
آسودگی 
در صحنه 

دیپلماتیک وین

3

از سیر تا پیاز 
پیگیری های فرماندار 

لارستان در مرکز 
استان 

سرخ؛  دریای  رزمایش 
حملات راهبردی

تقلای  یمنی،  نیروهای 
آمریکا و ائتلاف متجاوز

8

3

2

دیدار مسئولین شهرستان با امام جمعه لارستان وزاری خارجه ایران و امارات روابط دو 
کشور را مثبت و رو به پیشرفت خواندند

2

۵۰۰ میلیارد ریال برای دستگاه های 
خدمت رسان سیل لارستان پیش بینی شد

بهره برداری از 
تسهیلات زایمانی 
حضرت رقیه)س( 

روستای درزلارستان

2

83

رییس جمهور: حرف زدن درباره عدالت آسان 
است و اجرای آن دشوار

بزودی دادگاه بخش 
صحرای باغ لارستان 

افتتاح خواهد شد

8

افتتاح دو طرح بهداشتی درمانی   
در روستای »کورده« لارستان

این  و  پذیرفته  صورت  اقدام  این  مسافران، 
پرواز دوشنبه شب هر هفته از یازدهم بهمن 
ماه برقرارشده، تصریح کرد: در حال حاضر 
۷ پرواز درهفته از این فرودگاه دراین مسیر 
وفلای  ایر  ایر،قشم  ایران  هواپیمایی  توسط 

دبی انجام می شود.
هم  دوحه  مسیر  پرواز  کرد:  اضافه  صولتی 
 ۱۲ از  و  ریزی شده  برنامه  هفتگی  بصورت 
بهمن ماه توسط هواپیمایی ایران ایر برقرار 
شده است و درصورت حد نصاب مسافر این 

برقرارخواهد شد. پرواز بصورت منظم 

افزون بر ۹ میلیارد ریال و سهم دولت بالغ بر ۱۶ 
میلیارد ریال بوده است.

 ۱۱۵ اورژانس  ساختمان  همچنین  ادامه  در 
این  رسید.  برداری  بهره  به  کورده  جاده ای 
ساختمان نیز با زیربنای ۱۵۰ متر مربع با اعتباری 
بالغ بر ۷ میلیارد ریال توسط خیر شادروان حاج 
نورا... قهرمانی ساخته شده است. در این مراسم 
حضرت حجت الاسلام و المسلمین سید مختار 
موسوی امام جمعه لارستان، احمد دلاور معاون 
هماهنگی امور عمرانی فرمانداری ویژه لارستان 
پزشکی  علوم  دانشکده  رئیس  رضایی  دکتر  و 

لارستان به ایراد سخن پرداختند.

جنوبی،  شهرستان  چندین  تملیکی  اموال 
مطابق  تملیکی  اموال  انبار  احداث  خواستار 
تجهیزات،  تامین  بهمراه  روز  استانداردهای 

امکانات و نیروی انسانی شد.
در ادامه دکتر صاحب کرم رئیس سازمان جمع 
آوری و فروش اموال تملیکی استان فارس نیز 
فرماندار  توسط  مطرح شده  موارد  درخصوص 
پیگیری  بجد  موارد  این  گفت:  لارستان  ویژه 

خواهد شد.

افزایش  از  لارستان  فرودگاه  مدیرکل 
قطر  هفتگی  پرواز  انجام  و  دبی  پروازهای 
اللهی  آیت  ا...  آیت  المللی  بین  فرودگاه  از 

لارستان خبر داد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
امین  لارستان،  فرودگاه  کل  اداره  عمومی 
ایام  با  همزمان  داشت:  اظهار  صولتی  ا... 
دبی  دبی. لار.  پرواز مسیر  فجر  مبارک  دهه 
از  ایران  توسط هواپیمایی جمهوری اسلامی 
این فرودگاه افزایش یافت. وی با بیان اینکه 
علیرغم کمبود ناوگان، در راستای رفاه حال 

