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اوجی  مهندس  با  دیدار  در  -حسین زاده  
طرح های  اجرای  پیگیری  ضمن  نفت  وزیر 
گاز  و  نفت  صنعت  پایین دستی  و  پتروشیمی 
تهاتر  خواستار  دیگر  بار  انتخابیه،  حوزه  در 
نفت برای توسعه جاده های جنوب فارس و به 

خصوص جاده جهرم - لار - بندرعباس شد.
سیدصولت  دکتر  با  دیدار  در  نماینده   -
و  رئیس جمهور  اجرایی  معاون  مرتضوی 
سرپرست نهاد ریاست جمهوری پیگیر اجرای 
استان  به  رئیس جمهور  اخیر  سفر  مصوبات 
انتخابیه  مطالبات مردم حوزه  و تحقق  فارس 
در این سفر شد. وی همچنین پیگیر آبرسانی 
بیرم،  شامل  فارس  جنوبی  بخش  پنج  به 
عمادشهر، علامرودشت، خیرگو و چاه ورز شد.

همین صفحه

به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
شهر  اسلامی  شورای  و  شهرداری  عمومی 
با  وحدت  شورای  جلسه  دومین  گراش؛ 
حضور اعضای شورا و شهرداران شهرهای 
به  لطیفی  و  خور  اوز،   ، گراش  لار،خنج، 

میزبانی شهر گراش برگزار شد.
بازیافت  جلسه  این  اصلی  موضوعات  از 
صحیح  سامان دهی  و  جمع آوری  و  زباله 
با  شد  مقرر  که  بود  ولگرد  سگ های 
سگ  ابتداً  مربوطه،  مسئولین  همکاری 
های ولگرد را از نظر بهداشتی ایمن کرده 
فضای  به  آن ها  انتقال  به  نسبت  سپس  و 

مناسب اقدامات لازم را انجام دهند.
اسلامی  شورای  رئیس  دانشور  علیرضا 
شهر گراش ضمن عرض خوش آمد خدمت 
کرد:  بیان  سخنی  طی  مهمانان،  و  حضار 
شهرهای  در  مشکلات  و  مسائل  برخی 
با  است  امید  است،  مشترک  همجوار 
سوی  به  بتوانیم  باهم  تعامل  و  هم افزایی 

پیشرفت و حل مشکلات قدم برداریم.
اینکه  به  توجه  با  کرد:  اضافه  دانشور 
شهرداری اوز سایت نگهداری از سگ های 
ولگرد را آماده کرده، امیدواریم با همکاری 
و  پیشرفت  را  طرح  این  هم  همیاری  و 

گسترش دهیم.
ناصر دلخوش عضو شورای شهر گراش نیز 
گزارشی از جلسه قبل را به اعضا ارائه داد و 
راهکارهای اجرایی جهت بهتر برگزار شدن 

جلسات شورای وحدت را مطرح کرد.
در ادامه نامی رییس شورای اسلامی شهر 
اوز با ابراز خرسندی از برگزاری این جلسات 
گفت:جولان سگ های ولگرد دامن گیر تمام 
مردم این کشور است و باید هرچه زودتر 
این مشکل حل شود. نامی گفت :در سطح 
استان فارس دو سایت استقرار و نگهداری 
از  دارد که یکی  ولگرد وجود  از سگ های 

آنها در شهر اوز می باشد.
در  کاملی  گزارشات  نیز  اوز  شهر  شهردار 
از  نگهداری  سایت  اداره  و  ایجاد  خصوص 

سگ های ولگرد ارائه کرد.
شهرداری  سرپرست  شریفی  همچنین 
سایت  لار  شهرداری  کرد:  عنوان  نیز  لار 
مساحت  به  ولگرد  های  از سگ  نگهداری 
قرار  خود  کار  دستور  در  را  هکتار   ۲
برداری  بهره  به  آینده  های  ماه  تا  و  داده 
قبیل  از  دیگری  موضوعات  رسید.  خواهد 

نماینده مردم شریف لارستان، خنج، گراش 
و اوز در مجلس شورای اسلامی با پنج وزیر و 
معاون رئیس جمهور برای پیگیری مشکلات 

حوزه انتخابیه دیدار و گفت و گو کرد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
حسین زاده  حسین  نماینده،  دفتر  عمومی 
خنج،  لارستان،  شریف  مردم  نماینده 
با  اوز در مجلس شورای اسلامی  گراش و 
وزیران نفت، ورزش و جوانان، دادگستری، 
تعاون، کار و رفاه اجتماعی و معاون اجرایی 

ریاست جمهوری دیدار کرد.
وی ابتدا به دیدار مهندس اوجی وزیر نفت 
طرح های  اجرای  پیگیری  ضمن  و  رفت 
و  نفت  صنعت  پایین دستی  و  پتروشیمی 
خواستار  دیگر  بار  انتخابیه،  حوزه  در  گاز 
جنوب  جاده های  توسعه  برای  نفت  تهاتر 
 - لار   - جهرم  جاده  به خصوص  و  فارس 

بندرعباس شد.
دکتر  دیدار  به  آن  از  پس  حسین زاده 
سجادی وزیر ورزش و جوانان رفت و پیگیر 
زمین های چمن مصنوعی کوچک  ساخت 
و بزرگ و تکمیل دیگر پروژه های نیمه تمام 
ورزشی در شهرستان های لارستان، خنج، 

گراش و اوز شد.
فضاهای  توسعه  خواستار  همچنین  وی 
ورزشی و حمایت از هیات های ورزشی در 

شهرستان ها شد.
جنوب  مردم  نماینده  دیدار  سومین 

سازمان  با  همفکری  و  جلسه  ۴-برگزاری 
های حامیان حیوانات و اداره محیط زیست 

جهت ارائه راهکار مناسب.
شورای  عضو  بیضایی  علی  ۵-انتخاب 
به عنوان دبیرجلسه و  اسلامی شهرگراش 
در  دبیر  جانشین  عنوان  به  دلخوش  ناصر 

شورای وحدت
در آخر دانشور رئیس شورای اسلامی شهر 
گراش با بیان این موضوع که وحدت و هم 
منطقه  کل  جانبه  همه  رشد  باعث  افزایی 
در  بتوانیم  کرد  امیدواری  ابراز  می شود، 
دید  با  تر  کلان  اهداف  پیشبرد  جهت 
ظرفیت  از  ای  منطقه  فرا  و  ای  منطقه 
شورای  مجلس  در  مردم  پرتلاش  نماینده 

اسلامی کمال استفاده را ببریم.

عبدالملکی وزیر تعاون، کار و رفاه اجتماعی 
این دیدار ضمن بررسی مشکلات  بود. در 
در  اجتماعی  رفاه  و  کار  تعاون،  ادارات 
جوانان  بیکاری  موضوع  شهرستان،  چهار 
خواستار  حسین زاده  مهندس  و  مطرح 
مجموعه های  سوی  از  اشتغال آفرینی 
همچون  وزارتخانه  این  زیرنظر  اقتصادی 

شستا در حوزه انتخابیه شد.
نماینده مردم لارستان، خنج، گراش و اوز 
در مجلس شورای اسلامی، تاکید کرد که 
نباید  مردم  ساله  چند  مطالبات  پیگیری 
بماند  متوقف  اداری  خم های  و  پیچ  در 
رفع  تا  خواسته ایم  دولتی  مسئولان  از  و 
مناطق  در  خصوص  به  مردم  مشکلات 
بیشتری  سرعت  باید  محروم  و  دورافتاده 

بگیرد.

زباله  تفکیک  زباله،  بازیافت  گری،  تکدی 
آینده  جلسات  در  باید  نیز  دستفروشی  و 

مطرح و مورد برسی قرار گیرد.
جانب  از  پیشنهادها  ارائه  ضمن  پایان  در 
مسئولین ،مقرر شد که مصوبات این جلسه 

به صورت عملی و اجرایی شود.
اهم مصوبات جلسه به شرح ذیل می باشد:

قرارداد  و  نگهداری  سایت  ۱-احداث 
مشترک با پیمانکار با همکاری چهار شهر، 

در جهت کاهش هزینه ها
به  ولگرد  های  سگ  انتقال  ۲-پیگیری 

مناطق بدون سکنه
۳-تشکیل جلسه وحدت به صورت ماهانه و 
پیگیری مصوبات هر جلسه توسط کارگروه 

های مربوطه

وزیر  رحیمی  دکتر  با  مجلس،  در  فارس 
دادگستری بود.

وی در این دیدار خواستار پیگیری مشکلات 
دادگستری ها در چهار شهرستان شد.

حسین زاده پس از آن با دکتر سیدصولت 
و  رئیس جمهور  اجرایی  معاون  مرتضوی 
و  دیدار  ریاست جمهوری  نهاد  سرپرست 

گفتگو کرد.
مصوبات  اجرای  پیگیر  دیدار  این  در  وی 
سفر اخیر رئیس جمهور به استان فارس و 
تحقق مطالبات مردم حوزه انتخابیه در این 

سفر شد.
وی همچنین پیگیر آبرسانی به پنج بخش 
عمادشهر،  بیرم،  شامل  فارس  جنوبی 

علامرودشت، خیرگو و چاه ورز شد.
آخرین دیدار حسین زاده با دکتر حجت ا... 

دیدار حسین زاده با چهار وزیرنشست مشترک شهرداری و اعضای شورای شش شهر در گراش
 جهت پیگیری مشکلات لارستان، خنج، گراش و اوز
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حوادث و کشفیات::::::::::::::::::::::::::::::::::

انفجار ساختمان مسجد 
امام کاظم)ع( لار 
بر اثر نشتی گاز 

به گزارش میلاد لارستان بر اثر انفجار ناشی 
از نشت گاز، بخش هایی از ساختمان مسجد 

امام کاظم)ع( در شهرجدید لار تخریب شد.
آتش نشانی  سازمان  رئیس  زمینه  این  در 
در  انفجار  وقوع  علت  داشت:  اظهار  لارستان 
مسجد امام کاظم)ع( شهر لار احتمالا نشتی 

گاز بوده است.
ایمن  کار  آتشنشانان  افزود:  منشی  سعید 
خطری  و  اند  داده  انجام  را  محیط  سازی 
همسایگان مسجد را تهدید نمی کند. نزدیک 
۶۰ درصد بنای مسجد شامل بخشی از سقف 

دیوارها تخریب شده است.
خوشبختاته این حادثه تلفات انسانی نداشته 

است.
***

دستگیری باند حفاری 
در گراش

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
میراث فرهنگی،  اداره  مسئول  سیما،  و  صدا 
گفت:  گراش  صنایع دستی  و  گردشگری 
به  و  افتخاری  میراث بانان  از  یکی  تماس  در 
دستور مقام دادستان منطقه دشت بالا، ۶ نفر 

در هنگام حفاری دستگیر شدند.
عملیات  این  در  افزود:  زندوی  عفیف  سید 
پرونده  و  شد  ضبط  و  کشف  حفاری  ادوات 
قضایی  مقام  به  رسیدگی  برای  متخلفان  این 

ارجاع شد.
***

کشف پول شویی 36۰ میلیارد 
ریالی در شیراز با هوشیاری 
سربازان گمنام امام زمان)عج(

رئیس کل دادگستری استان فارس از کشف 
با  ریالی  میلیارد   ۳۶۰ پول شویی  فقره  یک 
هوشیاری و درایت سربازان گمنام امام زمان 

)عج( خبر داد.
به گزارش خبرگزاری تسنیم به نقل از روابط 
حجت الاسلام   فارس،  دادگستری  عمومی 
اینکه  بیان  با  موسوی  سیدکاظم  والمسلمین 
متهم این پرونده با دستور قضایی در بازداشت 
فعالیت های  اظهارداشت:  می برد،  سر  به 
اقتصادی این متهم طی یک سال مورد کاوش 
و بررسی قرار گرفته و این تحقیقات زیر نظر 
اسلامی  انقلاب  دادسرای  در  ویژه  بازپرس 
شیراز ادامه دارد.این مقام ارشد قضایی استان 
میزان  با  متهم  فعالیت  نوع  اینکه  به  اشاره  با 
گفت:  است  نبوده  مناسب  وی  مالی  گردش 
اموال  به  را  خود  نقدینگی های  مذکور  فرد 
خودروهای  جمله  از  منقولی  غیر  و  منقول 
لوکس، باغ و آپارتمان در نقاط مختلف و به 

نام افراد متعدد تبدیل کرده است.
وی خاطر نشان کرد: این متهم ضمن کتمان 
اموال و دارایی های خود منشأ اموال تحصیل 
را نیز پنهان کرده است. رئیس کل دادگستری 
فارس توجه به جرائم مالی و اقتصادی با توجه 
به شرایط ویژه اقتصادی کشور را مورد تأکید 
قرار داد و تصریح کرد: اثرات مخرب جرائمی 
بر  مالیاتی  فرارهای  و  شویی  پول  همانند 
قضات  است  لازم  و  است  زیاد  کشور  اقتصاد 
استان به صورت ویژه و تخصصی و با همکاری 
ضابطین و اقدامات فنی آنان نسبت به کشف و 

پیگیری این دسته از جرائم اقدام کنند.

منظومه  پیگیری  مسئول  قیومی،  اکبر  علی 
اجرایی  مدیر  و  اسلامی  انقلاب  رهبر  فکری 
در  رهبری  فکری  منظومه  تبیین  مجموعه 
با خبرنگار میلاد لارستان  لارستان در گفتگو  
الاسلام  حجت  داشت:  اظهار  خبر  این  بیان  با 
والمسلمین استاد فخریان مدیر و حجت الاسلام 
آموزشی  محترم  معاونت  پناهی  والمسلمین 
مجموعه تبیین منظومه فکری رهبری در کشور 
منطقه  در  ماه  آبان   ۳۰ الی   ۲۶ روزهای  طی 

حضور خواهند داشت. طی حضور این شخصیت 
در  هایی  نشست  سلسله  کشوری  برجسته 
خصوص فرمایش های امام خامنه ای و منظومه 

فکری معظم له ترتیب داده شده است .
جهاد تبیین، جایگاه مهم اتحاد شیعه و سنی در 
تحقق تمدن نوین اسلامی، سبک زندگی، امر به 
معروف و نهی از منکر و نیز بومی سازی فرامین 
گام دوم انقلاب و... تنها بخشی از موارد جلسات 

تخصصی در این خصوص است.

 

تبیین  آموزشی  دوره ششم   نام  ثبت  دلیل  به 
منظومه فکری رهبری از تمامی آحاد اعم از زن 
و مرد در این سفر اهمیت دوره آموزشی تبیین 
مختلف  ابعاد  در  رهبرانقلاب  فکری  منظومه 

تشریح خواهد شد.
طی  فخریان  استاد  های  برنامه  رسانی  اطلاع 
اطلاع  به  خبری  منبع  همین  از  آتی  روزهای 

شهروندان و عموم مردم منطقه خواهد رسید.

عظام  مراجع  از  شیرازی  مکارم  ناصر  ا...  آیت 
تقلید با تأکید بر اهمیت توجه به معیشت مردم 
از استاندار فارس خواست که معیشت مردم در 
از  دریافتی  مطلب  اساس  بگیرد.بر  قرار  اولویت 
پایگاه اطلاع رسانی استانداری فارس، این مرجع 
تقلید شیعیان در دیدار استاندار فارس و شهردار 
شیراز با اشاره به وجود مفاخر و بزرگان استان 
و  نویسندگان  مورخین،  علما،  جمله  از  فارس 
با دیگر استان ها  شعرا، این امر را سبب تمایز 
دانست و افزود: تعداد بالای بزرگان استان فارس 

لبنان  در  ایران  اسلامی  جمهوری  اسبق  سفیر 
گفتمان  جای  کنونی  شرایط  در  گفت:  اردن  و 
گفتمان  تنها  مقاومت  و  است  خالی  مقاومت 

پیروز آینده خواهد بود.
تخصصی  نشست  در  دستمالچیان  احمد 
چالش های  و  ژئوپلیتیک  تغییرات  »خاورمیانه؛ 
میزبانی  به  مجازی  صورت  به  که  رو«  پیش 
حال  در  کرد:  اظهار  شد  برگزار  شیراز  دانشگاه 
حاضر گفتمان تکفیری، وهابی و حتی گفتمان 
گفتمان  چراکه  است.  خورده  شکست  اخوانی 
وهابی، تکفیری بسیار خونین، خشن و بیرحمانه 
عمل کرد و گفتمان اخوانی هم به دلیل به روز 

نبودن و ناکارآمد بودن شکست خورد.
در  افزود:  اردن  و  لبنان  در  ایران  اسبق  سفیر 
خالی  مقاومت  گفتمان  جای  کنونی  شرایط 
گفتمان  منتظر  مسلمان  جوانان  امروز  و  است 
لذا  بیاورند.  روی  آن  به  که  هستند  جدیدتری 
شکل گیری  برای  شده  ایجاد  فرصت  از  باید 
کنیم. استفاده  خوبی  به  مقاومت  گفتمان 

تحولات در منطقه خاورمیانه به پیروزی انقلاب 
که  عمیقی  ژرف  و  دگرگونی های  و  اسلامی 
کرد،  ایجاد  منطقه  در  اسلامی  باشکوه  انقلاب 
روشنگر،  انقلابی  اسلامی  انقلاب  گردد.  برمی 
این  بود.  آفرین  الهام  و  دهنده  هدایتگر، جهت 
اهداف  و  شعارها  در  عیار  تمام  انقلابی  انقلاب، 
و  عقیدتی  مسیر  در  عظیمی  دگرگونی  که   بود 

بینش سیاسی مردم به وجود آورد.
حاضر  حال  در  افزود:دشمن  دستمالچیان 
حساسیت بسیاری به الهام بخشی انقلاب دارد. 
زیرا الهام بخشی انقلاب موجب دگرگونی های 

بسیار عمیقی در منطقه خاورمیانه شد.
هر چیز  از  بیش  که  آنچه  اما  داشت:  بیان  وی 
امام  دارد، هدف گذاری حضرت  اهمیت  دیگری 
امام  حضرت  بود.  مبارزه  جهتگیری  در  )ره( 
خمینی از ۱۵ خرداد ۱۳۴۲ که نهضت آغاز شد، 
مبارزه با استکبار جهانی را به عنوان یک هدف 
اساسی و بنیانی پایه گذاری نمودند و این هدف 
تا آخرین لحظات عمر مبارک خود پیگیری  را 
را  مردم  همواره  اینکه  دلیل  به  کردند.اسلام 
شده  جاودانه  کند  می  هدفمند  و  مند  دغدغه 
انسان  به  که  هست  عقیده  و  باور  این  و  است 
می  وا  حرکت  به  را  آنها  و  دهد  می  انگیزه  ها 

بالایی  استعداد  استان،  این  که  دهد  می  نشان 
بنده  داد:  ادامه  شیرازی،  مکارم  ا...  دارد.آیت 
بارها گفته ام اگر در حال حاضر بزرگان فارس 
استعدادها،  این دلیل نیست که  به  کم هستند 
بلکه  است،  برچیده شده  نبوغ ها و ظرفیت ها 
هستند  خاک  و  آب  این  در  استعدادها  همان 
لزوم  بر  شوند.وی  داده  پرورش  است  نیاز  اما 
عمران باطنی در کنار عمران ظاهری تأکید کرد 
کافی  تنهایی  به  عمرانی  کارهای  یادآور شد:  و 
و  باشد  هم  تربیتی  های  برنامه  باید  نیست؛ 

دارد. حضرت امام خمینی هم به این نکته توجه 
داشتند و انقلابی هدفدار و دغدغه مند را برای 
امروز که بیش  تا  آرمان  این  و  مردم رقم زدند 
از چهل سال از عمر انقلاب شکوهمند اسلامی 

می گذرد، ادامه دارد.
پایه گذاری  نیز  را  مقاومت  )ره(  امام  حضرت 
مقاومت  بدون  اسلامی  انقلاب  واقع  در  کردند. 
انقلاب عجین و همراه  با  معنا ندارد و مقاومت 
شده است. اگر انقلاب اسلامی مقاومت نداشته 
و  بین خواهد رفت  از  انگیزه هم  و  باشد هدف 
انقلاب دچار ایستایی و سکون می شود. پویایی 
مقاومت  مهم  عنصر  دلیل  به  اسلامی  انقلاب 
آرمان های  و  اهداف  در  مقاومت  این  که  است 

انقلاب تعریف شده است. 
این دیپلمات افزود: عنصر مهم مقاومت از سوی 
امام خمینی تبدیل به یک ایده شد که بر اساس 
اولین  گرفت.  صورت  سازی  ساختار  ایده  این 
ساختار مقاومت ساختار حزب الله بود که دست 
اندرکاران مقاومت به ویژه شهید قاسم سلیمانی 
آبیاری  را  مقاومت  و  حزب ا...  ریشه دار  درخت 
درخت  این  تنومندی  شاهد  امروز  ما  و  کردند 
سرآغاز  و  دشمنان  راه  سد  هستیم.مقاومت 
تغییرات مهم توازن قدرت در منطقه شده است. 
قدرت  تعادل  و  توازن  در  تغییر  گفت  می توان 
تحولات  سرآغاز  مقاومت  طریق  از  منطقه  در 
بزرگتری شد. امروز این خط مقاومت از جنوب 
باب  های  دروازه  و  یمن  تا  و  شده  آغاز  لبنان 
های  گروه  حتی  و  گیرد  برمی  در  را  المندب 
مقاومتی در این سرزمین ها از نظر ساختاری به 
هم متصل شدند و هم اکنون دارای فرماندهی، 

ایده و شکلی واحد هستند.
 به عبارتی دیگر امروز زمین در اختیار مقاومت 
آن  اشرافگر  ایران  اسلامی  جمهوری  و  هست 

محسوب می شود.
دستمالچیان ادامه داد:صدها هزار نفر رزمنده و 
و  داریم  زمینه  این  در  کلاسیک  دیده  آموزش 
این تغییرات یک تغییرات ژرف و ژئوپلیتیک در 
منطقه به شمار می رود. به اعتقاد من تغییر در 
سوریه  در  نیابتی  جنگهای  شروع  با  خاورمیانه 
به سوی  زمان  از همان  این منطقه  و  آغاز شد 

نظم جدیدی پیش رفت.
داریم.  قرار  گذار  دوران  در  اکنون  هم  ما 

نشان  قابلیت  دارای  را  خود  منطقه ای  برون 
دهند.

همواره  خاورمیانه  منطقه  گفت:  لاسجردی 
مسیر  در  درونی  و  بیرونی  عوامل  تأثیر  تحت 
شکل گیری ائتلاف ها، همگرایی ها و واگرایی ها 
توانیم نقش  ما نمی  حرکت کرده است.هرچند 
قدرت های بیرونی را به دلیل حساسیت منطقه 
خاورمیانه نادیده بگیریم اما به اعتقاد من نزدیک 
و دور بودن قدرت های مهم منطقه ای و بازیگران 
اصلی هستند که باعث شکل گیری این ائتلاف ها 
می شوند.هرچند در حال حاضر هم شاهد نشانه 
عربستان  و  ایران  ترکیه،  نقش آفرینی  از   هایی 
اما  هستیم  خاورمیانه  در  بازیگر  سه  عنوان  به 
مهم  بازیگر  سه  این  از  آینده  روزهای  در  قطعا 
در منطقه بیشتر خواهیم شنید و حضور آنها را 
در هر اقدام، ائتلاف و یا هر دور هم جمع شدن 
سه  این  نزدیکی  و  دید.دوری  خواهیم  سیاسی 
قدرت می تواند بر مدل و شکل و شمایل و فرم 

ائتلاف های آینده تأثیرگذار باشد.
لاسجردی ادامه داد: به رغم خروج آمریکا از این 
منطقه  اما من بر این باور هستم که آمریکا به 
منطقه  در  پتانسیل  هایی که  و  ویژگی ها  دلیل 
خارج  منطقه  این  از  دارد،  وجود  خاورمیانه 
نخواهد شد. ما در منطقه خاورمیانه با تهدیدی 
به نام تفکرات مختلف مواجه هستیم. اما آنچه 
دورنمای  موضوع  که  است  این  است  مسلم 
از  تواند  نمی  خاورمیانه  منطقه  استراتژیک 
های«  »ایسم  اقسام  و  انواع  از  برآمده  تفکرات 

منطقه دور باشد.
لاسجردی عنوان کرد: تجربه سالهای اخیر نشان 

استاندار و شهردار نیز در این زمینه باید تلاش 
با  ا... مکارم شیرازی  به کار گیرند.آیت  را  خود 
تأکید بر تنظیم برنامه های فرهنگی برای نسل 
جوانان  کشور  یک  اصلی  سرمایه  گفت:  جوان، 
هستند و تخریب آن آسان است و دشمن هم 
دارد که  ریزی  برنامه  نسل جوان  تخریب  برای 
گروهی  باید  داریم؛  نیاز  پادزهر  به  مقابله  برای 
کند  می  نفوذ  کجا  از  که دشمن  کنند  مطالعه 
نفوذش  راه  برنامه ریزی شده و  تا در مقابل آن 
بسته شود.وی با تأکید بر به کارگیری تمام توان 
تاریخ  کرد:  عنوان  فرهنگی،  ریزی  برنامه  در 
نشان می دهد که افراد فاسد و مفسد می توانند 
بهایی گری در  تاریخچه  نفوذ کنند؛  در جامعه 
شیراز یک نمونه روشن است؛ علی محمد باب 
از  را  افرادی  انداخت  راه  با هیاهویی که  و  آمد 
اطراف جذب برنامه خود نمود. بعضی هم ادعای 
بنابراین  این ها کردند  امثال  نبوت و  مهدویت، 

باید مراقب این ها باشیم.
ایمانیه  محمدهادی  دیدار،  این  ابتدای  در 
مسائل  و  عملکرد  از  گزارشی  فارس  استاندار 

مربوط به این استان ارائه کرد.

