  نه‌تنها  هیئت‌مدیره  در  خبره 
کارها و ارائه ‌ی مهارت ‌هایی که به  تنهایی از 
با  بلکه  می ‌کند،  برنمی ‌آیید کمک  آن‌ها  پس 
اضافه شدن قدرت نبوغ دیگران به روند خلاقیت 
به  درنهایت  شما،  استارتاپ  گیری  تصمیم‌  و 

نتایج بهتری خواهد انجامید.

چگونه با انتخاب تیم قوی در استارتاپ موفق شویم
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حکمت از حکم به معنای قطع ، فیصله دادن، 
ریشه  است.  آنها  مانند  و  بازداشتن  داوری، 
حکم  باشد:  حیوان  به  زدن  لگام  از  شاید  آن 
حَکْماً الفرسَ؛ یعنی لگام بر اسب بست. بر این 
اساس می‌توان گفت مفهوم حکمت با عقل به 
معنای عقال بستن به پای شتر و چارپا نزدیک 
در  می‌زند،  لگام  حیوان  به  کسی  وقتی  است. 
حقیقت او را از اموری منصرف می‌کند و برایش 

محدودیت ایجاد می‌کند.
فرق میان عاقل و حکیم در این است که عاقل 
خود را محدود می‌کند و حکیم، دیگری را؛ به 
نفسانی خویش  هواهای  بر  عاقل  دیگر،  سخن 
لگام می‌زند؛ حکیم نیز بر دیگری لگام می‌زند 
تا به هر کاری اقدام نکند. از همین رو، حکیم 
اطلاق  خدا  بر  عاقل  اما  شده  اطلاق  خدا  بر 
نمی‌شود؛ زیرا هوای نفسانی ندارد که نیازمند 
که  اهدافی  با  حکیم  اما  باشد؛  بستن  و  عقال 

دارد بر پای دیگری عقال و لگام می‌زند.
حکیم با ورود به مسائل اختلافی میان دیگران، 
داوری  مشخص،  اهداف  و  عقلانیت  اساس  بر 
فیصله  را  نزاع  و  قطعی می‌دهد  و حکم  کرده 

می‌بخشد.
می‌شود،  اطلاق  انسان  بر  حکیم  وصف  وقتی 
از عقاید و رفتارهایی است که  مراد دو دسته 
به حوزه جزم و عزم یعنی عقل نظری و عقل 
عملی مربوط است. خدا می‌فرماید کسی که به 
او حکمت داده شده باشد، از کوثر و خیر کثیر 
وَمَنْ  یشََاءُ  مَنْ  الحِْکْمَهْ   یؤُْتیِ  است:  برخوردار 
رُ  کَّ یذََّ وَمَا  کَثِیرًا  خَیْرًا  أوُتیَِ  فَقَدْ  الحِْکْمَهْ   یؤُْتَ 
بخواهد  که  کس  هر  به  خدا  الْلبَْابِ؛  أوُلوُ  إلَِّ 
داده  هر کس حکمت  به  و  م‏‌ىبخشد  حکمت 
است‏؛  شده  داده  فراوان  خیرى  بیقین‏،  شود، 
نم‏ى  پند  کسى  مغزشناس‏،  خردمندان  جز  و 

گیرد. )بقره، آیه 269(
در آیات قرآن به هر دو نوع از حکمت نظری 
عنوان  به  است.  شده  عملی‌اشاره  حکمت  و 
نمونه در سوره لقمان حدود بیست آیه به هر 
دو حکمت می‌پردازد. از آیه 12 این سوره به 
مسائلی چون هستی شناسی مانند وجود خدا، 
شرک،  بطلان  و  توحید  نبوت،  وحی،  قیامت، 
به  سپس  می‌شود؛  آنها ‌اشاره  مانند  و  عدالت 

پرسش: چرا در امر ازدواج باید حتما مرد به 
خواستگاری زن برود و زن از این طلب حلال 
دختر  یک  کی  تا  و  باشد  محروم  و شرعی 
باید در خانه منتظر خواستگار مرد بنشیند؟

پاسخ:
حفظ حیثیت و احترام زن

اینکه از قدیم‌الایام مردان به عنوان خواستگاری 
نزد زنان می‌ رفته ‌اند و از آنها تقاضای همسری 
می‌کرده‌اند، از بزرگترین عوامل حفظ حیثیت و 
احترام زن بوده است. طبیعت مرد را مظهرطلب 
مظهر  را  زن  و  است  آفریده  تقاضا  و  عشق  و 
را  زن  طبیعت  بودن،  معشوق  و  بدن  مطلوب 
گل و مرد را بلبل، زن را شمع و مرد را پروانه 
و  حکیمانه  تدابیر  از  یکی  این  است.  داده  قرار 
شاهکارهای خلقت است که در غریزه مرد نیاز 
داده  قرار  جلوه  و  ناز  زن  غریزه  در  و  طلب  و 
است. ضعف جسمانی زن را در مقابل نیرومندی 
جسمانی مرد، به این وسیله جبران کرده است. 
زن  احترام  و  حیثیت  خلاف  زن  خواستگاری 
قابل  مرد  برای  بدود.  مرد  دنبال  به  که  است 
تحمل است که از زنی خواستگاری کند و جواب 
خواستگاری  دیگری  زن  از  آنگاه  و  بشنود،  رد 
کند و جواب رد بشنود. تا بالاخره زنی رضایت 
خود را به همسری با او اعلام کند. اما برای زن 
که می‌خواهد محبوب و معشوق و مورد پرستش 
باشد و از قلب مرد سر درآورد تا بر سراسر وجود 
و  غریزه  موافق  و  تحمل  قابل  کند،  او حکومت 

و  است،  مرد  جسمانی  نیرومندی  مقابل  در  او 
زندگی  توازن  و  تعادل  عامل حفظ  بهترین  هم 
مشترک آنها است. این نوعی امتیاز طبیعی است 
که به زن داده شده و نوعی تکلیف طبیعی است 
که به دوش مرد گذاشته شده است. قوانینی که 
بشر وضع می‌کند و به عبارت دیگر تدابیر قانونی 
که به کار می‌برد، باید این امتیاز را برای زن و 
این تکلیف را برای مرد حفظ کند. قوانین مبنی 
و  وظیفه  لحاظ  از  مرد  و  زن  بودن  یکسان  بر 
ادب خواستگاری، بر زبان زن و منافع و حیثیت 
نفع  به  ظاهر  به  را  تعادل  و  است  او  احترام  و 
مرد و در واقع و باطن کار به زیان هر دو بهم 
می‌زند. البته ناگفته نماند در مورد اینکه زن به 
جانب  از  حرمتی  هیچ  برود  مرد  خواستگاری 
شارع مقدس و آموزه‌های وحیانی صورت نگرفته 
کار  این  برای  ممنوعیتی  نیز  قانون  در  است. 
نوشته نشده است. زن به طور فطری این کار را 
در شأن خود نمی‌بیند و به این امر تن نمی‌دهد. 
که  می‌دانیم  هم  اسلام)ص(  پیامبر  مورد  در 
حضرت خدیجه)س( شخصاً از پیامبر اکرم)ص( 

خواستگاری می‌کند.

ارزش‌ها توجه داده شده و  نبایدها و  و  بایدها 
مباحثی درباره رفتار آدمی در قالب آموزه‌های 
دستوری مطرح می‌شود. از نظر قرآن، همه این 
معارف هستی شناختی و آموزه‌های دستوری، 
بیان شده  و حکیمانه  دارد  ریشه در عقلانیت 
است؛ از این رو، هر کسی از آنها روی برتابد در 
حقیقت سفاهت ورزیده و از عقلانیت دور شده 
است؛ زیرا عدم گرایش به آنها ریشه در  سبک 

مغزی و سفاهت دارد.)بقره، آیه 130)
از  شماری  اسراء  سوره  در  خدا  همچنین 
می‌شمارد  بر  را  عملی  و  نظری  حکمت‌های 
ا  مِمَّ ذَلکَِ  می‌فرماید:   39 آیه  در  سپس  و 
الحِْکْمَهْ ؛ آنچه سفارش  رَبکَُّ مِنَ  إلِیَْکَ  أوَْحَى 
از  که  است  الهی  حکمت‌های  از  برخی  شده، 
است.  شده  وحی  تو  به  پروردگارت  سوی 
در  میانه‌روی  و  انفاق  شامل:  حکمت‌ها  این 
تقسیم  در  الهی  مشیت   ،)29 آیه  آن)اسراء، 
قتل  حرمت   ،)30 آیه  روزی)همان،  و  رزق 
و  فقر  و  گرسنگی  از  ترس  سبب  به  فرزندان 
زنا  از  اجتناب   ،)31 آیه  رفاه)همان،  عدم 
قتل  از  اجتناب   ،)32 آیه  فحشاء)همان،  و 
بدون  قصاص  جواز   ،)33 آیه  بی‌گناه)همان، 
از خوردن  پرهیز  روی)همان(،  زیاده  و  اسراف 
مال یتیم )اسراء، آیه 34(، پذیرش کفالت یتیم 
)همان(، واگذاری مسئولیت اموال به یتیم پس 
از بلوغ عقلی و بدنی)همان(، پذیرش مسئولیت 
عهد  ادای  پیمان)همان(،  و  عهد  چارچوب  در 
 ،)35 آیه  معاملات)اسراء،  در  انصاف  )همان(، 
)همان(،  معاملات  در  ترازو  و  کیل  از  استفاده 
انجام  )همان(،  معاملات  در  عدالت  اجرای 
کارها بر اساس علم )اسراء، آیه 36(، استفاده 
علم  به  دستیابی  برای  شناختی  ابزارهای  از 
علم)همان(،  و  جزم  بر  مبتنی  عزم  )همان(، 
 ،)37 آیه  تفاخر)اسراء،  و  تبختر  از  اجتناب 
از  اجتناب  گفتار)همان(،  و  رفتار  در  فروتنی 
عمل   ،)38 آیه  مکروهات)اسراء،  و  زشتی‌ها 

مطابق معروف و پسندیده )همان( است.
اینها تنها شماری از حکمت‌های نظری و عملی 
را  آن  و  می‌کند  دعوت  آن  به  قرآن  که  است 
و خدایی شدن  انسانی  کمالات  موجب کسب 

انسان می‌داند.