در دومین روز از دهه مبارک فجر، مرکز خدمات 
جامع سلامت و ساختمان اورژانس ۱۱۵ جاده ای 
کورده لارستان به بهره برداری رسید. به گزارش 
مبارک  دهه  از  روز  دومین  در  لارستان،  میلاد 
فجر، ۲ طرح بهداشتی درمانی با حضور مسئولان 
شهرستان لارستان با اعتباری بالغ بر ۳۲ میلیارد 
ریال در روستای کورده بخش مرکزی لارستان 
ابتدا  برداری رسید. مسئولان  بهره  به  و  افتتاح 
کورده  روستایی  سلامت  جامع  خدمات  مرکز 
بخش مرکزی لارستان را افتتاح کردند. این مرکز 
با زیربنای ۵۵۰ متر مربع با اعتباری بالغ بر ۲۵ 
که سهم خیر  است  احداث شده  ریال  میلیارد 

با  لارستان  ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون 
اموال  فروش  و  آوری  جمع  سازمان  رئیس 

تملیکی استان فارس دیدار و گفتگو کرد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
ویژه  فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
لارستان؛ در این دیدار داریوش دهقان معاون 
استاندار و فرماندار ویژه لارستان در سخنانی 
مرکز  تا  شهرستان  زیاد  مسافت  به  توجه  با 
انبار  بودن  پوشش  تحت  همچنین  و  استان 

افزایش پروازهای دبی و انجام
 پرواز هفتگی قطر از فرودگاه لارستان

افتتاح دو طرح بهداشتی درمانی  
در روستای »کورده« لارستان

فرماندار لارستان خواستار
 احداث انبار اموال تملیکی دائم در لارستان 

همین صفحه
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مفقود شده
مدل  لول  یک  زنی  ساچمه  سلاح  حمل  مجوز 
سلاح  شماره  به  ایران  ساخت    12 کالیبر  نخجیر 
117۰4394 بنام فرج اله اسمعیلی فرزند نوراله به 
شماره شناسنامه 313 متولد 1333 مفقود شده  و از 

درجه اعتبار ساقط مي باشد.

اعتراف سارق به 1۰ فقره 
سرقت در لارستان

دستگیری  از  لارستان  انتظامی  فرمانده 
سارق در این شهرستان خبر داد و گفت: 
این سارق به ۱۰ فقره انواع سرقت اعتراف 

کرد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از باشگاه 
خبرنگاران جوان، سرهنگ داود امجدی با 
بیان اینکه وقوع جرایمی همچون سرقت و 
بازتاب منفی آن در سطح جامعه می طلبد 
اولویت های  از  آن  وقوع  از  پیشگیری  که 
باشد،  ماموریت  اجرای  در  پلیس  اصلی 
پلیس  برنامه های  اولویت  مهمترین  گفت: 
از  جلوگیری  برای  پیشگیرانه  اقدامات 
همکاری  با  سرقت  ویژه  به  جرایم  وقوع 

مردم است.
چند  وقوع  پی  در  اینکه  به  اشاره  با  وی 
خصوصی،  اماکن  سرقت،  انواع  از  فقره 
در  وباغات  مزارع  کاره،  نیمه  ساختمان 
سطح شهرستان لارستان، پیگیری موضوع 
در دستور کار پلیس آگاهی شهرستان قرار 
با  آگاهی  پلیس  کارآگاهان  گفت:  گرفت، 
انجام تحقیقات میدانی و بررسی سرنخ های 
بدست آمده یک متهم سابقه دار را در این 
قضائی  هماهنگی  با  و  شناسایی  پرونده ها 
کننده  غافلگیر  عملیات  یک  در  را  وی 

درمخفیگاهش دستگیر کردند.
در  متهم  گفت:  لارستان  انتظامی  فرمانده 
سرقت  انواع  فقره   ۱۰ به  پلیس  تحقیقات 
با  پایان  در  انتظامی  مقام  این  کرد.  اقرار 
پرونده  تشکیل  با  سارق  اینکه  به  اشاره 
به مرجع قضائی  قانونی  برای سیر مراحل 
هشدار های  شهروندان  گفت:  شد،  معرفی 
سرقت  از  پیشگیری  بحث  در  را  انتظامی 
جدی گرفته و در صورت مشاهده هرگونه 
مورد مشکوک مراتب را بلافاصله از طریق 

سامانه ۱۱۰ به پلیس اطلاع دهند.