این  در  عربستان  و  ایران  ترکیه،  کشورهای 
من  نظر  از  و  هستند  تأثیرگذار  بسیار  تغییرات 
جمهوری اسلامی ایران با زیرکی تمام توانسته 
در این مسیر پیشرو باشد و نقش تعیین کننده 
و انکار ناپذیری در تحولات منطقه داشته باشد.

اعلام کرد:  اردن  و  لبنان  در  ایران  اسبق  سفیر 
مقاومت افزون بر اینکه در عرصه نظامی و امنیتی 
پیروز شده در عرصه سیاسی و ایدئولوژیک هم 
به پیروزی رسیده است. این اتفاق خوب خیزشی 
است که سرآغاز راه اصلی برای تغییرات بزرگتر 

در منطقه خاورمیانه خواهد بود.
این  در  نیز  خاورمیانه  مسائل  پژوهشگر  یک 
از تغییرات استراتژیک در  نشست به دورنمایی 
خاورمیانه اشاره کرد و اظهار داشت: ما در منطقه 
استراتژیک  تغییرات  شاهد  خاورمیانه  پرتلاطم 
در دو طیف تغییرات از درون و تغییرات از برون 
تغییرات  با  همواره  منطقه  این  هستیم.  و  بوده 
در اشخاص و افراد در حکومت ها و تحولاتی در 

محتوا و شکل حکومت ها مواجه بوده است.
ساختار   در  تحول  داد:  ادامه  لاسجردی  حسن 
حکومت ها باعث تغییرات محتوایی در اصول و 
اندیشه  ها و تفکرات خواهد  مبانی و تغییر در 
موجب  حکومتی  تغییرات  شک  بدون  شد. 
در  تغییر  و  افراد  زندگی  سبک  در  تحولاتی 
اختیار  در  که  فرصت هایی  از  مردم  بهره گیری 
پیشرفت  با  شک  بدون  شد.  خواهد  دارند 
بین  که  حجیمی  و  مداوم  تعامل  و  تکنولوژی 
ایجاد شده  آوری  فن  طریق  از  ملتها  و  دولتها 
است، ما در سالها و روزهای آینده شاهد شتاب 
دولت ها،  حوزه  در  گانه  سه  تغییرات  این  در 

تفکرات و سبک زندگی خواهیم بود. 
نکات  از  یکی  داشت:  عنوان  پژوهشگر  این 
اتحادیه  ها،  ائتلاف  گرفتن  شکل  استراتژیک، 
یکدیگر  با  کشورها  واگرایی  و  همگرایی  و  ها 
است. رقابت آشکار و پنهان کشورها در مناطق 
مختلف یکی از اصول حاکمیتی است که میزان 
مشخص  را  کشور  هر  اعتبار  و  تأثیرگذاری 

می کند.
هستیم  مواجه  پدیده  این  با  خاورمیانه  در  ما   
کنند  می  تلاش  مختلف  دلایل  با  کشورها  که 
یا در ائتلاف ها و اتحادیه های منطقه ای حضور 
پیدا کنند یا سعی می کنند از طریق ائتلاف های 

داده که بخشی از شکل گیری روابط استراتژیک 
در منطقه در گرو تفکرات مذهبی چه تفکرات 
مذهبی افراطی و تکفیری و چه تفکرات معتدل 
منطقه  کشورهای  حاضر  حال  است.در  بوده 
جایگاه  ارتقا  و  استحکام  برای  مضاعفی  تلاش 
کشورهای  همچنین  و  دارند  منطقه  در  خود 
مختلف منطقه سعی می کنند مدل های مختلف 
و  مطرح  گذشته  تفکرات  از  فراتر  را  اقتصادی 

دنبال می کنند.
آمار  اساس  داشت:بر  عنوان  پژوهشگر  این 
مهم  مناطق  از  یکی  خاورمیانه  منطقه  موجود 
جهان است که از انواع و اقسام فناوری در حوزه 
های مختلف استفاده می کند.ما در فضای فعلی 
فرآیند  برای شکل گیری یک  منطقه خاورمیانه 
استراتژیک با تهدیداتی هستیم که باید خود را 

برای مواجه شدن با این مسایل آماده کنیم.
وی اضافه کرد: به طور کلی تغییرات استراتژیک 
در منطقه خاورمیانه مبتنی بر تغییر نگاه و تفکر 
دولت ها و سبک زندگی است.کشورهای ترکیه، 
ایران و عربستان نیز نقش مهمی در شکل گیری 
می کنند.همچنین  ایفا  آینده  ائتلاف  های 
پدیده  از  متأثر  آینده  استراتژیک  فرآیندهای 
های جدید زندگی مدرن مانند رسانه، فناوری ها 

و امکانات در علوم مختلف خواهد بود.
تغییرات  »خاورمیانه؛  تخصصی  نشست 
مرکز  را  رو«  پیش  چالش های  و  ژئوپلیتیک 
دانشگاه شیراز  فارس  راهبردی خلیج  مطالعات 
و انجمن ایرانی مطالعات غرب آسیا و گروه علوم 
برگزار  انسانی  علوم  اندیشمندان  خانه  سیاسی 

کردند.

سفر مدیر مجموعه تبیین منظومه فکری رهبر معظم انقلاب به لارستان

آیت ا... مکارم در دیدار استاندار فارس: معیشت مردم در اولویت قرار گیرد

سفیر اسبق ایران در لبنان و اردن:  مقاومت، تنها گفتمان پیروز آینده است

ویژه  شعبه  احمر  هلال  جمعیت  رئیس 
شامل  امدادی  محموله  ارسال  از  لارستان، 
بیش از ۱۴۰۰ تخته موکت و چادر به مناطق 

زلزله زده استان هرمزگان خبر داد.
محسن زمانی در گفت و گو با خبرنگار میلاد 
تیم   ۱۰ اینک  هم  داشت:  اظهار  لارستان، 
امدادی و عملیاتی امداد و نجات در لارستان 
زلزله  به  رسانی  امداد  و  پشتیبانی  برای  به 
زدگان استان هرمزگان در پی وقوع ۲ زلزله 
۶/۴ و ۶/۳ ریشتری استان هرمزگان در آماده 

باش کامل هستند.
امکانات  به  مجهز  عملیاتی  های  تیم  این 
برای  لجستیکی کافی و در آماده باش کامل 
از  مناطقی  در  زده  زلزله  به هموطنان  کمک 

هرمزگان هستند. 
این مسئول با اشاره با اینکه کار آماده سازی 
و ارسال محموله کمک های امدادی به مناطق 
کرد:  تصریح  است،  انجام  حال  در  زده  زلزله 
لارستان  احمر  هلال  امدادی  های  محموله 
شامل بیش از یک هزار تخته موکت و ۴۰۰ 
و  کمک  برای  خوراکی  اقلام  و  چادر  تخته 
در  هرمزگان  زده  زلزله  مناطق  از  پشتیبانی 

حال ارسال است.
زمانی با بیان اینکه این کمکها با یک دستگاه 
مناطق  این  به  کامیون  دستگاه   ۳ و  تریلر 
نخستین  کرد:  نشان  خاطر  شود،  می  ارسال 

محموله ارسال شده به هرمزگان بدلیل وقوع 
در محور  تریلر  ۲ دستگاه  رخ  به  رخ  تصادف 
این  ساعته   ۴ مسدودی  و  بندرعباس  به  لار 

جاده، با تاخیر چند ساعته به مقصد رسید.
از  تجلیل  با  لارستان  احمر  هلال  مدیر 
و  لارستان  سازی  شهر  و  راه  کل  اداره 
در  جهت  به  لطیفی  و  لار  شهرداری های 
اضافه  بار  حمل  خودروهای  گذاشتن  اختیار 
هلال  زیرمجموعه  امدادی  نیروهای  کرد: 
احمر لارستان بسیار روزها و ساعات شلوغی 
حضور  بر  علاوه  و  اند  سرگذاشته  پشت  را 
فعال در امدادرسانی به زلزله زدگان، در کار 
رانندگی  دلخراش  حادثه  به  رسانی  خدمات 
نیز که منجر به فوت و مصدومیت چندین نفر 

شد، مشارکت داشته اند. 
زلزله  وقوع  درپی  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
به  منتهی  مسیرهای  تمام  تقریبا  هرمزگان 
بندرعباس مسدود یا دچار مشکل شده و تنها 
فعال است؛ محوری که  محور لار-بندرعباس 
در حالتِ عادی نیز ظرفیت این ترافیک زیاد 
محور  این  به  توجه  پیداست  ناگفته  ندارد.  را 
مانده  باقی  تک بانده  سال هاست  که  شریانی 
باشد.  موثر  بحران  کاهش  در  می تواند  چقدر 
جاده ای که فعلا خاک بی توجهی بر آن مانده 
شاهد  همچنان  باید  موثر  اقدام  زمان  تا  و 

تصادفات مرگ آور در آن باشیم.

استعدادهای  آموزی  دانش  المپیاد  مسابقات 
برتر استان فارس در خانه ووشو استان فارس 
برگزار گردید که تیم ووشو جویم به مربیگری 
از  ووشوکار  سه  با  مظفری  عبدالعزیز  استاد 
آموزشگاه امام خمینی )ره(  به این مسابقات 
۱مدال   ، طلا  ۲مدال  به کسب  موفق  و  اعزام 

برنز و مقام نایب قهرمانی تیمی شدند.
محمد محمودی بختیاری: مدال طلا

علیرضا بلوچی: مدال طلا
حسین عبداله زاده: مدال برنز

روابط عمومی هیات ووشو جویم

ارسال ۱4۰۰ تخته موکت و چادر
توسط هلال احمر لارستان به مناطق زلزله زده هرمزگان

درخشش تیم ووشو جویم با دو مدال طلا 
و یک مدال برنز و کسب مقام نایب قهرمانی تیمی

مدیر ستاد هماهنگی کانون های فرهنگی هنری 
بزرگ ترین  برگزاری  از  فارس  جنوب  مساجد 
رویداد قرآنی در جنوب فارس خبر داد و گفت: 
دوره  پانزدهمین  کشور،  سراسر  با  همزمان 
فارس  جنوب  در  مدهامّتان  قرآنی  مسابقات 

برگزار می شود.
به گزارش میلاد لارستان، محمدابراهیم اخوت 
در یک نشست خبری با اصحاب رسانه با اشاره 
به اینکه این دوره از مسابقات به صورت مجازی 
دوره  پانزدهمین  داشت:  اظهار  می شود،  برگزار 
قرائت  رشته های  در  مدهامّتان  قرآنی  مسابقات 
قرائت  اذان،  مفاهیم،  تقلیدی،  قرائت  تحقیق، 

مکبری،   ،۳۰ جزء  حفظ  کل،  حفظ  ترتیل، 
سنی  گروه های  در  استعدادیابی،  و  نماز  قرائت 
سال   ۳۰ تا   ۱۶ و  سال   ۱۶ تا   ۷ سال،   ۷ زیر 
برگزار می شود. مدیر ستاد هماهنگی کانون های 
ترویج  فارس،  جنوب  مساجد  هنری  فرهنگی 
مساجد  به  توجه  جامعه،  در  قرآنی  معارف 
به عنوان پایگاه های قرآنی، تحکیم پیوند مسجد، 
مردمی  استعدادهای  کشف  و  مردم  قرآن، 
مسابقات  از  دوره  این  برگزاری  اهداف  از  را 
بیماری  شیوع  به  توجه  با  افرود:  و  دانست 
بهره مندی  برای  خوبی  پیش بینی های  کرونا، 
برای  فایل  ارسال  صورت  به  مجازی  فضای  از 

از  که  است  شده  مسابقات  از  دوره  این  اجرای 
صورت  در  اجرایی،  شیوه نامه  گزینه های  دیگر 
به  مسابقات  این  کرونا  شرایط  شدن  مساعد 
صورت حضوری برگزار شود. اخوت اضافه کرد: 
از  دوره  این  در  شرکت  قصد  که  علاقه مندانی 
مسابقات قرآنی را دارند ۳۰ آذر ۱۴۰۰ آخرین 
آثار  ارسال  و  ثبت نام  به  نسبت  تا  است  فرصت 

اقدام کنند.
مدیر ستاد هماهنگی کانون های فرهنگی هنری 
مساجد جنوب فارس با بیان اینکه هیئت داوران 
است،  شده  تشکیل  فارس  جنوب  در  استانی 
دی ماه  در  استانی  مرحله  برتر  نفرات  افزود: 
مرحله  به  برگزیده  نفرات  و  می شوند  معرفی 
برگزار   ۱۴۰۱ سال  اردیبهشت  که  کشوری 

می شود، راه پیدا می کنند.
شرکت  برای  علاقمندان  اینکه  بیان  با  وی 
قرآنی  مسابقات  از  دوره  پانزدهمین  در 
نشانی  به  بچه های مسجد  به سامانه  مدهامّتان 
یادآور  کنند،  مراجعه   bachehayemasjed.ir
شد: »مدهامّتان« کوچکترین آیه قرآن مجید که 
در سوره الرحمن آمده است و ستاد کانون های 
فرهنگی و هنری مساجد کشور، مسابقات قرآنی 
را به این عنوان مدهامّتان نامگذاری کرده است.

برگزاری پانزدهمین دوره مسابقات قرآنی »مدهامّتان« در کانون های مساجد جنوب فارس

مفقود شده

مجوز حمل سلاح تک لول 
کالیبر ۱2  پر مدل کوسه  ته 
ساخت  ترکیه به شماره بدنه 
262۴53 بنام احمد ملا فرزند 
شماره  به  شریف  محمد 
 ۱3۴8 متولد   ۷ شناسنامه 
از  و  مفقود شده   درلارستان 

درجه اعتبار ساقط مي باشد.
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شورای روابط خارجی اروپا: 

لغو عملی تحریم ها 
حق ایران است

سایت شورای روابط خارجی اروپا در گزارشی 
نه  و  واقعی  لغو  درباره  باید   ۱+۵ کرد:  تأکید 

کاغذی تحریم ها به ایران تضمین بدهد.
خود  گزارش  در   ecfr.eu اینترنتی  پایگاه 
می نویسد: چند ماه پس از اجرای برجام، آشکار 
شد که به دلیل کاستی های لغو تحریم ها، بازهم 
امکان فروپاشی توافقات تجاری  ای که پس از 
لغو تحریم های ثانویه آمریکا قانونی شده بود، 
وجود دارد. برای پرهیز از چنین مشکلی گروه 
۵+۱ باید تضمین هایی به ایران بدهد تا تهران 
اطمینان حاصل کند که لغو تحریم ها نه فقط 

روی کاغذ، بلکه در عمل هم اجرا خواهد شد.
تعهدات  این  اعتبار  به  برجام  بلندمدت  آینده  

بستگی دارد. 
مزایای پدید آمده پس از برجام، به هیچ عنوان 
به پای مزایای عادی سازی روابط اقتصادی بین 
طرفین، آن گونه که در برجام پیش بینی شده 
بود، نمی رسد. نویسنده تحلیل با اذعان به اینکه 
حداکثری  تحریم های  وجود  با  امسال  ایران 
بر ۲/۱ میلیون بشکه در  بالغ  توانسته  آمریکا 
روز بطور متوسط نفت بفروشد، تصریح می کند: 
ایران  مرکزی  بانک  دسترسی  مانع  تحریم ها 
از  بیش  ارزش  به  مسدودشده  ارزی  منابع  به 
۱۲۰ میلیارد دلار شده است طبق ارزیابی های 
صندوق بین المللی پول، ایران در حال حاضر 
فقط به یک چهارم این ذخایر ارزی دسترسی 
برخی  به  ادامه  در  گزارش  نویسنده  دارد. 
وعده های اقتصادی غرب در برجام  اشاره کرده 

که توسط دولت آمریکا زیر پا گذاشته شد.

به صورت  چین  و  آمریکا  جمهور  رؤسای 
ویدئوکنفرانسی با یکدیگر دیدار کرده و گفتند 
همکاری های  افزایش  درباره  دارند  قصد  که 
بایدن«  کنند.»جو  صحبت  دوجانبه 
رئیس جمهور آمریکا  به صورت ویدئوکنفرانسی 
با »شی جین پینگ« همتای چینی خود دیدار 

و گفت وگو کرد.
بایدن در این نشست به شی گفت که امیدوار 
تنش ها  کاهش  برای  که  دیداری  آغاز  با  است 
صریح  گفتگوی  شده،  آغاز  کشور  دو  این  بین 
درباره حقوق بشر و مسائل امنیتی داشته باشد.

که  حالی  در  »رویترز«،  خبرگزاری  نوشته  به 
گفت وگوهای  گسترده ترین  درگیر  نفر  دو  این 
خود از زمان ریاست جمهوری بایدن در ژانویه 
بودند، بایدن اظهار داشت: »شاید باید رسمی تر 
شروع کنم، اگرچه من و شما هرگز با یکدیگر 
نیز  چین  نبوده ایم«رئیس جمهور  رسمی  آنقدر 
با »دوست قدیمی« خواندن بایدن، گفت که از 

رژیم صهیونیستی  ارتش  رتبه سابق  عالی  افسر 
برای چندمین بار طی یک ماه گذشته از »ضعف 
اسرائیل  »ارتش  اعتراف کرده  و  گفته  اسرائیل« 
و  می شود  داده  نشان  که  است  آن  از  ضعیف تر 
در جنگ های آینده ضعف های این ارتش آشکار 

خواهند شد«
مقامات صهیونیستی بارها به ضعف های این رژیم 
اسرائیل«  »فروپاشی  به  نسبت  و  کرده  اذعان 
ارشد  فرمانده  بریک«  »اسحاق  داده اند.  هشدار 

دیدن او بسیار خوشحال است و دو طرف باید 
از  بسیاری  حل  برای  را  همکاری  و  ارتباطات 

چالش های پیش روی خود افزایش دهند.
اطمینان  باید  رهبر  دو  که  افزود  نیز  بایدن 
علنی  درگیری  به  آنها  روابط  که  کنند  حاصل 
تبدیل نمی شود و وعده داد که به مسائل مورد 
سایر  و  بشر  حقوق  جمله  از  واشنگتن،  نگرانی 
مسائل در منطقه هند و اقیانوس آرام رسیدگی 

یکی  صهیونیستی  رژیم  ارتش  ذخیره  نیروهای 
از این چهره هاست که بارها در این باره هشداره 
داده است. به گزارش تسنیم، روزنامه عبری زبان 
»ارتش  نوشته:  او  از  نقل  به  بار  این  »معاریو« 
اسرائیل مملو از عیب هایی است که با آغاز جنگ 
نمایان خواهند شد... یکی از مهم ترین عیب های 
این ارتش کمبود شدید نیرو های انسانی متخصص 
است، تخصص در ارتش به معنای داشتن تجربه 
عملیات است که در کنار تجربه نگهداری از جنگ 

افزار و ادوات نظامی قرار می گیرد«
سرقت در پادگان های نظامی

»بریک« با اشاره به ضعف های نظامی این رژیم 
پایگاه های  و  تسلیحات  انبار های  »امروز  نوشته، 
نظامی ارتش اسرائیل به طور مستمر در معرض 
تنها  نه  و  می گیرند  قرار  سرقت  و  دستبرد 
دستگاه ها و ادوات مختلف بلکه تسلیحات نظامی 
هم از آنجا به سرقت می رود...ارتش اسرائیل حتی 
انبار کردن تسلیحات خود هم دچار مشکل  در 

کند.به نوشته رویترز، شی نیز خطاب به بایدن 
متعددی  های  چالش  با  کشور  دو  که  گفت 
را  همکاری  و  ارتباطات  باید  و  هستند  روبرو 
رئیس جمهور  نیز،  این  از  پیش  دهند.  افزایش 
با آمریکا  با اعلام آمادگی برای گفت وگو  چین 
گفت  کشور،  دو  بین  اختلاف نظرها  جهت حل 
مشکلات  درخصوص  همکاری  برای  پکن  که 
منطقه ای و جهانی با واشنگتن نیز آماده است.

شدید  کمبود  با  ما  هم  صلح  زمان  در  است، 
مواجه  سنگین  خودرو های  و  کامیون  رانندگان 
هستیم، حال تصور کنید که ما با چنین مشکلات 
و عیوبی وارد جنگی آن هم جنگی در چند جبهه 

در آن واحد شویم«
این ژنرال صهیونیست در رابطه با پیش بینی هایش 
از جنگ آتی هم تاکید کرد: »اسرائیلی ها بدون 
هیچ آمادگی و حتی هیچ توجهی به جنگ آینده 
زندگی روزمره خود را ادامه می دهند...جنگ آتی 
شاهد سقوط هزاران موشک و صد ها هواپیمای 
بدون سرنشین علیه جبهه داخلی اسرائیل خواهد 
خواهد  همراه  به  هم  را  شدیدی  تلفات  که  بود 
آورد... در جنگ بعدی مهاجران اسرائیلی شرایطی 
را تجربه خواهند کرد که تاکنون در هیچ جنگی 
از  قبلا به چشم ندیده اند.« اسحاق بریک پیش 
این نیز ضمن اعلام اینکه تل آویو برای جنگ در 
چند جبهه آماده نیست، تصریح کرده بود، رژیم 

اسرائیل در مسیر نابودی است.

نشست ویدئوکنفرانسی رؤسای جمهور چین و آمریکا

فرمانده ارشد نیروهای ذخیره ارتش رژیم صهیونیستی:  

اسرائیل ضعیف تر از چیزی است که نشان می دهد

معاون سیاسی وزیر امور خارجه کشورمان در 
روسی  و  چینی  همتایان  با  مجازی  گفتگوی 
خود درباره دور آتی مذاکرات وین تأکید کرد 
آمریکا  غیرقانونی  های  تحریم  موثر  لغو  که 
پیش  مذاکرات  اصلی  اولویت  و  ضرورت  یک 
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  است.به  رو 
خبرگزاری تسنیم، علی باقری معاون سیاسی 
با  کنفرانس  ویدئو  از طریق  امور خارجه  وزیر 
وزیران  معاونان  ژائوسو  ما  و  ریابکوف  سرگئی 

انور قرقاش وزیر مشاور در امور خارجی امارات 
متحده عربی در اجلاس راهبردی ابوظبی گفت 
و کاهش  ایران  با  اعتمادسازی  امارات مشغول 
امور  در  مشاور  است.وزیر  تهران  با  تنش ها 
خارجی امارات متحده عربی افزود: امارات برای 
کاهش تنش ها با ایران و جلوگیری از مواجه با 
این کشور و همچنین اعتمادسازی اقدام کرده 
است.وزیر مشاور در امور خارجی امارات متحده 
عربی درعین حال مدعی شد: ما همچنان نگران 
دخالت ایران در عراق، سوریه و یمن هستیم و 

برای کاهش تنش ها قدم هایی برداشته ایم.
این مقام اماراتی همچنین اذعان کرد: ما هیچ 
علاقه ای به مواجهه با ایران نداریم زیرا عواقب 
خواهد  منطقه  متوجه  طولانی  مدت  برای  آن 

در  ریاست جمهوری  انتخابات  از  قبل  مرحله  
لیبی واقعیتی را تحمیل کرده که این کشور را 
که غرق در تنش های سیاسی و امنیتی است 
چندوجهی  تنش های  از  جدیدی  مرحله  به 
سوق می دهد که سیف الاسلام قذافی از عوامل 

و عناصر اصلی آن است.
نامزدی  از  لیبی  در  انتخابات  کمیساریای 
انتخابات  برای  قذافی  سیف الاسلام 
برگزار  دسامبر   ۲۴ در  که  ریاست جمهوری 
وضعیت  حالی که  در  داد.  خبر  شد،  خواهد 
اعدام  به  قذافی که محکوم  قانونی پسر معمر 
کیفری  دادگاه  تعقیب  تحت  همچنین  و 
ایجاد  را  گمانه هایی  و  بحث  است،  بین المللی 
با  الاسلام  این دلیل که سیف  به  است.  کرده 
ارائه  را  خود  نامزدی  مدارک  خطر،  اطمینان 
احکام  می داند  خوبی  به  او  که  زیرا  کرده؛ 
لازم  اجرایی  قدرت  از  کشور  این  قضایی 

برخوردار نیست.
قذافی  الاسلام  سیف  می گویند،  حقوقدانان 
است  بین المللی  دادگاه  تعقیب  تحت  هم 
در  مشارکت  جرم  به   ۲۰۱۵ سال  در  هم  و 
معمر  رژیم  سقوط  به  منجر  انقلابِ  سرکوب 
حکم  این  ولی  شد.  محکوم  اعدام  به  قذافی 
مسلح  گروه  یک  و  نشد  اجرا  سال ۲۰۱۷  در 
که سیف الاسلام در نزد آن بازداشت شده بود، 
او را به موجب قانون جنجالی »عفو عمومی« 
آزاد  کرده،  تصویب  لیبی  پارلمان  توسط  که 
کرد. از سوی دیگر، حکم جلبی که در توسط 
دادگاه بین المللی در سال ۲۰۱۱ در حق سیف 
الاسلام قذافی صادر شد همچنان به قوت خود 

باقی است.

مذاکرات  درباره  چین  و  روسیه  خارجه  امور 
پیش رو برای لغو تحریم ها گفتگو کرد.

