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منابع طبیعی لارستان هیچ زمینی برای ساخت 
مسکن به »اشخاص« واگذار نمی کند

زنگ خطر وقوع حوادث ناگوار در لارستان
عدم وجود اتوبوس آمبولانس و پله بلند آتش نشانی، در زمان بروز حوادث، مساله ساز است. می بایست پیش از بروز 
حوادث سهمگین و خطرساز، زیرساخت ها و تجهیزات لازم را برای ارگان های خدمات رسان در لارستان فراهم کرد.

است. گاه می توان به این موضوع پرداخت 
نمی توان  را  و سالی  ماهی  که هفته ای که 

بی کتاب ماند.
فارس  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  کل  مدیر 
برای  را  بهانه ها  افزود: هفته کتاب همیشه 
ما مردمان عاشق کتاب و کتابخوانی هموار 
و  دانایی  نشان  که  کتاب هایی  می کند 
مانایی را برای مردمان هر زمان به ارمغان 
می آورند. هر چند کلمات رنگین کتاب در 
می یابند  گونه  دیگر  معنایی  مکان  و  زمان 
تا  باشند  شمول  جهان  آنقدر  می توانند  و 
آبی آسمان و بی انتهایی عشق به معبودی 
که خاتم رسولانش را با کتابی ارزشمند و 
کننده  تأیید  تا  داشت  عرضه  ما  بر  نورانی 

این رسالت برای اهل تفکر باشد.
نشان های  آنکه  زیباتر  اما  شد:  یادآور  وی 
و  عشق  جنس  از  دانایی هایی  با  را  کتاب 
معرفت گره بزنیم تا رنگی جدید از معرفت 

ایثار و شهادت به خود بگیرد.
فارس  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  کل  مدیر 

خانگی ،صنایع دستی، اقتصاد مقاومتی و 
صنایع تبدیلی و همکاری مستمر با سایر 
رونق  جهت  اشتغال  بحث  متولی  ادارات 
کسب و کار در لارستان بزرگ خبر داد. 
سپاه  سازندگی  بسیج  مسئول  ادامه  در 
نمایشگاه  این  برپایی  از  هدف  لارستان، 
توانمندی های  و  قابلیت ها  را شناسایی 
شغلی،  های   مشاوره  تولید،ارائه  عرصه 

نمی توان  کلمات  با  که  مسیری  داد:  ادامه 
تفسیری  و  پرداخت  آن  واقعی  مفهوم  به 
در خور زمان برای آن تعریف کرد که این 
نشانه های  و  است  سرشار  عشق  از  مقوله 

عطر حضرت خداوندی را با خود دارد.
سهرابی، تاکید کرد: از خود گذشتن فراتر 
از واژه هاست و کسانی که تلاش دارند تا 
دنیای  در  را  معرفت  ردپای  بهانه ای  هر  با 
راه  ایثارگران  خود  دارند  نگاه  زنده  فانی 
عشق هستند. امروز گاه آن است تا فرصتی 
نورانی  قلم  و  بی کرانگی  قدردان  تا  بسازیم 
اول  باشیم  جنس  همین  از  نویسندگانی 
مادری که نوشتن را بر لوح سینه شهیدان 
درک  را  خداشناسی  رمز  تا  نوشت  خود 
کنند و راه معبود را به زیبایی تفسیر نمایند 
و دوم نویسنده ای عزیزه و ارزشمند که قلم 
روان و روح متعالی اش پرچم دار معرفت 
دل  عاشقانی  رو  دنباله  و  است  شهادت 
سوخته که هرکدام دنیایی را در شگفتند و 

فخر شیراز و استان فارس هستند.

آموزش، توانمندسازی و در نهایت اتصال 
صاحبان مشاغل و حرفه های مختلف به 
بازار هدف در راستای حمایت است کسب 
و کار و اشتغال زایی دانست و افزود: اداره 
سپاه  سازندگی  بسیج  مجموعه  و  کار 
لارستان برای حمایت از تولید و اشتغال، 
اینگونه  صاحبان  اختیار  در  تسهیلاتی 

کسب و کارها قرار خواهد داد.

تاریخی دارای سازه هایی ضعیف و خطرناک است.
دو  رخ به رخ  تصادف  شاهد  اخیر  روزهای  در 
دستگاه تریلر در محور تک بانده لار به بندرعباس 
این  در  آتش سوزی  وقوع  علت  به  که  بودیم 
تصادف، علاوه بر جان باختن یک جوان، منجر به 
ترانزیتی شد و  این جاده  مسدودی چند ساعته 
به جهت  داد که  زمانی رخ   این مهم درست در 
بندرعباس  مواصلاتی  مسیرهای  آسیب دیدگی 
ناشی از زلزله ، این محور به عنوان مسیر جایگزین 
جابجایی بار و سوخت از جنوب به شمال در نظر 

گرفته شده است.
در کنار وقوع این حوادث، انفجار یک مسجد در 
اعلام  گاز  نشتی  آنچه  جهت  به  لار  شهرجدید 
شده، منجر به تخریب ۶۰ درصدی مسجد امام 
کاظم)ع( شد که خوشبختانه هرچند تلفات جانی 
به همراه نداشت اما می توانست این حادثه ابعاد 

گسترده تر و تلخ تری به همراه داشته باشد.
که  فوق  حوادث  بازشماری  و  یادآوری  از  هدف 
به هم رخ داده،  نزدیک  و  فاصله زمانی کوتاه  در 
ارگان های  و  بحران  ستاد  آمادگی  که  است  آن 
برابر  در  لارستان  در  مستقر  خدمات رسان 
عکس العمل ناشی از این حوادث سنجیده شود. 

فارس  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  کل  مدیر 
و  دانایی  از  نشانی  را  کتابخوانی  و  کتاب 

معرفت دانست.
به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرنگار 
یازدهمین  آئین  در  سهرابی  صابر  مهر، 
پاسداشت ادبیات جهاد و مقاومت همراه با 
تفریظ مقام معظم رهبری بر کتاب »گریه 
از کتاب و  نکن« عنوان کرد: سخن گفتن 
برانگیز  تأمل  و  عمیق  مقوله ای  کتابخوانی 

از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
در  لارستان،  ناحیه  سپاه  عمومی  روابط 
که  بسیج  مبارک  هفته  از  روز  آغازین 
نام گذاری  اقتصاد مقاومتی  نام بسیج،  به 
خانگی،  مشاغل  نمایشگاه  است؛  شده 
صنایع  و  مقاومتی  اقتصاد  صنعتی، 
تبدیلی به همت بسیج سازندگی و بسیج 
لارستان  ناحیه  سپاه  کارگری  و  اصناف 
و  خانگی  محصولات  شرکت  همچنین  و 
مجتمع  (در  لار  کالا)حامی  ایرا  صنعتی 
افتتاح  لارستان  نگین  تفریحی  تجاری 
فرمانده  حضور  با  که  نمایشگاه  شد.این 
از  دیگر  جمعی  و  لارستان  ناحیه  سپاه 
مسئولین ادارات ذیربط با موضوع اشتغال 

در شهرستان افتتاح شد، 
دارای ۵۰ غرفه محصولات خانگی، اقتصاد 
مقاومتی، صنایع تبدیلی و صنایع دستی 
است و تا پنجم آذرماه از ساعت ۱۶ الی 
همشهریان  و  مردم  عموم  پذیرای   ۲۲
ناحیه  سپاه  باشد.فرمانده  می  عزیز 
لارستان در حاشیه افتتاح این نمایشگاه، 
سازندگی  بسیج  از  تشکر  و  تقدیر  ضمن 
همچنین  و  کارگری  و  اصناف  بسیج  و 
ادارات مرتبط با بحث اشتغال، از آمادگی 
مشاغل  از  حمایت  برای  بسیج  مجموعه 

زمینه های  در  گوناگون  حوادث  پی درپی  وقوع 
به  را  هوشیارباش  و  خطر  زنگ  این  مختلف، 
مسئولان گوشزد می کند که می بایست پیش از 
بروز حوادث سهمگین و خطرساز، زیرساخت ها و 
خدمات رسان  ارگان های  برای  را  لازم  تجهیزات 

در لارستان فراهم کرد.
به گزارش میلاد لارستان، حوادث خبر نمی دهند 
و به همین خاطر می بایست پیش از وقوع برای 

مقابله با آن آماده و هماهنگ بود.
با توجه شرایط بسیار متنوع است  تنوع حوادث 
بروز  از  پیشگیری  برای  لازم  اقدامات  جدای  و 
حادثه ها، می بایست در ابعاد آماده سازی تجهیزات 
و  خدمات رسانی  برای  انسانی  نیروی  تأمین  و 

کمک به حادثه دیدگان تأمین و تقویت شود.
آن  خاص  شرایط  و  گستردگی  بدلیل  لارستان، 
انسانی  و  طبیعی  حوادث  شاهد  مستمر  طور  به 
مختلف و متعدد است که طی هفته جاری شاهد 
هر  که  بودیم  مختلف  حادثه خطرساز  نوع  چند 
گسترده ای  ابعاد  می توانست  موارد  این  از  یک 
مالی  و  به خسارات جانی  و منجر  برگیرد  در  را 

جبران ناپذیر شود.
به  تاکنون  دور  گذشته  از  لارستان  شهرستان 
دلیل قرارگرفتن بر روی گسل های فعال، از نقاط 
حساس به لحاظ زمین لرزه بوده تا جایی که در 
با یک زلزله نزدیک به ۴۵۰ نفر از  سال ۱۳۳۹ 
اهالی شهر لار جان خود را از دست دادند. طی 
مقیاس های  با  زلزله هایی  نیز  متمادی  سال های 
انداخته  لرزه  به  را  لارستان  بزرگ  و  کوچک 
و  جویم  ریشتری   ۴٫۵ زلزله  آن  اخیر  نمونه  که 
با  هرمزگان  استان  زمین لرزه  احساس  همچنین 
با  هرچند  بود.  لار  شهر  در  ریشتر   ۴٫۵ مقیاس 
برنامه ریزی های صورت گرفته نسبت به استحکام 
گرفته  صورت  لارستان  در  نوساخت  ابنیه های 
اما هنوز بخش اعظمی از بافت مسکونی مناطق 

و  سهمگین تر  حوادث  وقوع  صورت  در  واقعا  آیا 
ابعاد وسیع تر می توان کمک رسانی به موقع و  با 

خوب را انجام داد یا خیر؟!
حوادث  که  است  شده  مشاهده  گذشته  در 
سیل،  وقوع  اتوبوس،  واژگونی  همچون  ناگواری 
آتش سوزی ساختمان های چند طبقه و غیره در 
لارستان رخ داده که خوشبختانه دامنه خسارات 
به  باید توجه داشت که  اما  نبوده است  آن زیاد 
با  لارستان  ساعته  چندین  و  زیاد  فاصله  جهت 
مراکز استان های فارس و هرمزگان نیاز به تقویت 
نظیر  بیش از پیش دستگاه های خدمات  تجهیز  و 
اوژانس، هلال احمر، آتش نشانی، شهرداری و غیره 
به امکانات، نیروی انسانی و بودجه مناسب است.

از طرفی به جهت قرارگیری لارستان در حدفاصل 
چهارراه شهرهای جنوبی و شرقی استان فارس و 
همچنین مناطق شمالی و غربی استان هرمزگان، 
این  به  تجهیزات  و  امکانات  لحاظ  به  می بایست 
نگریسته  ملی  حتی  و  منطقه ای  ابعاد  در  خطه 

شود.
سالیان  از  پس  لارستان  اورژانس  متأسفانه 
که  آمبولانس  اتوبوس  داشتن  از  هنوز  متمادی 
کاربرد  بالا  مصدومیت  تعداد  با  حوادث  برای 
فاقد  لار  آتشنشانی  یا  است  محروم  دارد، 
امدادرسانی  برای  بلند  نردبا ن های  از  بهره مندی 

به ساختمان های بلندمرتبه و چندطبقه است.
همیشه  می بایست  لارستان  انبارهای هلال احمر 
حوادث  با  مرتبط  امکانات  از  مملو  و  مجهز 
تا در مواقع  غیرمترقبه نظیر سیل و زلزله باشد 
حساس نیازمند صرف وقت برای دریافت کمک ها 
نباشد یا شهرداری لار باید به دستگاه های مجهز 
و خودروهای مختلف حفاری، تخریب یا حمل و 

جابجایی نخاله تجهیز شود.
و  استانی  ملی،  مسئولان  تا  می رود  انتظار 
پیش  برنامه ریزی،  و  همگرایی  یک  با  منطقه ای 
و  تأمین  برای  لازم  تدابیر  حوادث  وقوع  از 

فراهم سازی زیرساخت ها را بیاندیشند.

مدیر کل فرهنگ و ارشاد اسلامی فارس:کتابخوانی، نشانی از دانایی و معرفت است

گشایش نمایشگاه مشاغل خانگی، اقتصاد مقاومتی 
و صنایع تبدیلی در لارستان

زنگ خطر وقوع حوادث ناگوار در لارستان

عکس : آرشیو همین صفحه
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با  توانسته اند  لارستانی  کوهنورد  دختر  و  پدر 
همت، علاقه و پشتکار خود، بر بام قله های بلند 

ایران و لارستان بایستند.
به گزارش میلاد لارستان، ورزش و ورزشکاری 
با  هم  آن  مجازی  دنیای  کم تحرک  عصر  در 
شمرده  مهم  بسیار  مقولات  از  کرونا  چاشنی 
همچنین  و  ورزشی  اماکن  تعطیلی  می شود. 
را  کار  اجتماعی  فاصله گذاری  رعایت  لزوم 
برای ورود به عرصه ورزش سخت کرده است. 
پشت  با  که  افرادی  هستند  میان  این  در  اما 
شرایط  با  را  خود  خوبی  به  موانع  سرگذاشتن 
به  خانوادگی  شکل  به  حتی  و  می دهند  وفق 

ورزش روی می آورند.
به  ساله   ۵۵ معزی  )حسین(  محمدابراهیم 
لارستان  اهالی  از  معزی  زهرا  دخترش  همراه 
در  خود  پشتکار  و  علاقه  همت،  با  توانسته اند 
رشته کوهنوردی فعالیت کنند و از این ورزش 
میلاد  خبرنگار  ببرند.  لذت  سخت،  و  مهیج 
با این خانواده ورزشکار  لارستان برای آشنایی 
گفت وگویی با پدر و دختر کوهنورد انجام داده 

است که در ذیل می خوانیم:
-لطفاَ خود را معرفی و درباره رزومه خود به 

اختصار توضیح دهید:
محمدابراهیم )حسین( معزی متولد ۱۳۴۵ در 
شهر لار هستم. از سال ۶۰ یعنی در ۱۵ سالگی 
با ورود به تیم فوتبال ستاره آبی لارستان و در 
ادامه هلال احمر به صورت رسمی وارد عرصه 
ورزش شدم. از سال ۶۱ با شرکت در مسابقه دو 
و کسب مقام با وجود سن کم از میان شرکت 
کنندگان ،به ورزش دوومیدانی روی آورده و تا 
مدت ها قهرمان دو استقامت لارستان بودم و 

این رشته اصلی ورزشی من است.
کردم  می  شرکت  استان  سطح  مسابقات  در 
قهرمانان  از  استانی  کننده  شرکت  رقبای  که 
دوومیدانی  و  بودند  آسیایی  حد  در  کشوری 
بود  حالی  در  این  بود  برجسته  فارس  استان 
که ما در لار امکانات خوبی مثل زمین مناسب 

،مربی، حریف تمرینی و ...  نداشتیم.
لارستان  دوومیدانی  هیئت  مسئول  همچنین 
آزاد  دانشگاه  با  هایی  همکاری  و  ام   بوده  نیز 
کشاورزی  بانک  و  کاربردی  علمی  دانشگاه  و 
مسابقات  برگزاری  و  گری  مربی  زمینه  در 

دوومیدانی داشته ام .

کوه ها،  رشته   به  خود  صعودهای  -درباره 
توضیح دهید:

قله  به  لارستانی  اولین  عنوان  به   ۸۱ سال  در 
۵۶7۱ متری دماوند صعود کردم. در ادامه سال 
۸۳ مجددا به قله دماوند صعود کرده و پارچه 
ای منقش به نام لارستان را بر فراز قله دماوند 
جبهه  از  صعود   دو  هر  آوردم.  در  اهتزاز  به 
جنوبی بصورت سرعتی بوده و با زمان 7 ساعت 
صعود و ۵ ساعت فرود همراه بوده است. ضمنا 
همراه با حاج یعقوب موحدی بنیان گذار و بانی 

هیئت کوهنوردی لارستان بودم .
از  را  یاد شهدای لارستان  تابلوی  در سال ۸7 
لارستان  ایثارگران  امور  و  شهید  بنیاد  طرف 
دماوند  قله  فراز  بر  یک صعود سرعتی  از  پس 
نصب کردم که تا مدت ها نیز این تابلو نصب 

مانده بود.
متری    ۵۱۳7 قله  به  بنده  صعود  همچنین 

آرارات ترکیه به عنوان اولین صعود برون مرزی 
از لارستان بود که اسپانسر آن برنامه ، زنده یاد 
حجت الاسلام موسوی مسئول حوزه علمیه علی 

ابن ابی طالب )ع( لارستان بودند.
در منطقه لارستان نیز توانسته ام ده ها بار به 
هزار   ۲ حدود  ارتفاع  با  لارستان  بام  شب  کوه 
و ۶۸۰ متر به صورت سرعتی صعود کنم. کوه 
شب لارستان یکی از کوه های سخت با مسیر 
طولانی در کشور است که مسیر رفت آن حدود 
۳۰ کیلومتر تا قله فاصله دارد. امیدوار هستم با 
کمک مسئولین کوه شب لارستان بخاطر ویژگی 

های خاصی که دارد از گمنامی خارج شود.

چه  کوهنوردی  به  شما  آوردن  روی  -دلیل 
بود؟

در ابتدا در رشته دوومیدانی که فعالیت داشتم 
بر روی مسیرهای تپه ای زیاد ورزش می کردم. 
کوه  به  صعود  با  مدتی  از  بعد  دلیل  همین  به 
کورده لار به ورزش کوهنوردی علاقه مند شدم. 
به قله کوه کورده رسیدم به عظمت  زمانی که 
کوه پی بردم و رفته رفته بیشتر مشتاق شدم تا 

کوه های با ارتفاع بیشتر را فتح کنم.

کوهنوردی  ورزش  مورد  در  شما  -نظر 
چیست؟

گفته می شود در ورزش کوهنوردی رقابت وجود 
ندارد در صورتی که بنظر من رقابت به خودی 
خود یک امر مهم قلمداد می شود. آفت ورزش 
جوانمردانه  و  صحیح  رقابت  و  است  حسادت 
موجب انگیزش در افراد می شود. من به شخصه 
می  خود  رقیب  را  آن  به  رسیدن  مسیر  و  کوه 
بینم  و زمانی که کرنومتر زمان گیری را روشن 
را  مسیر  بتوانم  اگر  کنم  می  احساس  کنم  می 
به خوبی طی کنم به پیروزی رسیده ام هرچند 
که کوه را دوست دارم. اگر رقابت ورزشی وجود 

نداشته باشد پیشرفت نیز حاصل نخواهد شد.
خوب است کوهنوردان زندگی نامه کوهنوردان 
از  تا  کنند  مطالعه  را  داخلی  و  خارجی  بزرگ 
در  افراد  این  که  هایی  سختی  و  ها  ریاضت 
من  بنظر  شوند.  مطلع  اند  کشیده  تمرینات 
کتاب صعود سرعتی و استقامتی علی مقیم برای 
که  دیگری  کتاب  باشد.  مناسب  بسیار  مطالعه 
توانم جهت رشته کوهنوردی معرفی کنم،  می 

کتاب کوهنوردی آقای ثاقب حمیدی است.

کوهنوردی  هیئت  در  شما  -مسئولیت های 
لارستان چه بوده است؟

رانینگ  اسکای  بخش  مسئول  حاضر  حال  در 
sky running دو کوهستان هیئت کوهنوردی 
شاخه  دارای  کوهنوردی  هستم.  لارستان 
و  سنگنوردی  برف،  و  یخ  مانند  مختلفی  های 
دو  معنی  به  رانینگ  اسکای  رشته  است.   .  ...
کوهستان شاخه ای از کوهنوردی است که در 
می  طی  زمان  اساس  بر  کوهنوردی  مسیر  آن 
شود و در این ورزش استقامت، قدرت و سرعت 
توأمان اهمیت دارد و می توان گفت یک ورزش 

کامل است.
تلاش ما این است که جوانان به سمت این رشته 
بیایند زیرا یک رشته رقابتی نیز است. در سال 
۱۴۰۰ در مسابقه اسکای رانینگ استان فارس 

ارزشمند با مسیر طولانی است را به کوهنوردان 
منطقه و حتی خارج از لارستان معرفی کنیم. 
این کوه با ارتفاع حدود ۲۶۸۰ متر در نزدیکی 

روستای هرمودعباسی واقع شده است.
با  را  جوانان  که  است  این  اهدافم  دیگر  از 
کوهنوردی  سمت  به  مسئولین  همکاری 
سرعتی، قدرتی و استقامتی دعوت کنم زیرا در 
هستند.  حاضر  کمی  نفرات  ورزشی  مقوله  این 
به یک  نیاز  این است که  آن  البته شاید دلیل 
آمادگی بدنی بالائی دارد تا سوخت و ساز بدن 

در هنگام ورزش به خوبی تامین شود.
جلسه  چند  هفته  طول  در  حاضر   حال  در 
تمرین اسکای رانینگ داریم و از اینکه دو تن 
از شاگردان ورزشی پرتلاشم به نام های مجتبی 
و  سرعتی  های  صعود  در  معزی  زهرا  و  دانا 

اسکای رانینگ موفق بوده اند خدا را شاکرم.

ذکر  ما  برای  را  لارستان  مهم  کوه های  -نام 
کنید:

از  که  است  کوهستانی  ای  منطقه  لارستان 
جمله کوه های شاخص کوه شب، کوه پردیس، 

مسیر ۱۹ کیلومتری با ارتفاع ۲ هزار و ۸۵۰ متر 
کوه دراک شیراز را با زمان ۲ ساعت و ۴۸ دقیقه 
پیمودم و مدال فینیشر را کسب کردم. افرادی 
می کردند،  را طی  مسیر  این  ساعت   ۳ زیر  که 

مدال تعلق می گرفت.

کوهنوردی  ورزش  برای  نیاز  مورد  -وسایل 
چیست؟

انتخابی  شاخه  با  متناسب  کوهنوردی  وسایل 
و  متفاوت  وسایل  البته  که  است  فعالیت  مورد 

زیادی دارد.
بلند  برای شروع همت  در بخش دو کوهستان 
ای  حرفه  وسایل  است.  نیاز  مناسب  کفش  و 
پیشنهاد  شده  مشخص  مسیر  با  متناسب  تر 
جهت  ها  کلاس  در  شرکت  البته  می شود. 
خطرات  جلوگیری  و  صعود  اطلاعات  افزایش 

لازمه است.