خود  همسری  به  را  مردی  که  نیست  فطرت 
دعوت کند و احیاناً جواب رد بشنود و سراغ مرد 
دیگری برود. به عقیده »ویلیام جیمز« فیلسوف 
معروف آمریکایی: حیا و خودداری ظریفانه زن 
تاریخ  در طول  حوا  دختران  بلکه  نیست  غریزه 
دریافتند که عزت و احترامشان به این است که 
و  نکنند  مبتذل  را  نروند،‌ خود  دنبال مردان  به 
از دسترس مرد خود را دور نگه‌ دارند. زنان این 
درسها را در طول تاریخ دریافتند و به دختران 
اسلام،  در  زن  حقوق  )نظام  دادند«  یاد  خود 

شهید مطهری، ص 38(
بشر  جنس  به  اختصاص  خواستگاری  طرفی  از 
طورند.  همین  نیز  دیگر  حیوانات  بلکه  ندارد، 
شده  داده  نر  جنس  به  مأموریت  این  همواره 
جنس  به  نیازمند  و  دلباخته  را  خود  که  است 
ماده  به جنس  که  مأموریتی  بدهد.  نشان  ماده 
زیبایی  به  پرداختن  با  که  است  این  شده  داده 
دل  ظریفانه  استغناء  و  خودداری  با  و  لطف  و 
جنس خشن را هر چه بیشتر شکار کند و او را از 
مجرای حساس قلب خودش و به اراده خودش، 

در خدمت خود بگمارد.

بهترین عامل حفظ تعادل زندگی مشترک
اینکه در قانون خلقت، مرد مظهر نیاز و طلب و 
پاسخگویی  و  مطلوبیت  و زن مظهر  خواستاری 
و  حیثیت  ضامن  بهترین  است،  شده  آفریده 
جسمانی  ضعف  کننده  جبران  و  زن  احترام 

به  اول  که  است  داشته  بیان  قرآن  در  خدا 
انسان کرامت و نعمت می‌دهد تا او را امتحان 
اگر  می‌کند.  برخورد  اینها  با  چگونه  که  کند 
آنها  نه ‌تنها  برد  کار  به  خیر  کار  در  را  آنها 
را حفظ بلکه افزایش می‌دهد وگرنه زمینه از 
دست رفتن نعمت و کرامت به دست خودش 
فراهم شده و او فقیر و خوار می‌شود؛ چون این 

سنت الهی است.
از نظر تعالیم قرآن علل گوناگونی در از دست 
رفتن کرامت ذاتی و اکتسابی و نیز نعمت‌های 
خدا نقش دارد که از مهمترین آنها عبارتند از:

1. عدم تکریم یتیم و یتیم‌نوازی: »این‌چنین 
نیست که می‌پندارید، بلکه ]زبونی، خواری و 
دور شدن شما از رحمت خدا برای این است 
که[ یتیم را گرامی نمی‌دارید«. )فجر، آیه 17(

2. عدم تشویق و ترغیب دیگران به تأمین غذا و 
خوراکی مسکین که توانایی حرکت بدنی و نیاز 
غذایی خود را ندارد و از فقیر پایین‌تر و در شرایط 
بدتر است: »و یکدیگر را بر طعام دادن به مستمند 

مسکین تشویق نمی‌کنید.«)فجر، آیه 18(
3. ارث و میراث دیگران را یکجا بالا می‌کشد 
و می‌خورد و میراث دیگران از خواهر و مادر 
میراث  »و  نمی‌دهد:  را  اینها  مانند  و  برادر  و 
به حلال  بی‌توجه  دیگران  میراث  ]با  را  خود 
می‌خورید.«  کامل  و  یک‌جا  بودنش[  حرام  و 

دعای فرشتگان
برادرم ‌رفتیم قم.  با پدر و دو  در سفری همراه 
خانه  و  بود  کرده  ازدواج  تازه  ما  کوچک  برادر 
برای  منزل  پیدا کردن  و  تأمین  نگران  نداشت. 
از  بود. در مسیر هم در ماشین صحبت  ازدواج 

این مسأله بود.
بهجت  آیت‌ا...    خدمت  رفتیم  و  قم  رسیدیم 
از  بعد  و  آوردند  تشریف  آقا   . رحمه‌ا...  
احوال‌پرسی، شروع کردند به صحبت و نصیحت. 
ما  پدر  زدند.  حرف  گوناگونی  موضوعات  از 
نفر  من  و  بود  نشسته  ایشان  روبه‌روی  درست 
دوم بودم، بعد برادر بزرگ‌تر ما بود و نفر چهارم 

هم آن اخوی کوچک‌تر ما بود.
آقا همین‌طور که نگاهشان به پدر بود و صحبت 
و  خدا  به  رسید  بحث  مناسبت  به  می‌کردند، 
حاجتی  چنانچه  اگر  »شما  می‌فرمودند:  و  دعا 
ناگهان  بعد  بخواهید«.  برای دیگران  باید  دارید 
رو کردند به برادر کوچک ما و فرمودند: »مثلًا 
از خدا خانه می‌خواهید دعا  و  ندارید  اگر خانه 
فرشته‌ای  متعال  خداوند  بی‌خانه‌ها  برای  کنید 
آن  و  کند  دعا  شما  برای  که  می‌کند  معین  را 
فرشته چون معصوم است دعایش به استجابت 
نزدیک‌تر از دعای شماست این راه میانبر برای 

استجابت دعاست«.
***

)فجر، آیه 19(
را  ثروت  »و  ثروت:  افزایش  به  زیاد  محبت   .4

بسیار دوست دارید.« )فجر، آیه 20(
خدا  که  می‌شود  باعث  آن  مانند  و  امور  این 
نعمت را از انسان سلب کند و به جای کرامت، 
خواری و ذلت را برای او رقم زند؛ زیرا در آزمون 
با کرامت و نعمت، مردود شده است. اگر کسی 
می‌خواهد کرامت و نعمت خداداد را حفظ کند 
زیرا  کند؛  اجتناب  پیش‌گفته  رفتارهای  از  باید 
خدا در آیات قبل از این آیات می‌فرماید: »اما 
بیازماید  را  او  پروردگارش  که  هنگامی  انسان، 
می‌گوید:  بخشد،  نعمتش  و  بدارش  گرامی  و 
مرا  بودم[  سزاوار  و  شایسته  ]چون  پروردگارم 

گرامی داشت.
و اما چون او را بیازماید و روزی‌اش را بر او تنگ 
گیرد، گوید: پروردگارم مرا خوار و زبون کرد.« 

)فجر، آیات 15 و 16(
خدا در این آیات اخیر بیان داشته است که اول 
به انسان کرامت و نعمت می‌دهد تا او را امتحان 
کند که چگونه با اینها برخورد می‌کند. اگر آنها 
را در کار خیر به کار برد، نه‌تنها آنها را حفظ 
بلکه افزایش می‌دهد وگرنه زمینه از دست رفتن 
نعمت و کرامت به دست خودش فراهم شده و 
الهی  این سنت  و خوار می‌شود؛ چون  فقیر  او 

است. )رعد، آیه 11 و انفال، آیه 53(

آیا ما خواب نیستیم؟
درشت،  هیکل  آن  با  عرب،  دست‌فروش 

خوابیده بود وسط مسجد.
شروع  منتظر  بودیم،  نشسته  دور  تا  دور  ما 

درس.
گفتیم حالا بیدار می‌شود، حالا بیدار می‌شود... 

ولی بیدار نشد.
از طلبه‌ها خیز برداشت که  آقا، یکی  با ورود 

برود بیدارش کند؛
آقا آرام گفت: »نه... کاریش نداشته باشید!«

خواب  ما  آیا  ینَ؟  نآٰئمِٖ ا  »الَسَْنٰ گفت:  بعد 
کاش  نیستیم؟  خواب  ما  مگر   »... نیستیم؟ 

یکی هم  بیاید ما را بیدار کند...«
***

ذکری قیمتی برای صیقل‌ روح
بهجت(  )آیت‌ا...    ایشان  که  سفری  یک  در 
مشهد تشریف داشتند، خدا توفیقی به ما داد 
خدمت ایشان مشرف شدیم. به ایشان گفتم: 
که  بدهید  یاد  ما  به  ذکری  یک  می‌شود  آقا 

]برکاتش[ دائمی باشد، خیلی بزرگ باشد.
من فکر کردم ایشان یک دعای خیلی طویل و 
طولانی را می‌فرمایند. ]اما[ فرمودند: »در قبال 
این ذکری که من به شما ]یاد[ می‌دهم اگر 
بیاورید،  و  را جمع کنید  عالم  تمام گنج‌های 
]و یا[ بروید داخل کوه‌ها هر چه جواهر وجود 
دریاها  در  بروید  آنکه[  ]یا  کنید،  جمع  دارد 
هر چه مروارید وجود دارد جمع کنید با این 

ذکری که به شما می‌دهم برابری نمی‌کند«.
که  هست  ذکری  چه  بفرمایید  آقا  گفتم: 
این‌قدر ]با ارزش است که[ با همه جواهرات 

دنیا برابری نمی‌کند؟
استغفار،   استغفار،    « فرمودند:  ایشان 
استغفار!  این  هست  چه  بدانید  اگر  استغفار؛ 
نهفته  استغفار  ذکر  این  در  گنج‌هایی  چه 
چیست.  استغفار  این  که  بیابید  باید  هست! 
می‌شود،  باز  استغفار  ذکر  به  وقتی  زبانتان 
و  می‌شود  برطرف  موانع  همه  حقیقت  در 
حوایجتان هم برآورده می‌شود. اصلًا استغفار  
نزدیک  را  شما  است،  روح  صیقل‌دهنده 

می‌کند به خدا«.

با  شیرین  روزهای  آن  یاد  به  می‌خندد،  و 
فاتحه  و  سلام  روحش  به  و  می‌زد  حرف  او 

می‌فرستاد.
این  با  بود و خانواده‌ دوست.  علامه‌، مهربان 

همه مشغله‌ی درس و تحقیق، اما برای اهل و 
عیالش کم نمی‌گذاشت.

نسبت به ادای حقوق همسر تا سرحد وسواس 
حساس بود همانطور که به نماز اول وقت.

یکبار پیش خودش فکر کرده بود شاید جایی 
رفته  نکرده.  رعایت  درست  را  همسرش  حق 
بود:  گفته  بود؛  طلبیده  حلالیت  او  از  و  بود 

می‌ترسم پیش خدا مسئول باشم.
مادرتان  به  احترام  در  بود:‌  سپرده  بچه‌ها  به 
بود  اینگونه  خودش  و  بگذارید!  تمام  سنگِ 
مقام  خاطر  به  هم  همه؛  از  بیش  و  پیش 

همسری و هم به خاطر سیادت.
از  و  می‌گرفت  او سخت  بر  روزگار  که  گاهی 
می‌شد،  درمانده  استیجاری  خانه‌ای  یافتن 

همسرش را پیش خدا واسطه می‌کرد که:
گر حسن زاده‌ات گنهکار است

 کاین چنین رنج را سزاوار است
رحم بر طفل شیرخوارش کن!