همسویی  خارجه  امور  وزیر  سیاسی  معاون 
بین  مختلف  موضوعات  در  کشور  سه  مواضع 
ترویج  در  کشور  سه  اصولی  سیاست  المللی، 
را  گرایی  یکجانبه  با  مقابله  گرایی،  چندجانبه 
مورد تاکید قرار داد و اظهار داشت: تحریم های 
با  مقابله  هزینه  ایران،  علیه  آمریکا  ظالمانه 
کلیه  لغو  ضرورت  است.باقری  گرایی  یکجانبه 
تحریم های مغایر با برجام و اقدامات متناقض 
راستی  قابل  صورت  به   ۲۲۳۱ قطعنامه  با 
از  ایران  اقتصادی  انتفاع  آزمایی و در راستای 
عادی سازی روابط اقتصادی و تجاری ایران را 
شرط لازم موفقیت مذاکرات پیش رو برشمرد.

معاون سیاسی وزارت امور خارجه با اشاره به 
رایزنی های اخیر در کشورهای فرانسه، آلمان، 
آتی  مذاکرات  خصوص  در  اسپانیا  و  انگلیس 
اظهار داشت: لغو موثر تحریم های غیرقانونی 
مذاکرات  اصلی  اولویت  و  ضرورت  یک  امریکا 

پیش رو است.

راه  تنها  گو  و  گفت  که  کرد  تصریح  وی  بود. 
از رویارویی در منطقه است و تشدید  اجتناب 
تنش، به ویژه زمانی که کشورها در تلاش برای 
ویروس  گیری  همه  میان  در  اقتصادی  احیای 

کرونا هستند، تأثیر مخربی خواهد داشت.
قرقاش در خصوص بهبود روابط با ایران گفت: ما 
می توانیم اعتماد بیشتری بین خود ایجاد کنیم 
و برای دستیابی به یک وضعیت پایدار پیشرفت 
یافتن  پیرامون  ما  اخیر  اقدام  باشیم.  داشته 
علایق مشترک برای آینده و رفاه جمعی است. 
وی خاطرنشان کرد: امارات گفت و گوهای چند 
جانبه برای رسیدگی به چالش های مشترک را 
افزایش خواهد داد. این تنها راه برای جلوگیری 

از یک جنگ سرد در منطقه است.

الاسلام  سیف  می  گویند،  لیبی  امور  ناظران 
دلیل  این  به  را  خود  نامزدی  مدارک  قذافی 
از شهر »سبها« ارائه کرد که آن پایگاه قبیله 
قذافی  خاندان  که  شهری  است  »القذاذفه« 
پایگاه مردمی و حمایت های متعدد  از  آن  در 
سیف الاسلام  دیگر،  سوی  از  برخوردارند. 
مختلف  طرف های  میان  اختلافات  از  قذافی 
در کشور بهره برداری کرده و سعی می کند با 
از  ارائه طرحی سیاسی، خود را ناجی لیبی ها 
تنش ها و درگیری های مسلحانه مستمر بر سر 

قدرت، معرفی کند.
می گویند  لیبی  در  سیاسی  تحلیلگران  برخی 
انتخابات  در  بیشتری  ثقل  قذافی  هواداران 
دارند؛ زیرا از جایگاه بزرگی نزد بخش عمده ای 
احتمالا،  و  برخوردارند  کشور  این  جمعیت  از 
قدرت  مسند  بر  را  الاسلام  سیف  آنها  آرای 

بنشاند.
که  عقیده اند  این  بر  نیز  کارشناسان  برخی 
انتخابات  برای  سیف الاسلام  شدن  نامزد 
ریاست جمهوری باعث ایجاد وضعیت شکننده 
اوضاع  ریختن  هم  بر  و  انتخابات  فرآیند  در 

فعلی در کشور شود.
خشونت،  سال ها  از  پس  است  قرار  لیبی 
ریاست  انتخابات  داخلی  جنگ  و  درگیری  
حقوق بشر  های  گروه  کند.  برگزار  جمهوری 
 ۲۴ برای  که  انتخاباتی  که  هستند  نگران 
دسامبر برنامه ریزی شده است، آزاد و عادلانه 
سازمان  دبیرکل  و  جهانی  قدرت های  نباشد. 
ملل هشدار داده اند که هر کسی بخواهد مانع 
از انجام این انتخابات شود یا در نتیجه انتخابات 

تقلب کند، با تحریم هایی مواجه خواهد شد.

باقری: لغو موثر تحریم های غیرقانونی آمریکا 
اولویت اصلی مذاکرات است

انور قرقاش: امارات مشغول اعتمادسازی با ایران است

ادامه تنش ها در لیبی؛
خیز قذافی برای انتخابات ریاست جمهوری لیبی

یک پایگاه خبری آمریکایی، عمل نکردن بایدن به 
وعده خود را از موانع مهم احیای برجام برشمرد.

گزارشی  در  اینسایدر«  »بیزینس  خبری  پایگاه 
مبنی  بایدن  گوناکون  وعده های  علیرغم  نوشت: 
بر اینکه احیای توافق برجام یکی از اولویت های 
دولت وی است، در عمل چنین چیزی را شاهد 
ارشد  مذاکره کننده  گذشته،  نبوده ایم.هفته 
کرد  اعلام  کنی«  باقری  »علی  ایران  هسته ای 
که ایران از تاریخ ۲9 نوامبر سال جاری میلادی، 
مذاکرات هسته ای با غرب را از سر خواهد گرفت. 
این در حالی است که بیش از چهار ماه از آخرین 
طرف های  و  ایران  هسته ای  مذاکرات  از  دور 
وقفه  این  می گذرد.  وین  در  برجام  بین المللی 
طولانی در کنارِ تفاسیر متفاوتی که ایران و آمریکا 
از مواضعِ مذاکراتی خود دارند، سؤال های زیادی 
را در این رابطه ایجاد کرده که آیا اساسا برجام 

احیا شدنی است یا خیر؟
در ماه های گذشته، ایران به دلیل جابه جایی دولت 
ایجاد  در این کشور، تا حدی در روند مذاکرات 
وقفه کرده است. در این رابطه عده ای معتقدند 
که تیم سیاست خارجی دولت »ابراهیم رئیسی« 
راهبردهای  تعریف  و  وضعیت  بررسی  حال  در 
خاص خود جهت شرکت در مذاکرات هسته ای 
بوده است. از سویی، برخی مخالفان ایران نیز بر 
این باورند که ایران عملا با ایجاد وقفه در روند 
بیش  را  خود  هسته ای  توانمندی های  مذاکرات، 
از پیش توسعه بخشیده است. این مسائل موجب 
شرکای  و  آمریکا  برای  خطر  زنگ  تا  شده اند 
اروپایی آن به صدا درآید زیرا آنها انتظار داشته اند 
که روند مذاکرات با ایران در مسئله برجام، خیلی 
محدودیت های  دیگر  بار  و  برسد  نتیجه  به  زود 

گسترده ای بر برنامه اتمی ایران تحمیل شود.
مورد  در  آمریکا  و  ایران  هم  هنوز  همه،  این  با 
مسائل کلیدی با یکدیگر اختلاف نظر دارند که 
از جمله آنها می توان به اینکه: کدام کشور ابتدا 
باید به تعهدات برجامی خود بازگردد؟، مسئله لغو 
تحریم ها علیه ایران، بازرسی های آژانس بین المللی 
انرژی اتمی از ایران، اعطای تضمین های طولانی 

و  برجام،  توافق  ماهیت  از  حراست  مدت جهت 
انجام مذاکرات  آمریکا جهت  ادعاهای  همچنین 
گسترده تر با ایران در مورد مسائلی ورای توافق 
برجام)نظیر توان موشکی و نفوذ منطقه ای ایران( 
که  موضوع  این  با  رابطه  در  ایران  کرد.   اشاره 
بازگردد،  برجام  توافق  به  ابتدا  باید  چه کشوری 
موضعی کاملا محکم و ثابت دارد. تهران خواهان 
آن است که واشنگتن نخستین گام را بردارد و 
تمامی تحریم هایی را که علیه ایران از سال ۲۰۱8 
میلادی وضع شده اند، لغو کند. هنگامی که لغو 
تحریم ها از منظر ایران راستی آزمایی شود، ایران 
نیز اعلام کرده که بار دیگر به تعهدات برجامی 
از  ایران ناشی  این موضعِ  بازخواهد گشت.  خود 
درسی است که این کشور در چهارچوب توافق 
برجام آن را فراگرفته است. ایران بلافاصله پس 
از انعقاد برجام، به تعهدات خود عمل کرد اما با 
این حال با گذشت زمان متوجه شد که طرف های 
تحریم ها  لغو  و  تعهدات خود  به  در عمل  غربی 
علیه این کشور، به درستی عمل نمی کنند. امری 
که حامل آسیب هایی جدی برای ایران بوده است. 
در  تضمین های لازم  ارائه  مسئله  دیگر،  موضوع 
این رابطه است. تهران قویا مایل است تا در برابر 
از  آمریکا  دولت  مجدد  احتمالی  خروج  هرگونه 
کند  ایجاد  را  موانعی  برجام،  توافق  چهارچوب 

اقتصاد  به  آینده  در  بروز شوک های جدید  از  تا 
خود جلوگیری کند. از این رو، قویا از دولت بایدن 
اینکه  بر  مبنی  لازم  تضمین های  تا  می خواهد 
آمریکا، در آینده از توافق برجام خارج نخواهد شد 

را به ایران ارائه کند. 
قادر  که  کرده  اعلام  بایدن  دولت  حال،  این  با 
نیست به جایِ دولت های آتی آمریکا در این رابطه 
برخی  اخیرا  حتی  آنکه  عجیب  بدهد.  تضمینی 
بایدن  دولت  که  داده اند  گزارش  خبری  منابع 
این تعهد که در دوران حضور خود در  از دادنِ 
قدرت نیز از نقض توافق برجام خودداری خواهد 
کرد هم طفره رفته است)حتی به فرضِ تبعیت 
نوع  در  مسئله  این  برجام(.  توافق  مفاد  از  ایران 
خود نقشی جدی در بن بستِ ایجاد شده کنونی 
در رابطه با احیای توافق برجام بازی می کند. باید 
توجه داشت که برنامه هسته ای ایران به نحو قابل 
ملاحظه ای پیشرفت کرده است. در ژانویه ۲۰۲۱، 
در پیِ تصویب قانونی از سوی مجلس ایران)قانونی 
که پس از ترور »محسن فخری زاده« دانشمند 
غنی سازی  تهران  شد(،  تصویب  ایران  هسته ای 
اورانیوم در سطح ۲۰ درصدی را آغاز کرد. پس از 
انجام خرابکاری در تاسیسات اتمی نطنزِ ایران در 
ماه آپریل، تهران سطح غنی سازی خود را به بیش 
و اطلاعات  اخبار  اساس  بر  از ۶۰ درصد رساند. 

جاری  سال  آگوست  ماه   ۳۰ روز  تا  مختلف، 
میلادی، ایران ۲۴۴۱ کیلوگرم اورانیوم غنی شده 
بالاتر  این میزان به مراتب  در اختیار داشته که 
توافق  قالب  در  که  است  کیلوگرمی   ۲۰۲.۷ از 
از  جدای  است.   شده  تعیین  ایران  برای  برجام 
تاسیسات  از  آژانس  بازرسی های  مسئله  این ها، 
هسته ای ایران نیز به یک چالش جدی و اساسی 
تا  کنونی  شرایط  در  ایران  است.  شده  تبدیل 
به  آژانس  بازرسان  دسترسی  سطح  زیادی  حد 
تاسیسات اتمی خود را محدود کرده و مثلا اجازه 
دسترسی بازرسان به تاسیسات تولید سانتریفیوژ 
»تسا« کرج را نمی دهد. اضافه بر این، تهران بر 
این باور است که با توجه به عقب نشینی دولت 
از  انتقادات گسترده  و طرح  افغانستان  از  بایدن 
آن در کنگره آمریکا و همچنین ناتوانی بایدن در 
تصویب »لایحه زیرساخت های مدنظر خود برای 
آمریکا، شخص رئیس جمهور آمریکا چندان مایل 
از توافق برجام دست  نیست که جهت حراست 
درست  بزند.  چندانی  سیاسیِ  سرمایه گذاری  به 
در  بایدن  دولت  ضعیف  موضعِ  همین  دلیل  به 
ممکن  جای  تا  دارد  ایران سعی  که  آمریکاست 
از  را  لازم  امتیازهای  و  کرده  استفاده  فرصت  از 
آن بگیرد. از طرفی باید توجه داشت که علی رغم 
وعده های گوناگون بایدن مبنی بر اینکه احیای 
دولت  اساسی  اولویت های  از  یکی  برجام  توافق 
شاهد  را  چیزی  یک چنین  عمل  در  است،  وی 
نبوده ایم. همین رویکرد بایدن عملا موجب شده 
احیای توافق برجام با تاخیر رو به رو شود و حتی 

با تنش های قابل توجهی نیز همراه گردد. 
بایدن عملا از ترس انتقادات گسترده از وی در 
و لازم  کافی  از طرح مشوق های  آمریکا،  کنگره 
برجام خودداری می کند.  احیای  ایران جهت  به 
بایدن حتی از اعطای کمک های انسان دوستانه 
نیز  کرونا  ویروس  پاندمی  بحبوحه  در  ایران  به 
تداوم  از  نمودی  عملا  که  امری  کرد.  خودداری 
»کارزار فشار حداکثری« دولت ترامپ علیه ایران 
در دولت بایدن بوده است و در نوع خود بر شدت 

بدبینی ایران به آمریکا افزوده است.

بیزینس اینسایدر: موضع ایران درباره برجام محکم است

شهرداری لار درنظر دارد ممیزی و جمع آوری اطلاعات و مشاغل ) املاک تجاری متعلق 
به اشخاص حقیقی و حقوقی (  را با اعتبار 4/000/000/000 ریال ، از طریق مناقصه عمومی 
به شرکت های واجد شرایط واگذار نماید. لذا از کلیه پیمانکاران دعوت بعمل می آید 
امور  واحد  لار  شهرداری  آدرس:  به  مناقصه  اسناد  اخذ  جهت  ذیل  موارد  به  توجه  با 
واحد   : تلفن  بیشتر شماره  اطلاعات  به  نیاز  .ضمناًدر صورت  نمایند  مراجعه  قراردادها 

امور قراردادها 52349490 آماده پاسخ گویی می باشد  .
-  مبلغ تضمین شرکت در مناقصه 200/000/000 ریال بصورت ضمانت نامه بانکی یا فیش 

واریزی نقدی بحساب سپرده 100790329766  بانک شهر
به  آنان  سپرده  قراردادنشوند  انعقاد  به  حاضر  هرگاه  مناقصه  سوم  تا  اول  برندگان   -

ترتیب ضبط خواهد شد.
تعهدات  اجرای  بعنوان ضمانت حسن  پیشنهادی  مبلغ   %10 قرارداد  انعقاد  زمان  در   -

بصورت ضمانت نامه بانکی اخذ می گردد.
- آخرین مهلت تسلیم پیشنهادات مورخ 1400/09/11 می باشد.

- تاریخ بازگشایی پاکتها مورخ 1400/09/13 می باشد.
- مدت اعتبار پیشنهادها سه ماه می باشد.

- بدیهی است هزینه آگهی بعهده برنده مناقصه خواهد بود و شهرداری در رد یک یا 
تمام پیشنهادها مختار می باشد .

- سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است. 
انتشار نوبت اول: ۱4۰۰/۰8/26                   انتشار نوبت دوم: ۱4۰۰/۰9/۰2

شهرداري لار در نظر دارد به استناد مجوز به شماره های 280 - 1400/5/9  شوراي اسلامي شهر لار قطعه زمین هایی مندرج در جدول ذیل با کاربری مسکونی به متراژهای مندرج 
در جدول ذیل طبق آئین نامه مالي شهرداري و شرایط زیر به فروش رساند . لذا از متقاضیان محترم دعوت به عمل می آید پس از واریز وجه سپرده تا تاریخ معین شده در بند 

7 آگهی ، پیشنهاد مبلغ خود را به همراه فیش سپرده به دبیرخانه شهرداري تحویل نمایند.
1- مبلغ واریزي بابت سپرده شرکت در مزایده با مبالغ مندرج در جدول ذیل می باشد که بایستی به صورت فیش واریزی به حساب شماره 100790329766 بانک شهرشهرداری 

لار و یا ارائه ضمانت نامه بانکي معتبر به همان مبلغ واریز گردد.
2- حداقل قیمت پایه زمین مورد نظر به ازای هر متر مطابق با مبالغ مندرج در جدول ذیل است .

مزایده  برنده  صورتیکه  در  سوم  تا  اول  نفرات  سپرده   -3
شناخته شده اند و حاضر به انجام معامله  نگردند به ترتیب به 

نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
5- شهرداري در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مجاز و 
مختار است و به پیشنهادات خارج از موعد مقرر یا مخدوش 

ترتیب اثر داده نخواهد شد.
6-کلیه هزینه های آگهی، کارشناسی و غیره  که در اثر مزایده 

حادث گردد به عهده برنده مزایده خواهد بود.
7- آخرین مهلت شرکت در مزایده پایان ساعت اداری 1400/09/11 و تاریخ بازگشایي پاکتها مورخه 1400/09/13   می باشد. 

نواز شریفی لاری - سرپرست شهرداری لار            شناسه آگهی : ۱2228۴9 نواز شریفی لاری - سرپرست شهرداری لار            شناسه آگهی : ۱22285۱ انتشار نوبت اول: ۱4۰۰/۰8/26                   انتشار نوبت دوم: ۱4۰۰/۰9/۰2

آگهی مناقصه عمومی نوبت دوم

اگهی مزایده قطعات مسکونی نوبت دوم

شماره پلاک ردیف
ثبتی

شماره 
قطعه

مساحت قطعه کاربری
متر مربع

قیمت هر متر 
مربع )ریال(

قیمت هر قطعه 
)ریال(

سپرده 
واریزی)ریال(

محل ملک

شهرقدیم روبروی 258/1525/000/0006/453/750/000322/687/500مسکونی18740/31
شهرک بعثت

شهرقدیم روبروی 268/4725/000/0006/711/750/000335/587/500مسکونی28740/37
شهرک بعثت

شهرقدیم روبروی 317/325/000/0007/932/500/000396/625/000مسکونی38740/38
شهرک بعثت
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۲۴ آبان تا یک آذر به عنوان بیست و نهمین 
دوره هفته کتاب جمهموری اسلامی ایران می 
باشد. به همین بهانه می خواهیم در این مطلب 
بی گمان،  کنیم.  بیان  را  کتاب خواندن  فواید 
هیچ ذخیره و میراثی سودمندتر و با ارزش تر از 
کتاب نیست؛ چرا که کتاب، مایه آرامش روحی 
انسان است. کتاب همدمی است که اندوه را  از 
بین می برد و مطالعه کننده را از تنهایی در می 

آورد و به او حکمت های جان پرور می آموزد.
بیان  را  از فواید کتاب خوانی  ادامه برخی  در 

می کنیم:
تحریک ذهن:

با مطالعه کتاب باعث تحریک ذهن خود شوید. 
تمرکز روی کلمات و داستان یک کتاب، باعث 
تحریک مغز و عملکردهای شناختی می شود. 
به  فرد،  ذهن  تحریک  به  تواند  می  عمل  این 
ویژه بخشی از مغز که وظیفه تمرکز و تجزیه و 
تحلیل را دارد، کمک کند. این قسمت از مغز 
این تحریک ذهن  تر می کند.  فعال  را دقیقاً 
سرانجام در جایی که فرد نیاز دارد موضوعی 
آن  تحلیل  برای  را  او  تمرکز  کند،  تحلیل  را 

موضوع بیشتر می کند.
با تحریک و بهبود عملکرد مغز، ذهن فعال تر 
می شود. با ایجاد تمرکز شدید بر روی کلمات، 
مغز ،مقدار قابل توجهی از اطلاعات را به خود 
اختصاص می دهد، که می تواند مهارت تفکر 
انتقادی و تجزیه و تحلیل انتقادی و همچنین 
توانایی خواندن  را بهبود بخشد و این بهترین 
روش برای تحریک ذهن و فعال تر کردن روند 
فکری است. خواندن فقط به تفکر انتقادی کمک 
نمی کند، بلکه باعث بهبود قدرت و عملکرد مغز 
نیز می شود. تحریک مداوم مغز با مطالعه کتاب 
انجام می شود. این کار سبب کنترل بخش های 
مختلف مغز می شود و در نهایت مهارت های 

تفکر و تجزیه و تحلیل شما را کنترل می کند.
تحقیقات نشان داده است که مطالعه کتاب از 
جمله فعالیت هایی است که ذهن را تحریک 
می کند و پیشرفت آلزایمر را کنترل می کند 
و حتی از آن جلوگیری می کند، زیرا فعال و 
قدرت  رفتن  دست  از  مانع  مغز  شدن  درگیر 
ذهن می شود. درست مانند هر عضله دیگری 
سالم  و  قدرت  حفظ  برای  هم  مغز  بدن،  از 

ماندن نیاز به ورزش دارد.

کاهش استرس
برای اینکه استرس های خود را از بین ببرید، 
می  خوب  رمان  یک  مطالعه  کنید.  مطالعه 
تا  کند  منتقل  دیگری  دنیای  به  را  فرد  تواند 
بتواند تمام استرس های خود را فراموش کند. 
همینطور مطالعه یک مقاله جذاب ذهن  فرد را 
از استرس ها منحرف می کند و باعث می شود 

تنش ها از بین برود و به او آرامش می دهد.
استرس  سطح  کاهش  به  تواند  می  خواندن 
کلمه  روی  بر  تمرکز  و  عمل  کند.  کمک 
او  ذهن  رفع  در  فرد   به  تواند  می  نوشتاری 
از اضطراب و فشارهای روز کمک کند. با دور 
کردن ذهن خود از استرس، می توانید آسوده 
باشید و اجازه دهید استرس تان از بین برود.

کند،  می  شروع  را  مطالعه  فرد  که  زمانی 
باعث  که  مسائلی  به  دیگر  مطالعه،  حین  در 
استرس شده اند فکر نمی کند، بلکه استرس را 
تماماً فراموش خواهد کرد. بنابراین با گذشت 
زمان، خواندن باعث کاهش استرس می شود و 
باعث می شود از نظر روحی و جسمی احساس 

بهتری داشته باشید.

 افزایش دانش با مطالعه کردن
می  زیاد  فرد  دانش  سطح  کتاب،  مطالعه  با 
شود. کتابخوانی، دانش جدیدی را به حافظه 
داشته  بیشتری  دانش  هرچه  کند.  می  اضافه 
باشید، برای مقابله با مشکلات غیر قابل پیش 
بینی زندگی تان مجهزتر خواهید بود.علاوه بر 
یادگیری  این، نکته دیگری در مورد دانش و 
برای  است  ممکن  گاهی  اینکه  و  دارد  وجود 
اتفاق غیر قابل پیش بینی رخ  فردی هر نوع 
دهد،و همه چیز )شغل، دارایی، سلامتی و ...( 
را از دست بدهد، اما دانش آن را که در طول 
ذهنش  درون  خود  مستمر  مطالعه  با  زندگی 
جمع آوری کرده ، هرگز از بین نمی رود و از 

اوگرفته نمی شود.

داشتن خواب راحت 
بهتر است  شب ها قبل از اینکه به رختخواب 
بروید، کتاب های مناسبی را که می توانند به 
روح شما آرامش دهند را انتخاب و شروع به 
مطالعه آن کنید. اگر یک روز پر از استرس را 
ابتدا یک نفس عمیق  داشته اید، سعی کنید 
بکشید و با اختصاص دادن زمان هایی خاص 
برای خواندن درست قبل از خوابیدن در شب، 
خودتان  به  زیادی  بسیار  کمک  توانید  می 

زیادی  بسیار  تاثیر  از  شما  همه  حتما  کنید. 
که کیفیت خوابتان در روزی که می گذرانید 
دارد، بسیار زیاد شنیده اید. بنابراین بسیار مهم 
با کیفیتی داشته باشید. پس  است که خواب 
با مطالعه کتاب قبل از خواب ابتدا به آرامش 

برسید بعد بخوابید.
خواندن قبل از خواب، بدن و ذهن شما را به 
خصوص بعد از یک روز طولانی و استرس زا 
آرام می کند. حتی اگر میزان مطالعه شما قبل 
دو  یا  فصل  )یک  باشد  کوتاه  خیلی  خواب  از 
شما  به  خواندن  که  خاطری  آرامش  فصل( 
خواب  در  شما  به  تواند  می  کند،  می  منتقل 
عمیق و آرامش بخش کمک کند. آرامشی که 
کتاب ها می توانند به ارمغان بیاورند فقط یکی 
از مزایای شگفت انگیز خواندن هر شب قبل از 

خواب است.

با مطالعه درباره دنیای دیگر یاد می گیرید:
دنیای داستان به شما اجازه می دهد به جهان 
دیگری سفر کنید، جایی که همه چیز متفاوت 
به  اجمالی  نگاهی  ها،  کتاب  با خواندن  است. 
فرهنگ ها و مکان های دیگر خواهید داشت. 
افق های دید را گسترش می دهد،  کتاب ها 
افراد  به شما اجازه می دهد کشورهای دیگر، 
هرگز  که  دیگر  چیزهای  از  بسیاری  و  دیگر 
دیده یا تصور نکردید را ببینید. این راه عالی 
از یک کشور عجیب و غریب در  بازدید  برای 

ذهن شماست.

 افزایش همدلی
فهم  و  احساس  درک  هم احساسی؛  یا  همدلی 
تجربه ی حسی دیگران که با قراردادن خود در 
جایگاه آنها به دست می آید. زمانی که فرد مطالعه 
می کند، در داستانها و افسانه های آن غرق می 
شود و باعث می شود او با شخصیت های داستان 
احساس همدلی داشته باشد و همین باعث می 

شود حس همدلی در او تقویت شود.