-برنامه آینده شما؟
 انشاا... با کمک مسئولین و کوهنوردان بتوانیم 
کوه شب )بام لارستان( که کوه سرسخت، زیبا و 

گاوبست  برُ، کوه  قله دوشاخ، کوه کورده، کوه 
را     ... و  مُرُک گراش  بنُ  بنوو،  غار  به  مشرف 
می توان نام برد. بعضی از این کوهها به صورت 
سلسله وار است از جمله آن خط الرأس دوشاخ 
قدیمی  راه  پلیس  از  حرکتی  که  پرچم  سه  تا 
لار به گراش تا صحرای نیمه و سه نخود با فتح 
قلل در مسیر است که در سال ۸7 با تشکیل 
ساعت   7 زمان  با  را  مسیر  این  نفره  سه  تیم 

پیمودیم.

ورزشکاران،  از  تجلیل  مراسم  در  -آیا 
قهرمانان، پیشکسوتان که چندی پیش برگزار 

شد، شما حضور داشتید؟
در این برنامه از من دعوتی به عمل نیامد. البته 
ورزش  برای  ما  که  است  دلیل  این  به  گله من 
تبلیغ  حال  در  کوهستان(  )دو  رانینگ  اسکای 
به  نسبت  ها  محلی  بی  این  اگر  حال  هستیم. 
امثال من صورت بگیرد افرادی که قصد دارند به 
سمت  ورزش کشیده شوند نیز ناامید می شوند. 
من عمرم را برای ورزش گذاشته ام و حتی کار 
بدنسازی ورزشکاران مختلف لارستان را بر عهده 
داشته ام. از مسئولین ورزش توقع می رود که از 
ورزشکاران گذشته و حال خبر بگیرند. من سال 
لارستان  کوهنوردی  هیئت  نام  با  بار  دو  پیش 
ام که صعود جبهه  به کوه دماوند صعود کرده 
شمالی به صورت سرعتی و یک روزه بود و در 
واقع هنوز ورزش را کنار نگذاشته و در میدان 
هستم و خوشحال می شوم بتوانم برای ورزش و 

جوانان شهرمان خدمتی انجام دهم.

توصیه شما  به جوانان چیست؟
ای  وسیله  را  ورزش  تا  خواهم  می  جوانان  از 
برای رسیدن به اهدافشان قرار دهند. من معتقد 
خدا  به  و  دور  گناه  از  را  انسان  ورزش  هستم 
بسیار موثر  نزدیک می کند. ورزش در زندگی 
تاثیر مثبت می  انسان  و روح  بر جسم  و  است 
دنبال  به  باید  انسان  گذارد. گفته می شود که 
تحصیل، تهذیب و ورزش باشد و کار و تلاش در 

زندگی از اهم مسائل است.
***

محمدابراهیم  دختر  معزی،  زهرا  است؛  گفتنی 
)حسین( معزی نیز یکی از ورزشکاران به نام در 
زمینه کوهنوردی محسوب می شود که توانسته 
افتخارات  پدر،  حمایت های  و  خود  پشتکار  با 

خوبی را کسب کند.
لارستان  میلاد  خبرنگار  زمینه  این  در 
داده  انجام  نیز  ورزشکار  این  با  را  گفت وگویی 

است که در زیر می خوانیم:
-لطفا خود را معرفی کنید:

زهرا معزی فارغ التحصیل رشته مهندسی برق 
از دانشگاه صنعتی شیراز هستم.

کوهنوردی  رشته  در  خود  فعالیت  -درباره 
برای ما بگوئید:

فعالیت  که  است  نیم  و  سال  یک  حدود 
می کنم.  پیگیری  مداوم  طور  به  را  کوهنوردی 
تفریحی  شکل  به  کودکی  دوران  در  البته 
هم  سالی  چند  چون  و  می کردم  کوهنوردی 
بود که تمرینات اصولی و مرتب باشگاه و گاها 
با  خوبی  شروع  خداروشکر  داشتم  کوهنوردی 

صعود به اول دماوند از جبهه شمال شرقی و 
ادامه  با  امسال هم  سپس »علم کوه« داشتم. 
تمرینات دو کوهستان به صورت منظم و برنامه 
ریزی شده با مربیگری پدرم ،صعود سرعتی به 

قله دنا و دماوند از جبهه جنوبی داشتم.

-تاکنون چه صعودهایی داشته اید؟
صعود سرعتی به قله حوض دال دنا از گردنه 

سیچانی با زمان ۳ ساعت و ۳۶ دقیقه
صعود قدرتی استقامتی به قله دماوند از جبهه 

جنوبی با زمان ۱۰ ساعت و۴۵ دقیقه
استان  رانینگ  اسکای  مسابقه  در  شرکت 

فارس به مسافت ۱۹ کیلومتر در کوه دراک
صعود سرعتی به قله های داخل شهر مثل قله 
دوشاخ با زمان ۳ ساعت و ۲۴ دقیقه و قله بنُ 
مُرُک گراش با زمان ۱ ساعت و ۳۸ دقیقه قله 
سه پرچم از مسیر تنگ گچ با زمان ۱ساعت 
مداوم  تمرینات  البته  و  بادکنکی  و ۳۲دقیقه 
لارستان  مختلف  های  کوه  در  کوهستان  دو 

بوده است.

چه  انجام  به  موفق  کشور  سطح  -در 
صعودهایی شده اید؟

از جبهه شمال  دماوند  به  صعودهای گروهی 
شرقی و علم کوه و قله تشگر استان هرمزگان 

همراه با گروه آمادگی جسمانی بوده است.

-مشوق اصلی شما چه کسانی بوده اند؟
مشوق اصلی من پدر و مادرم بودن تمرینات 
با مربی گری و نظارت کامل  اسکای رانینگ 
پدرم انجام می گیرد و مادرم هم همیشه انرژی 

و انگیزه برای ادامه مسیر به من می هد.

-علت علاقه شما به ورزش چیست؟
سنگی  همانند  تحمل هاست.  تمرین  ورزش   
که با قطرات ممتد آب صیقل می یابد سپس 
شکل می گیرد و آرام آرام تبدیل به سنگ آب 
و   می سازد  را  بدن  سخت،  ورزش  می شود.  

تلاش برای ساختن را دوست دارم.
همچنان که روح سالم در بدن سالم است امروز 
برای داشتن جسم و روح سالم باید تلاش کنیم. 
باور ما به خودمان به اضافه تلاش ما مساوی با 
آینده ماست. پس برای ساخت بهترین شکل 
خودمان باید بجنگیم و با خودمان عهد ببندیم 
که آدمی که شب می خوابد باید بهتر باشد از 

آنی که صبح بیدار شده بود.

امور  سایر  در  پیشرفت  مانع  ورزش  -آیا 
زندگی نمی شود؟

موجب  و  نیست  کار  یا  درس  مانع  ورزش 
برای  بهتر  روحیه  و  سرزندگی  و  انگیزه 
می شود.  روزمره  دیگر  های  فعالیت  انجام 
تعطیل  روزهای  دادن  یاد  ما  به  بچگی  از 
و  فعالیت  ما  بازی  و  کنیم  ورزش 

است. بوده  جنب وجوش 
ورزش  را  من  فراغت  اوقات  هم  دانشگاه  در 
زمینه  در  که  نیز  الان  البته  و   می کرد  پر 
رو  خدا  هستم،  کار  به  مشغول  آرایشگری 
به  رو  حرکت  به  رو  من  بیشتر  ورزش  شکر 
جلو تشویق می کند و البته امیدوارم در زمینه 
جامعه  به  بتونم  هم  خودم  تحصیلی  رشته 

خدمت کنم.

پشتکار پدر و دختر لارستانی درمسیر فتح قله های ایران

آگهی مزایده فروش زمین های مسکونی / مرحله اول
شهرداری بیرم در نظر دارد به موجب مجوز شماره 5/7 مورخ 1400/02/04 و 6/52 مورخ 1400/08/08شورای 
محترم اسلامی شهربیرم  نسبت به فروش قدرالسهم خود از زمین های مسکونی انتهای خیابان بهداشت و 
مازاد معبر خیابان مهدیه طبق شرایط امور مالی شهرداری به شرح ذیل از طریق مزایده عمومی اقدام نماید/

الف :قطعات انتهای خیابان بهداشت :

ب: مازاد معبر خیابان مهدیه 

شرایط شرکت در مزایده :
1-شرکت کنندگان در مزایده بایستیبابت قطعه زمین مورد تقاضا خود، سپرده شرکت در مزایده را که در جدول فوق قید گردیده به 
حساب سیبا 3100001918007 بانک ملی به نام شهرداری بیرم واریز نمایند.- 2-مزایده از قیمت پایه شروع وبه بالاترین قیمت اعلام شده 
متقاضی فروخته می شود .- 3-متقاضیان شرکت در مزایده می بایست قیمت پیشنهادی خود را همراه فیش واریزی شرکت در مزایده 
در پاکت سربسته در مهلت مقرر به دبیرخانه شهرداری تحویل ورسید دریافت نمایند.- 4-مهلت تحویل پیشنهادها تا پایان وقت اداری 
روزپنج شنبه  مورخه 1400/09/18می باشد.- 5-برنده اول مزایده می بایست پس از اعلام وابلاغ شهرداری نسبت به پرداخت وواریز 
بهای قطعه زمین مورد برنده اقدام نماید.- 6-در صورت انصراف برنده مزایده سپرده آن ها به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.- 7-به 
اثر داده نخواهد  به سپرده شرکت در مزایده ترتیب  بانکی مربوط  یا فاقد فیش  و  ،و سفید  یا مخدوش  و  پیشنهادات مبهم و-مشروط 
شد.- 8-شهرداری در رد یا قبول پیشنهادها مختار است.- 9-پیشنهادهای قیمت در مورد اشخاص حقیقی باید به امضا ی فرد پیشهاد 
دهنده رسیده باشد ودر مورد اشخاص حقوقی به امضای صاحبان امضا مجاز تایید شود)ارایه معرفی نامه از سوی شرکت الزامی است (.- 
10-پرداخت هزینه کارشناسی وآگهی به عهده برنده مزایده می باشد.- 11-تشکیل کمیسیون مزایده ورسیدگی به پیشنهادات در مورخه 
1400/09/20روز شنبه راس ساعت 14در مکان شهرداری برگزار می گردد.- 12-افرادی که مشمول قانون مداخله در معاملات دولتی باشند 
حق شرکت در مزایده نخواهند داشت. در ضمن متقاضیان می توانند در ساعات اداری با شماره تلفن های 52553155- 52553455- 

داخلی 7 تماس حاصل فرمایند.
نوبت چاپ اول :1400/09/01                    نوبت چاپ دوم:1400/09/08

عبداله زارع درنیانی - شهردار بیرم            شناسه آگهی : 1225512

مبلغ سپرده شرکت در مزایده )ریال(قیمت پایه)ریال(مساحت بر مترمربعکاربریشماره قطعهردیف

3008/500/000127/500/000مسکونی122

3008/500/000127/500/000مسکونی223

3008/500/000127/500/000مسکونی324

2368/500/000100/300/000مسکونی421/1

2448/500/000103/700/000مسکونی521/2

مبلغ سپرده شرکت در مزایده )ریال(قیمت پایه)ریال(مساحت بر مترمربعکاربرینام خیابان /کوچهردیف

205/000/0005/000/000مسکونیمهدیه /کوچه 19

1505/000/00037/500/000مسکونیمهدیه /کوچه 213

1475/000/00036/750/000مسکونیمهدیه /کوچه 315

معاون فنی حوزه معاونت بهداشتی دانشکده علوم 
و شهری لار  درز  مناطق  پزشکی لارستان، گفت: 
خنج(  )شهرستان  آشنا  و  لارستان(  )شهرستان 
بیشترین درصد پوشش واکسن )بالای ۸۰ درصد( 

را به خود اختصاص داده اند.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط عمومی 
دانشکده علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
رنگ  نقشه  به  اشاره  با  هاشمی  حامد  لارستان، 
 ۱۹ کووید  واکسیناسیون  پوشش  درصد  بندی 
علوم  دانشکده  سلامت  جامع  خدمات  مراکز  در 
با  داشت:  اظهار  ماه  آبان   ۲7 تا  لارستان  پزشکی 
ایمنی جمعی )گروهی( در کنترل  به نقش  توجه 
درصد  اینکه حداقل  به  نظر  و  کووید ۱۹  بیماری 
پوشش واکسیناسیون جهت کنترل بیماری باید ۸۰ 
درصد جمعیت هدف )بالای ۱۲ سال( باشد، بر آن 
شدیم تا پوشش واکسن را به تفکیک مناطق تحت 
پوشش، مطالعه و اعلام کنیم. وی افزود: همانطور 
که در نقشه نمایش داده شده است، شرایط پوشش 
و  بوده  ناهمگن  بسیار  مختلف  مناطق  در  واکسن 
بیشتر مشکلات در مورد بروز بالای بیماری، بستری 
با پوشش پایین واکسن در  و مرگ ها در مناطق 

حال رخ دادن است.
معاون فنی حوزه معاونت بهداشتی دانشکده تصریح 
کرد: مناطق درز و شهری لار )شهرستان لارستان( 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط عمومی 
امور آبفا لارستان، تعدادی مخزن پلی اتیلن ۵۰۰۰ 
که  )ره(،  امام  فرمان  اجرایی  ستاد  اهدایی  لیتری 
بود در  آبفا لارستان گذاشته شده  امور  اختیار  در 
روستاهای محروم بخش مرکزی شهرستان لارستان 
لیتری  اتیلن ۵۰۰۰  پلی  مخزن  توزیع شد. شش 
اهدایی ستاد اجرایی فرمان امام)ره(، که در اختیار 
امور آبفا لارستان گذاشته شده بود در روستاهای 
محروم شتوان، کهن برهان بخش مرکزی و طبله 
بزودی  نیز  مخازن  باقی  و  است  شده  توزیع  بیرم 
توزیع خواهد شد.لازم به ذکر است ۱7۰ خانوار این 

سه روستا از مزایای آن بهرمند شده اند.

بیشترین درصد پوشش  آشنا )شهرستان خنج(  و 
واکسن )بالای ۸۰ درصد( را به خود اختصاص داده 
اند. دلایل درصد پایین واکسن در مناطق مختلف 
باید بررسی شود و انتظار می رود که تشویق به انجام 
واکسیناسیون در این مناطق به وسیله معتمدین به 
مردم گوشزد شود. کنترل بیماری در کل مجموعه 
در  واکسیناسیون  پوشش  درصد  بودن  همگن  به 
بالای  به  پوشش  درصد  رسیدن  و  مناطق  کلیه 
اصلی  راهکار  به عنوان  ۸۰ درصد جمعیت هدف، 
دست  و  ریزان  برنامه  مدنظر  باید  بیماری  کنترل 
اندرکاران قرار گیرد.رنگ بندی براساس محل انجام 
واکسیناسیون صورت گرفته است. لذا ممکن است 

چاه شماره ۲ شهر دهکویه پس از کف شکنی وارد 
مدار بهره برداری قرار گرفت.

با کف شکنی و بهره برداری از چاه شماره ۲ آب 
این  و کیفیت آب  شرب در شهر دهکویه، کمیت 
آبفا  امور  فعالیت های  ادامه  در  یافت.  بهبود  شهر 
لارستان، چاه شماره ۲ دهکویه با عمق ۹۹ متر که 
به دلیل خشکسالی دچار کم آبی شده بود به میزان 
۶/۳ متر کفش کنی و ۲۵ متر حفاری در گالری با 
اعتباری بالغ بر ۶ میلیارد ریال، باعث افزایش میزان 
آبدهی به مقدار ۱۴ لیتر بر ثانیه شده و به دلیل 
برخورد با چشمه با EC مناسب در عمق ۱۰۱ متری 
افزایش  و  آب  شوری  ملاحظه  قابل  کاهش  باعث 

تجمیعی،  مراکز  به  نزدیک  یا  و  کوچک  شهرهای 
واکسن خود را در مرکز شهرستان و مرکز تجمیعی 

دریافت کرده باشند.
زیر ۵0 درصد واکسیناسیون: لطیفی، بیدشهر و سده

کرمستج،  خور،  واکسیناسیون:  درصد   ۵9 تا   ۵0 بین 
عمادشهر، فیشور، بیغرد و کهنویه

واکسیناسیون: محمله، سیف آباد،  تا ۶9 درصد  بین ۶0 
هرم، بلغان، کوره، کهنه، بنارویه، جویم و چاه نهر

باغ،  بالاده،  بیرم،  واکسیناسیون:  درصد   ۷9 تا   ۷0 بین 
دشتی، هرمود، براک، کورده، دهکویه، بریز، شرفویه، 

اوز، ده فیش، خنج و کورده
بین 80 تا 99 درصد واکسیناسیون: لار، درز و آشنا

کیفیت آب گردید. این چاه به عنوان چاه رزرو در 
زمان قطعی آب چاه شماره ۳ و همچنین در مواقع 

پیک مصرف مورد استفاده قرار می گیرد.
شهر  مشترک   ۱۴۰۰ مذکور،  چاه  شکنی  کف  با 

دهکویه از مزایای آن منتفع می شوند.

لار، دُرز و آشنا بیشترین و لطیفی، بیدشهر و سده کمترین مشارکت در تزریق واکسن کرونا

اهداء مخازن ستاد اجرایی فرمان امام)ره( به روستاهای محروم لارستان
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توضیحات نام ونام خانوادگی-نام پدر شماره پلاک ردیف

واقع در متر مربع  به مساحت 130/17   ششدانگ  یکباب خانه 
قطعه یک بخش 18 فارس -لار

آقای علی بلال پورفرزند بلال 2625 1

مربع متر   66/44 مساحت  به  مخروبه  خانه  یکباب   ششدانگ 
 واقع در قطعه یک بخش 18 فارس -لارشهر قدیم

3513 آقای غلام رضا ایاریان فرزند ماندنی 2

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 76/51 متر مربع مجزا شده از
پلاک 4423 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس لار

آقای محمد احمدیان فرزند علی ناز 4430/10 3

 ششدانگ قسمتی ازیک باب خانه به مساحت 166/6 متر مربع
مجزا شده از پلاک 4530 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس لار

مرتضی بهادری فرزند عبدالرضا 4530/33 4

 ششدانگ یکبابخانه  به مساحت 404/65 متر مربع مجزا شده از
پلاک 5148 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

5148/37 آقای هدایت محنت کش فرزند رحمت الله 5

مربع متر   819 مساحت  به  محصور  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
مجزا شده از پلاک 5149 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای ابراهیم کاروانی فرزند ماشاءاله 5149/87 6

 ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 231/15 متر مربع مجزا شده
از پلاک 5150 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای محمدکفایتی فرزند نعمت اله 5150/9 7

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 497/60 متر مربع
مجزا شده از پلاک 5150 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای مهران کفایتی فرزند محمد 5150/10 8

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 349/82 متر مربع
مجزا شده از پلاک 5150 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای بهروز اسماعیل نژاد خوری فرزند غلام  5150/11 9

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 195/13 متر مربع مجزا شده از
پلاک 5323 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

 خانم بمان عزمی فرزند محمد نسبت به سه دانگ
 مشاع و خانم مریم عزمی فرزند محمد نسبت به

سه دانگ مشاع از ششدانگ بالمناصفه

5323/6 10

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 200 متر مربع مجزا شده
از پلاک 5323 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای کامران عزمی فرزند محمد 5323/7 11

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 952/31 متر مربع مجزا
شده از پلاک 5383 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای داریوش بهروزی فرزند ماندنی 5383/1 12

 ششدانگ یک قطعه زمین  پی کنی شده به مساحت 298/75 متر
مربع مجزا شده از پلاک 5444 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

آقای نادر شفیعی فرزند آهنعلی 5444/4 13

 ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده  به مساحت 278/35 متر
مربع مجزا شده از پلاک 5444 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

5444/7 آقای منصور شفیعی فرزند ماشااله 14

 ششدانگ یک قطعه زمین  به مساحت 346 متر مربع مجزا شده
از پلاک 7156 واقع در قطعه 2 بخش 18 فارس خور

7156/1 آقای فرشاد حق شناس فرزند ماشاله 15

 ششدانگ یک قطعه زمین زراعی  به مساحت 61327/74 متر مربع
مجزا شده از پلاک 8294 واقع در قطعه 3 بخش 18 فارس لطیفی

آقای صلاح الدین عالیان فرزند غلام 8294/1 16

 قسمتی از یکباب خانه به مساحت 6/1 متر مربع واقع در قطعه 
3 بخش 18 فارس لار

میثم مگردان فرزند باقر 15900 17

در واقع  مربع  متر   601/60 مساحت  به  خانه  یکباب   ششدانگ 
 قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

9222 آقای خالد احمد پور فرزند محمد 18

 ششدانگ یکباب خانه به مساحت 459/59 متر مربع مجزا شده
از پلاک 9848 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای آذین کرامتی فرزند عبدالحمید 9848/81 19

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور  به مساحت 3204/20 متر مربع
مجزا شده از پلاک 99850 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

خانم رقیه اسفند نیا فرزند عبدالرحمن 9950/23 20

از جمله پنج سهم سهام ششدانگ دو قطعه  چهار سهم مشاع 
 زمین متصل به هم معروف به ده سنگی   واقع در قطعه 4 بخش

18 فارس اوز

اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان اوز 10109و10110 21

 ششدانگ یک قطعه زمین  به مساحت 482 متر مربع مجزا شده
از پلاک 10161 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

10161/7 آقای علی محبی فرزند ابراهیم 22

 ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده به مساحت 400 متر مربع
مجزا شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/110 23

توضیحات نام ونام خانوادگی-نام پدر شماره پلاک ردیف

به مساحت 400 متر مربع  ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده 
مجزا شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/111 24

به مساحت 400 متر مربع  ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده 
مجزا شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/112 25

به مساحت 400 متر مربع  ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده 
مجزا شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/113 26

به مساحت 400 متر مربع  ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده 
مجزا شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/114 27

به مساحت 400 متر مربع  ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده 
مجزا شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/115 28

 ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده به مساحت 400 متر مربع مجزا
شده از پلاک 10172 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای همایون نامی فرزند طیب 10172/116 29

 ششدانگ یک قطعه زمین زراعی  به مساحت 24167 متر مربع مجزا
شده از پلاک 10191 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

10191/28 آقای عبدالرحمان بارورفرزند محمود 30

 ششدانگ یک قطعه زمین زراعی  به مساحت 4147 متر مربع مجزا شده
از پلاک 10234 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

10234/15 آقای احمد زمین پیما فرزند یوسف 31

 ششدانگ یک قطعه زمین زراعی  به مساحت 2000 متر مربع مجزا
شده از پلاک 10234 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

خانم زینب خوشابی  فرزند محمد 10234/19 32

 ششدانگ یکباب خانه به مساحت 182/93 متر مربع مجزا شده از پلاک
 10812 واقع درقطعه4بخش 18 فارس اوز

خانم پوران نصیری فرزندآقائی 10812/10 33

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 250 متر مربع مجزا شده از پلاک
14713 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

14713/144 اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان اوز 34

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 246 متر مربع مجزا شده از پلاک
14713 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان اوز 14713/145 35

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 250 متر مربع مجزا شده از پلاک
14713 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان اوز 14713/146 36

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 259 متر مربع مجزا شده از
پلاک 14713 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

اداره اوقاف و امور خیریه شهرستان اوز 14713/147 37

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 275 متر مربع مجزا شده از
پلاک 14713 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای احمدزمین پیمافرزندعبدالرحمن 14713/148 38

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 275 متر مربع مجزا شده از پلاک
14713 واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای احمدزمین پیمافرزندعبدالرحمن 14713/149 39

  ششدانگ یک قطعه زمین زراعی به مساحت 16558/51 متر مربع
واقع در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای محمد جنگجوفرزند عبدالرزاق 15965 40

 ششدانگ یکبابخانه  به مساحت 635/30 متر مربع  واقع در قطعه 4
بخش 18 فارس اوز

آقای محمد ملتفت فرزند عبدالرحمن 15966 41

 ششدانگ یک قطعه زمین زراعی به مساحت 16558/51 متر مربع  واقع
در قطعه 4 بخش 18 فارس اوز

آقای محمد جنگجوفرزند عبدالرزاق 15968 42

مساحت به  زراعتی  زمین  قطعه  یک  واعیان  عرصه   ششدانگ 
865/77مترمربع واقع درقطعه5بخش18فارس فیشور

آقای منوچهرمحمدی آزاد فرزند مصطفی 10866/3059 43

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 2931/5مترمربع واقع درقطعه
5بخش 18 فارس فیشور

آقای محمد اسماعیل رضایی فرزند علیرضا 10866/3060 44

آگهی نوبتی اصلاحی

 ششدانگ یک قطعه زمین  به مساحت 3194/33 متر مربع مجزا شده از پلاک 10866
 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس لار -فیشور که در آگهی نوبتی مورخ 1399/11/01 به

اشتباه محل وقوع ملک محلچه قید گردیده که بدین وسیله اصلاح می گردد

 احمد اله یاری فرزند عبد اله
 و محمد کوهستانی فرزند بابا

بالمناصفه

10866/3050 1

 ششدانگ یک قطعه زمین زراعتی به مساحت 19 هکتار مجزا شده از پلاک 10866 واقع
 در قطعه 5 بخش 18 فارس لار-فیشور که در آگهی نوبتی مورخ 1400/06/01 به اشتباه

پلاک فرعی 3055 قید گردیده است و بدین وسیله اصلاح می گردد

نور اله عبادی فرزند اسد اله 10866/3053 2

آگهی نوبتی سه ماهه دوم سال 1400 بخش 18 فارس حوزه ثبتی لارستان
برابر مقررات ماده 12قانون اسناد و ماده 59 قانون آیین نامه مذکور اسامی اشخاصی که نسبت به املاک مجهول المالک واقع در قطعات 
ونام  نام  و  و شماره پلاک  بخش  و  قطعه  ترتیب  به  اند  نموده  ثبت  1400/06/31 درخواست  تاتاریخ    که  ثبتی لارستان  مختلف حوزه 

خانوادگی مالک و نوع و مقدار و محل وقوع ملک جهت اطلاع عموم به شرح ذیل آگهی میگردد./.

