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انجام پروژه پژوهشی ملی شرکت نفت
 توسط یک شرکت دانش بنیان لارستانی

به زودی کشتارگاه صنعتی سیمرغ لارستان
 پس از پنج سال تعطیلی دوباره راه اندازی می شود

لارستان بزرگ، یک فرماندار بومی بسیار بهتر 
را  تحولات  تواند  بومی می  غیر  از شخصیت 
دیگر  وسعت لارستان  از سوی  نماید.  رصد 
به عنوان بزرگترین شهرستان فارس که طی 
سالیان گذشته برخی مشکلات امنیتی را نیز 
به خود دیده است لزوم توجه نیروی بومی به 
عنوان فرماندار ویژه لارستان را بیشتر گوشزد 

می نماید.
بومی در  فرمانداران  از  برخی  اگر چه تجربه 
در  را  هایی  تلخی  برخی  گذشته  های  سال 
سکان  واگذاری  اما  کرده  ایجاد  مردم  اذهان 
که  ای  گزینه  به  اجرایی  دستگاه  مهمترین 
از اقبال عمومی در شهرستان برخوردارباشد 
می تواند  تغییرات اساسی و روان شدن چرخ 

توسعه در لارستان را نیز منجر شود.
با عنایت به رویکرد دولت سیزدهم  و شخص 
جناب دکتر رئیسی و نگاه به توان داخل باید 
گفت: استفاده از پتانسیل های بومی منطقه 
در  لارستان  ویژه  فرماندار  شخص  عنوان  به 
این  بر  و  باشد  می  دولت  اهداف  با  راستا 
فرماندار سفارشی غیربومی  اساس لارستان  
را بر نمی تابد و این موضوع به هر حال قابل 
توجه شخص وزیر کشور و جناب استاندار نیز 

بایستی قرار گیرد.
لارستان، با سبقه تاریخی خود  یک فرماندار 
متعدد  اجرایی  سوابق  دارای  و  مقتدر  بومی 
و  نخبگانی  جامعه  بتواند  که  خواهد  می 
به  هم  با  تعامل  در  را  شهرستان  معتمدین 
گزینه  و  دهد  سوق  لارستان  توسعه  سوی 

اینچنینی در منطقه کم نبوده و هست.
از سوی دیگر شخص فرماندار علاوه بر بومی 
بایستی  نیز  بودن شاخص های مهم دیگری 
در خود داشته باشد که از آن جمله می توان 

میلاد لارستان: نیروی بومی، واژه ای است که 
بارها از آن یاد کرده ایم اما متاسفانه بارها به 
بهانه های مختلف روی آن خط کشیده ایم. 
از مدیر کل بومی گرفته تا و شهردار بومی، 

از رئیس اداره بومی و اینک فرماندار بومی.
شاید مهمترین شخصیت سیاسی و اجرایی یک 
شهرستان که ریاست شورای تامین شهرستان 
فرماندار  بتوان شخص  را  اوست  عهده  بر  نیز 
دانست. طی سالیان  مختلف فرمانداران بومی 
و غیر بومی زیادی در منطقه لارستان روزگار 
را  لارستان  می‌توان  حیث  این  از  و  گذرانده 
فرمانداران  بین  سینوسی  تغییرات  رکورددار 

بومی و غیر بومی دانست.
برخی شهرستان  به  نگاهی  با  دیگر  از سوی 
از  آنها  ویژه  حمایت  رویه  و  اطراف   های 
مختلف  های  عرصه  در  خود  بومی  نیروهای 
به  برسد  ادارات )چه  و حتی در کوچکترین 
هر  سیاسی  جایگاه  قویترین  که  فرمانداری 
شهرستان است(  می توان گفت: حمایت از 
پتانسیل های بالقوه منطقه ای که اکنون به 
به  متاسفانه  لارستان  در  اند  رسیده  فعلیت 

خوبی تخریب شده است.
به  نگاهی  با  و  کوتاه  مقدمه  این  از  پس 
تحولات یکی دو سال اخیر منطقه و  تحولات 
یک  حضور  گفت  توان  می  آتی   احتمالی 
ای  منطقه  مراودات  به  آشنا  بومی،  نیروی 
دارای  و   موجود  تهدیدهای  و  ها  آسیب  و 
بالقوه  های  پتانسیل  نمودن  بالفعل  شجاعت 
منطقه ای به جد در حوزه شهرستان لارستان 

احساس می شود.
اگرچه شاید شخصیت های غیر بومی قابلیت 
با  شک  بی  اما  باشند،  داشته  را  خود  های 
توجه به پیچیدگی برخی جریان ها در منطقه 

رهبری  منویات  با  )مطابق  انقلابی  و  جوان 
اجرایی  سوابق  دارای  انقلاب(،  دوم  گام  در 
پیگیری،  و  شجاعت  روحیه  دارای  موفق، 
نگاه  با  تخصصی  و  کارشناسی  برنامه  دارای 
حل مشکلات منطقه ای و عدالتخواه و فساد 

ستیزی و مردمی بودن اشاره نمود.
اینکه چرا عده ای دلسوزنما، با تخریب برخی 
نیروهای بومی دارای  صلاحیت های فوق در 
مراکز تصمیم گیری استانی به دنبال اهداف 
خود می باشند، موضوعی است که سربسته از 
آن عبور می کنیم اما اثرات آتی این تخریب 
نوشت.  خواهیم  آنان  پای  به  را  آینده  در 
به پیشرفت شهر خود  بومی نسبت  فرماندار 
شناخت کافی دارد و تلاش مضاعفی بکار می 
و  مردم  به  نسبت  بیشتری  دلسوزی  و  گیرد 

دیار خود دارد.
و  استاندار  کشور؛  وزیر  آیا  دید  باید  حال 
عمومی  مطالبه  به  مجلس  در  مردم  نماینده 
مردم در انتخاب و انتصاب یک فرماندار بومی 
لارستان  ایمانیه؛  جناب  دارند.  توجه  قوی  و 
دارای  و  انقلابی  مردمی،  بومی،  فرمانداری 

سوابق موفق اجرایی می خواهد.

جناب استاندار؛ لارستان هوای تازه می خواهد / فرمانداری بومی، مردمی، 
انقلابی و دارای سوابق موفق اجرایی

آن  مشکلات  و  مسائل  جریان  در  نزدیک 
واحدها قرار گرفتند.

کشتارگاه صنعتی سیمرغ که حدود ۵ سال 
با  اخیراً  بوده،  تعطیل  مشکلاتی  دلیل  به 
تغییر مالکیت کارخانه ، در دست بازسازی و 
نوسازی بوده که انشاء ا... در آینده نزدیک به 

بهره برداری خواهد رسید.
با راه اندازی مجدد این واحد، زمینه اشتغال 

۸۰ نفر بصورت مستقیم ایجاد خواهد شد.
گفتنی است طرح مجتمع گلخانه ای روستای 
کورده نیز در زمینی به مساحت ۴۸ هکتار در 
گذار  سرمایه  گفته  به  و  است  احداث  دست 

معاون برنامه ریزی و توسعه فرمانداری ویژه 
کشتارگاه  بزودی  اینکه  بیان  با  لارستان 
 ۵ حدود  که  لار  شهر  در  سیمرغ  صنعتی 
سال به دلیل مشکلاتی تعطیل بوده، با تغییر 
رسد،  می  برداری  بهره  به  کارخانه،  مالکیت 
گفت: با راه اندازی مجدد این واحد تولیدی، 
را  مستقیم   بصورت  نفر   ۸۰ اشتغال  زمینه 

فراهم می کند.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
ای  بازدیدهای دوره  ادامه  ویژه لارستان، در 
در  لارستان  دار  مشکل  و  راکد  واحدهای  از 
و  ها  پشتیبانی  تولید،  سال  به   مزین  سال 
مانع زدایی ها، احسان طاهری معاون برنامه 
به  لارستان  ویژه  فرمانداری  توسعه  و  ریزی 
همراه روان بین رئیس دادگستری، ابراهیمی 
دادستان لارستان و روسای ادارات صنعت ، 
رئیس   ، کشاورزی  جهاد   ، تجارت  و  معدن 
حوزه بانک ملی و کارشناس اداره امور مالیاتی 
لارستان ، از کشتارگاه صنعتی سیمرغ واقع 
گلخانه  مجتمع  و  بندرعباس  لار  جاده  در 
ای در دست احداث روستای کورده شرکت 
پویای  منتظران  ای  گلخانه  تولید  تعاونی 

کورده لارستان بازدید کردند.
شنیدن  ضمن  مسئولین  بازدید  این  در 
از  ها،  طرح  این  کارفرمایان  های  صحبت 

این طرح ، پس از راه اندازی ، برای ۶۰۰ نفر 
بصورت مستقیم اشتغال ایجاد خواهد کرد.

واحدها،  این  مشکلات  شد  مقرر  نهایت  در 
در جلسه کارگروه تسهیل و رفع موانع تولید 
ادارات  از  دعوت  ضمن  و  مطرح  شهرستان 
مرتبط، نسبت به رفع موانع و مشکلات آنها 

اقدام و تصمیمات لازم اتخاذ گردد.
بنا بر این گزارش، در سال جاری تاکنون ۸ 
تولید  موانع  رفع  و  تسهیل  کارگروه  جلسه 
واحدهای  از  گروهی  بازدید   ۴ و  شهرستان 
تولیدی انجام و در این راستا به مشکلات ۲۲ 
واحد تولیدی  خدماتی رسیدگی شده است.

به زودی کشتارگاه صنعتی سیمرغ لارستان پس از پنج سال تعطیلی 
دوباره راه اندازی می شود

همین صفحه عکس : آرشیو
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مجوز حمل سلاح گلوله زنی تک لول مدل گلنگدنی 
كاليبر 7/92 ساخت  آلمان به شماره سلاح 43531  و 
رحیمی  قلی  محمد  بنام   12614836 سریال  شماره 
به شماره شناسنامه 3 متولد 1319 مفقود  بهزاد  فرزند 

شده  و از درجه اعتبار ساقط مي‌باشد.

نماینده ولی فقیه در استان فارس و امام جمعه 
همه  که  ایم  رسیده  جایی  به  ما  گفت:  شیراز 
حجت ها برای همه عالم تمام شده است و اگر 

زور بخواهند بگویند زور را نمی‌پذیریم.
روابط عمومی نهاد نماینده ولی فقیه در استان 
فارس و امام جمعه شیراز در مطلب ارسالی از 
قول آیت‌ا... لطف‌ا...  دژکام افزود: در مقابل زور 
باید ایستادگی کرد، برای اینکه حق با ما است و 

ما با توکل به خدا باید جلو برویم.
خارج  درس  ابتدای  در  که  شیراز  امام‌جمعه 
داشت:   اظهار  می‌گفت،  سخن  اصول  و  فقه 
این شکست بزرگی است که ما در مقابل  زور، 

برای  نخلداران ‌گراش  که  حصارهایی  اخیرا 
تخریب  بودند،  کرده  ایجاد  هایشان  نخلستان 
حفاظت  برای  که  گویند  می  آنها  است،  شده 
اما  اند  کرده  دیوارکشی  ازدرختانشان 

جهادکشاورزی آن را غیرقانونی می داند.
اداره جهاد کشاورزی شهرستان  پیش   چندی 
تخریب  به  اقدام  بولدوزر  دستگاه‌های  با  گراش 
نخلستان‌های  و  زمین‌ها  از  تعدادی  دیوارهای 
جهاد  حرکت  این  که  کرد  گراش  شهرستان 
و  شد  کشاورزان  اعتراض  باعث  کشاورزی 
نیز  شهرستان  این  شهر  شورای  و  فرمانداری 
در نامه‌های جداگانه ای به استانداری فارس و 
سازمان جهاد کشاورزی استان، خواستار حل و 

فصل هر چه سریع‌تر این موضوع شدند.
با  گفتگو  در  شهرستان  این  کشاورزان  از  یکی 
خبرنگار مهر بیان کرد: نخلستان‌های ما دارای 
سند مالکیت ۶ دانگ است و بدلیل کمبود آب، 
آبیاری  را  نخل‌هایمان  ذره  ذره  باید  خودمان 
یا حصار، حیوانات وحشی  دیوار  بدون  و  کنیم 
به پای درختان ما می آیند و به نخل‌ها آسیب 
بی  از  گلایه  با  گراشی  دار  باغ  می‌زنند.این 
کشاورزان  خواست  به  نسبت  مسئولین  مهری 

مدیر بنیاد مسکن لارستان در بازدید از شهرهای 
و  توسعه  برای  اینکه  بیان  با  شرفویه  و  بریز 
پیشرفت روستاها می بایست از همه فرصت ها 
و امکانات استفاده کرد گفت: بریز و شرفویه در 
بخش مرکزی و بنارویه این شهرستان امکانات و 
زیر ساخت هایی برای توسعه دارند که باید از آن 

استفاده بهینه کرد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط عمومی 
بنیاد مسکن استان فارس، امیر برومند مدیر بنیاد 

مسلح  نیروهای  کل  ستاد  رئیس  باقری  محمد 
استان  مقدس  دفاع  موزه  و  فرهنگی  مرکز  از 
تغییر  آخرین  جریان  در  و  کرد  بازدید  فارس 
باقری  گرفت.سرلشکر  قرار  مرکز  این  تحول  و 
نیروهای  ارشد  فرماندهان  از  تعدادی  همراه  به 
مسلح  و فرماندهان ارشد استان فارس با حضور 
دفاع  ارزش‌های  نشر  و  آثار  اداره‌ کل حفظ  در 

تسلیم شویم؛ انقلاب کردیم که بگوییم مستقل 
هستیم و با زور تسلیم نمی شویم.

وی خاطرنشان کرد: این موارد را ما باید به هر 
زبانی از زبان انسانی، قرآنی و برهانی بتوانیم به 
همه بفهمانیم که مسئله سر این است که زور 
و  شکست  شدید  زور  تسلیم  اگر  و  گویند  می 
خسارت همیشگی خواهد بود؛ مراجع معظم هم 
بیان  به  را  در صحبت های خود همین مطلب 

کامل و عالمانه خود فرموده اند.
نماینده مردم فارس در مجلس خبرگان رهبری 
گفت: همه ما باید پیرو رهبر باشیم و زیر پرچم 
به  را  کار  این  و  بایستیم  معظم  رهبر  ولایت 

سرانجام برسانیم.
فرمودند   رهبری  معظم  مقام  داد:  ادامه  وی 
مشخص  ای  هسته  باب  در  مذاکره  چارچوب 
است اما کسانی که مذاکره را به ما پیشنهاد می 
دهند به دنبال این هستند که ما را به مراحل 
یکی  دشمنان  فرمود  ایشان  و  بکشانند  بعدی 
زمانی  و  از شما می گیرند  را  قدرت  ابزار  یکی 
که دست شما خالی شد نهایتا می گویند دین 

خود را رها کنید.

رییس ستادکل نیروهای مسلح، طرح زره پوش 
در  فارس  استان  مقدس  دفاع  موزه  ساختمان 
کل  اداره  عمومی  کرد.روابط  افتتاح  را  شیراز 
حفظ آثار و نشر ارزش های دفاع مقدس فارس 
پلاک  هزار   ۴۰ از  بیش  طرح  این  کرد:‌  اعلام 
استان  آزادگان  و  جانبازان  شهدا،  مشخصات 
سرلشکر  می‌گیرد.همچنین  بر  در  را  فارس 

امکاناتی  هیچگونه  اینجا  در  افزود:  باغداران  و 
وجود ندارد و ما نمی‌توانیم از تنها دارایی خود 
نیز که همین نخیلات است بدلیل نبود حصار و 

حفاظ استفاده کنیم.
باغ خود توسط  وی در خصوص تخریب دیواره 
جهاد کشاورزی اظهار داشت: اگر دیوارکشی یک 
موضوع غیرقانونی است، پس باید برای همه این 
قانون اعمال شود، درحالیکه در همین شهرستان 
ما باغ‌ها و نخلستان‌های بسیاری از سال‌ها پیش 
وجود دارد که دارای دیوار هستند و کسی هم 
به آنها کاری ندارد و متأسفانه آنها به روش‌های 
اند.در  دریافت کرده  را  غیرقانونی مجوز ساخت 
شهرستان  فرماندار  غلامپور  مجید  حال  همین 
گراش، بیان داشت: تخریب دیواره‌ها و حصارهای 
برخی باغ‌ها و نخلستان‌های شهرستان گراش به 
وسیله اداره جهاد کشاورزی شهرستان انجام شده 
است و زمین داران بارها به ما مراجعه کردند و 
تهیه شده  اعتراض داشتند و طومارهای زیادی 
که ما نیز برای حل این مشکل نامه‌ای را برای 
و سازمان  فارس  استانداری  به  موضوع  پیگیری 
جهاد کشاورزی استان ارسال کردیم ضمن آنکه 
برخی از این زمین داران تصور دارند که مشکل 

مسکن انقلاب اسلامی لارستان از شروع عملیات 
به  مرکزی  بخش  از  بریز  شهرهای  سازی  زیر 
میزان ۶ هزار مترمربع و همچنین شروع عمیات 
لبه گذاری شامل ۴۰۰ متر تک لبه و کانیو در 
این  بنارویه  بخش  از  شرفویه  روستای  شهرک 

شهرستان از محل اعتبارات بند )الف( خبر داد.
وی با اشاره به اینکه توسعه و محرومیت زدایی 
و مدیریت جهادی می تواند چهره این مناطق را 
متحول کند گفت: پرداختن به موضوع طبیعت 

غیرقانونی  به  موضوع  اما  است  آنها  مالکیت  در 
می‌گردد.حسن  بر  دیوارکشی‌ها  بحث  بودن 
شهرستان  کشاورزی  جهاد  اداره  رئیس  مرادی، 
گراش، تنها به بیان عبارت »تخریب ها بر اساس 
قانون انجام شده« بسنده کرد و به سوالی مبنی بر 
اینکه چرا حصارها و دیوارهای تمامی نخلستان‌ها 
تخریب  عدم  و  نشده  تخریب  همزمان  باغ‌ها  و 
حصار دیگر زمین‌ها شائبه بی عدالتی بودن این 
حرکت را در میان کشاورزان تقویت کرده پاسخی 
نداد و بیان کرد: ما اجازه مصاحبه نداریم و شما 
از طریق سازمان جهادکشاورزی  را  این موضوع 

استان پیگیری کنید.
ساخت و ساز در اراضی زراعی و باغی غیرقانونی 

است / ‬‏ بقیه حصارها هم خراب می‌شوند
محمود باصری مدیر امور اراضی سازمان جهاد 
کشاورزی استان فارس، اظهار داشت: بر اساس 
تبصره ۲ ماده ۱۰ قانون صیانت از اراضی زراعی 
یک  اراضی  برای  شهرستان  هر  در  باغی،  و 
حریمی تعریف شده است و اگر ساخت و سازها 
خارج از حدود قانون بوده باشد اقدام اداره جهاد 
کاملًا  صورت  به  گراش  شهرستان  کشاورزی 

قانونی انجام شده است.
وی در خصوص اعتراض زمین داران نسبت به 
بی عدالتی در بحث تخریب‌ها بیان کرد: تخریب 
جهاد  ادارات  توسط  حصارها  و  دیوارها  قانونی 
به  مرحله  صورت  به  شهرستان‌ها  کشاورزی 
اطراف  اگر حصارکشی  و  می‌شود  انجام  مرحله 
غیرقانونی  بصورت  کشاورزی  و  باغی  اراضی 
انجام شده باشد، قطعاً در مراحل بعدی تخریب 
می‌شوند و این روند در سراسر استان فارس از 
جمله در شهرستان شیراز نیز در حال اجراست.
خبرگزاری مهر

گردی یکی از جاذبه های این مناطق است که 
میتوان از آن بهره بیشتری برد.

ارائه شده از سوی  برومند، به برخی از خدمات 
این بنیاد اشاره کرد و افزود: پرداخت ۷۸۵ فقره 
سقف  با  مسکن  بهسازی  ویژه  طرح  تسهیلات 
فردی ۵۰۰ میلیون ريال به مبلغ کل ۴۰۰میلیارد 
ريال ، پرداخت ۲۵۸ فقره تسهیلات طرح ویژه 
بهسازی مسکن با سقف فردی ۴۰۰ میلیون ريال 
به مبلغ کل ۱۰۳ میلیارد و ۲۰۰ میلیون ریال ، 
به همراه  پرداخت ۴۵۰ فقره تسهیلات حوادث 
بلاعوض ۵۰ و ۲۵۰ و ۲۹۰ میلیون ريالی احداثی 
جمله  از  گذشته  سال  در  معیشتی  تعمیری،   ،

خدمات بنساد مسکن دراین شهرستان است.
با  لارستان،  اسلامی  انقلاب  مسکن  بنیاد  مدیر 
بیان اینکه انجام فعالیت‌های عمرانی در روستا‌ها 
به  روستا‌ها  از  مردم  مهاجرت  کاهش  باعث   ،
شهر می‌شود خاطر نشان کرد : بنیاد مسکن از 
همه ظرفیت های قانونی در این عرصه استفاده 
می‌کند، لازم است استعدادهای توسعه در همه 
بر اساس آن  و  شرها و روستاها شناسایی شود 

برنامه ریزی جامع صورت گیرد.

فرهنگی  مرکز  از  بازدید  ضمن  فارس  مقدس 
دفاع  دائمی  نمایشگاه  و  مقدس  دفاع  موزه 
اقدامات  آخرین  جریان  در  مرکز،  این  مقدس 
دفاع  موزه  فرهنگی  مرکز  در  گرفته  صورت 
بازدید  این  قرار گرفت.در  فارس  استان  مقدس 
مدیر  جهرمی  کوشکی  سعید  پاسدار  سرهنگ 
دفاع مقدس  ارزش های  نشر  و  آثار  کل حفظ 
فارس گزارشی از اقدامات فرهنگی و مهندسی 
صورت گرفته در ساخت مرکز فرهنگی و موزه 
دفاع مقدس و موزه آرایی این مرکز ارایه و بیان 
کرد که این مرکز از اولین مراکز فرهنگی و موزه 
شد  کلنگ‌زنی  که  بود  کشور  در  مقدس  دفاع 
لازم  بودجه  نیافتن  اختصاص  به  توجه  با  ولی 
تاکنون تکمیل نهایی نشده و موزه آرایی آن و 
همچنین تملک اراضی اطراف آن برای گسترش 
به انجام نرسیده  است. سرلشکر باقری با حضور 

بر سر مزار شهدای گمنام مدفون در این مرکز 
فرهنگی به مقام شامخ شهدا ادای احترام کرد. 
یکی از مصوبات هفتمین سفر استانی دولت در 
به  میلیاردریال   ۳۰۰ اختصاص  فارس،  استان 

تکمیل باغ موزه دفاع مقدس این استان است.
دومین موزه دفاع مقدس کشور که مجوز رسمی 
از سال ۱۳۸۷  که  است  فارس  استان  در  دارد 
همزمان  شیراز  در  آن  ساخت  عمرانی  عملیات 
با ۶  و  این شهر  به  انقلاب  با سفر رهبر معظم 
میلیارد تومان اعتبار ملی و ۱۰ میلیارد تومان 
این  گالری  تکمیل  کار  و  آغاز  استانی  اعتبار 
انجام شد.مدیرکل حفظ  ساختمان تا سال ۹۰ 
به  فارس  مقدس  دفاع  ارزش‌های  نشر  و  آثار 
تازگی اعلام کرد که  از ۲ سال پیش کار محتوا 
آرایی داخلی موزه دفاع مقدس فارس با اعتبار 

بالغ بر ۴۰ میلیارد تومان آغاز شد.

امام جمعه شیراز گفت: ما باید همان سخن امام 
در  اگر  که  کنیم  اعلام  دنیا  به  را  )ره(  خمینی 
مقابل دین ما ایستادید ما در مقابل دنیای شما 
کنیم.  اثبات  باید  را  موضوع  این  و  ایستیم  می 
است  ایران  قدرت  کاهش  دشمن  هدف  امروز 
قابل  ایران  برنامه موشکی  ایم  اعلام کرده  ما  و 

مذاکره نیست.
از  برخی  تصریح کرد: موضع گیری صریح  وی 
مراجع معظم از جمله حضرت آیت الله العظمی 
العظمی جوادی آملی و  مکارم، حضرت آیت‌ا... 
حضرت آیت ‌ا...  العظمی نوری همدانی چشم ما 
را روشن کرد و این بزرگواران به گروه مذاکره 
کننده محکم گفتند مراقب همه جوانب باشید 
هم  ما  بله  است.  اشتباه  دشمن  به  اعتماد  و 
عقیده داریم گرهی که با دست باز می شود نیاز 
نیست به دندان باز کنیم اما طرف مقابل حیله 
که  کسی  به  و  است  نامرد  و  وفا  بی  است.  گر 
باید  اعتماد کرد.  نمی شود  دارد  چنین وضعی 
اعلام شده است پیش  در همین چارچوبی که 
رویم، ما نمی خواهیم سلاح هسته‌ای بسازیم و 

عهد شکن هم نیستیم.

آیت‌‌ا...  دژکام با اشاره به روند امضای برجام و 
کشور  در  »جریانی  گفت:  آن  از  پس  تحولات 
التماس کردند که بگذارید قرارداد امضا شود و 
اجازه داده شد و قرارداد بستیم و ترامپ نامردی 
و  مانده است  ترامپ رفته و ۴+۱   کرد و حالا 
یکی از نامردها مشخص شده است و حالا باید 
دید آیا بقیه پای حرفی که زده اند می‌ایستند؟«

وی تاکید کرد: اینکه ما به دنبال سلاح هسته‌ای 
نیستیم ربطی به قرارداد و مذاکره نداشته است 
و موضع ما از قبل اعلام شده و انرژی هسته ای 
ما صلح آمیز است. همین چیزی که اعلام کرده 
مشخص  حرفمان  و  نوشتیم  قرارداد  در  بودیم 
است، ما این کار را کرده ایم و باید ببینیم آنها 

چه می کنند.
امام‌جمعه شیراز خاطرنشان کرد: اگر ما این آیه 
قرآن کریم را توجه داشته باشیم که فرمود بنی 
اسراییل وقتی آمدند جلو شهر ظالمان، حضرت 
موسی فرمود حمله کنید و آنها امتناع کردند و 
حضرت فرمود اگر پیش روید پیروز می شوید، 
پیروز  ما  کنند  می  خیال  ترسو  ای  عده  امروز 

نمی شویم و این خیال خام است.

امام‌جمعه شیراز: ملت ایران مقابل زورگویی می‌ایستد

حصار نخلستان های گراش تخریب شد/ جهاد کشاورزی: تخریب قانونی است

انجام عملیات زیرساختی در روستاهای بریز و شرفویه

افتتاح طرح زره پوش موزه دفاع مقدس فارس 

پلمب ۱۰ واحد صنفی
 فاقد پروانه در لارستان

جانشین انتظامی لارستان، از پلمب ۱۰ واحد 
صنفی متخلف در این شهرستان خبر داد.

باشگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
ناصرحیدری  سرهنگ  جوان،  خبرنگاران 
اظهار داشت: در راستای افزایش ارتقاء امنیت 
متصدیان  فعالیت  سازی  سالم  و  اجتماعی 
صنوف در سطح بازار، ماموران اداره نظارت بر 
اماکن عمومی این فرماندهی ۱۰ واحد صنفی 
فاقد پروانه فعالیت را شناسایی و بررسی موضوع 
را در دستور کار خود قرار دادند.او بیان کرد: در 
اجرای آئین نامه نظارت بر اماکن عمومی، هر 
هماهنگی  از  و پس  تعطیل  واحد صنفی   ۱۰
انتظامی  شد.جانشین  پلمب  قضائی  مقام  با 
لارستان با بیان اینکه برخورد با صنوف متخلف 
فرماندهی  این  کار  در دستور  ویژه  به صورت 
است، از شهروندان خواست در صورت برخورد 
با موارد مشابه مراتب را از طریق تلفن ۱۱۰ به 

پلیس اعلام کنند.

تجمع معلمان در گراش 
و اوز برای اجرای کامل 
طرح رتبه‌بندی فرهنگیان

راستای  در  اوز  و  گراش  مدارس  معلمان 
اجرای طرح رتبه‌بندی در مقابل اداره آموزش 
به  کردند.  تجمع  خود  شهرهای  پرورش  و 
هفت‌برکه،  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش 
از  گروهی  کشور،  سراسر  معلمان  با  همراه 
معلم‌های مدارس گراش نیز با تعطیلی کلاس 
گراش  پرورش  و  آموزش  اداره  جلو  درس 
تجمع کردند. با توجه به آغاز بررسی بودجه 
معلمان  اصلی  درخواست  مجلس  در   ۱۴۰۱
رتبه‌بندی  طرح  کامل  اجرای  تجمع  این  در 

فرهنگیان بود.
بیش از ۱۰۰ نفر از فرهنگیان که تعدادی از 
آنان از مدارس روستایی شهرستان بودند در 

این تجمع شرکت داشتند.
سایت خبری پسین اوز نیز در گزارشی اعلام 
کرد: ۱۵۰ نفر از فرهنگیان شهرستان اوز در 
یک تجمع آرام در مقابل مدیریت آموزش و 
قانون  اجرای  خواهان  اوز  شهرستان  پرورش 
حقوق  سازی  همسان  و  معلمان  بندی  رتبه 
سراسر  معلمان  با  همبستگی  و  بازنشستگان 

کشور شدند.

فارس،  استان  بسیج سازندگی  رئیس سازمان 
اشتغالزایی  زمینه  در  دولت‌ها  شعار  گفت: 
یک  کشور  در  شغل  هر  ایجاد  که  است  این 
میلیاردتومان هزینه دارد اما شعار و الگوی ما 

ایجاد ۲ شغل با ۵۰ میلیون تومان است.
ایرنا اظهار  با  اسماعیل قزل سفلی، در گفتگو 
کرد: سازمان بسیج سازندگی فارس در زمینه 
انجام  قابل ‌توجهی  اقدامات  اشتغال  و  اقتصاد 
داده و برای پیشبرد اهداف خود در این زمینه 
الگوی موفق و قابل تعمیمی را مورد آزمایش 
قرار داده است که این الگو در حال حاضر به 

ثمر رسیده و در حال تثبیت شدن است.
فارس،  سازندگی  بسیج  سازمان  رئیس 
صندوق‌های  راه‌اندازی  الگو  این  داد:  ادامه 
است  بسیج  مردم‌یار  اشتغال‌زای  قرض‌الحسنه 
ایفا  کار  و  کسب  ایجاد  در  بسزایی  نقش  که 
ایده  خودشان  مردم  الگو  این  در  می‌کند. 
اجرا  را  ایده‌ها  و  می‌گیرند  تصمیم  می‌دهند، 
عنوان  به  افرادی  آموزش  با  ما  و  می‌کنند 
تسهیل‌گر در کنار مردم هستیم و با تسهیلاتی 
که از طریق بانک‌ها و ادارات در اختیار مردم 
قرار می‌دهیم، از آنها حمایت می‌کنیم.مدیریت 
منابع مالی مردم توسط خودشان از مهمترین 
شمار  به  صندوق‌ها  این  راه‌اندازی  اهداف 

می‌رود.
یک  از  حاضر  حال  در  کرد:  اضافه  قزل‌سلفی 
هزار و ۶۵۰ صندوق قرض‌الحسنه در روستاها 
و برخی از حاشیه شهرها بهره می‌بریم که این 
در  اشتغالزایی  به  کمک  هدف  با  صندوق‌ها 
حوزه کسب و کارهای خرد و مشاغل خانگی، 
کوچک و محلی راه‌اندازی شده‌اند. خوشبختانه 
استقبال قابل توجهی از این اقدام شده است و 
حتی استاندار فارس هم استقبال خوبی برای 
حمایت از این الگو داشته‌اند. البته ما در تلاش 
پیگیری‌های  و  کمک  با  بتوانیم  که  هستیم 
انجام شده توسط نمایندگان مجلس شرایطی 
فراهم کنیم تا هر بانک موظف شود ۲۵درصد 
از تسهیلات خود را به این صندوق‌ها بدهد و 
اگر این امر محقق شود شاهد انقلابی در این 
قرض  های  صندوق  ایده  بود.  خواهیم  عرصه 
الحسنه با بهره‌گیری از تجارب بین‌المللی برای 
اولین بار در ایران در روستای قلعه گنج کرمان 
که در حال حاضر به شهرستان تبدیل وضعیت 
شده است، آزمایش شد و این طرح در نهایت 
با تأیید رهبر معظم انقلاب در سایر روستاهای 
کشور اجرا شد. تا زمانی که این صندوق ها به 
تعاونی و تعاونی‌ها به اتحادیه تبدیل شوند، کار 

خود را در این عرصه ادامه می‌دهیم.
بودجه  اختصاص  در  دوازدهم  دولت  اقدام 

محرومیت زدایی فارس به طرح‌های نیمه تمام
 ۱۴۰۰ سال  در  توانستیم  ما  کرد:  اعلام  وی 

مردم نوع دوست جویم ۲۵ هزار و ۲۰۰ سی 
نیازمند  بیماران  از  حمایت  جهت  خون  سی 

اهدا کردند.
میلاد  خبرنگار  شهروند  گروه  گزارش  به 
انتقال  پایگاه  سیار  واحد  جویم،  از  لارستان 
امام  مقاومت  حوزه  محل  در  لارستان  خون 
و  شد  مستقر  جویم  سپاه  سجاد)ع(بسیج 
فرهنگ  ترويج  هدف  با  نوعدوست  مردم 
بیماران  به  کمک  راستای  در  و  خون  اهدای 
نیازمند در حرکتی جهادی ۲۵ هزار و ۲۰۰ 

سی سی خون اهدا کردند.
جامع  خدمات  مرکز  همکاری  با  امر  این 
امام  بسیج  مقاومت  های  سلامت،حوزه 
شهید  آموزی  دانش  بسیج  سجاد)ع(، 
و  خواهران  معصومه)س(  اجرایی،حضرت 
جویم   حسنی  شهید  فرهنگیان  بسیج  کانون 

صورت پذیرفت.
لازم به ذکر است؛ محمود محمودی فرمانده 
جویم  سپاه  سجاد)ع(  امام  مقاومت  حوزه 
تقدیر  ضمن  جهادی  حرکت  این  حاشیه  در 
و  سلامت  جامع  خدمات  مرکز  همکاری  از 

رفع  منظور  به  را  توجهی  قابل  اعتبارات 
قانون  در  فارس  استان  در  محرومیت‌زدایی 
بودجه به تصویب برسانیم و سهم استان فارس 
از این اعتبارات یک هزار و ۳۹۰ میلیارد تومان 
از این مبلغ بدون  البته بخشی  بوده است که 
انجام کار علمی به پروژه‌های نیمه تمام دولت 
سابق اختصاص یافت؛ البته می‌توانیم از مزایای 
ببریم  بهره  آینده  اقدام مهم در سال‌های  این 
و شاهد اتفاقات خوبی از دریافت این اعتبارات 
سازندگی  بسیج  سازمان  راهبرد  باشیم‌. 
تسهیل‌گری  اشتغال،  و  اقتصاد  حوزه  در 
عنوان  هیچ  به  ما  و  است  توانمندسازی  و 
تصدی‌گری نمی‌کنیم. هیچ کارگاه یا مجموعه 
و  سازندگی  بسیج  سازمان  به  وابسته  شغلی 
متعلق به این سازمان نیست. این در حالیست 
که کارگاه‌های بسیاری با کمک و حمایت این 
سازمان راه‌اندازی شده و برای بهره‌برداری در 

اختیار مردم قرار گرفته است‌.
وی به اقدامات سازمان بسیج سازندگی فارس 
در حوزه صنایع تبدیلی اشاره کرد و گفت: ما 
در شهرستان‌های استان فارس از ظرفیت‌های 
اساس  همین  بر  و  می‌بریم  بهره  خوبی  بسیار 
شهرستان‌های  تمامی  برای  مطالعاتی 
گویش،  فرهنگ،  اقلیم،  بوم،  براساس  استان 
و ظرفیت‌های شهرستانی  استعدادهای محلی 
با  که  هستیم  در صدد  و  است  گرفته  صورت 
اشتغالزایی و  فاکتورها در مسیر  این  به  توجه 
برداریم.انار  گام  استان  شهرستان‌های  توسعه 
نی ریز، سیب اقلید، عرقیجات فیروزآباد و انجیر 
محصولات  ترین  باکیفیت  عنوان  به  استهبان 
در کشور شناخته می‌شوند و ما تلاش کردیم 
همه  در  استعداد  و  ظرفیت  شناسایی  با   که 
شهرستان‌ها روی فرآورده‌های این محصولات 
کار کنیم و با حمایت دستگاه‌های مربوطه گام 
صنایع  با  اشتغالزایی  مسیر  در  موثری  های 
از  بسیاری  حاضر  حال  در  برداریم.  تبدیلی 
و  هستند  مشخص  زمینه  این  در  کارآفرینان 
مشاغل  نوع  این  تقویت  برای  تسهیلات  باید 
سازندگی  بسیج  سازمان  شود.رئیس  فراهم 
فارس بیان کرد: طرح تسهیلات محور دهکده 
چهارده‌گانه‌  عرصه‌های  در  مقاومتی  اقتصاد 
واحدهای تولیدی و صنایع تبدیلی که توسط 
بر  اشتغال  توسعه  اهداف  با  سازندگی  بسیج 
تشویق  و  بومی  اقتصادی  توسعه  مدل  مبنای 
جوانان برای راه‌اندازی یک‌شغل یا حرفه آغاز 
شده بود با مشکلاتی رو به رو بود که این طرح 
کردیم.  برطرف  را  آن  مشکلات  و  بازنگری  را 
اختیار  در  فقط  را  تسهیلات  حاضر  حال  در 
کسانی که طرح توجیهی داشته باشد و یا قصد 
گسترش کار یا حرفه خود را داشته باشند قرار 

می‌دهیم.

بخشداری جویم، اظهار داشت: مردم بسیجی 
سنت  اهل  و  شیعه  از  اعم  جویم  بخش 
گوناگون  های  عرصه  در  که  همچون همیشه 
اهدای  جهاد  بحث  در  دارند  حماسی  حضور 
خون نیز پیرو اعلام نیاز سازمان انتقال خون 
راستای  در  به همنوعان خود  اهدای خون  با 

دفاع از سلامت بیماران سهیم شدند.

خبرنگار: آرزو جهان پیما-جویم

رئیس بسیج سازندگی فارس: شعار ما ایجاد دو شغل
 با ۵۰ میلیون تومان است

اهداء ۲۵ هزار سی سی خون توسط مردم جویم
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منطقه و کشورهای عرب انجام‌ می‌شود.
وزیر  نخست  بنت«  »نفتالی  فارس،  گزارش  به 
بن  »محمد  با  دیدار  برای  صهیونیستی  رژیم 
زاید« ولیعهد امارات وارد فرودگاه ابوظبی شد. 
خیلی  استقبالی!  »چه  گفت:  فرودگاه  در  وی 
از مردمم  نمایندگی  به  زده هستم که  هیجان 
در  اسرائیلی  رهبر  یک  رسمی  سفر  اولین  در 
تقویت  دنبال  به  مشتاقانه  ما  هستم.  اینجا 

روابط هستیم.«
و  همیشگی  آرمان  یادآوری  با  خطیب‌زاده 
اول  قبله  به عنوان  آزادی قدس شریف  قطعی 
اقدامات  منطقه  مردم  افزود:  جهان،  مسلمین 
که  صهیونیستی  رژیم  توزانه  و‌کینه  شرورانه 

سخنگوی وزارت امور خارجه جمهوری اسلامی 
به  بنت«  »نفتالی  سفر  به  واکنش  در  ایران 
امارات عربی متحده، نسبت به هرگونه اقدامی 
این  انگیز  فتنه  و  مخرب  تثبیت حضور  به  که 

رژیم در منطقه منجر شود، هشدار داد.
امور  وزارت  سخنگوی  خطیب‌زاده«  »سعید 
رژیم  وزیر  نخست  سفر  خصوص  در  خارجه  
صهیونیستی به امارات عربی متحده، با هشدار 
تثبیت  به  که  اقدامی  هرگونه  به  نسبت  جدی 
حضور مخرب و فتنه انگیز این رژیم جعلی در 
این  آسیا منجر شود، گفت:  منطقه مهم غرب 
بوده  منطقه  امنیت  تامین  اقدامات مخل  گونه 
و برخلاف مصالح و منافع امت اسلامی و مردم 

العلل و ریشه اصلی مصائب منطقه است  علت 
با  عادی سازی  روند  مخالف  نبرده ‌و  یاد  از  را 

این رژیم باقی خواهند ماند.
نمی‌تواند  سازی  عادی  مسیر  در  اقدامی  هیچ   *

آرمان بلند فلسطین را به محاق ببرد
پذیرش  افزود:  امورخارجه  وزارت  سخنگوی 
نخست وزیر رژیم نامشروعی که مسبب، مبدا و 
عامل ناامنی و تنش و جنگ افروزی طی بیش 
کشورهای  جغرافیای  در  گذشته  سال   ۷۰ از 
عربی و اسلامی است، در حافظه تاریخی ملت 
آزادیخواهان  همه  و  منطقه  مردم  فلسطین، 

جهان، ثبت و ضبط می‌ماند.
خطیب زاده در پایان تاکید کرد: رژیم اشغالگر 
کشورهای  و  اسلام  جهان  اول  دشمن  قدس 
عربی بوده و هیچ اقدامی در مسیر عادی سازی 
نمی‌تواند آرمان بلند فلسطین را به محاق ببرد.

وزیر  ژوئن، »یائیر لاپید«  ماه  گفتنی است در 
افتتاح سفارت  برای  خارجه رژیم صهیونیستی 
که  کرد  سفر  امارات  به  ابوظبی  در  رژیم  این 
از  صهیونیست  بلندپایه  مقام  یک  سفر  اولین 
طرف  دو  بین  ابراهیم«  »توافق  امضای  زمان 
داشت  همراه  به  را  واکنش‌هایی  سفر  بود.این 
استقبال  فلسطین،  اسلامی  جهاد  جنبش  و 
از نخست‌وزیر رژیم صهیونیستی  امارات  حکام 

را محکوم و آن را خیانت به فلسطین خواند.

واکنش ایران به سفر »بنت« به امارات
 و هشدار نسبت به هرگونه اقدام مخرب رژیم صهیونیستی در منطقه

مدیر عامل شرکت شهرک‌های صنعتی فارس، 
گفت: هرگونه نقل و انتقال زمین در شهرک‌ها 
انتقال  و  استان ممنوع است  نواحی صنعتی  و 
پایان  گواهی  دارای  صنعتی  واحدهای  اسناد 
کار بر اساس مفاد دفترچه قرارداد می بایست 
با هماهنگی شرکت شهرک‌های صنعتی صورت 
یا  افراد  برخی  به  با هشدار  فتوحی  پذیرد.احد 
بنگاه های معاملات املاک که با واسطه گری 
در  صنعتی  اراضی  فروش  و  خرید  به  نسبت 
قالب وکالت و بدون طی تشریفات اداری اقدام 
و  ساله  همه   ، تخلفات  این  گفت:  کنند  می 
های  شهرک  شرکت  توسط  مکرر  به‌صورت 
صنعتی پیگیری می شود و  بر همین اساس و 
با توجه به  پیگیری های صورت گرفته توسط 
سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی 
نیز  کشور  کل  دادستان  قضایی  معاون  ایران، 
طی بخشنامه‌ای، این موضوع را به سازمان ثبت 
اتاق اصناف  اسناد و املاک کشور و همچنین 

کشور و استان‌ها ابلاغ کرده است.
شرکت  عمومی  روابط  را  سخنانش  که  وی 
داده  بازتاب  فارس  صنعتی  های  شهرک 
افزود:‌هرگونه خرید و فروش زمین در شهرک‌ها 
و  است  قانونی  وجاهت  فاقد  نواحی صنعتی  و 
از سرمایه ‌گذاران، صنعتگران و تولید کنندگان 
مستقر در شهرک‌ها و نواحی صنعتی خواسته 
می شود صرفاً از طریق مجاری رسمی و قانونی 
و  نقل  و  نیاز  مورد  دریافت خدمات  به  نسبت 
انتقال قراردادهای منعقده با شرکت شهرک‌های 

صنعتی اقدام کنند.
مدیر عامل شرکت شهرک های صنعتی فارس، 
انتفاع  زمین  گفت:‌براساس مفاد دفترچه حق 
شهرک‌های صنعتی، طرف قرارداد مکلف است 
تا یک ‌سال واحد صنعتی خود را به بهره‌برداری 
از  برای جلوگیری  اینصورت،  برساند و در غیر 
راکد نگه داشتن زمین، فسخ قرارداد در قانون 

پیش بینی شده است.
برای  ما  نخست  اولویت  مسایل  این  همه  با 
برخورد با قراردادهای راکد، مصالحه، مذاکره و 
اما چنانچه مشخص شود  اعطای مهلت است؛ 
که هدف سرمایه‌گذار ایجاد واحد صنعتی نیست 
با هماهنگی و همراهی  احتکار زمین است،  و 
مماشات  بدون  قضایی  و  نظارتی  دستگاه‌های 

مطابق قانون برخورد و قرارداد فسخ می‌شود.
که  قراردادهایی  تمام  که  این  بر  تأکید  با  وی 
تا سال ۱۳۹۷ منجر به ساخت و بهره برداری 
دست  ها  آن  زمین  اصطلاحاً  و  باشند  نشده 
نخورده باقی مانده باشد لغو شده اند گفت: آن 
به  تا  سال ۱۳۹۷  از  که  هایی  زمین  از  دسته 
امروز همچنان دست نخورده باقی مانده‌اند نیز 
در مهلت قانونی ساخت و ساز و بهره برداری 
قراردارند و اگر مهلت شان به پایان برسد و به 
مرحله ساخت و ساز نرسند، قرارداد آنها نیز لغو 

وزیر امور خارجه آمریکا گفت ایالات متحده به 
دیپلماسی با ایران ادامه می‌دهد، زیرا این یکی 

از بهترین گزینه‌های موجود است.
با  آمریکا  خارجه  امور  وزیر  بلینکن«  »آنتونی 
در  جایگزین  گزینه‌های  درباره  ادعاها  تکرار 
را  دیپلماسی  وین،  مذاکرات  شکست  صورت 
بهترین گزینه در قبال موضوع هسته‌ای ایران 
کردن  دنبال  به  متحده  ایالات  کرد.  اعلام 
دیپلماسی با ایران در مورد بازگشت به مذاکرات 
هسته‌ای ادامه می‌دهد، زیرا این یکی از بهترین 
گزینه‌های موجود است.وی که در یک کنفرانس 
خبری در اندونزی سخن می‌گفت، سپس اظهار 
گزینه‌های  آماده‌سازی  حال  در  آمریکا  داشت: 
»مذاکرات  شکست  صورت  در  جایگزین 

هسته‌ای« با ایران است.  
به  واشنگتن  افزود  بلینکن  رویترز،  گزارش  به 
با متحدان و شرکای خود در مورد  طور فعال 

گزینه‌های جایگزین تعامل دارد.
پیش‌تر، »جالینا پورتر« معاون سخنگوی وزارت 
جمع  در  خبری  کنفرانس  در  آمریکا  خارجه 
خبرنگاران اعلام کرد، برای قضاوت درباره اینکه 
رویکرد ایران »سازنده‌تر« شده یا نه هنوز خیلی 

و مشمول فسخ  خواهد شد.
فتوحی اظهار داشت:پیشرفت فیزیکی واحدهای 
ها  شهرک  شرکت  با  آنها  قرارداد  که  صنعتی 
در یک سامانه  ماهیانه  به صورت  منعقد شده 

الکترونیک رصد  و پایش می شود.
برخی  که  توضیح  این  بیان  با  ادامه  در  وی 
واحدها به صورت سوله های نیمه کاره یا سوله 
های تمام ساخت هستند، ادامه داد: به این گونه 
واحدها هم برای تکمیل پروژه یا نصب ماشین 
اخطارهای  مشخص  زمان  مدت  یک  در  آلات 
لازم داده شده، زیرا که در قرارداد صرحتاً آمده 
است واگذاری زمین منوط به اخذ پروانه بهره 
برداری است، با این حال این گونه واحدها در 

مرحله آخر برخوردهای قانونی قرار دارند.
مدیرعامل شرکت شهرک ‌های صنعتی استان 
فارس گفت: رسیدگی، بررسی و تعیین تکلیف 
از زمان  ۲ هزار و ۴۵۳پرونده راکد صنعتگران 
فارس  صنعتی  شهرک‌های  شرکت  تاسیس 
به  پرونده ‌ها مربوط  این  و  انجام شده  تاکنون 
متقاضانی است که طی سال های گذشته با این 
و  ساخت  اما  اند،  کرده  منعقد  قرارداد  شرکت 
قرارداد  فسخ  اراضی  اند.فتوحی  نداشته  سازی 
اعلام  هکتار  مساحت ۲۳۰  بر  افزون   را  شده 
و بیان کرد: شناسایی و فسخ واحدهای راکد در 
راستای برنامه های این شرکت  به‌منظور ایجاد 
اشتغال جدید و حفظ اشتغالزایی موجود است. 
باتوجه به اهمیت موضوع و تسریع در رسیدگی 
و  داوری  هیات  راکد،جلسات  های  پرونده  به 
هر  در  فارس  استان  در  سازمان  اختلاف  حل 
ماه به صورت مستمر برگزار می شودکه در این 
زمینه  از ابتدای امسال تاکنون به ۹۱۹ پرونده 
رسیدگی شده که مشخص شد ۷۵۹ متقاضی 
برخی مراحل ساخت وساز را انجام داده اند و با 
اعطای مهلت به آنها موافقت شد؛ اما ۱۶۰پرونده 
نیز به دلیل عدم اقدام به اجرای تعهدات فسخ 
شدند که مجموعاً ۵۴ هکتار از اراضی شهرک 

های استان به این طریق آزاد شد.
فتوحی همچنین با بیان اینکه از ابتدای امسال 
۱۱۵واحد تولیدی و صنعتی در استان به چرخه 
تولید بازگشته و احیا شده اند گفت:این روند تا 

پایان سال تداوم دارد.

زود است. این مقام ارشد وزارت خارجه آمریکا 
همچنین مدعی شد: اما من این را خواهم گفت 
با  مذاکرات  این  سازنده  احیای  ما  اولویت  که 
دستیابی  دنبال  به  که  است  طرف‌هایی  همه 
پایبندی  به  بازگشت سریع و متقابل  و اجرای 
به برجام هستند. اظهارات مقام‌های آمریکایی 
درباره وضعیت جاری مذاکرات در وین در حالی 
است که از پنجشنبه هفته گذشته گفت‌وگوها 

در پایتخت اتریش از سر گرفته شده است.
جمهوری  ارشد  کننده  مذاکره  باقری«  »علی 
وین  در  جاری  مذاکرات  درباره  ایران  اسلامی 
بین ایران و گروه ۱+۴ )آلمان، فرانسه، انگلیس، 

چین و روسیه( توضیحاتی ارائه داد.
به  بازیگران  »بعضی  نوشت:  توییتی  در  باقری 
جای دیپلماسی واقعی به عادت مقصرنمایی خود 
پافشاری می‌کنند. ما سریعا پیشنهادهای‌مان را 
ارائه کردیم و به نحوی سازنده و منعطف تلاش 

کردیم تا اختلافات کم شود.
افزود: دیپلماسی، خیابانی دو طرفه است.  ‏وی 
اگر اراده‌ای برای جبران خطای مقصر باشد، راه 

برای توافق خوب سریع هموار می‌شود.
ایران  اسلامی  جمهوری  ارشد  مذاکره‌کننده 
اینکه  بیان  با  اظهاراتی  در  نیز  این  از  پیش 
پیشنهاد  هیچ  تاکنون  اختلافی  موارد  »درباره 
نکرده‌ایم«،  دریافت  مقابل  طرف  از  ابتکاری  و 
به  رو  و  مثبت  را  وین  در  گفت‌وگوهای جاری 
جلو خوانده بود.»حسین امیرعبداللهیان« وزیر 
در  هم  ایران  اسلامی  جمهوری  خارجه  امور 
گفت‌وگوی تلفنی   خود با سرگئی لاورف وزیر 
امور خارجه فدراسیون روسیه خواستار جدیت 
هر چه بیشتر طرف غربی و ابتکار عمل طرف‌ها 

در این مذاکرات شد. 

مدیرعامل شهرک‌های صنعتی فارس:
 انتقال زمین در این شهرک‌ها ممنوع است

بلینکن: دیپلماسی در قبال ایران بهترین گزینه است

یعنی  است  زوج  تکلیف  و  زوجه  حق  مهریه 
است  زن  به  مهریه  پرداخت  به  مکلف  شوهر 
خاصی  مقررات  تابع  مهر  پرداخت  نحوه  اما 

است.
علمی  هیات  عضو  و  استاد  یاقوتی  ابراهیم 
و  مطرح  را  مهریه  قوانین  ،آخرین  دانشگاه 

کرد. تحلیل 
مدنی  قانون  اصل  در  مهریه  بر  ناظر  قانون 
در  آن  مقررات  که  است   ۱۳۱۳ مصوب 
بوده  مواجه  اصلاحاتی  با  مهریه  خصوص 
است؛ مانند محاسبه مهریه به نرخ روز درباره 

مهریه‌هایی که به وجه رایج تعیین شده اند.
درباره  طرح‌هایی  از  صحبت  حاضر  حال  در 
مهریه بین نمایندگان مجلس مطرح است. اما 
ظاهرا آخرین قانون و اصلاحات صورت گرفته 
در خصوص مهریه همان عدم امکان بازداشت 
سکه   ۱۱۰ بر  زائد  مهریه‌هایی  قبال  در  زوج 

تمام بهار آزادی است.
مهریه  می‌تواند  زوجه  قانون  این  با  مطابق  آیا   

بالای ۱۱۰ سکه را دریافت کند یا خیر؟
قابل  میزانی  هر  با  مهریه  قانون  این  مطابق 
تعیین و دریافت است یعنی طرفین می‌توانند 
مهریه را با توافق به هر میزانی تعیین نمایند 
کل  پرداخت  به  تعهد  زوجه  قبال  در  زوج  و 
مهریه با هر میزانی دارد فقط تفاوت آن است 
زوج  بیشتر  سکه   ۱۱۰ قبال  در  نمی‌توان  که 
بر  مازاد  مهریه  عبارتی  به  یا  بازداشت کرد  را 
۱۱۰ سکه فاقد ضمانت اجرای کیفری است.