بهبود فن بیان، گسترش دایره واژگان و کلمات
در  بیشتری  کلمات  بخوانید،  بیشتر  هرچه 
امر  همین  گیرند،  می  قرار  دیدتان  معرض 
شما  واژگان  دایره  به  روز  هر  شود  می  باعث 
افزوده شود و اثرات مطالعه در صحبت هایتان 

پدیدار می شوند.
واژگان، چه به صورت فیزیکی و چه به صورت 
افزایش  سبب  توانند  می  الکترونیکی،  کتاب 

دایره واژگان شوند.
پس از مدتی که مطالعه روزانه انجام دادید و 
نمی  امروز  تا  که  کلمات جدید  به جستجوی 
دانستید پرداختید، دایره واژگان یکدفعه زیاد 
بهبود می  تان  زبانی  های  مهارت  و  می شود 
با  با کتابخوانی مستمر مغز خود را  یابد. شما 
واژگانی پر می کنید که در ادامه زندگی تان از 
این واژگان در هر موقعیتی به صورت اتوماتیک 
تحقیقاتی  در  موضوع  این  کنید،  می  استفاده 
است  شده  انجام  اورگان  دانشگاه  توسط  که 

اثبات شده است
کلماتی که یاد گرفته اید، شروع به ادغام خود 
در واژگان روزمره شما خواهد کرد و با استفاده 
از این کلمات جدید طرز صبحت کردن به طور 

شگفت آوری تغییر خواهد کرد.
نحوه بیان و خوش صحبت بودن در هر حرفه 
ای کمک شایانی می کند و اینکه با اعتماد به 
نفس می توانید با افراد با درجه اجتماعی بالاتر 
صحبت کنید، می تواند یک تقویت چشمگیر 
در عزت نفستان باشد. این حتی می تواند در 
زیرا  کند،  کمک  شما  به  دارید  که  ای  حرفه 
کسانی که در موضوعات مختلف، آگاه هستند 
از  بیشتر  کنند،  می  صبحت  خوب  بسیار  و 
کسانی که واژگان کمتر و سطح آگاهی کمی 
از ادبیات دارند، صبحت هایشان بسیار بیشتر 
مورد قبول واقع می شود و می توانند در هر 

زمینه ای از حرفه خود موفق تر باشند.
در هر کار تخصصی، ما نیاز به یک سری ابزار 
و وسیله داریم. در بحث فن بیان و مهارت های 
ارتباط کلامی واژگان، ساختارها و لغات جزئی 
از ابزار ما هستند. ما برای اینکه بتوانیم واژگان 
را  خوبی  ساختارهای  و  باشیم  داشته  خوبی 
به  کنیم.  مطالعه  داریم  نیاز  کنیم،  استفاده 
معاصر  فارسی  ادبیات  زمینه  در  مطالعه  ویژه 
افزایش  زمینه  در  غنی  گنجیه  که  خودمان 
ما  اینکه  برای  هستند.  لغات  دایره  و  واژگان 
بتوانیم عیار کلام و بیان خودمون را بالا ببریم، 

باید مطالعه کنیم.

کسب علم و دانش:
یکی از بزرگترین دلایل کتاب خواندن، کسب 
دانش است. کتاب ها یک منبع غنی از اطلاعات 
متنوع  موضوعات  با  کتاب  خواندن  هستند. 

اطلاعات و عمق دانش را افزایش میدهد.

کتاب خواندن چه فوایدی دارد؟

که  می شود  محقق  زمانی  کتابخوان،  جامعه 
و  کارگزاران  از  توجهی  قابل  بخش  حداقل 
اثرات  مردم  و  باشند  کتابخوان  جامعه  مدیران 
انس با مطالعه و کتابخوانی را در گفتار، رفتار و 

نوع تصمیم مدیرانشان مشاهده کنند. 
کتاب  با  انس  که  است  ضروری  نکته  این  ذکر 
این  از  بیشتر  ثمراتی  و  برکات  کتابخوانی  و 
اما  دارد  کتابخوان«  »مدیران  موردبرای  چهل 
در  و محسوسی  ملموس  به طرز  ویژگی ها  این 
کتابخوان«  »مدیران  تصمیمات  و  گفتار  رفتار، 

قابل مشاهده است؛
۱- خود را مقید به مطالعه روزانه می دانند.

کتاب های  و  هستند  مطالعاتی  سیر  ۲-دارای 
موردنیاز حوزه کاری شان را در اولویت مطالعه 

قرار می دهند.
کتاب  یک  از  معمولاً  صحبت هایشان  ۳-در 
از یک کتاب  به مطلبی  اشاره  یا  و  نام می برند 

می کنند.
کتاب  دهند یک  که می  ای  بهترین هدیه   -۴

خوب است.
هدیه  هر  از  بیش  کتاب  گرفتن  هدیه  از   -۵

دیگری خوشحال می شوند.
۶- معلومات عمومی بالایی دارند.

۷- اهل برنامه ریزی بوده و کارهایشان را مبتنی 
بر برنامه دنبال می کنند .

8-اهل نوآوری در کار هستند.
قرار  تبلیغات  تأثیر  تحت  9-خیلی راحت 

نمی گیرند.
۱۰-حرف های تکراری نمی زنند.

۱۱-دایره واژگان و لغات آنها بسیار وسیع است 
و در استخدام کلمات و اصطلاحات تبحر بالایی 

دارند.
۱۲- تصمیم های بسیار دشوار می گیرند و اصولاً 

ریسک پذیر هستند.

۱۳- حافظه قوی و ذهن خلاقی دارند.
بدون  و  بی محتوا  طولانی،  های  ۱۴-سخنرانی 

مطالعه نمی کنند.
در  و  دارند  بالایی  کردن  گوش  مهارت   -۱۵
سخن  از  و  داشته  صدر  سعه  انتقادات  شنیدن 

درشت خیرخواهان نمی رنجند.
تصمیم  زود  هستند،  فکرکردن  ۱۶-اهل 

نمی گیرند و حرف های نسنجیده نمی زنند.
نقد  و  دانند  می  سازنده  را  منصفانه  نقد   -۱۷

پذیر هستند.
۱8- قدرت همدلی و هم احساسی خوبی دارند.

و  گزارشات  و  دقیقی هستند  های  انسان   -۱9
مطالب را با دقت می خوانند.

۲۰-خود را ذوفنون ندانسته و در همه زمینه ها 
اظهار نظر نمی کنند و برای نظرات کارشناسی 

احترام قائلند.
۲۱- مهارت نوشتاری داشته و در نگارش نامه 

ها و هرگونه متنی توانمند هستند.
عذرخواهی  خود  اشتباهات  از  راحتی  ۲۲-به 

می کنند.
۲۳- اهل مشورت و استفاده از نظرات نخبگان و 

صاحب نظران هستند.
و شتابزده  با دقت همراه کرده  را  ۲۴- سرعت 

عمل نمی کنند.
۲۵- اهل تخیل و رویا پردازی مثبت هستند.

۲۶-آنچه را که می خوانند در رفتار و گفتار خود 
بازتاب می دهند.

رو  پیش  موانع  از  و  دارند  بالایی  تمرکز   -۲۷
نمی ترسند.

۲8- وقتی معلوم شد کاری غلط است روی آن 
پافشاری و لجاجت نمی کنند.

۲9- باجرئت هستند و از کارهای بزرگ واهمه 
ندارند.

۳۰-همیشه به دنبال تازه های نشر و کتاب های 
خوب و مفید هستند.

۳۱- اهل گفتگو هستند.
رفتار  متوهمانه  و  هستند  بین  واقع   -۳۲

نمی کنند.
۳۳-اهل یادداشت برداری از نکات مهم هستند.

۳۴- یکی از تفریحاتشان کتابخوانی است.
۳۵- توان تجزیه و تحلیل بالایی دارند.

افزایی  مهارت  و  یادگیری  اهل  شدت  ۳۶-به 
هستند.

۳۷- شایعه پذیر نیستند.
خوبی  به  را  خود  هیجانات  و  ۳8-احساسات 

کنترل می کنند.
آنها  زندگی  ضروری  نیازهای  جزء  کتاب   -۳9

محسوب می شود.
رفتار  احترام  با  و  متین  صبور،  ۴۰-آرام، 

می کنند.
نظام همچون  و کارگزاران  امید آن که مدیران 
رهبر عزیز و کتابخوان انقلاب اسلامی )مدظله 
با  بیشتر  انس  برای  برنامه ریزی  ضمن  العالی( 
از دعوت جامعه و مردم  کتاب و مطالعه، قبل 
کتابخوانی  نهضت  پیشگام  خود  کتابخوانی،  به 
باشند چرا که مردم در این مسیر نگاهشان به 

کارگزاران نظام است.
گام  اسلامی  انقلاب  دوم  گام  باشد،  یادمان 
همراه با کتاب است و مدیر تراز گام دوم انقلاب 

»مدیرکتابخوان« است.
حجت الاسلام علی اکبرسبزیان مدیرکل نهاد 

کتابخانه های عمومی استان خراسان رضوی

چهل  ویژگی مدیرانی که کتاب می خوانند

تدوین  و  با مصاحبه  منتظر«  کتاب »همیشه 
مریم عرفانیان شامل خاطرات فاطمه وثوقی نیا 
محسن  حرم،  مدافع  شهید  سردار  همسر 
قاجاریان به تازگی توسط انتشارات خط مقدم 
منتشر و راهی بازار نشر شده است. این کتاب 
یکی از عناوین مجموعه  »همسران« است که 

این ناشر چاپ می کند.
محسن قاجاریان متولد سال ۱۳۴۱ در نیشابور 
بود که با شروع جنگ تحمیلی، به عنوان بسیجی 
پرداخت. وی در  از میهن  به دفاع  در جبهه ها 
منتصب  گردان  فرمانده  به عنوان   ۱۳۶۵ سال 
شد و مأموریت خود را به عنوان یکی از فرمانده 
در  )ع(  رضا  امام  لشگر ۲۱  مقتدر  گردان های 
رساند.  انجام  به  موفقیت  با  عملیاتی  مناطق 
سردار قاجاریان با داشتن سابقه حدود 8۰ ماه 
جبهه و ۲۵درصد جانبازی، در سال های اخیر 
با توجه ویژه ای که به سرکشی از خانواده های 
با برگزاری  ایثارگران داشت،  شهدا، جانبازان و 
شهرستان،  سطح  در  شهدا  متعدد  یادواره های 
حضور  به  او  گرفت.  لقب  یادواره ها«  »سردار 
پررنگ سپاه در مناطق محروم و محرومیت زدایی 
به عنوان  قاجاریان  شهید  داشت.  ویژه ای  توجه 
فرمانده تیپ زرهی ۲۱ امام رضا)ع( برای انجام 
مأموریت مستشاری عازم سوریه شده بود، که 
آزادسازی  جریان  در   ۱۳9۴ سال  بهمن    ۱۴

شهرک نبل و الزهرا، به فیض شهادت رسید.
آمده  منتظر«  »همیشه  کتاب  از  بخشی  در 

است:
»تصویری را که روی بنر شهادتت بود، زده ام 
اتاق خواب  در  هم  عکست  سه  دو  دیوار.  به 
را  از عکس هایت  تا  بچه هاست. چند  و  من 
هم چسبانده ام روی یخچال. همه ی زندگی 
ویترینی  داخل  دارم،  تو  از  که  یادگاری  و  ام 
شیشه ای است که اسمش را گذاشته ام »میز 
انگشتری،  ساعت،  شناسنامه،  خاطرات«؛  
کلاه، عینک، گوشی، کمربند، سربند یا زینب، 
از  قدری  هایت،  لباس  تسبیح،  مهر،  پلاک، 
خاک محل شهادتت که برادر شهید زاده اکبر 
روی  کد شهادتت  که  کاغذی  و  آورده،  برایم 
آن نوشته شده است. ماکت ایستاده ات را هم 
که لباس نظامی پوشیده ای، گذاشته ام کنار 

میز خاطرات.
اینها  می پرسد:  تعجب  با  می آید،  کس  هر 
آقا  محسن  دلتنگ  بیشتر  میبینی،  که  رو 
نمیشی؟! نمی دانند که وقتی بی صدا و پنهانی 
گریه می کنم، با همین عکسها حرف می زنم.« 

»همیشه منتظر«
 از خاطرات همسر

 شهید قاجاریان

 چقدر برای سلامت روحی و فکری فرزندانمان 
اهمیت قائلیم؟ تا چه اندازه نسبت به تغذیه فکری 
داریم؟  توجه  از طریق خواندن کتاب  کودکمان 
چند بار در طول ماه یا سال برای فرزند نوجوان 
خود کتاب می خریم و چقدر در انتخاب »کتاب 
فکری  و  روحی  سلامت  تا  داریم  دقت  خوب« 
فرزندمان مورد تهدید قرار نگیرد؟ یادمان باشد 
پر  و  بال  زیر  که  فرزندمان  عمر  اولیه  سال های 
خودمان است بهترین سال هایی است که می تواند 
باسواد شود و کتاب خوان باشد، هر قدر هم صفحه 
ذهنش سفیدتر باشد حرف ها بیشتر و بهتر روی 

آن می نشیند.

مأنوس شدن  درباره  حسن)ع(  امام  توصیه 
کودکان با کتاب

اسلامی،  مسائل  کارشناس  همیز،  طاهره 
کتاب خوانی  به  فرزندان  تشویق  اهمیت  درباره 
علیه  مجتبی  حسن  اما م  حضرت  از  روایتی  به 
السلام اشاره می کند، مبنی بر این که؛ در کتاب 
حسن  امام  روز  یک  است  شده  نوشته  بحار 
فرزندان  و  خود  فرزندان  السلام  علیه  مجتبی 
برادر خود را دعوت کرده به آنان فرمودند: »همه 
شما کودکان اجتماع امروزید و امید می رود که 
بزرگان اجتماع فردا باشید، پس دانش بیاموزید 
که  کدام  هر  و  کنید  کوشش  علم  کسب  در  و 
حافظه قوی ندارید و نمی توانید در مجلس درس 
و  بنویسید  را  آنها  را ضبط کنید  استاد  مطالب 
نوشته ها را در منزل نگهداری کنید تا در موقع 

لزوم مراجعه کنید.«
این حدیث شریف به خوبی اهمیت مطالعه و لزوم 
کتاب  به سمت  نوجوان  و  کودک  کردن  تشویق 
این  اساس  بر  چراکه  می دهد،  نشان  را  خواندن 
سخن امام حسن مجتبی علیه السلام هر کودکی 
که در خانواده ای به دنیا می آید و رشد می کند، 
است  بزرگترها  و  خانواده  اعضای  برای  امیدی 
که آینده درخشانی داشته باشد و به شخصیت 

بزرگی در علم و هنر و دین تبدیل شود.
با  گرفتن  انس  باید  که  است  علت  همین  به 
کتاب و کتاب خوانی از همان دوران کودکی در 
و  علمی  تلاش های  زمینه  تا  شود  ایجاد  انسان 

پژوهشگری دینی در او تقویت شود.
علمی  تربیت  به  نسبت  خانواده  کنید  فرض 
کودکش و انس دادن او با کتاب و کتاب خوانی 
می تواند  خانواده ای  چنین  آیا  کند،  کوتاهی 
دوران  در  فرزندش  که  باشد  داشته  انتظار 
مأنوس  کتاب  با  دانشگاه  و  مدرسه  در  تحصیل 
برسد؟  دینی  و  علمی  بالای  مدارج  به  و  شود 
منفی  پرسشی  چنین  پاسخ  که  است  مشخص 
است، البته ممکن است خانواده در مورد مطالعه 
با  آینده  در  فرزند  و  کند  کوتاهی  فرزندش 
بر  و  به ندرت  اتفاق  این  اما  بگیرد،  انس  کتاب 
اساس علاقه های ذاتی او می افتد و نمی توان آن 
سایر  و  مادر  و  پدر  وظیفه  انجام  حساب  به  را 

بزرگترهای خانواده درباره کودک گذاشت.

چه کتابی بخواند؟
یکی از پرسش های اساسی و مهم خانواده درباره 
کتاب  انتخاب  نحوه  و  کودک  خواندن  کتاب 
مفید برای فرزندشان این است؛ چه کتابی و با 
چه مفهومی می تواند برای او مناسب باشد؟ آیا 
الزاماً همه کتاب هایی را که در گروه سنی الف و 
ب نوشته شده است می توان برای کودک خواند 
میان  است  یا لازم  و  توصیه کرد  نوجوان  به  یا 
این همه کتاب، نمونه های خاصی انتخاب شود؟

همیز پاسخ این پرسش را هم از میان روایت های 
اسلامی پیدا می کند: در کتاب شرح ابن ابی الحدید 
حضرت  که  است  شده  نوشته  نهج البلاغه  بر 
فرموده اند؛  السلام  علیه  علی  امام  امیرالمؤمنین 
»بهترین مطالبی که شایسته است نوجوانان یاد 
بگیرند چیز هایی است که در بزرگسالی مورد نیاز 

باشد و بتوانند در زندگی اجتماعی از آموخته های 
دوران نوجوانی خود استفاده کنند.«

حدیث  به  استناد  با  اسلامی  کارشناس  این 
دیگری در کتاب غرر الحکم پاسخ این پرسش 
خانواده ها را این گونه عنوان می کند که امام علی 
از  بیش  دانش  و  »علم  فرموده اند؛  السلام  علیه 
فرد  و یک  باشد  احاطه  قابل  است که  مقداری 
هر  از  پس  شود،  واقف  آنها  همه  بر  نمی تواند 

علمی بهتر و شایسته ترش را فراگیرید.«
این حدیث شریف اشاره ای به تنوع و تعدد منابع 
هم  نوجوان  و  کودک  سنی  ویژه  کتاب های  و 
دارد. می دانیم تنوع کتاب ها برای این گروه سنی 
بسیار زیاد است، پس بهتر است پدر و مادر برای 
توصیه حضرت  این  فرزندان  برای  انتخاب کتاب 
باشند  به یاد داشته  را  السلام  امیرالمؤمنین علیه 
و کتابی را برای مطالعه کردن و یا خواندن برای 
احتمال می دهند در  برگزینند که  فرزندان خود 
زندگی حال و آینده او تأثیر بیشتری خواهد داشت.

نکته دیگری که از این احادیث می توان نتیجه 
گرفت این است که پدر و مادر در برنامه ریزی 
تربیت علمی و دینی فرزند خود دقت کافی را 
کتاب هایی  از  او  آموزش  برای  و  باشند  داشته 
بهره ببرند که بیشترین فایده را برای او داشته 
اوقات  از  حداکثری  بردن  بهره  ضمن  تا  باشد، 
بیشترین  او  علم آموزی  در  نوجوان،  و  کودک 

نتیجه ممکن حاصل شود.

مراقب غذای روح فرزندتان باشید
فرزندان  تغذیه  مورد  در  مادرها  و  پدر  اکثریت 
خود اهمیت و ارزش زیادی قائل هستند. آن ها 
غذایی  چه  فرزندشان  که  دارند  دقت  مدام 
می خورد و سعی می کنند حتی الامکان او غذای 

آلوده نخورد تا دچار بیماری نشود.
نکته  می کند:  تأکید  باره  این  در  همیز  طاهره 
قابل توجه این است که کتاب هم به عنوان غذای 
روح و عقل فرزند، آن قدر اهمیت دارد که لازم 
است پدر و مادرها در این مورد توجه بیشتری 
نسبت به غذای جسمی فرزندشان داشته باشند، 
چون غذاهای جسمی حتی اگر آلوده باشد در 
را  آن ها  فرزند  هفته  چند  یا  روز  چند  نهایت 
دچار بیماری می کند و آزارش می دهد، این در 
حالی است که خواندن کتاب نامناسب و آلوده 
آثار بسیار بدتری و طولانی تری برای کودک و 
زندگی  مسیر  می تواند  و  دارد  به همراه  نوجوان 
انواع  او را در معرض  او را به کلی تغییر دهد و 

آسیب های اجتماعی و فرهنگی قرار دهد.
علیه  علی  امام  از  کلامی  نکته،  این  مصداق 
السلام است که فرموده اند؛ »چرا مردم موقع غذا 
خوردن در شب چراغ روشن می کنند تا با چشم 
خود ببینند چه طعامی می خورند ولی در تغذیه 
روانی خود همت ندارند که چراغ عقل را با شعله 
آلوده در  از غذای  تا  و دانش روشن کنند  علم 
در  گناه  و  نادانی  عوارض  دچار  و  بمانند  امان 

عقاید و اعمال خود نشوند.«
لزوم  بر  دیگری  تأیید  نیز  شریف  روایت  این 
محتوای  و  مطالب  به  والدین  دادن  اهمیت 

مطالعه  فرزندانشان  که  است  کتاب هایی 
تهدیدی  می تواند  بد  کتاب  چراکه  می کنند، 
و  کودک  سرنوشت  و  زندگی  برای  جدی 

نوجوان به حساب بیاید.

شانه خالی نکنید
کردن  مأنوس  برای  مادر  و  پدر  مسئولیت 
کودک و نوجوان با کتاب و کتاب خوانی فقط 
در این حد و اندازه نیست که کتابی را برای 
او تهیه کنند، او را راهی اتاقش کنند و در را 

ببندند تا بنشیند و کتاب را بخواند و بفهمد.
هیچ بعید نیست که نوجوان در حین خواندن 
یک کتاب جدید با مطالبی که تا به حال از آن 
خبری نداشته است یا سؤال هایی مواجه شود 
و بخواهد جواب آن را پیدا کند، به این ترتیب 
کتاب خوانی  مورد  در  والدین  دیگر  مسئولیت 
آن ها  می دهد؛  نشان  رخ  اینجا  در  فرزندان 
وظیفه دارند در حد دانش و مهارت خودشان 
را در حین کتاب  پاسخ سؤال های فرزندشان 
خواندن بدهند و از زیر بار این مسئولیت هم 

شانه خالی نکنند.
از  روایتی  به  زمینه  این  در  همیز  دکتر 
امام  می کند:  اشاره  السلام  علیه  رضا  امام 
الرضا علیه السلام فرموده اند؛  علی بن موسی 
کلیدهای  و  است  کمال  گنجینه های  »علم 
است.«،  کردن  پرسش  گنجینه ها،  آن 
دلبندتان  فرزند  می خواهید  اگر  حالا 
و  کمک  از  باشد،  کمال  گنجینه های  فاتح 
سؤال هایش  به  دادن  پاسخ  و  او  راهنمایی 
خودتان  هم  اگر  باشید.  نداشته  دریغ 
از  می توانید  ندارید  او  سؤال  برای  پاسخی 
کمک  اینترنتی  منابع  یا  کتاب ها  علم،  اهل 
مادر  و  پدر  حتماً  به هرحال  چون  بگیرید، 
تجربه  و  علم  نوجوانشان  فرزند  از  بیشتر 

دارند و افراد دانایی را می شناسند.
و  پدر  به  باید  باره  این  در  دیگر  نکته  یک 
اگر  که  است  این  آن،  و  شود  یادآوری  مادر 
را  درباره مطلب کتابی  فرزندتان  پاسخ سؤال 
را  او  بی اساس  جواب های  دادن  با  نمی دانید 
سؤالتان  اینکه  از  دیگر  طرف  از  نکنید،  قانع 
ابایی نداشته  را از شخص دانایی بپرسید هم 
نوشته  البلاغه  نهج  کتاب  در  چون  باشید، 
فرموده اند؛  السلام  علیه  علی  امام  که  است 
را  چیزی  اگر  اینکه  از  نکند  حیا  »هیچ کس 

نمی داند یاد بگیرد.«
اگر پدر و مادر از یادگرفتن حیا داشته باشند 
کودک  اگر  حتی  فرزندشان  که  بدانند  مسلم 
این موضوع را درک می کند  باشد،  و نوجوان 
یادگیری  در  مادرش  و  پدر  حیای  متوجه  و 
از  گرفتن  الگو  قاعده  اساس  بر  و  می شود 
حیای  دچار  مورد  این  در  هم  او  بزرگترها، 
بی جواب  سؤال هایش  و  می شود  بی مورد 
با  اگر در حین خواندن کتابی  می ماند، چون 
سؤالی مواجه شد، به اصطلاح رویش نمی شود 

که آن را از دیگران بپرسد.

نکته های اسلامی در زمینه تشویق کودک و نوجوان به کتاب خوانی
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بالقوه  طور  به  سایکوپت ها  می شود  باعث  که 
آیا  اینکه  دیگر  موضوع  باشند؛  خطرناک 
سایکوپت  فرد  یک  که  دارد  وجود  نشانه هایی 

باشد؟ بله، قطعا وجود دارد.

۱. آن ها رویکردی مهربان و نوازشگر اما 
با دورویی دارند

سایکوپت  یک  است:  جالب  واقعا  مورد  این 
معمولا وقتی در یک مشاجره یا ناراحت است، 
در  کشید.  نخواهد  فریاد  یا  زد  نخواهد  نعره 
عوض سعی می کند با حالات چهره اش و لحنی 
متکبر خشم شما را برانگیزد. اما یک چیز قطعی 
است: آن ها می خواهند یک خروش هیجانی را 
از شما ببینند. چرا؟ چون این خروش رضایتی 
بیمارگونه به آن ها می دهد؛ نوعی حس پیروزی 
و برتری… حتی اگر از نظر جسمانی یا کلامی 

خلاف آن را نشان دهند.