بنا براین برابر مواد 16 و 17 قانون ثبت و ماده 86 آئین نامه هر کس نسبت به ماهیت املاک درخواست ثبت شده مندرج در این آگهي واخواهي 
دارد طبق ماده 16 قانون ثبت از تاریخ نشر اولین اعلان نوبتي تا مدت 90 روز  آگهی نوبتی اصلاحی 30 روز از تاریخ انتشار آگهی مطابق ماده 
86 آئین نامه قانون ثبت اعتراض خود را کتباً به اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان لار  تسلیم و رسید اخذ نماید و ظرف مدت یک ماه از 
تاریخ اعتراض به مرجع ثبتي دادخواست به مرجع قضایي تقدیم نماید . در غیر این صورت متقاضي ثبت یا نماینده قانوني وي مي تواند به 
دادگاه مربوطه مراجعه و گواهي عدم تقدیم دادخواست را دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید . اداره ثبت بدون توجه به اعتراض عملیات ثبتي 
را با رعایت مقررات ادامه مي دهد و چنانچه بین مستدعي ثبت و دیگري قبل از انتشارنسبت به پلاک مندرج در این آگهي اقامه دعوي شده 
و در دادگاه مطرح رسیدگي است کسي که طرف دعوي با مستدعي ثبت است مي تواند طبق ماده 17 قانون ثبت گواهي لازم مشعر بر طرح 
دعوي از دادگاه اخذ و به اداره ثبت تسلیم و رسید اخذ نماید ضمناَ معترض مکلف است طبق تبصره دو ماده واحده قانون ثبت تعیین تکلیف 
پروندهاي معترضین ثبتي که فاقد سابقه بوده یا اعتراض آنها در مراجع قضایي از بین رفته ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به اداره 
ثبت محل دادخواست لازم به مرجع قضایي را تقدیم نماید و الا پس از پایان مهلت مقرر و نرسیدن اعتراض حق او ساقط خواهد شد. وحقوق 
ارتفاقی در موقع تعیین حدود که طبق ماده14و15قانون ثبت بعمل خواهد آمدمنظور می گردد ومدت واخواهی نسبت به حدود یا حقوق ارتفاقی 

طبق ماده20قانون ثبت پذیرفته خواهد شد./.
 تاریخ انتشاراول : 1400/08/01                      تاریخ انتشاردوم : 1400/09/01

عبداله جهانپور - رییس ثبت اسناد و املاک لارستان                        شناسه آگهی: 1210100     م / الف 4544
 

آدرس ملک  مساحت
)مترمربع

نوع و میزان ملک  مشخصات مالک
یا مالکین

 پلاک
ملک ف

ردی

 قطعه 5 بخش 18 فارس شهرستان
 خنج، جاده خنج لار، نرسیده به

دوراهی حسین آباد و بیغرد

65757   ششدانگ یک قطعه
 زمین زراعتی و

نخلستان

 جهانگیر
 محمدی فرزند

جمال

10868/440 1

 قطعه 5 بخش 18 فارس شهرستان
 خنج، جاده خنج لار، نرسیده به

دوراهی حسین آباد و بیغرد

266245   ششدانگ یک قطعه
زمین زراعتی

 کامران راستی
 فرزند سیف اله

10868/441 2

 قطعه 6 بخش 18 فارس شهرستان
خنج، شهر خنج، منطقه کلوری

60574/31   ششدانگ یک قطعه
زمین زراعتی

 فواد محمدپور
فرزند عبدالعزیز

14573 3

آگهی نوبتی سه ماهه دوم سال 1400 املاک واقع در حوزه ثبتی شهرستان خنج
برابر مقررات ماده 12 قانون ثبت و ماده 59 آیین نامه قانون مذکور اسامی اشخاصی که املاک آن ها واقع در 
قطعه 5 و 6 بخش 18 فارس شهرستان خنج در سه ماهه دوم سال 1400 قبول درخواست ثبت گردیده به ترتیب 
با ذکر شماره پلاک و قید نام و نام خانوادگی متقاضی ثبت، نام پدر، نوع، مساحت و محل وقوع ملک جهت 

اطلاع عموم بشرح ذیل آگهی می گردد :

برابر مواد 16 و 17 قانون ثبت و ماده 86 آیین نامه هر کسی نسبت به املاک درخواست ثبت شده مندرج در این 
آگهی اعتراضی دارد طبق ماده 16 قانون ثبت از تاریخ اولین اعلان نوبتی تا مدت 90 روز اعتراض خود را کتباً 
به اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان خنج تسلیم و رسید اخذ نماید و چنانچه بین مستدعی ثبت و دیگری 
قبل از انتشار نسبت به پلاک مندرج در این آگهی اقامه دعوی شده و در دادگاه مطرح است کسی که طرف 
دعوی یا مستدعی ثبت است می تواند طبق ماده 17 قانون ثبت گواهی لازم مشعر بر طرح دعوی از دادگاه اخذ 
و به اداره ثبت تسلیم و رسید اخذ نماید ضمناً معترض مکلف است طبق تبصره 2 ماده واحده قانون ثبت تعیین 
تکلیف پرونده های معترضین ثبتی که فاقد سابقه بوده یا اعتراض آن ها در مرجع قضایی ازبین رفته است و 
همچنین دیگر معترضینی که ظرف مدت 90 روز اعتراض خود را به اداره ثبت محل تسلیم کرده اند، ظرف مدت 
یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به اداره ثبت محل، دادخواست لازم به مرجع قضایی تقدیم نمایند در غیر این 
صورت متقاضی ثبت یا نماینده قانونی وی می تواند به دادگاه مربوطه مراجعه و گواهی عدم تقدیم دادخواست 

را دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید. 
با رعایت مقررات ادامه می دهد و حق ارتفاقی در موقع   اداره ثبت بدون توجه به اعتراض عملیات ثبتی را 
تعیین حدود که طبق ماده 14 و 15 قانون ثبت به عمل خواهد آمد منظور می گردد و مدت واخواهی نسبت به 

حدود و یا حقوق ارتفاقی طبق ماده 20 قانون ثبت پذیرفته خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1400/08/01                         تاریخ انتشار نوبت دوم: 1400/09/01

مجید ملک مکان- سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک خنج
شناسه اگهی: 1207519       م الف:4513
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آگهي نوبتي سه ماهه دوم سال 1400 قطعه 5 بخش 18 فارس شهرستان گراش
برابر مقررات ماده 12 قانون ثبت  و ماده 59 آیین نامه قانون مذکور اسامي اشخاصي که املاک آنها واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهرستان گراش  
که تا 1400/06/31 قبول در خواست ثبت گردیده به ترتیب شماره پلاک و ذکر نام و نام خانوادگي متقاضي ثبت ، نام پدر ، نوع ملک ، مساحت و محل 

وقوع ملک جهت اطلاع عموم به شرح ذیل آگهي مي گردد 

آگهي نوبتي وتحدید حدود موضوع ماده 13قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمانهای فاقد سند 
رسمی وماده 13آئین نامه اجرائی آن 

اداره ثبت اسناد واملاک شهرستان گراش باستناد ماده 13قانون وماده 13آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی وساختمانهای 
فاقد سند رسمی نسبت به املاک مشروحه زیر اظهارنامه حاوی تحدید حدود پذیرفته است مراتب جهت اطلاع عموم بشرح ذیل آگهی 

می گردد :  

قطعه 5 بخش 18 فارس

 ششدانگ یکباب ساختمان تجاری به مساحت 39/15 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش
 18 فارس گراش خیابان امام خمینی جنب حسینیه 14 معصوم ) سهام مستدعیان ثبت

بالمناصفه ، هر یک موازی سه دانگ مشاع از ششدانگ میباشد

 آقایان علی و محمد
 ناصری فرزندان عباس

10827/12445 ۱

 ششدانگ یکباب ساختمان تجاری به مساحت 68/55 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش
 18 فارس گراش خیابان امام خمینی جنب حسینیه 14 معصوم ) سهام مستدعیان ثبت

 بالمناصفه ، هر یک موازی سه دانگ مشاع از ششدانگ میباشد

 آقایان جواد و قاسم
 ناصری فرزندان عباس

10827/12446 ۲

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 403/85 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/923
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس گراش بلوار صیاد شیرازی

خانم طاهره کریمیان
 فرزند احمد 

10827/12568 ۳

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 386 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس
  شهر گراش بلوار خلیج فارس

 آقای حمید رضا اسعدی
 فرزند ناصر

10827/12691 ۴

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   47/55 مساحت  به  مغازه  یکباب   ششدانگ 
  10827/2373 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس گراش خیابان تمیز کوچه شهید غلامی

 آقای محمد جعفریان
 فرزند حسین

10827/12845 ۵

مجزا شده و  مفروز  مربع  متر   124/10 به مساحت  یکباب ساختمان مسکونی   ششدانگ 
 از پلاک 10827/2373 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان تمیز جنب

  پاسگاه قدیم

خانم مرضیه ساکنی
 فرزند محمد علی 

10827/12846 ۶

 ششدانگ یکبابخانه و مغازه متصل به آن به مساحت 407/10 متر مربع مفروز و مجزا شده
 از پلاک 10827/2373 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان تمیز کوچه

  شماره 5

 آقای حسین جعفریان
فرزند نجات

10827/12847 7

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 426/60 متر مربع مفروز و مجزا شده از
کوچه تمیز  خیابان  گراش  شهر  فارس   18 بخش   5 قطعه  در  واقع   10827/2373  پلاک 

  پاسگاه قدیم

 آقای محمد جواد
جعفریان فرزند نجات

10827/12848 ۸

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 418 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/2373
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان تمیز

 آقای شهباز جعفریان
 فرزند نجات

10827/12849 ۹

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 98/70 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/2373
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان تمیز کوچه شهید غلامی

 آقای محمد جعفریان
فرزند حسین

10827/12850 ۱۰

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 616/70 متر مربع مفروز و مجزا شده از
کوچه تمیز  خیابان  گراش  شهر  فارس   18 بخش   5 قطعه  در  واقع   10827/2373  پلاک 

  شماره 5

 آقای شهباز جعفریان
فرزند نجات

10827/12851 ۱۱

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور مزروعی دیمکار به مساحت 3823 متر مربع واقع در
  قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار خلیج فارس

 آقایان عبدالعلی و محمد
 کاظم هر دو اسدی لاری

  فرزندان قدرت الله

10827/12861 ۱۲

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 497/10 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/2304
   واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش محله بیدله کوچه ابوذر غفاری

 خانم محبوبه محسنی
 فرزند محمد رضا

10827/12985 ۱۳

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   202/40 مساحت  به  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
  10827/1085 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان بسیج

آقای یعقوب پژمان
فرزند محمود 

10827/13037 ۱۴

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 334/45 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش بلوار سرداران خیابان شهید رسولی نژاد

 آقای مهدی امین زاده
فرزند احمد

10827/13067 ۱۵

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 150/80 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش بلوار سپاه ، محله شیخویه

خانم کلثوم فتحی
 فرزند خدایار 

10827/13068 ۱۶

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 225/30 متر مربع مفروز و مجزا شده از
  پلاک 10827/2314 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان سلمان فارسی

 آقای حمید رضا محسنی
 فرزند محمد

10827/13069 ۱7

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 271/20 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/1993
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار شهدا ، شهرک شهیدان عظیمی

 آقای محمد علی مهیائی
 فرزند رضا

10827/13079 ۱۸

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   288/10 مساحت  به  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
  10827/2304 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان شهیدان عظیمی

خانم زهرا اکبری
 فرزند غلامحسین 

10827/13083 ۱۹

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 502 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/1814
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان شهدای بیدله

 خانم سکینه صحراگرد
 فرزند علی

10827/13089 ۲۰

به مساحت 370 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس  ششدانگ یک قطعه زمین 
  شهر گراش پا قلعه

آقای محمد درفش
 فرزند ابراهیم 

10827/13094 ۲۱

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 491/35 متر مربع مفروز و مجزا شده از
  پلاک 10827/1956 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش محله بیدله

 آقای مسعود بخشی
 فرزند اسدالله

10827/13099 ۲۲

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 85/75 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش پاقعله

 آقای محمد رضا کمالی
 فرزند محمد علی

10827/13105 ۲۳

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 358/50 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش خیابان امام خمینی )ره( پشت حسینیه اعظم

 آقای جواد جابری گراشی
 فرزند جانعلی

10827/13111 ۲۴

از پلاک و مجزا شده  مفروز  مربع  متر  به مساحت 365/73  زمین  قطعه   ششدانگ یک 
  10827/1440 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان ساحلی

 آقای عبدالرضا شیرپور
 فرزند محمد علی

10827/13137 ۲۵

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   151/10 مساحت  به  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
  10827/871 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش محله مخویه

 آقای محمد رضا کمالی
 فرزند محمد علی

10827/13249 ۲۶

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   429/25 مساحت  به  یکبابخانه   ششدانگ 
  10827/1945 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار پیامبر اعظم

 آقای محمد رضا رشیدی
 فرزند غلامعباس

10827/13250 ۲7

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 231 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/1937
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش محله بیدله ، برگال

 آقای مجتبی یوسفی
فرزند محمد

10827/13251 28

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   665/60 مساحت  به  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
  10827/1441 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان ساحلی

 آقای عبدالرضا شیرپور
 فرزند محمد علی

10827/13253 ۲۹

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   294/40 مساحت  به  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
 10827/640 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان امام خمینی)ره( جنب

  پارک لاله  کوچه شهید عالمی

آقای یاسر مهرابی
 فرزند حسن 

10827/13257 ۳۰

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   264 مساحت  به  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
شهرک  ، شهدا  بلوار  گراش  شهر  فارس   18 بخش   5 قطعه  در  واقع   10827/1985 

عظیمی   شهیدان 

 آقای غلامعباس غفاری
فرزند محمد

10827/13260 ۳۱

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 502/60 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش محله مخویه

 آقای مرتضی انصاری
فرزند احمد

10827/13263 ۳۲

 ششدانگ یکبابخانه به مساحت 380/90 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش
  بلوار شهید نام آور

 آقای غلامعباس قربانی
 فرزند قدرت

10827/13280 ۳۳

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 218/55 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش بلوار شهید نام آور

 آقای غلامعباس قربانی
فرزند قدرت

10827/13281 ۳۴

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 249/75 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش بلوار شهید نام آور

 آقای غلامعباس قربانی
فرزند قدرت

10827/13282 ۳۵

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 218/55 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
  گراش بلوار شهید نام آور

 آقای غلامعباس قربانی
فرزند قدرت

10827/13283 ۳۶

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 282/40 متر مربع واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر
   گراش انتهای خیابان بسیج

 آقای محمد جواد
خورشیدی فرزند

محمد حسن 

10827/13284 ۳7

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 696/20 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/904
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار خلیج فارس

 آقای مسلم کشاورز
فرزند غلامعلی

10827/13285 ۳۸

 ششدانگ یک قطعه زمین پی کنی شده به مساحت 500 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک
  10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار خلیج فارس

 خانم زهره کشاورز
فرزند غلامعلی

10827/13286 ۳۹

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 500 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/904
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار خلیج فارس

خانم زهرا کشاورز
 فرزند غلامعلی 

10827/13287 ۴۰

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 696/20 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/904 واقع
  در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار خلیج فارس

 خانم معصومه ستوده
فرزند قدرت اله

10827/13288 ۴۱

 ششدانگ یکباب مغازه به مساحت 344/20 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/661
واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش خیابان امام خمینی )ره

 آقای غلامحسین
غلامی فرزند ابوالحسن

10827/13289 ۴۲

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 1073/70 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

خانم زهرا دلاور
فرزند فتح اله 

10827/13290 ۴۳

 ششدانگ یک قطعه زمین محصور به مساحت 1078/8 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

خانم زینب دلاور
فرزند فتح اله 

10827/13291 ۴۴

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   206 مساحت  به  محصور  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

 آقای محمد رضا ستوده
فرزند اسداله

10827/13292 ۴۵

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   206 مساحت  به  محصور  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

 آقای محمد رضا ستوده
فرزند اسداله

10827/13293 ۴۶

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   206 مساحت  به  محصور  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

 آقای محمد رضا ستوده
فرزند اسداله

10827/13294 ۴7

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   206 مساحت  به  محصور  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

 آقای محمد رضا ستوده
فرزند اسداله

10827/13295 ۴۸

پلاک از  شده  مجزا  و  مفروز  مربع  متر   206 مساحت  به  محصور  زمین  قطعه  یک   ششدانگ 
   10827/904 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش ، بلوار خلیج فارس

 آقای محمد رضا ستوده
فرزند اسداله

10827/13296 ۴۹

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 250/75 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/1991
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار شهدا ، شهرک شهیدان عظیمی

 آقای محمد علی
 دلخوش فرزند رحمت

10827/13298 ۵۰

 ششدانگ یک قطعه زمین به مساحت 181/30 متر مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/924
  واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار سعادت ، جنب پادگان بسیج

آقای علی ناصری
 فرزند عباس 

10827/13299 ۵۱

ردیف

بنا براین برابر مواد 16 و 17 قانون ثبت و ماده 86 آئین نامه هر کس نسبت به ماهیت املاک درخواست ثبت شده مندرج در 
این آگهي واخواهي دارد طبق ماده 16 قانون ثبت از تاریخ نشر اولین اعلان نوبتي تا مدت 90 روز و در مورد آگهی تحدید 
موضوع ماده 13قانون تعیین تکلیف  اشخاصی که به حدود وحقوق ارتفاقی معترضند ظرف مدت 30روز از تاریخ انتشار 
آگهی مطابق ماده 86آئین نامه قانون ثبت اعتراض خود را کتباً به اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان گراش تسلیم و 
رسید اخذ نماید و ظرف مدت یک ماه از تاریخ اعتراض به مرجع ثبتي دادخواست به مرجع قضایي تقدیم نماید  در غیر 
را  دادخواست  تقدیم  گواهي عدم  و  مراجعه  مربوطه  دادگاه  به  تواند  قانوني وي مي  نماینده  یا  ثبت  متقاضي  این صورت 
دریافت و به اداره ثبت تسلیم نماید  اداره ثبت بدون توجه به اعتراض عملیات ثبتي را با رعایت مقررات ادامه مي دهد 
و چنانچه بین مستدعي ثبت و دیگري قبل از انتشارنسبت به پلاک مندرج در این آگهي اقامه دعوي شده و در دادگاه 
مطرح رسیدگي است کسي که طرف دعوي با مستدعي ثبت است مي تواند طبق ماده 17 قانون ثبت گواهي لازم مشعر بر 
طرح دعوي از دادگاه اخذ و به اداره ثبت تسلیم و رسید اخذ نماید ضمناَ معترض مکلف است طبق تبصره دو ماده واحده 
قانون ثبت تعیین تکلیف پروندهاي معترضین ثبتي که فاقد سابقه بوده یا اعتراض آنها در مراجع قضایي از بین رفته ظرف 
مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض به اداره ثبت محل دادخواست لازم به مرجع قضایي را تقدیم نماید و الا پس از پایان 
مهلت مقرر و نرسیدن اعتراض حق او ساقط خواهد شد وحقوق ارتفاقی در موقع تعیین حدود که طبق ماده14و15قانون 
ثبت بعمل خواهد آمد ، منظور می گردد ومدت واخواهی نسبت به حدود یا حقوق ارتفاقی طبق ماده20قانون ثبت پذیرفته 

خواهد شد / 
 تاریخ انتشارنوبت اول : 1400/08/01                                 تاریخ انتشارنوبت دوم : 1400/09/01                    

اقدام کننده : عبدالحسین مشهدی حسینی
هدایت اله رحیمی درازی  -  رئیس اداره ثبت اسناد واملاک شهرستان گراش      شناسه آگهی:1206285      م / الف 4503 

قطعه 5 بخش 18 فارس

 موازی 153/5 سهم مشاع از جمله 382/5 سهم سهام ششدانگ یکبابخانه به مساحت 200 متر
 مربع مفروز و مجزا شده از پلاک 10827/2740 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش کوچه
  شماره 26 برابر رای شماره 140060311235000052 مورخه 1400/02/06 هیات قانون تعیین تکلیف

 آقای علی ملکی
 فرزند محمد

حسین

10827/13050 ۱

 موازی چهار و نیم دانگ مشاع از ششدانگ یکبابخانه به مساحت 154/75 متر مربع مفروز و مجزا
 شده از پلاک 921و10827/922 واقع در قطعه 5 بخش 18 فارس شهر گراش بلوار صیاد شیرازی
 کوچه مسجد محمد رسول اله )ص( برابر رای شماره 140060311235000095 مورخه 1400/02/27