محکومیت‌های  اجرای  نحوه  قانون   ۳ ماده 

دبیرکل سازمان ملل در دوازدهمین و جدیدترین 
 ۲۲۳۱ قطعنامه  اجرای  روند  از  خود  گزارش 
بر  وین  مذاکرات  از  استقبال  با  امنیت  شورای 
ضرورت رفع تحریم‌های هسته‌ای یکجانبه آمریکا 
علیه ایران و بهره مندی ایران از مزایای اقتصادی 

برجام تاکید کرد.
خبرگزاری  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
ملل  سازمان  دبیرکل  گوترش  آنتونی  تسنیم، 
قطعنامه  اجرای  از  خود  گزارش  دوازدهمین 
این  به  گذشته  هفته  را  امنیت  شورای   2231
شنبه 23  روز سه  نشست  در  تا  داد  ارائه  شورا 
آذرماه جاری )14 دسامبر 2021( مورد بررسی 

می‌کند. تقدیم 
مراجع  از  امر  احراز  و  بررسی  جهت  دادگاه 
زوج  که  این  و  واقع  کشف  منظور  به  مرتبط 
هم  زوجه  می‌کند.  استعلام  خیر  یا  دارد  مال 
تمکن  اعلام  و  زوج  اموال  معرفی  با  می‌تواند 

درخواست کند اعسار زوج رد شود.
با توجه به این که مهریه دینی بر عهده زوج 
و حق زوجه است و با توجه به این که هنگام 
مسئولیت  آگاهی  با  زوج  مهریه  میزان  تعیین 
جدید  قوانین  آیا  می‌پذیرد  را  دین  پرداخت 
حقوق  کننده  تضییع  مهر  پرداخت  بر  ناظر 

نیست؟ زوجه 
طبق  و  است  زوج  عهده  بر  تعهدی  مهریه   
قانون مدنی به مجرد عقد زن مالک مهر شده 
انجام  آن  در  بخواهد  تصرفی  هر  می‌تواند  و 
دهد.آن چه در جامعه دیده می‌شود آن است 
از  خارج  و  گزاف  تعهد  اوقات  غالب  مرد  که 

موثر میان طرف های موضوع را ارائه کرده است.
 دبیرکل سازمان ملل در عین حال بر ضرورت 
در  تاخیر  از  اجتناب  و  ها  فعالیت  این  تسریع 

فرآیند مذاکرات اشاره داشته است.
گوترش مشابه گزارش های اخیر خود بر ضرورت 
رفع تحریم های هسته‌ای یکجانبه آمریکا علیه 
اقتصادی  مزایای  از  ایران  مندی  بهره  و  ایران 
برجام تاکید می کند و به طور خاص اظهار می 
نفتی  با حوزه  دارد که رفع تحریم های مرتبط 
خواهد  تسهیل  را  برجام  احیای  فرآیند  ایران، 
کرد. دبیرکل سازمان ملل البته نسبت به اقدامات 
متقابل هسته‌ای ایران نیز ابراز تاسف کرده است. 
این گزارش با ارجاع به مکاتبات کشورهای غربی 
و رژیم اسرائیل در خصوص برنامه موشکی ایران 
و ادعاهای مرتبط با نقض قطعنامه2231 ، پاسخ 
این  به  ایران  اسلامی  نمایندگی جمهوری  های 
ماهیت  خصوص  در  کشورمان  مواضع  و  ادعاها 
مشروع و متعارف فعالیت های دفاعی و موشکی 

ایران را مدنظر قرار داده است.
قرار است مطابق ادوار قبلی، این گزارش به همراه 
گزارش شش ماهه تسهیلگر قطعنامه 2231 در  
نشست عادی شش ماهه شورای امنیت سازمان 

ملل مورد بررسی قرار گیرد.

دستور  با  می‌دهد  اجازه  له  محکوم  به  مالی 
اجرای حکم  از  علیهِ مستنکف  دادگاه محکوم 
تا  می‌زند(  سرباز  دادگاه  حکم  از  )کسی  را 
یا  محکومیت  حکم  اجرای  و  پرداخت  زمان 
اعسار  اثبات  یا  له  محکوم  رضایت  زمان  تا 

)ناتوانی از پرداخت( بازداشت کند.
 ۱۱۰ تا  مهریه‌هایی  خصوص  در  قانون  این 
سکه قابل اجرا می‌باشد بنابراین زوجه نسبت 
اعمال  نمی‌تواند   ۱۱۰ از  بیش  مهریه‌های  به 

این ماده را تقاضا و زوج را بازداشت کند.
اعسار از پرداخت مهریه چگونه اثبات می‌شود؟

سایر  همانند  مهریه  پرداخت  از  اعسار 
یعنی  می‌گیرد  صورت  مالی  محکومیت‌های 
معرفی  و  استشهادیه  با  زوج  یا  علیه  محکوم 
شهود و معرفی اموال خود مطابق مواد قانون 
اجرای محکومیت‌های مالی دادخواست اعسار 
دادگاه خانواده  یعنی  دادگاه صالح  به  را  خود 

قرار گیرد.
دبیرکل سازمان ملل در این گزارش با اشاره به 
دشواری های سال های اخیر در موضوع برجام، 
همچنان از برجام به عنوان بهترین گزینه برای 
حل و فصل موضوع هسته‌ای ایران و دیپلماسی 

چندجانبه یاد کرده است.
از  خود  گزارش  در  گوترش  ایرنا،  گزارش  به   
قالب گفت وگوهای  فعالیت‌های دیپلماتیک در 
و  گذشته  ژوئن  تا  آوریل  ماه  در  شده  انجام 
همچنین نشست های اخیر کمیسیون مشترک 
برای بازگشت همه طرف ها به تعهدات خود وفق 
برجام استقبال و درخواست همکاری نزدیک و 

تعیین  یعنی  می‌گیرد  عهده  بر  خود  توان 
میزان مهر بدون توجه به دارایی مرد و بدون 
توجه به استطاعت مالی زوج صورت می‌گیرد.

در  که  این  به  توجه  با  نیز  حاضر  حال  در 
می‌توان  سکه   ۱۱۰ میزان  به  مهریه  قبال 
زندانی کرد  را  پرداخت مهر  از  زوج مستنکف 
و  موجود  تورم  به  توجه  با  سکه   ۱۱۰ این  و 
کاهش ارزش پول مبلغ نسبتا بالایی محسوب 
صورتی  در  می‌تواند  زوجه  طرفی  از  می‌شود، 
بیش  )حتی  باشد  داشته  اموال  زوجه  که 
از  قانون  نماید  توقیف  را  آن  سکه(   ۱۱۰ از 
خاصی  مشکل  با  زنان  حقوق  تأمین  جهت 
فرار  از جهت  بعضا  که  نیست هر چند  مواجه 
و  شده  تعیین  مهریه  یعنی  دین  پرداخت  از 

صدور حکم اعسار زوج گلایه‌هایی می‌شود.
نقطه ضعفی که در این قانون وجود دارد چیست؟

یاقوتی اظهار کرد: شاید نقطه ضعف این قانون 
مقررات  و  قانون  صرف  از  بنایی‌تر  زیر  قانون 
انجام شده  نیاز است فرهنگ سازی  لذا  است 
و و عموم مردم به تعیین مهریه‌هایی با مبالغ 

پایین‌تر و واقعی قانع شوند.
ارزش  که   دارد  وجود  دیدگاهی  متاسفانه 
به  و  زده!  گره  بالا  مهریه  میزان  به  را  زنان 
بالاتر  مبالغ  با  مهر  تعیین  مسابقه  نوعی 
درحال جریان است. در این میان تعیین مهر 
و  مالی  استطاعت  و  دارایی  با  تناسبی  هیچ 
شغل زوج ندارد و اگر این دیدگاه تغییر کند 
خواهد  تضمین  بیشتر  نیز  خانواده  استحکام 

شد.

دائم  نماینده  و  سفیر  روانچی،  تخت  مجید 
این  در  نیویورک  در  ایران  اسلامی  جمهوری 

نشست سخنرانی خواهد کرد.
امنیت  شورای  نشست  فضای  رود  می  انتظار 
در  جاری  وگوهای  گفت  و  مذاکرات  از  متاثر 
وین، متمرکز بر اولویت روند اقدامات و مذاکرات 
و  برجام  مفاد  کامل  احیای  برای  دیپلماتیک 
بازگشت ایالات متحده آمریکا به این توافق قرار 

گیرد.
نشست قبلی شورای امنیت سازمان ملل متحد 
برای بررسی گزارش دوره‌ای دبیرکل این سازمان 
توافق  به  مربوط   2231 قطعنامه  اجرای  درباره 
هسته‌ای ایران 30 ژوئن )9 تیرماه( برگزار شد. 
دبیرکل سازمان ملل متحد در یازدهمین گزارش 
خود نیز در مورد اجرای قطعنامه 2231 شورای 
اقدامی  را  برجام  به  آمریکا  بازگشت  امنیت، 
مناسب دانسته و از واشنگتن خواسته بود  تحریم 

ها علیه ایران را لغو و معافیت ها را تمدید کند.
)آلمان،   4+1 گروه  و  ایران  مذاکرات  تازه  دور 
رفع  برای  چین(  و  روسیه  انگلیس،  فرانسه، 
تحریم‌ها از روز پنجشنبه 9 دسامبر )18 آذرماه( 
شده  آغاز  برجام  مشترک  کمیسیون  نشست  با 

است.

رئیس سازمان انرژی اتمی: 
ادعای غنی‌سازی ۹۰ درصد 

در ایران کذب است

از  خارج  ایران  گفت:  اسلامی،  محمد 
در  اتهامات  و  نکرده  اقدامی  چارچوب‌ها 
است.  کذب  درصد   ۹۰ سازی  غنی  خصوص 
سازی  حاشیه  خصوص  در  اسلامی،  محمد 
برای فعالیت‌های صلح آمیز هسته‌ای و ادعای 
غنی سازی ۹۰ درصد در ایران گفت: این مورد 
کذب است و این اتهامات نخ‌نما شده‌ای است 
صهیونیستی  جریان  و  دشمنان  ویژه  به  که 

این‌ها را به کشور ما نسبت می‌دهند.
کار  آژانس  ضابطه  با  ایران  داد:  ادامه  وی 
اتمی  انرژی  بین‌المللی  آژانس  و  می‌کند 
و  قوانین  مطابق  ما  فرآیند‌های  کلیه  بر 
ما  وجه  هیچ  به  و  دارد  نظارت  مقررات 
و  نکرده‌ایم  اقدامی  چارچوب  از  خارج 

صورت نخواهیم داد.

آیا مهریه بیشتر از ۱۱۰ سکه قابل دریافت است؟

گوترش: ایران باید از مزایای اقتصادی برجام بهره‌مند شود

آگهي فقدان سند ماليكت  قطعه 6 بخش 18 فارس شهرستان خنج 
نظر به اینکه آقاي عبدالحمید پیروزی فرزند محمدنور به شماره شناسنامه 2 صادره از لارستان 
به شماره ملی 2511680181 مالک پلاک 13677/14 با تسليم  دو برگ شهادت شهود جهت 
دریافت سند مالکیت المثنی تنظیمی دفترخانه 81 خنج مدعي است تعداد كي جلد سند 
ماليكت مربوط به ششدانگ یک یکباب خانه پلاک 13677/14  واقع در قطعه 6 بخش 18 
فارس شهرستان خنج ، روستای بیغرد كه در دفتر الکترونیکی 139620311026000168 بنام 
ایشان  ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی  646206- سری ب سال 94  صادرگردیده و نامبرده 
تقاضای سند المثنی را نموده است لذا مراتب طبق ماده 120 اصلاحی آئین نامه قانون ثبت 
آگهی می شود که هر كس نسبت به ملك مورد آگهي معامله‌اي کرده و يا مدعي وجود سند 
ماليكت نزد خود مي‌باشد تا ده روز پس از انشار آگهي به ثبت اسناد محل مراجعه و اعتراض 
خود را ضمن ارائه اصل سند ماليكت يا خلاصه معامله، تسليم نمايد و اگر ظرف مدت مقرر 
اعتراضی نرسیده و يا درصورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند  ماليكت المثنی 

را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاريخ انتشار:1400/09/24 

مجید ملک مکان - سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک خنج         م الف : 412

آگهي تحديد حدود اختصاصي  اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره 1140060311235000188 - 1400/03/18 هيأت اول/ موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
و ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك گراش تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
خانم اسماء حسن زاده فرزند محمدعلی  بشماره ملی 6560004406   در ششدانگ كي باب خانه دو طبقه به مساحت  
از 10827  فرعی  از پلاک 8346  و مجزا شده  مفروز  اصلي  از 10827  فرعي  مربع تحت پلاك 13144  متر   184/95
اصلی  واقع در قطعه5 بخش 18 فارس شهرستان گراش محرز گرديده است با عنايت به اين كه تحديد حدود پلاك 
10827/13144 تاكنون به عمل نيامده حسب  تقاضای نامبرده  که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي 
نموده وقت تحدید حدود  روز یکشنبه 1400/10/19 تعیین و عملیات تحدید از ساعت 8 صبح در محل  به عمل 
خواهد آمد لذا از متقاضي و كليه مجاورين طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت مي‌گردد كه در وقت مقرر در محل وقوع 
ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده 20 قانون ثبت از تاریخ 
تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت 30 روز پذيرفته خواهد شد كه بايستي كتباً به اداره ثبت محل تسليم و دريافت 
نمايد و پس از اخذ رسيد،‌ ظرف مدت كي ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند ماليكت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار : 1400/09/24
هدایت اله رحیمی درازی - رئيس اداره  ثبت اسناد و املاک گراش         م/الف/769

آگهي تحديد حدود اختصاصي  اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره 140060311235000193 - 1400/03/18 هيأت اول/ موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي 
و ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك گراش تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي 
آقای محمد جواد خورشیدی فرزند محمدحسن  بشماره ملی 6569954148 در ششدانگ كي باب خانه به مساحت  
از 10827  فرعی  از پلاک 8346  و مجزا شده  مفروز  اصلي  از 10827  فرعي  تحت پلاك 13143  مربع  متر   182/45
اصلی  واقع در قطعه5 بخش 18 فارس شهرستان گراش محرز گرديده است با عنايت به اين كه تحديد حدود پلاك 
10827/13143 تاكنون به عمل نيامده حسب  تقاضای نامبرده  که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي 
نموده وقت تحدید حدود  روز یکشنبه 1400/10/19 تعیین و عملیات تحدید از ساعت 8 صبح در محل  به عمل 
خواهد آمد لذا از متقاضي و كليه مجاورين طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت مي‌گردد كه در وقت مقرر در محل وقوع 
ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده 20 قانون ثبت از تاریخ 
تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت 30 روز پذيرفته خواهد شد كه بايستي كتباً به اداره ثبت محل تسليم و دريافت 
نمايد و پس از اخذ رسيد،‌ ظرف مدت كي ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند ماليكت صادر خواهد شد.

تاریخ انتشار : 1400/09/24
هدایت اله رحیمی درازی - رئيس اداره  ثبت اسناد و املاک گراش          م/الف/768
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ارتباط برقرار کردن با کسی که دچار افسردگی 
است و کمک کردن به او می‌تواند سخت باشد. 
این توصیه‌ها را از کارشناسان حرفه‌ای سلامت 
روان به کار بگیرید تا بتوانید از عزیزانتان که با 
افسردگی دست و پنجه نرم می‌کنند، در مسیر 
بهبود حمایت کنید. به کار گرفتن این ۱۲ قدم 
نزدیکانتان  به  شما  کمک  راهنمای  می‌تواند 

باشد که با افسردگی دست به گریبانند.
۱- فقط گوش کنید

با  اعضای خانواده‌مان  از  یا یکی  وقتی دوست 
این  ما  طبیعی  غریزه  است،  درگیر  افسردگی 
است که دست به کار شویم و به آنها نصایحی 
ولی  است.  کمک‌کننده  نظرمان  به  که  بکنیم 
راهنمایی  از  بدانید:  را  نکته‌ها  این  آن  از  قبل 

دست بردارید و فقط گوش کنید.
دکتر دبورا سرانی، استاد روانشناسی در دانشگاه 
ادلفی نیویورک، می‌گوید گوش دادن با مهربانی 
و دلسوزی به دوستتان اجازه می‌دهد جنبه‌های 
دردناک فیزیکی و روانی افسردگی را بیان کند. 
می‌توانید بگویید می‌خواهم بدانم در چه حالی 
هستی، چه کار می‌توانم بکنم که حس بهتری 
داشته باشی؟ من اینجام تا با تو صحبت کنم و 
ازت حمایت کنم. اجازه دادن به افراد برای باز 
کردن شرایط خود به آنها کمک می‌کند تا متوجه 

شوند، احساساتشان جدی گرفته شده است.
آنها چه  نمی‌دانید  باشید که شما  متوجه   -۲

حسی دارند
سوزان  دکتر  نیست.  ناراحتی  شبیه  افسردگی 
فلچر، دکترای خدمات روانشناسی در موسسه 
بیشتر  می‌گوید  تگزاس،  در  همکاران  و  فلچر 
دلیل  به  رنج می‌برند،  افسردگی  از  که  کسانی 
قضاوت و برچسبی که به آنها زده می‌شود، در 
بیان احساساتشان مرددند: »بسیاری اوقات افراد 
با انگیزه‌های خوب، سعی می‌کنند با گفتن این 
کنند  کاری  داری،  چه حسی  می‌دانم  من  که 
دوستشان احساس بهتری پیدا کند. ولی گفتن 
واقعی  افسردگی  با  که  افرادی  به  جمله  این 
درگیرند، باعث می‌شود فکر کنند، مشکلاتشان 
کوچک پنداشته شده است. با جای این جمله 
این پیغام را منتقل کنید: من نمی‌دانم چه حالی 

داری، ولی می‌خواهم بیشتر بدانم.
۳- با آنها در تماس باشید

دوستتان  به  که  نمی‌کشد  طول  زیادی  زمان 
که با افسردگی درگیر است، بفهمانید مراقبش 
هستید. کارهای کوچکی هستند که می‌توانید 
کنند:  انزوا  احساس  کمتر  آنها  تا  دهید  انجام 
یک یادداشت دستنویس، یا یک کارت یا نامه 
سرانی  کند.  بهتر  کمی‌  را  آنها  روز  می‌تواند 
امید  پیام  لبخند می‌تواند  می‌گوید: حتی یک 
و عشق باشد. فرستادن یک پیغام کوتاه مثل 
و  امن  منطقه  از  اگر  خصوص  به  فکرتم،  به 
راحتشان بیرون آمده‌اند و مثلا بعد از مدت‌ها 
در یک محیط عمومی‌ حاضر شده‌اند، می‌تواند 
به آنها کمک کند. یک تماس تلفنی، یک دیدار 
یا فرستادن یک وعده غذا نشان می‌دهد، پشت 
دوستتان ایستاده‌اید. این کارها افسردگی آنها 

میزان یادگیری کودک در ۵ سال نخست زندگی 
معادل آموخته‌های او از ۵ سالگی به بعد است.

دوران،  این  اهمیت  تصور  با  هم  والدین  از  برخی 
احترام  کودکی  دوران  نخست  سال   ۵ در  صرفا 
متقابل را حفظ می‌کنند، باید گفت که جنین در 

رحم مادر هم این اختلافات را درک می‌کند.
و  تنش  افزایش  و  خانوادگی  اختلافات  بروز  با 
نگرانی در خانواده، طپش قلب مادر افزایش یافته و 
سیستم سمپاتیک فعال می‌شود، این مساله باعث 
ترشح آدرنالین شده و جنین از طریق بند ناف با 
دریافت مواد غذایی و خون مادر، این محرک‌های 
کودک  بنابراین  می‌کند.  دریافت  هم  را  اضطرابی 
داشته  به همراه  را  اضطرابی  تولد، حالات  از  قبل 
و در دوران کودکی و نوجوانی با تداوم اختلافات 
بی‌اختیاری  همچون  رفتارها  برخی  ومادر،  پدر 
ادراری، جویدن ناخن و گاه تیک‌های عصبی مانند 

تیک‌های چشمی را بروز می‌دهد.
اختلافات،  این  مشاهده  و  مدرسه  دوران  آغاز  با 
مساله  این  و  ایجاد می‌شود  فرزندان  درون  ترسی 
دنبال  به  را  والدین  به  کودکان  وابستگی  بروز 
دوران  آغاز  با  که  وابستگی  این  داشت،  خواهد 
مدرسه باید کاهش یابد، در کودکان تشدید شده و 
در کلاس‌های آموزشی به طور مداوم ذهن کودک 
به رویدادهای احتمالی خانه سوق می‌دهد. در  را 
این  در  مادر  و  پدر  اختلافات  مشاهده  حقیقت 
دوران باعث می‌شود، کودک به طور دائم در ترس 
همچون  احتمالی  فرضیه‌های  از  ناشی  وحشت  و 
یکی  مرگ  مادر،  خوردن  کتک  والدین،  درگیری 
یادگیری  برای  کافی  تمرکز  و  بوده  و...  از طرفین 
این  نتیجه  باشد.در  نداشته  را  آموزشی  دروس 
کشیده  منزل  از  خارج  محیط  به  فرزندان  مسائل 
شده و این مساله می‌تواند آسیب‌های متعددی را 
به دنبال داشته باشد. اصطلاحا پسران و دختران 
فراری که مورد تعدی و تجاوز و سوءاستفاده قرار 
می‌گیرند نیز می‌تواند ناشی از مشکلات خانوادگی 
گاه  توجه  برای جلب  فرزندان همچنین  باشد.این 
به مسائلی چون اعتیاد به سیگار و مواد مخدر روی 
از  بازنمایی  یک  باید  می‌کنند،  احساس  و  آورده 

زندگی پدر و مادر داشته باشند.
یک  در  داشته  اذعان  اینکه  باوجود  فرزندان  این 
و  ناسازگاری  شاهد  و  یافته  پرورش  ناامن  محیط 
بی‌احترامی والدین به یکدیگر بوده‌اند، برای ازدواج 
شرایط  با  همسری  مشترک،  زندگی  تشکیل  و 
و  رفتار  این  واقع  در  می‌کنند.  انتخاب  را  مشابه 
خانواده  طریق  از  الگو  یک  همانند  زندگی  سبک 
به فرزندان منتقل و این چارچوب غلط زنجیره‌وار 
ادامه خواهد یافت. این فرزندان همچنین احساس 
کینه و بغض وعناد نسبت به والدین را در دوران 
در  را  والدین  و  داده  بروز  ومادر  پدر  کهولت سن 
کرد،  نخواهند  پشتیبانی  و  حمایت  ناتوانی  دوران 
در مقابل فرزندان خود نیز اینگونه عمل می‌کنند و 

جز این رفتار و عمل را نیاموخته‌اند.

می‌دهد  نشان  یافته‌ها  این  محققان،  گفته  به 
که رایحه بدن مادر، احساس حضورش را حتی 
توانایی‌های  و  می‌کند  حفظ  نیز  وی  غیاب  در 
ماندن  زنده  به  کمک  برای  را  نوزاد  اجتماعی 

افزایش می‌دهد.
در حالی که بوهای ساطع شده از بدن مادر به 
عنوان سیگنال‌های مهم ترویج ایمنی و شناسایی 
اجتماعی شناخته شده است، نقش آنها در بلوغ 
ناشناخته مانده است. تا حد زیادی  انسان  مغز 

محققان مرکز رشد علوم اعصاب اجتماعی برای 
بررسی اینکه چگونه بوی بدن مادر از رشد مغز 
مادر   ۶۲ به  می‌کند،  حمایت  کودک  اجتماعی 
یک لباس نخی دادند تا دو شب متوالی قبل از 

انجام آزمایش با آن بخوابند.
و  مادران  این  سر  روی  الکترودهایی  سپس 
را  آنها  مغزی  امواج  تا  دادند  قرار  نوزادانشان 
ابتدا پشت به پشت نوزادشان  بسنجند. مادران 
و سپس رو در رو روی او نشستند و همگامی و 
در  نوزاد  و  مادر  بین  بالاتری  عصبی  همزمانیِ 

طول تعاملات چهره به چهره مشاهده شد.
سپس ۵۱ نوزاد چهره به چهره با یک غریبه که 
در  که  بودند  مادرشان  با  همسن  تقریباً  زنانی 
همان منطقه زندگی می‌کردند و نوزادی همسن 
آنها داشتند، نشستند. هنگامی که نوزادان با این 
یک  معرض  در  می‌کردند،  برقرار  ارتباط  غریبه 
لباس نو و تمیز یا لباسی با بوی بدن مادرشان 
قرار گرفتند. نوزادانی که یک لباس جدید و بی 
با  که  زمانی  با  مقایسه  در  داده شد،  آنها  به  بو 
همگامی  می‌کردند،  برقرار  ارتباط  خود  مادر 
عصبی به میزان قابل توجه کمتری را در هنگام 

تعامل با فرد غریبه نشان دادند.
اما نوزادانی که در معرض لباسی که بوی بدن 
مادرشان را داشت، قرار گرفتند، درجات یکسانی 
برای هر دو ملاقات خود  را  از همگامی عصبی 
نشان  دادند که  نشان  فرد غریبه  و  مادرشان  با 
مادر  شیمیایی  سیگنال‌های  قوی  نقش  دهنده 

در رشد اجتماعی نوزادان است.
آلمان  در  »درسدن«  فنی  دانشگاه  محققان 
در  تغییرات  به  نسبت  مادر  بینی  که  دریافتند 
دکتر  است.  حساس  بسیار  فرزندانش  بوهای 
گفت  مطالعه  این  اصلی  نویسنده  شافر«  »لارا 
که این مطالعه نشان داد که بوی بدن کودکان 
کودک  و  مادر  رابطه  بر  که  است  مهمی  عامل 
تأثیر می‌گذارد و به اعتقاد وی، این تحقیق نشان 
می‌دهد که بوی بدن کودک نشانه‌های رشد را 

منتقل می‌کند.
چگونه  واقعاً  انسان  بینی  اینکه  حال،  این  با 
راز  کند، یک  دریافت  را  اطلاعات  این  می‌تواند 
سطح  نمی‌رسد  نظر  به  زیرا  است،  مانده  باقی 
کودک  رشد  مرحله  تعیین  در  عاملی  هورمونی 

توسط مادر باشد.

را درمان نخواهد کرد، ولی ممکن است برایشان 
یک تسکین موقت باشد.