2. غالبا به دنبال دلسوزی و ترحم بی دلیل 
و بی جا هستند

آدم های سایکوپت یا روان آزار، عاشق بازی با عواطف 
آدم های دیگر هستند؛ آن ها از این کار لذتی عجیب 
می برند. در دنیای یک سایکوپت، بازی با عواطف 
یک فرد، روشی موثر برای بازی دادن او به منظور 
کسب منافع شخصی )مثل پول، توجه( است. در 
پرماجرا  داستان هایی  اغلب  آن ها  حالت،  بهترین 

می گویند که دل مان را به درد می آورد.
سواستفاده   از  داستان هایی  گوش تان  در  شاید 
گفتن  به  لازم  کنند.  زمزمه   ... و  فقر  جنسی، 
نیست که این تلاش ها آن قدر ادامه پیدا می کند 

همکارانی که شکایت دارند و مدام غر می زنند، 
کنند،  خراب  را  کاری مان  روزهای  می توانند 
ضمن این که می توانند انرژی کل گروه را پایین 

بیاورند. 
نداشته  دوست  را  کارتان  است  ممکن  شما 
باشید، ولی در بیشتر موارد دست کم می توانید 
روزهای کاری را تحمل کنید. اما وقتی همکاری 
دارید که مدام درباره بد بودن کار نق می زند، 
روزهای کاری تان می تواند بدتر باشد. این افراد 
درباره این که چرا درخواست مرخصی شان تأیید 
نشد، چقدر خسته و کسلند و چقدر از کارشان 
زود  خیلی  می کنند.  شکایت  می آید،  بدشان 
متوجه می شوید چقدر نق زدن دائمی  این افراد 
در طول  و  را ضعیف می کند  کاریتان  فعالیت 
دیگر  کنید  احساس  هم  خودتان  شاید  زمان 
می دهد  نشان  این  ندارید.  دوست  را  شغلتان 
نارضایتی همکاران در محیط کار مسری است.

اطرافمان  که  کسانی  افکار  و  عقاید  می دانیم 
را  ما  احساسات  و  حالات  می تواند  هستند، 
تغییر دهد. همانطور که یک همکار باانگیزه و 
امیدوار می تواند الهام بخش باشد، همکاری که 
مدام نق می زند، می تواند ما را هم دلسرد کند و 
به مرور زمان این نارضایتی در کل گروه کاری 
پخش می شود. این کارمندان ناراضی می توانند 
نگرش منفی به محیط کار ایجاد کنند و کاری 
کنند که عده بیشتری از کارشان متنفر شوند، 

از جمله شما.

غر زدن چطور مسری است؟
مدارکی وجود دارد که می گوید یک دیدگاه یا 
به  از یک فرد  به راحتی  رفتار خاص می تواند 
گروه منتقل شود. به خصوص در محیط کار. 
دارد که  زیادی وجود  احتمال  مثال  عنوان  به 
کارکنان اگر در کنار کسانی کار کنند که دست 
دروغ  و  دزدی  مثل  غیراخلاقی  رفتارهای  به 

می زنند، چنین اعمالی را مرتکب شوند.
رشته  در  پروفسور  دستیار  کاکار«  »همانت 
مدیریت و برنامه ریزی در دانشگاه دوک آمریکا 
این موج تأثیر را پدیده ای روانی به نام »سرایت 
یا  دیدگاه ها  آن  در  که  می خواند  اجتماعی« 
او  می شود.  منتقل  یکدیگر  به  افراد  رفتارهای 
می گوید این سرایت اجتماعی می تواند هم به 
شکل مثبت و هم به شکل منفی اتفاق بیفتد. 
سرایت اجتماعی یا احساسی زمانی رخ می دهد 
که ما به عنوان موجودات اجتماعی، احساسات 
شکل  به  و  می دهیم  تشخیص  را  دیگران 
مثال  برای  می کنیم.  تقلید  را  آن  ناخودآگاه 
جلسه  یک  از  بعد  همکارمان  می بینیم  وقتی 
کاری حال خوبی ندارد، متوجه می شویم اتفاق 
خوبی در آن جلسه نیفتاده است. دکتر کاکار 
رخ  زمانی  بیشتر  احساسی  سرایت  می گوید 
می دهد که شخص نظر قطعی درباره موقعیت 
از  ندارد و کسی هم که احساسی  آمده  پیش 
او  به  که  بوده  کسی  کرده،  دریافت  او  طرف 

احترام می گذارد یا به او نزدیک است.
این امر با تحقیقات »جیم هارتر« محقق ارشد 
مدیریت محل کار در شرکت تحلیلی آمریکایی 
در  کارکنان  کار  روی  او  است.  مطابق  گالوپ 
و  کرده  مطالعه  آمریکا  در  همه گیری  دوران 
می گوید ۳ نوع کارمند وجود دارد: آنها که به 
کار متعهدند و درگیر آن هستند و هم آن را 
دوست دارند و هم خوب انجام می دهند. کسانی 
که کارشان را دوست ندارند، اما همچنان آن را 
درست انجام می دهند. و سومین گروه کسانی 
کاری  فعالیت  درگیر  را  خودشان  که  هستند 
علاقه ای  کارشان  به  هم  گروه  این  نمی کنند. 
ندارند و هم در انجام آن کوتاهی می کنند. )در 

عمل به دنبال کار جدید هستند(
هارتر می گوید آنها که درگیر کار نیستند و به 
آن تعهد ندارند، این منفعل بودن را به دیگران 
هم سرایت می دهند، به خصوص به اشخاصی 

که در همین گروه قرار می گیرند.
رشته  در  همکار  پروفسور  تروگاکوس«  »جان 
باره  این  در  هم  تورنتو  دانشگاه  در  مدیریت 
می گوید: »این مسئله به این معناست که حتی 
زدن  غر  نباشید،  ناراضی  کارتان  از  واقعا  اگر 
کرم  مثل  درست  می تواند  همکارانتان  پیاپی 
در مغزتان فرو رود. هر چقدر بیشتر از این نق 

زدن ها بشنوید، بیشتر به آن فکر می کنید.«
دانه ای  شاکی،  همیشه  کارکنان  این  واقع  در 
زودی  به  و  می کارند  دیگران  و  شما  ذهن  در 
عده زیادی همان عقاید منفی را درباره کار پیدا 

خواهند کرد.

تا زمانی که به آن چه می خواهند، برسند. آن ها 
دارند؛  توجه  به  سیری ناپذیر  نیازی  هم چنین 
هرچند سایکوپت ها ذاتا آدم ها را دوست ندارند، 
اما نیازی سیری ناپذیر به توجه دارند. البته وقتی 
توجهی را که به آن عطش دارند، دریافت کنند، 
طرح خودخواهانه شان را برای بازی دادن آدم ها 
عاشق  که  آدم هایی  هرچند  می کنند.  اجرایی 
ساختن داستان های غم انگیز هستند، این کار را 
برانگیختگی هیجانی می کنن،  به  برای رسیدن 
)سورپرایز(  برای  را  کار  این  سایکوپت  یک  اما 

منافع شخصی انجام می دهد.

3. سابقه  دروغ و بهانه تراشی دارند
دروغگو  فردی  همیشه  تقریبا  سایکوپت  فرد 
اگر  دارد.  گرایش  بهانه تراشی  به  که  است 
پیدا  برایش  دلیلی  کنید،  را سرزنش  اقدام شان 
سرزنش  را  شما  غلط  تصور  عموما  می کنند، 
و  خودخواهانه  رفتار  همیشه  آن ها  می کنند. 
بازی دادن دیگران را توجیه می کنند، در حالی 
که هرگز برای اصلاح آن تلاشی نمی کنند. چرا 
چیزی را اصلاح کنند که بی عیب و نقص است؟

۴. از روی عمد به شما بی توجهی می کنند
می کند  صدق  کسانی  مورد  در  به ویژه  این 
سایکوپت ها  دارند.  رابطه  سایکوپت  یک  با  که 
متخصص بازی دادن دیگران هستند،  این تنها 
برای  روش هایی  آن ها  که  است  این  معنی اش 
آسیب زدن به اعتماد به نفس تان پیدا می کنند. 
یکی از این روش ها بی توجهی به همان آدم هایی 
است که قبلا به آن ها توجه می کردند، خصوصا 
شریک زندگی شان. این به فرد سایکوپت حس 
نصیب شان  را  توجهی  البته  می دهد،  برتری 

می کند که سزاوارش نیستند.

5. باعث می شوند تصور کنید که از نظر 
عاطفی و روانی فردی متفاوت هستید

یک  در  سایکوپت  یک  با  داشتن  کار  و  سر 
دوره زمانی می تواند منجر به احساس گیجی و 
سردرگمی درباره  وضعیت روانی و عاطفی خودتان 
با یک سایکوپت  از فردی که  است  شود. کافی 
با جدیت تمام، یک  بپرسید.  رابطه داشته است، 
سایکوپت فقط به یک نفر توجه می کند و همه  
ما می دانیم آن یک نفر کیست. آن ها به آسیب 
فزاینده ای که از خود به جا می گذارند، توجهی 
نمی کنند تا زمانی که انگیزه های آنی بیمارگونه  

خودشان را ارضا کنند.

اعداد  در  زیادی  قدرت  می گوید  تروگاکوس 
وجود دارد: »وقتی شما ۲، ۳ یا ۴ نفر را دارید 
حرف  این  می گویند،  شما  به  را  چیز  یک  که 

قدرتمندتر می شود. )گسترش نارضایتی(
را  لزوما شما  کار  در سر  زیاد  دوستان  داشتن 
از گزند انتشار این افکار منفی حفظ نمی کند. 
 هارتر می گوید همانطور که دوستی در محیط 
کار می تواند میزان درگیر شدن با کار و تعهد 
ظرفیتی  دیگر  طرف  از  کند،  بیشتر  را  آن  به 
است برای افزایش نق زدن: »ارتباطات اجتماعی 
می تواند تبدیل به جلساتی برای غر زدن شود. 
افراد نارضایتی را دریافت می کنند و آن را انتشار 
به  هم  کنار  در  می توانند  برعکس  یا  می دهند 

شکل خلاقانه کار کنند.«
او توضیح می دهد کارکنان با هم متحد می شوند 
دهند.  ارائه  اوضاع  بهبود  برای  راه حل هایی  تا 
کاکار هم اشاره می کند به هرحال این احساسات 
و عقاید به خصوص زمانی منتقل می شود که 
کسی که آن را بیان می کند، چه از نظر شخصی 

و چه از نظر حرفه ای روی شما تأثیر دارد.
انتشار منفی گرایی  مانع  از خانه هم  کار  حتی 
جلسه  یک  در  شخصا  شما  »اگر  نمی شود: 
لپ تاپ هایشان  دیگران  ببینید  و  کنید  شرکت 
را باز می کنند و در طول جلسه به کار دیگری 
مشغول می شوند، این نشانه ای از درگیر نشدن 

آنها با کار است.«
پروفسور »تری کورتزبرگ« استاد کسب وکار در 
دانشگاه راتگرز آمریکا همچنین می گوید: »اگر 
زوم  پلتفورم  در  مثلا  تصویری  تماس  یک  در 
باشید و افراد به خودشان زحمت ندهند دوربین 
موبایل یا لپ تاپشان را روشن کنند و به سوالات 
جواب ندهند و شما حتی متوجه نشوید واقعا 
در جلسه حضور دارند یا نه، باید آن را به عنوان 
بی تعهدی و درگیر نشدن با کار دریافت کنید. 
ضمن این که احتمال زیادی وجود دارد که این 

بی تعهدی در رفتار شما هم بروز کند.«
در  منفی گرایی  گسترش  از  مختلفی  درجات 
حالت  بهترین  در  دارد:  وجود  کار  محیط 
شرکت  یا  گروه  کار،  از  کارکنان  رضایت 
شکل  بدترین  در  می کند.  پیدا  کاهش 
ناراضی ممکن است در پدیده ترک  کارکنان 
کار  ترک  سرایت  عنوان  با  که  جمعی  دسته 
شناخته می شود، دنبال شغل دیگری در جای 

دیگری بگردند.

حالا چطور می توانیم جلوی این گسترش 
را بگیریم؟

از  نسبتا  که  هستید  کاری  موقعیت  در  اگر 
که  دارد  وجود  راهکارهایی  دارید،  رضایت  آن 
می توانید با استفاده از آنها جلوی نق زدن بقیه 
این  کورتزبرگ  کلاسیک  پیشنهاد  بگیرید.  را 
باشید.  ارتباط  در  مثبت گرا  افراد  با  که  است 
مرزهایی با بقیه ایجاد کنید و صحبت ها را به 
سوی مثبت آن پیش ببرید. انرژی تان را روی 

کسانی متمرکز کنید که به کار متعهدند.
کورتزبرگ اضافه می کند مهم است به خودتان 
زدن  نق  زمینه  و  واقعی  دلیل  کنید  یادآوری 
»شاید  می گوید:  او  نمی دانید.  را  همکارانتان 
غر زدن و شکایت شخص دیگر بر اساس تمام 
یا  کار  در  ریشه  که  باشد  پیچیده ای  عوامل 
زندگی شخصی آن فرد دارند و مطمئنا از دلایل 

شما متفاوتند.«
کارشناسان همچنین به صاحبان کار می گویند 
باشید  داشته  ذهن  در  باید  که  اساسی  مسئله 
ناراضی   شما  گروه  در  فردی  اگر  که  است  این 
است، با مسئله مهم تری از فقط وجود یک نفر 
می گوید:  تروگاکوس  هستید.  روبه رو  ناراضی 
»احتمالا موضوع فقط یک سیب خراب نیست. 
مثال  برای  است.  سازمانی  شیوه های  مشکل 
دیروقت،  تا  کارکنان  ماندن  آنلاین  برای  فشار 
شرایط  یا  کارکنان  به  پیاپی  ایمیل های  ارسال 
می شود.«  کاری  شدید  فرسودگی  باعث  دیگر 
این به این معناست که بخشی از بار روی دوش 
بخشند.  بهبود  را  خود  رفتار  تا  شرکت هاست 
کارفرمایان  که  است  دشوار  فهمیدنش  هرچند 
از تغییر استقبال می کنند یا در درجه اول اصلا 
متوجه روحیه پایین کارکنانشان می شوند یا خیر.

به هر حال اگر شما در یک شرکت با کارکنانی 
آگاه  می زنند،  نق  مدام  که  هستید  همکار 
این موضوع می تواند روی شما هم  باشید که 
افراد  »این  تروگاکوس می گوید:  بگذارد.  تأثیر 
نیست شما هم  اما لازم  دارند،  همیشه وجود 

سوار قطار آنها شوید.«

بیشتر اوقات تشخیص آدم های روان آزار بسیار 
ظاهری  آزار،  روان  آدم های  اغلب  است.  دشوار 
معمولی دارند و همین موضوع تشخیص آن ها 

را دشوار می کند.
رفتاری  و  نشانه  چند  با  سایکوپت ها  تشخیص 
که از آن ها می بینید ممکن است اما سایکوپت 
که  پزشکانی  بود،   ۱8۰۰ دهه  اوایل  کیست؟ 
روی بیماران روانی کار می کردند، متوجه شدند 
آن دسته از بیماران شان که ظاهرا عادی به نظر 
می رسیدند، اختلالی داشتند که آن را اصطلاحا 
می نامیدند،  اخلاقی  جنون  یا  اخلاقی  تباهی 
به  مفهومی  آن ها  برای  می رسید  نظر  به  چون 

عنوان اخلاق یا حقوق دیگران وجود ندارد.
اصطلاح سایکوپت اولین بار حدود سال ۱9۰۰ 
برای این آدم ها به کار رفت. در دهه  ۱9۳۰ این 
اصطلاح به سوشیوپت )جامعه ستیز( تغییر یافت 
به جامعه می زنند،  آدم ها  این  که  آسیبی  بر  تا 

تاکید داشته باشد.
سایکوپتی  می دهد،  نشان  بالا  متن  چنانچه 
که  است  این  حقیقت  دارد.  جالبی  تاریخچه 
واقعی  اختلال  یک  جامعه ستیزی  یا  سایکوپتی 
است که آدم های واقعی را در بر می گیرد. از این 
گذشته، سوشیوپت هایی که بر اساس انگیزه های 
تهدیدی  می کنند  اقدام  نگران کننده شان  آنی 

واقعی برای جامعه هستند.
آدم هایی  همه   آیا  که  است  این  مهم  سوال  اما 
که گرایش های سایکوپت دارند، خشن هستند؟ 
البته که نه. تمایل،  فرصتی است تصادفی که 
می کند  رفتار  خاص  شیوه ای  به  آن  طی  فرد 

در دعوای والدین، 
کودک چه آسیب هایی

 می بیند؟
را  کودک  اضطراب  والدین،  بین  اختلاف 
مواجه  مشکلاتی  با  را  او  و  داده  افزایش 

می کند.
پدر و مادر تنها تکیه گاه های کودک هستند 
تاثیر  دهد،  رخ  آن ها  میان  اختلافی  اگر  و 
خواهد  کودک  سلامت  و  روان  بر  منفی 
داشت. زیرا کودک، سلامت روابط والدین را 
برابر بقا خودش می داند. هر گونه اختلاف و 
تنش میان والدین، به ویژه در دوسال اولیه 
اضطراب  احساس  به  منجر  کودک،  زندگی 
در او شده و در آینده برای او مشکلاتی را 

به وجود می آورد.
برای مثال کودک ۲ ساله ای که در فضایی 
تنش زا قرار دارد، به دلیل عدم توانایی در 
جمله  از  علائمی  با  او  در  اضطراب  کلام، 
حتی  و  خواب  شدن  نامنظم  بی قراری، 
می دهد؛  بروز  را  خود  گوارشی  مشکلات 
تاثیر  تولد  بدو  از  والدین  دعوای  بنابراین 

منفی بر کودک خواهد داشت.
فردی که در کودکی تجربه جدل و اختلاف 
در  باشد،  کرده  تجربه  را  والدین  میان 
بزرگسالی نسبت به دیگران بی اعتماد بوده 
دچار  خود  دوستانه  و  عاطفی  روابط  در  و 
است  ضروری  بنابراین  شد؛  خواهد  مشکل 
خود  کلام  و  رفتار ها  مراقب  باید  والدین 
باشند و از هرگونه پرخاش کلامی در برابر 

کودک پرهیز کنند.

روان آزاری و نشانه های شناخت آن

غُر زدن واگیر دارد 
۵۰  چگونه جلوی نق زدن بقیه را بگیریم؟ تا  باشید  داشته  کامل  و  خوب  خواب  بعد 

درصد در یادآوری اطلاعاتی که به ذهن سپردید 
موفق تر خواهید بود«

مراحل خواب
در طول خواب مغز ما در حال فعالیت پیچیده 
است بررسی مغز در فاز های مختلف و چرخه های 
9۰ دقیقه ای اطلاعات جالبی به دانشمندان داده 
است. دو نوع خواب سبک و خواب REM داریم 
این دو خواب در طول شب یکسان  که نسبت 
نیست در خواب اوایل شب NonREM و خواب 

دم صبح REM بیشتر است.
مرحله اول:چشم ها بسته اند، اما به راحتی بیدار 

می شوید.
مرحله دوم: ضربان قلب کم می شود و دمای بدن 
به مرور کاهش می یابد. امواج مغزی شروع به کند 

شدن می کند و حرکات چشم متوقف می شود.
مرحله سوم: بیدار کردن تان سخت تر می شود و 
اگر بیدار شوید برای مدتی گیج هستید. جالب 
در  تان  بدن  خواب  مدت  طول  در  بدانید  است 
حال احیا کردن خودش است و ساختن ماهیچه 
خواب   در  ایمنی  سیستم  تقویت  و  استخوان  و 
خواب  می گیرد.  صورت  عمیق    »NonREM«
REM سبک است و عموما 9۰ دقیقه بعد از به 
خواب رفتن رخ می دهد. وقتی در REM هستیم، 
بدنمان فلج است. انگار مغز همان فرمان و دستور 
دستور ها  اما  می کند،  صادر  را  بیداری  حرکت 

بلاک می شود و بدن ساکن است.
در این چرخه، چشم پشت پلک تند در حرکت 

است ما در این مرحله رویا می بینیم. در خواب 
اولین دوره  تندتر است.  REM ضربان و تنفس 
عموما ۱۰ دقیقه است به مرور این زمان افزایش 
می یابد به طوری که آخرین دوره REM می تواند 
یک ساعت طول بکشد. کودکان حدود ۵۰ درصد 
می کنند  تجربه   REM در سطح  را  از خوابشان 
تنها  سالان  بزرگ  برای  میزان  این  حالی که  در 
۲۰ درصد است. ما بیشترین میزان REM را در 
انتهای جنینی تجربه می کنیم و به مرور و در سه 
ماه پایانی به بعد نشانه های بیداری را می  بینیم.

خواب خوب و بازدهی بدن
انسان بالغ به ۷ تا 9 ساعت خواب نیاز دارد که 
بسته به موارد سن، موقعیت و ... متفاوت است. 
را  خوابی  کم  تاثیر  مشهودترین  می توانید  شما 
صورتتان  قشنگی  و  ظاهر  روی  بعد  روز  صبح 
ببینید. کم خوابی علاوه بر این که روی توانایی 
حفظ کردن و یادگیری و ذخیره اطلاعات تاثیر 

می گذارد، مهم ترین دلیل بروز آلزایمر است!

وقتی مغز از زباله پر می شود
عمیق  خواب  در  وقتی  مغز  تمیزکاری  سیستم 
کم خوابی  با  ما  می کند.  کار  به  هستیم شروع 
کاهش  را  مان  عمیق  خواب  زمان  مدت  عملا 

می دهیم و مغز از زباله پر خواهد شد.

چرخه خواب
چرخه خواب ما توسط sleep cycle ساعت درونی 
هیپوتالاموس  در  درونی  ساعت  می گیرد.  شکل 
فعالیت های  و  است  عصب های چشم  راه  سر  و 

بیداری  و  خواب  پیام  و  می اندازد  راه  را  روزمره 
دمای  بیداری  محض  به  مثال  به طور  می دهد. 
بدن افزایش می یابد و هرچه به غروب نزدیک تر 
یک  آدنوزین  می شود.  کم  بدن  دمای  می شویم 
در  که  است  شده  شناخته  مهم  شیمیایی  ماده 
تمام سلول های بدن وجود دارد و مغز در طول 
فعالیت روزانه آن را تولید می کند. میزان آدنوزین 
در طول روز افزایش می یابد و با بیشتر شدن آن 

احساس خواب آلودگی در ما قوی تر می شود.
یا  قهوه  فنجان  یک  نوشیدن  مواقع  این  در 
چطور؟  اما  می کند،  بهتر  را  حالمان  چای 
حساس  گیرنده های  به  چسبیدن  با  کافئین 
را  نتوانند غلظت  آدنوزین کاری می کند که  به 
احساس  حقه  این  با  و  دهند  تشخیص  درست 
سیستم  دو  این  می کند.  کم  را  آلودگی  خواب 
اند  کنترل کننده خواب در عین حال مستقل 
افزایش  برابر  در  اگر  که  است  دلیل  همین  به 
شروع  از  بعد  بلافاصله  کنیم  مقاومت  آدنوزین 
صبح سرحال هستیم چراکه ساعت درونی پیام 
بیداری می دهد. اما باید توجه داشت زمانی که 
عاملی  هیچ  بدهد  دست  از  را  مقاومتش  بدن 
نمی تواند از بسته شدن چشم ها جلوگیری کند. 
طبق مطالعه ای که روی راننده های کامیون در 
آن دسته  برای  تصادف  انجام شد خطر  آمریکا 
می شود  برابر   ۳ بخوابند  ساعت   ۵ از  کمتر  که 
در حالی که اگر همین افراد کمتر از ۴ ساعت 
بخوابند خطر تصادف ۱۲ برابر خواهد شد. بدون 
اینکه خود فرد متوجه کاهش عملکردش باشد.

منبع: روزنامه خراسان 

خواب سطوح مختلفی دارد و باعث افزایش بهره 
وری روزانه و سلامت ما می شود پس آشنایی با 

آن ضروری است.