  هیات قانون تعیین تکلیف

 آقای محمد
 دانشور

فرزندعبدالرسول

10827/13128 ۲

ردیف
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از  چربی شکمی عارضه ای است،که بسیاری 
هایی  از گذشته روش  آزار می دهد.  را  افراد 
برای خلاص شدن از شر چربی های شکمی با 
گیاهان دارویی و سایر دستور العمل ها وجود 
داشته است، اما این درست نیست و فرد باید 
یک  از  مناسب،  ورزشی  تمرینات  بر  علاوه 
رژیم غذایی سالم نیز پیروی کند و در ادامه 
مورد  در  شما  به  که  است؛  شده  بیان  نکاتی 
شکمی  چربی  شر  از  شدن  خلاص  چگونگی 

برای همیشه کمک می کند:

مصرف فیبر محلول خود را افزایش دهید
شدن  کند  به  محلول  فیبر های  خوردن 
کمک  گوارش  سیستم  طریق  از  غذا  حرکت 
می کند، زیرا آب را جذب کرده و ژل تشکیل 
می دهد ، همچنین به افزایش احساس سیری 
شدن  خلاص  برای  راهی  که  می کند  کمک 
و کاهش وزن است.  از شر چربی  های شکم 
کالری  کاهش  به  می توانند  محلول  فیبر های 
دانه های   ، کنند  کمک  غذا  از  فرد  دریافتی 
سیاه  اخته  زغال  و  حبوبات  آووکادو،  کتان، 

منبع خوبی از فیبر محلول هستند.
ترانس  های  چربی   خوردن  از 

خودداری کنید
کردن  هیدروژنه  از  ترانس  چربی های 
در  و  می شوند  ساخته  غیراشباع  چربی های 
کره گیاهی و بسیاری از غذا های کنسرو شده 
یافت می شوند، بنابراین افرادی که می خواهند 
از شر چربی شکمی خلاص شوند، ارزش دارد 
که برچسب مواد غذایی را برای هر چیزی که 

و  طولانی  استفاده  از  پس  دست  عضلات 
بیش از حد از ماوس رایانه خسته می شوند. 
افرادی که با رایانه کار می کنند زمان زیادی 
ماوس  از  استفاده  و  کردن  تایپ  صرف  را 

می کنند.
ماوس توسط عضلات فلکسور و اکستانسور 
ساعد اداره می شود. خستگی و درد معمولاً 
با استفاده بیش از حد از این عضلات ایجاد 
فشار  ناچیزی  بسیار  مقدار  اگرچه  می شود 
عضلات  این  ولی  می شود  وارد  ماوس  روی 
برای انجام حرکات کوچک در طی یک دوره 

زمانی طولانی به استقامت نیاز دارند.
درمان خستگی ساعد

برای درمان درد عضلات دست، ماوس رایانه 
کف  در  راحتی  به  که  کنید  انتخاب  را  ای 
دست جا گیرد .ماوس بیش از حد بزرگ یا 
عضلات  سریع  خستگی  باعث  کوچک  زیاد 
ساعد می شود.محل کار ایستگاه کاری است 
که باید از نظر ارگونومی بدن بطور صحیحی 
قابل  تنظیم شوند. نشستن در یک صندلی 
یک  در  ماوس  دادن  قرار  و  ارتفاع  تنظیم 
سطح ثابت بطوریکه آرنج را حدود ۹۰درجه 
مستقیم  موقعیت  یک  در  دست  مچ  و  خم 
مطلوب  بدن  ارگونومی  لحاظ  به  گیرد  قرار 

است.
روز  در  بار  چند  ماوس  از  استفاده  از  بعد 
دست  .کف  دهید  کشش  را  ساعد  عضلات 
دست  با  دارید  نگه  پایین  روبه  را  راست 
چپ به آرامی مچ دست راست را خم کنید 
طوریکه انگشتان دست روبه کف اتاق باشند 
این کشش را به مدت ۱۰ثانیه انجام دهید و 

سپس با دست چپ تکرار کنید.
از  استفاده  طول  در  ساعت  یک  هر  از  بعد 
رایانه پنج دقیقه استراحت کنید تا عضلات 

ساعد کمتر احساس خستگی کنند.

از  بسیاری  که  و مشکلاتی  نگرانی ها  از  یکی 
افراد را آزار می دهد خروپف شبانه است که به 
راحتی می تواند با انجام تمریناتی آنرا رفع کرد. 
خروپف زمانی رخ می دهد که عضلات گلو شل 
می شود در این حالت راه هوایی مسدود می شود 
و همین امر علتی است که تنفس را هنگام 
خواب دچار مشکل می کند. گاهی اوقات این 
عارضه می تواند زمینه ساز مشکلات سلامتی 

زیادی نظیر بیماری های قلبی باشد.
مطالعه ای در این زمینه روی ۲۲ مرد و ۱7 
افراد را به دو گروه  انجام شد و محققان  زن 
تقسیم کردند یک گروه از اسپری مخصوص 
بینی استفاده کردند و همچنین تمریناتی برای 
داشتن تنفس عمیق انجام می دادند و سه بار 
در روز از این اسپری استفاده کردند. گروه دیگر 
فقط به شستشوی بینی سه بار در روز اکتفا 
کردند و آنها از تمرینات مربوط به بهبود شرایط 

بلع و گفتار استفاده می کردند.
بافت  و  ماهیچه ها  ارتعاش  دلیل  به  خروپف 
نرم عضلات ایجاد می شود که منجر به انسداد 
نیاز  بنابراین  می شود  فوقانی  هوایی  راه های 
فعالیت هایی است که این عضلات تقویت شوند.

در حقیقت به عنوان یک تئوری این موضوع 
مطرح است که تقویت عضلات می تواند منجر 
به کاهش خروپف شود، در نتیجه مطالعه ای در 
این باره انجام شد و محققان شرکت کنندگان 
را به مدت یک هفته با توجه به تمریناتی که به 
آنان داده بودند بررسی کردند و بعد از این دوران 
به مدت سه ماه، میزان خروپف آنها اندازه گیری 
شد و افرادی که تمرینات را انجام داده بودند از 
آن بهره بردند به گونه ای که ۳۶ درصد فرکانس 

خروپف و ۵۹ درصد شدت صدا کاسته شد.
نمونه این تمرینات به شرح ذیل است:

-با نوک زبان به سقف دهان فشار بیاورید و آنرا 
به عقب بکشیداین عمل را ۲۰ بار انجام دهید.

-زبان را به سمت بالا بکشید و ۲۰ بار این عمل 
تکرار شود.

 -در حالی که نوک زبان را به داخل دندانهای 
زبان  پشت  قسمت  به  می کنید  هدایت  جلو 

فشار آورید. این عمل هم ۲۰ بار انجام شود.
 -زبان و کام نرم را ۲۰ بار بالا ببرید.

 -با استفاده از انگشت سبابه، گونه را از دندانها 
دور کنید و آنرا به پایین بکشید. این عمل ۱۰ 

بار برای هر سمت انجام شود.
 -هنگامی که غذا می خورید زبانتان را به سمت 
سقف دهان بالا ببرید به ویژه هنگام بلع، بدون 

اینکه عضلات گونه را محکم کنید.

می خواهند بخرند، بررسی کنند تا از مصرف آن 
این چربی ها که  اجتناب کنند. غذا های حاوی 
خوردن آن ها با افزایش خطر ابتلا به عفونت ها، 
بیماری های قلبی، مقاومت به انسولین و افزایش 

چربی شکم مرتبط است.

مصرف پروتئین خود را افزایش دهید
افزایش دریافت پروتئین یکی از راه های از بین 
زیرا  است،  زایمان  از  بعد  شکمی  چربی  بردن 
خوردن پروتئین به افزایش ترشح هورمون سیری 
و کاهش اشتها کمک می کند و در نتیجه میزان 
از  بسیاری  و  می دهد  کاهش  را  مصرفی  غذای 
مطالعات نشان می دهد کسانی که غذا می خورند. 
پروتئین بیشتر چربی کمتری در ناحیه شکم در 
مقایسه با افرادی که از رژیم غذایی کم پروتئین 
سرعت  پروتئین  و  دارند  می کنند،  پیروی 
متابولیسم انرژی را در بدن افزایش می دهد و در 
هنگام پیروی از رژیم غذایی برای کاهش وزن، 

توده عضلانی فرد را حفظ می کند.

استرس را از خود دور کنید
بردن  بین  از  برای  راه ها  مهم ترین  از  یکی 
فعالیت های  و  انجام ورزش ها  چربی های شکم، 
لذت بخش مانند یوگا و مدیتیشن است که به 
در  چربی  تجمع  به  منجر  که  استرس  کاهش 
هورمون  می کند.  کمک  می شود،  شکم  ناحیه 
کورتیزول از غدد فوق کلیوی، و افزایش سطح 
این هورمون با افزایش اشتها و ذخیره چربی در 
بدن، به خصوص در ناحیه شکم، در زنانی که 

قبلا دور کمر بزرگ تری دارند، افزایش می یابد.
کاهش مصرف قند ها

بسیاری از غذا ها حاوی فروکتوز هستند و مصرف 
بیماری های  از  بسیاری  با  فروکتوز  از حد  بیش 
مزمن مانند دیابت نوع ۲، بیماری قلبی، چاقی و 
افزایش تجمع چربی در ناحیه شکم مرتبط است.

ورزش هوازی انجام دهید
برای  تمرینات  مهمترین  از  یکی  هوازی  ورزش 
خلاص شدن از شر شکم و ارتقاء سلامت کلی 
و سوزاندن کالری است. مصرف کربوهیدرات های 
تصفیه شده را کاهش دهید مصرف غلات کامل 
توصیه  شده  تصفیه  کربوهیدرات های  جای  به 
می شود که باعث کاهش تجمع چربی در اطراف 
ناحیه شکم می شود. خوردن غلات کامل می تواند 
مصرف  با  مقایسه  در  را  اضافی  چربی  ذخیره 

کربوهیدرات های تصفیه شده کاهش دهد.
انجام تمرینات مقاومتی

انجام ترکیبی از تمرینات مقاومتی مانند وزنه برداری 
علاوه بر تمرینات هوازی می تواند به کاهش سطح 
چربی احشایی کمک کند و باید به اهمیت این 

تمرینات در حفظ توده عضلانی اشاره کرد.
به اندازه کافی خوابیدن

توصیه می شود 7 ساعت یا بیشتر در شب بخوابید 
و باید مراقب بود که خواب نیز راحت باشد.

دلایل پیدایش چربی شکمی
نکات زیر شایع ترین علل چاقی و پیدایش شکم 

را توضیح می دهد:

حاوی  که  غذا هایی  مناسب:  تغذیه  نداشتن 
نوشابه  آبنبات،  کیک،  مانند  افزوده  قند های 
وزن،  افزایش  باعث  هستند،  میوه  آب  و 
بدن  توانایی  کاهش  و  متابولیسم  کاهش 
پروتئین  و عدم مصرف  برای سوزاندن چربی 
موجود در چربی در بدن می شود. رژیم غذایی 
ممکن است باعث افزایش مصرف غذا شود و 
خوردن منابع غذایی حاوی چربی های ترانس 
مانند فست فود، محصولات پخته شده مانند 
چیپس و کلوچه باعث عفونت هایی می شود که 

می تواند منجر به چاقی شود .
احساس تنش و استرس: قرار گرفتن درشرایط 
خطرناک باعث ترشح هورمون کورتیزول در بدن 
می شود که بر روند متابولیسم تاثیر می گذارد، 
افراد معمولاً با احساس این حالت غذا مصرف 
چربی  می شود  باعث  هورمون  این  و  می کنند 

اضافی در اطراف شکم ذخیره شود.
کمبود خواب: طبق مطالعه ای که در مجله 
شده  منتشر   Clinical Sleep Medicine
است، مشخص شد که افزایش وزن با کاهش 
مدت زمان خواب مرتبط است و کمبود خواب 
یا کیفیت خواب یکی از دلایل تجمع چربی در 

ناحیه شکم است.
داده  نشان  شواهد  برخی  ژنتیکی:  عوامل 
نبودن  یا  بودن  چاق  در  است  ممکن  که  اند 
باشند.  داشته  نقش  ژنتیکی  عوامل  فرد  یک 
محققان معتقدند که چاقی ممکن است رفتار، 
متابولیسم و خطر ابتلا به بیماری های مرتبط 

با چاقی را افزایش دهد.

چربی های شکمتان را سریع آب کنید

ورزشی برای کاهش 
خستگی کار با کامپیوتر

چند راه حل و ورزش 
ساده برای درمان خروپف

شما برای مدت کوتاهی یک روال تناسب اندام 
بسیار قابل توجه را دنبال می کردید، چند بار 
در هفته به باشگاه می رفتید، و حس می کردید 
قوی تر و سالم تر از سال های قبل هستید. اما 
یا  داد،  نشان  را  دیگرش  روی  زندگی  ناگهان، 
بیمار شدید. داستان، هر  یا  شاید هم مصدوم 
چه که بود، روال شما متوقف شد و برگشتن به 
وضعیت قبل تقریبا غیر ممکن بنظر می رسد. 
از  اما هیچ دلیلی وجود ندارد که اجازه دهید 
سرگیری دوباره ورزش، شما را بترساند. نکات 
آنکه  از  قبل  تا  باشید،  داشته  بخاطر  را  زیر 

متوجه شوید، به مسیر درست بازگردید.

شدت را حدود 20 درصد کاهش دهید
حتی پس از یک وقفه ی نسبتا کوتاه، ممکن 
آمادگی  از  مقدار  چه  که  کنید  تعجب  است 

بدنی تان را از دست داده اید.
میشل اولسون، استاد علوم ورزشی در دانشگاه 
آبرن می گوید: صادقانه بگویم، آمادگی کاردیو 
در عرض ۳ روز، شروع به کاهش می کند. اما 
اندامی  تناسب  پارامتر  سریعترین  مولفه،  این 
است که می توانید آن را نسبتا سریع، دوباره 

بدست آورید.
اولسون پیشنهاد می کند که بعد از یک وقفه ی 
یک هفته ای یا طولانی تر، شدت تمرین قبلی 
تان را حدود حداقل ۲۰ درصد کاهش دهید. 
طول  در  و  کنید  تفکیک  را  معمولتان  روال 
تمرینتان به خودتان مقداری استراحت دهید. 
ورزش  منظم  بطور  زمانیکه  در  احتمالا  شما 
می کردید، به این استراحت نیاز نداشتید، اما 
حالا نیاز دارید! ۱۰ تا ۱۵ دقیقه تمرین کنید، 
دیگر  دقیقه   ۱۰ تا   ۵ و  بنوشید  آب  مقداری 
تمرین  دقیقه  با ۳۰  را  ورزشتان  کنید.  اضافه 

یکسره با سرعت معمولتان، از سر نگیرید.
هفته   ۴ تا   ۳ در عرض  عضله  دادن  از دست 
قدرت  های  افزایش  بنابراین  افتد،  می  اتفاق 
قبلی، کمی طولانی تر از آمادگی قلبی عروقی 
پابرجا می ماند. پس از ماه ها و سال ها وقفه 
در ورزش، شما می توانید استخوان ها، رباط 
داشته  انتظار  را  تر  های ضعیف  تاندون  و  ها 
دیدگی  آسیب  خطر  زمان،  این  در  و  باشید، 

شما بشدت افزایش می یابد.
را حدود ٪۲۰  ها  و ست  تکرارها  تمرین،  بار 
استراحتتان  های  زمان  مدت  و  داده،  کاهش 

چه  که  کنید  توجه  آنگاه  و  دهید،  افزایش  را 
بر  نظارت  برای  راه  بهترین  دارید.  احساسی 
آگاه  نه،  یا  است  خطر  بی  تمرینتان  آیا  آنکه 
هنگامیکه  است.  تکرارهایتان  کیفیت  از  بودن 
ضعیف شدید، تکرارهایتان آهسته شدند یا فرم 

صحیحتان بهم ریخت، تمرین را متوقف کنید.
تمرین  یک  با  را  کارتان  فرکانس،  لحاظ  از 
حداقل  با  هفته  در  بار   ۳ متوسط  کاردیوی 
تمرین  و  جلسه  هر  بین  در  استراحت  روز   ۱
برای  به همراه ۲ روز  بار در هفته،  مقاومتی ۲ 
ریکاوری عضلات شروع کنید. اولسون می گوید: 
استراحت، بخش مهمی از هر برنامه ی تمرینی 
ای.  حرفه  افراد  چه  مبتدیان،و  برای  چه  است، 
توانید  از چند هفته می  بعد  در صورت تمایل، 
یک جلسه ی کاردیو و یک تمرین مقاومتی به 

روالتان اضافه کنید.

در انتخاب حرکاتی که انجام می دهید، 
مشکل پسند باشید

درست مانند کاری که در دفعه اولی که شروع 
به ورزش کردید انجام دادید، در اینجا هم باید 
پایه تان را بسازید! از تمرینات کل بدن )بجای 
عضله  یک  روی  فقط  زمان  هر  در  که  آنهایی 
تمرکز می کنند( که در هر زمان، چندین عضله 
را به کار می گیرند یا چندین مفصل را حرکت 
می دهند استفاده کنید. مثلا بجای جلو بازو یا 
تمرین ساق، به حرکات اسکات یا شنای سوئدی 

فکر کنید.

مطلوب  قدرت  و  کاردیو  آمادگی  به  زمانیکه  تا 
دست نیافته اید، از روال های تمرینی که شامل 
و  پلایومتریک، چرخاندن  پریدن،  زیادی  تعداد 
اولسون  کنید.  اجتناب  هستند،  سریع  حرکات 
نیز  بالا  شدت  با  های  اینتروال  که  گوید  می 
ممکن است در ابتدا برایتان بیش از حد شدید 
باشند، مگر آنکه به خودتان اجازه دهید که در 

بین آنها، استراحت کافی داشته باشید.
اگر این وقفه ایجاد شده در تمرینات بعلت یک 
باشید.  مراقب  بیشتر  باید  بود،  دیدگی  آسیب 
پیت مک کال، عضو هیات علمی در کالج علوم 
ورزشی مسا می گوید: برای دونده ای که پس 
از مدتی آسیب دیدگی به تمرین باز می گردد، 
انجام تمرینات  با  ممکن است عاقلانه باشد که 
غیر تحمل کننده ی وزن، مانند دوچرخه ثابت 
شروع کند. یا برای یک وزنه بردار ممکن است 
هوشمندانه باشد که قبل از تمرین با وزنه های 
آزاد، از طریق دستگاهها، که پایداری و استحکام 

بیشتری دارند، به تمرین باز گردد.
مشکل دیگری که ممکن است در زمان دوری 
است.  وزن  افزایش  بیاید،  بوجود  ورزش  از  تان 
بدن  وزن  کردن  حمل  گوید:  می  ساگلیمبن 
طول  در  مفاصلتان  استهلاک  باعث  اضافی 
پریدن  و  مانند دویدن  برخورد  پر  فعالیت های 
می شود. توصیه می کنم که اگر سنگین تر از 
شنا،  مانند  تمریناتی  از  هستید،  آل  ایده  وزن 
و  داغ  یوگای  برداری،  وزنه  سواری،  دوچرخه 
ایروبیک های کم برخورد استفاده کنید، و واقعا 

بر تغذیه تان تمرکز کنید، تا زمانیکه به یک 
وزن مطلوب که با مفاصل تان سازگارتر است، 

دست یابید.

در  بینانه  واقع  زمانی  چارچوب  یک 
ذهن داشته باشید

هر چه مدت زمان وقفه تان بیشتر باشد، برای 
بازگشت باید به خودتان زمان بیشتری بدهید. 
مک کال می گوید: برای یک فرد معمولی که 
۳ تا ۴ بار در هفته ورزش می کند، حدود ۴ 
به قدرت کامل  تا  تا ۸ هفته طول می کشد 
باز گردد. هر کاری که می کنید، عجله نکنید!

فشار  نوعی  ورزش،  که  باشید  داشته  یاد  به 
و  حد  از  بیش  فشار  یک  و  است،  فیزیکی 
شده  دیدگی  آسیب  باعث  تواند  می  سریع، 
که  است  بهتر  شود.  شما  پیشرفت  مانع  و 
مانند  باشید،  داشته  کوچک  های  پیشرفت 
دویدن  یا  بیشتر،  کیلو   ۱ یا   ۰.۵ کردن  بلند 
مصدوم  اگر  حتی  بیشتر.  دقیقه   ۵ مدت  به 
درد  به  تواند  می  آخر  سیم  به  زدن  نشوید، 
عضلانی جدی و دوره های ریکاوری دردناک 

در بین تمرینات منجر شود.
یک راه دیگر برای آنکه مطمئن شوید تحت 
گیرید،  نمی  قرار  سریع  و  حد  از  بیش  فشار 
جلسات  به  تان  تمرینی  جلسات  شکستن 
روی  پیاده  دقیقه   ۱۵ مثلا  است،  کوچکتر 
سریع در صبح و مجددا در شب. اولسون می 
گوید: حتی ۱۰ دقیقه تمرین، تغییرات مثبتی 
خستگی  مانند  کند،  می  ایجاد  سلامتی  در 

کمتر، انرژی بیشتر و خواب بهتر.

متناسب  قبلا چقدر  قضیه که  این  روی 
بودید، تمرکز نکنید

می  خود  خودی  به  تمرینات،  گرفتن  سر  از 
تواند دلسرد کننده باشد، چه برسد به زمانی 
که بوضوح به یاد بیاورید قبلا چقدر متناسب 
بجای  که  کند  می  توصیه  ساگلیمبن  بودید! 
تمرکز  حال  زمان  بر  گذشته،  به  کردن  فکر 
اندازه گیری های عملکردتان را دنبال  کنید. 
یا  و  کنید  می  لیفت  که  وزنی  مانند  کنید، 
مسافتی که می دوید، و از مشاهده ی افزایش 
می  ببرید. حتی  لذت  آنها  هفته ی  به  هفته 
از  مهم  ی  مرحله  یک  به  هنگامیکه  توانید 
تناسب اندام رسیدید، یک جایزه ی ویژه برای 

خودتان در نظر بگیرید.

شروع دوباره ورزش و بدنسازی بعد از مدت طولانی

بیماری  سندروم تونل کارپال و آرتریت دو 
اشتباه  را  دو  آن  افراد  معمولا  که  هستند 
می گیرند. سندروم تونل کارپال به فشردگی 
عصب میانی در مچ دست گفته می شود در 
در  متمرکز شده  التهاب  آرتریت،  که  حالی 

مفاصل است که درد و تورم ایجاد می کند.
تونل  سندروم  که  شباهت هایی  به  توجه  با 
کارپال و آرتریت دارند، گاهی با هم اشتباه 
موضوع  وقتی  خصوصا  می شوند،  گرفته 

درمان به میان می آید.
و  علت ها  علائم،  درباره   مطلب  این  در 
درمان های ممکن این بیماری ها خواهیم گفت.

سندروم تونل کارپال
نتیجه   تونل کارپال،  از سندرم  ناشی  علائم 
مچ  از  که  است  میانی  عصب  فشردگی 
تونل  آناتومیک،  نظر  از  می گذرد.  دست 
دیواره  ها  آن  است که در  کارپال گذرگاهی 
با استخوان ها و رباط ها تشکیل شده اند و به 

آن تونل کارپال می گویند.
فضای باز داخل تونل تحت دخالت برخی از 
عارضه ها که خواهیم گفت می تواند کاهش 
بگذارد.  اثر  میانی  عصب  بر  و  کرده  پیدا 
است  حساسی  عملکرد  دارای  عصب  این 
ایجاد  را  از جریانات عصبی  که مجموعه ای 
غیرعادی  حس هایی  به  منجر  و  می کند 

مانند ضعف و گزگز می شود.
سندرم تونل کارپال برای افرادی رخ می دهد که 
در کار و حرفه شان حرکات تکراری دست وجود 
بنابراین در پزشکی این بیماری را یک  دارد، 
بیماری شغلی می دانند. یک سری از تحقیقات 
نشان می دهند از هر صد هزار شاغل، چهار نفر 

به سندرم تونل کارپال دچار می شوند.