 یا به مامان دل فَگارش کن!
این اواخر حاجیه خانم در بستر بیماری افتاد 
و پایش به اطاق عمل باز شد، چند بار. علامه 
که در قم بود و فارغ از غوغای جهان بر کرسی 
ریخت.  هم  به  داشت،  تکیه  تحقیق  و  درس 
تخت  پای  به  قم  از  را  خودش  نیاورد  طاقت 

بوی  که  صداقتی  با  و  رساند  بیمارستان 
تواضع داشت گفت: من تا الان فکر می‌کردم 
نویسنده‌ی این کتاب‌ها منم و حال آنکه از 
حتی  نرسیده‌ام  افتادی،  بستر  در  تو  وقتی 
یک سطر بنویسم؛ اینقدر که حواسم پیش 

توست...
و این عشق و دلدادگی همچنان ادامه داشت 
تا حدود نیم قرن که پیک مرگ بین این دو 
یار همراه فاصله انداخت. همینطور که جسم 
بی‌جان همسر را به آغوش خاک می‌سپرد، 
سرشک اشک از دیده می‌بارید و زمزمه‌کنان 
او  از  من  که  باش  گواه  خدایا!  می‌گفت: 

راضی‌ام، تو نیز راضی باش!
شتافته  دلدار  دیدار  به  خانم  حاجیه  حالا 
بود و علامه طاقت نداشت خانه را خالی از 
کرد  دفنش  همانجا  ببیند.  او  پرمهر  وجودِ 
تا  می‌گفت  نامید.  بیت‌الرّحمه  را  اطاقش  و 

زنده‌ام می‌خواهم خدمتش کنم.
و  کارش،  میز  روی  گذاشت  هم  را  عکسش 
هر وقت خسته می‌شد و چشمش به خواب 
می‌نشست، بانو را به یاد می‌آورد که سینی 
چای‌به‌دست در درگاه در ایستاده و می‌خندد، 
به یاد آن روزهای شیرین با او حرف می‌زد و 

به روحش سلام و فاتحه می‌فرستاد.

عکسش را هم گذاشته بود روی میز کارش، 
به  چشمش  و  می‌شد  خسته  وقت  هر  و 
که  می‌آورد  یاد  به  را  بانو  می‌نشست،‌  خواب 
ایستاده  در  درگاه  در  چای ‌به ‌دست  سینی 

اول باید عظمت خدا را باور کنی و آن را 
خدا  از  باید  اول  بیاندازی.  خودت  دل  در 
حساب ببری، بعد کم‌کم خوف از خدا هم 
در دل تو می‌نشیند. در این صورت، کم‌کم 
لذت‌بخش  و  شیرین  برایت  خدا  از  خوف 
رابطۀ عاشقانه  این خوف، کلید  و  می‌شود 
دوران جبهه  در  می‌دانید چرا  با خداست! 
و جنگ‌ و در میان رزمندگان این‌قدر چراغ 
مرگ  آنجا  در  چون  بود؟  روشن  معنویت 
می‌شد،  احساس  راحت  و  بود  آمده  جلو 
انسان  دل  به  را  خدا  هیبت  هم  مرگ 
می‌افکند. به رزمندگان می‌گفتند: »نزدیک 

نزدیک  یعنی  عملیات،  شب  به  شدن 
شدن ملاقات با خدا، می‌فهمید این یعنی 
چه؟« یک‌دفعه‌ای خشیت خدا در دلشان 
در  خدا  خشیت  که  وقتی  و  می‌نشست، 
نازنینش  بنده  خدا  نشست،  بنده‌ای  دل 
می‌کند. نوازش  و  می‌گیرد  آغوش  در  را 

بچه‌اش  که  مادری  دیده‌اید  حتماً 
می‌گیرد  بغل  را  او  سریع  است،  ترسیده 
مانند  هم  خداوند  می‌کند،  نوازش  و 
او  از  بنده‌اش  ببیند  وقتی  مادر،  همان 
کردن  نوازش  به  شروع  می‌برد،  حساب 
سریع  و  نترس!«  من  »بندۀ  که  می‌کند 
خواهد  بنده‌اش  دل  در  را  خودش  مهر 
می‌چشاند. او  به  را  محبتش  و  گذاشت 

خدا،  با  عاشقانه  رابطه  می‌گویند  این  به 
روایت  در  است.  خوف  در  کلیدش  که 
از  خوف  جز  چیزی  را  »مؤمن  فرمود 
بحث  الان  البته  نمی‌کند.‏«   اصلاح  خدا 
بحث  فعلًا  نرسیده،  خوف  به  هنوز  ما 
حساب  خدا  از  کمی  که  است  این  ما 
کنیم. باور  را  خدا  عظمت  کمی  و  ببریم 

نماز  یک  »چگونه  کتاب  از  بخشی 
پناهیان علیرضا  اثر  بخوانیم؟«  خوب 

خوف، کلید رابطۀ عاشقانه با خدا!   

حکمت در قرآن به چه معناست؟

چرایی خواستگاری از طرف مردچرایی خواستگاری از طرف مرد

علل از دست رفتن کرامت و نعمت گزیده‌ای از خاطرات شاگردان و اطرافیان 
آیت‌ا...   بهجت قدس‌سره

روشن  قرآن  تلاوت  به  را  خود  خانه‌های  اكرم)ص(:  پيامبر 
نصاری  و  يهود  چنانچه  نكنيد.  گورستان  را  آن‌ها  و  كنيد 
ولی  كنند،  نماز  عبادتگاه‌های خود  و  كليساها  در  كردند، 
خانه‌های خويش را معطل گذارند زيرا كه هرگاه در خانه 
تلاوت قرآن بسيار شد، خير و بركتش زياد شود و اهل آن به 
وسعت رسند و آن خانه برای اهل آسمان درخشندگی دارد 

چنانچه ستارگان آسمان برای اهل زمين می‌درخشند.
اصول كافی، ص۴۱۰ – ۴۱۳

زل ن رآن در م لاوت ق ت ت ل ي ض ف

چند روایت عاشقانه از همسرداری علامه حسن‌زاده آملی )ره(

امام خودش به ما 
توجه می‌کند، اگر...

کنیم  چه  که  پرسیده‌اند  من  از  زیادی  مردم 
امام زمان را ببینیم؟ به آن‌ها گفته‌ام: چشمت 
شما  می‌کنی.  پیدا  ملاقات  لیاقت  نکند،  گناه 
آن  کردی،  درست  حنا  ظرفی  یک  توی  اگر 
می‌دهد.  حنا  بوی  هم  شستن  از  پس  ظرف 
اگر چشمی گناه کرد، آلوده می‌شود. البته ما 
وظیفه نداریم که کارهایمان را تعطیل کنیم، 
برویم دنبال دیدن امام زمان )عج(! همان‌طور 
وظیفه  السلام  علیه  صادق  امام  یاران  که 
علیه  صادق  امام  دیدن  دنبال  بروند  نداشتند 
اطاعت  و  شناخت  است،  مهم  آنچه  السلام. 
ارزش  یک  هم  ملاقات  و  زیارت  گرچه  است، 
است؛ اما چنین تکلیفی نداریم. اگر تقوا داشته 

باشیم، امام، خودش، به ما توجه می‌کند.
تمثیلات  کتاب  از  قرائتی-  الاسلام  حجت 

مهدوی ص ۱۱۵
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بخورید و به فکر سلامتی‌تان باشید.
- مثل پادشاهان شام می‌خورید

آیا مایلید پیش از خواب غذای حجیمی بخورید؟ 
واقعیت این است که شما در ساعات اولیه روز 
فعال‌ترید و حساسیت‌تان به انسولین نیز در این 
زمان بیشتر است. بنابراین بدنتان جوری تنظیم 
این  را در  شده که غذای حجیم‌تر و سنگین‌تر 
ساعات عصر  در  اما  کند؛  تحمل  بهتر  ساعت‌ها 
بدنتان کم‌کم وارد فاز خواب می‌شود، حساسیت 
سخت‌تر  بدن  و  می‌‌یابد  کاهش  انسولین  به 
بهترین  بسوزاند.  کالری  و  چربی  می‌تواند 
روز،  ساعات  شدن  سپری  با  که  است  این  کار 
صبحانه  دهید.  کاهش  را  خود  کالری  دریافت 
باید بزرگ‌ترین وعده غذایی روزتان باشد. اینکه 
مثل  و  بخور  صبحانه  پادشاهان  مثل  می‌گویند 
در  دارد.  اشاره  مهم  نکته  همین  به  شام،  فقرا 
و  دارید  را  فعالیت‌ها  بیشترین  که  ساعت‌هایی 
حساسیت بدنتان به انسولین بیشتر است، بیشتر 

بخورید.

-برای شام کربوهیدرات زیاد می‌خورید
کربوهیدرات‌ها خصوصا کربوهیدرات‌های تصفیه 
انسولین  ناگهانی  افزایش  باعث  قند  و  شده 
مطلوبتان  که  نیست  چیزی  این  و  می‌شوند 
ذخیره‌کننده  هورمون  یک  انسولین  زیرا  باشد 
شام  خوردن  از  بعد  افراد  بیشتر  است.  چربی 
چه می‌کنند؟ روی مبل لم می‌دهند یا فورا به 
ندارید  فعالیتی  که  وقتی  می‌روند!  رختخواب 
و  بالا می‌ماند  زمان طولانی‌تری  انسولین مدت 
بدن راحت‌تر می‌تواند چربی انباشته کند. ضمنا، 
حساسیت  بودن  پایین  و  انسولین  بالای  سطح 
دیگر  احتمال  افزایش  به  منجر  انسولین  به 
نوع  دیابت  مانند  می‌شوند،  سلامتی  مشکلات 

دوم و بیماری‌های قلبی و عروقی.
کمتر  شام  وعده‌‌   در  چیست؟  حل  راه 
فیبر  بیشتر  کنید  و سعی  بخورید  کربوهیدرات 
راه  دقیقه  ده  شام  از  بعد  بخورید.  پروتئین  و 
نشان  مطالعات  کنید.  فعالیت  کمی  یا  بروید 
غذا،  از  بعد  روی  پیاده  دقیقه   ۱۰ می‌دهند 
بهتر از پیاده‌روی در ساعات دیگر روز می‌تواند 
در  اگر  حتی  کند،  کمک  خون  قند  کنترل  به 
ساعات دیگر روز ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی کنید.

-دیر شام می‌خورید
سلامتی‌تان  و  وزن  نفع  به  خوردن  شام  زودتر 
شام  دیر  تحقیقات،  از  سری  یک  طبق  است. 