خواب خوب و یادگیری موفق
مثل  عملکردش  نخوابیده  شب  یک  که  کسی 
کسی است که 8 صدم درصد الکل در خونش 
انگلستان  مثل  کشوری  در  فردی  چنین  باشد. 
اجازه رانندگی ندارد! جدیدترین یافته ها اهمیت 
است.  کرده  آشکار  پیش  از  بیش  را  خواب 
محصلان  و  »دانشجویان  می گوید:  مطالعه ای 
باید بدانند شب بیداری قبل از امتحان نه تنها 
سودمند نیست بلکه عوارض بلند مدت دارد این 
در حالی است که اگر در طول روز اطلاعات و 
آموخته های جدید را وارد مغز کنید و شب های 

خواب خوب در خدمت کیفیت زندگی؛ در خواب چه اتفاقی می افتد؟

اختلال  می دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک 
اختلال  شایعترین  که  مرزی  شخصیت 
شخصیتی با نرخ شیوع ۱/۷ است، بیشتر از 
آنکه زمینه های ژنتیک داشته باشد با دوران 

کودکی مرتبط است.
اختلال  یک  مرزی  شخصیت  اختلال 
ترک  از  ترس شدید  با  که  است  روانپزشکی 
شدن، مشکلات در تنظیم هیجانات، احساس 
خلاء، روابط بین فردی ناپایدار، تکانشگری و 
همچنین  و  آمیز  مخاطره  رفتارهای  افزایش 
سطح بالای پرخاشگری مشخص می شود. به 
نظر می رسد که زنان بیشتر از مردان به این 
اختلال مبتلا می شوند. نسبت ابتلای زنان به 

مردان برای این اختلال ۴ به ۱ است.
وقتی دوران کودکی مهم تر از عوامل 

ژنتیکی می شود
شخصیت  اختلال  علل  بهتر  درک  برای 
بالغ را مورد آزمایش  مرزی، محققان 9۵ زن 
قرار دادند که ۴۴ نفر از آنها قبلًا تشخیص 
شد  خواسته  آنها  از  داشتند.  را  اختلال  این 
روانشناختی  ارزیابی های  از  مجموعه ای  تا 
آزمایش  زندگی،  تاریخچه  پرسشنامه  شامل 

افراد  فیزیولوژیک  و  رفتاری  تغییرات  زندگی 
است.  مرتبط  آن ها  زندگی  تاریخ  تغییرات  با 
سندروم  این  معرض  در  که  افرادی  بنابراین ، 
متابولیسم  می کنند،  رشد  سریع تر  هستند 
در  بیشتر  می دهند،  نشان  خود  از  بالاتری 
که  افرادی  از  زودتر  و  هستند  خطر  معرض 
هستند  زندگی  کندی  پیوستار  دیگر  سر  در 
این  به  مبتلا  افراد  ترتیب  این  به  می میرند. 
متابولیسم  می کنند،  رشد  سریع تر  سندروم 
بیشتر  و  می دهند  نشان  خود  از  بالاتری 
مستعد زوال زودرس بدن و مرگ هستند. این 
سندروم در بسیاری از گونه های جانوری دیده 
از عوامل  می شود و محصول مجموعۀ بزرگی 
زیستی، اکولوژیک و محیطی است. این حالت 
است  مرتبط  حیاتی  چرخه های  با  بیولوژیک 
نیز هست.  بقا  رفتارهای  و پیش بینی کنندۀ 
اختلال  بیماران  که  داد  نشان  پژوهش  این 
شاخص  در  بالاتری  نمرات  مرزی  شخصیت 
آن ها  کردند،  کسب  سریع  زندگی  سندروم 
پرخاشگرتر بودند، بیشتر تحت فشار استرس 
در  کودکی  دوران  در  و  داشتند  قرار  مزمن 
معرض سختی های شدیدی قرار گرفته بودند.

شخصیت، پرسشنامه اندازه گیری پرخاشگری، 
پرسشنامه آسیب دوران کودکی و پرسشنامه 
با  محققان  کنند.  تکمیل  را  مزمن  استرس 
فشار  مانند  استرس  شاخص های  اندازه گیری 
نمایه  و  باسن  به دور  نسبت دور کمر  خون، 
قرار گرفتن  اثر  بدن در  بدنی ساییدگی  توده 
در معرض استرس مزمن را ثبت کردند. آن ها 
شرکت کنندگان  که  رسیدند  نتیجه  این  به 
پرسشنامه  در  مرزی  شخصیت  اختلال  با 
نسبت  بالاتری  نمرات  کودکی  دوران  آسیب 
به شرکت کنندگانی که این اختلال را نداشتند 
را  دیگری  تحقیقات  یافته  این  کردند.  کسب 
تأیید می کند که نشان می دهند تا 8۰ درصد 
مبتلایان به اختلال شخصیت مرزی در دوران 
سوء  و  احساسی  بی توجهی  نوعی  کودکی 

استفاده جسمی یا جنسی را تجربه کرده اند.
سندروم زندگی سریع

این مطالعه بیشتر به دنبال توالی رویدادهایی 
گسترش  و  گیری  شکل  به  منجر  که  است 
آسیب های  می شود.  مرزی  اختلال شخصیت 
دوران کودکی »سندروم زندگی سریع« را ایجاد 
سرعت  سندروم  فرضیه  اساس  بر  می کند. 

رابطه سندروم زندگی سریع و اختلال 
شخصیت مرزی

اختلال  به  مبتلایان  که  دریافتند  محققان 
روان  از  بالاتری  سطوح  مرزی  شخصیت 
سطوح  برون گرایی،  پایین  سطوح  رنجوری، 
پایین  سطوح  و  شناسی  وظیفه  پایین 
همچنین  آنها  می دهند.  نشان  را  رضایت 
دریافتند که افراد مبتلا به این اختلال کمتر 
خود را در معرض تجربیات قرار می دادند و 
محافظه کارتر بودند.تا آنجا که می دانیم، این 
اولین مطالعه ای است که به طور مستقیم 
آیا  که  است  کرده  بررسی  را  مسئله  این 
شرایط بالینی که با عنوان اختلال شخصیت 
زندگی  سندروم  با  می شود  شناخته  مرزی 
سریع مرتبط است یا نه؟ بنابراین یافته های 
این پژوهش می توانند برای سلامت عمومی 
سندروم  باشند.البته  داشته  ویژه ای  اهمیت 
شخصیت  اختلال  مختص  سریع  زندگی 
مرزی نیست. سایر بیماری های روانی مانند 
اختلال  توجه،  کمبود  بیش فعالی  اختلال 
این  با  نیز  اعتیادآور  اختلالات  و  دوقطبی 

سندروم در ارتباط اند.

اختلال شخصیت مرزی و سندروم زندگی سریع نتیجه چیست؟



برای این که هنگام خرد کردن پیاز اشک 
می  توصیه  نشود  از چشمانتان سرازیر 
تا  بگذارید  فریزر  در  را  آن  حتما  کنیم 
مواد شیمیایی نیمه سمی آن که عامل 

اشک آمدن هستند از بین بروند.

برای برداشتن پوست های ریخته شده 
پوسته آن  از  شکسته،  مرغ  تخم  در 
مرغ  تخم  پوست  با  کنید.  استفاده 
را  آن  داخل  شده  ریخته  های  پوست 

بردارید.

برای پوست کندن و خرد کردن مرغ به 
استفاده  از قیچی آشپزخانه  جای چاقو 

کنید.

پخت  دستور  که  است  پرطرفدار  و  خوشمزه  غذای  نوعی  فلافل 
ساده ای دارد و خیلی سریع و راحت آماده می شود. فلافل یک 
غذای کاملا گیاهی، تند و پر ادویه است که با نخود پخته شده و 
در جنوب کشورمان با سس انبه و نان باگت در کنار انواع ترشی 

سرو می شود.
گاهی در هنگام تهیه این غذا در خانه قرص های فلافل وا رفته و 

شکسته می شوند. علت های وا رفتن فلافل عبارتند از:
-قوام نداشتن خمیر فلافل

-استفاده از نخودهای پخته شده یا کنسروی
-استفاده کم از آرد یا تخم مرغ

-استفاده زیاد از روغن
برای جلوگیری از وا رفتن فلافل، روش هایی که در ادامه خواهید 

خواند را حتما استفاده کنید:
مواد خیلی شل نباشند

برای جلوگیری از وا رفتن فلافل باید به میزان انسجام مواد بعد از 
چرخ کردن توجه نمایید. نباید مواد شما شل باشد زیرا شل بودن 
مواد سبب می شود که فلافل های شما پس از تهیه وا برود. بهتر 
است اندازه ی نخودهای چرخ کرده بزرگتر از دانه های شکر باشد 

تا مایه فلافل ماهیتی سفت داشته باشد.
از تخم مرغ استفاده کنید

از شکسته شدن و وا رفتن فلافل می توانید به  برای جلوگیری 
مواد یک عدد تخم مرغ بیافزایید.

از آرد لپه استفاده کنید
برای جلوگیری از وا رفتن فلافل به مایه ی فلافل مقداری آرد لپه 
یا سوخاری اضافه کنید. برای انسجام انواع کتلت نیز می توانید از 
آرد لپه نیز استفاده کنید. اگر از آرد استفاده می کنید دیگر لازم 

نیست تخم مرغ اضافه کنید.
آب پیاز را بگیرید

سعی کنید آب پیاز رنده شده را بگیرید و سپس آن را به مواد 
اضافه کنید. اگر پیاز آبدار باشد، مواد فلافل شل می شود.

از سیب زمینی استفاده کنید
برای جلوگیری از وا رفتن فلافل مقداری سیب زمینی به همراه 

مواد اولیه چرخ کنید.
مواد فلافل را در یخچال نگه دارید

برای جلوگیری از وا رفتن فلافل، مواد فلافل را بعد از چرخ شدن 
یک ساعت در یخچال بگذارید تا اصطلاحا خود را بگیرد.

در زمان سرخ کردن از روغن کمتری استفاده نمایید
برای جلوگیری از وا رفتن فلافل هنگام سرخ کردن نباید روغن 
زیاد باشد و باید به میزانی باشد که روی قرص ها را نپوشاند و 
فقط تا نیمه ی آن ها بالا بیاید. برای جلوگیری از وا رفتن فلافل 

هنگام سرخ کردن با قاشق روی فلافل ها ضربه بزنید.

احتمالا  نکنید،  تمیز  مرتب  به طور  را  وسایل  و  خانه تان  اگر 
کار  این  فراوانی  انرژی  صرف  با  درنهایت  می شوید  مجبور 
کل  شوید  مجبور  کار  این  برای  شاید  حتی  بدهید.  انجام  را 
تمیزکردن  لباس ها،  را صرف شستن  هفته تان  آخر  تعطیلات 
آشپزخانه، سرویس بهداشتی و سایر نقاط خانه کنید . این در 
حالی است که می توانید با صرف انرژی کم و اختصاص دادن 

۵ تا ۱۰ دقیقه در روز، از خراب کردن تعطیلی تان فرار کنید .

۱. یک سیستم ساده برای نگهداری و انبارکردن وسایل 
داشته باشید

خانه،  در  وسایل  پراکنده شدن  از  جلوگیری  برای  راه  اولین 
تمام  همیشه  اگر  است.  مؤثر   نگهداری  سیستم  یک  داشتن 
دوباره  زود  خیلی  بریزید،  جا  یک  در  باهم  را  وسایل تان 
وسایل در خانه پراکنده می شوند. این روش برای بچه ها که 
مهم تر  کرده  اند،  درک  را  نظم  معنای  بزرگ سالان  از  کمتر 
است. بسیاری از افراد برای تمیز کردن فوری خانه، وسایل 
زیرشیروانی  اتاق  یا  زیرزمین  کشوها،  کمدها،  در  را  اضافی 
به  می کنند!  تمیز  را  خانه  خودشان،  به قول  و  می ریزند 
مخصوص  بخش  در  را  وسایلش  که  بیاموزید  کودک تان 
تا  بدهید  انجام  را  کار  این  نیز  قرار دهد و خودتان  خودش 
تبدیل به عادت خوبی برای تمام اعضای خانواده شود. کلید 
موفقیت در این امر، یادآوری منظمِ نظم به کودک تان است.  
این روش برای بزرگ سالان هم فواید زیادی دارد؛ مثلا اگر  
یک  می توانید  بریزید،  همه جا  را  لباس تان  که  دارید  عادت 
پراکنده  همه جا  لباس هایتان  دیگر  تا  کنید  تهیه  جالباسی 

نباشند.

2. بسته بندی خریدهایتان را در کنار سطل بازیافت باز کنید
خانه  به هم ریختگی  از  جلوگیری  برای  هوشمندانه  راه  یک 
سطل  یک  که  است  این  محیط زیست  به  کمک  همچنین  و 
مخصوص زباله های قابل بازیافت داشته باشید. بعد از هر خرید، 
جعبۀ خریدهایتان را در کنار سطل باز کنید و جعبه خالی را 

درون سطل بیندازید.

و  خواب  اتاق  در  کثیف  لباس های  برای  سبدی   .3
حمام تان داشته باشید

های  لباس  کردن  برای جمع  اتاق خواب سبدی  و  در حمام 
کثیف بگذارید. می توانید علاوه بر اتاق خواب تان، یک سبد برای 
بر  کار علاوه  این  بگذارید.  در حمام تان هم  لباس های کثیف 
عادت  که  کودکانی  برای  شلخته،  بزرگ سالان  برای  فوایدش 

ندارند وسایل را سر جایشان بگذارند نیز مفید است.

ورق  با  را  آشپزخانه  درمعرض آلودگیِ  فضاهای   .۴
آلومینیومی بپوشانید

دارند،  قرار  آلودگی  معرض  در  که  آشپزخانه  از  نقاطی  در 
کردن  تمیز  بدین ترتیب،  بگذارید؛  آلومینیومی  )فویل(  ورق 
نقاطی  در  کار،  این  برای  می شود.  راحت تر  بسیار  آشپزخانه 
مانند زیر اجاق یا جاهایی که احتمال آلودگی بیشتری وجود 
دارد، ورق آلومینیومی قرار بدهید. همچنین می توانید بر روی 
سینی فر نیز ورق آلومینیومی قرار بدهید تا در وقت تان برای 

تمیز کردن آشپزخانه صرفه جویی کنید.

تکنیکی برای وا نرفتن فلافل خانگی ترفندهای یک دقیقه ای
 برای تمیز کردن خانه

خوراکی نیز استفاده کنید.

3. هیدروژن پراکسید
از  اکسیژنه  آب  یا  پراکسید  هیدروژن 
این روش،  سفیدکننده ها محسوب می شود. در 
هیدروژن  سانتی متر   ۱٫۵ تا   ۱ عمق  به  باید 
شعله  روی  و  بریزید  قابلمه  در  را  پراکسید 
تولید  به  شروع  زمان  تا  باید  قابلمه  بگذارید. 
حباب روی شعله باقی بماند. سپس باید قابلمه 
نگه  نیم جوش  حالت  در  دقیقه   ۱۰ تقریبا  را 
تمیز  معمولی  اسکاچ  یک  با  را  قابلمه  دارید. 
را  کار  همین  نشد،  تمیز  که  صورتی  در  کنید. 
موجب  پراکسید  هیدروژن  کنید.  تکرار  دوباره 
این  می شود.  قابلمه  کف  از  کربن  جداشدن 
ناخوشایندی می شود؛  بوی  ایجاد  روش موجب 
بنابراین بهتر است در زمان انجام این روش هود 

یا تهویه خانه تان روشن باشد.

۴. نرم کننده لباس
تمیز  روش های  از  لباس  نرم کننده  از  استفاده 

کردن قابلمه سوخته است.
به جوش  قابلمه  در  را  آب  ابتدا  روش،  این  در 
نرم کننده  غذاخوری  قاشق  یک  بیاورید. سپس 
لباس به آن بیفزایید. بگذارید قابلمه چند ساعت 
یا همۀ شب در همین حالت باقی بماند. سپس 

سوختگی قابلمه به راحتی تمیز می شود.

5. کرم  تارتار
در این روش، باید ۲ قاشق غذاخوری کرم  تارتار 
)پتاسیم بی تارترات( را با تقریبا نصف فنجان آب 
ترکیب کنید و در قابلمه بریزید. قابلمه را روی 
شعله به جوش بیاورید. سپس از روی شعله برش 

که  بیاید  پیش  شما  از  بسیاری  برای  شاید 
با  و  نباشد  روی  اجاق گاز  غذای  به  حواستان 
قابلمه سوخته مواجه بشوید. این غفلت موجب 
می شود لایه  ای از سوختگی غذا در کف قابلمه 
نمی رود.  بین  از  هم  به راحتی  که  بشود  ایجاد 
برای آشنایی با روش های پاک کردن سوختگی 

کف قابلمه ادامه این مطلب را از دست ندهید.

۱. سرکه
سرکه سفید و یک اسکاچ ظرف شویی معمولی 
ابزاری مناسب برای تمیز کردن قابلمه سوخته 
هستند. در این روش باید مقدار کافی سرکه را 
روی سوختگی های انواع قابلمه بریزید. سپس آن 
را مدت کوتاهی روی شعله و در حالت نیم جوش 
از بین بردن  برای  روش  این  معمولا  دهید.  قرار 
سوختگی کف قابلمه کفایت می  کند. این روش 
پاک  کردن  برای  مناسبی  راه  ارزان  و  طبیعی 
این  در  همچنین  است.  قابلمه  کف  سوختگی 
روش می توانید به جای سرکه از آب لیموی تازه 

یا بسته بندی شده نیز استفاده کنید.

2. جوش شیرین
استفاده از جوش شیرین از روش های تمیز کردن 
باید ۱ یا ۲  قابلمه سوخته است. در این روش، 
فنجان جوش شیرین را در قابلمه سوخته بریزید. 
سپس مقداری آب روی آن بریزید تا نقاط سوخته 
با آب پوشانده شوند. قابلمه را ۱۵ تا ۳۰ دقیقه 
روی شعله و در حالت نیم جوش قرار بدهید. در 
صورت تمیزنشدن قابلمه، این کار را دوباره تکرار 
اغلب  تمیزکردن  برای  روش  این  معمولا  کنید. 
در  همچنین  است.  مؤثر  قابلمه  سوختگی  های 
این روش می توانید به  جای جوش شیرین از نمک 

اکر برای درست کردن قهوه از موکاپات استفاده 
میکنید ولی به مرور موکاپات شما کهنه شده 
حلی  راه  موکاپات  اصولی  .شستشوی  است 

مناسب که آن را مثل شکل اول میکند.

روش تمیز کردن موکاپات با آب و سرکه
اسپرسو  و  قهوه  طعم  عاشق  هم  شما  اگر 
داخل موکاپات هستید، پس احتمالا در طول 
روز از آن استفاده می کنید، اما یکی از راه 
هایی که باعث می شود موکاپات مدت زمان 
است  این  کند،  کار  شما  برای  تری  طولانی 
که آن را تمیز نگه دارید اما چگونه باید آن 

را تمیز کرد.

چند وقت یکبار موکاپات را تمیز کنیم؟
شما می توانید هر روز به طور کامل موکاپات 
را تمیز کنید و بعد از هر بار استفاده آن را آب 
بکشید اما برای اینکه دانه های قهوه ای که در 
تمیز  را  مانده است  از روی آن  طولانی مدت 
کنید، باید یک بار به طور اساسی آن را بشویید.

معمولاً توصیه می شود اگر در جایی زندگی 
زیادی  رسوب  تان  آب شهری  که  کنید  می 
دارد، هر ماه این کار را انجام دهید. در غیر 
موکاپات  از  زیادی  استفاده  اگر  صورت  این 
اساسی  شستشوی  سال  در  بار  دو  ندارید، 

کفایت می کند.

روزانه  صورت  به  را  موکاپات  چگونه 
تمیز کنیم؟

بار  هر  از  پس  و  روز  هر  داری  قصد  اگر 
استفاده، موکاپات را تمیز کنید از روش زیر 

میتوانید استفاده ببرید.

شروع کار با موکاپات خالی
پر  آب  از  را  موکاپات  پایین  قسمت  باید  اول 
کنید. به طوری که آب، خط آن را پوشش دهد 
و آب انتهای سبد فیلتر را لمس کند. سطح آب 
باید بیشتر از زمان هایی باشد که می خواهید 

قهوه دم کنید.

اضافه کردن سرکه سفید
دو قاشق غذاخوری سرکه سفید را به آب اضافه 
کنید. سرکه سیب یا چند قطره آبلیمو هم می 

تواند جایگزین خوبی باشد.

قطعات موکاپات را به یکدیگر وصل کنید
اکنون قطعات موکاپات را به یکدیگر وصل کنید 
و اجازه دهید که سرکه و آب داخل آن بماند و 
۲ الی ۴ساعت صبر کنید حتی می توانید آن را 
تا صبح در همین حالت نگه دارید. اسید  شب 
ملایم سرکه به آرامی مواد معدنی را در خودش 
حل کرده و چربی ها را جدا می کند؛ بدون این 

که به فلز آسیب وارد شود.

از موکاپات استفاده کنید
از  کمی  مقدار  گذشت،  که  ساعت  چند  از  بعد 
آب را از داخل موکاپات خارج کنید. سپس آن 
را روی شعله گاز بگذارید و اجازه دهید که این 
آب اسیدی داخل آن به جریان دربیاید؛ بدون 

این که دانه ای از قهوه داخلش باشد.

خنک شدن و شستن
هنگامی که موکاپات به اندازه کافی خنک شد و 
می توانستید به آن دست بزنید، آب و سرکه را 
بیرون بریزید. قطعات موکاپات را از یکدیگر جدا 
را زیر آب داغ بشویید و  اجزا  از  کنید. هر کدام 
سپس به طور کامل آن را با دستمال خشک کنید.

نکاتی برای سالم ماندن موکاپات
تحت  اسپرسو  مانند  را  قهوه  های  دانه  -هرگز 
فشار قرار ندهید. فشار بیش از حد به دانه های 
قهوه داخل موکاپات، باعث می شود که دانه ها 
بیش از حد ریز شوند و جمع کردن آن ها کار 

سختی باشد.
چک  منظم  طور  به  را  کاپ  امن  نقطه  -حتماً 
باید مراقب  هنگام تمیز کردن  کنید؛ مخصوصاً 
این ناحیه باشید که هیچ دانه ای از قهوه داخل 

آن گیر نکرده باشد.
از خط  که  نکنید  پر  را  موکاپات  از حد  -بیش 
بین  فضا  مقداری  باید  همیشه  بزند.  بالا  مجاز 
در  باشد.  داشته  وجود  آب  سطح  و  مجاز  خط 
غیر این صورت فشار بخار اضافه بیرون می زند.

دارید و بگذارید خنک شود. در پایان، قابلمه 
را با آب داغ و شوینده معمولی بشویید. شاید 
در مواردی که قابلمه به شدت سوخته است، 

نیاز باشد این روش را تکرار کنید.

6. سس کچاپ
لایه  سوخته  قابلمه  روی  باید  روش،  این  در 
و  بریزید  کچاپ  سس  از  ضخیمی  نسبتا 
بماند.  باقی  این حالت  بگذارید تمام شب در 
کمی   نیروی  صرف  با  بتوانید  باید  بعد  روز 
روش،  این  در  کنید.  تمیز  را  سوخته  قابلمه 
کردن  تمیز  به  گوجه فرنگی  از  حاصل  اسید 

قابلمه سوخته کمک می کند.

۷. شوینده های ماشین ظرف شویی
قرص ها یا پودرهای ماشین ظرف شویی گزینه 
خوبی برای تمیز کردن قابلمه سوخته هستند. 
پودر  یا  قرص  از  مقداری  باید  روش،  این  در 
ظرف شویی را در کف قابلمه بریزید. سپس  به 
آن آب داغ بیفزایید و بگذارید در این حالت باقی 
بماند. زمانی که آب خنک شد، قابلمه را با یک 
اسکاچ تمیز کنید. شاید در مواردی که قابلمه 
به شدت سوخته است، نیاز باشد این روش را 

تکرار کنید.

8. نوشابه گازدار
استفاده از نوشابه گازدار از روش های تمیز کردن 
قابلمه سوخته است. در این روش، ابتدا قابلمه 
را با نوشابه گازدار پر  کنید. بگذارید نوشابه چند 
باقی مانده غذا در  تا زمان شل شدن  یا  ساعت 
قابلمه باقی بماند. سپس آن را با یک کاردک 
تمیز کنید. در نهایت، باقی مانده غذا را با یک 
اسکاچ معمولی تمیز کنید و قابلمه را طبق روال 
بسیار  روش  این  تأثیرگذاری  بشویید.  معمول 

شگفت آور است.

9. ترکیب جوش شیرین و آب و شوینده
سوختگی  رفع  برای  مفید  روش های  از  یکی 
قابلمه استفاده از ترکیب جوش شیرین و آب 
داغ و مایع ظرف شویی است. بگذارید قابلمه تان 
۱۵ تا ۳۰ دقیقه با این ترکیب خیس بخورد. 
سپس آن را با یک اسکاچ نرم تمیز کنید. اگر 
این روش مؤثر واقع نشد، دوباره این ترکیب را 
در قابلمه بریزید و بگذارید روی شعله به حالت 
نیم جوش برسد. پس  از خنک شدن، دوباره با 

اسکاچ تمیزش کنید.

اول شما باید تمام قهوه های موجود در موکاپات 
را به طور کامل خالی کنید. سپس قطعات آن را 
جدا کنید و جایی قرار دهید که کاملًا هوا بخورد 
و خشک شود. حال موکاپات و تمام قطعات جدا 
است  بهتر  بگیرید.  شیر  آب  زیر  را  آن  از  شده 
را  آن  های  قسمت  تمام  کنید.  باز  داغ  آب  که 
شستشو دهید تا تمام قهوه ها جدا شوند و هیچ 

آثاری از آن ها باقی نماند.
به طور کامل  بردارید.  تمیز  حال یک دستمال 
اجازه  و  کنید  را خشک  موکاپات  قطعات  تمام 

ندهید که هیچ رطوبتی داخل آن بماند.

نکات
-اگر نمی دانید که دانه های قهوه باقی مانده را 
چه کار کنید، می توانید مقداری از آن را داخل 

خاک گلدان بریزید تا آن را تقویت کند.
از  کدام  هیچ  نه  و  موکاپات  نه  که  است  -بهتر 
اجزای آن را داخل ماشین ظرفشویی قرار ندهید 
زیرا ماشین ظرفشویی خیلی خشن با آن رفتار 

می کند و ممکن است که آسیب وارد شود.
-هرگز داخل آن را اسکراب و با اسکاج زیر تمیز 

نکنید تا خراشی وارد نشود.

تمیز کردن اساسی موکاپات
طعم  باعث  که  است  معدنی  مواد  حاوی  آب 
دهی می شود اما این مواد معدنی ممکن است 
داخل موکاپات تجمع پیدا کند و در مدت زمان 
ایجاد  آن  داخل  را  رسوبات  و  ها  لکه  طولانی 
را  موکاپات  باید  یکبار  وقت  چند  بنابراین  کند 
به شکل اساسی تمیز کنید. اما چگونه باید این 

کار را انجام داد؟

روش تمیز کردن موکاپاتتمیز کردن قابلمه سوخته با روش های خانگی مؤثر

ترفند های آشپزی

خرد کردن پیاز:

برداشتن پوست های تخم مرغ:

خرد کردن مرغ:
۱

2

3

از  تر  این که نوشیدنی شما سریع  برای 
عادی خنک شود، یک دستمال  حالت 
بطری  یا  قوطی  دور  خیس  کاغذی 
یخچال  درون  را  آن  سپس  و  بپیچید 

بگذارید.