 ۴- درک کنید که نمی‌توانید آنها را درمان کنید
نیست  این  شما  نقش  حامی‌  یک  عنوان  به 
برای  تلاش  کنید.  درمان  را  آنها  بیماری  که 
یک  بگیرید،  قرار  جایگاهی  چنین  در  که  این 
عزیزتان  همینطور  و  شما  روی  ناخواسته  بار 
نمی‌توانند  افسردگی  دچار  افراد  می‌گذارد. 
برای  تلاش  و  بیایند  بیرون  آن  از  باره  یک 
ناامیدی شما را بیشتر  آنها فقط  حل مشکلات 
برای  کردن  »سعی  می‌گوید:  سرانی  می‌کند. 
افسرده  شخص  حمایت  از  بیشتر  کاری  انجام 
به شما  بیشتری  استرس  اوقات  می‌تواند گاهی 
یک  فکر  به  که  است  بنابراین خوب  کند.  وارد 
دوستتان کمک  به  وقتی  باشید.  تعادل درست 
هستید،  او  درمان  از  بخشی  فقط  می‌کنید، 

مسئولیت کامل این کار با شما نیست.
۵- دوستانتان را به فعالیت فیزیکی تشویق کنید

فرد  خستگی،  مثل  افسردگی  جسمانی  علائم 
نشان  مطالعات  ولی  می‌کند.  خالی  انرژی  از  را 
مهمی  شروع  نقطه  می‌تواند  ورزش  است  داده 
می‌گوید  فلچر  باشد.  افسردگی  درمان  ‌برای 
دارد.  زیادی  روانی  فواید  بدنی  بیشتر  فعالیت 
در شرایط فعالیت بدنی، بدن انتقال دهنده‌های 
را  خلق‌وخو  می‌تواند  که  می‌کند  تولید  عصبی 
تولید  به  همینطور  بدنی  فعالیت  کند.«  بهتر 
که  سروتونین  و  دوپامین  مثل  هورمون‌هایی 
کمک  می‌شوند،  فرد  در  خوب  احساس  باعث 
می‌کند. همانطور که وقتی کنار دیگران هستید، 
اگر  می‌شود.  ترشح  اکسی‌توسین  هورمون 
دوستتان حسش را داشت، به او پیشنهاد کنید 
با هم یک غذا درست  یا  کمی ‌پیاده‌روی کنید 
کنید. فلچر می‌گوید: »انجام یک فعالیت همراه 
می‌کند،  کمک  افسردگی  دچار  فرد  به  دیگری 

دنیای بیرون از افسردگی را ببیند.« 
۶- از دستاوردهایشان خوشحال باشید، حتی 

از کوچک‌ترین‌هایشان
آماده  زیاد  فعالیت‌های  برای  دوستتان  وقتی 
نیست، روی فعالیت‌های کوچک تمرکز کنید و 
وقتی فعالیتی انجام داد یا حتی مایل بود انجام 
دهد، او را تشویق کنید. سرانی می‌گوید: »این 
کمک  است،  افسرده  که  دوستی  به  چطور  که 

گرفتن،  مثل دوش  روزانه‌ای  کارهای  که  کنیم 
لباس پوشیدن، کمک کردن در کارهای خانه، 
یا فقط از تختخواب بیرون آمدن را انجام دهد، 
می‌تواند هدفی برای یک روز باشد. به او بگویید 
خیلی  و  است  کارها سخت  این  چقدر  می‌دانم 
یک  داده‌ای.  انجام  که  کارهایی  از  خوشحالم 
ضربه به پشت شانه، یک بغل بدون هیچ حرفی 
او نشان می‌دهد که  به  یا لمس کردن دستش 
برایش خوشحالید. برای افراد افسرده  بزرگترین 
قدم در درمان شاید وقتی برداشته می‌شود که 
قادرند کارهای معمولی را که پیش از این انجام 

می‌داده‌اند، انجام دهند.«
خجالت‌زده  را  دوستتان  باشید  مراقب   -۷

نکنید
همراه افسردگی حسی از خجالت‌زدگی هم بروز 
از  البته  که  با جمله‌هایی  بنابراین  پیدا می‌کند، 
حتی  ندهید.  آزار  را  آنها  شماست،  خوب  نیت 
گفتن جمله‌هایی مثل به قسمت روشن نگاه کن، 
می‌تواند این فکر را بیشتر کند که احساساتشان 
با  فردی  برای  می‌گوید:  فلچر  است.  اشتباه 
من  کند  فکر  که  نیست  غیرمعمول  افسردگی 
برای خودم دارم، ولی نمی‌دانم  چیزهای زیادی 
هنوز  چرا  باشم،  قدردانشان  نمی‌توانم  چرا 
افسرده‌ام، احساس گناه می‌کنم که چنین حسی 
نباید  دوستتان  که  این  به  کردن  اشاره  دارم.« 
چنین احساساتی داشته باشد، می‌تواند احساس 
شرم را بیشتر کند. پس به فرد افسرده چه بگوییم 
بدون این که وضعیت را بدتر کنیم؟ می‌توانید این 
جمله‌ها را امتحان کنید: خیلی سخت است و من 
تا  اینجا هستم که  می‌دانم تو قوی هستی، من 

زمانی که بهتر شوی کمکت کنم.  
۸- برخورد جدی نکنید

قهری  و  جدی  برخورد  با  کنید  فکر  شاید 
می‌توانید به دوستتان کمک کنید، ولی در واقع 
افسردگی  است. سرانی می‌گوید  برعکس  کاملا 
یک بیماری است، مثل تنبلی و کار زیاد نکردن 
قابل  سادگی  به  که  نیست  شخصیتی  ضعف 
سرطانی  بیمار  یک  به  »هیچ‌وقت  باشد:  تغییر 
تا بهتر شوی.  بلند شو و تلاش کن  نمی‌گوییم 
خلق‌وخو  اختلالات  با  که  کسانی  به  ولی 
درگیرند، این حرف را می‌زنیم. به جای این کار 
تصدیق کنید که افسردگی واقعی و سخت است. 

بگذارید بدانند شما در هر قدم از این راه همراه 
آنها هستید.

باعث  اما  بگیرید،  آسان  آنها  به  کمی‌   -۹
رفتارهای بدشان نشوید

برآشفتن و بداخلاقی نشانه افسردگی است. پس 
دوست  بی‌ادبی‌های  از  بعضی  که  این  عین  در 
افسرده‌تان را ندیده می‌گیرید، تبدیل به کیسه 
کار  این  با  شما  می‌گوید  فلچر  نشوید.  بکسش 
رفتارهای ناسالم او را توجیه می‌کنید. : »به جای 
این کار بگویید وقتی اینطوری صحبت می‌کنی 
را  این کار  ناراحت می‌شوم. می‌فهمم قصد  من 
است  سخت  برایت  وضعیت  می‌دانم  نداشتی. 
دیگر  طرف  از  ولی  کنم،  کمکت  می‌خواهم  و 
می‌خواهم باهات صادق باشم. می‌دانم دوستی‌مان 
هم  با  می‌خواهم  و  دارد  ارزش  هردویمان  برای 

خیلی راحت و شفاف صحبت کنیم.«
۱۰- تشویقشان کنید که به متخصص مراجعه 

کنند
می‌گوید:  سرانی  دارد...  کمی ‌قلق  کار  این 
که  است  این  برخورد  بهترین  من  نظر  »به 
و  می‌دهم  اهمیت  تو  سلامتی  به  من  بگویید 
یک  که  کنم  کمکت  که  می‌شوم  خوشحال 
دکتر  این  بگویید  یا  کنی.  پیدا  درمانگر خوب 
برایت  می‌خواهی  است.  افسردگی  متخصص 
وقت بگیرم؟« او می‌گوید عکس‌العمل دوستتان 
آنجا  از  باشد.  به شما می‌گوید قدم بعدی چه 
که ممکن است برای دوستتان سخت باشد که 
وقت بگیرد، شما این کار را انجام دهید. فلچر 
دکتر  به  را  او  پیشنهاد می‌دهد خودتان  حتی 
کمک  او  به  می‌توانید  برگشت  راه  در  ببرید. 
است.  گفته  چه  دکتر  کند،  تحلیل  که  کنید 
حتی اگر دوستتان آماده تراپی نیست، مشکلی 

نیست. حداقل بذر آن را  کاشته‌اید.
۱۱- از خودتان مراقبت کنید

به  که  این  برای  بخش‌ها  سخت‌ترین  از  یکی 
یادتان  این است که  افسرده کمک کنید،  فرد 
توضیح  سرانی  باشید.  خودتان  مواظب  باشد 
بیماری مزمن  با یک  می‌دهد: »وقتی دوستی 
مطمئن  باید  می‌کند،  زندگی  افسردگی  مثل 
می‌کنید.  حفظ  را  خودتان  که سلامتی  شوید 
خودتان  از  مراقبت  برای  گذاشتن  وقت  پس 
و  ارتباط  نگذارید  دیگر  از طرف  است.  حیاتی 

دوستی‌تان آسیب ببیند.«
۱۲- مراقب خطرهای جدی باشید

به  کند.  تهدید  را  زندگی  می‌تواند  افسردگی 
همین دلیل مهم است نشانه‌های آن را بشناسید. 
سرانی می‌گوید: »در بیش از ۷۰ درصد از افراد 
ضروری  پس  برمی‌گردد.  افسردگی  افسرده، 
است که هر تغییر رفتار ناگهانی را یا حرف را 
جدی بگیرید. به خصوص در مورد کسانی که 
از خودکشی، مرگ و این که دیگر نمی‌خواهند 
این درد را تحمل کنند، صحبت می‌کنند.« حتی 
نشان‌  می‌تواند  غیرمعمول  آرامش  حالت  یک 
دهنده این باشد که همه چیز به نقطه بحرانی 
رسیده است. در این موارد خیلی سریع با دکتر 

او تماس بگیرید و وضعیت را توضیح دهید.

نحوه برقراری ارتباط با افراد افسرده

پذیرش به معنی پذیرایی، عهده گیری، قبول، 
مطاوعت ، پذیرش را نباید با وفق دادن اشتباه 
گرفت. پذیرش به معنای کناره گیری از مسائل 
غم انگیز و تأسف آوری که برای ما پیش مي 
آید نیست؛ به معنای تن دادن به هرگونه سوء 

استفاده یا مدارا کردن با آن نیست،
بلکه به معنای تصدیق و قبول شرایط، از جمله 
خود ما و افراد زندگی ما به نحوی که هستند 
و هستیم. به این جهت است که ما آرامش می 
یابیم و توانایی ارزیابی شرایط را پیدامی کنیم.

را  خود  مشکلات  و  عملی  را  لازم  تغییرات 
اکنون  را  آنچه  توانیم  ما نمی  حل می کنیم. 
هستیم تغییر دهیم مگر آنکه خود را همانگونه 

که هستیم بپذیریم.
من اگر بتوانم بپذیرم همین هستم و احساسم 
همین است که است و هر چه کرده ام خود 
کرده ام، اگر بتوانم بپذیرم که این مجموعه را 
دوست دارم یا ندارم، آن وقت خواهم توانست 

نفس  و عزت  تردیدهایم  را، کمبودهایم،  خودم 
متزلزل خویش را بپذیرم و وقتی توانستم همه 
واقعیت،  با  جنگ  جای  به  باشم  پذیرا  را  اینها 
خود را با واقعیت همسو می کنم. دیگر آگاهی 
خود را با پنداره های بیهوده در مورد موقعیتم 

به بیراهه نخواهم کشاند.

بنابراین برای اولین  بار قدم هایم را در جاده ای 
به سوی تقویت و عزت نفس خویش بر می دارم 
و هموار می سازم. تا زمانی که نتوانیم حقیقت 
زندگی  های  لحظه  تمامی  در  که  را  آنچه  هر 
از  آگاهی  فرصت  و  بپذیریم  را  هستیم  خویش 
به خود  را  ها  انتخاب  و  ها  واکنش  ها،  ماهیت 

ي  حیطه  به  را  حقیقت  توانیم  نمی  ندهیم، 
به  قادر  نهایت  در  و  کنیم  وارد  خود  آگاهی 
زمانی که  تا  بود.  نخواهیم  دادن خود  تغییر  
نیروهای خویش را نپذیرفته ام، نیروهای برترِ 
وجود من، خود را نشان نمی دهند. پذیرش 
ابدی نیست و برای لحظه ي اکنون است که 

باید صادقانه انجام شود.
یکی دیگر از راههای پذیرش بخشیدن است. 
با بخشش، رشد اتفاق می افتد پذیرش یعنی 
من قوی و قدرتمند هستم در برابر آنچه که 
نتوانستم انجام دهم تسلیم نخواهم شد. برای 
رویاهایی که محقق نشده اند سوگواری نمی 
کنم، بدلیل اینکه ارزش ناراحتی و تفکر بیش 
از حد در زندگی را ندارند.به خود ایمان دارم 
و از تجارب گذشته ام استفاده و برنامه ریزی 
می کنم پذیرش یعنی همانگونه که هست و 

بودن با آنچه که هست.
مریم فرجی ، مشاور و روانشناس

پذیرش یا acceptance چیست ؟

نگران  سن  رفتن  بالا  با  افراد  از  بسیاری 
خود  فکری  توانایی‌های  سایر  و  حافظه 
شدن  کم  درباره‌ی  نگرانی  مثلًا،  می‌شوند، 
قدرت یادگیری مهارت‌های جدید، فراموشی 
کلیدها.  جاگذاشتن  یا  قبض  پرداخت 
»خفیف«  نشانه‌های  معمولاً  تغییرات  این 
پیری  فرایند  »نرمال«  بخش  و  فراموشی 

هستند.
فراموشیِ گاه‌به‌گاه طبیعی  بالا رفتن سن،  با 
انجام  حافظه  جدی  مشکلات  اما  است، 
استفاده  رانندگی،  قبیل  از  روزمره  کارهای 
می‌کند.  دشوار  را  خانه  راه  یافتن  و  تلفن  از 
برای اطمینان یافتن از این ‌که ضعیف شدن 
در  شما  شناختی  مشکلات  دیگر  و  حافظه 
طبیعی  یادگیری  و  تفکر  توانایی  حیطه‌ 
شده  آن  بروز  سبب  عاملی  چه  و  هستند 

است، با پزشک صحبت کنید.
پزشک  به  باید  آنها  بروز  با  که  نشانه‌هایی 

مراجعه کنید:
مراقبت نکردن از خود شامل کم غذا خوردن، 

حمام نکردن یا ناایمن رفتار کردن
دستورالعمل‌ها  اجرای  و  فهمیدن  در  مشکل 

یا راهنمایی‌ها
کف  مثل  قبلا  که  مکان‌هایی  در  شدن  گم 

دست می‌شناختید
گیج شدن درمورد زمان، افراد و مکان‌ها

پرسیدن مکرر سوالات مشابه
نکاتی برای رویارویی با فراموشی:

جزئی  های  فراموشی‌  دچار  ‌که  کسانی 
مختلفی  تکنیک‌های  از  می‌توانند  شده‌اند، 
برای سالم ماندن و مقابله با تغییرات حافظه 

و مهارت‌های ذهنی استفاده کنند.
برخی از این تکنیک‌ها عبارتند از:

برنامه‌ریزی کارها، درست کردن لیست انجام 
و  تقویم  نظیر  ابزاری  از  استفاده  و  کارها 

برگه‌های یادداشت
یا  مدرسه  جامعه،  در  داوطلبانه  کمک‌های 

مکانی که برایتان مقدس است
گذاشتن کیف پول، کلیدها، موبایل و عینک 

هر روز در یک جای ثابت
که  افسردگی  درصورت  پزشکی  مشاوره‌ی 

هربار هفته‌ها طول می‌کشد
و  ذهنی  مفید  فعالیت‌های  در  مشارکت 

بهترین  تعیین  جهت  مشکلات  دلیل  یافتن 
راه‌حل مهم است. زمانی ‌که دلیل پیدا شود، 
می‌توان طرح درمانی درستی را اتخاذ کرد.

کسانی ‌که مشکل حافظه دارند باید هر 6 تا 
12 ماه به پزشک مراجعه کنند. بهتر است 
یا  از خانواده  از عضوی  کار  این  انجام  برای 
منشی مطب بخواهند در به‌یاد آوردن تاریخ 

مراجعه به پزشک به آنها کمک کند.

نکاتی درباره‌ درمان‌های ثابت‌نشده:
ترغیب ‌شوند  افراد  از  برخی  است  ممکن 
درمان‌های آزمایش‌نشده یا اثبات‌نشده‌ای را 
امتحان کنند که مدعیِ هوشیاتر کردن مغز 
مراقب  هستند.  عقل  زوال  از  جلوگیری  و 
کامپیوتری  بازی‌های  مکمل‌ها،  قرص‌ها، 
دیگری  محصولات  یا  مغز  تقویت‌کننده‌ 
از  پیشگیری  و  حافظه  بهبود  وعده‌ی  که 

اختلالات مغزی را می‌‌دهند، باشید.
است  ممکن  روش‌ها  این  از  استفاده 
کنند.  تداخل  پزشکی  درمان‌های  با 
درحال‌حاضر، هیچ دارو یا درمانی که جلوی 
آلزایمر یا دمانس‌ را بگیرد، وجود ندارد، اما 
تجویز  با  )البته  هستند  متعددی  داروهای 
پزشک( که در صورت مصرف، علائم آلزایمر 
ایمن  به‌صورت  میانی  و  اولیه  مراحل  در  را 

درمان می‌کنند.
برابر  در  دیگران  و  خودتان  از  چگونه 

درمان‌های اثبات‌نشده محافظت کنید
مراقب باشید ادعاهای محصول بیش از اندازه 
از  آن‌چه  با  مغایرتی  و  نباشد  امیدوارکننده 

پزشک خود شنیده‌اید، نداشته باشد.
به هر محصولی که در توضیحات از اصطلاح 
کنید.  شک  کرده،  استفاده  علمی«  »کشف 
از  محصولات  این  بازاریاب  شرکت‌های 
برای  که  کسانی‌  آسیب‌پذیر  وضعیت 
به‌دنبال  بیماری‌شان  شر  از  خلاصی 
سوءاستفاده  هستند،  معجزه‌آسا  روش‌های 

می‌کنند.
جمله  از  محصولی  هرگونه  خرید  از  قبل 
»مکمل‌  برچسب  با  محصولات  از  دسته  آن 
یا  حافظه  بهبود  وعده‌ی  که  غذایی« 
پیشگیری از زوال عقل را می‌دهد، با پزشک 

مشورت کنید.

فیزیکی
خواب کافی )شبانه هفت تا هشت ساعت(

اعتدلال در مصرف نوشیدنی‌های الکی
پیشگیری یا کنترل فشار خون بالا

انجام یک کار تکراری و روزمره
معاشرت با دوستان و خانواده

یادگیری یک مهارت جدید
ورزش و غذای خوب

اختلال شناختی خفیف:
که  می‌شوند  حالتی  دچار  سالمندان  از  برخی 
 MCI (Mild یا  به آن اختلال شناختی خفیف 
این  به  می‌گویند   )Cognitive Impairment
معنا که آنها نسبت به هم‌سالان خود مشکلات 
حافظه یا تفکر بیشتری دارند. این افراد معمولاً 
از خودشان مراقبت کنند و کارهای  می‌توانند 
نشانه‌  می‌تواند   MCI دهند.  انجام  را  عادیشان 
اما تمام کسانی‌که  باشد،  آلزایمر  اولیه‌ بیماری 

MCI دارند به آلزایمر مبتلا نمی‌شوند.
نشانه‌های MCI عبارتند از:

در  دلخواه  کلمات  ابراز  در  داشتن  مشکل 
مقایسه با همسالان

قرارملاقات‌های  یا  رویدادها  کردن  فراموش 

مهم
گم کردن مکرر وسایل

پزشک  به  ماه   12 تا   6 هر  دارید،   MCI اگر 
تا تغییرات حافظه و مهارت‌های  مراجعه کنید 
شود.  ارزیابی  زمان  مرور  به  شما  دیگر  فکری 
می‌توانید  که  هستند  رفتارهایی  و  عادت‌ها 
می‌توانید  که  فعالیت‌هایی  و  بدهید  تغییرشان 

برای کمک به حفظ حافظه انجام دهید.

افراد  نیست.  عقل  زوال  نشانه‌  تنها  اما  است، 
حیطه‌ی  در  است  ممکن  عقل  زوال  به  مبتلا 
توجه  یا  بصری  ادراک  زبانی،  مهارت‌های 
کردن مشکل پیدا کنند. برخی افراد هم دچار 

تغییرات شخصیتی می‌شوند.
دارد،  مختلفی  شکل‌های  عقل  زوال  بااینکه 
افراد  در  آن  شکل  شایع‌ترین  آلزایمر  بیماری 

بالای 65 سال است.
به  حافظه  دادن  دست  از  برای  زمانی  چه 

پزشک مراجعه کنیم؟
اگر شما یا عضوی از خانواده‌تان در به‌یادآوردن 
به  مراجعه  دارید،  مشکل  تفکر  یا  اخیر  وقایع 
مواقعی،  چنین  در  می‌شود.  توصیه  پزشک 
علائم  بروز  دلیل  ردیابی  برای  کامل  معاینه‌ی 
هم  مغزی  اسکن  شامل  که  شد  خواهد  انجام 

می‌شود.
حافظه و مشکلات دیگر فکری دلایل احتمالی 
یا  عفونت  افسردگی،  ازجمله  دارند،  زیادی 
مشکل  گاهی‌اوقات،  داروها.  جانبی  عوارض 
اما  می‌یابد،  بهبود  شناخت  و  است  قابل‌درمان 
مغزی  اختلال  یک  به  مشکل  موارد،  برخی  در 
مانند آلزایمر مربوط است که قابل‌درمان نیست.

زوال عقل و پیری:
پروسه‌  طبیعی  بخش  )دِمانس(  عقل  زوال 
پیری نیست. این وضعیت شامل از دست دادن 
به‌یادآوردن،  کردن،  )فکر  شناختی  عملکرد 
توانایی‌های  و  استدلال(  و  گرفتن  یاد 
و  زندگی  کیفیت  تاحدی‌که  می‌شود،  رفتاری 

فعالیت‌های فرد را مختل می‌کند.
شایع  بیماری  این  در  حافظه  دادن  دست  از 

نشانه های خطرناک فراموشی

اختلافات و تنش‌های 
خانوادگی از دوران 

جنینی به فرزند منتقل 
می‌شود

تاثیر بوی بدن مادر
 در ارتباط گیری نوزاد

 با غریبه‌ها!
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کپک در حقیقت یک نوع قارچ زنده است که 
از مواد آلی مرده یا در حال مرگ تغذیه می 
عواملی  ترین  اصلی  تاریکی  و  رطوبت  کند. 
هستند که در رشد کپک ها موثرند. کپک ها 
اغلب در مکان ها و مواد غذایی که در معرض 
رطوبت قرار دارند، سریعا زیاد می شوند. تکثیر 
کپک ها می تواند حتی از یک ماده غذایی به 

ماده غذایی دیگر سرایت کند.

جلوگیری از کپک زدن سبزی‌ خوردن‌
مصرف  خواهید  می  که  قدری  آن  دفعه  هر 
کنید بشویید و بقیه آنها را نشسته در ظرف 
اگر  کنید.  نگهداری  یخچال  داخل  بسته  در 
سبزی‌های شسته‌تان زیاد بود، آنها را به طور 
کامل خشک کنید و سپس در ظرف در بسته 
بگذارید.  پارچه‌ای در یخچال  یا داخل کیسه 
بهتر است تره‌ها را از سبزی‌های شسته شده 
دیگر جدا کنید چون تره سریع فاسد و سبب 

خرابی بقیه سبزی‌ها می‌شود.
یک شیوه دیگر برای جلوگیری از کپک زدن 
مواد غذایی مانند سبزی این است که آن را به 
صورت شسته شده و خشک شده در یخچال 
بگذارید. برای نگهداری از سبزی باید آن ها را 
تا  پس از شستن روی یک پارچه پهن کنید 
خشک گردند. آنگاه سبزی ها را در یک کیسه 
پارچه ای یا پلاستیکی بگذارید. برای بالا بردن 
ماندگاری سبزی خوردن می توانید آن را در 
کیسه پلاستیکی قرار دهید و آن را باد کنید. 
آنگاه درب کیسه را محکم گره بزنید تا هوا به 

آن نفوذ نکند.
گفته می شود استفاده از دارچین برای کپک 
نابودی  به  دارچین  است.  مفید  سبزی خیلی 
حفظ  باعث  و  کند  می  کمک  ها  میکروب 
تازگی سبزیجات می شود. امروزه استفاده از 
دارچین یکی از روش های پیشگیری از کپک 
زدن مواد غذایی است. جالب است بدانید که 
حتی پلاستیک های دارچینی تولید شده که 
می توانید با قرار دادن انواع میوه و سبزی در 

آن، از کپک زدن آن پیشگیری کنید.

جلوگیری از کپک زدن بادمجان و کدو:
دربسته  ظرف  درون  نشده  شسته  است  بهتر 

مرغ شکم پر 

مرغ شکم پر در بین ایرانی ها طرفداران زیادی 
دارد که می توانید به ترکیب مواد داخلی آن 

انار اضافه کنید
مواد لازم :

مرغ کامل 1 عدد
پیاز متوسط خرد شده 2 عدد

بادمجان متوسط 3 عدد
انار ترش دان شده 3 لیوان

گردو خرد شده 1 لیوان
رب انار 1 قاشق

روغن به میزان لازم
نمک 2/1 قاشق چایخوری

زعفران سائیده شده به دلخواه
طرز تهیه :

برای تهیه این غذا اول باید پوست مرغ رو بکنید 
و داخل شکمش رو تمیز کنین و خوب بشویید.

و  کنین  خرد  قابلمه  درون  رو  پیاز   1 سپس 
آب  لیوان   1 با  و  بزارین  پیاز  روی  رو  مرغ 
ساعت   4 ملایم  حرارت  با  مرغ  بدین  اجازه 
بپزه. سپس 1 عدد پیاز رو در یک قابلمه جدا 
سرخ کنین و به اون دونه های انار و رب انار 
و گردو و نمک رو اضافه کنین و خوب تفت 
و  کنین  حلقه  هارو  بادمجون  سپس  بدین. 
سرخ کنین و کنار بزارین. سپس فر رو از قبل 
روشن کنین تا گرم بشه و سینی فر رو بیرون 
بیارین و مرغ رو داخل سینی قرار بدین. داخل 
شکمش رو از مایه انار پر کنین و دور مرغ هم 
بادمجون ها رو بچینین و در فر قرار بدین تا 

کاملا طلایی بشه.
***

خورشت ناردون 
یکی از خوراکی های خوشمزه شب یلدا، که 

نگهداری شوند تا دیرتر خراب شوند.

جلوگیری از کپک زدن سیب‌زمینی:
نیاز به محیط یخچال ندارد و در مکانی خنک 
از رطوبت تا چند هفته سالم می‌ماند.  و دور 
پارچه  با  را  سیب‌زمینی‌ها  روی  می‌توانید 
آنها  به  نور  رسیدن  مانع  تا  بپوشانید  مشکی 
میان  درختی  سیب  عدد  چند  اینکه  یا  شود 

سیب‌زمینی‌ها قرار دهید تا تازه‌تر بمانند.