با استفاده از روش ژئوفیزیک و مستند نگاری 
در فصول مختلف سال در شهر گور فیروزآباد 
منطقه  این  در  مذهبی  مجموعه  بزرگ ترین 

تاریخی کشف شد. 
به گزارش خبرگزاری فارس از فیروزآباد، شهر 
شهرستان  در  که  است  باستانی  محلی  گور 
فیروزآباد فارس قرار دارد، این شهر در اوایل 
بابکان  اردشیر  دستور  به  میلادی  سوم  قرن 
صورت  به  شهر  این  الگوی  و  طرح  شد؛  بنا 
اصلی  دروازه  چهار  دارای  و  شکل  ای  دایره 
اقامت  و محل  بناهای حکومتی  و  است  بوده 
درباریان در آن قرار داشته است، این شهر به 
اداره  بلند  دیوارهای  و  عمیق  خندق  وسیله 
شهر  برای  نمادین  حالت  یک  و  شده  می 
داشته است، شهر گور باستانی اکنون متروک 
مانده و شهر فیروزآباد در سه کیلومتری آن 

قرار دارد.
 ثبت جهانی مناره شهر گور

گرفته  قرار  فیروزآباد  مرکز  در  گور که  مناره 
این  قدرت  سنبل  و  رسمی  نمادهای  از  یکی 
زمان ساسانیان شناخته می شده  در  منطقه 
و  سنگ  از  تاریخی  بنای  این  ساخت  است؛ 
و  طول  ۹متر  حدود  است؛  ساروچ  ملات 
باستان  نظریه  طبق  دارد،  ارتفاع  ۳۰متر 
از حالت  بنا جدا  این  دانان  تاریخ  و  شناسان 
داشته  نیز  عملی  کاربردهای  خود  نمادین 
است و به عنوان معبد و مخزنی برای ذخیره 
آب مورد استفاده قرار می گرفته و مناره شهر 
فیروزآباد  باستانی  آثار  از  یکی  عنوان  به  گور 
به  یونسکو  در سال ۱۳۹۷ در میراث جهانی 

ثبت رسیده است.
پایان فصل اول مستند نگاری بخش مرکزی شهر گور

به گفته عسکری چاوردی مدیر میراث جهانی 
آثاری  فارس  ساسانی  شناسی  باستان  منظر 
مانند  منار  برج  یک  و  نشین  تخت  نام  به 
گور  شهر  مرکزی  بخش  در  که  هاست  سال 
این سازه  روابط معماری  و درک  دارد  وجود 
مستند  و  شناسایی  نیازمند  پراکنده  های 
های  روش  از  استفاده  با  و  بود  دقیق  نگاری 
ژئوفیزیک و عکس برداری در فصول مختلف 
سال همراه با مستند نگاری و طراحی که از 
انجام  مرکزی  بخش  این  معماری  های  سازه 

گرفت، در نهایت یک مجموعه بزرگ مذهبی 
با واحدهای مرتبط با همدیگر شناسایی شده 

است.
شهر  معماری  مجموعه  در  مذهبی  واحد  کارکرد 

گور
مجموعه  و  نشین  تخت  بنای  افزود:  وی 
در   ۶۵ ابعاد  به  آن  پیرامونی  های  ساختمان 
۸۰متر در یک مجموعه بزرگ ساختمانی قرار 
ساختمانی  واحدهای  تمام  عملکرد  و  داشته 
این  که  بوده  مرتبط  هم  به  مجموعه  این  در 
مذهبی  واحد  کارکرد  دهنده  نشان  موضوع 
در مجموعه معماری بخش مرکزی شهر گور 

است.  
علت نامگذاری فیروزآباد کهن به شهر گور

 عسکری چاودری عنوان کرد: علت نامگذاری 
این  که  است  این  گور  شهر  به  منطقه  این 
مجموعه بزرگ مذهبی در سده سوم میلادی 
به  رسد  می  نظر  به  اما  و  شد  گذاری  بنیان 
دوره  پایان  تا  ساسانی  پدری  شهر  عنوان 
قرار  مذهبی  قداست  و  تکریم  مورد  ساسانی 
گرفت طوری که با دفن هر یک از پادشاهان 
ساسانی در این شهر بر حرمت آن افزوده شد 
و در سده های اسلامی به شهر مزارات)گور( 