آرتریت
آرتریت به فرایندی از التهاب مفاصل گفته 
می شود. آرتریت انواع بسیار زیادی دارد که 
هر کدام دارای ریسک فاکتورها و درمان های 

خاص خود هستند.
انواع  شایع ترین  از  یکی  روماتوئید  آرتریت 
آرتریت است. آرتریت یک بیماری مزمن التهابی 
و خودایمنی است. یعنی بدن، مفاصل خود را 
مهاجم تلقی کرده و تدریجا آن ها را تخریب 
می کند. سلول ها و پروتئین های سیستم ایمنی، 

بخش مهمی از این فرایند هستند.
و  است  شایع تر  خانم ها  میان  در  آرتریت 
تقریبا  بیماری  این  تشحیص  سن  متوسط 

۴۰ سال می باشد.

علائم سندرم تونل کارپال و آرتریت
تشخص این دو عارضه از هم کاملا ممکن است، 

باقی می ماند. در مورد سندرم تونل کارپال، 
مداخلات جراحی وجود دارند که می توانند 

مشکل را برطرف کنند.
آرتریت می تواند موجب سندرم تونل کارپال 
عوارض  از  یکی  گفتیم،  که  همانطور  شود. 
به  استخوان  و  مفصل  شدن  کج  آرتریت، 
این  وقتی  است.  التهابی  واکنش های  دلیل 
می دهد،  رخ  کارپال  تونل  اطراف  در  اتفاق 
میانی  عصب  شدن  فشرده  و  تنگ  احتمال 
به  نتیجه، علائم مربوط  افزایش می یابد. در 

هر دو بیماری نمایان می شوند
در ابتدا پزشک ممکن است در موارد خفیف 
کار  به  مانند  بکند  توصیه هایی  بیماری  این 
بردن کمپرس سرد و استراحت. اما در صورت 
نتیجه نگرفتن ممکن است لازم شود مفاصل 
درگیر بی حرکت نگه داشته شده و دارودرمانی 
این حالت  شروع شود. داروهای تجویزی در 
و  غیراستروئیدی  داروهای ضدالتهابی  شامل 

کورتیکواستروئیدها می شوند.
آزاد  هدف  با  جراحی  راهکارهای  نهایت  در 
کردن عصب از فشار وجود دارند که معمولا 
این  می شوند.  انجام  دست  جراح  توسط 

جراحی می تواند باز یا با اندوسکوپی باشد.
برخی از داروهایی که برای سندرم تونل کارپال 
به کار می روند ممکن است برای آرتریت نیز 
ضدالتهابی  داروهای  شامل  که  باشند  مفید 
کورتیکواستروئیدها  و  غیراستروئیدی 
می شوند. افرادی که آرتریت روماتوئید دارند 
روماتوئید  آنتی  داروهای  با  است  ممکن 

)DMARDs( تحت مداوا قرار بگیرند.
بیماری های  برای  روماتوئید  آنتی  داروهای 
دیگری نیز به کار می روند، خصوصا روماتیسم 
ستون فقرات و لوپوس اریتماتوز سیستمیک. 
متوتروکسات یک نمونه رایج از این داروهاست.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنید؟
گفته شده  علائم  از  یک  هر  که  در صورتی 
ادامه دار شدند باید به پزشک مراجعه کنید. 
تشخیص زودهنگام و درمان به موقع، شرط 
اساسی در رفع یک بیماری است که ضمنا 

وقوع عوارض دائمی را نیز کاهش می دهد.
مشابه اند  آرتریت  و  کارپال  تونل  سندرم 

اما یکی نیستند
همان طور که می بینید سندرم تونل کارپال و 
آرتریت کاملا با هم متفاوت اند. داروهایی که 
برای این دو عارضه استفاده می شوند ممکن 
است مشابه باشند اما شما نباید خوددرمانی 

کنید زیرا عوارض آن مضر خواهد بود.
در صورتی که هر یک از علائم گفته شده را دارید 
با پزشک عمومی مشورت کنید تا در صورت لزوم 

شما را به پزشک متخصص ارجاع دهد.

خصوصا بر اساس وجود درد و التهاب مفاصل.

علائم سندرم تونل کارپال
علائم  بنابراین  است،  حساس  میانی  عصب 
احساساتی  موجب  آن  فشردگی  از  ناشی 
درد  با  عارضه  این  اما  می شوند.  غیرمعمول 
را  شده  گفته  علائم  که  افرادی  نیست.  همراه 
دارند معمولا از گزگز یا بی حسی پیش رونده ای 
شاکی اند. نواحی که سندرم تونل کارپال آن ها 
را تحت تاثیر قرار می دهد شامل مچ دست تا 

انگشت حلقه و سپس انگشت شست می شود.
دست  ضعف  و  سستی  با  همراه  علائم  این 
کارهای  انجام  در  بزرگی  مشکلات  می تواند 
فعالیت های  جمله  از  نماید،  ایجاد  روزمره 
تونل  سندرم  کار.  محیط  به  مربوط  دستی 
و  نوشتن و شست  رانندگی،  آشپزی،  کارپال، 

شو را نیز دچار مشکل می کند.

علائم آرتریت
آن  نوع  به  زیادی  حدود  تا  آرتریت  علائم 
این علائم معمولا  بستگی دارند، هر چند که 
این  عامل  که  هستند  التهابی  از  تظاهراتی 

افزایش  درد-  -تورم-  قرمزی  است:  بیماری 
دمای قسمت مبتلا

مفصل  سفتی  موجب  آرتریت  انواع  از  برخی 
و  صبح  اولیه  ساعات  در  خصوصا  می شوند، 
دلیل آن، درد شدیدی است که ایجاد می شود. 
یک تشابه سندرم تونل کارپال با آرتریت، به 

سختی انجام دادن کارهای روزانه است.
افراد دچار آرتریت روماتوئید که تحت درمان 
دچار  مدتی  از  بعد  اغلب  نمی گیرند  قرار 
می شوند  مفصلی  پیچیده ی  ناهنجاری های 

کاهش  شدت  به  را  آن ها  زندگی  کیفیت  که 
انگشتان دست،  و کج شدن  انحراف  می دهد. 

شایع ترین این ناهنجاری هاست.

علت های سندرم تونل کارپال و آرتریت
آرتریت معمولا نتیجه  ای از فاکتورهای ژنتیکی 
سابقه ی  که  افرادی  مثلا  است.  محیطی  و 
بیشتر  دارند  خانواده  در  را  روماتوئید  آرتریت 
کسانی  طور  همین  بیماری اند.  این  مستعد 
یا  دارند  کشیدن  سیگار  به  شدید  عادت  که 

در  داشته اند،  کودکی  دوران  در  عفونت هایی 
معرض ابتلا به آرتریت روماتوئید هستند.

سندرم تونل کارپال ریسک فاکتورهای زیادی 
دارد که خیلی از آن ها با یک سری از شرایط 
داشتن  بودن،  زن  می شوند.  تشدید  شغلی 
و  شیرین  دیابت  مانند  مزمنی  بیماری های 
برخی  و  کردن  تایپ  یا  نوشتن  مکررا  چاقی، 
ریسک  شایع ترین  آناتومیک،  فاکتورهای  از 

فاکتورهای این بیماری اند.
موجب  می تواند  آرتریت  اما  ندانید  شاید 
سندرم تونل کارپال شود. همانطور که گفتیم، 
و  مفصل  شدن  کج  آرتریت،  عوارض  از  یکی 
است.  التهابی  واکنش های  دلیل  به  استخوان 
رخ  کارپال  تونل  اطراف  در  اتفاق  این  وقتی 
و فشرده شدن عصب  تنگ  احتمال  می دهد، 
میانی افزایش می یابد. در نتیجه، علائم مربوط 

به هر دو بیماری نمایان می شوند.

و  کارپال  تونل  سندرم  درمان های 
آرتریت

هدف از درمان در هر دو بیماری، کاهش علائم 
و التهاب موجود است. اما معمولا علت اصلی 

سندروم تونل کارپال و آرتریت ،دو بیماری که گاهی با هم اشتباه گرفته می شوند
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مختصر  کردن  تمیز  برای  تنها  باید   سفره 
دهان استفاده کرد نه صورت یا پیشانی.

مدت  برای  را  خود  صندلی  خواستید  -اگر 
را  دستمال سفره  باید  نمایید  ترک  کوتاهی 
و  دیگران  تا  دهید  قرار  خود  صندلی  روی 
پیشخدمت متوجه بازگشت شما شوند. هنگام 
را  دستمال سفره  باید  غذا  صرف  یافتن  پایان 
به طور مرتب روی میز و سمت راست بشقاب 

خود قرار دهید. )آن را تا یا مچاله نکنید(
غذا  صرف  به  شروع  میزبان  آنکه  از  -پیش 
نباید  نداده  را  غذا  صرف  اجازه  یا  و  نکرده 

شروع به غذا خوردن نمایید.
ترک  را  غذا  میز  نباید  غذا  صرف  حین  -در 
به  رفتن  مانند  اضطراری  موارد  کنید مگر در 
این  در  تهوع،  حالت  داشتن  یا  و  دستشویی 
هنگام عذرخواهی کنید و میز را ترک نمایید.

-اگر از روی میز چیزی خواستید که دستتان 
را  آن  خودتان  نکنید  سعی  نمی رسید  آن  به 
بردارید بلکه از فردی که به آن نزدیک است 

بخواهید که آن را به شما بدهد.
یافت هیچ  پایان  غذا خوردنتان  -هنگامی که 
گاه بشقابتان را به سمت جلو هل ندهید، این 

عمل خلاف آداب تشریفات است.
چنگال  غذا،  کردن  خرد  و  بریدن  -برای 
راست  دست  با  را  کارد  و  چپ  دست  با  را 
که  را  چیزی  آن  چنگال  با  سپس  و  گرفته 
می خواهید ببرید محکم نگاه داشته و آن را با 
را به دست راست  ببرید، سپس چنگال  کارد 

منتقل کرده و میل کنید.
بنشینید،  مستقیم  و  راست  صندلی  روی  -بر 

هیچ گاه به جلو و یا عقب خم نشوید.
محاوره های  مشغول  غذا  صرف  هنگام  -در 
موضوعات  از  و  باشید  مطبوع  و  دلنشین 

کنید. پرهیز  بحث برانگیز 
دندان هایتان  میان  غذا  از  تکه هایی  -اگر 
به  کرده  ترک  را  میز  عذرخواهی  با  کرد  گیر 

دستشویی بروید و آن را خارج کنید.
خوردن  غذا  بخورید،  غذا  حوصله  با  و  -آرام 

میزبان می باشد. به  شتاب زده بی حرمتی 
بسته  دهان  با  و  برداشته  کوچک  -لقمه های 
غذای خود را بجوید. با دهان باز غذا را نجوید 

و یا با دهان پر صحبت نکنید.
ادویه  آن  به  غذا  چشیدن  از  پیش  -هیچ گاه 
اضافه نکنید. این عمل بی احترامی به میزبان 

و آشپز می باشد.

توسط  را  غذا  بلکه  نبرید  غذا  سمت  به  را 
قاشق و چنگال به سمت دهان خود ببرید.

به  شما  چنگال  و  کارد  یا  و  قاشق  -اگر 
پیشخدمت  به  بردارید  را  آن  افتاد  زمین 

بدهید و تمیز آن را درخواست کنید.
-هرگاه چیزی را سهواً روی لباس میهمان 
وی  از  خونسردی  با  ریختید  دیگری 
یا  و  فرد  خود  بگذارید  و  کرده  عذرخواهی 
اقدام  خودتان  کند  تمیز  را  آن  پیشخدمت 

به تمیز کردن لباس فرد نکنید.
نمک  درخواست  شما  از  میهمانی  -اگر 
بدهید  وی  به  را  دو  هر  نمود،  فلفل  یا  و 
را  دو  این  از  یکی  تنها  میهمان  اگر  حتی 

درخواست کرده باشد.
-پیش از نوشیدن مایعات، لب های خود را 
چربی  لک  جای  تا  کنید  پاک  دستمال  با 

روی لیوان شما نمایان نگردد.
دیگر  مایعات  یا  آب  نوشیدن  -هنگام 
مایع  داخل  را  خود  بالای  لب  کنید  سعی 
هوای  می شود  باعث  عمل  این  دارید،  نگه 
اضافی همراه مایع داخل گلو نشده که صدا 

دهد.
سر  در  »لطفاً«  و  »متشکرم«  واژه های  -از 

استفاده کنید. میز غذا بسیار 
-اگر حشره، تار مو و یا هر چیز دیگری را 
نکنید  اعلام  را  آن  یافتید  خود  غذای  در 
بلکه مخفیانه آن را از غذایتان خارج کنید 
و  داده  نشان  پیشخدمت  به  آهسته  یا  و 

دستور تعویض غذا دهید.
-همیشه در انتهای صرف غذا، از میزبان و 
یا آشپز تشکر کرده و از غذا تعریف کنید، 
باز  نبود  خوشایند  هم  زیاد  غذا  اگر  حتی 
تشکر کنید. لازم نیست دروغ بگوئید، بلکه 

می توانید مثلًا از سس غذا تعریف کنید.
-هنگام صرف غذا خود را نخارانید و بینی 
خود را تمیز نکنید. هرگاه خواستید عطسه 
و یا سرفه کنید حتماً جلوی دهان و بینی 

خود را با دستمال بگیرید.
صرف  انتهای  تا  را  رومیزی  کنید  -سعی 

غذا تمیز نگاه دارید.
یافت،  پایان  غذایتان  صرف  که  -هنگامی 
کارد و چنگال خود را به صورت موازی در 
اگر  دهید.  قرار  بشقاب  روی  راست  سمت 
ترک  کوتاهی  مدت  برای  را  میز  خواستید 
باید  بود،  تمام  نیمه  شما  غذای  یا  و  کنید 
را به صورت ضربدری روی  کارد و چنگال 
پیشخدمت  و  دیگران  تا  دهید  قرار  بشقاب 

مطلع گردند که شما باز خواهید گشت.
-فراموش نکنید در رستوران و به طور کلی 
دستکش  و  کلاه  نباید  سربسته  فضاهای 
تشکر  میزبان  از  ابتدا  پایان،  در  بپوشید. 
بگیرید. در موقع  رفتن  اجازه  نموده سپس 
و  متانت  با  بلکه  نکنید،  همهمه  خروج 
جابجایی  کنید.  ترک  را  رستوران  آهسته 
عهده  به  را  دیگر  اشیاء  و  صندلی ها 

بگذارید. پیشخدمت ها 

امروزه در دنیا، روابط اجتماعی یکی از اصول 
و شرایط پیشرفت در هر زمینه ای می باشد. 
اصول  رعایت  صحیح،  روابط  از  برخورداری 
غذا خوردن،  آداب  اجتماعی،  نزاکت  و  ادب 
خندیدن  رفتن،  راه  حتی  و  کلامی  ارتباط 
برای  تنها  نه  روزانه  رفتارهای  از  بسیاری  و 
فرد و مجموعه ارزش به حساب می آید بلکه 

توجه به آن ضروری و واجب نیز هست.
یکی از مهم ترین رفتارها، آداب غذا خوردن 
روابط  تا  فردی  روابط  تمامی  در  که  است 
مورد  و  بوده  ضروری  و  مهم  دیپلماتیک 

قرار می گیرد. قضاوت 
یک  در  حتی  خوردن  غذا  شک  بدون 
برای  مهمی  بسیار  معیار  ساده،  میهمانی 
و  فردی  شخصیت  با  رابطه  در  قضاوت 
از  تابه حال  آیا  است.  انسان  یک  اجتماعی 
قضاوت  را  او  مورد  در  فردی،  خوردن  غذا 
بیرون  اول  بار  وقتی  مخصوصاً  کرده اید؟ 

می روید!
فرد  یک  خوردن  غذا  نحوه  از  روانشناسان 
آن  و  می برند  پی  وی  شخصیت  زوایای  به 
را موردمطالعه و بررسی قرار می دهند. پس 
مقامی،  و  جایگاه  هر  در  فرد  هر  است  بهتر 
را  آن  و  بداند  را  خوردن  غذا  صحیح  آداب 

کند. رعایت 
میزبان  ابتدا  رستوران  به  ورود  زمان  -در 
می شود.  رستوران  وارد  راهنمایی  برای 
میهمان  برای  را  رستوران  باید درب  میزبان 

باز نگه دارد.
انتخاب  راهنمایی  خاص،  رستوران های  -در 
فرد  میهمان  اگر  است.  میزبان  با  صندلی 
خانم  راست  سمت  وی  باید  باشد  مهمی 
آقا  میزبان  راست  و همسرش سمت  میزبان 

نشانده شود.
میزبان  خانم  و  آقا  است  -بهتر 
میز  انتهای  دو  در  )دعوت کنندگان ضیافت( 
غذاخوری و یا در وسط میز روبروی یکدیگر 

. بنشینند
مهمانان  نشستن  نحوه  باید  کلی  طور  -به 
و  مرد  دو  هیچ  که  داده شود  ترتیب  طوری 

دو زنی کنار یکدیگر قرار نگیرند.
زوج  و  یکدیگر  روبروی  باید  متأهل  -زوج 

بنشینند. یکدیگر  کنار  نامزد 
-بهتر است گروه های سنی در کنار یکدیگر 
بنشینند به طوری که بزرگ ترها در رأس میز 

و جوان ترها سمت دیگر حضور یابند.
میزبان  است،  کم  میهمانان  تعداد  -اگر 
به  گرفته  میهمانان  از  را  غذا  دستور  باید 
مخلفات  سپس  و  دهد  انتقال  پیشخدمت 

بیشتری سفارش دهد.
-غذا باید در جهت خلاف عقربه های ساعت 
و از سمت چپ افراد سرو شده و ظروف غذا 

از سمت راست میهمانان جمع آوری شود.
باید  غذا  صرف  آغاز  هنگام  -دستمال سفره، 
انتهای صرف  تا  و  شود  داده  قرار  زانو  روی 
دستمال  از  بماند.  باقی  همان جا  باید  غذا 

-هرگز سر میز سیگار نکشید.
شدید،  فارغ  خوردن  غذا  از  که  -هنگامی 
دستتان را روی زانو و یا میز )مچ دست روی 
آرنج  غذا  صرف  هنگام  دهید.  قرار  میز(  لبه 

خود را روی میز قرار ندهید.
-زمانی که میهمان هستید برای سفارش غذا 
از گران ترین غذا به خاطر رعایت  سعی کنید 
غذا  ارزان ترین  از  و  میزبان  برای  صرفه جویی 

برای رعایت احترام خود استفاده نکنید.
-در رستوران بهتر است غذایی سفارش دهید 
باشد.  مقدور  چنگال  و  کارد  با  آن  صرف  که 
به  را  با دست خورده شوند  باید  که  غذاهایی 

اختصاص دهید. غیر رسمی  موقعیت های 
به  را  قاشق سوپ  خوری آن  پر کردن  -برای 
سوپ  اگر  دهید.  حرکت  بشقاب  بالای  سمت 
بلکه  به آن ندمید  برای خنک کردن  بود  داغ 

صبر کنید تا خودش خنک گردد.
نعلبکی  در  شدن  خنک  برای  نیز  را  -چای 

نریزید.
سوپ خوری  قاشق  که  باشید  داشته  -توجه 

گرد و قاشق غذاخوری بیضی شکل است.
به  را  قاشقتان  پهلوی  سوپ،  صرف  -هنگام 
اندک  را  قاشق سوپ  پهلوی  از  و  برده  دهان 

نکشید( )هورت  بنوشید  اندک 
-سعی کنید قاشق یا چنگال به دندان هایتان 

نخورد و صدا ندهد.
نوع  از  اگر  -هنگام سفارش غذا در رستوران، 
نداشتید  آگاهی  نظر  مورد  غذای  محتویات  و 

بخواهید. پیشخدمت کمک  از 
-برای خارج کردن استخوان و یا غضروف غذا 
بگیرید  کمک  چنگال  یا  و  قاشق  از  دهان،  از 
)نه با دست( و آن را گوشه بشقاب خود قرار 

دهید.
دست  با  هستید  مجاز  شما  که  را  -غذاهایی 
گوشت  بلال،  نان،  تکه  از:  عبارت اند  بخورید 
مرغ  خوراکی،  خرچنگ  و  صدف  دنده ها، 
کوچک،  میوه های  ساندویچ،  سوخاری، 
چیپس  کرده،  سرخ  زمینی  سیب  شیرینی، 

پیتزا. و 
میل  را  غذایی  باید  چگونه  نمی دانستید  -اگر 

کنید بهتر است به دیگران نگاه کنید.
استفاده  که  را  قاشقی  و  چنگال  -کارد، 
بلکه  ندهید  قرار  میز  روی  مجدداً  کرده اید 

آن ها را روی بشقاب بگذارید.
خود  صورت  و  نشوید  خم  غذا  صرف  -هنگام 

اصول و آداب غذاخوردن، نشانه شخصیت فردی و اجتماعی

اگرچه ممکن است افراد در محل کار یک دوست 
بسیار نزدیک و صمیمی داشته باشند، اما مرز های 
خاصی وجود دارد که هرگز نباید از آن ها عبورکرد.

را  بد  اتفاق  یک  خود  حرفه ای  زندگی  در  خواه 
پشت سر بگذارید و خواه در حال حاضر در مراحل 
اولیه سازگاری با محیط کار جدیدتان باشید، به 
هر حال باید به آنچه به همکارتان می گویید توجه 

کنید و برخی چیز ها را هرگز به او نگویید.
یابی در محل کار بسیار ضروری است،  دوست 
و  دیگران  اعتماد  آوردن  دست  به  برای  اما 
زمان  دیگران  به  اعتماد  حس  دادن  همچنین 
زیادی لازم است. گاهی اوقات، در اثر عصبانیت 
از حد به همکاران خود  و تحریک، کمی بیش 
اعتماد می کنیم و تمام اسرار را فاش می کنیم؛ 
و زمانی متوجه اشتباه می شویم که دیگر خیلی 

دیر است. در به همکار گفته شود، می پردازیم.
را  کاریتان  دارد که ساعات  اهمیت  برایتان  اگر 
به بهترین نحو ممکن سپری کنید و در محیط 
کار دچار دردسر نشوید، مطالب زیر را بخوانید.