جلوگیری از کپک زدن هویج:
چنانچه می‌خواهید هویج‌هایتان دوام بیشتری 
داشته باشند ساقه سبزشان را تا زمان مصرف 
جدا نکنید و بدون شستن آنها را در یخچال یا 
محل خنک و مرطوب نگهداری کنید. چنانچه 
یخچالتان جای زیادی دارد، می‌توانید هویج‌ها 
از هم جدا کنید.  نرم  با موادی مانند شن  را 
این کار سبب دیرتر خراب شدن آنها می‌شود. 
و  را شسته  هویج‌ها  استقاده طولانی‌تر،  برای 
در کیسه سوراخ‌دار در فریزر نگهداری کنید و 

تا ۲ یا ‌۳ماه از آنها استفاده کنید.

کاهو،  زدن  کپک  از  جلوگیری 
کلم‌سفید، گل کلم و بروکلی:

هفته،  چند  تا  کاهوها  داشتن  نگه  تازه  برای 
و  بپیچید  روزنامه  یا  دستمال  داخل  را  آنها 
در ظرفی دردار درون یخچال نگهداری کنید 
جدا  را  آن  برگ  چند  استفاده  موقع  هربار  و 
با  را  کاهو  نکنید  فراموش  بشویید،  و  کنید 
قهوه‌ای  سبب  چون  نکنید  قطعه‌قطعه  چاقو 
شدن سرهای کاهو می‌شود. سبزیجاتی مانند 
کلم‌سفید، گل کلم و بروکلی را هم مثل کاهو 

نگهداری کنید.

جلوگیری از کپک زدن قارچ خوراکی:
مدت  در  قارچ‌هایتان  از  می‌خواهید  چنانچه 
زمان بیشتری استفاده کنید، می‌توانید آنها را 
شسته و پس از خشک شدن کامل در کیسه 
و  اضافه  آنها  به  آبلیمو  قطره  چند  یا  بریزید 
در فریزر نگهداری کنید. آبلیمو سبب می‌شود 
طی  میخواهید  چنانچه  نشوند.  سیاه  قارچ‌ها 
یکی‌دو روز قارچ‌ها را استفاده کنید آنها را در 

پاکت کاغذی داخل یخچال نگهداری کنید.

مخصوص شمال کشور هست.
این خورشت به علت اناری که داره میتونه به 
عنوان یک غذای مناسب برای شب یلدا مورد 

استفاده قرار بگیره.
مواد لازم :

ران مرغ 3 تکه-حدوداً 600 گرم )سایر قسمت 
های مرغ، همچنین مرغ کامل قابل استفاده است(

پیاز 1 عدد بزرگ
سیر تازه 2 حبه

آب انار یک و نیم پیمانه
رب انار 2 قاشق غذاخوری
انار دانه شده نصف پیمانه

نمک،فلفل،زردچوبه به میزان لازم
طرز تهیه :

و  فلفل  و  زردچوبه  و  نمک  با  هارو  مرغ  ابتدا 
درون  و  میکنیم  دار  مزه  زیتون  روغن  کمی 
طرفی قرار میدیم و به مدت 1 ساعت داخل 

یخچال میزاریم.
میتونیم از پودر گشنیز و پاپریکا هم برای مزه 

دار کردنش استفاده کنیم.
سرخ  هارو  مرغ  زمان  این  گذشت  از  بعد 
میکنیم بعد از سرخ شدن مرغ هارو درمیاریم 
و پیازهای خلالی شده رو درون همون روغن 
رو  سیر  سپس  بشه  طلایی  تا  میکینم  سرخ 

اضافه میکنیم و کمی تفت میدیم.
هم  زود  و  میکنیم  اضافه  رو  انار  رب  سپس 
میریزم  رو  انار  آب  بعدش  و  نسوزه  تا  میزنیم 

و خوب هم میزنیم.
در  و  میکنیم  اضافه  قابلمه  به  هارو  مرغ  حالا 
قابلمه رو میزاریم تا جوش بیاد. اجازه بدیم تا 
1 ساعت مرغ درون چاشنی بپزه تا خوب مزه 
دار بشه و یک ربع آخر پخت درب قابلمه رو 

برمیداریم و دونه های انار رو اضافه میکنیم.
در این لحظه نباید در قابلمه رو ببندیدن چون 
دونه های انار سفید میشن و زیباییشون رو از 

دست میدن.
آماده  شد  غلیظ  خورشت  سس  که  پایان  در 
خوردن میشه. برای ملایم کردن طعم چاشنی 
یا  ترش  خیلی  انارتون  رب  اگه  میتونین  غذا 
خیلی شیرین بود از کمی آبغوره یا آب نارنج و 

یا شکر استفاده کنین.

جلوگیری از کپک زدن سبزیجات  پیشنهاد هایی برای شام شب یلدا

مربای لیموترش از جمله مربا‌های خوش‌عطر 
و خوشمزه‌ای است که برای تزئین انواع دسر 
مربای  می‌شود.  استفاده  آن  از  نیز  کیک  و 
لیموترش خیلی سریع و راحت تهیه می‌شود 
و برای وعده صبحانه هم بسیار مناسب است.

و  متنوع  مربای  کلی  می‌شود  میوه  انواع  از 
آن‌ها  چیدن  وسیله  به  که  پخت  خوشمزه 
مخاطب  اشتهای  صبحانه  سفره  و  میز  روی 
صبح  گرسنگی  خجالت  از  و  کرد  تحریک  را 
انواع  مانند  ترش  لیمو  مربای  درآمد.  هنگام 
مربا‌های  جزو  به  مربای  و  سرخ  گل  مربای 
خوش عطر و خاص است که طرفداران خود 
تهیه  دستور  می‌خواهیم  اینجا  در  دارد،  را 
از این نوع مربا را در اختیارتان قرار  دیگری 

دهیم.
مواد لازم:

پوست لیمو ترش: یک کیلوگرم
آب: یک و نیم لیوان

شکر: ۵۰۰ گرم

دانه هل: یک قاشق مرباخوری
آبلیمو: یک قاشق سوپ‌خوری

طرز تهیه :

در ابتدا برای تهیه این مربا، لیمو‌ها را از وسط نصف 
از داخل پوست  را  تفاله‌های میوه  و  کنید و آب 
آن جدا کنید، سپس پوست لیمو‌ها را حدود ۲۴ 

ساعت داخل آب سرد قرار دهید، در طی این 
مدت باید ۳ تا ۴ بار آب آن را عوض کنید.

بعد از گذشت زمان گفته شده، پوست لیمو‌ها 
از  را داخل آب گرم بریزید و بجوشانید و بعد 
خالی  را  ظرف  داخل  آب  دقیقه،   ۱۵ گذشت 
کنید و دوباره روی پوست لیمو‌ها را پر آب کرده 
و برای دومین بار بجوشانید، برای گرفته شدن 
تلخی پوست لیمو‌ها لازم است چهار مرتبه و یا 

حتی بیشتر این کار را انجام دهید.
دادید،  انجام  را  بالا  مراحل  اینکه  از  بعد  حال 
می‌توانید پوست لیمو‌های پخته شده را درون 
یک صافی بریزید تا آب آن‌ها به طور کامل گرفته 
شود. سپس مخلوطی از آب و شکر را درست 
کنید و آن را روی حرارت بگذارید تا شربت غلیظ 
شده و قوام آید و بعد پوست لیمو‌ها را داخل آن 

بریزید و بگذارید کمی بجوشد.
در انتها دانه هل و آبلیمو را به آن اضافه کنید 
و  آماده شده  مربا  دقیقه  تقریبا ۱۰  از  بعد  و 

می‌توانید آن را از روی حرارت بردارید.

طرز تهیه مربای لیمو ترش

خورشت لبو علاوه بر طعم خوب و متفاوت، 
چغندر  فصل  که  الان  و  دارد  زیبایی  ظاهر 
این خورشت را  بهترین زمان است که  است 
تهیه کرد و از خاصیت مواد غذایی غنی آن 

نهایت استفاده را برد.
تهیه این خورشت خیلی ساده و مواد آن در 
دسترس است و قیمت خیلی بالایی هم ندارد.

مواد اولیه:
مرغ : 250 گرم 

چغندر متوسط: 3عدد 
سیب‌ زمینی متوسط: یک عدد 

هویج متوسط: یک عدد 
پیاز متوسط: 2 عدد 

گوجه‌ فرنگی متوسط: 2عدد 
سیر: 3 حبه

شکر: نصف قاشق غذاخوری
سرکه: 2 قاشق غذاخوری

رب گوجه‌فرنگی: 2 قاشق غذاخوری 
جعفری تازه خردشده: 3 قاشق غذاخوری

نمک، فلفل، زردچوبه و روغن: به میزان لازم
طرز تهیه:

قابلمه  در  و  خردکرده  را  پیازها  از  یکی 
مناسبی ریخته و با کمی روغن روی حرارت 
و  شسته  را  مرغ  می‌کنیم.  سرخ  و  تفت‌داده 
زعفران  و  فلفل  نمک،  کمی  با  و  خردکرده 
تفت  و  اضافه‌کرده  پیازداغ  به  دمکرده 
و  ریخته  آن  روی  آب  می‌دهیم سپس کمی 

روی حرارت کم می‌گذاریم.
پیاز دیگر را خردکرده و در قابلمه‌ای ریخته 

نعناع تازه، له‌شده: ۱۰ برگ
لیموترش )حلقه شده(: ۲ قاچ

آب انار: ۴/۱ فنجان
لیموناد تازه: ۴/۱ فنجان
دانه‌های انار برای تزئین

چند شاخه نعناع برای تزئین
طرز تهیه موهیتو انار و نعناع:

 آب گازدار، برگ‌های نعناع و لیموترش را در 
لیوان مخصوصی که دارید با هم مخلوط کنید.  

لیوان را با یخ پر کنید.
کنید. خوب هم  اضافه  را  لیموناد  و  انار  آب   
بزنید. موهیتو خود را با دانه‌های انار و نعناع 

تازه تزئین کنید. سرو کنید و لذت ببرید.
انار تازه استفاده  ممکن است بخواهید از آب 
هم  ما  است،  انار  فصل  الان  چون  که،  کنید 
همین پیشنهاد را داریم. بهترین گزینه برای 
آبمیوه  از  استفاده  دلچسب  طعمی  داشتن 
تازه در خوراکی‌هاست. استفاده از آبمیوه‌های 
تازه  میوه  آب  گرفتن  از  راحت‌تر  کارخانه‌ای 
است، اما ضمن اینکه آن مزه مطلوب را ندارد، 

هزینه بیشتری را هم باید متحمل شوید.
نعناع را در موهیتو  چگونه می‌توان برگ‌های 

حل کرد؟
چوبی،  قاشق  پشت  از  ندارید،  میکسر  اگر 
انتهای صاف وردنه یا چیزی مشابه این وسایل 
استفاده کنید. ممکن است لازم باشد نعناع یا 
سایر مواد را به جای ته لیوان روی دو طرف 
لیوان فشار دهید تا به شکل دلخواه دربیایند. 
نیست،  بزرگ  کافی  اندازه  به  شما  لیوان  اگر 
مخلوط  کوچک  کاسه  یک  در  ابتدا  را  مواد 
کنید و سپس مواد را به ظرف اصلی‌تان انتقال 

دهید.

و با کمی روغن روی حرارت گذاشته و تفت 
و  پوست‌کنده  را  هویج‌ها  سپس  می‌دهیم 
خردکرده و به آن اضافه‌کرده و تفت می‌دهیم 

تا وقتی که هویج‌ها نرم شود.
و  پوست‌کنده  شسته،  هم  را  چغندرها 
قابلمه  در  و سرکه  روغن  همراه  و  خردکرده 
مناسبی ریخته و روی حرارت گذاشته و بعد 
گوجه‌فرنگی  رب  و  شکر  تفت‌دادن  کمی  از 
ادامه  تفت‌دادن  به  و  اضافه‌کرده  آن  به  را 
از پخت مرغ مطمئن شدیم  می‌دهیم. وقتی 
هویج، لبو و سیب‌ زمینی خردشده را به آن 
و  مخلوط‌کرده  هم  با  را  مواد  و  اضافه‌کرده 
و  بیفتد  جا  تا  می‌گذاریم  کم  حرارت  روی 
درنهایت خورشت را در ظرف مناسبی ریخته 
و  تزیین‌کرده  خردشده  جعفری  کمی  با  و 

سرو می‌کنیم.
نکات آشپزی

است  آن  به سرکه  مربوط  این خورشت  مزه 
استفاده  مرغوب  سرکه  از  است  بهتر  پس 
از  می‌توان  چاشنی  به‌عنوان  البته  کنیم؛ 

لواشک یا رب‌انار هم استفاده کرد.

موهیتو یکی از نوشیدنی‌های لذیذی است که 
دوست  می‌کنید،  تهیه  را  آن  نوع  یک  وقتی 
دارید انواع مختلف آن را نیز درست کنید و از 

نوشیدن آن لذت ببرید.
موهیتو یک نوشیدنی کلاسیک کوبایی است 
و  شکر  کمی  لیموترش،  تازه،  نعناع  با  که 
مواد  این  ترکیب  می‌شود.  درست  گازدار  آب 
موهیتو  می‌سازد.  خوشمزه  و  بی‌نظیر  طعمی 
وقتی  که  است  لذیذی  نوشیدنی‌های  از  یکی 
دارید  دوست  می‌کنید،  تهیه  را  آن  نوع  یک 
از  و  کنید  درست  نیز  را  آن  مختلف  انواع 

نوشیدن آن لذت ببرید.
مناسب  و  خوش‌طعم  بسیار  موهیتو  نوع  این 
برای پذیرایی از مهمانان و اعضای خانواده در 
شب یلداست. برای تهیه موهیتو انار به دنبال 
و  چاق  اصلاح  به  و  توپر  که  باشید  انار‌هایی 
سنگین هستند. اگر هم از آبمیوه‌های بازاری 
انتخاب  را  برندی  کنید  استفاده  می‌خواهید 
و  باشد  داده  را پس  امتحانش  قبلا  که  کنید 

مزه آن مطابق میل و ذائقه‌تان باشد.
مواد لازم برای تهیه موهیتو انار:

آب گازدار: یک لیوان

طرز تهیه موهیتو انارفصل غذاهای قرمز / طرز تهیه خورشت لبو

چه غذاهایی را نمی‌توان 
در زودپز تهیه کرد؟

را  تا ۷۰ درصد زمان پخت  آیا می‌دانید زودپزها 
کاهش می‌دهند. پخت و پز در زودپزباعث صرفه 
جویی قابل توجهی، در انرژی می‌شود. به طور کلی، 
پخت غذا با زودپز به دلیل سرعت آن، باعث افزایش 
حفظ طعم‌های طبیعی غذا می‌شود، اما برخی از 
ویتامین‌های مفید و مواد مغذی را که به گرمای زیاد 

حساس هستند، در زودپز از بین می‌روند.

این غذاها را در زودپز نپزید
نیستند،  زودپز  در  پخت  مناسب  غذاها  برخی 
زودپز  در  غذاها  این  پخت  از  است  بهتر  پس 

اجتناب کنید.
-مربا

برای تهیه مربای خوشمزه شما باید انواع میوه 
و... را با شکر و آب و... بجوشانید. همه مراحل 
پخت مربا نیاز به بررسی دارد یعنی شما باید در 
زمان تهیه مربا حواستان باشد که مربا بیش از 
حد له و پخته و خیلی سفت نباشد و به قوام 

مورد نظرتان برسد.
-غذاهای حاوی شیر و مواد لبنی

برای پخت غذاهایی که در ترکیب آن‌ها شیر و 
مواد لبنی وجود دارد، مانند سوپ‌های خامه‌ای 
نروید، زیرا  یا ماکارونی و پنیر، به سراغ زودپز 
حرارت بالا زودپز سبب دلمه شدن شیر شده و 

ظاهر بدی به غذا می‌بخشد.
-مرغ

حرارت  با  و  قابلمه  درون  را  مرغ  است  بهتر 
مناسبی بپزید. پخت مرغ در زودپز امکان پذیر 
است، اما اگر به درستی زمان را برای پخت مرغ 
تنظیم نکنید، ممکن است مرغ وا برود و بیش 
کردن  سرخ  برای  همچنین  شود.  پخته  حد  از 
عمیق مرغ نمی‌توانید از زودپز استفاده نمایید، 
زیرا برای سرخ کردن مواد غذایی، روغن را باید 
کاملا داغ کنید، اما زودپز اساسا نمی‌تواند چنین 
حالتی را ایجاد کند و برای سرخ کردن ملایم یا 

تفت دادن مناسب است.
-غذاهای سرخ شده

برای سرخ کردن مواد غذایی بهتر است از تابه 
زیرا  نکنید،  استفاده  زودپز  از  و  کرده  استفاده 
پهن بودن و حرارت پذیری بالای تابه آن سبب 
می‌شود، بافت و طعم لازم و مطلوب در غذاهای 
سرخ  برای  زودپز  آید.  وجود  به  کردنی  سرخ 
کردن مناسب نیست، زیرا سطح این وسیله به 
اندازه کافی پهن نیست و روغن در آن سریع و 

به خوبی داغ نمی‌شود.

طرز تهیه سالاد انار 
ویژه شب یلدا

مواد لازم برای تهیه سالاد انار یلدایی :
کلم قرمز خرد شده : سه پیمانه

سس مایونز : 182 پیمانه
انار دون شده : یک پیمانه

ماست پرچرب : به میزان لازم
گردو : به میزان لازم

نمک و فلفل : به میزان لازم
پودر سیر : به میزان لازم

پودر آویشن و گل پر : به میزان لازم

دستور پخت سالاد انار برای شب یلدا:
با مواد مختلفی تهیه می کنند و  انار را  سالاد 
به  شما  دارد.  ها  ذائقه  به  بستگی  موضوع  این 
جای کلم قرمز می توانید از مواد دیگری مثل 
گل کلم یا کلم سفید نیز استفاده کنید. برای 
اماده  از سس های  توانید  سس سالاد هم می 
نیز  فرانسوری  سس  و  جزیره  هزار  سس  مثل 

استفاده نمایید.
ابتدا کلم قرمز را می شوییم و به دو نیم تقسیم 
می کنیم و روی تخته می گذاریم و ریز خرد 
می کنیم و یا اگر تمایل دارید خیلی ریز شود 
می توانید با رنده قسمت درشت یا ریز آن رنده 
کنید و در کاسه ای بزرگ می ریزیم و انارها را 

می شوییم.
کلم  به  و  کنیم  می  دان  و  زنیم  می  برش  و 
خرد شده می افزاییم.میتوانید سس مایونز را 
می  یا  و  کنید  اضافه  کاسه  مواد  به  مستقیم 
توانیم در کاسه ای سس را با مقداری ماست 
هم بزنیم و یکدست که شد نمک،فلفل و گل 
پر روی سس بریزیم و هم بزنیم و بعد به مواد 
کاسه اضافه کنیم و خوب مواد را با قاشق زیر 
و رو می کنیم تا سس کاملا مواد را بپوشاند و 
در آخر گردو ها را به ۲ یا ۳ تکه با چاقو خرد 
سالاد  و  ریزیم  می  سالاد  داخل  و  کنیم  می 
یخچال  در  و  میریزیم  نظر  مورد  ظرف  در  را 
قرار می دهیم تا زمان سرو خنک شده باشد.

نوش جان

روش صحیح تفت دادن زرشک
مجلسی  و  خوشمزه  بسیار  غذاهای  از  یکی 
زرشک پلو است. زرشک برای خوش طعم تر 
کردن و نیز تزیین پلو بکار می رود اما اگر 
روش صحیح تفت دادن زرشک را ندانیم، پلو 

ظاهری ناخوشایند خواهد گرفت. 
 1- هر چه زرشک تازه تر باشد، غذا خوش 

رنگ تر می شود. 
تر می شود  تیره  بماند،  زرشک  هر چه   -2
زرشک تازه را فریز کنید تا نرم و خوش رنگ 

بماند.
3- مقدار زرشک  برای استفاده روی برنج  دلخواه است،  می توانید برای هر نفر دو تا سه قاشق 

در نظر بگیرید.
4- اگر زرشک تازه است، آن را پاک کنید، بشویید و در آبکش بریزید تا آبش برود.

5- اگر زرشک خشک است، آن را 15 دقیقه در آب سرد بریزید تا برگ و سنگریزه آن جدا شود، 
سپس بشویید و در آبکش بریزید.

6- زرشک را با یک قاشق آب  و کره و روغن در ظرفی بریزید و گرم کنید. مراقب باشید داغ 
نشود.

7- سپس شکر را به آن  اضافه و بلافاصله شعله را خاموش کنید.
8- بگذارید زرشک کمی بماند تا شکر و آب جذب زرشک ها  شود و پف کند. سپس روی 

برنج بریزید.
9- در صورت تمایل کمی زعفران دم کرده هم بریزید.



 چهار شنبه 1400/09/24 -   دهم جمادی الاول 1443   - سال بیست و نهم - شماره 1849   

6
حه

صف

بهبود حافظه و بهره‌وری بیشتر و کیفیت بهتر 
هوای خانه یا محل کار از جمله اثرات نگهداری 
آیا  اما  است.  سلامتی  بر  خانگی  گیاهان  از 
گیاهان خانگی باعث بهبود هوای خانه و محل 

کار می‌شوند؟
محیط  به  دلپذیری  حال‌وهوای  خانگی  گیاهان 
ایام  در  می‌رسد  نظر  به‌  و  می‌دهند  اطراف 
بیشتر  گل‌وگیاه  به  علاقه‌مندی  میزان  قرنطینه 
و  بیشتر  بهره‌وری  و  حافظه  بهبود  است.  شده 
جمله  از  کار  محل  یا  خانه  هوای  بهتر  کیفیت 
سلامتی  بر  خانگی  گیاهان  از  نگهداری  اثرات 
بهبود هوای  باعث  گیاهان خانگی  آیا  اما  است. 

خانه و محل کار می‌شوند؟

مشکل آلودگی هوای داخل ساختمان
از  ناشی  هوای  آلودگی  که  می‌دانیم  ما  بیشتر 
واقعیت  اما  است  مضر  سلامتی  برای  ترافیک 
ساختمان  داخل  هوای  آلودگی  که  است  این 
و  خانه‌  در  هم  دارد،  ضرر  اندازه  همان  به  هم 
داخل  هوای  آلودگی  کاری.  محیط‌های  در  هم 
جمله  از  مختلفی  بیماری‌های  باعث  ساختمان 
آسم، تنگی‌نفس، التهاب ملتحمه )غشای نازک 
اگزما  و  کنژنکتیویت  یا  چشم(  پلک  داخلی 

می‌شود.
پژوهش‌ها نشان داده است که گیاهان می‌توانند 
کنند  بهتر  را  روحیه  کنند،  کمک  سلامتی  به 

بهره‌وری و حافظه را بهبود بخشند.
آلاینده‌های  بیشترین  دریافته‌اند  پژوهشگران 
فضای داخل ساختمان ترکیبات آلی ناپایدار یا 
حریق،  اطفای  کپسول‌های  در  که  هستند  فرّار 
اسپری‌ها آئروسل یا افشانه‌های هواپخش و مواد 
ترکیبات  این  از  یکی  دارد.  وجود  پاک‌کننده 
لیمویی  بوی خوشایند  شاید  که  است  لیمونین 
ترکیب  در  ماده  این  متأسفانه  بشناسید.  را  آن 
نام  به  خطرناکی  شیمیایی  ماده  هوا  ازون  با 

فرمالدهید ایجاد می‌کند.

آیا نگهداری از گیاهان خانگی باعث سلامتی 
می‌شود؟

یکی دیگر از مواد آلی که میزان بالای آن باعث 
است  دی‌اکسیدکربن  می‌شود  مشکلاتی  بروز 
تصمیم‌گیری  قدرت  و  تمرکز  کاهش  باعث  که 
عوارض  این  محیط  مناسب  تهویه  می‌شود. 
به  تهویه  که  جاهایی  در  اما  می‌دهد  کاهش  را 
طور  به  خانگی  گیاهان  نیست  ممکن  راحتی 
شگفت‌آوری راهی خوب و طبیعی برای تصفیه 

هوا پیش پای ما می‌گذارند.

راه‌حل سبز؟
فکر اینکه گیاهان خانگی به بهبود کیفیت هوای 
داخل ساختمان‌های کمک می‌کنند از ماجرای 
اعلام  ناسا   ،۱۹۸۹ سال  در  شد.  شروع  جالبی 
کرد که گیاهان خانگی به طور چشمگیری باعث 

دی‌اکسیدکربن  و  ناپایدار  آلی  ترکیبات  کاهش 
در محفظه  بسته می‌شوند اما چنین واقعیتی در 
این ماجرا  بود.  اثبات نشده  خانه‌ها و محل‌ کار 
توانایی‌  مورد  در  تحقیق  از  موجی  شد  باعث 
شود  شروع  شیمیایی  مواد  جذب  در  گیاهان 
گیاهان  اثر  به  بیشتر  پژوهش‌ها  زمان  آن  از  و 
زندگی  در محیط‌های  واقعی‌تر،  در محیط‌هایی 
انسان پرداخت. برای مثال، در یکی از پژوهش‌ها 
در ۶۰ دفتر و محل کار گیاهانی قرار داده شد 
این محیط‌ها  ناپایدار در  آلی  و میزان ترکیبات 

حدود ۵۰ تا ۷۵ درصد کاهش پیدا کرد.
در پژوهش دیگری که در نروژ انجام شد اثر قرار 
بخش  و  تحصیل  و  کار  محل  در  گیاهان  دادن 
دریافتند  و  شد  بررسی  بیمارستان  رادیولوژی 
در  خانگی  گیاهان  زیادی  تعداد  دادن  قرار  که 
محل کار باعث سرفه و سردرد و خستگی کمتر 

می‌شود.

استرس کمتر و بهره‌وری بیشتر
گیاهان خانگی نه فقط از نظر جسمی به سلامت 
روان  و  ذهن  بر  بلکه  می‌کنند  کمک  ما  بیشتر 
گل‌وگیاه  عاشقان‌  از  اگر  می‌گذارند.  اثر  هم  ما 
عمیق‌تر  تنفس  و  آرامش‌بخش  اثر  از  باشید 
موضوع  این  و  دارید  خبر  به‌خوبی  طبیعت  در 
است.  شده  ثابت  هم  مختلفی  پژوهش‌های  در 
پژوهش‌ها نشان می‌دهد گیاهان به تندرستی ما 
کمک می‌کنند، روحیه  ما را خوب می‌کنند و 
حافظه و بهره‌وری ما را بهبود می‌دهند. در یکی 
منظره  که  کارکنانی  که  دریافتند  تحقیقات  از 
ویژه‌  آزمون  در  است  بوده  برابرشان  در  گیاهان 

تمرکز ۱۹ درصد بهتر عمل کرده‌اند.