چیزی  و  است  روز  غذایی  وعده  آخرین  شام، 
است که معمولا افراد از آن صرفنظر نمی‌کنند. 
چشم‌پوشی کردن از صبحانه یا ناهار بیشتر اتفاق 
می‌افتد تا اجتناب از خوردن شام! زمان خوردن 
شام بین افراد بسیار متنوع است. عده‌ای دوست 
دارند حدود ساعت ۶ عصر شام خود را بخورند و 
عده‌ای دیگر هم ترجیح می‌دهند حدود ۹ شب 

شام صرف کنند.
داد  نشان  مطالعه‌ای  جالب؛  واقعیت  یک  اما  و 
با  ما  غذایی  انتخاب‌های  بودن  سالم  میزان 
افت  روز، 1/7 درصد  از  گذشت هر یک ساعت 
هوشمندانه‌ترین  افراد،  بیشتر  بنابراین  می‌کند. 
انتخاب‌های غذایی خود را صبح‌ها  و سالم‌ترین 
دارند و همینطور که زمان پیش می‌رود از سالم 
بودن انتخاب‌های غذایی ما کم می‌شود. بنابراین 
برای خیلی از افراد شام، سالم‌ترین وعده غذایی 

روز نیست.
در ادامه نگاهی می‌اندازیم به عادت‌های مربوط 
آسیب  شما  سلامتی  به  می‌توانند  که  شام  به 

بزنند و منجر به افزایش وزنتان شوند.

- زیاد غذای رستورانی می‌خورید
بعد از یک روز کاری شاید وسوسه شوید از بیرون 
شام بگیرید و با خود به خانه ببرید؛ اما نباید به 
رستورانی  غذای  سهمیه  کنید.  عادت  کار  این 
برای یک نفر نه تنها زیاد است بلکه روغن‌هایی 
که رستوران‌ها از آن‌ها استفاده می‌کنند معمولا 
چندان  که  هستند  ذرت  روغن  یا  سویا  روغن 

سالم نمی‌باشند.
ناسالم  روغن‌های  از  اینکه  بر  علاوه  رستوران‌ها 
زیادی  نمک  می‌کنند،  استفاده  غذا  پخت  برای 
غیرضروری  کالری‌های  و  می‌زنند  غذا  به  هم 
به غذا می‌دهند، آن‌هم غذایی که از مواد اولیه 
از  بسیاری  است.  شده  تهیه  پایین  کیفیت  با 
استفاده  پایین  کیفیت  با  مواد  از  رستوران‌ها 
می‌کنند زیرا هم کم‌هزینه‌تر است و هم با آن‌ها 
همچنان می‌توان غذایی تهیه کرد که به اندازه 
وقتی  حال  هر  به  می‌رسد.  نظر  به  خوب  کافی 
نمی‌دانید چه  واقعا  رستورانی می‌خورید،  غذای 

موادی وارد بدنتان می‌کنید.
دوسویه  درهای  پشت  که  نکنید  فراموش 
می‌شود  منتهی  آشپزخانه  به  که  رستوران‌ها 
نمی‌دانید.  شما  که  دارد  وجود  زیادی  چیزهای 
و طبیعی  و ساده  سالم  مواد  با  است  بهتر  پس 
خودتان در خانه غذا درست کنید، آگاهانه غذا 

را  بدن  بیولوژیک  ساعت  می‌تواند  خوردن 
ترشح  کنترل‌کننده‌ی  ریتم،  این  کند.  مختل 
متابولیسم  اشتها،  بر  که  است  هورمون‌‌هایی 
ساعت  می‌گذارند.  اثر  ایمنی  سیستم  حتی  و 
شبانه‌روزی بدن شما جوری تنظیم شده که غذا 
که  زمان‌هایی  و  روز  روشن  ساعت‌های  طی  را 
در  نه  کند،  پردازش  دارید  را  فعالیت  بیشترین 

ساعات پایانی روز.
برخی پژوهش‌ها نشان می‌دهند دیر شام خوردن، 
را  التهاب  و  می‌کند  بدتر  را  خون  قند  وضعیت 
افزایش می‌دهد. این فاکتورها ممکن است منجر 
به افزایش وزن و بیماری‌ها نیز بشوند. البته این 
هستند  زیرا  است  بحث  مورد  همچنان  موضوع 
کارشناسانی که عقیده دارند زمان خوردن شام، 

مولفه‌ی مهمی در افزایش وزن نیست.
و  می‌‌خورید  اندازه  چه  می‌خورید،  که  چیزی 
چقدر طی روز فعالیت بدنی دارید، از هر جهت 
که  است  این  کار  بهترین  بنابراین  است.  مهم 
بزرگ‌ترین وعده غذایی خود را در ساعات اولیه 
روز بخورید و شام را سبُک میل کنید. ترکیباتی 
که می‌خورید نیز اهمیت دارند. برای شام کمی 
کربوهیدرات بخورید و در عوض پروتئین و فیبر 

بیشتری در بشقابتان بگذارید.

هم  دیگری  کار  به  شام خوردن  موقع   -
مشغول هستید

شاید وسوسه شوید حین شام خوردن، کارهای 
در  باید  اما  دهید؛  انجام  هم  را  کاره‌تان  نیمه 
این فکر مقاومت کنید. وقتی غذا خوردن  برابر 
با تمرکز نباشد، بیشتر خواهید خورد. تحقیقات 
نشان می‌دهد آگاهانه غذا خوردن کمک می‌کند 
با غذای کمتر سیر و راضی شوید. تمرین آگاهانه 
که  غذایی  از  می‌‌کند  کمکتان  خوردن  غذا 
کمتر  استرستان  ببرید،  لذت  بیشتر  می‌خورید 
شود و کنترل بیشتری روی وزنتان داشته باشید.

ذهن‌آگاهی حین غذا خوردن یعنی روی فرایند 
به  حواستان  اینکه  نه  کنید،  تمرکز  خوردنتان 
غذا  آگاهی  ذهن  با  برای  باشد.  دیگر  کارهای 
و  مزه  و  طعم  و  عطر  روی  می‌توانید  خوردن 
بافت غذایی که می‌خورید متمرکز شوید و این 
غذا  توجه  بدون  وقتی  که  است  اتفاقی  عکس 
آنقدر  افراد  از  بعضی  می‌د‌هد.  روی  می‌خورید 
مشغول کارهای دیگر می‌شوند که حتی متوجه 
نمی‌شوند سیر شده‌اند و همچنان ادامه می‌دهند. 

پس لطفا باعجله و بی‌دقت غذا نخورید.

فکر  مردم  از  خیلی  که  چیزی  برخلاف 
ایجاد  دلیل  تنها  بلند  پاشنه  کفش  می‌کنند، 
بونیون  آن  به  که  پا  شست  انحراف  یا  قوز 
نیست.  می‌گویند،  نیز  والگوس  هالوکس  یا 
این  دلیل  می‌توان  نیز  را  وراثت  و  ژنتیک 

عارضه دانست.
واضح است که پوشیدن کفش‌های پاشنه بلند 
اغلب می‌تواند انحراف شست پا را بدتر کند؛ 
از  می‌توانید  که  دارند  وجود  راه‌حل‌هایی  اما 
عمل  کنید.  استفاده  درد  کاهش  برای  آن‌ها 
جراحی همیشه باید آخرین راه بعد از امتحان 

کردن سایر شیوه‌ها باشد. 

از توپ تنیس استفاده کنید
انجام  می‌توانید  که  ساده  بسیار  ورزش  یک 
روی  را  تنیس  توپ  یک  که  است  این  دهید 
زمین بگذارید و پایتان را روی آن عقب و جلو 
کنید. می‌توانید این کار را سه تا پنج دقیقه با 
هر پا انجام دهید. حتی اگر یکی از پاهایتان 
هیچ انحراف یا قوزی ندارد باز هم این حرکت 
را انجام دهید. عقب و جلو کردن پا روی توپ 
تنیس برای پاهایتان بسیار آرامش‌بخش است 

و گرفتگی‌ها را برطرف می‌کند.
سعی کنید با انگشتان پایتان حوله را بردارید

یک ورزش ساده‌ی دیگر این است که حوله‌ای 
را  آن  کنید  سعی  و  بیندازید  زمین  روی  را 
خودتان  سمت  به  و  بردارید  انگشتانتان  با 

نیاز دارند تا آرام شوند و می‌توانید این کار را با 
قرار دادن پاها در لگنی از آب گرم و نمک اپسوم 
انجام دهید. لگن را تا قوزک پاهایتان پرُ کنید 
بمانند.  آن  در  دقیقه  تا 20  دهید 15  اجازه  و 
کنید  پر  یخ  آب  از  را  لگن  می‌توانید  همچنین 
کم 10  را دست  پاهای خود  از خواب  پیش  و 
دقیقه در آن بگذارید. این کار تمام التهاب‌ها را 

کاهش خواهد داد.

طی شب اسپلینت بپوشید
شب،  در  اسپلینت  پوشیدن  با  افراد  از  خیلی 
دردشان کمتر می‌شود. کاری که این اسپلینت‌ها 
انجام می‌دهند این است که جلوی به‌هم خوردن 
انگشت اول و دوم را می‌گیرند و ضمنا فشار بین 
تمام انگشتان پا را کاهش می‌دهند. شما می‌توانید 
شب‌ها اسپلینت بپوشید. اسپلینت شاید مشکلتان 
را برای همیشه برطرف نکند اما می‌تواند درد و 

ناراحتی ناشی از آن را کاهش دهد.

پاهایتان را با روغن زیتون ماساژ دهید
روزی یک یا دو بار پاهایتان را با روغن زیتون 
شوند.  منعطف‌تر  انگشتانتان  تا  دهید  ماساژ 
افزودن روغن زیتون گرم به ماساژ کمک می‌کند 
مفاصل آن‌ها خیلی راحت‌تر حرکت کنند. هر بار 
15 دقیقه پاها را ماساژ دهید تا متوجه تفاوت 
قابل توجهی در جریان خون در پاهایتان بشوید. 
حرکت  می‌شود  باعث  زیتون  روغن  از  استفاده 

می‌توانید  انگشتان.  از  استفاده  با  فقط  بکشید، 
چه  دهید،  انجام  بار  پنج  روزی  را  این حرکت 
در حالت نشسته و چه در وضعیت ایستاده. این 
حرکات انگشتان پا، کف پایتان را تقویت کرده 

و انگشتانتان را انعطاف‌پذیر می‌کند.

سعی کنید پاشنه‌تان را بلند کنید
بایستید و زانوهایتان را کمی خم کنید. سپس 
پاشنه‌ها را به آرامی بلند کنید تا جایی که تمام 
بونیون‌تان  اگر  بیفتد.  انگشتانتان  روی  وزنتان 
باشد ممکن است خیلی احساس درد و  شدید 
را  خود  سعی  باید  همچنان  اما  کنید  ناراحتی 
بکنید. کم‌کم و به مرور زمان، عضلات انگشتانتان 
قوی شده و احتمالا بونیون‌ها اصلاح خواهند شد.