1. از گفتن»فکر می کنم« پرهیز کنید
شروع  می کنم«  »فکر  با  را  خود  جمله  هرگز 
نیستید. گفتن  واقعا مطمئن  اینکه  نکنید، مگر 
به  نسبت  را  شما  می تواند  می کنم«  فکر  »من 

موقعیت خود در شرکت کمی غیر قابل اعتماد 
جلوه دهد و همچنین می تواند شما را به عنوان 
زندگی خیلی مصمم و سرسخت  فردی که در 

نیست نشان دهد.
2. با گفتن شما ها همیشه کسی را سرزنش 

نکنید
هنگامی که جملیتان را با عبارت »شما همیشه 
یا تو همیشه …« شروع می کنید و تمام کار ها 
است  ممکن  می اندازید،  همکارتان  گردن  به  را 
ترتیب  این  به  دهند  اجازه  همکارانتان  مدتی 
بین  عمیقی  شکاف  رفتار  این  اما  بروید،  پیش 

شما و آن ها ایجاد می کند.
3. در مورد فلان چیز، چیزی شنیدید؟

بدترین  از  یکی  کار  دفتر  در  پراکنی  شایعه 
انجام  کار  محل  در  می توان  که  است  کار هایی 
»شنیده ای  یا  که…؟؟«  داری  »خبر  داد. 
که…« سوالاتی هستند که باید از پرسیدنشان 
غالبا  که  هستند  سوالاتی  زیرا  کرد.  اجتناب 

مسیر اشتباهی را طی می کنند.
متوقف  را  صادقانه  کلمه  از  استفاده   .4

کنید
افزودن صادقانه به هر جمله ای که برای برقراری 

ارتباط با همکار خود استفاده می کنید در واقع 
به  پیش  از  بیش  شما  که  شود  باعث  می تواند 
شما شک کنند. اگر واقعا صادق باشید نیازی به 

گفتن این کلمه نیست.
۵. هرگز از همکار خود پول نخواهید

قرض گرفتن از همکارتان یک »نه« بزرگ است. 
در حالی که ممکن است در محل کار بهترین 
دوستان هم باشید، وابستگی اقتصادی به آن ها 
می تواند اوضاع را در بین شما خراب کند. فقط 
درخواست پول می تواند عجیب باشد، چه رسد 

به اینکه پول را از آن ها بگیرید.
۶. دستمزدت چقدر است؟

حقوق  چقدر  که  نگویید  همکارتان  به  هرگز 
می گیرد. از آنجایی که نمی توانید حقوق خود را 
با همکارتان تقسیم کنید، بسیار راحت تر است 
که از کسی درمورد حقوق و دستمزدش سوال 

نپرسید. بسیار بی ادبانه است.
۷. هرگز همکار خود را دست کم نگیرید

دست  به  چیزی  چنین  نمی کردم  فکر  وای، 
بیاوری. این جمله فقط نشان می دهد که شما 
همکارتان را دست کم گرفته اید. این واقعیت که 
گفته شما احساس حیرت را نشان می دهد، برای 

همکارتان روشن می کند که چقدر نسبت به او 
بی اعتماد هستید.

8. هرگز خود را دعوت نکنید
با گفتن آیا من هم دعوت شده ام؟ خود و همکارتان 
را دچار دستپاچگی نکنید. اگر آن ها بخواهند شما 
را دعوت کنند، دعوت می کنند. در غیر این صورت 

خودتان دست به چنین کاری نزنید.
9. او ایده من را گرفت، نشان دهنده بی 

لیاقتی شماست
اینکه در محیط کارتان طوری جا بیندازید که 
فقط  برده،  سرقت  به  را  شما  ایده  کسی  انگار 
بی کفایتی به نظر می رسد. اگر آن ها بیشتر از 
شما ترفیع گرفته اند یا موفق تر از شما شده اند، 
وقت آن است که بیشتر کار کنید و کاری انجام 
دهید، نه اینکه شخص دیگری را مقصر بدانید؛ و 
گفتن این حرف به همکارتان همچنین می تواند 

شما را دچار مشکل کند.
10. از کسی درمورد زمان بازنشستگی اش 

نپرسید
اگر از فردی در مورد زمان بازنشستگی اش سوال 
را به عنوان شخصی که  بپرسید، فقط خودتان 
منتظر این اتفاق است نشان می دهید. این سوال 

همکارتان را ناراحت خواهد کرد.

چه مواردی را نباید هرگز به همکارتان بگویید؟

ناخواسته علیه  یا  خاطر کار هایی که عمدا 
شما انجام داده اند و به گونه ای منفی روی 

گذاشته اند؟ تاثیر  شما 

بین  از  را  ذهنتان  شلوغی های   .2
ببرید

اتاق  یک  به  که  آمده  پیش  برایتان  آیا 
کثیف )یا هر فضای کثیف دیگری( بروید و 
احساس خستگی را در اثر به هم ریختگی 
آن محیط تجربه کنید؟ چه احساسی دارید 
خانه  به  طولانی  روز  یک  انتهای  در  وقتی 
که  دارید  خاصی  اتاق  آیا  و  می روید  تان 
بتوانید در آن واقعا احساس آرامش کنید؟ 
و  درهم  که  نمی دانند  مردم  از  بسیاری 
بدتر  را  ما  استرس  سطح  می تواند  برهمی 
کند. درهم و برهمی مشکلات زیادی ایجاد 
می کند، و همه ی آن ها می توانند به عنوان 
یک عامل از بین برنده ی انرژی عمل کنند 
اگر  ایجاد استرس می شود، حتی  باعث  که 
نشویم.  موضوع  این  متوجه  هم  خودمان 
برهمی  و  درهم  و  شلوغ ها  که  صورتی  در 
می شود،  استرس  ایجاد  باعث  ذهنی تان 
ممکن است وقت آن باشد که اولویت بندی 
مد  را  زندگی تان  امور  و  فضا  ساده سازی  و 

نظر قرار بدهید.

3. در مورد خودتان یا دیگران نگرش 
منفی نداشته باشید

ممکن  کوچک،  کینه های  به  شبیه  درست 
درباره  اعتقادات تان  کردن  محدود  از  است 
باشید.  نداشته  آگاهی  خودتان  یا  دیگران 
آیا متوجه شده اید که توانایی های خودتان 
دست  را  موفقیت هایتان  می کنید،  نفی  را 
کردن  تلاش  از  قبل  حتی  می گیرید،  کم 
کار  فلان  عهده ی  از  که  می کنید  تصور 
اگر آن کار همان چیزی  برنمی آیید، حتی 
همین  در  دارید؟  دوست  واقعاً  که  باشد 
موفقیت  که  شده اید  متوجه  آیا  راستا، 
می دهید،  قرار  انتقاد  مورد  را  دیگران 
خود  احساس  آن ها  پیروزی های  از  زیرا 
حتی  می دهد،  دست  شما  به  کوچک بینی 
اگر واقعا می دانید که تصورتان لزوما درست 
نیست؟ یاد بگیرید که الگو های تفکر منفی 
سپس  و  بشناسید  را  شناختی  تحریفات  و 

آن ها را تغییر دهید.

4. بکوشید مدارا ها را حذف کنید
ما  زندگی  در  مواردی  مدارا ها  واقع  در 
می کنند  تخلیه  را  انرژیمان  که  هستند 
آن ها  با  ما  اما  می کنند،  ایجاد  استرس  و 
که  نمی دانیم  حتی  و  می کنیم  زندگی 
اضافه  استرسمان  سطح  به  ذره  ذره  آن ها 
از  و  بگذارید  زمان  کمی  اگر  می کنند. 
چیز هایی  و  انرژی  بین برنده ی  از  عوامل 
که صبر و تحملتان را سرریز می کنند آگاه 
بین  از  برای  را  طرحی  می توانید  شوید، 
و  بدهید  توسعه  زندگیتان  در  آن ها  بردن 
فرآیند  این  را در  توصیف  استرس غیرقابل 
ارزشش  قطعا  کار  این  انجام  کنید.  حذف 

را دارد.

روابط  به  قاطعانه  و  ساده  خیلی   .۵
سمی نه بگویید

عنوان  به  می توانند  داریم  که  روابطی 
استرس  با  مقابله  برای  قدرتمندی  منابع 
یا به عنوان منابع موثری بر سطح استرس 
است  این  تعجب آورتر  حتی  کنند.  عمل 
تضاد،  با  که  خاصی  “دوستی های”  که 
متقابل  اعتماد  از  دور  به  یا  منفی  رقابت 
دوستانه  غیر  روابط  به  نسبت  هستند، 
کنند.  ایجاد  بیشتری  استرس  می توانند 
رابطه  یک  در  را  خود  که  صورتی  در 
عاشقانه  رابطه  یک  می دهید  قرار  ناسالم 
ایجاد  برای  تلاش  ساده،  دوستی  یک  یا 
ارتباط سالم تر راهی عالی برای به حداقل 
روش  این  اگر  اما  است.  استرس  رساندن 
کردن  رها  یادگیری  باشد،  نداشته  تاثیری 
مفید  بسیار  می تواند  کردن  رها  زمان  و 

باشد.
الگو های  گذاشتن  کنار  و  کردن  حذف 
باعث  که  زندگی  از  جنبه هایی  و  فکری 
بروز استرس در شما می شوند، کار آسانی 
می کنید  تصور  آنچه  از  قطعا  اما  نیست، 
اعتیاد آور  می تواند  البته  و  است؛  آسان تر 
عوامل  کردن  رها  که  زمانی  یعنی  باشد 
باقی  را شروع کنید، طی کردن  استرس زا 

مسیر برای تان آسان تر خواهد بود.
گاهی  از  هر  که  باشد  این  انتخابتان  شاید 
و مثلا برای مدت چند هفته روی یک بعد 
شروع  برای  ماه  در  بار  )یک  کنید  تمرکز 
و  تسکین  که  وقتی  بعد  و  است(  ایده آل 
دیگری  بعد  سراغ  کردید،  پیدا  آرامش 
بروید. در طول این فرایند متوجه و مشوق 
که  باشید  داشته  یاد  به  و  باشید،  خودتان 
در نهایت، برای رسیدن به آرامش بیش تر، 

تلاش کردن کار ارزشمندی است.
به  منفی  احساسات  گذاشتن  کنار  اگر 
و  منفی  احساسات  شر  از  خلاصی  منظور 
استرس برایتان خیلی دشوار است، گرفتن 
کمک کننده  می تواند  حرفه ای  کمک 
دیگر  و  مشاور  درمانگر،  به  مراجعه  باشد. 
متخصصان سلامت روان کمک تان می کند 
کرده،  مبارزه  منفی  احساسات  با  که 

استرس را در خودتان کاهش بدهید.

در  نوجوان  و  کودک  تخصصی  تیم  عضو 
دل  و  درد  کشور،  خانواده  و  ازدواج  انجمن 
کردن والدین با کودکان و نوجوانان را نوعی 
آزاری هیجانی دانست و گفت: درد  کودک 
نوجوانان  و  کودکان  با  والدین  کردن  دل  و 
می تواند بچه ها را افسرده، پرخاشگر، عصبی، 
یک  به  را  آن ها  و  کند  منزوی  و  مضطرب 
با  متناسب  که  برساند  زودرس  بلوغ  از  نوع 
بچه ها  این  نهایت  در  و  نیست  آن ها  سن 
پررنگی  بسیار  نشانه های  نیز  بزرگسالی  در 
نشان  خود  از  را  اضطراب  و  افسردگی  از 

می دهند.
دل  و  درد  علت  درباره   ، اناری  آسیه  دکتر 
کردن برخی والدین با کودکان خود، اظهار 
کرد: برخی والدین تصور می کنند، کودکان 
دوست آن ها بوده و می توانند درباره مسائل 
پیش آمده با آن ها درد و دل کنند. از سوی 
دیگر برخی والدین نیاز دارند درباره مسائل 
یا  دوست  اما  کنند،  صحبت  فردی  با  خود 
و  صحبت  برای  خوبی  مشاور  حتی  و  آشنا 
درد و دل کردن ندارند و از این رو با فرزندان 
خود درد و دل می کنند. برخی نیز به دلیل 
مسائل و ناراحتی های پیش آمده در زندگی، 
بیان  و  کردن  دل  و  درد  با  دارند  سعی 
پیش  اتفاقات  به  نسبت  را  کودکان  مسائل، 
آمده آگاه کنند و تصور می کنند فرزندشان 
آنقدر بزرگ شده که می تواند به حرف های 
که  مفهوم  این  متاسفانه  دهد.  گوش  آن ها 
بچه خود را باید دوست خود بدانیم در بین 
خانواده ها جا افتاده، حال آنکه تصوری بسیار 
که  است  این  واقعیت  و  است  زننده  آسیب 

بچه های ما دوستان ما نیستند.
می توانند  نوجوانان  و  کودکان  که  آنجا  از 
بگویند،  والدین  به  را  خود  مسائل  تمام 
والدین نیز به اشتباه تصور می کنند که آن ها 
نیز می توانند درباره تمام مسائل رخ داده با 
رو  این  از  و  کنند  دل  و  درد  فرزندان خود 
بچه ها مطرح می کنند  با  را  بعضا مشکلاتی 
که هیچ ربطی به آن ها ندارد و در این میان 
شناختی  و  عاطفی  توانایی های  به  توجهی 
و  درد  شنیدن  برای  نوجوانان  و  کودکان 

دل ها، ندارند.
راهکاری که کودکان  و  نظر  عنوان  به هیچ 
والدین  مسائل  شنیدن  از  پس  نوجوانان  و 
ارائه می دهند درست نیست چراکه کودکان 
از شرایط موجود  نوجوانان درک درستی  و 
ندارند و اگرچه در جنبه هایی توانایی دارند، 
کاملی  عقلانی  و  عاطفی  بلوغ  به  هنوز  اما 
نیز  آن ها  قضاوت  رو  این  از  و  نرسیده اند 

مخدوش است.

»درد و دل کردن« ممنوع:
فرزندان  به  تجربیات  انتقال  و  مسائل  بیان 

چه تفاوتی با درد و دل کردن دارد
گاهی می توان درباره مساله و امور خانوادگی 
نوجوانان  و  کودکان  با  خانه  تعویض  مثل 
مشورت کرد، اما این مشورت کردن مساله ای 
متفاوت از گرفتن راهکار است چراکه بچه ها 
به  مربوط  عمومی  امور  جریان  در  باید 
خانواده قرار گیرند، اما آن ها توانایی تصمیم 
گیری درباره مشکلات والدین و اظهار نظر و 

قضاوت درباره مسائل را ندارند.
کاملا  فرزندان  با  والدین  کردن  دل  و  درد 
اشتباه است ، ما می توانیم در شرایط مقتضی 
درمورد خاطرات خود و مسائلی که آن ها را 
به  گذاشته ایم  سر  پشت  و  کرده ایم  حل 
عنوان انتقال تجربیات با کودکان و نوجوانان 
صحبت کنیم، اما این موضوع متفاوت از درد 
و دل کردن است. درد و دل کردن به معنای 
بیان احساسات غم و منفی خود درباره یک 
بچه ها  با  کردن  دل  و  درد  است.  مشکل 
نوعی سوء استفاده از آن ها و کودک آزاری 
هیجانی است. روان این بچه ها آمادگی درک 
است  ممکن  بعضا  و  ندارد  را  ما  مشکلات 
درک متفاوتی از واقعیت داشته باشند و به 
توانایی  و  شناخت  با  متناسب  دیگری  نوع 

خود مشکلات ما را ببیند.
والدین با درد و دل کردن با کودک خود، او 
را به نوعی از بلوغ زودرس دچار می کنند و 
مسئولیت تصمیم گیری برای شرایط ایجاد 
شده را در حالی به بچه خود محول می کنند 

که این مسئولیت بر عهده او نیست.
در  را  نوجوانان  و  کودکان  می توان  اگرچه 
اتفاقات خانواده  و  جریان شرایط خانوادگی 
قرار داد، اما درد و دل کردن با آن ها برای 
یا قضاوت و حتی شنیدن  و  راهکار  گرفتن 
درستی  کار  والدین،  مشکلات  و  ناراحتی ها 

نیست.
دل  و  درد  خوب  شنونده های  بچه ها 

والدین
احساس گناه بچه ها در صورت عدم گوش 

دادن به درد و دل والدین
دل  و  درد  برای  خوبی  شنونده های  بچه ها 
و  پدر  برای  دلشان  چراکه  هستند  والدین 
مادر خود می سوزد. کودکان و نوجوانان در 
چنین شرایطی تصور می کنند، والدین آن ها 
شخص نزدیکی برای گفتگو و پناه بردن به او 
را ندارند و از این رو اگر به سخن و درد و دل 
والدین گوش نکنند احساس گناه می کنند. 
آن ها تصور می کنند والدینشان بی پناه اند و 
باید به درد و دل آن ها گوش دهند و در غیر 

این صورت عذاب وجدان می گیرند.

تغییر نگران کننده جایگاه والد و فرزندی با 
درد و دل کردن والدین

نوجوان تحت عذاب  و  روانشناس کودک  این 
برای شنیدن درد  دادن کودکان  قرار  وجدان 
و دل والدین را رفتار سمی والدین دانست و 
کودکان  با  کردن  دل  و  درد  با  اینکه  بیان  با 
می شود،  برداشته  فرزند  و  والد  بین  حریم 
تصریح کرد: در چنین شرایطی بچه ها والدین 
تعبیری  به  می بینند.  خودشان  رده  هم  را 
امر  این  و  می شود  عوض  فرزند  و  والد  جای 
می تواند  که  است  اتفاقی  کننده ترین  نگران 
بین والدین و بچه ها رخ دهد، چراکه اینگونه 
صورتی  در  می کند  تصور  نوجوان  یا  کودک 
والدین  نکند  گوش  والدین  دل  و  درد  به  که 
را  والدین  شرایط  این  در  می بینند.  آسیب 
در  و  می کند  حس  بی پناه  را  خود  و  ضعیف 

منفی،  دیدگاه های  حسادت ها،  از  دوری 
در  منفی  جنبه های  سایر  و  سمی  روابط 
به  دشوار  ابتدا  در  است  ممکن  زندگی تان 
کردن  رها  این که  محض  به  اما  برسد،  نظر 
و  ساده  کارتان  مرور  به  کنید،  شروع  را 
موارد  از  برخی  این جا  در  می شود.  ساده تر 
که  می بینید  را  استرس  تحریک کننده ی 
ممکن است در وجودتان حبس کرده باشید. 
اثبات شده  راهکار های  از  برخی  با  به علاوه 
بردن آن ها در زندگی تان آشنا  بین  از  برای 

خواهید شد.

1. ببخشید و کینه را کنار بگذارید
نصایح و حرف های زیادی در مورد بخشش 
است،  رسیده  ما  همه  به گوش  آن  فواید  و 
کاملا  را  خودشان  احتمالا  مردم  اکثر  و 

قدرتمندی  شخص  دنبال  به  خارجی  دنیای 
برای حمایت از خود می گردد چراکه والدین را 

مورد اعتماد نمی بیند.

بچه های ما مورد مناسبی برای شنیدن درد 
و دل ما نیستند

فراموش نکنید که بچه های ما مورد مناسبی 
با بچه ها  برای شنیدن درد و دل ما نیستند. 
باید  کردن  دل  و  درد  برای  نکنید،  دل  درد 
یک دوست، همفکر و یا یک روانشناس داشته 
باشید. مشکلات خانواده به بچه ها ارتباط دارد، 
ولی در این راستا نباید با آن ها درد و دل کرد 
و یا از آن ها راهکار های جدی برای مشکلات 
را  نوجوانان  و  کودکان  و  آمده خواست  پیش 
فقط می توان در جریان تصمیمات خانوادگی 

قرار داد.

به  کسی  این که  مگر  می دانند  بخشنده 
حق شان  در  اشتباهی  یا  کند  بدی  آن ها 
مرتکب شود. همه ی ما می دانیم که بخشش 
است  ممکن  اما  باشد،  رهایی بخش  می تواند 
متوجه نباشیم که چه قدر در وجودمان کینه 
و احساسات منفی حبس کرده ایم، یا ممکن 
است اصلا ندانیم که چگونه باید از شر کینه 
احساسات  شر  از  خلاصی  به  و  شویم  رها 
در  که  صورتی  در  برسیم.  استرس  و  منفی 
رها  از  می توانید  آیا  که  هستید  فکر  این 
خودتان  از  ببرید،  فایده ای  عصبانیت  کردن 
در  که  اتفاقاتی  مورد  در  مدام  آیا  بپرسید، 
گذشته رخ داده نشخوار فکری می کنید؟ آیا 
متفاوت  کار هایی  نتوانستید  اینکه  خاطر  به 
انجام دهید از سال های جوانی خود عصبانی 
به  هستید  عصبانی  دیگران  از  یا  هستید، 

رهایی از احساسات منفی و استرسبا کودکان »درد و دل« نکنید/ بچه ها »دوستان« ما نیستند
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دسر خرمالو علاوه بر رنگ وبوی خاص، دارای 
ایمنی  سیستم  تقویت  مانند  زیادی  خاصیت 
بدن و رفع سرماخوردگی نیز هست. این دسر 
خوشرنگ را می توان به عنوان عصرانه یا برای 

رنگین ترکردن میز پذیرایی استفاده کرد.
اولیه: مواد 

خرمالوی رسیده: ۵عدد
۲لیوان شیر: 

لیوان وانیلی:یک  یا  بستنی ساده 
پیمانه شکر:نصف 

چایخوری قاشق  وانیل:نصف 
ژلاتین:۳قاشق غذاخوری پودر 
ساده صبحانه:۱۰۰گرم خامه 

تهیه: طرز 
پودر ژلاتین را در نصف لیوان شیر ریخته و 

پیش  از  یکی  نخود،  معنای  به  حمص 
و  عربی  کشورهای  در  معروف  غذا های 
غذا  این  طبخ  تاریخچه ی  است.  خاورمیانه 
از پایه های آشپزی  به کشورهایی که نخود 
و  اردن  فلسطین،  لبنان،  مانند  است،  آنان 
مصر بازمی گردد. دو ماده اصلی حمص نخود 
مقدار  دارای  به همین علت  و  است  ارده  و 
و  فولات  ب۶،  سی،  ویتامین  آهن،  فراوانی 
پروتئین است. همچنین دارای فیبر فراوانی 
گوارش  دستگاه  بهتر  کارکرد  به  که  است 

کمک می کند.
مواد لازم:

 نخود: ۵۰۰ گرم
 روغن کنجد: یک لیوان

 سیر : یک بوته
 نمک:  به میزان کافی

 لیموترش: ۲عدد
 زیتون سیاه:به مقدار لازم

این فینگر فود بسیار خوشمزه و سالم است که 
ظرف مدت زمان کوتاهی آماده می شود.