گیاهان چطور به ما کمک می‌کنند؟
باغبانی  سلطنتی  انجمن  از  بلانوسا  تیانا  دکتر 
بهبود  باعث  گیاهان  که  را  روش‌هایی  علمی 
کیفیت هوا می‌شوند بررسی می‌کند. او توضیح 
برای  گوناگونی  روش‌های  گیاهان  که  می‌دهد 
زدودن ترکیبات آلاینده از هوا دارند. در زیر هر 
هوایی  روزنه  یا  استوما  نام  به  روزنه‌هایی  برگ، 

وجود دارد که هوا را جذب می‌کند و بخار ‌آب 
آنها خارج می‌شود. ترکیبات آلی موجود در  از 
هوا در این مسیر پاک می‌شوند و بخار آب هم 
باعث رطوبت بیشتر هوای محیط می‌شود. روش 
دیگر دفع آلاینده‌ها در گیاهان از طریق خاک 
است که میکروارگانیسم‌های موجود در خاک، 

ترکیبات آلی را تجزیه می‌کنند.

چه گیاهی انتخاب کنیم؟
چه  که  سوال  این  به  پاسخ  در  بلانوسا  دکتر 
می‌گوید:  است  مفیدتر  زمینه  این  در  گیاهی 
و  می‌کنند  رشد  زود  که  گیاهانی  دریافتیم  ما 
فیزیولوژیکی  نظر  از  و  دارند  نیاز  بیشتری  آب 
گیاهان فعالی هستند، مفیدترند. به عبارت دیگر 
و  چمچه‌ای  گل  یا  اسپاتیفیلوم  مانند  گیاهانی 

پوتوس مناسب هستند.

آیا نگهداری از گیاهان خانگی باعث سلامتی 
می‌شود؟

نیاز  کمتری  مراقبت  و  نگهداری  که  گیاهانی 
اثر  کمتر  محیط  آلاینده‌های  رفع  در  دارند 
با  گیاهانی  یا  ساکولانت‌ها  نگهداری  دارند. 
برگ‌های گوشتی و آبدار آسان‌تر است اما از نظر 
فیزیولوژیکی تأثیر چندانی در رفع آلاینده‌های 

محیط ندارند.
با اینکه این گیاهان روحیه شما را خوب می‌کنند 
و محیط اطراف شما را زیبا می‌کنند و نیاز به 
مراقبت چندانی ندارند اما اثری هم بر آلودگی 
هوای داخل ساختمان ندارند. پژوهش‌ها نشان 
و  می‌خواهند  زیادی  نور  که  گیاهانی  می‌دهد 
رشد  و  می‌دهند  انجام  بیشتری  فتوسنتز 
بر آلاینده‌های  اثر را  سریع‌تری دارند بیشترین 

هوای داخل ساختمان دارند.
برای نتیجه بهتر چند گیاه نگه دارید، برای یک 
یا  پنج  حداقل  می‌کنیم  پیشنهاد  کوچک  اتاق 
شش گیاه قرار دهید تا بر میزان دی‌اکسیدکربن 

و دی‌اکسید نیتروژن اثر بگذارد.
از آنها مراقبت کنید تا آنها از شما مراقبت کنند

نگهداری و مراقبت از گیاهان مهم است تا آنها 
بتوانند بهترین تأثیر را بر گازها و رطوبت محیط 
فعالیت  برای  گیاهان  بگذارند.  داخل ساختمان 
آنها  فعالیت‌  و  دارند  نور  به  نیاز  خود  طبیعی 
بیشتری می‌شود. »هرچه  گازهای  تبادل  باعث 
دهیم،  قرار  بیشتری  نور  معرض  در  را  آنها 
کارایی بیشتر و بهتری برای ما خواهند داشت«. 

حواس‌تان باشد گیاه بی‌آب یا غرق‌آب نماند.
بیشتر  تمرکز  و  بهره‌وری  می‌خواهید  اگر  پس 
و  تازه  هم  اتاق‌تان  هوای  و  باشید  داشته 
پاکیزه باشد بد نیست کمی طبیعت به محیط 
بهترین  درپی  اگر  باشد  یادتان  بیاورید.  خود 
پاک‌کننده آلاینده‌های هوا هستید انواع مناسب 
گیاهان را انتخاب کنید و آنها را در روشن‌ترین 
جای اتاق قرار دهید و حواس‌تان باشد که نور و 
آب کافی داشته باشند. مهربانی و رسیدگی به 

آنها بی‌تردید نتیجه می‌دهد.

پتوس، گیاه سبز و مقاومتاثیر گیاهان خانگی بر سلامتی

گیاه پوتوس )پتوس(هم جذاب و هم بسیار مقاوم است و رشد راحت آن 
مشهور است.این گیاه بومی جنگل های جزایر سولومون است و قادر به 
سازگاری با گستره وسیعی از شرایط خارج از زیستگاه طبیعی مناطق 
گرمسیری خود می باشد.گیاه پوتوس نه تنها می تواند فضای شما را با 
رنگ و بافتش تغییر دهد، بلکه رتبه بالایی را در لیست گیاهانی دارد 
که به تصفیه هوا کمک می کنند. علاوه بر این، پوتوس ها رطوبت جو را 
افزایش می دهند و دی اکسید کربن را با اکسیژن جایگزین می کنند.

پوتوس طلایی:
از اسم آن مشخص است، برگ های طلایی رنگارنگ   همان طور که 
)طلایی - زرد( دارد ؛ همچنین به عنوان شیطان ایوی یا ایوی جزایر 
و  سولومون  جزایر  بومی  .پوتوس طلایی  شود  می  شناخته  سولومون 
بخش هایی از جنوب شرقی آسیا است.از آنجا که پوتوس در شرایط نور 
کم رشد می کند، تمایل دارد که ویژگی های زردی را نشان دهد، می 
توانید پوتوس طلایی خود را یک یا دو ساعت در نور خورشید بگذارید.

ملکه مرمر:
ملکه مرمر رایج ترین نوع پوتوس است و رشد بسیار کندی دارد؛ این 
گیاه شاخ و برگ های متمایل به سفید دارد.از آنجا که نگهداری ملکه 
مرمر سخت است ، کم تر هم محبوب است با این حال رشد کند آن 

باعث می شود برای فضای کوچک مناسب باشند.
پوتوس جید :

این نوع پوتوس به وسیله برگ های سبز تیره، رنگارنگ و کرم طلایی 
مشخص می شود ، جید سبز یک نسخه سبز از ملکه مرمری است و 

به عنوان ملکه سبز شناخته می شود.
توصیه هایی برای مراقبت و نگهداری از گیاه آپارتمانی پوتوس:

با اینکه مراقبت کردن از پوتوس بسیار آسان است، اما ما چند نکته 
به شما خواهیم گفت تا گیاه را سالم و خوشحال نگه دارید. ای گیاه 
همانند همه گیاهان برای رشد و ادامه حیات خود به نور، آب و گردش 

هوای مناسب نیاز دارد.
نور پوتوس :

-پوتوس در شرایط نوری متفاوت بسیار خوب عمل می کند و حتی 
نور کم را تحمل می کنند، اما نور داخلی متوسط برایش ایده آل است.

-در بیرون از خانه، در سایه می توانند رشد کنند.
-هر جا که تصمیم بگیرید پوتوس خود را به نمایش بگذارید، باید از 

نور مستقیم خورشید اجتناب کنید.
-از آنجا که تنها قسمت های سبز برگ ها می توانند انرژی ایجاد کنند، 
برگ ها کمبود نور را با روشن کردن رنگ سبزشان جبران خواهند کرد.

-برگ های رنگ پریده که مایل به زرد هستند می تواند نشان دهنده 
نور خیلی کم باشد.

آب پوتوس : 
ندهید  آب  زیاد  که  باشید  مراقب  اما  دارید،  نگه  مرطوب  را  -خاک 

گفتنش آسان است، نه؟
-پوتوس زمانی که خاکش بین آبیاری ها خشک می شود، به بهترین 

عمل خود می رسد.
-در زمان آبیاری مطمئن شوید که ریشه ها مرطوب باشند.

-اگر برگ ها پژمرده و یا قهوه ای شدند، باید بیشتر به گیاه آب بدهید.
-اگر برگ ها زرد بود، ممکن است بیش از حد آبیاری کرده باشید، 

آبیاری بیش از حد ممکن است باعث پوسیدگی ریشه ای شود.
-نگذارید پوتوس در آب بماند، مگر اینکه تکه بریده شده ای از آن 
برای تکثیر باشد. پوتوس ها می توانند در آب و نیز خاک رشد کنند، 
اما آن ها زمان سختی برای ریشه دار شدن قلمه اش نیاز دارند. گیاه 

پوتوس در خاک مانند آب به خوبی شروع به رشد می کند.

داشتن باغچه‌ای کوچک در محل کار
یکی از معدود اشیائی که حتی با نگاه کردن به آنها می‌توان حس 
بسیار خوبی گرفت، گل های آپارتمانی هستند. تحقیقات به اثر مثبت 
داشتن گیاهان مختلف و سرسبز در محل کار اشاره دارند و بارها و 
بارها به ضرورت این کار تاکید کرده‌اند. محل کار خود را با گیاهان 
مختلف و گلهای اداری زینت بخشید تا از مزایای زیر بهره‌مند شوید.

۱( باعث مرطوب شدن هوا می‌شوند
معتدل‌تر  هوای  به  را  هوای خشک  گیاهان  سال،  سرد  فصول  در 
اکثر  بود.  خواهد  دلپذیرتر  آن  کردن  تنفس  که  می‌کنند  تبدیل 
هوا  به  رطوبت  صورت  به  می‌کنند  جذب  که  را  آبی  گیاهان 
برمی‌گردانند. اگر چندین گیاه مناسب محل کار را در یک اتاق قرار 
دهید علائم خشکی پوست، سرماخوردگی، گلودرد و سرفه خشک 

کاهش چشمگیری پیدا می‌کند.
۲) مانند فیلتر هوا عمل می‌کنند

یکی از مزیت‌های بسیار فوق‌العاده گیاهان این است که می‌توانند به 
خوبی عمل تصفیه هوا را بدون هزینه و تولید آلودگی انجام دهند. 
از  برابر   ۱۲ بسته  فضاهای  در  هوا  که  است  داده  نشان  تحقیقات 
فضای باز آلوده‌تر است. گیاهان این آلاینده‌ها را به خود جذب کرده 

و کیفیت هوای شرکت، مطب و اداره را افزایش می‌دهند.
۳( باعث بالارفتن راندمان در تیم می‌شود

در  درس  به  توجه  که  است  داده  نشان  انگلستان  در  پژوهشی 
بیشتر  درصد   ۷۰ تا  است  مختلفی  گیاهان  دارای  که  کلاس‌هایی 
که  می‌دهد  نشان  آزمایشی  نیز  آمریکا  در  راستا  همین  در  است. 
گل  دسته  یک  و  گلدان  دو  حداقل  با  اتاق‌هایی  در  که  کارکنانی 
مشغول به فعالیت هستند تا ۱۵ درصد ایده‌های بیشتری نسبت به 

کارکنان دیگر تولید کرده‌اند.
۴( باعث کاهش فشار خون حین کار می‌شود

کمتر کسی را می‌توان یافت که در حین کار طاقت‌فرسا از مشکل 
فشار خون رنج نبرده باشد. اکثر کارمندان به دلیل روش زندگی‌های 
کار  محل  مناسب  گیاهان  هستند.  بیماری  گونه  این  دچار  امروز 
باعثِ  امر  همین  دهد،  کاهش  کارمندان  در  را  استرس  می‌تواند 
افزایش کارایی فردی می‌شود. پیشنهاد می‌کنیم از گیاهان مناسب 
فضای اداری بیشترین استفاده را در جهت بالابردن بهداشت روان 

و جسم خود و کارمندان داشته باشید.
همچنین توجه به گیاهان و گل آرایی در محل کار و مراقبت از آنها 
حین کار کردن و لذت بردن از زیبایی آنها فشار به روی قلب را 
کاهش می‌دهد که این یکی دیگر از معجزات وجود گیاهان مناسب 

محل کار است.
۵( سر و صداهای اضافی را کاهش می‌دهند

گیاهان درست مانند عایق صوتی می‌توانند صداهای اضافه را حذف 
کنند که در نتیجه باعث افزایش تمرکز می‌شود. هرچه ارتفاع گیاه 
بیشتر باشد این کار بیشتر به چشم خواهد آمد. همچنین گیاهان 
طریق  از  را  کار  این  و  نگه‌دارند  خنک  را  محیط  دمای  می‌توانند 

فتوسنتز، تبدیل دی اکسید کربن به اکسیژن انجام می‌دهند.
ایده‌هایی برای استفاده از گیاهان در محیط کار وجود دارند مانند 

استفاده از آنها به عنوان دیوار و جدا کننده چند اتاق.

معرفی هشت گیاه که برای محل کار بسیار سودمند خواهند بود
کربن  اکسید  دی  ونتیلاتور  یک  مانند  سانسوریا   : ۱( سانسوریا  
و آلاینده‌های موجود در هوا را جذب و به اکسیژن خالص تبدیل 
خود  کار  محل  آراستن  برای  گزینه‌ها  بهترین  از  یکی  می‌کند. 
استفاده از گیاه سانسوریا است. این گیاه کاملا سایه دوست است و 

با آبدهی غیرمنظم نیز مشکلی ندارد.
۲( اریکا : اریکا یکی دیگر از گونه نخل‌ها )Palm( است. همانطور 
که می‌دانید نخل‌های در محیط‌های سخت و دشوار می‌توانند به 
حیات خود ادامه دهند. با این وجود یکی از بهترین گیاهان محل 
کار به شمار می‌رود چرا که تمامیِ ویژگی‌های گیاهان مناسب برای 
محل کار، اداره، مطب و غیره را داراست. اریکا در فصول رشد یعنی 
بهار و تابستان به آب نسبتا زیادی احتیاج دارد اما در فصل زمستان 

این میزان به شدت کاهش می‌یابد.
۳(دراسنا : دراسنا یا همان درخت اژدها برای اتاق‌هایی که سقف 
بلندی دارند بهترین گزینه به حساب می‌اید. از میان گیاهان مناسب 
نوع  یک   )Dracaena fragrans( درمنسیس  دراسنای  کار  محل 

درختچه به حساب می‌آید که نقش به سزایی در تصفیه هوا دارد. 
کاشتن  است که  کار  گیاهان محل  از  دیگر  یکی  بامبو   : ۴(بامبو 
می‌تواند  شیشه‌ای  ظرف  یک  در  هم  کنار  در  آنها  از  دسته‌ای 
چشم‌نواز باشد. این گیاه به سرعت رشد می‌کند و هر روز صبح به 
آبیاری احتیاج دارد، اما مقاومت بسیار خوبی به نور کم و رطوبت 
بالا دارد. از این گیاه به عنوان دیوار جدا کننده نیز استفاده میشود.

۵(آلوورا : نگهداری از آلوورا اصلا کار سختی نیست و تنها نباید 
در معرض نور مستقیم آفتاب قرار گیرد، از این‌رو آلوئه ورا را یک 

گیاه مناسب برای محل کار می‌دانند.
۶) بونسای  : بونسای با داشتن ظاهری جذاب و نگهداری نسبتا 
از بهترین گزینه‌ها در میان گیاهان مناسب محل کار  آسان یکی 
ژاپن  و  چین  در  آن  اصلی  زادگاه  که  گیاه  این  می‌شود.  شمرده 
است طراحی فوق‌العاده‌ای دارد و جلب توجه می‌کند. بونسای جزو 

گیاهان مناسب برای محیط اداری و میز کار است.
به  ارکیده  کار،  محل  گیاهان  دیگر  به  نسبت   : ارکیده   )۷
مراقبت‌های بیشتر ولی نه چندان سخت احتیاج دارد. از آنجایی که 
ارکیده بسیار زیبا و شکیل است از این گیاه به عنوان گل مناسب 

برای مطب یاد می‌شود.
۸(شمعدانی : اگر به دنبال یک گیاه مناسب محل کار هستید که 
در کنار گل‌های خوشرنگ، رایحه خوبی هم داشته باشد، شمعدانی 
یکی از گزینه‌ها برای شما خواهد بود. این گیاه گلدار که بیش از 
۲۰۰ نوع مختلف از آن موجود است طراوت و شادی را به همراه 
می‌آورد و دسته گل‌های مقاوم برای محیط کار به حساب می‌آید. 
اگر به دنبال گل مناسب برای مغازه خود هستید، شمعدانی را یک 

گزینه عالی بدانید.
در فصول سرد کمتر به آب احتیاج دارد اما در فصل رشد نباید از 
آبیاری آن غافل شد. همچنین برای اینکه شمعدانی شما بیشترین 
گل را داشته باشد حداقل روزی ۴-۶ ساعت به نور مستقیم خورشید 
احتیاج دارد. در کل می‌توان گفت این گیاه برای اتاق‌ها و مطب‌هایی 

که نور خورشید را به خوبی دریافت می‌کنند مناسب است.

گل و گیاهان، در حفظ شادابی و طراوت ساختمان 
های کوچک امروزی بسیار تاثیرگذار هستند تا جایی 
که وقتی گلبرگ‌های آن‌ها پژمرده و خشک می‌شوند، 
گویی طراوت و شادابی از ساختمان رخت برمی‌بندد 
چنین  در  می‌شود.  گرفته  نیز  آن‌ها  صاحبان  حال  و 
حالتی معمولا افراد تلاش می‌کنند تا با رسیدگی‌های 
بیشتر، از پژمردگی‌های بیشتر گیاه جلوگیری کنند و 
به دنبال ترفندهایی برای احیای دوباره گیاه هستند.  

دلایل پژمردگی گیاهان:
پیش از آن که به دنبال روش احیا کردن گیاهان باشید، 
ابتدا بایستی به دنبال دلایل پژمردگی گیاهان بوده و پس 

از شناخت علت، به دنبال پرستاری از گیاه خود باشید.
آن‌ها  واسطه   به  گیاه  که  دلایلی  جمله  از  بنابراین 
پژمرده شده و بایستی در جهت بازگرداندن سلامتی 

آن کوشید، عبارت است از:
-آب دادن بیش از اندازه و یا کم‌آبی گیاهان

-دریافت نور زیاد خورشید و یا کمبود دریافت نور
-آفت‌ها

-کمبود مواد مغذی
با  گیاه  پژمردگی  مختلف  دلایل  که  کنید  توجه 
مثال  طور  به  هستند.  همراه  نیز  مختلفی  نشانه‌های 
شدن  پژمرده  سبب  است  ممکن  اندازه  از  بیش  آب 
گیاه، خاک مرطوب و برگ‌های زرد و قهوه‌ای شود. 
خاک  نظیر  نشانه‌هایی  با  گیاهان  کم‌آبی  همچنین 

سفت و برگ‌های خشک و قهوه‌ای همراه است. 
ایجاد  باعث  خورشید  زیاد  نور  دریافت  این  بر  علاوه 
لکه‌های تیره و سفید در برگ‌ها و نیز خشک شدن 
برگ‌ها شده و در مقابل کمبود دریافت نور باعث ایجاد 
را  گیاهان  ریشه  و  و کمرنگ شده  برگ‌های کوچک 

تضعیف می‌نماید.
چگونه گیاهان خود را احیا کنیم؟

اگر به دنبال روش احیا کردن گیاهان خود هستید به 
طور کلی باید بگوییم که برای حفظ سلامتی گیاهان 
بایستی آن‌ها را در حالت تعادل نگه دارید و به این معنا 
که نور بیش از اندازه یا کمتر از اندازه و یا آب زیاد از 
حد و یا کمتر از حد، هر دو برای گیاهان آسیب‌زا بوده 

و می‌تواند به یک اندازه موجب آسیب گیاه شود.
احیا کردن  از جمله روش‌های  به طور کلی  بنابراین 

گیاهان می‌توان موارد زیر را نام برد:
-گیاهان را بهتر تغذیه نمایید

خاک‌های قدیمی معمولا مواد مفید خود را از دست 
قدیمی  خاک‌های  کردن  جایگزین  بنابراین  داده‌اند 
با کیفیت می‌تواند گیاه  و  با خاک‌های جدید  گلدان 
را شاداب کرده و موجب طراوت آن شود. امروزه انواع 
خاک‌های مختلف برای گیاهان در بازار موجود است 
آن‌ها  از  خود  گیاه  نوع  به  بسته  می‌توانید  شما  که 
استفاده کرده و در واقع به نوعی رژیم غذایی سالمی 

را برای گیاه خود تامین نمایید.
توجه کنید که گیاهان نیز به غذا و مواد مغذی احتیاج 
چنانچه  و  نشوید  غافل  آن‌ها  تغذیه  از  بنابراین  دارند، 
احساس می‌کنید خاک آن‌ها قوت همیشگی را ندارد و 
مواد مغذی خود را از دست داده است، حتما از خاک‌های 
مناسب و یا کمپوست‌های گیاهی برای آن‌ها تهیه نمایید.

-گلدان گیاه را عوض کنید
تعویض گلدان گیاهان نیز یکی دیگر از انواع روش‌های 
این  اجرای  منظور  به  می‌باشد.  گیاهان  کردن  احیا 
در  را  گیاهان  است  بهتر  گیاهان  کردن  احیا  روش 
بیشتری  فضای  ریشه‌ها  تا  بکارید  بزرگ‌تری  گلدان 
روش  این  کمک  به  باشند.  داشته  نمو  و  رشد  برای 
گیاهان گویی جان تازه‌ای گرفته و شاداب‌تر می‌شوند.

-به گیاه آب کافی دهید
یکی از اشتباهات رایج در میان اغلب افراد، آب دادن 
چنین  در  واقع  در  است.  گیاهان  به  اندازه  از  بیش 
آشنا  گیاهان  خفتگی  دوره‌های  با  افراد  مواردی، 
خود  گیاهان  به  مداوم  شکل  به  و  همچنان  و  نبوده 
آب می‌دهند. این کار باعث پوسیدگی ریشه گیاهان 
شده و به آن‌ها آسیب می‌رساند. بنابراین در این روش 
میزان  در خصوص  بایستی  ابتدا  گیاهان  کردن  احیا 
آب مورد نیاز خود در دوره‌های مختلف تحقیق کرده 
و یا هنگام خرید آن‌ها را از فروشنده بپرسید و گیاهان 

مورد علاقه خود را ناخواسته در آب غرق نکنید.

-رساندن نور کافی به گیاهان
اگر چه که نور خورشید یکی از فاکتورهای اصلی برای 
رشد اغلب گیاهان است اما قرار دادن یکباره گیاهان در 
معرض نور خورشید به صورت مستقیم نیز، خود می‌تواند 
باعث آسیب رساندن به گیاه شده و مشکلاتی را برای 
آن‌ها ایجاد نماید. در چنین مواردی بهتر است گیاهان 
را در مدت زمان کوتاهی به میزان صد درصد در معرض 
نور خورشید به صورت غیر مستقیم قرار دهید  تا بتوانند 

از آن استفاده کرده و مشکلات خود را برطرف نمایند.
-آفت‌های گیاهان را بکشید

آفت‌ها که یکی دیگر از دلایل اصلی پژمردگی گیاهان 
هستند نیز می‌توانند آسیب‌های زیادی را به گیاهان و 
گلدان‌های شما وارد کرده و موجب ناراحتی شما شوند. 
را  خود  گیاهان  ساقه‌های  و  برگ‌ها  چنانچه  بنابراین 
یا  یا بر روی آن‌ها لکه‌ها و  یافتید و  ضعیف و پژمرده 
بریدگی‌هایی را مشاهده کردید، پیشنهاد می‌کنیم هرچه 
سریع‌تر انواع آفت‌کش‌ها و یا محلول آب و صابون رقیق 
بر روی برگ‌ها و سایر قسمت‌های آفت دیده  را  شده 
گیاهان اسپری کنید تا گیاهان جان تازه بگیرند و بتوانند 

بدون وجود آفت‌ها به رشد طبیعی خود ادامه دهند.
-استفاده از یک گلخانه

اگرچه که معمولا گیاهانی که برای رشد به محیط‌های 
تزئینی  به عنوان گلدان‌های  اغلب  نیاز دارند  مرطوب 
در خانه استفاده نمی‌شوند اما به هر حال چنانچه قصد 
را  آن‌ها  نمی‌توانید  دارید،  را  گیاهان  این  از  نگه‌داری 
در محیط خانه نگهداری کنید. بنابراین بهترین راهکار 
احیا  روش  از  استفاده  گیاهانی،  چنین  شادابی  حفظ 
خانه  در  گلخانه  به کمک ساخت یک  گیاهان  کردن 

است.
شما  خود،  برای  کوچک  گلخانه  یک  ایجاد  جهت 
بالای  در  کوچک  پلاستیکی  کیسه  یک  از  می‌توانید 
گلدان‌های خود استفاده کرده و به این طریق به مدت 
4 تا 5 روز گیاه خود را در محیط مرطوب زیر پاکت 
و  نمایید  ایجاد  را  گلخانه خانگی  تا یک  کنید  حفظ 

گلدان را به آن منتقل نمایید.

چگونه گیاه خود را احیا کنیم؟
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می‌شود،  کلسیم  از  تا صحبت  که  است  درست 
یاد شیر، پنیر و ماست می‌افتیم، اما منابع غیر 
لبنی زیادی هم برای تأمین کلسیم به‌خوبی کار 
می‌کنند؛ از چیا سید و کنجد گرفته تا غذاهای 

دریایی مانند ساردین.
و  ناخن‌ها  استخوان،  سلامتی  برای  کلسیم 
ایفا می‌کند. همچنین در  دندان‌ها نقش مهمی 
سیگنال‌های  و  عضلات  عملکرد  قلب،  سلامتی 
مصرف  روزانه  مقدار  دارد.  مهمی  نقش  عصبی 
کلسیم برای بیشتر بزرگسالان ۱۰۰۰ میلی‌گرم 
است. اگرچه در زنان بالای ۵۰ سال و همه افراد 
بالای ۷۰ سال ۱۲۰۰ میلی گرم است. این در 
حالی است که به کودکان و نوجوانان بین ۴ تا 
۱۸ سال توصیه می‌شود ۱۳۰۰ میلی‌گرم مصرف 
کلسیم  از  صحبت  تا  که  است  درست  کنند. 
اما  می‌افتیم،  ماست  و  پنیر  شیر،  یاد  می‌شود، 
منابع غیر لبنی زیادی هم برای تأمین کلسیم به 
خوبی کار می‌کنند؛ از چیا سید و کنجد گرفته 

تا غذاهای دریایی مانند ساردین.
۱. دانه‌های طبیعی

دانه‌ها نیروگاه‌های کوچک تغذیه هستند. برخی 
از دانه‌ها از نظر کلسیم غنی هستند که از این 
بین می‌توانیم به کنجد و دانه چیا اشاره کنیم. 
سالم  چربی‌های  و  پروتئین  همچنین  دانه‌ها 
از  سرشار  چیا  دانه‌های  مثال،  عنوان  به  دارند. 

اسیدهای چرب امگا ۳ هستند و یا دانه کنجد 
مس، آهن و منگنز فراوانی دارد.