راه  شنی  ساحل  روی  امکان  در صورت 
بروید

هر  در  و  کسی  هر  برای  است  ممکن  کار  این 
زمانی امکان‌پذیر نباشد؛ اما ایستادن روی شن، 
یک ماساژ عالی برای پاهایتان است که نه تنها 
انگشتان و کف پا را ریلکس می‌کند بلکه آن‌ها 
رفتن روی  راه  و  ایستادن  نیز می‌کند.  قوی  را 
شست  انحراف  دلیل  به  که  کسانی  برای  شن 
پایشان دچار آرتریت هستند بسیار مفید است.

یخ  آب  یا  گرم  آب  در  را  پاهایتان 
بگذارید

پاهایتان  پرُاسترس،  و  طولانی  روز  یک  از  بعد 

دادن انگشتان‌ برایتان ساده‌تر شود.

از ضماد زردچوبه استفاده کنید
کورکومین ماده‌ی اصلی موجود در زردچوبه به 
التهاب کمک می‌کند، به همین  کاهش درد و 
بزنید.  پاهایتان  به  را  توصیه می‌کنیم آن  علت 
کافیست با زردچوبه و آب خمیری درست کرده 
پایتان  انحراف شست  از  ناشی  به پینه‌ی  و آن 
این خمیر طی شب  اجازه دهید  بمالید. حتما 
تا فرصت  بماند  که خواب هستید روی موضع 

اثر کردن داشته باشد.

هنگام خرید کفش به این نکات توجه کنید:
وقتی قوز شست پا دارید، خریدن کفش مانند 
باید  دلیل  همین  به  نیست.  خوشایند  همیشه 
به دنبال ویژگی‌های خاصی در کفش‌ها باشید:

-کلا بهتر است کفش‌های پاشنه بلند را انتخاب 

نکنید زیرا این کفش‌ها به پاهایتان بیشتر آسیب 
می‌زنند. کفش پاشنه بلند، انگشتان را بیشتر به 

طرفین فشار داده و درد را بدتر می‌کند.
-سعی کنید به دنبال کفش‌هایی باشید که در 
جای  برآمدگی‌ها  و  هستند  پهن  جلو  قسمت 

کافی دارند و فشرده نمی‌شوند.
-به جنس کفش نیز توجه کنید. کفش‌هایی با 
پاهای  برای  چرمی  مثلا  منعطف  و  نرم  جنس 
جنس  که  کفش‌هایی  از  ایده‌آلند.  انحراف‌دار 
سخت و غیرقابل انعطاف دارند و به برآمدگی‌ها 

فشار و اصطکاک وارد می‌کنند استفاده نکنید.
وضعیت  تا  کنید  مراجعه  پاپزشک  یک  -به 
پاپزشکان  نماید.  بررسی  خوبی  به  را  پاهایتان 
چه  به  پاهایتان  بدهند  تشخیص  می‌توانند 
چیزهایی نیاز دارند و دقیقا چه کفش‌هایی باید 

بپوشید!

برگ  یا  ریشه  دانه،  جوشیدن  از  ها  جوشانده 
گیاهان در آب جوش تهیه می شوند. حالا شاید 
دم  بین  تفاوتی  چه  که  بیاید  پیش  سوال  این 
دم  تهیه  برای  داغرد؟  وجود  جوشانده  و  نوش 
نوش ها باید گیاهان دارویی را در آب جوشیده 
بریزیم و 15 تا 20 دقیقه روی بخار قرار دهیم؛ 
مثل دم کردن چای معمولی و بعد از جدا کردن 
تفاله، نوشیدنی را داخل فنجان سرو کنیم. این 
در حالی است که برای تهیه انواع جوشانده باید 
مدت  به  گرم  یا  سرد  آب  با  را  دارویی  گیاهان 
البته  بجوشانیم.  دقیقه روی حرارت  تا 15   10
خواص این دو نوع نوشیدنی با هم متفاوت است 
و هر یک خاصیت های منحصر به فردی دارند.

دم نوش آویشن
گاهی اوقات پیشگیری کارساز نیست و با حمله 
می  مواجه  سرماخوردگی  ویروس  غافلگیرانه 
نوش  دم  نوشیدن  شرایطی  چنین  در  شوید. 
آویشن کمک کننده است چون تاثیر زیادی در 

تسکین سرفه و تنگی نفس دارد.
در  را  آویشن  قاشق غذاخوری  تهیه: یک  روش 
دهید  اجازه  و  بریزید  جوش  آب  فنجان    2/5
حدود 10 دقیقه دم بکشد و روزی 2 تا 3 بار از 
آن میل کنید تا سرماخوردگی تان طی 2 تا 3 

روز کاملا خوب شود.

کوتاه ترین زمان ممکن می شود.

جوشانده دارچین
خشکی هوا در فصل زمستان یکی از مهمترین 
دلایل بروز سرفه های خشک، به ویژه در افراد 
بیماران  یا  فصلی  های  حساسیت  به  مبتلا 
توانید  این مشکل می  برای حل  است.  تنفسی 

از جوشانده دارچین کمک بگیرید.
درون  را  دارچین  چوب  چندتکه  تهیه:  روش 
قوری فلزی بریزید و حدوددو لیوان آب به آن 
بجوشد.  تا  بگذارید  و روی حرارت  اضافه کنید 
هفته  در  بار  سه  تا  دو  جوشانده  این  نوشیدن 

باید  باردار  های  خانم  البته  شود.  می  توصیه 
دور این نوشیدنی گیاهی خط بکشند!

دم نوش زعفران
که  است  افسردگی  نوعی  فصلی  افسردگی 
هر سال در یک زمان معین در فرد بروز می 
زمستان  و  پاییز  از  معمولا  بیماری  این  کند. 
شروع شده و در بهار یا اوایل تابستان خاتمه 
می یابد و با علائمی مانند احساس خستگی، 
انرژی، استرس  خواب آلودگی، کاهش میزان 
تنهایی و  به  تمایل  افزایش وزن،  اضطراب،  و 
طب  متخصان  گفته  به  البته  است.  همراه   ...
توانید  می  زعفران  نوش  دم  کمک  به  سنتی 
به جنگ این نوع افسردگی بروید زیرا زعفران 
است،  آور  نشاط  و  مفرح  اینکه  بر  علاوه 

خاصیت ضد افسردگی هم دارد.
زعفران  مرباخوری  قاشق  یک  تهیه:  روش 
فنجان  سه  در  نبات  کوچکی  تکه  همراه  را 
و  بکشد  دم  دقیقه   15 تا  بریزید  جوش  آب 
بنوشید  آن  از  فنجان  دو  تا  یک  ای  هفته 
سنتی  طب  متخصصان  نکنید  فراموش  اما 
کنند.  نمی  توصیه  را  زعفران  زیاد  مصرف 
خانم  برای  نوش  دم  این  مصرف  همچنین 
باردار ممنوع است چون احتمال سقط  های 

جنین را افزایش می دهد.

جوشانده اسطوخودوس
درمان  برای  گیاهی  داروهای  مهمترین  از  یکی 
سرماخوردگی، جوشانده اسطوخودوس، پونه، نعنا 
و آویشن است که هم خاصیت ضد درد داردو هم 

باعث تسکین سرفه 9های خشک می شود.
روش تهیه: میزان مساوی از گیاهان گفته شده 
را در ظرفی مناسب بریزید و دو لیوان آب به آن 
تا  بگذارید  و روی حرارت مستقیم  اضافه کنید 
جوش بیاید. مصرف این جوشانده یک ساعت پس 
از هر وعده غذایی، باعث درمان سرماخوردگی در 

در  پروتئین  ترین  فراوان  عنوان  به  کلاژن 
ترکیب  تقریبا یک سوم  و  انسان است  بدن 
این  دهد.  می  تشکیل  را  آن  پروتئین 
سازنده  عناصر  مهمترین  از  یکی  پروتئین 
ها  تاندون  عضلات،  پوست،  ها،  استخوان 
همچنین  شود،  می  محسوب  ها  رباط  و 
از  بدن  دیگر  نواحی  از  بسیاری  در  کلاژن 
نیز  دندان  و  قرنیه  خونی،  های  رگ  جمله 
یافت می شود. کلاژن را می توانید به عنوان 
»چسبی« تصور كنید كه همه این موارد را 

كنار هم قرار می دهد.
چرا باید از مکمل کلاژن ساز استفاده کرد؟

سرعت  به  که  پیری  های  نشانه  از  -یکی 
و  چین  میشود  نمایان  ها  انسان  ظاهر  در 
که  است  افراد  چهره  در  خطوط  و  چروک 
در  کلاژن  پروتئین  تولید  کاهش  آن  دلیل 
در  پروتئین  این  که  چقدر  هر   . است  بدن 
خطوط  و  پوست  افتادکی  یابد  کاهش  بدن 

روی صورت بیشتر میشود.
کلاژن  مصرف  سال   30 بلای  سنین  در 
بصورت روزانه و مداوم میتواند الاستیسیته 
افزایش داده و موجب محو شدن  پوست را 
جوانی  برگرداندن  و  صورت  روی  خطوط 

چهره شما شود.
مفاصل  و  استخوانها  سلامت  در  -کلاژن 
نقش حیاتی دارد . بطور مثال گاهی ممکن 
است احساس کنید عضلات تان سفت شده 
تحرک  یا  و  رفتن  راه  هنگام  تان  مفاصل  و 
مردم  بیشتر  دهند.  می  صدا  حد  از  بیش 
دردناک می  مفاصل  بالا  در سنین  معتقدند 
شوند و ورم مفاصل، می تواند علت اصلی این 
موضوع باشد. ورم مفاصل یک بیماری است 
که باعث از کار افتادگی غضروف و استخوان 
به   ،۲۰۱۶ سال  در  ای  مطالعه  شود.در  می 
۳۹ بیمار که مبتلا به ورم مفصل زانو بودند 
مکمل کلاژن داده شد و از طریق این مکمل 
ها، عملکرد مفاصل در این بیماران به صورت 

چشمگیری بهبود پیدا کرد.
-کلاهش سلولیت سومین دلیل برای مصرف 
مکمل های کلاژن ساز است . سلولیت یک 
لایه از چربی است که در زیر سطح پوست 
قرار دارد و به سختی از بین می رود. حتی 
افراد لاغر هم درجه ای از سلولیت را دارند 
جراحی  مثل  سلولیت  کاهش  های  روش  و 
دادن  نشان  بدتر  باعث  تواند  می  پلاستیک 
کلاژن  دارای  های  مکمل  مصرف  شود.  آن 
کاهش  را  سلولیت  آمدن  بوجود  تواند  می 
دهد. در یک آزمایش کنترل شده در سال 
۲۰۱۵، ۱۰۵ زن از سنین ۲۴ تا ۵۰ سال به 
هیدرولیز  کلاژن  معینی  مقدار  ماه   ۶ مدت 
قابل  کاهش  آن  ی  نتیجه‌  کردند.  مصرف 
این  و  بود  آنها  بدن  های  سلولیت  توجه 
وزن  دارای  زنان  برای  هم  سلولیت  کاهش 
بالا  وزن  دارای  زنان  برای  هم  و  متوسط 