معروف شد.
اجرای طرح کاوش شهر گور از اوایل سال آینده

شهبازی مدیر میراث فرهنگی، صنایع دستی 
سامان  برنامه  گفت:  فیروزآباد  گردشگری  و 
مذهبی  بزرگ  مجموعه  این  کاوش  و  دهی 
با  رسمی  صورت  به   ۱۴۰۱ سال  در  کشور 
همکاری دانشگاه های داخلی و اروپایی آغاز 

می شود.

کشف بزرگترین مجموعه مذهبی ساسانیان
 شهر گور کاوش می شود

حوادث و کشفیات::::::::::::::::::::::::::::::::::

فارس  لارستان  ویژه  فرمانداری  عمرانی  معاون 
گفت: مدیریت بحران استان ۵۰۰ میلیارد ریال 
برای کمک به برخی دستگاه های خدمات رسان 
امسال  دی ماه  سیل  در  را  نقش  بیشترین  که 
هزینه های  از  بخشی  جبران  هدف  با  داشتند 

مدیرکل آموزش و پرورش فارس گفت:آسیب های 
روانی دوران کرونا باید جدی گرفته شود و باید 
به فکر راهکارهای عملیاتی برای مدیریت آسیب 

های دوران پساکرونا در دانش آموزان باشیم.
معاون  با  نشست  در  عسکری  محمدخلیل 
اجتماعی و  پیشگیری از وقوع جرم دادگستری 
اجتماعی  های  آسیب  کاهش  گفت:  فارس 
نیازمند هم افزایی و تعامل بین بخشی با تمام 

دستگاه های اجرایی است.
در  گفت:  فارس  پرورش  و  آموزش  مدیرکل 
مقابله با آسیب های اجتماعی مدرن باید از ابزار 
افت تحصیلی  استفاده کرد.  آورانه  و فن  علمی 
پنهان دانش آموزان بازمانده از تحصیل از آسیب 
های دوران کرونا و پساکرونای آموزش و پرورش 
هستند که باید در این رابطه ها  چاره اندیشی 

مدیر جهاد کشاورزی خنج گفت: از ابتدای طرح 
دامدارکارت تاکنون ۲۰۷ فقره پرونده در سامانه 

تسهیلات  مرکز  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
زایمانی حضرت رقیه )س( روستای درز بخش 
با حضور دکتر فرخی معاون  مرکزی لارستان 
اجرایی مدیر شبکه وزارت بهداشت، درمان و 
علوم  دانشکده  رئیس  کشور،  پزشکی  آموزش 
بهداشتی درمانی لارستان،  پزشکی و خدمات 
ویژه  فرمانداری  توسعه  و  برنامه ریزی  معاون 
لارستان و خانواده شادروان ابوذر حق شناس 
تسهیلات  مرکز  مردم،  مختلف  قشرهای  و 
به  و  افتتاح  لارستان  درز  روستای  زایمانی 
بهره برداری رسید. این مرکز با زیربنای ۲۰۰ 
 ۱۰ بر  بالغ  اعتباری  با  طبقه   ۲ در  مربع  متر 
ابوذر  شادروان  خیر  بانی  توسط  ریال  میلیارد 
احداث شده است.  و خانواده وی  حق شناس 
در پایان از خانواده شادروان ابوذر حق شناس 

شد. تجلیل 

این دستگاه ها پیش بینی کرده است. به گزارش 
با  وگو  گفت  در  دلاور  احمد  لارستان،  میلاد 
ایرنا اظهار داشت: هم اینک هم در حال مبادله 
از سوی دستگاه های خدمات  ها  نامه  موافقت 
این  تخصیص  و  جذب  برای  شهرستان  رسان 

کرد.در این نشست معاون اجتماعی و پیشگیری 
از وقوع جرم دادگستری فارس نیز  ضمن اشاره 
آموزان   دانش  برای  مجازی  فضای  تهدیدات  به 
گفت: با شیوع کرونا ، فعالیت جوانان و نوجوانان 
در فضای مجازی گسترده تر شده و باید برای 