مواد لازم: 
خرد  سوسیس  کره-  آب پز-  سیب زمینی   
پودر  رنگی-  -فلفل دلمه ای  حذف)  شده)قابل 
سیر- پودر آویشن- نمک  و فلفل- پنیر پیتزا: 
به دلخواه- تخم مرغ: یک عدد- پودر سوخاری یا 

پودر پانکو: به میزان لازم

طرز تهیه:
از  بعد  کنید  پز  آب   و  خرد  را  سیب زمینی ها 
پخت، کره را اضافه کنید و مواد را پوره کنید. 
بعد سوسیس)اختیاری( و فلفل دلمه ای و ادویه 
هم   با  خوبی  به  را  محتویات  و  اضافه  را   جات 

ترکیب کنید.
چوب  چند  و  بستنی  قالب  یک  به  ادامه  در 

کاملا بپزید و آن ها را چرخ کنید تا پوره شوند.
نخود باید طوری بپزد که پس از چرخ کردن، 
را کم  باشد. روغن کنجد  نداشته  زبری  هیچ 
تا  بزنید  هم  و  بریزید  نخود  پوره  داخل  کم 
عدد  یک  آب  شود.  نخود  کاملا جذب  روغن 

روی حرارت  و  ریخته  آب  قابلمه ای کمی  در 
آن  در  را  ژلاتین  و  شیر  ظرف  و  می گذاریم 
جوش  آب  تا  می کنیم  صبر  و  داده  قرار 
بن ماری(  کند.)روش  آب  را  ژلاتین  و  آمده 
و  گرفته  را  آنها  پوست  و  شسته  را  خرمالوها 

می کنیم. پوره 
چند  از  بعد  درآورده  یخچال  از  را  بستنی 
پوره خرمالو  وانیل،  باقی شیر، شکر،  با  دقیقه 
و  ریخته  مخلوط کن  در  آب شده  ژلاتین  و 
یا  ظرف  در  را  دسر  می کنیم.  میکس  خوب 
در  یک ساعت  حدود  و  ریخته  مناسبی  قالب 
منتقل  یخچال  به  سپس  و  گذاشته  فریزر 
کرده و بعد از حدود دو ساعت آن را در ظرف 
و  تزیین کرده  دلخواه  به  و  برگردانده  مناسبی 

می کنیم. سرو 

 پاپریکا: نصف قاشق چای خوری
طرز تهیه:

نخود را چند ساعت قبل خیس کنید و پوست 
بگیرید. نخود پوست گرفته را با مقداری آب و 
یک بوته سیر پوست کنده و نصف قاشق نمک 

را  بستنی  قالب  نصف  داریم.  احتیاج  بستنی 
از مواد سیب زمینی پر کنید سپس پنیر  پیتزا 
بریزید و دوباره با بقیه مواد سیب زمینی روی 

آن را بپوشانید.
لازم است مواد را خوب فشار دهید تا منسجم 
شود. )اگر قالب بستنی نداشتید با دست هم 

می توانید به مواد شکل دهید(
بعد داخل آن  یک چوب بستنی قرار دهید و 
رویش یک کیسه فریزر بگذارید تا به مدت ۲ 
از ۲ ساعت قالب  ساعت در فریزر بماند. بعد 
را از  فریزر بیرون بیاورید و ابتدا در تخم مرغ 
زده شده و بعد پودر سوخاری بغلتانید و هر دو 
طرف آن  را در روغن داغ سرخ کنید تا برشته 
شود. غذای شما آماده است و با ریختن کمی 

سس هنگام سرو بسیار لذیذ تر می شود!

لیموترش را بگیرید و با پوره مخلوط کنید. 
مخلوط را مزه و نمک آن را اندازه کنید.

گود  ظرف  یک  در  را  شده   آماده  حمص 
قاشق  پشت  با  را  آن  روی  بریزید،  بلورین 
صاف کنید و فلفل پاپریکا را روی آن بپاشید.

نکات مهم برای مصرف حمص:
هم  و  است  کامل  غذای  یک  هم  حمص 
گرفتار  مقوی.اگر  و  سالم  میان وعده  یک 
شده اید  سرماخوردگی  خصوص  به  بیماری 
یا فکر می کنید بدنتان ضعیف شده، خوردن 
سیستم  تقویت  برای  گزینه  یک  حمص 
ایمنی بدن معرفی شده است. برای درمان 
گاهی  روده ها  عملکرد  بهبود  و  یبوست 
که  نکنید  زیاده روی  البته  بخورید.  حمص 
باعث اسهال خواهد شد.نخود منبع گیاهی 
حمص  دارید  کم خونی  اگر  و  است  آهن 
بخورید.حمص یک صبحانه مقوی و مغذی 

برای بچه هاست.

دسر خرمالو، یک دسر فصلی با رنگ و بوی خاص

حمص لبنانی ها باب طبع ایرانی ها

کیم سوخاری، فینگرفود محبوب کودکان!

به  هم  و  دسر  صورت  به  هم  که  کنگر  بورانی 
غذای  می شود،  استفاده  اصلی  غذای  عنوان 
برای  و  مزاج هاست  کلیه  برای  مناسبی  بسیار 
افراد مستعد پوکی استخوان مفید می باشد، به 
طور مثال در زنان یائسه به دلیل کاهش سطح 
افزایش  استخوان  پوکی  بروز  خطر  استروژن، 

می یابد.
استفاده از پیاز داغ در بورانی دلخواه است، ولی 
اگر تمایل به اضافه کردن پیاز داغ داشتید، بهتر 
استفاده  کردن  سرخ  مخصوص  روغن  از  است 
بالا  حرارت  در  دیگر  روغن های  زیرا  کنید، 
ولی  می کنند،  تولید  زا  سرطان  آزاد  رادیکال 
روغن  از  می شود  توصیه  پایین  حرارت های  در 
گردد،  استفاده  غذا  پخت  برای  )کانولا(  کلزا 
زیرا روغن کانولا حاوی اسیدهای چرب امگا-۳ 

)اسید لینولنیک( می باشد.
مصرف منابع غذایی حاوی اسیدهای چرب امگا-

لوکوتری  نوع ضعیف  تولید  به دلیل تحریک   ۳
ان ها و ترومبوکسان ها برای افراد مبتلا به آسم، 
می تواند  اریترولوز  لوپوس  و  روماتوئید  آرتریت 
مفید باشد، چون واکنش های التهابی را کاهش 
می دهد. از منابع غذایی غنی از امگا-۳ می توان 

روغن کانولا، ماهی و مغز گردو را نام برد.

بیماری های  بر  امگا-۳  چرب  اسیدهای  اثر 
بیماری های  و  آرتریت، سرطان  عروقی،  قلبی– 
روانی  و  ایمنی  وضعیت  تغییر  و  دیگر  مزمن 
از  )شامل بیش فعالی و افسردگی( در بسیاری 

تحقیقات ثابت شده است.
است  لبنی  فرآورده های  بهترین  از  یکی  ماست 
و در هرم غذایی، در گروه شیر و لبنیات جای 
دارد. یک واحد مصرفی از آن معادل یک لیوان 
است و به علت عدم وجود لاکتوز برای افرادی 
عدم  )یعنی  کنند  مصرف  شیر  نمی توانند  که 

تحمل به لاکتوز دارند( توصیه می شود.
این فرآورده تخمیری است و باکتری های مفیدی 
دارد، به همین دلیل برای سلامت دستگاه گوارش 

به خصوص روده ها مفید می باشد.
باکتری های  که  داده اند  نشان  تحقیقات 
بروز  احتمال  کاهش  سبب  ماست  در  موجود 
فروکتوالیگو  همچنین  می شوند.  روده  سرطان 
ضد  خواص  ماست  در  موجود  ساکاریدهای 

سرطانی دارند.
اسید لاکتیک و کلسیم موجود در ماست سبب 
موادغذایی  ویتامین های  سایر  جذب  افزایش 
موجود در غذا می شوند. ماست از منابع غذایی 

غنی از پروتئین است.

همه کیک ها بعد از پخت باید حداقل به مدت ۵ 
دقیقه در فر بمانند. در صورت خارج کردن کیک 
بلافاصله بعد از خاموش کردن فر ، اطراف کیک 
به داخل جمع می شود و یا پف سطح رویی می 
تغییر شکل  باعث  ناگهانی دما  تغییر  خوابد.زیرا 

ظاهری کیک می شود.
دقیقه  ، چند  زمان پخت  پایان  از  بنابراین پس 
صبر کرده و بعد از آن کیک را از فر خارج کنید . 
سپس با روشهای مربوطه کیک را از قالب خارح 
نمایید و روی پنجره خنک کننده قرار دهید تا 

کیک خنک شود.
قرار دادن کیک گرم در ظرف ، باعث چسبیدن کیک 
به ظرف می شود .اگر پنجره خنک کننده ندارید ، از 
ابتدا کیک را از سطح مورد نظر برای تزئین، در ظرف 
سرو قرار دهید به طوری که هوا در اطراف آن در 

جریان باشد تا داخل کیک خمیر نشود.
 ( یخچال  در  شده  خنک  کیک  نگهداری  برای 
حداکثر ۳ روز (، باید کیک را داخل یک نایلون 
یک  داخل  در  کنید.سپس  هواگیری  و  پیچیده 
ظرف در یخچال بگذارید.در صورت عدم هواگیری 
مناسب ، کیک خشک می شود و اگر درون ظرف 
دربسته نباشد، بوی مواد غذایی یخچال را جذب 

می کند.

برای  آن  مصرف  کلسیم،  داشتن  دلیل  به 
کودکان و نوجوانانی که در سنین رشد هستند 
بسیار  پوکی استخوان  مستعد  افراد  همچنین  و 
هم  آن  در  موجود  کوبالامین  می شود.  توصیه 
کمبود  است.  مفید  بسیار  گیاهخوار  افراد  برای 
مگالوبلاستیک  کم خونی  موجب  ویتامین  این 
سرد  طبیعتی  ماست  سنتی،  طب  در  می شود. 
گرم  مواد  با  را  آن  علت  همین  به  و  دارد  تر  و 
مانند گردو، نعناع، جعفری، کنگر و... می خورند. 

نگهداری کیک های تزیین نشده در یخچال 
و فریزر

اگر برای مهمانی چند روز بعد ، کیک اسفنجی 
تدارک دیده اید ، بهتر است برای تازه نگه داشتن 
، کیک اسفنجی را بدون برش در فریزر تا یک 
هفته نگهداری کنید. به این صورت که کیک را 
به طور کامل درون پوشش پلاستیکی قرار دهید. 
می توانید از کیسه های زیپ دار برای این کار 
استفاده کنید. ماندگاری کیک های درست شده 
بر پایه روغن یک یا دو روز طولانی تر از کیک 

های با پایه “کره” است.
نگهداری طولانی مدت کیک های تزیین نشده 

در فریزر
در صورتی که قصد دارید برای مدت طولانی مثلا 
یک ماه، کیک را در فریزر نگهداری کنید، پس از 
خنک شدن کیک، آن را درون فویل آلومینیمی 
نازک بپیچید به طوری منافذ هوا نداشته باشد. 
سپس درون یک کیسه پلاستیکی قرار دهید و 
در فریزر بگذارید. کیک درون فریزر کاملا مستعد 
خرد شدن و شکسته شدن است. بنابراین مراقب 

ضربه نخوردن به آن باشید.
کیک های خامه ای تزئین شده

کیک های خامه ای تزئین شده را می توان قبل از 

مصرف ماست برای افرادی که گرم  مزاج هستند 
توصیه می شود.
خواص کنگر

نام علمی این گیاه Scolymus Cynara است. 
کنگر کالری بسیار کمی دارد و در کنترل وزن 
و اشتها موثر است. تحقیقات نشان داده اند که 
مصرف کنگر باعث کاهش سطح تری گلیسیرید 
و کلسترول خون نیز می شود، از این رو خوردن 
بالا دارند و  برای کسانی که چربی خون  کنگر 

برش خوردن در یخچال نگهداری نمود. اما پس از 
برش خوردن باید تمام کیک در ظرفی در بسته قرار 
بگیرد و یا روی سطح برش خورده سلفون کشیده 
شود.در غیر اینصورت اگر مستقیما در یخچال قرار 
بگیرند، کیک آنها خشک میشود. هنگام برداشتن 
سلفون، باید مراقب باشید چرا که سلفون بخشی از 
کیک را جدا میکند. برای نگهداری این نوع کیک 
در فریزر باید تزئینات را با پالت یا قاشق جدا و پاک 
کنید ، سپس کیک را به روش قبل فریز کنید و 

تزئینات را جداگانه نگهداری نمایید.

میدارید. قسمت بریده شده کیک را مشابه کیک 
خامه ای بپوشانید!

کیک های برش نخورده و یخ زده
که  ای  داشتن کیک های خامه  نگه  تازه  روش 
یخ زده و بدون برش هستند کمی با کیک هایی 
همچون اسفنجی متفاوت است . به عبارتی لایه 
پوشش  و  محافظ  یک  مانند  کیک  ای  خامه 
پلاستیکی عمل می کند و کیک را در مقابل هوا 
و رطوبت محیط به خوبی محافظت می کند. اما 
برای تازه تر نگه داشتن کیک بهتر است درون 
جعبه خود قرار داده شود و سپس جعبه را در 

یک کیسه پلاستیکی بزرگ قرار دهید.
کیک زبرا

کیک زبرا نوعی کیک خانگی بسیار خوشمزه ای 
است که جایگزین خوبی برای کیک ها و شکلات 
ظاهر   . باشد  می  مصنوعی  و  ای  کارخانه  های 
زیبای این کیک می تواند هر سن و سالی را به 

خود جذب کند.
همچنین شیرینی کمی در تهیه آن به کار رفته 
کیک  این  ندارد.  سلامتی  برای  ضرری  و  است 
مناسب مهمانی هایی است که افراد مسن نیز در 
آن شرکت دارند. همچنین برای سفرهای نوروزی 
و آخر هفته خود از این کیک برای تغییر ذائقه 

هستند،  عروقی  قلبی-  بیماری های  مستعد  یا 
توصیه می شود. همچنین مصرف آن در بیماران 

مبتلا به دیابت توصیه می شود.
کنگر حاوی فیبر غیر قابل هضمی به نام اینولین 
به  و  اینولین  دارد.  مسهلی  خاصیت  که  است 
طورکلی فیبرها باعث افزایش باکتری های مفید 
می شوند.  روده  در  مضر  باکتری های  کاهش  و 
می توانند  فیبرها  که  داده اند  نشان  تحقیقات 
خطر بروز سرطان روده باریک را کاهش دهند.

دلیل  همین  به  و  دارد  فراوانی  پتاسیم  کنگر 
مصرف آن در بیماران کلیوی حتما باید کنترل 
ماده غذایی  این  پتاسیم موجود در  باشد.  شده 
می آید.  حساب  به  فشارخون  کاهنده  یک 
کلسیم، فسفر و آهن از مواد فراوان موجود در 

این گیاه می باشند.
در طب سنتی، کنگر طبیعتی گرم و خشک دارد 
و مصرف آن برای افرادی که سرد  مزاج هستند 

توصیه می شود.
کنگر به عنوان دیورتیک، محرک کلیه ها، محرک 
ترشح صفرا از کبد و انقباض کیسه صفرا مورد 
استفاده بوده است. از آنجایی که کنگر محرک 
انقباض کیسه صفراست، افرادی که سنگ کیسه 

صفرا دارند، نباید آن را مصرف کنند.

نگه داشتن کیک میوه ای
برای تازه نگه داشتن کیک میوه ای پر از تکه های 
میوه، می توانید از چند قاچ سیب کنار کیک در 
یخچال استفاده کنید. با این روش کیک میوه ای 
بهترین حالت خود را حفظ خواهد کرد و  شما 

شرایط بهتری را برای خود خواهید داشت. 
کیک های با روکش فوندانت

دمای هوای یخچال باعث خشک شدن فوندانت 
کاور  با  بنابراین   . شود  می  کیک  رویی  سطح 
نگه  تر  تازه  و  سالم  را  آن  کیک،  کل  نمودن 

خانواده خود لذت ببرید.
نحوه نگهداری کیک زبرا

در  تغییر  بدون  روز   ۴ تا  تواند  می  زبرا  کیک 
کیفیت در دمای محیط نگهداری شود . اما برای 
از ظروف  است  بهتر  آن  تازگی  و  طراوت  حفظ 
.دمای  کنید  استفاده  خنک  محیط  و  دربسته 
یخچال باعث افت کیفیت این کیک خواهد شد. 
اما اگر از یخچال استفاده می کنید ، با چند ثانیه 
را  آن  توانید  می  مایکروویو،  در  آن  کردن  گرم 

دوباره تازه کنید.
نکات مهم :

-برای حفظ تازگی کیک میوه ای، چند قاچ سیب 
کنار کیک بگذارید و آن را در یخچال نگه دارید.

و  معمولی  کیک  باقیمانده  داشتن  نگه  -برای 
تازه ماندن آن در یخچال ، باید برای کیک های 
معمولی یک قطعه نان را آب بزنید و همراه با آن 
در جعبه قرار دهید. رطوبت نان باعث تازه ماندن 

کیک خواهد شد.
-اکثر کیک های برش داده شده یا بدون برش، 
برای چندین روز در دمای  یا بدون یخ  یخ زده 
یخچال  در  کیک  نگهداری  مانند.  می  تازه  اتاق 
فقط زمانی ضروری است که دمای آشپزخانه شما 

بیش از اندازه باشد.

طرز تهیه بورانی کنگر :
مواد لازم:

کنگر پاک  شده: نیم کیلوگرم
پیازداغ: به مقدار دلخواه

نمک و فلفل: به مقدار لازم
آب: نصف پیمانه
ماست: ۲ پیمانه

روش تهیه:
ابتدا کنگرها را بشویید و به صورت نواری خرد 
کنید. در یک تابه گود، مقداری روغن بریزید و 
روی حرارت قرار دهید تا داغ شود. سپس پیاز 
آن  به  را  شده  خرد  کنگرهای  و  دهید  تفت  را 
بیفزایید و تفت دهید. آنگاه نمک و فلفل را به آن 
اضافه کنید و به تفت دادن ادامه دهید. در مرحله 
بعد، آب را در تابه بریزید و درِ آن را بگذارید و 

اجازه دهید کنگرها روی حرارت کم بپزند.
باقیمانده  اضافی  تا آب  بردارید  را  تابه  درِ  حالا 
بگذارید  و  بیفزایید  را  ماست  بخار شود. سپس 
بر روی حرارت به اصطلاح یک قل بزند. اکنون 
بلافاصله اجاق را خاموش کنید و وقتی بورانی 

کمی سرد شد، آن را میل نمایید.
انرژی  کیلوکالری   ۴۵۰ بالا  غذای  مجموع  در 

دارد.

خـواص فـوق العاده بـورانـی کنگـر

راز تازه نگـه داشتن انـواع کیک خانگـی

طرز تهیه پیتزا فنجانی

پیتزای  مثل  درست  را  پیتزا  دستور  این 
را  مواد  اما  کنید  می  درست  معمولی 
فنجانی  پیتزا  مواد  چینید.  می  برعکس 
را  آن  مواد  توانید  می  و  است  ای  سلیقه 
به دلخواه تعیین کنید. به عنوان مثال اگر 
ژامبون،  توانید  می  باشید  داشته  دوست 
ذرت، قارچ و خیلی مواد دیگر را هم به آن 

اضافه کنید.
مواد لازم برای پیتزا فنجانی:

نیم  و  یک  شده:  ریش  ریش  مرغ  گوشت 
پیمانه

 سس پیتزا:۱ پیمانه
 بروکلی: یک و نیم پیمانه

پنیر موزارلا: یک و نیم پیمانه 
برگ ریحان: ۲ قاشق غذاخوری

پنیر پارمسان به دلخواه: یک چهارم پیمانه
طرز تهیه پیتزا فنجانی:

برای درست کردن پیتزا فنجانی ابتدا مواد 
لازم را تهیه کرده و کنار بگذارید. فر را روی 
را  خمیر  کنید.  گرم  فارنهایت  درجه   ۳7۵
صاف کنید و در اندازه های مناسب فنجان 

در شکل های دایره ای ببرید.
ریش  های  مرغ  ای  جداگانه  ظرف  داخل 
با هم مخلوط کنید. نصف  شده و سس را 
فنجان ها را با مرغ و سس پر کنید. سپس 
لایه  یک  بروکلی،  کلم  لایه  یک  آن  روی 
پنیر موزارلا و یک لایه برگ ریحان بریزید.

در نهایت روی فنجان را با یک لایه خمیری 
تمایل  صورت  در  بپوشانید.  اید  بریده  که 
و  بریزید  پارمسان  پنیر  آن کمی هم  روی 
به مدت ۱۵ الی ۲۰ دقیقه یا تا زمانی که 
رنگ  ای  قهوه  به  مایل  فنجان  روی  خمیر 

شد داخل فر قرار دهید.
بچه ها به این نوع پیتزا علاقه زیادی دارند 
هم  بزرگترها  بلکه  ها  بچه  تنها  نه  البته  و 

طرفدارش هستند.

خوراک مرغ و لوبیا؛ 
غذایی مناسب برای 

مبتلایان به دیابت
مواد لازم:

لوبیا سفید پخته: ۴۵۰ گرم 
آب مرغ بدون نمک: ۶ لیوان 

پیاز زرد خردشده: ۱ لیوان 
هویج خردشده: ۱ لیوان 

پودر  یا  چای خوری  قاشق   ۱ تازه:  رزماری 
رزماری نصف قاشق چای خوری 

سینه مرغ بدون پوست و استخوان: ۵۰۰ گرم  
اسفناج خرد شده: ۴ لیوان 

آب لیموترش تازه: ۱ قاشق غذاخوری 
نمک: نصف قاشق چای خوری 

پودر فلفل سیاه: نصف قاشق چای خوری 
روغن زیتون مخصوص سرخ کردنی: ۲ قاشق 

غذاخوری 
جعفری خرد شده: یک چهارم لیوان

طرز تهیه
ابتدا روغن را داخل تابه گرم کنید و سپس 
 ۴ حدود  بدهید.  تفت  آن  داخل  را  پیازها 
دقیقه پیازها را تفت بدهید تا کاملا سبک 
و  کنید  اضافه  قابلمه  به  را  هویج  شوند.  
ادامه  دادن  تفت  به  دیگر  دقیقه   ۲ حدود 

دهید. 
لوبیا سفید، آب مرغ و رزماری را هم داخل 
قابلمه بریزید و حرارت را کمی بالا ببرید تا 
خوراک به جوش بیاید.  بعد از جوش آمدن 
بیندازید  آن  داخل  را  مرغ  سینه  خوراک، 
تا خوراک شما  بیاورید  پایین  را  و حرارت 
حدود یک ساعت بجوشد.  پس از گذشت 
را  اسفناج  و  یک ساعت می توانید جعفری 
 ۱.۵ حدود  و  کنید  اضافه  خوراک  این  به 
تا خوراک مرغ و  اجازه دهید  ساعت دیگر 
لوبیا سفید به خوبی بپزد و جا بیفتد.  در ۵ 
دقیقه پایانی پخت می توانید نمک، فلفل و 
آب لیموی تازه را هم به این خوراک اضافه 
خوراک  این  شدن  آماده  از  پس  کنید.  
خوش عطر و طعم می توانید آن را با جعفری 

تازه و ساطوری تزیین و سِرو کنید. 
فیبر  داشتن  به دلیل  خوراک  این  نکته: 
آهن،   ،C ویتامین   ،A ویتامین  فراوان، 
قند  تنظیم  به  می تواند  منیزیم  و  پتاسیم 
کند.  دیابت کمک  به  مبتلا  افراد  در  خون 
شما می توانید از هر نوع سبزیجات دیگری 
یا  گشنیز  کرفس،  ساقه  کیل،   کلم  مانند 
استفاده  خوراک  این  تهیه  در  هم  شوید 

کنید. 
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مردم دشمن چيزهايى هستند كه نمى دانند.
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چون در همان موقع نمی شود یکباره تصمیم گیری 
کرد، بنابراین از قبل و طبق ضوابط و دستورالعمل 
مربوطه، وظایف هر دستگاه مشخص و نحوه عمل 
نیز هماهنگ گردد، چراکه مهمترین  و همکاری ها 
کاری که لحظه حادثه جواب می دهد، سرعت عمل 

و دقت عمل درکار است.
حسنی ادامه داد: رئیس یک اداره در موقع بحران 
نبایستی صرفاً معطل و منتظر دستورات بالادستی 
اشاره  از یک دستورالعمل  بندی  به یک  یا  و  بماند 
کند و خدمات رسانی را معطل نماید، بلکه باید خود 
و کلیه امکانات و تجهیزات لجستیکی اداری را در 
همان لحظه و در همان دقایق اولیه بحران به محل 
کاهش  و  انسان ها  جان  نجات  برای  و  اعزام  حادثه 
ممکن  زمان  کوتاه ترین  در  ها  آسیب  و  ها  هزینه 

مترمربع از اراضی ملی واقع در محدوده شهر 
از  نیز میزان ۹7 هزار و 7۰۰ مترمربع  و  لار 
اراضی ملی واقع در محدوده شهر بیرم جهت 
و  راه  کل  اداره  به  مسکن  ملی  اقدام  طرح 

شهرسازی لارستان تحویل داده شد.
لادنی اضافه کرد: با توجه به وظیفه و تکلیف 

صدور  مشکل  و  تشکیل  مربوطه 
بازرسی  مجوز خیریه ها برطرف شود. 
موسسات  مشکلات  به  استانداری 
ورود  اجرایی  دستگاه های  و  خیریه 
دستگاه ها  و  ادارات  اگر  که  کند 
ایجاد  خیرین  برای  مانعی  و  مشکل 

کنند این مسئله پیگیری شود.
پیشنهاد  فارس تصریح کرد:  استاندار 
شورای  در  اجتماعی  قرارگاه  ایجاد 
بتواند  تا  فرهنگ عمومی مطرح شود 
کند  ایجاد  جدیدی  حرکت  یک 
نام  به  روز  یک  استان  در  همچنین 
خیرین نامگذاری شود که می توان در 

شورای فرهنگ عمومی مطرح کرد. 
خانه  مدیرعامل  شمس  عبدالعلی 
این  در  نیز  فارس  استان  خیرین 
مدیران  شما  از  اینکه  ببان  با  جلسه 
استان درخواست می کنیم در کنار ما 
باشید تا از جزیره ای کار کردن فاصله 
مقابل  خیرین  خانه  گفت:  بگیریم، 
در  بلکه  نیست  حمایتی  نهاد  هیچ 
کنار این نهادها و دستگاه ها هستیم.