۲. ساردین و ماهی کنسرو شده
لطف  به  شده  کنسرو  ماهی‌های  و  ساردین‌ها 
این  دارند.  کلسیم  آن‌ها  خوراکی  استخوان‌های 
ماهی‌های روغنی همچنین پروتئین با کیفیت و 
اسیدهای چرب امگا۳ دارند که برای قلب، مغز و 

پوست شما مفید هستند.
۳. لوبیا و عدس

لوبیا و عدس دارای فیبر، پروتئین و ریزمغذی‌ها 
هستند. آن‌ها همچنین دارای مقدار زیادی آهن، 
لوبیا و عدس  پتاسیم هستند.  و  منیزیوم  روی، 
برای  خوبی  منبع  و  هستند  هم  کلسیم  دارای 
کلسیم به شمار می‌روند. جالب است بدانید که 
لوبیا یکی از دلایل سالم بودن رژیم‌های غذایی 
لوبیا  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات  است.  گیاهی 
 )LDL( بد  کلسترول  کاهش  به  است  ممکن 
را   ۲ نوع  دیابت  به  ابتلا  خطر  و  کرده  کمک 

کاهش دهد.
۴. بادام

از بین همه آجیل‌ها بادام از نظر کلسیم بالاترین 
است. بادام فیبر، چربی و پروتئین‌های سالم را 
تأمین می‌کند و منبع خوبی از منیزیوم، منگنز 
E است. خوردن آجیل ممکن است  و ویتامین 
به کاهش فشار خون، چربی بدن و سایر عوامل 

خطرناک متابولیک کمک کند، البته در صورتی 
که کم و بدون نمک مصرف شود.

۵. سبزیجات برگدار تیره
سبزیجات برگدار تیره فوق‌العاده سالم هستند و 
برخی از آن‌ها سرشار از کلسیم هستند. اسفناج 
از  اگر یک فنجان  و کلم کلسیم فراوانی دارند. 
آن‌ها در را بخورید، گویی یک‌چهارم نیاز روزانه 

خود را تامین کرده‌اید.
6. انجیر

فیبر  و  اکسیدان  آنتی  از  سرشار  خشک  انجیر 
بیشتری  کلسیم  خشک  انجیر  همچنین  است. 
نسبت به سایر میوه‌های خشک دارد. همچنین 
انجیر مقادیر مناسبی از پتاسیم و ویتامین K را 

فراهم می‌کند.
7. کلم بروکلی

میلی‌گرم   ۸۷ منجمد  بروکلی  کلم  فنجان  یک 
سرطان  ملی  انستیتوی  گفته  به  دارد.  کلسیم 
بروکلی  کلم  از  سرشار  غذایی  رژیم  امریکا،  در 
در  سرطان  به  ابتلا  خطر  کاهش  با  می‌تواند 
بروکلی  کلم  در  موجود  ترکیبات  باشد.  ارتباط 
از سرطان مثانه، پستان،  می‌تواند به جلوگیری 

روده بزرگ، کبد و معده کمک کند.
8. کلم پیچ

فقط دو فنجان کلم خرد شده خام حدود ۱۸۰ 
کالری  کم  هم  کلم‌ها  دارد.  کلسیم  گرم  میلی 
هستند و هم سرشار از آنتی اکسیدان هستند. 
در هر ۱۰۰ گرم فقط ۳۵ کالری دارد و برای یک 
رژیم غذایی سالم توصیه می‌شود. کلم خرد شده 
را به سالاد با سس خانگی اضافه کنید و یا آن را 

بخارپز کنید و میل کنید.
9. شلغم

با شیر  باشید که کلسیم شلغم  احتمالا شنیده 
برابری می‌کند. یک شلغم طبیعی حاوی ۲۵۰ 
میلی‌گرم کلسیم است که تقریبا با یک فنجان 
کننده  خنثی  همچنین  می‌کند.  برابری  شیر 

چربی‌ها و سرشار از آهن و مس است.
با  شده  غنی  نان  و  غلات  فوق  موارد  بر  علاوه 
هم  شده  غنی  سویای  و  آبمیوه‌ها  کلسیم، 

نمونه‌های خوبی برای کلسیم هستند.

جلوگیری از ریزش موخوراکی های سرشار از کلسیم که هیچ‌کدام لبنی نیستند
 با شامپوی خانگی

چاقی ناشی از استرس چگونه است؟

شست‌وشوی مو‌ها و کف سر با کمک مواد طبیعی و گیاهان و گل‌ها، 
مشکلات کمتری ایجاد کرده و کمتر به موها آسیب می‌رساند.

وقت آن رسیده که بدانیم کف زیاد شامپو هنگام شست‌وشو امری زاید 
است و البته باید دقت کرد که هرچه کف شامپو بیشتر باشد مواد مضر 
موجود در آن نیز بیشتر خواهد بود. تمیز کردن و شست‌وشوی مو‌ها 
و کف سر با کمک مواد طبیعی و گیاهان و گل‌ها، مشکلات کمتری 

ایجاد کرده و کمتر آسیب می‌رساند. 
مواد لازم:

حنای بدون رنگ: یک بسته کوچک
شیر تازه :۲۰ میلی‌لیتر
زرده تخم‌مرغ: یک عدد

طرز تهیه شامپو حنا:
حنا را با شیر و زرده تخم‌مرغ مخلوط کنید و آن را کف سر و روی 
مو‌ها بمالید. پس از ۲۰ دقیقه مو‌ها را آبکشی کرده و تا وقتی که آب 
شفاف و تمیز شود، به این کار ادامه دهید. بوته حنا گیاهی هندی 
است که به زیبایی و استحکام مو کمک می‌کند. حنا را می‌توان به 

عنوان رنگ‌کننده مو نیز به کار برد.
فواید استفاده از حنا برای مو

است.  مو  سلامت  حفظ  و  مو  ریزش  ضد  طبیعی  درمان  یک  حنا 
کوتیکول‌های مو را درمان می‌کند، در نتیجه در بهبود سلامت ریشه 
و  شده  مو  تار‌های  شدن  خرد  مانع  امر  این  که  است  موثر  نیز  مو 
درخشندگی مو‌ها را حفظ می‌کند. همچنین حنا PH پوست سر را در 
حد متعادل نگه می‌دارد تا از ریزش مو جلوگیری کند. حنا بسیاری از 
مشکلات پوست سر نظیر شوره و خشکی را درمان می‌کند. علاوه بر 
آن اثرات آلودگی بر روی مو و خشکی بیش از حد به علت استفاده از 

سشوار را از بین می‌برد.

چرا استرس باعث چاقی میشود؟
سال‌های زیادی است که، محققان به تاثیر هورمون‌های 
کورتیزول )هرمون استرس( پی برده‌اند. در واقع هر بار 
که شما استرس می‌گیرید، آدرنالین و کورتیزول در بدن 
انرژی  منبع  مهم‌ترین  نتیجه  در  می‌شوند.  ترشح  شما 
تمام  می‌شود.  آزاد  خون  جریان  در  گلوکز  یعنی  شما، 
از  استفاده  با  بتوانید  شما  تا  می‌شود  انجام  کارها  این 
کنید.  فرار  استرس‌زا  و  شرایط خطرناک  از  انرژی،  این 
در واقع بدن با استرس گرفتن وارد حالت تدافعی شده و 
انرژی بیشتری مصرف می‌کند. وقتی که استرس برطرف 
شد، قند خون شما به شدت پایین می‌آید و کورتیزول 
وارد عمل می‌شود، تا انرژی از دست رفته را برگرداند. 
کورتیزول برای این کار، از دو راه مختلف عمل می‌کند 

که به آن اشاره می‌کنیم.
کورتیزول و نیاز شدید به قند

اولین قدم کورتیزول، ایجاد نیاز شدید به قند است. در 
همان  یا  قند  بدن،  برای  انرژی  منبع  سریع‌ترین  واقع 
گلوکز است. در واقع اولین چیزی که بعد از استرس در 
بدن شما اتفاق می‌افتاد، آزاد شدن قند است. نکته منفی 
که در رابطه با مصرف میزان زیاد از قند وجود دارد این 
است که، بدن شما بعد از رفع شرایط استرس‌زا شروع به 

ذخیره قند بیشتری می‌کند.
آب  و  شده  ذخیره  بدن  در  چربی  صورت  به  قند  این 

باعث  همین  است.  سخت‌تری  کار  مراتب  به  کردنش 
می‌شود تا چرخه استرس و چاقی شروع شود!

اول استرس می‌گیرید، کورتیززول در بدن آزاد می‌شود، 
وزنتان زیاد می‌شود، بدن نیاز شدید به قند پیدا می‌کند، 
چاق  بیشتر  و  می‌خورید  بیشتری  قندی  مواد  شما 

می‌شوید.
کورتیزول و تاثیر آن بر روی متابولیسم

قندی  و  پرچرب  غذاهای  استرس  حالت  در  اگر  حتی 
تا  می‌کند  کند  را  شما  متابولیسم  کورتیزول  نخورید، 
محققین   2015 سال  در  کند.  سخت  را  وزن  کاهش 
دانشگاه ایالتی اوهایو یک آزمایش ترتیب دادند تا تاثیر 
این  در  کنند.  بررسی  را  متابولیسم  روی  بر  استرس 
آزمایش برای چند خانم غذاهای پرچرب، پر قند و پر 
کالری آماده شد تا بخورند. بعد از خوردن غذا، محققین 
سطح  و  کرده  بررسی  را  افراد  این  متابولیسم  سرعت 
گیری  اندازه  را  آنها  کورتیزول  و  کلوسترول  قند خون، 
 24 در  که  زن‌هایی  که  چرا  بود!  جالب  نتایج  کردند. 
ساعت گذشته استرس را تجربه کرده بودند، متابولیسم 

پایین‌تری داشتند .

راه‌های درمان چاقی ناشی از استرس چیست؟
وقتی که دچار استرس می‌شوید، رفتارهای سالمی چون 
از  راحت  خیلی  مفید  غذاهای  مصرف  و  کردن  ورزش 

برنامه روزانه شما کنار گذاشته می‌شوند. اینجا است که 
می‌توانید با داشتن یک برنامه منظم و توسعه عادت‌های 
خوب به جنگ چاقی و استرس بروید. پایین‌تر چندین 
برای  را  بر وزن و استرس  برای غلبه  استراتژی درمانی 

شما آماده کرده‌ایم که می‌توانید از آنها استفاده کنید.

تمرین‌های ورزشی را به اولویت خود تبدیل کنید
تمرین‌های ورشی یکی از بهترین راه‌های کاهش استرس 
به شما  انجام تمرین‌های ورزشی  و کنترل وزن هستند. 
کمک می‌کند تا به صورت همزمان با هر دو بیماری چاقی 
و استرس مبارزه کنید به همین علت هم برای چاقی‌های 
محسوب  انتخاب  بهترین  استرس  از  گرفته  سرچشمه 
روزانه  یا  کنید  روی  پیاده  غذا  از  بعد  می‌توانید  می‌شود. 
به باشگاه بروید. نوع ورزشی که انتخاب می‌کنید اهمیت 

چندنی ندارد! مهم تداوم داشتن است.
غذاهای سالم مصرف کنید

برای اینکه استرس خود را کم کنید به کربوهیدرات‌ها 
یا چربی‌ها نیاز ندارید. در واقع تحقیقات در این رابطه 
نشان داده است که مصرف غذاهای سالم و راحت هضم 
غذاهایی  بخشد.  بهبود  را  شما  روحی  حالت  می‌تواند 
هستند  مواردی  از  سبزیجات  یا  داده  بو  ذرت  مانند 
دستگاه  و  دهند  کاهش  را  شما  استرس  می‌توانند  که 
ا مصرف چنین  اینکه  برای  را تقویت کنند.  گوارش‌تان 

غذاهایی اطمینان حاصل کنید، می‌توانید یخچال خود 
را با چنین موادی پر کنید تا کم کم به این نوع خورد و 

خوراک عادت کنید.
آب بیشتری مصرف کنید

می‌گیریم.  اشتباه  گرسنگی  با  را  تشنگی  ما  از  خیلی 
همین اشتباه گرفتن ساده می‌تواند باعث مصرف کالری 
از  قبل  علت  همین  به  شود.  چاقی  نتیجه  در  و  بیشتر 
به مقدار کافی  تا  است  بهتر  بروید،  به سراغ غذا  اینکه 
بدن  بودن  هیدراته  اما  باشد  شاید عجیب  بنوشید.  آب 
به کاهش استرس نیز کمک می‌کند. اگر بعد از نوشیدن 
آب نیز تشنگی‌تان رفع نشد، به جای غذا به سراغ میان 

وعده بروید.
از تمرین‌های کاهش استرس استفاده کنید

کارهایی که به شما آرامش می‌دهند را پیدا کنید. برای 
مثال، ممکن است فردی با یوگا به آرمش برسد و فرد 
به  را  شما  کاری  چه  که  این  کتاب!  مطالعه  با  دیگری 
آرامش می‌رساند اصلا مهم نیست؛ چیزی که مهم است 
و  کارها  این  پیدا کردن  با  است.  کارها  این  پیدا کردن 
تا  برنامه روزانه خود می‌توانید  از  تبدیل آنها به بخشی 
کاهش  با  کنید.  کمک  استرس  کاهش  به  زیادی  حد 
نهایتا  و  پایین آمده  نیز سطح کورتیزول خون  استرس 

می‌توانید وزن خود را کنترل کنید.

قبل از دریافت واکسن کرونا 
باید آب بنوشید

احتمالاً به خوبی می‌دانید که 
اینکه  علیرغم  کرونا  واکسن 
بخش  نجات  واکسن  یک 
عارضه  چند  حداقل  است 
که  دارد  ناخوشایند  جانبی 
در  درد  هستند:  جزئی  البته 
محل تزریق، تب و خستگی. 
این  به  ناراحتی  احساس  اما 

شدت نیست که روز بعد از واکسینه شدن را به سختی بگذرانید. 
برای کمک، برخی از مراکز درمانی نکاتی را در مورد کارهایی که 
می‌توانید قبل و بعد از واکسن کووید ۱۹ برای کمک به کاهش علائم 
آن انجام دهید، ارائه می‌کنند. آنها به افراد پیشنهاد می‌کنند قبل از 
قرار تزریق واکسن، یک وعده غذایی مغذی بخورند و هیدراته باشند 
تا هر گونه عوارض جانبی را کاهش دهد. آنها از مردم می‌خواهند 
قبل از تزریق واکسن، حداقل ۱۶ اونس آب بنوشند تا از عوارض 

جانبی جلوگیری شود.
برای کمک به کاهش  آیا هیدراتاسیون قبل یا بعد از تزریق واقعاً 

هر گونه ناراحتی احتمالی پس از واکسن کووید ۱۹ الزامی است؟
حقیقتا ما واقعاً نمی دانیم اما هیدراته ماندن معمولاً در هر شرایطی 
 )CDC( بیماری‌ها  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز  نیست.  بدی  چیز 
توصیه می‌کند افرادی که واکسن را دریافت می‌کنند، پس از تزریق 
واکسن، در صورت بروز تب به عنوان یک عارضه جانبی، به خوبی 
کنند  نمی  توصیه  افراد  به  خاص  طور  به  آنها  اما  بمانند  هیدراته 
که قبل یا بعد از واکسن مقدار مشخصی آب بنوشند تا از عوارض 

جانبی جلوگیری شود.
با این حال نوشیدن آب را قبل از تزریق واکسن به دلیل خاصی 
پیشنهاد می‌کنند ،برای کمک به کاهش احتمال غش کردن فرد 

هنگام تزریق واکسن.
یادآوری  به  را  نوشیدن آب  توصیه  CVS می‌گوید: »ما  سخنگوی 
های واکسیناسیون خود اضافه کردیم، زیرا در برخی از موارد غش 
افزایش حجم  واکسن کووید ۱۹ مشاهده کردیم.  تزریق  در طول 
داخلی عروق با آبرسانی می تواند به جلوگیری از سنکوپ وازوواگال 
که منجر به غش می شود کمک کند. CDC همچنین غش پس از 

ایمن سازی را به عنوان یک نگرانی شناسایی کرده است.
دادن یک نوشیدنی، میان‌ وعده یا اطمینان بخشی به بیماران نشان 
داده است که از بروز برخی غش‌ها جلوگیری می‌کند اما مطالعاتی 

برای بررسی بیشتر این استراتژی‌ها در حال انجام است .
افراد زمانی که آب بدنشان کم می‌شود، بیشتر احتمال دارد غش کنند. 

این امکان وجود دارد که اگر هیدراته شوند این مشکل کمتر شود .
کند.  نمی  کمک  جانبی  عوارض  از  جلوگیری  به  تنهایی  به  آب 
هیدراتاسیون خوب برای عملکرد عمومی بدن عالی است. اما هیچ 
داده خاصی وجود ندارد که نشان دهد نوشیدن ۱۶ اونس آب یا هر 
چیز دیگری به هر طریقی سیستم ایمنی شما را تقویت می کند یا 

به طور خاص عوارض جانبی را بهبود می بخشد.
آب احتمالاً یک روش پیشگیری جادویی برای عوارض جانبی بعد 
طور  به  است  ممکن  اما  بود  نخواهد   ۱۹ کووید  واکسن  تزریق  از 
کلی احساس بهتری در شما ایجاد کند. در هنگام دریافت واکسن، 
از نظر احساسی که فرد پس از تزریق واکسن دارد، هیدراته بودن 
مناسب است. برای مثال، اگر واکسن را در زمانی که کم‌آبی دارید 
دریافت کنید، احساس بدتر و احتمالاً مشکلات بیشتری خواهید 
داشت. این منطقی است که بخواهید در صورت بروز علائمی مانند 
تب، به خوبی هیدراته شوید. با این حال، هیچ داده ای وجود ندارد 
که نشان دهد این امر به کمتر شدن عوارض تزریق واکسن کووید 

۱۹ کمک می کند.

رعایت‌نکردن  معنای  به  لزوما  دهان  بد  بوی 
نشانه  است  ممکن  این مشکل  نیست؛  بهداشت 

یک بیماری درمان نشده باشد. 
اگر دهان شما بوی ترش می‌دهد، احتمالا عامل 
ایجاد آن، ریفلاکس اسیدی است. برای از بین رفتن 
این بو، ابتدا باید شرایط خود را کنترل کنید. تغییر 
رژیم غذایی و حذف غذاهای محرک مانند سیر، 

غذاهای تند و قهوه می‌تواند کمک کننده باشد.
بیماری‌های لثه: اگر بوی دندان پوسیده از دهان 
خود احساس می‌کنید بهتر است به دندانپزشک 
پریودنتیت که یک  و  لثه  التهاب  مراجعه کنید. 
عفونت بسیار شایع لثه است دو بیماری مرتبط با 

بوی بد دهان هستند.
با  دهان  در  فلز  طعم  احساس  معده:  ‌سرطان 
بوی تنفسی مشابه می‌تواند نشانه‌ای از سرطان 
معده باشد. اما باید توجه داشت گاهی برخی از 

داروها می‌توانند بوی مشابهی ایجاد کنند.
احساس  میوه‌ای  بوی  دهانتان  از  اگر  دیابت: 
از یک مشکل سلامت  نشانه‌ای  را  آن  می‌کنید، 
تلقی کنید. چنین بویی تنها زمانی ظاهر می‌شود 
که فرد در شرف ابتلا به کتواسیدوز دیابتی باشد. 

لاغری  قرص  با  وزن  کاهش  برای  باید  شما 
استفاده  را  آن  از  گرم   ۳ روزی  کارنیتین،  ال 
کنید. مصرف این مقدار از ال کارنیتین عوارض 
از جمله حالت  برای بدن دارد،  زیادی  جانبی 
اسهال.  و  عضلانی  گرفتگی  استفراغ،  تهوع، 
اجتماعی  زندگی  به  کارنیتین  ال  مکمل‌های 
ضربه می‌زنند. مصرف ۳ گرم ال کارنیتین در 

روز سبب تولید بوی بد بدن می‌شود.
 ۱- ضعف عضلانی

اختلال  یا  کلیوی  مشکلات  به  مبتلا  افراد   
ال  قرص‌های  مصرف  مواظب  باید  تشنج، 
نوشیدنی‌های  یا  لاغری  برای  کارنیتین 
انرژی‌زایی باشند که این ماده را دارند. دلیلش 
این است که ال کارنیتین سبب ضعف عضلانی 

در این افراد می‌شود. 
۲- افزایش خطر بیماری قلبی

مصرف  اثر  در  مشکل‌ها  جدی‌ترین  از  یکی   
قرص لاغری الکارنیتین، افرایش خطر بیماری 
قلبی است. تحقیق‌ها نشان داده‌اند این قرص 
احتمال سفت شدن سرخرگ‌ها )آترواسکلروز( 
خودی  به  کارنیتین  ال  می‌دهد.  افزیش  را 

آماده  نوشیدنی‌های  انرژی‌زا«  »نوشیدنی‌های 
افزایش  دلیل  به  که  هستند  کافئین‌  دارای  و 
عملکرد  و  ذهنی  هوشیاری  بهبود  و  انرژی 
معمولاً  می‌شوند.  شناخته  نام  این  به  فیزیکی 
منظم  طور  به  را  نوشیدنی‌ها  این  بزرگسالان 
باید  نوجوانان  و  کودکان  اما  می‌کنند،  مصرف 
اثرات  دلیل  به  انرژی‌زا  نوشابه‌های  نوشیدن  از 

منفی که بر سلامت می‌گذارند، پرهیز کنند.
کودکان و نوجوانان اغلب نوشیدنی‌های انرژی‌زا 
و  می‌گیرند  اشتباه  ورزشی  نوشیدنی‌های  با  را 
انرژی‌زا  نوشیدنی  زیادی  مقادیر  همین،  برای 
هیدراتاسیون( مانند  عمومی  اهداف  برای  را 

رو،  این  از  می‌کنند.  مصرف  بدن)  آبرسانی 
با  رابطه  در  نوجوانان  و  کودکان  آگاه‌سازی 
ضروری  آنها  مضرات  و  انرژی‌زا  نوشیدنی‌های 

است.
انرژی‌زا  نوشیدنی‌های  این  از  یک  هر  مصرف 
می‌تواند مضراتی برای سلامتی داشته باشد که 

چند نمونه از آنها عبارتند از:
۱(اضطراب و بی‌خوابی

به توصیه کارشناسان کودکان و نوجوانان باید از 
مصرف کافئین خودداری کرده.  سنین بین ۱۲ 
تا ۱۸ سال هم حداکثر ۱۰۰ میلی‌گرم )معادل 

یک فنجان( از این ماده غذایی استفاده کنند.
مرکزی  عصبی  بر سیستم  کافئین  زیاد  مصرف 
تأثیرگذار است و منجر به اضطراب و بی‌خوابی 
دیگر  از  نیز  تمرکز  عدم  و  بی‌قراری  می‌شود. 

اثرات نامطلوب نوشابه‌های انرژی‌زاست.
به  منجر  کافئین‌دار  نوشابه‌های  منظم  مصرف 
نوجوانان  و  کودکان  در  کافئین  به  وابستگی 
می‌شود و درصورت عدم مصرف این نوشیدنی‌ها 
)سردردهای  اعتیاد  ترک  علائم  است  ممکن 

اگر متوجه بوی میوه‌ای دهان‌تان شدید بهتر 
است از یک متخصص غدد وقت بگیرید.

ایجاد بوی  باعث  سرطان ریه:  سرطان ریه 
خاصی در دهان می‌شود که اغلب آن را بوی 
این  اگر  فساد و پوسیدگی توصیف می‌‌کنند. 
می‌کنید  احساس  دهانتان  از  را  خاص  بوی 

بهتر است به پزشک مراجعه کنید.
بازدم  می‌کنید  احساس  اگر  کلیه:  نارسایی 
شما بوی ماهی می‌دهد، احتمال این‌که دچار 
نارسایی  دارد.  وجود  باشید  کلیه  نارسایی 
کلیه، خروج و دفع سموم خطرناک و ضایعات 
از بدن را مختل می‌کند و تجمع این مواد بر 
همه‌ اعضای بدن ازجمله سیستم تنفسی فرد 
تأثیر می‌گذارد. تنفسی که بوی ماهی از آن 
استنشاق می‌شود، از علائم این مشکل است.

شیر  بوی  احساس  لاکتوز:  نکردن  تحمل 
ترش از دهان نشانه قطعی عدم تحمل لاکتوز 
نمی‌تواند  شما  بدن  که  معنی  این  به  است. 
پروتئین موجود در شیر را تجزیه کند. علائم 
و  عضلات  گرفتگی  شامل  مشکل  این  دیگر 

اسهال است.
نارسایی کبد: بوی شیرین شبیه بوی کپک 
کار  خوب  شما  کبد  که  است  معنی  این  به 
بیماری  این  علائم  از  دیگر  یکی  نمی‌کند. 

زردشدن پوست و سفیدی چشم است.
سنگ لوزه: توده‌ای از مواد کلسیمی است که 
در شکاف لوزه‌ها تشکیل می‌شوند و یکی از‌علل 
بوی بد دهان به شمار می‌آید.‌ معمولا این بو 
را شبیه بوی پوشک کثیف توصیف می‌کنند. 
پزشک به کمک ابزار پزشکی خاصی به شما 
باکتری‌های  و  کلسیم  شر  از  می‌کند  کمک 

تجمع یافته در لوزه‌هایتان خلاص شوید.

قرص  مصرف  با  اما  نیست  ساز  مشکل  خود 
ماده‌ای  روده،  درون  باکتری‌های  آن،  لاغری 
شیمیایی به نام ترتی الیامین تولید می‌کنند. 
کبد ترتی الیامین را به ترتی الیامین اکسید 
رگ‌ها  در  اختلال  سبب  که  می‌کند  تبدیل 

می‌شود.
 ۳- مشکلات گوارشی

جانبی  عوارض  کارنیتین  ال  همینطور،   
درد؛  شکم  زیر:  عوارض  مانند  دارد.  گوارشی 

حالت تهوع؛ استفراغ؛ اسهال.

قرص  از  حمایت  برای  متخصصان  پشیمانی 
لاغری الکارنیتین

 اثبات عوارض ال کارنتین برای بیماران قلبی 
سبب شد دکتر Oz درباره حمایتش از مصرف 
 Oz دکتر  کند.  پشیمانی  ابراز  کارنیتین،  ال 
زمانی ادعا کرده بود که مصرف ال کارنیتین 
حاضر  حال  در  اما  می‌کند؛  کمک  لاغری  به 
ال  نکردن  درباره مصرف  بیمارانش  به  ایشان 

کارنیتین هشدار می‌دهد.
مجله سلامتی دکتر کرمانی

در  مزمن(  خستگی  و  خواب‌آلودگی  مداوم، 
فرد ایجاد شود.