کاهش این تهدیدات اقداماتی صورت گیرد.
های  آسیب  دیگر  از  کرد:  بیان  فاتحی  علی 
اجتماعی می توان به اعتیاد نوجوانان و جوانان 
و همچنین مشکلات روحی و اجتماعی فرزندان 
دستگاه  بین  تعامل  با  که  کرد  اشاره  طلاق،  
افزود:  کرد.وی  جلوگیری  آن  از  توان  می  ها 
آسیب  کاهش  در  پرورش  و  آموزش  ظرفیت 
تعامل  با  و  است  بزرگ  بسیار  اجتماعی  های 
بین دستگاه ها می توان آسیب ها را به حداقل 
بین  نامه  تفاهم  شد  مقرر  جلسه  این  رساند.در 

سیتا تکمیل و به بانک معرفی شده اند.
باشگاه  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خبرنگاران جوان، علی علی پور گفت: در خنج 
حدود ۱۶۷ هزار راس دام سبک و ۴۵۰۰ راس 
دام سنگین وجود دارد که پرونده های دامداران 
با دارا بودن شرط هویت گذاری و پلاک کوبی 
در سامانه سیتا تکمیل می شود و در حال حاضر 
 ۴۳۰۰۰ بر  بالغ  اعتباری  با  پرونده  فقره   ۲۰۷
میلیون ریال به بانک معرفی شده اند. تسهیلات 
با سود ۱۱ درصد در قالب کارت  دامدار کارت 
اعتباری با باز پرداخت یک ساله بوده که برای 

مبلغ هستیم که باید در اسرع وقت و قبل از پایان 
سال جاری بخشی از هزینه های آنها در سیل 
برخی  گفت:  وی  شود.  جبران  امسال  ماه  دی 
دستگاه های خدمات رسان همچون شهرداری، 
نهادهای  سایر  و  گاز  فاضلاب،  و  آب  راهداری، 
شهرستان  بحران  مدیریت  شورای  عضو  مربوط 
با هزینه  که در سیل اخیر و مناطق سیل زده 
امدادرسانی  به عملیات  اقدام  های داخلی خود 
و خدمت به سیل زده ها کرده بودند، هم اینک 
دولت برای جبران بخشی از این هزینه ها مبلغی 

را برای شهرستان در نظر گرفته است.
برای  حقیقت  در  مبلغ  این  داشت:  ابراز  دلاور 
جبران آن هزینه هایی است که دستگاه ها در 
زمان  ترین  کوتاه  و در  بحرانی سیل  آن شراط 
اقدام به خدمات رسانی به سیل زدگان  ممکن 
از  بیش  مجموع  از  کرد:  بیان  وی  بودند.  کرده 

خسارات  میزان  تومان  میلیارد   ۳۰۰ و  هزار 
در  امسال  دیماه  سیل  از  ناشی  شده  برآورد 
جنوب فارس افزون بر هفت هزار میلیارد ریال 

آن مربوط به شهرستان لارستان است.
دلاور گفت: بارش های سیل آسای دیماه امسال 
همچنین به یک هزار و ۵۴۴ واحد مسکونی در 
مناطق شهری و روستایی شهرستان لارستان و 
بخش بیرم این شهرستان خسارت وارد کرد که 
تخریب  کامل  طور  به  واحدها  این  مورد   ۳۰۶
بارش های  بازسازی است.وقوع  نیازمند  و  شده 
سیل آسا با وجود خسارات جانی و مالی فراوان 
که دو نفر از پنج نفر قربانیان سیل دیماه امسال 
زیادی  حدود  تا  اما  بود  لارستان  به  مربوط 
اجرایی،  توان  لحاظ  به  هم  شهرستان  وضعیت 
های  زیرساخت  و  امکانات  موجود  وضعیت  و 

مدیریت بحران مورد سنجش قرار گرفت.

اجتماعی  معاونت  و  فارس  پرورش  و  آموزش 
برای  استان  دادگستری  جرم  از  پیشگیری  و 
آموزان  دانش  در  اجتماعی  های  آسیب  کاهش 

منعقد شود.