صدای  باید  امروز  اینکه  بیان  با  وی 
گوش  به  را  مستمندان  و  ایتام 
افزود:  برسانیم،  کشور  مسئولان 
سازمان   ۴ یا   ۳ کشوری  هیچ  در 
اقدام  موسسات  مجوز  صدور  برای 
این  حل  برای  بنابراین  نمی کنند 
کمیته  یک  می شود  پیشنهاد  مشکل 
و  سازمان ها  نماینده  از  متشکل 
صدور  در  تسهیل  برای  خیرین  خانه 

مجوزها تشکیل شود.
شمس بیان کرد: درخواست دیگر این 
امکانات  که  دستگاه هایی  که  است 
دارند به صورت انفرادی به موسسات 
اختیار  در  بلکه  نشود  داده  خیریه 
تا  باشد  خیرین  خانه  مشورت  با  و 
ساماندهی  محرومان  به  خدمات دهی 

شده پیش برود.

خانه ملت، حسین حسین زاده درباره وضعیت 
تکمیل و بهسازی جاده چاه نهر به فدامی،گفت: 
مهمترین درخواست های مردم روستای چاه نهر 
و  فدامی  به  چاه نهر  جاده  بهسازی  و  تکمیل 
به  آبرسانی  همچنین  و  مزارع  بین  جاده های 
چاه نهر  سه  و  دو  شهرک های  اتصال  و  روستا 

و  خیریه  مؤسسه  طرف  از  همچنین  کرد. 
 ۴۰۰ تعداد  خنج  احسان  اجتماعي  خدمات 
و  اهداء  فیشور  فرهنگ  خانه  به  کتاب  جلد 

همگانی جهت حمایت از خانه دار شدن اقشار 
و  راه  کل  اداره  نیاز  اعلام  نیز  و  مسکن  فاقد 
اسلامی  انقلاب  مسکن  بنیاد  و  شهرسازی 
در  و  شناسایی  نیاز  مورد  اراضی  لارستان، 
داده  تحویل  مسکن  ملی  اقدام  طرح  قالب 

شده است.

به شبکه مخابرات بود.نماینده مردم لارستان و 
خنج و گراش و اوز در مجلس شورای اسلامی 
با  “چاه نهر”  روستای  مشکلات  کرد:  تصریح 
بخش  آخرین  نفر  هزار   ۲ بر  بالغ  جمعیتی 
میدانی  بررسی  با  لارستان  شهرستان  مرکزی 

بررسی و برطرف شد.
وی ضمن دیدار با اهالی روستا، پیگیر مشکلات 
مهم  مطالبات  از  یکی  یادآورشد:  و  شد  آنان 
که  بود  ورزشی  امکانات  توسعه  روستا  مردم 
خوشبختانه طی بازدیدی که از چمن مصنوعی 
هفته ی  تا  که  شد  برآورد   ، ایم  داشته  روستا 

آینده این پروژه به بهره برداری برسد.
اوز  و  نماینده مردم لارستان و خنج و گراش 
در مجلس یادآورشد: مهمترین درخواست های 
بهسازی  و  تکمیل  چاه نهر  روستای  مردم 
بین  جاده های  و  فدامی  به  چاه نهر  جاده 
اتصال  و  روستا  به  آبرسانی  و همچنین  مزارع 
شهرک های دو و سه چاه نهر به شبکه مخابرات 

است.

اسلامي  ارشاد  و  فرهنگ  کل  اداره  طرف  از 
استان فارس نیز ۱۰۰ جلد کتاب رنج و گنج 

خریداري شد.

عشایرنشین  مناطق  و  روستاها  شهرها،  تمامی  در 
خصوص  این  در  و  پذیرد  صورت  اساسی  اقدامات 

دستگاه های اجرایی به هیچ عنوان کوتاهی نکنند.
هر  از  بهتر  هماهنگی  کرد:  تاکید  دیگر  بار  حسنی 
موضوعی است، چرا که عدم هماهنگی بین دستگاه 
های اجرایی شهرستان به خصوص در موقع بحران، 
جای  به  را  ناپذیری  جبران  خسارات  است  ممکن 
تعارض  کردم،  عرض  بارها  همانطوریکه  و  بگذارد 
و  هماهنگی  و  همدیگر  توان  خنثی کردن  یعنی 
تعامل یعنی هم افزایی و تولید قدرت و سرعت در 

عمل و اجرا.
قابل  حوادث  کرد:  اظهار  لارستان  ویژه  فرماندار 
پیش بینی نیست، بنابراین اولاً دستگاه های اجرایی 
زیرساخت های لازم را در شهرها و روستاها تقویت 
اعضا  بین  هم افزایی  و  هماهنگی  همچنین  کنند، 
ستاد مدیریت بحران شهرستان بیشتر از قبل شود و 

پیشگیری های لازم نیز صورت پذیرد.
وی در پایان نبود آب و باران های سیل آسا را هر دو 
بحران دانست و گفت: ستاد مدیرت بحران و تنش 
جلسات  خصوص  این  در  باید  نیز  شهرستان  آبی 
مستمر خود را برگزار کنند و مدیریت و برنامه ریزی 
جامع نمایند تا در این خصوص مواجه با کمبود آب 

و یا سیل نشویم.
پیش از این نیز احمد دلاور معاون هماهنگی امور 
عمرانی فرمانداری ویژه لارستان و جمعی از اعضای 
موقع  در  را  خود  نظرات  و  ها  پیشنهاد  نیز  ستاد 

حوادث احتمالی ارائه کردند.

معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان، ویژگی های 
اساسی در زمان بحران را آمادگی کامل، هماهنگی و 
سرعت عمل و دقت عمل برشمرد و تاکید کرد:در 
زمان حادثه یا وقوع بحران، نباید منتظر دستورات 

بالادستی ماند.
عمومی  روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
معاونت استانداری و فرمانداری ویژه لارستان؛ جلیل 
و  هماهنگی  پیشگیری،  ستاد  جلسه  در  حسنی 
لارستان ضمن  بحران  به  پاسخ  عملیات  فرماندهی 
اظهار  سخنانی  در  بسیج  هفته  فرارسیدن  تبریک 
کرد: تشکیل بسیج از ابتکارات انقلاب و امام خمینی 
)ره( بود که همه به آن نهاد مقدس افتخار می کنیم.

ادامه خاطرنشان کرد: هر دستگاهی دارای  وی در 
می  خود  سازمانی  وظایف  و  خاص  شغلی  ماهیت 
باشد، البته اعتقاد داریم که اگر این وظایف به نحو 
انجام شود، خود به خود  مطلوب در هر دستگاهی 
کارها و فعالیت ها خوب و رو به جلو حرکت می کند 
مردم  و رضایتمندی  داشته  بازخورد خوبی  قطعاً  و 
کمیته  تشکیل  از  هدف  اما  دارد،  همراه  به  نیز  را 
و  هماهنگی  ایجاد  بحران،  حوزه  در  بخصوص  ها، 
استفاده از پتانسیل و ظرفیت همه دستگاه ها برای 

رفع مشکل فرا دستگاهی است.
و  افزایی  هم  اینکه  بیان  با  لارستان  ویژه  فرماندار 
موقع  شهرستان  اجرایی  های  دستگاه  همراهی 
بحران نتیجه بخش و تاثیر مثبت و بهتری می تواند 
باشد، تصریح کرد: زمان  بر روند فعالیت ها داشته 
نیست؛  متعادل  و  عادی  وضعیت  یک  بحران  وقوع 

اهدای بیش از 3000 جلد کتاب به 
کتابخانه های عمومی مساجد جنوب فارس

مدیر ستاد هماهنگی کانون های فرهنگی هنری مساجد جنوب 
فارس گفت: ستاد هماهنگی کانون های فرهنگی هنری مساجد 
جنوب فارس در سال ۱۴۰۰ بیش از ۳۰۰۰ جلد کتاب به منظور 
تأمین و به روز نگه داشتن کتابخانه های عمومی مساجد جنوب 

فارس اهدا کرده است.
گفت وگو  در  اخوت  محمدابراهیم  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
معظم  مقام  اینکه  به  اشاره  با  خبرنگار خبرگزاری شبستان،  با 
رهبری توصیه های زیادی به مطالعه کتاب و کتابخوانی کرده اند، 
گفت: معظم له علاوه بر مطالعه کتاب، تأکید بر تولید مخاطب 

نیز دارند که باید برای آن برنامه ریزی کرد.
مدیر ستاد هماهنگی کانون های فرهنگی هنری مساجد جنوب 
فارس با بیان اینکه دانایی سهم بسزایی در رفع مسائل جامعه 
و  مادی  زیرساخت های  تأمین  طریق  از  آسایش  افزود:  دارد، 
هیچ  لذا  می آید،  دست  به  آگاهی  و  دانایی  مجرای  از  آرامش 
پیشرفت مادی بدون توجه به فرهنگ و دانایی اتفاق نمی افتد. 
از مزیت های کانون های فرهنگی هنری  وی تصریح کرد: یکی 
مساجد توجه به موضوع کتاب و کتابخوانی است. از طرف دیگر 
 ۴۰ دارای  فارس  جنوب  مساجد  هنری  فرهنگی  کانون های 

کتابخانه از دو نوع کتابخانه باز و مخرن دار هستند.
اخوت با اشاره به اینکه در کانون های مساجد رویدادهای مختلف 
فرهنگی با محوریت کتاب طرح ریزی شده است، افزود: یکی از 
ترویج  راستای  در  که  است  کتاب«  »شنبه های  رویدادها،  این 
کتاب و کتاب خوانی هر هفته در روز شنبه یک کتاب معرفی 
می شود. مدیر ستاد هماهنگی کانون های مساجد جنوب فارس 
با اشاره به برگزاری طرح »صدای کتاب« در کانون های مساجد، 
مطالعه  فرهنگ  ترویح  طرح،  این  برگزاری  از  هدف  کرد:  بیان 
و  کتاب  هفته  در  دیگر  طرف  از  است.  صوتی  کتاب  تولید  و 
کتابخوانی،  مسابقات  همچون  مختلفی  برنامه های  کتابخوانی 
کتاب  نقد  و  کتابخوانی  نشست  کتابخانه ها،  بروزرسانی  و  ثبت 
برگزار می شود. انتشار پوستر، عکس و فیلم از شنبه های کتاب 
در فضای مجازی، جمع آوری کتاب ها از مساجد و منازل برای 
تبدیل به کتاب های نو، برپایی ایستگاه دانایی و نمایشگاه کتاب 
از مروجان، کتابداران، کتابخوانان و معرفی  در مساجد، تکریم 
نویسندگان مسجدی و ارسال آثار به جشنواره دوستدار کتاب از 

دیگر برنامه های هفته کتاب است.
بهترین  از  یکی  مساجد  کتابخانه های  اینکه  به  اشاره  با  اخوت 
محسوب  کتابخوانی  و  کتاب  فرهنگی  ترویج  فرصت های 
می شوند، خاطر نشان کرد: کتابخانه های مساجد در همه شهر و 
روستاها دایر هستند و کتاب مورد نیاز را در اختیار مردم به ویژه 
نوجوانان و جوانان قرار می دهند. از مزیت های این کتابخانه های 
عمومی قرار داشتن در کنار مساجد به عنوان حریمی امن برای 
خانواده ها است. مدیر ستاد هماهنگی کانون های مساجد جنوب 
فارس در پایان صحبت هایش گفت: عمده تفاوت کتابخانه های 
عمومی مساجد با سایر کتابخانه های عمومی سطح شهر، علاوه 
که  است  آن  کارسازی  و  مدیریت  بحث  آنها،  بودن  رایگان  بر 
همگی به به دست جوانان مؤمن مسجدی بوده، لذا وقتی علاقه 
خواهد  را  نتیجه  بهترین  همیشه  گیرد  قرار  فعالیت  کنار  در 
داشت. از این رو در سال ۱۴۰۰ این ستاد بیش از ۳۰۰۰ جلد 
کتاب به منظور تأمین و به روز نگه داشتن کتابخانه های عمومی 

مساجد جنوب فارس اهدا کرده است.

آبخیزداری  و  طبیعی  منابع  اداره  رئیس 
مشکل  رفع  هدف  با  اینکه  بیان  با  لارستان 
هکتار   ۱۵ از  بیش  درآمد  کم  اقشار  مسکن 
جهت  لارستان  شهرستان  ملی  اراضی  از 
راه  کل  اداره  تحویل  مسکن  ملی  اقدام  طرح 
و شهرسازی لارستان شد، گفت: این واگذاری 
در راستای ماده ۴ قانون ساماندهی و حمایت 

از تولید و عرضه مسکن انجام شده است.
منابع  اینکه  بر  تاکید  با  لادنی،  مسعود 
مسکن  ساخت  برای  را  زمینی  هیچ  طبیعی، 
داشت:  اظهار  نمی کند،  واگذار  به »اشخاص« 
فقط  مسکن  ساخت  برای  اراضی  واگذاری 
متولی  عنوان  به  مسکن  بنیاد  درخواست  با 
شهرسازی  و  راه  اداره  یا  و  روستایی  مسکن 
انجام  به عنوان متولی ساخت مسکن شهری 
راستای  در  لادنی  مسعود  گفته  می شود.به 
کشاورزی  جهاد  وزارت  بین  تفاهم نامه  انعقاد 
و۵۳۲  هزار   ۵۸ میزان  شهرسازی  و  راه  و 

واحدی  پنجره  گفت:  فارس  استاندار 
موسسات  مجوزهای  صدور  برای 
با  خیریه تشکیل شود که یک جایی 
حضور همه مسئولان مربوطه باشد و 
مشکل صدور مجوز خیریه ها برطرف 

شود.
نشست  در   ، ایمانیه  محمدهادی 
اینکه  بیان  با  خیرین،  هم اندیشی 
در  خیرین  تنوع  و  تعداد  بیشترین 
اظهار  دارد،  وجود  فارس  استان 
تعامل  عنوان  با  طرحی  داشت: 
و  خیریه  موسسات  ساماندهی  برای 
پیگیری  نیک اندیشانه  فعالیت های 
است  این  درخواستم  که  شده 
جلساتی با حضور دستگاه های متولی 
مثل بهزیستی و کمیته امداد و دفتر 
اجتماعی استانداری تشکیل تا مشکل 
اجرای طرح حل شود چون این طرح 
فعالیت های  اینکه  به  می کند  کمک 

خیر و حمایت ها ساماندهی شود.
بیشتر  سهولت  برای  گفت:  وی 
استانداری  با  رابط  یک  خیرین  کار 
بین  ارتباطی  پل  تا  شود  مشخص 
باشد وقت  و خانه خیرین  استانداری 

ویژه برای خیرین گذاشته می شود.
و  وقف  اینکه  بیان  با  فارس  استاندار 
از  که  است  موقوفات سنت حسنه ای 
زمان صدر اسلام تاکنون وجود داشته 
اما اخیرا مقداری کمرنگ شده است، 
کوتاه  و  مقطعی  خیر  کارهای  افزود: 
شده اما وقف کردن یا اختصاص دادن 
کارخانه ها و موسسات تولیدی به نام 
اهل بیت سبب می شود کارهای خیر 
و نیک اندیشانه گسترش پیدا می کند 

و ادامه دار شود.
مددجو  تبدیل  اینکه  بیان  با  ایمانیه 
موسسات  توجه  مورد  هم  مددکار  به 
استانداری  کرد:  بیان  باشد،  خیریه 
تجمیع  به  که  دارد  را  آمادگی  این 
کند،  کمک  خیرین  دفاتر  ساختمانی 
را  مجوزها  و  زمین  که  نحو  این  به 
و  ساختمان  اما  می دهد  استانداری 

هزینه برعهده خودشان باشد.
برای  مجوز  صدور  اینکه  بیان  با  وی 
شده  مطرح  مشکلات  از  خیریه ها 
پنجره  می توان  کرد:  عنوان  است، 
مجوزهای  صدور  برای  واحدی 
که  شود  تشکیل  خیریه  موسسات 
مسئولان  همه  حضور  با  جایی  یک 

نماینده مردم لارستان و خنج و گراش و اوز در 
مجلس با بیان اینکه مشکلات روستای چاه نهر 
ویژه  بررسی  نفر  هزار  دو  بر  بالغ  جمعیتی  با 
شد، گفت: توسعه امکانات ورزشی روستایی در 

اولویت قرار بگیرد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 

به  آئینی  طی  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
مناسبت هفته کتاب و کتابخوانی و با حضور 
ارشاد  و  فرهنگ  اداره کل  مطبوعاتی  معاون 
جمعه  امام  اوز،  فرماندار  فارس،  اسلامی 
اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  اداره  رئیس  فیشور، 
اوز و جمعی از خیرین و اقشار مختلف مردم 

پارک کتاب فیشور به بهره برداری رسید.
خاطرات  کتاب  از  همچنین  مراسم  این  در 
و  با عنوان »رنج  »حسینعلي حسیني نسب« 

گنج« رونمایی شد.
در  کتاب  جلد   ۲۰۰ تعداد  مراسم،  این  در 
معاون  سوی  از  نوجوان  و  کودک  حوزه 
مطبوعاتی اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامي 
استان فارس، ۲۰۰ جلد کتاب از طرف موزه 
مردم شناسي اوز به پارک کتاب فیشور اهداء 

اقدام کند.
اخبار  و  رسانی  اطلاع  فارس  استاندار  معاون 
نشر  از  جلوگیری  و  بحران  زمان  در  بروز  و  بموقع 
گفت:  و  برشمرد  مهم  را  شایعات  و  متناقض  اخبار 
خوب،  تعامل  با  باید  خدمات رسان  دستگاه های 
رسانه  طریق  از  وقت  اسرع  در  را  موضوع  واقعیت 
ها به افکار عمومی منعکس، تا موجبات سردرگمی 
شایعات  و  دروغ  کذب،  اخبار  یا  و  استفاده  سوء  و 
نگردد.وی به بارندگی های احتمالی در فصل پاییز 
های  شهرداری  گفت:  و  کرد  اشاره  هم  زمستان  و 
های  مسیل  و  ها  رودخانه  لایروبی  به  نسبت  تابعه 
رسان  خدمات  های  دستگاه  و  کنند  اقدام  شهری 
هم این موضوع را مدنظر داشته باشند و این مهم 
صرفا مختص مرکز شهرستان هم نباشد، بلکه باید 

شهرداری های لارستان نسبت به لایروبی رودخانه ها و مسیل های شهری اقدام کنند

منابع طبیعی لارستان هیچ زمینی برای ساخت مسکن
 به »اشخاص« واگذار نمی کند

پنجره واحد ویژه تسهیل و تسریع صدور مجوز 
موسسات خیریه در استان فارس تشکیل شود

لزوم بررسی ویژه مشکلات روستای چاه نهر

بهره برداری از پارک کتاب فیشور

علت مهاجرت به سامرا
به  نجف  از   ۱۲۹۱ سال  در  شیرازی  میرزای  مرحوم 
سامرا هجرت و در سال ۱۳۱۲ در سامرا رحلت کرد. 
حدود ۲۱ سال در سامرا بود و علت هجرتش از نجف 
به سامرا، احتمالا احساس تقابل بین ایشان و مرحوم 
سید حسین کوه کمری بود که میرزا از تقابل باآن مرد 

بزرگ احتراز داشت، لذا تصمیم گرفت به سامرا برود. 

ارجاع احتیاطات
شیرازی  میرزای  است:  نوشته  بزرگ  آقا  شیخ 
احتیاطات خود را به حاج میرزای خلیلی ارجاع می داد. 

به میرزا گفتند: چرا به اشیخ محمد طه عرب ارجاع احتیاط 
نمی کنید؟ ایشان فرمود: من از مراتب علمی ایشان اطلاع ندارم تا 
بتوانم ارجاع بدهم. ایک وقت آشیخ محمد طه به سامرا آمد و مدتی در 
آنجا ماند. از او درخواست کردند که در آنجا درسی شروع کند. ایشان 
در اواخر عمر نابینا شده بود و نمی توانست مطالعه کند، از این رو بنا 
شد که شاگردان سؤال کنند و ایشان به تبیین مطالب بپردازد. قهراً 
چون نابینا بود، مرتجلاً و بدون مطالعه جواب می داد. میرزا برای اینکه 
بر مراتب علمی آشیخ محمد طه آگاه شود، به مجلس درسش رفت و 
با فاصله نشست تا نحوه جواب دادن او را ارزیابی کند. موضوعی طرح 
شد و ایشان مرتجلاً روایات آن باب را مطرح کرد، سپس فتاوای فقها و 
ادله آنان را بیان و محاکمه و قول حق را تبیین کرد؛ مثل کسی که مدتی 
درباره آن موضوع مطالعه و بحث کرده باشد. فردا نیز میرزا در درس 
شرکت کرد. موضوع دیگری مطرح شد و آشیخ محمد طه مثل روز قبل 
مساله را با ذکر اقوال و ادله حل کرد. چند روز به همین منوال میرزا در 
درس شیخ محمد طه شرکت کرد. بعد از آن میرزا به مقام علمی او 

معتقد شد و به هر دو ارجاع احتیاط کرد. 
معلوم می شود رسیدن به این مقام به این سادگی نیست. امروزه 
خیلی اشخاص مجتهد اسمی هستند، نه مجتهد واقعی. )صفر ۱۴۳۲(

جرعه ای از دریا / جلد دوم/ فقیه محقق
حضرت آیت ا    حاج سید موسی شبیری زنجانی

ميرزا محمد حسن شيرازی )م ۱۳۱۲( 

به یاد یار و دیار آن چنان بگریم زار
که از جهان ره و رسم سفر براندازم       حافظ