۲(کاهش اشتها
قند  بالای  انرژی‌زا حاوی مقادیر  نوشابه‌های 
قند  از  بیشتر  یا  معادل  )مقداری  هستند 
موجود در نوشابه‌های معمولی(. مصرف زیاد 
او  اشتهای  و  کرده  پر  را  کودک  معده  قند، 
می‌کند.  کم  دیگر  غذاهای  مصرف  برای  را 
در  موجود  کافئین  بالای  مقادیر  همچنین، 
سیستم  می‌تواند  انرژی‌زا  نوشیدنی‌های 
باعث  و  کند  تحریک  را  سمپاتیک  عصبی 

افزایش سیری و کاهش گرسنگی شود.
۳( کم‌آبی بدن

کافئین علاوه بر محرک بودن، اثر ادرارآوری 
حد  از  بیش  مصرف  رو،  این  از  دارد.  نیز 
کافئین، به ویژه زمانی که کودک یا نوجوان 
آب  در  شدید  فعالیت‌های  انجام  حال  در 
را  بدن  از  مایعات  دفع  است،  گرم  هوای  و 
افزایش می‌دهد و باعث کم‌آبی بدن می‌شود. 
دفع سدیم از طریق ادرار هم از دیگر اثرات 
فیزیولوژیکی مصرف کافئین است که کم‌آبی 

بدن را شدیدتر می‌کند.
۴( پوسیدگی دندان

قند  و  پایین   PH انرژی‌زا  نوشیدنی‌های 
فرسایش  باعث  فاکتور  دو  این  دارند.  بالایی 
به  منجر  مرور  به  و  شده  دندان  مینای 
می‌شوند.  کودکان  در  دندان  پوسیدگی 
نوشیدنی‌های  از  بیشتر  انرژی‌زا  نوشابه‌های 
ورزشی قدرت تخریب مینای دندان را دارند. 
مصرف  را  محصولاتی  چنین  که  کودکانی 
باید ظرف حداکثر نیم ساعت پس  می‌کنند 

از مصرف، دندان‌هایشان را مسواک بزنند.

مضرات نوشیدنی‌های انرژی‌زا برای نوجوانانبوی بد دهان، نشانه بیماری درمان نشده عوارض جانبی قرص الکارنیتین برای لاغری



َ وَ أصلِحُوا ذاتَ بيَنِكُم؛ اتَِّقُوا اللَّ
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گفت:  خود  سخنان  از  دیگری  بخش  در  وی 
پارک جنگلی شهر لار، تنها فضای تنفسی برای 
مردم منطقه محسوب شده و شهروندان لاری 
پارک تعصب خاصی دارند و در  این  به  نسبت 
از  تفریحییکی  مکان  این  حاضروضعیت  حال 

دغدغه های اصلی مردم منطقه می باشد.
نواز شریفی لاری سرپرست شهرداری لار ضمن 
آبخیزداری  و  طبیعی  منابع  مدیرکل  از  دعوت 
جنگلی  پارک  از  بازدید  جهت  فارس  استان 
شهر لار گفت: امیدواریم با حضور خود در این 
ارائه راهکارهای ارزشمند، هر  مکان تفریحی و 
عمل  جامه  خود،  های  وعده  به  تر  سریع  چه 

بپوشانیم.
شریفی لاری، با بیان اینکه در گذشته پارک جنگلی 
در دو قرارداد 10 ساله از سوی منابع طبیعی در 
اختیار شهرداری قرار گرفته، گفت: علیرغم اتمام 
مهلت قرارداد منابع طبیعی با شهرداری؛ تنها بخاطر 
نگه  زنده  و  لارستانی  عزیز  شهروندان  حال  رفاه 
داشتن این مکان تفریحی، کمافی السابق خدمات 

رسانی به این پارک ادامه دارد.

از مشکلات کشور،  و هیچ مشکلی  چاپ شود 
استان و شهرمان را حل نکند.

تعادل  و  بیان کرد: یک حالت منطقی  ایمانیه 
پایه  علم  به  باید  اینکه  عین  در  که  است  این 
کمک کنیم، باید در کنار آن بتوانیم مشکلات 
باید کاربرد  این دانش‌ها  را حل کنیم چرا که 
هم  اجتماعی  کاربرد  بتوانند  و  باشند  داشته 

داشته باشند.
در  موجود  معضلات  از  یکی  فارس  استاندار 
حوادث  از  ناشی  تلفات  بالای  آمار  را  استان 
است  مساله‌ای  این  گفت:  و  دانست  رانندگی 
اما  داشته‌ایم  گلایه  آن  به  نسبت  همواره  که 
نیاز  اندیشید  آن  برای  باید  چاره‌ای  چه  اینکه 

به یک کار تحقیقاتی دارد.
استان  خیر  حادثه  نقاط  دید  باید  گفت:  وی 
است؟  انسانی  نیروی  از  مشکل  آیا  کجاست، 
انتظامی  نیروی  است؟  جاده  است؟  خودرو  از 
است؟ اورژانس است؟ باید دید دقیقا علت این 
همچنین  چیست؟  جاده‌ای  تلفات  بالای  آمار 
همواره از بحث اعتیاد و مشکلات ناشی از آن 
گلایه داشته‌ایم که باید دید با مباحث علمی با 

این موضوع چگونه باید برخورد کرد؟
ناشی  مشکلات  با  داد:  ادامه  فارس  استاندار 
خالی شدن  شهرها،  و  روستاها  از  مهاجرت  از 
نشینی  حاشیه  از  ناشی  مشکلات  و  روستاها 
در شهرها و مشکل کم آبی همه اینها راه حل 
علمی دارد و با راه حل های علمی فی البداهه 

به نتیجه نخواهیم رسید.
آب  تامین  راهکارهای  از  یکی  گفت:  ایمانیه 
این  که  است  فارس  از خلیج  آب  انتقال  بحث 
مساله همین الان به یک مناقشه تبدیل شده 
این کار  و دوستان محیط زیست معتقدند که 
سبب خواهد شد که آب خلیج فارس به شدت 
از نظر زیست جانداران آن دچار مشکل شود، 
در مقابل ما با کمبود آب مواجه هستیم و باید 
انجام  می‌توان  کاری  چه  اینها  تعادل  در  دید 
داد که از فواید آن استفاده کنیم و از ضررهای 

احتمالی آن اجتناب کنیم.

زمینه ساز حرکت های بسزایی در جهت توسعه 
منطقه در جنوب استان باشد.

مثبت  مسئله  این  به  ما  نگاه  افزود:  نژاد  صمد 
بوده و امیدواریم با ارائه یک طرح جامع و کامل 
گامهای  باشد،  همراه  اقتصادی  توجیه  با  که 

خوبی در این راه برداریم.
نطام  سازمان  رئیس  احمدی،  جواد  محمد 
استان  طبیعی  منابع  و  کشاورزی  مهندسی 
یادگارفرد  سحر  و  رئیس  قنبری  زینل  فارس، 
ندیمی  لار،مهدی  شهر  اسلامی  شورای  عضو 
احمد  شهرداری،  سبز  فضای  واحد  مسئول 
دلاور معاون هماهنگی امور عمرانی فرمانداری 
ویژه لارستان، مسعود لادنی رئیس اداره منابع 
از  چند  شهرستان،تنی  آبخیزداری  و  طبیعی 
مشاوران، معاونان و کارشناسان اداره کل منابع 
نیز  شهرستان  و  استان  آبخیزداری  و  طبیعی 
خود  پیشنهادات  و  نظرات  که  داشتند،  حضور 

را در این زمینه ارائه نمودند.
با طرحی  این دیدار قاب عکسی زیبا  پایان  در 
برجسته  دوشخصیت  چهره  آن  در  که  تلفیقی 
سید  ا...  آیت  حضرت  بزرگ  لارستان  منطقه 
سید  ا...  آیت  حضرت  و  اللهی  آیت  عبدالعلی 
از  تصویری  با  همراه  لاری  موسوی  مجتبی 
درخت نخل »نماد استواری مردم دیار لارستان« 
و همچنین تصاویری از بناهای تاریخی و جدید 
نوازی  چشم  خوبی  به  جمع  این  در  که  شهر، 
اسلامی  از سوی شهرداری و شورای  می کرد، 
شهر لار به مدیر کل منابع طبیعی و آبخیزداری 

استان فارس اهدا شد. 
-– روابط عمومی شهرداری لار

جوانانی  از  بتوانیم  پارک‌ها  این  در  امیدواریم 
را  لازم  انگیزه  و  انرژی  دانش،  استعداد،  که 
مواجه  اعتباری  و  مالی  مشکلات  با  اما  دارند 
هستند حمایت کنیم تا بتوانند علاوه بر اینکه 
دیگر  از  می‌رسند  خودکفایی  به  خودشان 
جوانان و شرکت‌هایی که تازه وارد این عرصه 

می‌شوند نیز حمایت کنند.
خیرین  کمک  با  بتوانیم  امیدواریم  افزود:  وی 
دست این جوانان را بگیریم و کمک کنیم که 
جای  به  و  باشد  کشور  به  وابسته  جوان  یک 
مهاجرت در کشور بماند و بدانند که هر تلاشی 

که ‌می‌کنیم برای آسایش و راحتی آنها است.
استاندار فارس ادامه داد: بحث مهاجرت جوانان 
یک راه حل علمی دارد و باید تدبیر و فکر کرد 
که چگونه می‌توان مانع از مهاجرت جوانان شد 
کنیم  کمک  تا  داریم  آمادگی  استان  در  ما  و 
جوانان ما در کشور بمانند و قطعا این از جذب 

هزاران میلیارد تومان هم ارزش بالاتری دارد.
که  ایم  شده  سیکلی  درگیر  ما  گفت:  وی 
انتخاب  المپیادها  در  را  خود  نخبه  جوانان 
می‌کنیم و دو دستی تقدیم غربی ها می کنیم 
که این کاری بسیار غیر منطقی است که انجام 
بهترین‌ها  انتخاب  به  اقدامم  اگر  ما  می‌دهیم، 
می‌کنیم باید ساز و کارهای حمایت‌های بعدی 

را نیز بیاندیشیم.
در این آیین از حدود ۵۰ نفر از پژوهشگران و 

فناوران برتر استان فارس تجلیل شد.

پارک جنگلی شهر لار، تنها فضای تنفسی برای 
مردم منطقه محسوب شده و شهروندان لاری 

نسبت به این پارک تعصب خاصی دارند 
امیدواریم هر چه سریع تر به وعده های خود، 

جامه عمل بپوشانیم
به  لار  شهرداری  سرپرست  لاری  شریفی  نواز 
منظور پیگیری واگذاری پارک جنگلی این شهر 
به شهرداری و احیاء و بهره وری از این پارک،با 
حضور در مرکز استان با مدیر کل منابع طبیعی 

و آبخیزداری استان فارس دیدار کرد.
روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
دیدار سرپرست  این  در  عمومی شهرداری لار؛ 
شهرداری لار گفت: شهر لار یکی از کهن ترین 
با فاصله  ایران محسوب می شود که  شهرهای 
370 کیلومتری از مرکز استان و حدود دو هزار 
و صد و بیست هکتار وسعت شهری؛ جمعیتی 
بالغ بر 70 هزار نفر را در خود جای داده است.

نواز شریفی لاری، مردم شهر خود را مردمانی 
افزود: حس  نجیب و سخاوتمند معرفی کرد و 
منطقه  مردم  پرستی  میهن  و  دوستی  وطن 

لارستان بزرگ، زبانزد خاصو عام بوده و است.

استان  این  برخورداری  گفت:‌  فارس  استاندار 
بدنه  دهنده  نشان  دانشگاهیان  و  نخبگان  از 
با  می‌توان  که  است  بزرگ  و  پرتلاش  جوان، 
را  جدیدی  حرکت  ظرفیت‌ها  این  از  استفاده 
آغاز کرد، حرکتی که مبتنی بر مدیریت علمی 

است.
به گزارش میلادلارستان به نقل از ایرنا، محمد 
هادی ایمانیه،  در آیین تجلیل از پژوهشگران 
های  افزود:‌توانمندی  فارس،  استان  برگزیده 
استاد  هزار  چند  وجود  بالاست؛  بسیار  فارس 
و  عالی  آموزش  مرکز  بر ۱۵۰  افزون  دانشگاه، 
افزون بر ۲۰۰ هزار دانشجو که امیدهای آینده 
از جمله مزایای فارس  کشور و استان هستند 

است.
همراهی  و  همکاری  با  باید  داد:  ادامه  وی 
بیاوریم  میدان  به  را  توانمندی‌ها  این  جمعی، 
و  توسعه  جهت  در  ممکن  شکل  بهترین  و 
پیشرفت استان از آنها استفاده کنیم. به منظور 
ظرفیت  و  توان  از  بیشتر  هرچه  گیری  بهره 
علمی،  پیشکسوتان  و  استادان  و  دانشگاهیان 
یک ستاد برای ایجاد هماهنگی بین دانشگاه‌ها 
و مدیران اجرایی استان راه‌اندازی خواهیم کرد 
که امیدواریم آیین نامه مرتبط با این مساله به 

سرعت تبیین شود.
سازمان  کمک  با  که  کرد  امیدواری  ابراز  وی 
مدیریت و برنامه ریزی فارس، آن یک درصدی 
فصل  جز  به  استان  های  بودجه  تمام  از  که 
یک و ۶ به پژوهش اختصاص داده شود هم به 
عنوان پشتوانه این ستاد به میدان بیاید و  این 
عنوان  به  فارس  که  کند  کمک  بتواند  حرکت 
تمام  در  علمی  مدیریت  زمینه  در  برتر  استان 

عرصه‌ها شناخته شود.
بودن  کاربردی  لزوم  بر  فارس  استاندار 
انتظار  اینکه  گفت:  و  کرد  تاکید  پژوهش‌ها 
باشد  کاربردی  پژوهش‌ها  همه  باشیم  داشته 
اینگونه  مقابل  در  اما  باشد  افراط  قدری  شاید 
هم نباید باشد که پژوهش‌ فقط به درد ارتقای 
مجله  یک  در  اینکه  و  بخورد  پژوهشگر  فرد 

سرپرست شهرداری لار، در زمینه احیا و بهره 
وری پارک جنگلی با اشاره به اینکه درآمدهای 
شهرداری به تنهایی پاسخگوی این امر نیست، 
 30 حداقل  قرارداد  یک  با  بایستی  افزود: 
بینی  پیش  و  توجیهی  طرح  یک  ارائه  و  ساله 
اماکن فرهنگی، تفریحی، ورزشی و سالن های 
چندمنظوره با استفاده از بناهای بومی و مناسب 
جذابیت  بخش خصوصی  برای  پارکی،   فضای 
ایجاد کرده تا بخش خصوصی در کنار شهرداری 

به احیا و پویایی این پارک همت کند.
نژاد، مدیر کل منابع طبیعی  عبدالحسن صمد 
و آبخیزداری استان فارس، با استقبال از طرح 
پیشنهادی گفت: با توجه به موقعیت شهری لار 
هر اتفاق خوبی که در این شهر رخ دهد، الگویی 

برای سایر مناطق همجوار خواهد بود.
استان  آبخیزداری  و  طبیعی  منابع  کل  مدیر 
فارس با بیان اینکه شهر لار به عنوان یک محل 
گذر در مسیر تردد مسافران واقع شده، گفت: 
با توجه به میهن پرستی و حس مشارکت مردم 
تواند  می  حرکت  این  لارستان،  منطقه  خوب 

وی گفت: در بحث کشاورزی آیا باید همچنان 
آیا می‌توانیم  ادامه دهیم،  به کشاورزی سنتی 
برنج  استان  کامفیروز  منطقه  در  همچنان 
اصلاح  و  تغییر  حال  به  فکری  باید  یا  بکاریم 
کشاورزی  اقتصاد  رعایت  با  کشت  الگوی 
به  نیاز  که  است  کارهایی  همه  اینها  بکنیم، 
که  است  دانشگاه‌ها  و  علمی  سطوح  اقدامات 
امروز  کنند.  باز  را  ها  گره  این  خود  دانش 
آلودگی  مشکل  با  کشور  کلانشهرهای  برخی 
هوا مواجه هستند که ما همین امروز و قبل از 
اینکه شیراز هم تبدیل به یک شهر آلوده شود 

اقدامی کنیم که این اتفاق روی ندهد.
تعداد  از  کاستن  برای  افزود:  فارس  استاندار 
نباید  اورژانس‌ها  و  بیمارستان‌ها  ورودی‌های 
یو،  سی  سی  و  یو  سی  آی  ساخت  به  فقط 
چه  باید  بپردازیم،  جراح  پرورش  و  عمل  اتاق 
به  ابتلا  کاهش  از  پیشگیری  برای  کارهایی 

بیماری ها کنیم؟
و  تدبیر  نیازمند  اینها  همه  داد:  ادامه  وی 
شدن  فعال  با  امیدواریم  که  است  همفکری 
بین  هماهنگی  ایجاد  برای  که  ستادی 
خواهد  ایجاد  اجرایی  مدیران  و  دانشگاه‌ها 
یکدیگر  با  استان  توانمندی‌های  و  نیازها  شد، 
ارتباط داده شوند تا بتوانیم مشکلات و نیازها 
را برطرف کنیم. ‌جامعه‌ای که مفتخر به حضور 
دانشمندان و علما در راس امور و کارها باشد 
یک جامعه موفق و جامعه‌ای که در آن عنان 
دانشمندان  غیر  و  عالمان  غیر  دست  در  کار 

باشد یک جامعه عقب افتاده خواهد بود.

به شرکت های دانش بنیان در فارس اهمیت 
ویژه خواهیم داد

شرکت‌های  به  اینکه  بیان  با  فارس  استاندار 
تولید  به  منجر  تحقیقات  و  بنیان  دانش 
افزود:  داد  خواهیم  ویژه  اهمیت  استان  در 
هم  استان  فناوری  و  علم  پارک  امیدواریم 
دیگری  تعداد  هم  و  یابد  توسعه  خودش 
باشیم.  داشته  استان  در  فناروی  و  علم  پارک 
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استاندار فارس:استفاده از ظرفیت‌های استان نیازمند مدیریت علمی است

نخستین پروژه پژوهشی مشترک شرکت ملی 
نفت ایران و پارک علم و فناوری فارس توسط 

یک شرکت دانش بنیان لارستانی انجام شد.
به گزارش میلاد لارستان، شرکت دانش بنیان 
شرکت‌های  جمله  از  اهورا«  پژوهش  »پترو 
مستقر در مرکز رشد واحدهای فناور لارستان 
است که به عنوان شرکت برگزیده پارک علم و 
فناوری فارس موفق به اجرا و انجام پروژه ملی 
از  استفاده  راهبردهای  و  فرصت‌ها  »چالش‌ها، 
فناوری کلان داده BIG) DATA(  در شرکت 

ملی نفت ایران« شد.

شرکت دانش بنیان پترو پژوهش اهورا با مدیریت 
جمعی  از  متشکل  علیشیر«  »مصیب  مهندس 
جوانان متخصص و علمی منطقه در حوزه نفت و 
گاز است که تاکنون موفق به کسب مقام‌های برتر 

استانی و ملی شده است.
این پروژه با هدف شناسایی چالش‌ها، فرصت‌ها 
و راهبردهای مؤثر در بكارگیری »عظیم داده« با 
رویكرد تحول دیجیتال در صنعت نفت انجام شد.

دانش  شرکت  مدیرعامل  علیشیر،  مصیب 
باره  در  پروژه،  ارشد  مدیر  و  اهورا  پترو  بنیان 

علوم  دانشکده  پرستاری  دفتر  سرپرست 
پزشکی لارستان، گفت: در حال حاضر، نزدیک 
مجموع  در  پرستاری  مشاغل  در  نفر   ۵۰۰ به 
علوم  دانشکده  پوشش  تحت  بیمارستان  چهار 
پزشکی لارستان مشغول به فعالیت هستند که 

از این تعداد حدود ۳۰۰ نفر پرستار هستند.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشکده  عمومی 
با  زینالی   زهرا  لارستان،  درمانی  بهداشتی 
شاغل  پرستاران  مورد  در  پرستار  روز  تبریک 
اظهار  لارستان،  پزشکی  علوم  مجموعه  در 
داشت: مشاغل گروه پرستاری شامل پرستاری، 
بیهوشیِ  کارشناسی  و  عمل  اتاق  کارشناسی 
دارای تحصیلات دانشگاهی و همچنین کمک 
پرستارانی می شود که با گذراندن دوره های 
درمانی  مراکز  در  پرستاری  کمک  ساله  یک 

مشغول به کار می شوند.
 ۵۰۰ به  نزدیک  حاضر،  حال  در  افزود:  وی 
چهار  مجموع  در  پرستاری  مشاغل  در  نفر 
بیمارستان تحت پوشش دانشکده علوم پزشکی 
لارستان مشغول به فعالیت هستند که از این 

تعداد حدود ۳۰۰ نفر پرستار هستند.
تصریح  دانشکده،  پرستاری  دفتر  سرپرست 
به  و  دارد  ای  گسترده  ابعاد  پرستاری  کرد: 
برای  شده  تعریف  وظایف  شرح  دلیل  همین 
از  آن در حیطه های مختلفی قرار می گیرد؛ 
تحصیلات  به  توجه  با  پرستار  یک  علمی  نظر 
تخصصی ای که گذرانده است یکی از اعضای 
تمام  و  شود  می  محسوب  درمان  تیم  مهم 
بیماران  درمان  به  مربوط  تخصصی  اقدامات 

جزو وظایف پرستاری است.
اینکه  به  توجه  با  کرد:  خاطرنشان  زینالی 

پایگاه اطلاع رسانی شرکت ملی  به  این پروژه 
برای  چیز،  هر  از  پیش  گوید:  می  ایران  نفت 
دریافتن چرایی ضرورت توجه و بکارگیری نظام 
کرد  توجه  نکته  این  به  باید  داده«  »مدیریت 
اتخاذ  برای  مشاغل  همه  امروز  دنیای  در  که 
دقیق‌تر  راهبرد‌های  تعیین  و  بهینه  تصمیمات 
و مرتبط با کسب و کار، به »داده‌ها« وابسته‌اند، 
به  سازمان‌ها  تعالی  و  رشد  که  معنا  بدین 
از داده های  به برخورداری  میزان چشمگیری 
با کیفیت و تبدیل آنها به راهكارها و اقدامات 
نفت  وابسته است و صنعت  عملی هوشمندانه 

نیز از این امر مستثنی نیست.
وی افزود: با این توضیح، بدیهی است، چنانچه 
توجه  و  دقت  با  داده،  مدیریت  مبحث  به 
داده  از  عظیمی  حجم  نشود،  توجه  مناسبی 
بیشتر  اطمینان  عدم  و  سردرگمی  موجب 
مدیران از نتایج و پیامد‌های تصمیم و اقدامات 

مسئولین ذیربط می‌شود.
علیشیر تصریح کرد: این شرکت دانش بنیان با 
نفت،  در صنعت  دیجیتالی‌سازی  توسعه  هدف 
علاقه‌مند به فراهم کردن بسترهای لازم برای 
نوظهور  فناوری‌های  بکارگیری  در  شتاب‌دهی 
 Big( داده  عظیم  تحلیل  و  تجزیه  همچون 
Data( در صنعت نفت بوده است و پروژه انجام 
شده از جمله اقدامات آغازین در پیمودن این 
مشترک  فهم  ایجاد  با  که   است  بوده  مسیر 
برنامه‌ریزان  برای  راهنمایی  عنوان  به  می‌تواند 
ایران مؤثر  و سیاست‌گذاران شركت ملی نفت 

و مفید باشد.
در  فناورانه  توسعه  اینکه  بر  تأکید  با  وی 
وزارت  ارشد  مدیران  ورود  بدون  نفت  صنعت 
مسیر  ریل‌گذاری  و  اصلی  شركت‌های  و  نفت 
بكارگیری  جهت  در  ایشان  سوی  از  مناسب 
پذیر  امکان  كشور  موجود  ظرفیت‌های  كلیه 
بنیان  دانش  شرکت‌های  کرد:  بیان  نیست، 
اطلاعات  فناوری  حوزه  استارت‌آپ‌های  و 
رو،  این  از  هستند.  حمایت  و  بازار  نیازمند 
مدیران مسئول لازم است در زمینه بکارگیری 
فناوری‌های جدید و مسائل پیرامون آن، آگاهی 
و بینش لازم را داشته باشند؛ با این دیدگاه، به 
این  دستاوردهای  اصلی  مخاطب  می‌رسد  نظر 

پژوهش مدیران ارشد نفتی هستند.

درمان  تیم  اعضای  سایر  به  نسبت  پرستاران 
بیشترین ساعات حضور را در کنار بیماران دارند 
حمایت از بیماران و توجه به نیازهای روحی آن 
ها نیز جزو وظایف پرستاری محسوب می شود 
و داشتن مهارت های ارتباطی موثر و مفید از 

ابزارهای بسیار مهم برای پرستاران است.
وی با اشاره به ایثارگری و فداکاری پرستاران 
پرستاری  بطن  در  فداکاری  واژه  مفهوم  گفت: 
نهفته است، مگر می شود پرستار بود و فداکار 

نبود.
در  افزود:  دانشکده  پرستاری  دفتر  سرپرست 
ارسال  دستورالعمل  کرونا، طبق  ابتدای شیوع 
به  موظف  ما  بهداشت،  وزارت  طرف  از  شده 
دلیل  به  که  بودیم  پرستارانی  کردن  خارج 
اجازه  ای  زمینه  مشکلات  و  جسمی  شرایط 
اما  نداشتند،  را  کرونا  های  بخش  در  فعالیت 
در کمال ناباوری همین پرستاران بدون توجه 
به خطراتی که برای آن ها و خانواده هایشان 
وجود داشت مشتاقانه در این بخش ها حضور 
حال  در  نیز  لحظه  همین  تا  و  کردند  پیدا 

فعالیت هستند.
زینالی تصریح کرد: در پیک های کرونا،  زهرا 
پرستاران در بخش های درمانی و حتی  تمام 
همکاران اتاق عمل و بیهوشی در شیفت های 
تا  کردند  می  پیدا  حضور  فشرده  و  طولانی 
خدمت رسانی به بیماران دچار وقفه نشود، به 
 ۱۸ پرستاران  این  از  زیادی  تعداد  که  طوری 
بیمارستان  از ۲۴ ساعت شبانه روز در  ساعت 

حضور داشتند.
با گرامی داشت روز پرستار اظهار داشت:  وی 
از  تقدیر  برای  ای  بهانه  پرستار  روز  ساله  هر 
زحمات پرستاران است، اما در دو سال گذشته، 
و  باید  که  طور  آن  کرونا  بیماری  دلیل  به 
شایسته پرستاران بود مراسمی برایشان برگزار 

نشد.
خاطرنشان  دانشکده  پرستاری  دفتر  سرپرست 
انجام  دلیل  به  امسال  خوشبختانه  کرد: 
واکسیناسیون گسترده و کاهش آمار مبتلایان 
کرونا شرایطی فراهم شد تا بتوانیم با برگزاری 
از  تقدیر  بر  علاوه  پرستاران  شان  در  مراسمی 
پرستاران برگزیده کشوری و دانشکده، لحظات 

شادی نیز برای آن ها رقم بزنیم.

انجام پروژه پژوهشی ملی شرکت نفت
 توسط یک شرکت دانش بنیان لارستانی

اشتغال ۵۰۰  پرستار در بیمارستان‌های
 مجموعه علوم پزشکی لارستان

حافظ صبور باش که در راه عاشقی
هر کس که جان نداد به جانان نمی‌رسد        » حافظ«