خرید و تامین نهاده های دامی به دامداران تعلق 
گرفته  نظر  در  مبلغ  گفت:  پور،  علی  می گیرد. 
شده تسهیلات دامدار کارت برای هر دام سبک 
دام سنگین ۷۰۰  برای هر  و  تومان  هزار   ۳۰۰
هزار تومان بوده که تا سقف ۵۰ میلیون تومان به 
دامداران روستایی و عشایری پرداخت می شود. 
با  مدیر جهاد کشاورزی شهرستان خنج گفت: 
توجه به شرایط خشکسالی در چند سال اخیر 
دولت برای خرید نهاده ها تسهیلاتی را در قالب 
کشاورز کارت و دامدارکارت در اختیار آنان قرار 

داده است.

۵۰۰ میلیارد ریال برای دستگاه های خدمت رسان سیل لارستان پیش بینی شد

آسیب های دوران پساکرونا در دانش آموزان جدی گرفته شود

پرداخت تسهیلات در قالب دامدار کارت در خنج

بهره برداری از تسهیلات زایمانی حضرت رقیه)س( روستای درز لارستان

فرهنگی بازنشسته اسماعیل صالح آبادی که  
بزند  رکاب  دوچرخه  با  را  دنیا  دور  توانسته 
مدیریت  در  حضور  با  و  رسید  لار  شهر  به 
معاون  استقبال  مورد  پرورش،  و  آموزش 
مدیر کل و مدیر آموزش و پرورش لارستان 

قرار گرفت.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
عمومی آموزش و پرورش لارستان، همزمان 
با برگزاری مسابقات ورزشی دانش آموزی ، 
نیشابوری،  ساله   ۶۷ آبادی  صالح  اسماعیل 

دوچرخه سوار جهانگردی که با عزم و اراده 
بزند،  رکاب  دوچرخه  با  را  دنیا  دور  توانسته 
و  آموزش  مدیر   ، اسماعیلی  مهدی  دکتر  با 

پرورش لارستان دیدار و گفتگو کرد.
گفتنی است این دوچرخه سوار که  بسیاری 
سه  به  و  نوردیده  در  را  جهان  کشورهای  از 
مسلط  نیز  ترکی  و  عربی  انگلیسی،  زبان 
را  پیمایی  جهان  این  از  خود  هدف  است 
ارسال پیام صلح و دوستی و آیین و فرهنگ 

غنی ایران به سایر  بلاد عنوان کرد.

دوچرخه سوار جهانگرد نیشابوری به لارستان رسید

انسجام  و  وحدت  به  اسلامی  انقلاب  پیروزی 
مسئولین با یکدیگر و مردم تاکید داشت.وی در 
ما مسئولین خدمتگزار  نشان کرد:  ادامه خاطر 
این مردم هستیم وهمه باید تلاش کنیم ضمن 
آنان،  درقبال  بودن  وپاسخگو  مردم  تکریم 
این مردم بسیار خوب  وظایف خود را در قبال 
خیل  دهیم.  انجام  شایستگی  به  قدرشناس  و 
چهل  بزرگداشت  های  برنامه  تشریح  با  تاش 
در  اسلامی  انقلاب  پیروزی  سالگرد  سومین  و 
لارستان بیان کرد: در دهه فجر امسال،۸۲ طرح 
عمرانی، زیربنایی و خدماتی در شهرستان  بزرگ 
لارستان با اعتباری بالغ بر ۹ هزار میلیارد ریال 
قرار می گیرد و  بهره برداری و کلنگ زنی  مورد 

به گزارش میلادلارستان به نقل از روابط عمومی 
لارستان؛  ویژه  فرمانداری  و  استانداری  معاونت 
معاونین  فجر،  مبارک  دهه  از  روز  اولین  در 
مسئولین  و  تامین  شورای  اعضا  فرمانداری، 
ادارات شهرستان به همراه جمعی از معتمدین و 
روحانیون و علما اهل تشیع و تسنن با حضرت 
حجت الاسلام والمسلمین سید مختار موسوی 
امام جمعه لارستان دیدار کردند. در این دیدار 
اجتماعی  و  امنیتی  سیاسی،  معاون  تاش  خیل 
ضمن  سخنانی  در  لارستان  ویژه  فرمانداری 
ورود  سالروز  بهمن   ۱۲ مناسبت  به  تبریک 
و  ایران  به  )ره(  خمینی  امام  حضرت  تاریخی 
آغاز دهه مبارک فجر و چهل و سومین سالگرد 