خنک کردن نوشیدنی ها: 4
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آشنایی با چند ترفند ساده ولی پرکاربرد و موثر می 
تواند پخت و پز را برای شما ساده و لذت بخش کند.

در فصل زمستان، معضل بسیار بزرگی که همه آدم 
ها با آن درگیر هستند گرم نگه داشتن خانه است 
است. پذیر  امکان  ساده  ترفند  چند  انجام  با  که 

پلاستیک  یا  آلومینیومی  فویل  مثل  هایی  چیز 
های حبابی، اهداف و کارایی های مختلفی دارند 
اما شما می توانید برای جلوگیری از اتلاف انرژی 
گرمایی در منزل از آن ها استفاده کنید. به نظر 
شما چگونه باید این کار را انجام داد و چه راهکار 
انرژی کمتر هدر  تا  باید در پیش گرفت  هایی را 

برود؟ 

پوشاندن زمین با فرش
فرش ها می توانند عایقی برای جلوگیری از اتلاف 
انرژی و گرما باشند و ۱۰ برابر بهتر از کف زمین 
بدون فرش هستند. هنگامی که روی زمین فرش 
می اندازید، هزینه مصرف انرژی را کم می کنید و 

نتیجه خروج گرما  در 
افتد  می  اتفاق  کمتر 
و محیط خانه گرم تر 

خواهد شد.
فویل  دادن  قرار 
پشت  آلومینیومی 

رادیاتور یا شوفاژ
تقریباً  ها  رادیاتور 
دیوار  به  چسبیده 
هستند اما بین آن ها 
فاصله  کمی  دیوار  و 
است  ممکن  و  است 
قسمت  آن  از  گرما 

قرار  رادیاتور  پشت  را  آلومینیومی  فویل  برود.  هدر 
دهید تا گرمای آن دوباره به اتاق برگردد و به دیوار 

نرسد.

قرار دادن پلاستیک حبابی روی پنجره
از دست رفتن  ترین منابع  بزرگ  از  پنجره ها یکی 
های حبابی می  پلاستیک  دادن  قرار  گرما هستند. 
تواند جلوی اتلاف انرژی را بگیرد و باعث می شود 

که گرما بیرون از خانه نرود.

نصب قفسه بالای رادیاتور یا شوفاژ
اگر سقف تان خیلی بلند است و رادیاتور زیر پنجره 
قرار گرفته، شما می توانید از قفسه ها برای جهت 
بندی گرما استفاده کنید. با انجام این کار به جای 
این که گرما به سقف برسد، به زیر قفسه برخورد می 
وارد محیط  و  تغییر می دهد  را  و جهت خود  کند 

خانه می شود.

تنظیم پنکه سقفی برای چرخش به جهت 
عقربه ساعت

پنکه  چرخش  جهت  شما  که  است  مهم  بسیار 
سقفی را به سمت عقربه ساعت تغییر دهید. فقط 
های  ماه  در  را  کار  این  که  باشید  داشته  توجه 
به  گرمای  شود  می  باعث  که  دهید  انجام  سرد 
دام افتاده در قسمت بالا و پشت پنکه به سمت 
پایین بیاید و ۱۰ درصد از اتلاف انرژی جلوگیری 

خواهد کرد.

پوشاندن فضای خالی زیر درها
شاید هرگز متوجه نشده اید که چه قدر انرژی از 
بتوانید یک ریل زیر  اگر  زیر در بیرون می رود. 
زمین  به  در  که  می شود  باعث  کنید،  نصب  در 
بیرون  آن  از  گرما  و  بچسبد 

نزند.

برای  ها  لوله  پوشاندن 
جلوگیری از یخ زدن

لوله کشی ها  توانید  شما می 
پوشش  مخصوص  ابزار  با  را 
ها  آن  برای  محافظ  و  دهید 
یخ  سرما  از  تا  کنید  ایجاد 
و  بمانند  باقی  گرم  و  نزنند 
لوله  ترکیدگی  از  نتیجه  در 
جلوگیری خواهد شد و انرژی 

هم هدر نمی رود.

روش های موثر برای صرفه جویی در انرژی و گرم نگه داشتن خانه



کاهش  گفت:  فیزیوتراپی،  علمی  انجمن  رئیس 
فعالیت های ورزشی به دلیل اپیدمی ویروس کرونا 

باعث شده تا آمار فقر حرکتی افزایش یابد.
احمد موذن زاده، رئیس انجمن علمی فیزیوتراپی 
ایران، اظهار کرد: اپیدمی ویروس کرونا طی دو 
فعالیت های  کاهش  راستای  در  گذشته  سال 
فیزیکی و فقر حرکتی در سطح عمومی جامعه 
است.  کرده  ایجاد  را  زیادی  عوارض  جهان  و 
در  حضور  ساعت  افزایش  قرنطینه،  موضوع 
منزل و عدم تحرک مناسب باعث شده تا چاقی 
زودرس و کاهش محرک های مکانیکی لازم روی 
روند  به  توجه  با  کند.  پیدا  افزایش  استخوان ها 
واکسیناسیون در سطح جامعه، باید فعالیت های 
فیزیکی و ورزشی افراد با رعایت تدابیر سلامتی 
کند.  پیدا  ادامه  بهداشتی  دستورالعمل های  و 
وضعیت  بهبود  راستای  در  روزانه  روی  پیاده 
تنظیم  ها،  استخوان  استحکام  تنفسی،  قلبی 
وزن و حفظ روحیه نشاط برای همه افراد جامعه 
ما  توصیه های  از  یکی  همچنین  است.  ضروری 
بعد از پیاده روی انجام تمرینات ورزشی کششی 
و دویدن است. مجازی بودن کلاس درس برای 
و همچنین وضعیت  دانشجویان  و  آموزان  دانش 
دو سال  به خصوص طی  نشستن طولانی مدت 
اخیر؛ باعث شده است تا از ورزش و فعالیت بدنی 
این  در  که  بررسی های  با  بگیرند.  زیادی  فاصله 
مدت انجام دادیم در حال حاضر حداقل در نیمی 
از نوجوانان و جوانان در سنین دبستان، دبیرستان 
و دانشگاه؛ علائمی از چاقی دیده می شود. کاهش 
افراد  روزانه  ورزش  عدم  و  فیزیکی  فعالیت های 
سنین  این  در  چاقی  علائم  تا  است  شده  باعث 
قدرت  کاهش  وزن،  افزایش  البته   ، شود  دیده 
طولانی  عوارض  از  استخوان  پوکی  و  عضلات 
برای  که  می شوند  محسوب  حرکتی  فقر  مدت 
پیشگیری از این موضوع افراد جامعه باید فعالیت 
حرکتی و ورزش روزانه خود را ادامه دهند افراد 
از  پیشگیری  برای  هم  سال   ۵۰ سن  از  بالاتر 
لازم  استخوان،  پوکی  و  عروقی  قلبی  مشکلات 
باشند.   داشته  مداوم  فیزیکی  حرکت های  است 
افراد  همه  که  است  این  ما  توصیه  مجموع  در 
از  بهداشتی  دستورالعمل های  رعایت  با  جامعه 
و ورزش  روزانه  پیاده روی  و  منزل خارج شوند 
ادامه  باشند  داشته  خود  برنامه های  در  حتما  را 
فعالیت های حرکتی و ورزشی توسط افراد جامعه 
و  حرکتی  فقر  آمار  کاهش  با  تا  می شود  باعث 

عوارض آن رو به رو شویم.

در  که  کالری ای  میزان  نظرتان  به  شاید 
همان  می کنید،  دریافت  غذاخوردن  دیر 
دریافتی  کالری  تئوری  اما  است؛  کالری 
پدیده  این  نتواند  شاید  مصرفی  کالری  و 
کشف  جدید  تحقیقات  بدهد.  توضیح  را 
می تواند  غذاخوردن  زمان  که  کرده اند 
داشته  وزن  افزایش  بر  چشمگیری  تأثیر 

باشد.
غدد  مجله  در  که  مطالعه ای  اساس  بر 
چاپ  به  بالینی  متابولیسم  و  درون ریز 
و  وزن  افزایش  با  شام خوردن  دیر  رسید، 

افزایش سطح قند خون ارتباط دارد.
 Dr. Jonathan C.( دکتر جاناتان سی. جان
دانشیار  و  مطالعه  این  پژوهشگران  از   )Jun
پزشکی در دانشگاه جان هاپکینز می گوید: 
»نتایج تحقیقات قبلی به ما نشان داده بود 
اما  دارد؛  ارتباط  چاقی  با  شام خوردن  دیر 
چون در این موضوع ارتباط مستقیمی بین 
کالری دریافتی و کالری مصرفی برقرار نبود، 
انجام  مجبور بودیم تحقیقات گسترده ای را 

بدهیم تا علت آن برایمان مشخص شود«..
»تیم  داد:  توضیح  دراین باره  جان  دکتر 
تا  بیابد  راهی  می خواست  ما  تحقیقاتی 
ساز  و  سوخت  شام خوردن  دیر  بفهمد 
باعث  که  می دهد  تغییر  به گونه ای  را 
مطالعه ای  بنابراین  خیر.  یا  بشود  چاقی 
شاخص های  آن  در  و  کردیم  طراحی  را 
محتوای  غذاخوردن،  زمان  مانند  مختلف 
ساعت  و  افراد  مختلف  غذایی  رژیم  غذا، 
کنترل  به دقت  را  شرکت کنندگان  خواب 

کردیم«.

فقر حرکتی،
 ثمره دو سال کرونا

ارتباط دیر شام خوردن 
با افزایش وزن

با سرد شدن هوا و شروع بارندگی های پاییزه، 
جمع  روباز  و  تابستانی  کفش های  بساط 
شده و افراد سراغ کفش های مناسب پاییز و 
زمستان می روند؛کفش هایی که بتواند پاهای 
آنها را از سرما و هم از نفوذ آب باران و برف 
به  این نوع کفش ها  محفوظ نگه دارد. خرید 
بالایی  اهمیت  از  دارند،  که  کاربردی  دلیل 
برخوردار است و کمی بی دقتی در نکات مهم 
هنگام خرید، می تواند آن کفش را بی استفاده 
کند. اینجا فهرستی از این نکات مهم را ارائه 

کرده ایم.

کدام موقعیت، کدام جنس؟
معیار اولیه و مهم این است که کفش را برای 
استفاده  می خواهید  موقعیتی  و  مکان  چه 
مهمانی می خرید  برای  که  کنید. کفش هایی 
باید با کفش های محل کار و دانشگاه متفاوت 
بیشتری  راحتی  احساس  آن  در  تا  باشد 
داشته باشید. در این معیار حتی می توانید به 
ست کردن کفش ها با لباس ها هم دقت کنید. 

جنس کفش هم بسیار مهم است.
برخی کفش ها به دلیل پارچه و بافتی که در 
آن به کار رفته مناسب فصول بارشی نیستند 
و سرما و آب درون شان نفوذ می کند. بهترین 
دوم  ماهه  شش  برای  می توانید  که  کفشی 
سال بخرید، کفش هایی از جنس چرم طبیعی 
است که در عین زیبا بودن، ماندگاری و دوام 
بالایی دارد. علاوه بر این، چرم صنعتی یا چرم 
مناسب است.  فصول  این  برای  نیز  مصنوعی 
چرم مصنوعی به زیبایی چرم طبیعی نیست 
اما کیفیت و ویژگی های آن مثل چرم طبیعی 
از دیگر جنس های  دارد.  بالایی  و دوام  است 
جنس  از  کفش هایی  زمستان  برای  مناسب 
از  را  پاها  با ضخامت خوبشان  که  است  جیر 
انتخاب  همچنین  می کند.  محافظت  سرما 
بوت هایی که در مچ پای آن از خز مصنوعی 
مقاومت  آب  مقابل  در  هم  می شود  استفاده 

می کند.

راحتی و کیفیت را فراموش نکنید
راحتی و سبک بودن، یکی از معیارهای مهم 
اما به خاطر داشته باشید که کیفیت را  است 
مراقب  خرید  هنگام  نکنید.  عامل  این  فدای 
به  کفش  مختلف  قسمت های  دوخت  باشید 
خوبی صورت گرفته باشد و جایی از کفش از 

دوخت خارج نشده باشد. همچنین کفی کفش 
به طور کامل به بدنه کفش متصل باشد و درزی 
برای نفوذ آب و سرما نداشته باشد. کفش هایی 
که علاوه بر چسب، از دوخت هم برای اتصال 
انتخاب  بهترین  کرده،  استفاده  بدنه  به  کفی 
است. هنگام خرید کفش های زمستانی دقت 
کنید کفی کفش در مقابل سایش و صدمات 
وارده مقاومت بالایی داشته باشد. علاوه بر اینها 
کفش  آستری  همان  یا  کفش  داخلی  پارچه 
برخوردار  بالایی  کیفیت  از  و  بوده  نرم  باید 
باشد تا پاها بر اثر استفاده مداوم دچار درد، 

تورم و تاول نشو د.

به زیره و کفی دقت کنید
زیره کفش یکی از مهم ترین معیارهای خرید 
کفش برای زمستان است. برای این که روی 
برف  از  پوشیده  و  باران  از  خیس  زمین های 
مناسبی  زیره  باید  کفش تان  نخورید،  لیز 
افتادن  مقابل  در  شما  از  تا  داشته باشد 
محافظت کند. کفش هایی که زیره آنها صاف 
است معمولا برای فصل سرما مناسب نیست ؛ 
کفش های  حتما  می کنیم  توصیه  عوض  در 
زیره آجدار و شیاردار بخرید تا گام هایتان را 
سالم بردارید. کفی کفش را هم بهتر است با 
به  کنید.  انتخاب  پاهایتان  آناتومی  به  توجه 
عنوان مثال؛ اگر کف پای صافی دارید کفشی 
پاهای  الگوی  با  بخرید که کفی آن متناسب 
شما باشد. بهترین گزینه برای چنین پاهایی 
استفاده از کفش هایی با کفی طبی است که 
فشار زیاد را هنگام راه رفتن از روی پای شما 

برمی دارد.

کفش های قابل تنظیم بخرید
کفش هایی که معمولا برای فصول سرما مورد 
دار د؛  مختلفی  انواع  می گیر د  قرار  استفاده 
سگک  یا  چسب  بند،  به  مجهز  آنها  برخی 
خود،  پای  اندازه  طبق  بتواند  فرد  تا  است 
به  که  کفش هایی  خرید  کند.  تنظیم  را  آن 
راحتی بتوان آنها را پوشید و از پا خارج کرد 
خیلی بهتر است. اگر طرفدار کفش های بندی 
سفت  و  شل  با  می توانید  راحتی  به  هستید، 
کنید.  پاهایتان  اندازه  را  کفش  بندها،  کردن 
اگر جزو افرادی هستید که ساق پایتان چاق 
سگک دار  بلند  بوت های  از  است  بهتر  است، 
استفاده کنید تا بتوانید اندازه بوت را مطابق 

مچ پایتان کنید.
بوت ساق بلند یا ساق کوتاه؟

برای فصل سرما بوت یا پوتین نسبت به کفش 
و  بیشتر  پوشش  تا  می گیرد  قرار  اولویت  در 
بهتری برای سرما داشته باشد. بوت های ساق 
خاص  مزایای  کدام  هر  بلند  ساق  و  کوتاه 
خودش را دار د. بیشترین مزیتی که بوت های 
پا  ساق  و  پاها  از  حفاظت  دارند،  بلند  ساق 
اگر  زیاد است.  برف های  و  بارانی  در روزهای 
داشته باشید  به خاطر  پیاده روی هستید  اهل 
پیاده روی با بوت های ساق بلند، پاها را خسته 
پر  اگر در منطقه ای  دلیل  به همین  می کند. 
برف و باران زندگی نمی کنید، برای راحت تر 
کوتاه  ساق  بوت های  از  است  بهتر  رفتن  راه 
بوت ها  مدل های  برخی  البته  کنید.  استفاده 

هم است که ساق آنها کوتاه بوده اما در مواقع 
لزوم که می خواهید پاهایتان گرمای بیشتری 
حس کند، می توانید ساق تا خورده آن را باز 

کنید تا سطح بیشتری از پا را بپوشاند.

رنگ تیره در اولویت
فصول سرد سال  در  توصیه می شود  همیشه 
با  که  کنید  استفاده  تیره  رنگ های  از  بیشتر 
گرما  خورشید،  گرمای  نگه داشتن  و  جذب 
مورد  در  قانون  این  کند.  منتقل  بدن  به  را 
بهترین  بنابراین  می کند  صدق  هم  کفش ها 
تیره  کفش های  خرید  فصل  این  برای  گزینه 
به ویژه مشکی، قهوه ای و سورمه ای است که 
به خوبی می تواند پاهای شما را از سرما حفظ 

کند.

نکات پایانی
معمولا کفش هایی با پاشنه بلند، راه رفتن در 
زمین برفی و بارانی را با مشکل مواجه می کند. 
بخرید  می توانید  که  کفشی  بهترین  بنابراین 
سانتی متری   ۳ حداکثر  پاشنه  با  کفش هایی 
و  باریک  نوک  بوت ها  برخی  طرفی  از  است. 
برخی دیگر پنجه پهنی دارد و کمی بزرگ تر 
از سایز پای شما به نظر می رسد. سعی کنید 
کفش یا بوت زمستانی را حتما کمی بزرگ تر 
جوراب های  پوشیدن  صورت  در  تا  بخرید 
داشته باشد.  را  لازم  ظرفیت  گرم،  و  ضخیم 
البته این بزرگ بودن نباید به گونه ای باشد که 
یا زیادی داخل  پا در آن احساس فشار کند 
آن لق بزند.  بوت های بنددار پاها را محکم در 
داخل کفش نگه می دارد و به راحتی می توانید 
پاها را از آن خارج کرده یا کفش را به پا کنید. 

نکاتی برای خرید کفش زمستانی

ایروبیک به ورزش های هوازی گفته می شود. این ورزش فواید 
و  خون  فشار  کاهش  تا  قلب  عملکرد  بهبود  از  دارد.  فراوانی 
امکان پذیر  ایروبیک  تمرین  انجام  با  ذهنی،  قدرت  افزایش 
است. تمام افراد، با هر سطح توانایی بدنی و سنی که باشند، 
خود  سلامتی  بهبود  و  حفظ  برای  ورزش ها   این  از  می توانند 
استفاده کنند. بسیاری از افراد از ایروبیک برای لاغری و چربی 

سوزی هم استفاده می کنند.
به  خلاصه،  به طور  دارد.  بدن  برای  فراوانی  فواید  ایروبیک 

مهم ترین آن ها اشاره می کنیم:
کالری می سوزاند؛

چربی بدن را می سوزاند؛
به تنظیم خواب کمک می کند؛

فشار خون بالا را کنترل می کند؛
مقاومت بدن را افزایش می دهد؛

سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند؛
کلسترول مفید بدن را بیشتر می کند؛

تری گلیسیرید خون را کاهش می دهد؛
می تواند درد و تورم آرتروز را کنترل کند؛

احتمال نجات از حمله قلبی را افزایش می دهد؛
احتمال ابتلا به برخی سرطان ها، مانند سرطان سینه و سرطان 

روده بزرگ را کاهش می دهد؛
به اندازه  را کم می کند )در برخی موارد،  افسردگی  نشانه های 

دارودرمانی یا جلسات مشاوره اثرگذار است(؛
با ورزش هایی  افزایش می دهد )به خصوص  را  تراکم استخوان 

که مانند پیاده روی باید وزن بدنتان را تحمل کنید(؛
دردهای مزمن را تسکین می دهد )اگر کمردرد داشته باشید، 
فعالیت های هوازی مثل شنا یا ایروبیک آبی می تواند عملکرد و 

مقاومت ماهیچه های پشت شما را بهبود دهد(؛
۳۰ سالگی،  سن  از  بعد  )مغز  می دهد  افزایش  را  ذهن  قدرت 
ایروبیک  می دهد.  دست  از  را  خود  بافت های  برخی  کم کم 
را  مغز  شناختی  عملکرد  و  کند  آهسته  را  روند  این  می تواند 

بهبود دهد(؛
نشانه های آسم را کم می کند )حرکات ایروبیک می تواند باعث 
شود افرادی که آسم دارند، بازه تکرار طولانی تر و شدت حمله 
البته نظر پزشک در این مورد بسیار  کمتری را تجربه کنند. 

مهم است(؛
احتمال ابتلا به بیماری های قلبی و دیابت را کاهش می دهد 
)فعالیت فیزیکی منظم، چون باعث کنترل وزن بدن می شود، 
سطح انسولین را تنظیم می کند و قند خون را کاهش می دهد. 
چه ورزش های هوازی چه غیرهوازی می تواند در این بهبود اثر 

داشته باشد(.

ورزش کردن در خانه در دو سال گذشته و با شیوع بیماری 
کرونا در بین مردم و به خصوص ورزشکاران حسابی همه گیر 
شده  است. در ابتدای این اپیدمی، مردم معمولی که نحوه انجام 
دادن درست حرکات ورزشی را نمی دانستند حسابی به سمت 
کلاس های آنلاین ورزشی کشیده شدند و کمتر کسی به فکر 

استفاده از اپلیکیشن های ورزش در خانه افتاد.
می کنیم  معرفی  را  ورزشی  اپلیکیشن  یک  شما  به  ادامه  در 
ورزشکار حرفه ای  یک  مثل  بتوانید  ساعته  به صورت ۲۴  که 

ورزش کنید.
 Home Workout اپلیکیشن

 Home  ۲۰۱8 سال  در  پلی  گوگل  برگزیده  اپلیکیشن 
با این اپلیکیشن ورزش در خانه شما بدون  Workout است 
صورت  به  را  حرکات   می توانید  ورزشی  وسیله  به  احتیاج 
درست و حرفه ای در خانه انجام دهید. شما می توانید حرکات 
مخصوص به پا، بالاتنه و دست و شکم را هم به صورت جداگانه 
انتخاب کنید و انجام دهید. البته امکان گرفتن برنامه ورزشی 
به شکل آزمایشی برای چند روز در هفته هم وجود دارد. علاوه 
تغذیه هم  از یک متخصص  برنامه ورزشی، شما می توانید  بر 
در این برنامه کمک بگیرید و میزان کالری دریافتی و مصرفی 
پیشنهاد  در  هم  را  وزن تان   و  بدن  جرمی  شاخص  روزانه، 
تمریناتش اضافه کنید تا برای ورزش بیشتر از توان بدنی تان 
به  می توانید  مبتدی  حد  تا  را  اپلیکیشن  این  نگذارید.  مایه 
به  نیاز  بالاتر  مراحل  برای  اما  کنید  استفاده  رایگان  صورت 

پرداخت درون برنامه ای خواهید داشت.
اپلیکیشن Home Workout نسخه مناسب اندروید و آی او 
اس را دارد و شما می توانید با هر نوع تلفن هوشمندی از آن 
استفاده کنید اما از آن جا که در کشورمان امکان خرید اپ های 
پولی خارجی کار راحتی نیست پیشنهاد ما به شما این است 
که با جست وجوی نام این اپ در دانلودسنترهای ایرانی نسخه 
فول و آنلاک آن را دانلود و از فرمت پیشرفته آن استفاده کنید.

اپلیکیشنی برای ورزش در خانهتمرین ایروبیک چه فوایدی دارد؟

حتما برایتان پیش آمده که بعد از انجام 
تمرینات ورزشی و یا در هنگام تمرینات 
سخت و فشرده دچار خستگی میشوید. 
از  بعد  خستگی  این  اوقات  گاهی  اما 
میدهد.  رخ  سبک  فعالیت  دقیقه  چند 
این خستگی زود هنگام در حین ورزش 

دارای عوامل متعددی میباشد. 
دارد  وجود  ورزش  در  نوع خستگی  دو 

که شامل:
خستگی هوازی و خستگی غیر هوازی 

میباشد.
اثر فعالت  علت خستگی هوازی که در 
های هوازی  مانند شنا کردن، دویدن، 
رکاب زدن به وجود می آیند عبارتند از:

های  ورزش  در  که   زیادی  -انرژی 
هوازی مصرف میشود ، منجر به تعریق 
تمام اندام بدن شده  که باعث کم آبی 

بدن میشود.
-نمک بدن در اثر این فعالیت کم شده 

و همچنین حرارت بدن بالا میرود.
-بازده قلب کاهش پیدا کرده و مانع از خون 

رسانی کافی به تمام اندام بدن میشود
اثر  در  که  هوازی  غیر  خستگی  علت 
آیند  می  وجود  به  قدرتی  تمرینات 

عبارتند از :
-کم شدن اکسیژن

فعالیت  دراثر  که   قندی  مواد  -کاهش 
اتفاق  میگیرد.این  صورت  وقفه  بی 

بیشتر در ورزش کشتی رخ میدهد.
نتیجه  در  که  ظاهری  علائم  همچنین 
کبود  به  میتواند  میدهد  رخ  خستگی 
و  تشنگی  احساس   ، پوست  شدن 
در  کوفتگی  و  درد  احساس  همچنین 

نواحی اندام بدن منجر شود. 
چرا در حین انجام ورزش زود خسته 

میشویم؟
کم خوابی و استرس

کیفیت  با  تمرینی  بتوانیم  اینکه  برای 
نیازمند  باشیم  بدون خستگی داشته  و 
خواب با کیفیت می باشیم. اگر استرس، 
استمرار  منظم  نا  خواب  یا  و  بیخوابی 
ممکن  ورزش  حین  در  باشند،  داشته 
است انرژی بدن افت شدیدی پیدا کند.