اتفاق افتاد.
افزایش حجم ماهیچه ها

دلیل  ها  ماهیچه  افزایش حجم  به  -کمک 
چهارم استفاده از پروتئین کلاژن میباشد. 
پروتئین  احتمالا می دانید که مکمل  شما 
وی در کاهش وزن و ساختن بافت عضلانی 
فراوان  کلاژن  دانید  می  آیا  اما  است  موثر 
و  ها  انسان  بدن  در  پروتئین موجود  ترین 
حیوانات است؟ کلاژن با آمینو اسیدها که 
شده  پر  هستند  پروتئین  ی  سازنده  واحد 
که  دهد  می  نشان  اخیر  تحقیقات  است. 
به  توانند  می  کلاژن  دارای  های  مکمل 

ساختن بافت عضلانی کمک کنند..
در یک تحقیق در سال ۲۰۱۵، ۵۳ مرد در 
کردند،  شرکت  شده  کنترل  آزمایش  یک 
از  و  کردند  ورزش  هفته  در  بار  سه  آنها 
 ۱۲ از  بعد  کردند.  استفاده  کلاژن  پودر 
مکمل  که  هایی  کننده  شرکت  هفته، 
کلاژن مصرف کرده بودند، بافت عضلانی و 
سلامتی استخوان و همچنین کاهش حجم 

چربی را نشان دادند.
افزایش سلامتی دستگاه گوارش

دلیل  گوارش  دستگاه  سلامتی  -افزایش 
پنجم مصرف این ماده حیاتی است. بیشتر 
ایجاد  باعث  گوارشی  مشکل  یک  مواقع، 
اختلال در سلامتی بدن می شود. وضعیت 
های مختلف بدن مثل اسهال، نفخ کردن، 
کمبود مواد مغذی، واکنش های آلرژیکی، 
ممکن  مفاصل،  آسیب  و  فکری  اختلالات 
سندروم  بیماری  ی  وسیله  به  است 
ی  نتیجه  تواند  می  که  شود  ایجاد  روده 
باشد.کاهش کلاژن  غذایی  های  حساسیت 
سازی در بدن یکی از دلایل آسیب پوشش 

شکم بیماری روده ی بزرگ است.
از  یکی  بوتاکس  و  جراحی  به  نیاز  -عدم 
بد  خبر  .این  است  کلاژنها  مصرف  دلایل 
برای جراحان زیبایی است ولی شما به جز 
موارد خاص نیازتان به جراحی های زیبایی 
دست  از  سلامتی  و  پول  ریختن  دور  جز 
نخواهد  دیگری  دستاورد  پشیمانی  و  رفته 

داشت .
درنتیجه  سلامتی  و  جوانی  -احیای 
هفتم  دلیل  نفس  به  اعتماد  افزایش 
در  شما  زیبایی   . میباشد  کلاژن  مصرف 
مسیر افزایش سن کاهش پیدا میکند ولی 
آن  دانشمندان  تحقیقات  و  علم  لطف  به 
امروزه دیگر دور  زیبایی  و  معجون جوانی 
در  معتبری  شرکتهای   . نیست  ذهن  از 
و  غذایی  محصولات  امروزه  دنیا  سرتاسر 
غنی  فرمولاسیون  با  زیبایی  های  مکمل 
و  تولید  پپتاید  کلاژن  از  شده  غنی  شده 
ترین  معتبر  که  میکنند  عرضه  بازار  به 
تولید  ویتامینز  مای  کلاژن  کوکونات  انها 

. انگلستان است  کشور 

اشتباهات وعده شام،  اضافه وزن و آسیب به متابولیسم

ضرورت استفاده از مکمل های کلاژنجوشانده های گیاهی ضدسرماخوردگی

راه های طبیعی برای تسکین درد انحراف شست پا

توصیه های طب سنتی 
برای سلامتی در فصل پاییز

حضرت علی )ع( فرموده اند: »در آغاز فصل سرما 
)پاییز( خود را از سرما نگه دارید و در آخرش )فصل 
بهار( خود را به آن بسپارید. زیرا سرما با تن ها 
همان می کند که با شاخه های درخت: در آغاز 

می سوزاند و در پایان، به برگ و بار می نشاند.«
غذاهایی که در فصل پاییز باید بخورید باید با 
توجه به مزاج باشد، افراد مزاج گرم و خشک نباید 
غذاهای گرم و خشک بخورند. آن ها باید میوه 
هایی مثل سیب، موز، بالنگ، کشمش، یا ریشه 
هایی مانند ترب، زردک، سیب زمینی، هویج و 
شلغم مصرف کنند. از حبوبات می توانند لوبیا 
و  بره  گوشت  هم  ها  گوشت  از  کنند،  مصرف 
بوقلمون استفاده کنند. اگر این عملکردها را به 

کار ببرند بیماری ها در آن کم می شود.
ما  چون  است.  زیاد  فصل  این  در  ها  بیماری 
فصل سرد و خشک داریم خشکی ها بر بدن 
عارض می شود. افرادی که این گونه هستند، 
معمولا آدم های وسواسی هستند و در فصل 
و گوشیه گیریشان  زیاد  افسردگی شان  پاییز 
لوزه ها در  ورم  و  بیشتر می شود. کم خونی 
مشکلات  که  افرادی  است.  زیادتر  فصل  این 
شان  مشکل  پاییز  فصل  در  دارند  سیاتیکی 
بیشتر می شود و همین طور در این افراد انگل 
های  ترک  و  یابد  می  افزایش  گوارشی  های 

بدن هم زیاد می شود.
افراد در این فصل  توصیه می شود این دسته 
تا شکمشان  باشد  غذاهایی بخوریند که ملین 
افرادی که  برای  داغ  با آب  کار کند. خاکشیر 
صراوی و سودایی هستند توصیه می شود چون 
این افراد مزاجشان خشک است باید در برنامه 
بگیرند.  نظر  در  را  ملین  غذاهای  شان مصرف 
حدیث داریم که حتما میوه را به فصل بخورید.

میوه فصل پاییز، انار است. دین ما در مورد این 
این  ها  آن  از  یکی  دارد.  زیادی  احادیث  میوه 
است که انار شیطان وسواس را از انسان دور می 
کند. حتما افرادی که وسواس هستند و مزاج 
سرد و خشک دارند از مصرف انار غفلت نکنند.

ابتدای پاییز فصل مدرسه رفتن به ها هم هست. 
در فصل پاییز والدین باید سعی کنند که حتما 
از غذای سرد صبح ها پرهیز کنند. مثلا صبح 
ها آب پرتقال یا خیار و ماست به بچه ها ندهند. 
چیکده  ماست  صبح  که  دارند  عادت  برخی 
پاییز  در  را  عادت  این  که  است  بهتر  بخورند، 
فراموش کنیم. والدین وقتی می خواهند بچه 
ها را به مدرسه بفرستند با ارده شیره یا شیره 
خرما آن ها را راهی کنند تا مغزشان سرد نشود 
و بتوانند مطالب مدرسه را بگیرند. حتما با یک 

بالاپوش گرم آن ها را بیرون بفرستند.
ممکن است اوایل پاییز هنوز گرمای تابستان 
پیراهن  یک  کنند  سعی  والدین  ولی  باشد 
باد  که  بپوشانند  ها  بچه  به  تر  قدری ضخیم 
و  مویز  حتما  نخورد.  بدنشان  به  پاییز  صبح 
کندر به بچه ها بدهند. کندر و مویز حافظه را 
زیاد می کند و باعث می شود که گیرایی بچه 

ها برای درس زیاد شود.
در این فصل خواب بچه ها کافی باشد؛ نه کم 
باشد نه زیاد. زیرا خواب زیاد، به ها را در این 
فصل کسل می کند و اگر خواب کم باشد روی 
کارکرد مغزشان اثر می گذارد. همچنین در این 
فصل می توایند ورزش های زیادی انجام دهید.

فرموده  مرقوم  ذهبیه  رساله  در  )ع(  رضا  امام 
داروها  نوشیدن  و  از فصد  پاییز  اند »در فصل 
حرف  به  استناد  با  درواقع  کرد.«  پرهیز  باید 
ایشان، در فصل پاییز بهتر است داروهایی که 
همچنین  شود.  مصرف  کمتر  است  نوشیدنی 
در  آبگوشت  و  دیزی  پرچرب،  گوشت  خوردن 
این فصل مناسب است. چرا که فصل تابستان 
چربی  شدن  آب  باعث  و  داشته  زیای  گرمای 
های بدن شده است. بنابراین باید بدن مقداری 
آماده  زمستان  برای  را  خود  که  بگیرد  چربی 
کند. همچنین ایشان تاکید دارند که انار ملس 
میوه فصل است و خوردنش بعد از غذا بسیار 
عالی است. به خصوص افرادی که نقرس، چربی 

خون، فشار خون دارند لازم است انار بخورند.



تنكح المرأة لأربع، لمالها، و لحسبها و لجمالها و لدينها فاظفر 
بذات الدّين تربتّ يداك.

زن را براى چهار چيز گيرند، مال و شرف و جمال و دين و تو 
زن دين دار بجوى.

هر كس خود رأى شد به هلاكت رسيد، و هر كس با ديگران مشورت 
كرد ، در عقل هاى آنان شريك شد.
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مردم  نماینده  دفتر  عمومی  روابط 
مجلس  در  اوز  و  گراش  لارستان، خنج، 
جلسه  برگزاری  از  اسلامی   شورای 
تخصصی با وزیر راه در مورد محور لار_ 
بندرعباس خبر داد و اضافه کرد: جلسه 
مشترک حسین‌زاده با نمایندگان جهرم و 

بستک در مجلس برگزار می‌شود.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
خنج،  لارستان،  مردم  نماینده  عمومی 
اسلامی  مجلس شورای  در  اوز  و  گراش 
در مورد نتیجه جلسه نمایندگان کاروان 
مردمی لارستان و حسین‌زاده با معاونان 
برای  کمیته  تشکیل  گفت:  راه  وزیر 
و  راه  کل  اداره  محوریت  با  محور  این 
شهرسازی لارستان، اولویت‌بندی تکمیل 
به  نظم‌دهی  و  پروژه  مختلف  قطعه‌های 
آنها از جمله مطالبی بود که در این جلسه 

به آن تاکید شد.