به همین دلیل است که به ورزشکاران 
توصیه میشود، قبل از  انجام مسابقات 
ورزشی استراحت کافی و خواب منظمی 
داشته باشند تا در حین مسابقه انرژی 

آنان کم نشود.
آلرژی و آسم

آسم  بیماری  به  مبتلا  که  افرادی   
هستند  به دلیل اینکه در نفس کشیدن 
هنگام  در   ، میشوند  مشکل  دچار 

تمرینات ورزشی ممکن است خستگی 
این  که  چرا  باشند  داشته  هنگام  زود 
افراد نمیتوانند تنفس خود را با ورزش 
تطبیق دهند و طبعا در حین تمرینات 

دچار خستگی زود هنگام میشوند. 
در  هستند  آسم  به  مبتلا  که  افرادی 
هنگام انجام تمرینات قدرتی و سنگین 
قدرتی  میشوند.تمرینات  مشکل  دچار 
نیازمند انرژی بیشتری میباشد. در این 
شرایط  بدن نیاز به اکسیژن زیاد دارد اما 
نمیتواند اکسیژن مورد نیاز را تأمین کند. 
وزنه  نمیتواند  بدن  شرایط  این  در  پس 
بزند و یا تمرینات قدرتی انجام دهد.  اگر  
در حین تمرینات  ورزشی  یا بلافاصله 
خس خس  می کنید،  سرفه  آن  از  پس 
می کنید، تنگی نفس دارید، یا در قفسه 
سینه احساس درد و فشار می کنید، قطعا 

باید به پزشک مراجعه کنید
اسیدی شدن بدن

 هنگام انجام تمرینات قدرتی به دلیل 
اینکه انرژی زیادی صرف میکنید، بدن 
شما کربوهیدارت هارا به سوخت تبدیل 
یون  سوخت  به  تبدیل  هنگام  میکند. 
یون  شدن  آزاد  جریان  میشود.در  آزاد 
ها هرچه شما بیشتر ورزش کنید مقدار 
بیشتری از این یون ها در بدن انباشته 
میشود. با انباشته شدن یون ها،سیستم 
بهم  شما  بدن  قلیایی  اسید  تعادلی 
میخورد  که باعث بروز درد و کوفتگی 
برای  میشود.  بدن  مختلف  نواحی  در 
مشکل،ورزش  این  بروز  از  جلوگیری 

مداوم میتواند راه حل آن باشد.
کم خونی

تمرینات ورزشی نیاز به اکسیژن زیادی 
دارد و کم خونی باعث میشود تا اکسیژن 
کافی تأمین نشود و در نتیجه افراد کم 
خون در انجام تمرینات دچار خستگی 
شدیدی شوند. علائمی که نشان میدهد 
افراد دچار کم خونی میباشند عبارتند 

از : رنگ پریدگی ، سرگیجه ، گرفتگی 
پاها و بی خوابی 

خونی  کم  دچار  که  هایی  خانم  بیشتر 
میشوند اغلب قائدگی سنگینی دارند و 
محصولات لبنی و گوشت قرمز مصرف 

نمیکنند. 
اگر فکر میکنید دچار کم خونی هستید 
استفاده  با  تا  کنید  مراجعه  پزشک  به 
از قرص آهن و یا داروی مرتبط با کم 

خونی ، مشکل شما برطرف شود.
کمبود آب بدن

شود  مواجه  آبی  کم  با  بدن  اگر 
به  را  خون  غلظت  جمله  از  مشکلاتی 
وجود می آورد. اگر خون دارای غلظت 
قلب  توسط  خون  کردن  پمپاژ   ، باشد 
دچار مشکل میشود. تعریق زیاد ممکن 
است نشانه ی کمبود آب در بدن باشد. 
برای جلوگیری از این مشکل حتما در 
حین ورزش آب مصرف کنید حتی اگر 

احساس تشنگی نمیکنید. 
مشکل تیروئید

برخی از افراد که در هنگام ورزش زود 
است  ممکن  میشوند  خسته  هنگام 
مشکل تیروئید داشته باشند.برای درمان 
این مشکل حتما باید به پزشک مراجعه 
باعث  تیروئید  مشکل  همچنین  کنید. 
میشود تا افزایش وزن ، افسردگی  و درد 
عضلانی رخ بدهد. بروز این مشکلات  در 

اثر کم کاری تیروئید میباشد.
آمریکایی  تحقیقاتی که  محققان  طبق 
هر  از  که  اند  برده  پی  اند  داده  انجام 
تیروئید  بیماری  به  نفر  هشت  زن یک 
که  افرادی  از  بسیاری  و  میباشد  مبتلا 
نمیدانند که دچار چنین  مبتلا هستند 
مشکلی شده اند. مشکل تیروئید ممکن 
است منجر به ایجاد  غده ی سرطانی شود 

کربوهیدرات ناکافی
بسیاری از افراد به خصوص خانم هایی 
ورزش  از  آنان  هدف  تنها  که  هستند  

افراد  این  از  بسیاری   . است  شدن  لاغر 
سعی دارند تا کالری بدن را بسوزانند و 
در حین سوزاندن هیچی کالری دریافت 
باعث  است  ممکن  اتفاق  این  نمیکنند. 
در  که  هایی  شود.خانم  مشکلاتی  بروز 
حال ورزش کردن هستند باید بدانند که 
هم  دریافت   ، کالری  سوزاندن  حین  در 
 ، دریافت  منبع  ترین  باشند.مهم  داشته 
میباشد  نشاسته  منابع  و  کربوهیدارت 
. هنگامی که ورزش میکنید و در عین 
حال رژیم غذایی هم گرفته اید  حتما باید 
کالری دریافتی شما شامل کربوهیدرات 
باشد . برای دریافت رژیم غذایی از یک  
متخصص کمک بگیرید  چرا که اگر رژیم 
است  ممکن  نباشد  مناسب  غذایی شما 
باعث بروز آسیب هایی در اندام بدن شما 
شود.  همچنین اکثر خانم ها باید ۱۲۰۰ تا 
۱۴۰۰ کالری در روز به بدنشان برسانند 
معمول  کارهای  بتوانند  به راحتی  تا 

زندگیشان را انجام دهند.
چگونه ورزش کنیم تا خسته نشویم؟

از  قبل  ساعتی  کنید  سعی  همیشه 
بنوشید  آب  لیوان  دو  حداقل  تمرین 
کنید  تأمین  را  خود  بدن  آب  مقدار  تا 
هر  در  تمرین  حین  در  همچنین  و 
شما  بنوشید.  آب  مقداری  دقیقه   ۱۵
میتوانید در حین انجام تمرینات هوازی 
به جای مصرف آب ،  از نوشیدنی های 
کنید  دقت  کنید.  استفاده  ورزشی 
نوشیدنی  با  را  ورزشی  های  نوشیدنی 

های انرژی ها اشتباه نگیرید. 
نباید  ورزشی  تمرینات  انجام  موقع 
 ۲ الی   ۱ کنید  باشید.سعی  گرسنه 
مواد  ورزشی  تمرینات  از  قبل  ساعت 
غذایی حاوی کربوهیدرات مصرف کنید. 
نیاز  شما  نکنید.بدن  تمرین  بلافاصله 
اگر  کنید  سعی  و  دارد  استراحت  به 
روز  یک  هستید  ای  حرفه  ورزشکار 
که  روزهایی  در  کنید.  فعالیت  درمیان 
در خانه استراحت میکنید به تمرینات 

سبک تری بپردازید.
خواب خود را باید تنظیم کنید. به طور 
شب  طول  در  شما  خواب  میزان  کلی 

باید بین ۷ الی 9 ساعت باشد.
مدت  طولانی  و  پیوسته  تمرینی  روال 
داشته باشید.بسیاری از ورزشکاران گمان 
سریعی  و  فشرده  تمرینات  اگر  میکنند 
داشته باشند سریع تر به نتیجه دلخواه 
باور غلط میباشد.  این  اما  خود میرسند 
تمرینات باید برنامه ریزی شده و همچنین 
به طور پیوسته باشد. چرا که بدن  شما 

نباید خستگی زیادی را تحمل کند. 

چه عواملی موجب خستگی زودهنگام موقع ورزش می شود؟
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إنّ من یمن المرأة تیسیر خطبتها و تیسیر صداقها.

نشان میمنت زن اینست که خواستگاریش آسان و 
مهرش سبک باشد.

آخرت نزديك ، و زمانِ ماندن در دنيا اندك است.
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دانشکده  پژوهشی  و  تحقیقاتی  شاخص 
علوم پزشکی لارستان به عدد ۱۷ ارتقاء 

یافت.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
پزشکی  علوم  دانشکده  عمومی  روابط 
لارستان،  درمانی  بهداشتی  خدمات  و 
آموزشی،  معاون  کشتکاران  زهرا  دکتر 
دانشجویی  فرهنگی  و  تحقیقات 
دانشکده علوم پزشکی لارستان در این 

علم  ارتقای  و  رشد  داشت:  اظهار  مورد 
است،  پژوهش  رشد  گرو  در  دانش  و 
در  پژوهش  فرهنگ  شدن  نهادینه 
جامعه  بالندگی  و  رشد  باعث  دانشگاه 
علوم  دانشکده  پیشرفت  و  می شود 
در  اخیر  یک سال  در  لارستان  پزشکی 
حوزه پژوهش قابل توجه و مسرت بخش 

است.
دانشکده  این  مقالات  تعداد  افزود:  وی 
استنادی  پایگاه  در   ۲۰۲۱ سال  در 
پایگاه های  معتبرترین  از  که   Scopus
بین المللی  پژوهشی  و  علمی  مقالات 
متناسب  و  رسید   ۲۱۷ عدد  به  است، 
با آن شاخص h-index  نیز، که بیانگر 
میزان تاثیرگذاری پژوهشگران در حوزه 
آن هاست  دانشگاهی  رشته  و  تحقیقاتی 
در سال ۲۰۲۱  با ۵ پله صعود از عدد 
۱۲ در سال ۲۰۲۰ به عدد ۱۷ در سال 

۲۰۲۱ افزایش یافت.

ارتقای شاخص تحقیقاتی و پژوهشی 
دانشکده علوم پزشکی لارستان به عدد ۱۷

برای  که  رییسی  ابراهیم  سید  ا...  آیت 
دفاع از مسعود فیاضی وزیر پیشنهادی 
علنی  جلسه  در  پرورش  و  آموزش 
یافته  حضور  اسلامی  شورای  مجلس 
است، گفت: 8۳ روز قبل توفیق داشتم 
در  تریبون  این  از  و  مکان  همین  در 
محضر نمایندگان ملت برای رای اعتماد 
کابینه مسایلی را بگویم، با امیدواری به 
این که مسائل کشور با تلاش دولت و 
بخش های  همه  و  مجلس  همکاری  با 

کشور حل گردد.
وی با بیان اینکه امروز بعد از 8۳ روز از 
تشکیل دولت و اعتماد نمایندگان ملت 
مشکلات  و  مسایل  حل  به  همیشه  از 
کشور امیدوارترم، دلایل این امیدواری 
الهی،  کرم  و  لطف  و  تفضل  را  خود 
امدادهای حضرت حق و دعای خانواده 
همه  تلاش  و  شهیدان  مکرم  و  معزز 
رهنمودهای  به  عمل  برای  دلسوزان 
رفع  و  اسلامی  انقلاب  فرزانه  رهبری 
رفع  برای  ملت  نمایندگان  دغدغه های 
کرد  عنوان  گره ها  بازشدن  و  مشکلات 
که  است  آن  من   احساس  گفت:  و 

جلوه هایی از گشایش وجود دارد.

کرونا  با  مقابله  زمینه  در  شرایط 
متفاوت از قبل شده است

به  اشاره  با  سیزدهم  دولت  رییس 
واکسیناسیون  برای  دولت  اقدامات 
با  شاهدیم  امروز  کرد:  اظهار  عمومی 
برای  واکسن  دُز  میلیون   ۱۰۰ تامین 
مثبتی  گام  مردم  جان  از  صیانت 
نشد  مرتفع  اگرچه خطر  شد،  برداشته 
اما گام بسیار خوبی بود در جهت اینکه 
مردم  به  صف ها  در  که  دارویی  هم 
دسترسی  از  نگرانی  هم  و  می رسید 
خدا  لطف  به  امروز  واکسن،  به  مردم 

شرایط متفاوت شده است.
وی اضافه کرد: قبل از تشکیل دولت و 

در روزهای پایانی مرداد در جلسه دولت 
پرداخت حقوق  کیفیت  از  قبل، سخن 
و  بود  دولت  کارکنان  برای  دستمزد  و 
دولت  هنوز  منبع.  کدام  از  می گفتند 
به  امروز  اما  بود  نگرفته  اعتماد  رای  ما 
لطف خدا با گذشت8۳ روز از عمر این 
دولت بدون استقراض از بانک مرکزی، 
و  پرداخت ها  زمینه  در  آنچه که دولت 
در  دهد،  انجام  باید  دستمزد  و  حقوق 

زمان خود انجام شد.
رییسی خاطرنشان کرد: موضوع فروش 
مالی  منابع  و  درآمدها  افزایش  و  نفت 
ارزی و ریالی به موفقیت در حال اجرا 
با  ارتباط  در  خوبی  گام های  و  است 
با  می شود.  برداشته  اقتصادی  مسائل 
گام هایی که این روزها برداشته می شود 
نگرانی ها نسبت به منابع کاهش یافته و 
در ارتباط با کالای اساسی و ذخایر هم 

نگرانی وجود ندارد.
وی با اشاره به اقدامات دولت در بخش 
مسکن اظهار کرد: در این مدت موضوع 
شورای  خورد؛  کلید  اشتغال  و  مسکن 
عالی مسکن پس از تصویب این قانون 
در  و  شد  زده  کلید  مجلس  توسط 
و  زمین  بحث  شهرستان ها  از  بسیاری 
انجام  حال  در  ساخت  برای  پیگیری ها 
است. شورای عالی اشتغال تشکیل و در 
مشخصی  برنامه  و  شد  کار  تقسیم  آن 

هم تدوین شد و در مسیر اجرا است.

دیپلماسی از حالت انفعال خارج شد
رییس دولت سیزدهم، در ادامه از فعال 
کردن تعاملات بین المللی بویژه اولویت 
دیپلماسی و با همسایگان در این مدت 
شرایط  و  وضعیت  گفت:  و  داد  خبر 
امروز مساله تعامل  کاملا نشان می دهد 
ندارد.  فرقی  غرب  و  شرق  الملل  بین 
روابط  می خواهند  امروز  که  کشورهایی 
با  و عزت  احترام  با حفظ  توام  تعامل  و 

جمهوری اسلامی همراه داشته باشند، در 
رابطه با این کشورها روابط از حالت انفعال 

خارج شده و حالت فعال گرفته است.
های  دغدغه  از  برخی  به  اشاره  با  وی 
نمایندگان درباره خوزستان و هفت تپه 
اظهار کرد: در دولت گذشته خودم در 
جایگاه قوه قضاییه با دولتمردان حرف 
گفتند  و  شود  حل  مشکلات  که  زدم 
خوشبختانه  امکانات.  و  بودجه  کدام  با 
حقوق  پرداخت  مسائل  دولت،  این  در 

کارمندان و معوقات حل شد.
بسیاری  اینکه  بیان  با  رییسی  ا...  آیت 
و  است  اقدام  دست  در  امروز  موارد  از 
گزارش آن باید به نمایندگان داده شود 
و مردم از آن مطلع شوند، تاکید کرد: 
با  ماضی  فعل  با  که  است  آن  ما  قرار 
فعل مضارع،  با  نه  کنیم  مردم صحبت 
سخن  است  شده  که  کارهایی  درباره 

بگوییم نه کارهایی که می شود.
که  این  بیان  با  جمهوری  رییس 
را  میزان  این  به  نمایندگان  با  ارتباط 
و  دوستان  به  گفت:  نمی دانیم  کافی 
ام بهتر است  همکارانم در دولت گفته 
نمایندگان بیشتر در جریان مسایل قرار 
البته هر پنجشنبه نشست ها و  بگیرند. 
جلساتی را با نمایندگان استان ها برگزار 
می کنیم در این جلسات به هیچ عنوان 
و  خود  به  نسبت  کلمه ای  نمایندگان 
مسایل شخصی مطرح نمی کنند. آنچه 
دغدغه ها  شده  مطرح  جلسات  این  در 
و مشکلات و درخواست های مردم بوده 
است که در آن جا سازوکارهایی مطرح 

شده است.
وی در ادامه به سفرهای استانی اشاره 
کرد و گفت: در این 8۳ روز به یک سوم 
این  در   . کردم  سفر  کشور  استان های 
سفرها قبل از این که تریبون دراختیار 
وزیران قرار بگیرد، در اختیار نمایندگان 
منطقه است که سخنان مردم را مطرح 

کنند که البته من این را کافی نمی دانم.
که  است  لازم  افزود:  رییسی  ا...   آیت 
و  باشیم  داشته  نمایندگان  با  نشستی 
خود من هم حضور داشته باشم. هفته 
آینده که نمایندگان برنامه حوزه انتخابیه 
خود را دارند به همین دلیل هفته بعد 
اسلامی  شورای  مجلس  ریاست  را  آن 
کنند  پیگیری  قالیباف  مجاهدم  برادر 
که نشست دولت و مجلس را در اسرع 
وقت برگزار کنیم که در آن نشست تمام 
اگر  باشند که  نمایندگان حضور داشته 
مسایلی که احیانا در نشست های استانی 

مطرح نشده را مطرح کنند.

همکاری  نیازمند  کشور  پیشرفت 
و همراهی دولت و مجلس است/

سفرهای  حرف ها  همه  علیرغم 
استانی برای من مغتنم است

به  باید  کرد:  تاکید  جمهوری  رییس 
نشست  نمایندگان  با  متناوب  صورت 
پیشرفت  امروز  که  چرا  باشیم  داشته 
و  همراهی  همکاری،  نیازمند  کشور 
همدلی بین دولت و مجلس است. همه 

مسایل این گونه پیش خواهد رفت.
آیت ا...  رییسی خطاب به مردم گفت: 
می رود  پیش  کشور  این  در  کاری  اگر 
امروز مردم  اگر  با کمک همگان است. 
به مجلس و دولت و دولتمردان و همه 
این  کردند  پیدا  امیدواری  مسوولین 

شود.  روزافزون  به  روز  باید  امیدواری 
این امیدواری باید در مردم روز به روز 
خواستند  آنچه  که  کند  پیدا  عینیت 
گرو  در  عمل  این  و  است  شده  عمل 
به  بخش ها  همه  همراهی  و  همکاری 

ویژه دولت و مجلس است.
وی گفت: نشست مستمر بین دولت و 
دغدغه های  تا  شود  دنبال  باید  مجلس 
انتخابیه یا  نمایندگان برای حوزه های 
اگر پیشنهادهایی دارند در این نشستها 

مطرح وبررسی شود.
سفر  گفت:  ادامه  در  جمهور  رییس 
همه  علیرغم  من  برای  استان ها  به 
زده  کنار  و  گوشه  در  که  حرف هایی 
این  از  مغتنم  است.  مغتنم  می شود 
نظر که در اول دولت در جریان مسائل 
سطح  در  بلکه  ملی  سطح  در  فقط  نه 

استان ها قرار می گیریم.
باید  که  این  بیان  با  رییسی  ا...  آیت 
روز  یک  و  ملی  سطح  در  وقت  روز   ۶
شود،  گذاشته  استان ها  برای  حداقل 
مسائل،  با  نزدیک  از  باید  ما  گفت: 
مردم  مشکلات  تمام،  نیمه  پروژه های 
شویم  آشنا  بیشتر  مختلف  مناطق  در 
کنند  پیدا  بیشتری  ما حس  مدیران  و 
و کار را با حساسیت بیشتری پیگیری 
کنند و اگر عمری باقی بود در دور دوم 
سفرها پیگیر آن چه گفته شد و آنچه 

تصویب شد، خواهیم بود.

امروز بیشتر از همیشه به حل مشکلات کشور امیدوارترم

پایان انتظار 33 ساله مادر شهید رحیم غلامزاده اهوازی

شهید رحیم غلامزاده اهوازی، ۲۲ ساله در تک مجنون به شهادت 
بیرم لارستان  به عنوان شهید گمنام درشهر  از سال 9۳  و  رسیده 

مدفون بود. 
به گزارش میلادلارستان به نقل از روابط عمومی معاونت استانداری 
و فرمانداری ویژه لارستان، هویت شهید گمنام در بیرم لارستان پس 
از ۳۳ سال مشخص شد و در مراسمی با حضور جلیل حسنی معاون 
استاندار و فرماندار ویژه لارستان، حضرت حجت الاسلام والمسلمین 
سید مختار موسوی امام جمعه لار، معاون سیاسی فرمانداری، بخشدار 
بیرم، امام جمعه بیرم، اعضا شورای تامین شهرستان لارستان، رییس 
شورای اسلامی شهر لار، خانواده معظم شهدا، ایثارگران، بسیجیان، 
فرماندهان و نیروهای نظامی و انتظامی، شهردار و شورای اسلامی 
شهر بیرم و روستاهای تابعه، رییس و جمعی از اعضای اتاق اصناف 
از  مردم؛  قشرهای مختلف  و  معتمدین، خیرین  لارستان، دهیاران، 
والامقام  شهید  این  خانواده  و  اهوازی  غلامزاده  رحیم  شهید  مادر 

اهل شهرستان شوش استان خوزستان، استقبال باشکوه و گرمی در 
پایان رسید. در  به  انتظار ۳۳ ساله  این  بیرم لارستان شد و  بخش 
فاصله ۲۵ تا ۳۰ کیلومتری شهر بیرم هیات های مذهبی و موکب ها 
برای استقبال از مادر شهید رحیم غلامزاده برپا شده بود و این مادر 
شهید در میان خیل هزاران نفر از مرد و زن، پیر و جوان، از دو راهی 
احشام به سمت تپه نورالشهدای بیرم لارستان راهی شد و قبر مطهر 

فرزندش را به آغوش کشید.
در این مراسم معنوی معاون استاندار فارس و فرماندار ویژه لارستان 
،در سخنانی ضمن گرامیداشت یاد و خاطره شهدای عزیز به خصوص 
شهدای گمنام و شهید رحیم غلام زاده اهوازی در سخنانی با ذکر 
یاد و خاطره رشادت های شهدا تاکید کرد: اگر به شرایط کشور و 
منطقه و به خصوص امنیت کشور نگاه کنیم باید بگوییم که همه ما 
زندگی خود را مدیون شهدا و خانواده شهدا هستیم و امنیت امروز 
کشور نتیجه رشادت های شهداست، چرا که ایثارگران عزیز جانانه 
از این مملکت دفاع کردند و دشمن نتوانست نقشه های پلید خود را 

در کشور ما عملیاتی کند.
 وی با اشاره به اینکه به فرموده حضرت امام رحمۀ الله علیه خانواده 
معظم شهدا چشم و چراغ این مملکت اند، افزود: امروز استقبال از 
مادر شهید و خانواده شهید والامقام رحیم غلام زاده اهوازی استقبال 

از فرهنگ ایثار و شهادت است.
حسنی تصریح کرد: امروز همه لارستانی ها و بیرمی های خونگرم 
و ولایت مدار، خانواده شهید رحیم غلامزاده اهوازی هستند و این 

شهید والامقام در قلب همه ما جای دارد.
فرماندار ویژه لارستان با بیان اینکه امروز بار دیگر حماسه هفته دفاع 

مقدس در اذهان مردم تداعی شد، خاطر نشان کرد: همه ما به نوعی 
وظیفه داریم در برابر کسانی که از امنیت و اقتدار این کشور عزیز و 
از حاکمیت سرزمینی دفاع کردند و در برابر مادران و پدران شهیدی 
که چنین فرزندانی را تربیت کرده اند، سر تعظیم فرود آوریم و به 

آن افتخار کنیم.
سخنرانی امام جمعه لار و بیرم، فرمانده سپاه لارستان، برادر شهید، 
اجرای گروه موزیک و سرود، قرائت شعر و مقاله و ...از دیگر برنامه 

های این مراسم بود.
خانواده و مادر گرانقدر شهید والامقام »رحیم غلامزاده اهوازی« که 
استان  بیرم لارستان  بخش  در  گمنام  عنوان شهید  به  از سال 9۳ 
فارس آرمیده بود رضایت دادند که همچنان پیکر مطهر این کبوتر 
بال میهمان مردم مومن، ولایتمدار و شهیدپرور و خونگرم  خونین 

منطقه بیرم و لارستان بماند.
گفتنی است پیکر مطهر این شهید سال 9۳ با عنوان گمنام در شهر 
بیرم لارستان دفن شده بود که چهارشنبه ۱۲ خرداد ماه ۱۴۰۰ و 
پس از بررسی و نتایج قطعی آزمایش های DNA مشخص شده که 
این پیکر مربوط به شهید رحیم غلامزاده اهوازی فرزند کاظم اهل 

شهرستان شوش استان خوزستان است.
این شهید والامقام متولد هفتم فروردین ماه ۱۳۴۶ در تاریخ چهارم 
تیرماه ۱۳۶۷ یعنی دو ماه قبل از اتمام جنگ در جزیره مجنون به 

شهادت رسید.
روحش شاد و یادش گرامی باد...

و  صداقت  جعفر  دوربین  دریچه  شکوه،از  با  استقبال  این  تصاویر 

علی یگانه لاری:

به لابه گفت شبی میر مجلس تو شوم
شدم به رغبت خویشش کمین غلام و نشد       حافظ