لارستان  میلاد  کاربران  از  یکی  اخیرا 
۱۲متری  خیابان  از  عکسی  ارسال  با 
جدید  شهر  در   –  ۴ بلوک   ۵ فرهنگ  
به  منطقه  این  به جولان  اشاره  با  و  لار 
ولگرد  های  سگ  گاه  استراحت  عنوان 
پیگیری  خواستار  پناه(  بی  های  )سگ 
و شورای شهر لار  از شهرداری  موضوع 

شده است.
موضوع  این  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
شهر  در  خیابان  این  به  فقط  متاسفانه 
لار ختم نمی شود و اساسا معضل نحوه 
تمام  در  ولگرد  های  سگ  با  برخورد 

کشور موضوعی مبتلا به می باشد.
لار  شهرداری  و  شهر  شورای  که  این 

علوم  دانشکده  بهداشتی  معاون 
پزشکی لارستان، با بیان اینکه شیوعِ 
مجدد کرونا در »جویم« نگران‌کننده 
را  قرنطینه  مبتلایان  گفت:  است، 
رعایت نمی‌کنند و پزشکانِ این شهر 

تقاضای جابجایی دارند!
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
علوم  دانشکده  عمومی  روابط  از 
وحید  دکتر  لارستان،  پزشکی 
به  متاسفانه  داشت:  اظهار  یگانه 
پروتکل‌های  نکردن  رعایت  دلیل 
بهداشتی و برگزاری مراسم عروسی 
مردم  کردن  امتناع  و  دورهمی‌ها  و 
از زدن ماسک و بی‌تفاوتی مسئولان 
منطقه  در  کرونا  ششم  موج  جویم، 
پیشرفت  حال  در  شدت  به  جویم 
مرکز  پرسنل  که  جایی  تا  است 
منطقه  آن  سلامت  جامع  خدمات 

فقیه و امام جمعه شیراز، مدیر حوزه های 
علمیه فارس و غیره قرائت شد.

گفتتی است؛ نماز میت نیز بنا به وصیت 
الاسلام  حجت  امامت  به  مرحوم  آن 
عمرانی با حضور باشکوه مردم و مسئولان 

محمودی از برگزاری یک جلسه تخصصی 
و  راه  وزیر  حضور  با  محور  این  مورد  در 
نماینده مجلس در روز دوشنبه یا سه‌شنبه 
خبر داد و گفت: روز دوشنبه در مجلس 
شورای اسلامی جلسه‌ای مشترک با حضور 
رضایی نماینده جهرم و رئیس کمیسیون 
نماینده بستک  عمران مجلس و جباری 

برای این محور برگزار می‌شود.
وی با بیان اینکه در یک سال گذشته با 
پیگیری حسین‌زاده ۴۰۰ میلیارد تومان 
که  شده  جذب  محور   این  برای  اعتبار 
۲۰۰ میلیارد تومان آن فاینانس بانک ملی 
بوده و معاون وزیر در جلسه امروز قول 
تمام  ماه کارهای آن  این  پایان  تا  دادند 
پروژه  این  معوق  بدهی‌های  افزود:  شود، 
زیاد است که امید است با بودجه‌‌هایی که 
از این به بعد با نظم بیشتربه آن اختصاص 

می‌یابد این مشکل برطرف شود.

کنند  می  برخورد  امر  این  با  چگونه 
به  ولی  دارد  آنها  تصمیمات  به  بستگی 
هر حال باید شیوه ای جهت جمع آوری 
آنها و بازگرداندن شان به دامان طبیعت 
اوری  بیابان های اطراف لار،‌ جمع  یا  و 
یا  و  سازی  پناهگاه، ‌عقیم  یک  در  آنها 

زنده گیری آنها و.. اندیشیده شود.
از  گراش  شهر  شورای  پیش  چندی 
این  در  لار  شورای  با  تعامل  امکان 
زمینه و تبادل نظر خبر داده بود،‌اگرچه 
اهم  باید  ای  منطقه  مهم  موضوعات 
موارد قابل بحث دو شورا باشد، ولی به 
در جای خود  نیز  موضوع  این  روی  هر 

قابل پیگیری می باشد.

و  شده‌اند  بیماری  این  درگیر  نیز 
به  حاضر  وجه  هیچ  به  پزشکان 
همکاری و طبابت نیستند و تقاضای 

جابه‌جایی از این منطقه را دارند.
وی تصریح کرد: افرادی که به کرونا 
امتناع  تست  دادن  از  شده‌اند  مبتلا 
را  خانگی  قرنطینه  اصلا  و  می‌کنند 

رعایت نمی‌کنند.
علوم  دانشکده  بهداشتی  معاون 
مردم  کرد:  تاکید  لارستان،  پزشکی 
از  بیش  را  بهداشتی  پروتکل‌های 
احساس  و  کنند  رعایت  گذشته 
به  نسبت  مسئولیت  و  دلسوزی 
داشته  خود  همشهریان  و  دیگران 
این  گرفتن  بالا  شاهد  تا  باشند 
شدت  درصورت  که  نشویم  بیماری 
دست  از  کاری  دیگر  آن  یافتن 

پرسنل و پزشک مراکز برنمی‌آید.

پیکر مرحوم حجت الاسلام و المسلمین 
سید علی اکبر موسوی بر دستان مردم 

قدرشناس لارستان تشییع شد.
آئینی  طی  لارستان؛  میلاد  گزارش  به 
منطقه  و  استانی  مسئولان  حضور  با 
ای حوزوی و اجرایی، معاون استاندار و 
فرماندار ویژه لارستان، علما و روحانیون 
و  نظامی  نیروهای  تشیع،  و  تسنن 
انتظامی، شاگردان و مریدان آن مرحوم 
حجت  پیکر  مردم،  مختلف  اقشار  و 
علیاکبر  سید  المسلمین  و  الاسلام 
موسوی مدیر پیشین حوزه های علمیه 

لارستان تشییع شد.
در این مراسم، بخشی از پیام های تسلیت 
آیات عظام، مسئولان حوزوی نظیر رئیس 
ولی  نماینده  کشور،  علمیه  های  حوزه 

بن  میرعلی  امامزاده  مطهر  صحن  در 
الحسین)ع( لارستان برگزار شد.

موسوی  اکبر  علی  سید  الاسلام  حجت 
علمیه  های  حوزه  مدیریت  سال   ۲۷

لارستان را برعهده داشته است.

تشییع پیکر مرحوم حجت الاسلام و المسلمین سیدعلی اکبر موسوی 
بر دستان مردم قدرشناس لارستان

حسین زاده با وزیر راه و نمایندگان مجلس 
درخصوص راه جلسه تخصصی برگزار می کند

قابل توجه شورای شهر و شهرداری لار؛ 
با موضوع سگ های ولگرد در لار چه می کنید؟!!

شیوعِ مجدد کرونا در »جویم«
 نگران‌کننده است

را  واکسیناسیون  هرمزگان،  استاندار 
در  جمعی  ایمنی  ایجاد  اصلی  راهکار 
لزوم  بر  و  دانست  کرونا  ویروس  برابر 
تکمیل روند واکسیناسیون در هرمزگان 

تاکید کرد.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
مهدی   ، جوان  خبرنگاران  باشگاه 
نشست  در  هرمزگان  استاندار  دوستی 
کرونا  بیماری  مدیریت  استانی  ستاد 
تاثیرات  به  اشاره  با  بندرعباس  در 
کاهش  در  واکسیناسیون  گسترده 
بیماری کرونا،  به دلیل  بستری و فوت 
گفت: واکسیناسیون راهکار اصلی ایجاد 
کرونا  ویروس  برابر  در  جمعی  ایمنی 
در  واکسیناسیون  روند  تکمیل  و  است 

هرمزگان باید با جدیت پیگیری شود.
واکسیناسیون گروه‌های  افزود:  دوستی 
آموزان،  دانش  جمله  از  مختلف 
دانشجویان، معلمان، اساتید، کارمندان 
و کارکنان مشاغل و فعالان در اصناف 
و حضور  فعالیت‌ها  انجام  برای  مختلف 
در کلاس‌های درس، محل کار و ادارات 

الزامی است.
کارت  داشتن  استاندار هرمزگان گفت: 
در  حضور  برای  الزامی  شرط  واکسن، 
همچنین  و  است  درس  کلاس‌های 
واکسن  آن‌ها  شاغلان  که  اصنافی  با 

استان  احمر  مديرعامل جمعيت هلال 
براي  جمعيت  اين  کرد:  اعلام  فارس 
در  بارندگي  و  جوي  حوادث  با  مقابله 
به  را  خود  نيروي   160 استان  سراسر 

حالت آماده باش نگه داشته است.
خبر  اين  اعلام  با  درويشي  حسين 
شعبه   34 افزود:  خبرنگاران  جمع  در 
استان  شهرستانهاي  در  احمر  هلال 
اين شعب  از  و  در هريک  است  فعال 
دو تيم عملياتي براي ارائه خدمات در 
و  آبگرفتگي  جمله  از  شهري  حوادث 
صورت  در  تا  هستند  آماده  سيلاب 
مانند  دستگاهها  ساير  کمک  به  نياز 
فاضلاب  و  آب  و  آتشنشاني  شهرداي، 
احمر  هلال  جمعيت  بيايند.مديرعامل 

قانونی  برخورد  نکرده‌اند،  دریافت 
می‌شود و نظارت و برخورد با متخلفان 
در این زمینه از آرایشگاه‌های مردانه و 

زنانه آغاز شده است.
دوستی با تاکید بر لزوم پرهیز از عادی 
نامه‌های  شیوه  رعایت  افزود:  انگاری، 
ماسک  از  استفاده  ویژه  به  بهداشتی 
ضروری  همچنان  گذاری،  فاصله  و 
باشد.  همگان  توجه  مورد  باید  و  است 
افراد  به  کرونا  واکسن  دوز سوم  تزریق 
بالای ۶۰ سال، بیماران مبتلا به ضعف 
در  فعالان  همچنین  و  ایمنی  سیستم 
مشاغل پرخطر استان هرمزگان از این 
انجام  کشور،  سراسر  با  همزمان  هفته 
می‌شود و افراد این گروه‌ها که چهار ماه 
باشد،  آن‌ها گذشته  دوم  دوز  تزریق  از 
را  کرونا  واکسن  سوم  دوز  می‌توانند 

دریافت کنند.
استاندار هرمزگان، همچنین از فرماندار 
مجموعه  و  حاجی‌آباد  شهرستان 
این  درمان  و  بهداشت  شبکه  و  بسیج 
شهرستان به دلیل کسب رتبه نخست 
هرمزگان،  استان  در  واکسیناسیون  در 

قدردانی کرد.
اجتماعی  و  امنیتی  سیاسی،  معاون 
استانداری هرمزگان، هم گفت: تاکنون 
در هرمزگان ۹۳ درصد دوز اول واکسن 

استان فارس بيان کرد:32 پايگاه ثابت 
هوايي،  امداد  پايگاه  يک  جادهاي، 
تيمهاي  کوهستان،  امداد  پايگاه  دو 
تجسس  سگهاي  تيم  و  سريع  واکنش 
هم در حال آماده باش  قرار دارند.وي 
در مورد بارش تگرگ و باران شديد در 
و  گذشته  روز  در  شيراز  نورآباد  جاده 
براي تردد خودروها در  بروز مشکلات 
باران  بارش  وجود  با  گفت:  جاده،  اين 
مشکلي  هيچ  منطقه  اين  در  تگرگ  و 
نداشتيم  نقيله  وسايل  تردد  لحاظ  به 
از  تردد  هنگام  در  خودروها  مشکل  و 
به  نياز  که  نبود  حدي  در  جاده  اين 
باشند.مديرکل  داشته  امدادرساني 
کرد:  اعلام  فارس  استان  هواشناسي 

کرونا و ۶۶ درصد هر دو دوز را دریافت 
کرده اند.

شش  اکنون  افزود:  رئوفی  علی 
و  آبی  وضعیت  در  استان  شهرستان 

مابقی در وضعیت زرد هستند.
وی در خصوص آنفلوآنزا در استان هم 
گفت: تاکنون ۲۱ مورد ابتلا به آنفلوانزا 
یک  که  است  شده  مشاهده  استان  در 
باخته  جان  بیماری  این  اثر  بر  از  نفر 

است.
اجتماعی  و  امنیتی  سیاسی،  معاون 
به  توجه  با  افزود:  هرمزگان  استانداری 
روند بازگشایی ها؛ اقناع سازی افرادیکه 
تاکید  و  اند  نزده  واکسن  تاکنون 
بهداشتی  نامه‌های  شیوه  رعایت  بر 
و  اساتید  نخبگان،  کار  دستور  در 

دانشگاهیان و صداوسیما قرار بگیرد.
دانشگاه علوم پزشکی  بهداشتی  معاون 
گفت:  نشست  این  در  هم  هرمزگان 
ارتباط معناداری میان واکسیناسیون با 
کاهش مرگ و میر ناشی از کرونا وجود 
دارد و طبق تجزیه و تحلیل‌های انجام 
شده در آبان ماه سال جاری، میانگین 
کاهش  کرونا  شدگان  فوت  سنی 
از بالای ۶۴ سال  چشمگیری داشته و 

به حدود ۵۲ سال رسیده است.
این  علت  مهمترین  پور،  حسین  دکتر 
واکسیناسیون  شدن  کامل  را  موضوع 
افراد در سن‌های بالاتر دانست و گفت: 
طبق بررسی انجام شده به علت تکمیل 
افراد  در  عمومی  واکسیناسیون  نشدن 
از  افراد  این  اینکه  رغم  علی  تر،  جوان 
بالاتری  بدنی  قدرت  و  ایمنی  سیستم 
از  ناشی  میر  و  مرگ  میزان  دارند 
کرونا در آن‌ها بیشتر است. با توجه به 
احتمال آغاز موج ششم کرونا در کشور 
لازم است هر چه سریعتر واکسیناسیون 
افراد جوان، نوجوانان و کودکان اجرا و 

تکمیل شود.

استان  در  گذشته  ساعت   24 طي 
فارس حدود 90 ميلي متر باران باريد 
ميلمتر   4/13 با  بوانات  شهرستان  که 
مهرداد  است.  داشته  بارش  بيشترين 
قطره ساماني ادامه داد: در 32 منطقه 
در  تنها  فارس،  استان  در  شده  اعلام 
خرامه،  جهرم،  استهبان،  ارسنجان، 
فسا  فراشبند،  دشت،  زرين  درودزن، 
لارستان   و   ،گراش  کارزين  قيرو   ،

بارندگي نداشيم.

تاکید استاندار هرمزگان بر تکمیل روند واکسیناسیون در هرمزگان

هلال احمر فارس:
براي مقابله با حوادث جوي آماده ايم

هُوَ  نْ  بَِ عْلَُ  أَ كُْ  بُّ فَرَ كِلَتِهِ  شَا  ٰ
عََ يَعْمَلُ  كُلٌّ  قُلْ 

سَبِيلً ىٰ  هْدَ أَ
عملی  خود  طبیعت  و  ذات  حسب  بر  کس  هر  که  بگو 
انجام خواهد داد، و خدای شما به آن که راهیافته‌تر است 

)از همه کس( آگاهتر است.) اسرا /84(

***
نیّت صورت فعلیه و جنبه ملکوتیه عمل است، چنانچه اشاره به آن 
نمودیم. و در حدیث شریف اشاره به همین مطالب می نماید آنجا 

که فرماید: و النّیّة أفضل من العمل.‏
‏‏ألا، و إنّ النّیّة هی العمل. »نیت از عمل افضل است، بلکه نیت تمام 
حقیقت عمل است.« و این مبنی بر مبالغه نیست، چنانچه بعضی 
احتمال داده اند، بلکه مبنی بر حقیقت است، زیرا نیت صورت 
کامله عمل و فصل محصّل او است، و صحت و فساد و کمال و نقص 
اعمال به آن است. چنانچه عمل واحد به واسطه نیت گاهی تعظیم 
و گاهی توهین است، و گاهی تامّ و گاهی ناقص است، و گاهی 
از سنخ ملکوت اعلی و صورت بهیّه جمیله دارد، و گاهی از ملکوت 
اسفل و صورت موحشه مدهشه دارد. ظاهر نماز علی بن أبی طالب، 
علیه السلام و نماز فلان منافق در اجزاء و شرایط ]و[‏‏ ‏‏صورت ظاهری 
عمل هیچ تفاوتی ندارد، لیکن آن یک با آن عمل معراج إلی الله 
کند و صورتش ملکوت اعلی است، و دیگری با آن عمل به جهنم 
سقوط کند و صورتش ملکوت اسفل است و از شدت ظلمت شبیه 
ندارد. به واسطه چند قرص نان جوین که خانواده عصمت )ع( در 
راه خدا می دهند، چندین آیه خدای تعالی در مدح آنها فرو می 
فرستد‎‏. جاهل گمان می کند دو سه روز گرسنگی و غذای خود 
را به فقرا دادن امر مهمی است. با این که صورت این قبیل اعمال 
از هر کس می شود صادر شود و چیز مهمی نیست، اهمیت آن به 
واسطه قصد خالص و نیت صادقانه است. روح عمل قوی و لطیف 
و از قلب سلیم صافی صادر است که دارای این قدر اهمیت است. 
صورت ظاهر نبی اکرم، صلّی الله علیه و آله، و سایر مردم فرقی 
نداشت، و لهذا بعضی از اعراب غریب که به حضور مبارکش می 
رسیدند و آن حضرت با جمعی نشسته بودند، می پرسیدند: کدام 
یک پیغمبر هستید‏‎]4[‎‏؟ آنچه پیغمبر )ص( را از غیر ممتاز می کند، 
روح بزرگ قوی لطیف آن سرور است، نه جسم مبارک و بدن 
شریفش. و در علوم عقلیه مقرر است که شیئیت ‏ ‎‏شی ء به صورت 
آن است نه ماده آن. بلکه تحدید به فصل حدّ تامّ است، و به جنس 
و فصل ناقص است، زیرا که اختلاط به غرایب و اجانب و معرفی به 
منافی شی ء، مضربه حقیقت و تعریف و تمامیت آن است، و ماده و 
جنس از غرایب و اجانب است نسبت به حقیقت شی ء که عبارات از 
صورت و فعلیت و فصل است. پس، تمام حقیقت اعمال همان صور 
اعمال و جنبه ملکوتیه آنها است که نیت است. و از این بیان معلوم 
شد که حضرت صادق، علیه السلام، در این حدیث شریف اوّل نظر 
به صور اعمال و مواد آنها فرموده، و فرموده است جزء صوری 
افضل از جزء مادی و نیت افضل از عمل است، چنانچه گوییم روح 
افضل از بدن است. و لازم نیاید که عمل بی نیت صحیح باشد، و 
بدن بی روح بدن باشد، بلکه به تعلق نیت به عمل و روح به بدن 
آن یک عمل و این یک بدن گردد. و این معجون مختلط از نیت 
و عمل و روح و بدن، جزء صوری ملکوتی هر یک افضل از جزء 
مادی ملکی آن است. و این معنی حدیث مشهور است: نیّة المؤمن 
خیر من عمله.‏‎]5[‎‏ و در ثانی آن حضرت نظر فرموده به فنای عمل 
در نیت و ملک در ملکوت و مظهر در ظاهر، و فرموده است: ألا، و 
إنّ النّیّة هی العمل. عمل همان نیت است، و غیر نیت چیزی در کار 
نیست. و تمام اعمال در نیات فانی هستند و از خود استقلالی ندارند. 
پس از آن، استشهاد فرمود به قول خدای تعالی:‏‏ قُلْ کُلٌّ یَعْمَلُ عَلی 
شاکِلَتِهِ ‏‏. هر کس بر شاکله خود عمل می نماید، و اعمال تابع شاکله 
نفس است. و شاکله نفس گر چه هیئت باطنی روح و ملکات مخمّره 
در آن است، لکن نیّات شاکله ظاهریه نفس اند. توان گفت که 
ملکات شاکله اوّلیه نفس، و نیّات شاکله ثانویه آن هستند، و اعمال 

تابع آنهاست، چنانچه حضرت فرموده است: شاکله نیّت است.
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صورت ملکوتی 
عمل

لطایف قرآنی

 برگرفته از آثار امام خمینی )س(

خبرنگار  شهروند  گروه  گزارش  به 
نجات  مهیج  مسابقه  لارستان،  میلاد 
لارستانی  نوجوانان  برای  مرغ  تخم 
ای  رسانه  مهارتی  مجموعه  توسط 
دانش  روز  مناسبت  به  پلاس  نوجوان 

آموز برگزار شد.
این مسابقه مهیج با حضور بیش از ۷۰ 

دانش آموز لارستانی برگزار شد.
شیوه این مسابقه به گونه ای بود که 
یا  دو  شرکت کنندگان در گروه های 
را  هایی  سازه  بایست   می  نفره   سه 
طراحی می کردند که تخم مرغی را در 
ارتفاع ده  از  اون سازه قرار میدادند و 

متری  بدون آسیب به تخم مرغ، سازه 
را به پایین پرتاب می‌کردند.

برگزاری مسابقه بیش از  ۴ ساعت به 
طول انجامید.

این مسابقه  برتر  نفرات  و گروه های 
به ترتیب:

صالح  )محمد  عقاب  :گروه  اول  مقام 
زاده- عباس  عباس  دبستان-امیر 

ابوالفضل دبستان(
)علیرضا  ویژه  یگان  گروه  دوم:  مقام 

ابراری-علی دشتگرد(
مقام سوم:گروه شاهین )پوریا یاحقی-

علیرضا جویبار(

برگزاری مسابقه مهیج نجات تخم مرغ 
برای نوجوانان لارستانی