بیش از ۱۰۰۰ برنامه فرهنگی، مذهبی، هنری، 
دستورالعمل  تمامی  رعایت  با  غیره  و  ورزشی 
بزرگ  منطقه لارستان  بهداشتیدر سراسر  های 

اجرا می گردد. 

امام جمعه لار  السلام موسوی  پایان حجت  در 
هم در سخنانی با تبریک به مناسبت آغاز دهه 
مطالبی  اسلامی  انقلاب  پیروزی  پیرامون  فجر، 

را مطرح کرد.

دیدار مسئولین شهرستان با امام جمعه لارستان

هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي تحديد حدود اختصاصي موضوع ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و 

اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره ۱۴۰۰۶۰۳۱۱۰۱۱۰۰۰۰۷۴ مورخه ۱۴۰۰/۰۲/۲۸ هیأت اول/ موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک لارستان تصرفات مالکانه 
و بلامعارض متقاضي آقای ماشاء اله رهسپاری فرزند رجب  بشماره شناسنامه ۶۲ صادره از لار  در ششدانگ 
یک باب خانه به مساحت ۶۹۴/۸۸ متر مربع تحت پلاک ۱۹ فرعي از ۸۶۵۸ اصلي مفروز  و مجزا شده از پلاک 
۸۶۵۸  اصلي  واقع در قطعه ۳ بخش ۱۸ فارس لار محرز گردیده با عنایت به این که تحدید حدود پلاک ۸۶۵۸ 
تاکنون به عمل نیامده حسب  تقاضای نامبرده  که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي نموده 
وقت تحدید حدود  روز یکشنبه مورخه ۱۴۰۰/۱۲/۱۵ تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در محل  به 
عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در وقت مقرر 
در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ 
قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که بایستي کتباً به اداره 
ثبت محل تسلیم و دریافت نماید و پس از اخذ رسید،  ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۱۱/۱۶

عبداله جهانپور عمله  -رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان            م/الف/۸۲۲ هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي تحديد حدود اختصاصي موضوع ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و 

اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره ۱۴۰۰۶۰۳۱۱۰۱۱۰۰۰۱۳۲ مورخه ۱۴۰۰/۰۳/۱۸ هیأت اول/ موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
تصرفات  لارستان  ملک  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد  در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمان هاي  و  اراضي  ثبتي 
مالکانه و بلامعارض متقاضي آقای عبدالهادی قنبرزاده فرزند اکبر  بشماره شناسنامه ۵۱۱ صادره از لارستان در 
ششدانگ یک باب انباری به مساحت ۲۸۴/۵ متر مربع تحت پلاک ۱۴ فرعي از ۴۵۶۶ اصلي مفروز  و مجزا شده 
از پلاک ۴۵۶۶  اصلي واقع در قطعه ۲ بخش ۱۸ فارس لار محرز گردیده با عنایت به این که تحدید حدود پلاک 
۴۵۶۶ تاکنون به عمل نیامده حسب  تقاضای نامبرده  که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي 
نموده وقت تحدید حدود  روز یکشنبه مورخه ۱۴۰۰/۱۲/۱۵ تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در 
محل  به عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در 
وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد 
ماده ۲۰ قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که بایستي کتباً 
به اداره ثبت محل تسلیم و دریافت نماید و پس از اخذ رسید،  ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول 

اعتراض طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۱۱/۱۶

عبداله جهانپور عمله  -رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان    م/الف/۸۲۳

هیات موضوع قانون تعیین تكلیف وضعیت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي تحديد حدود اختصاصي موضوع ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي و 

اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره ۱۴۰۰۶۰۳۱۱۰۱۱۰۰۰۴۶۶ مورخه ۱۴۰۰/۰۶/۰۲ هیأت اول/ موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت 
ثبتي اراضي و ساختمان هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک لارستان تصرفات مالکانه 
بلامعارض متقاضي آقای جواد چهرآزاد فرزند محمد  بشماره شناسنامه ۱۹۶ صادره از لار در ششدانگ یک باب 
خانه به مساحت ۲۴۷/۵۳ متر مربع تحت پلاک ۲۱ فرعي از ۳۵۷ اصلي مفروز  و مجزا شده از شماره ۳۵۷  
اصلي  واقع در قطعه ۱ واقع در بخش ۱۸ فارس لار محرز گردیده با عنایت به این که تحدید حدود پلاک ۳۵۷ 
اصلی تاکنون به عمل نیامده حسب  تقاضای نامبرده  که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي 
نموده وقت تحدید حدود  روز شنبه مورخه ۱۴۰۰/۱۲/۲۱ تعیین و عملیات تحدید از ساعت ۸ صبح در محل  
به عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و کلیه مجاورین طبق ماده ۱۴ قانون ثبت دعوت مي گردد که در وقت مقرر 
در محل وقوع ملک حضور بهم رسانند واخواهي مجاورین نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده ۲۰ 
قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت ۳۰ روز پذیرفته خواهد شد که بایستي کتباً به اداره 
ثبت محل تسلیم و دریافت نماید و پس از اخذ رسید،  ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضایي تقدیم نمایند. بدیهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : ۱۴۰۰/۱۱/۱۶

عبداله جهانپور عمله  -رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان          م/الف/۸۲۴

آگهی اصلاحی ابلاغ رای افراز 
پیرو آگهی مندرج در روزنامه میلاد در مورخه ۱۴۰۰/۱۱/۱۰ موضوع رای افراز خواهان عبدالله آشوغ فرزند 
افرازی ۲۷۶ متر مربع صحیح می باشد. که در آگهی مذکور ۱۹۰/۵ متر مربع قید  دادخدا مساحت قطعه 

گردیده است. سایر موارد آگهی فوق الذکر به اعتبار خود باقیست. 
عبداله جهانپور عمله- رئیس اداره ثبت اسناد و املاک لارستان    م/الف ۸۲۶
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روزنامه ایران در گزارشی نوشت: فارغ از اینکه مذاکرات وین 
ایران  را طی می کند،  تحریم ها چه مسیری  رفع  با هدف 
راه های جایگزین برای بی اثر کردن تحریم های امریکایی و 
فروش نفت به بازارهای آسیایی را پیدا کرده است.روزنامه 
ایران از ابتکار عمل ایران در بی اثر کردن تحریم های نفتی 
و فرآورده های انرژی گزارش می دهد:  راه های گریز ایران 
از تحریم ها در ترکیب با درآمد نفتی که در ماه ها و هفته های 
شده  امکان پذیر  کشورها  از  زیادی  شمار  به  آن  فروش  اخیر، 
است، سبب شده که بر خلاف تصورات، این ایران نباشد که باید 

برای حل موضوع برجام شتاب به خرج دهد.
خنثی سازی  موازات  به  رئیسی  ابراهیم  سید  چند  هر 
تحریم ها، مذاکرات هسته ای را نیز به منظور لغو تحریم ها 
او علاوه بر این،  اما این در حالی است که  دنبال می کند 
سیاست  وجوه  همه  تا  است  نگذاشته  دست  روی  دست 
به  خارج  جهان  با  ایران  اقتصادی  مناسبات  و  خارجی 
مذاکرات وین گره بخورد. در همین راستا به نظر می رسد 
که آلترناتیوهای قابل اجرا در حوزه بی اثرکردن تحریم های 
 )۲۰۲۱( میلادی  سال جاری  ابتدای  از  شده  سبب  نفتی 
ایران  نفت  صادرات  افزایش  از  خیره کننده ای  نشانه های 
پدیدار شود که دلیل آن خریدهای مستقیم و غیرمستقیم 
نفت خام کشورمان از سوی شماری از شرکای آسیایی اش 

از جمله چین است.
در همین باره، خبرگزاری امریکایی رویترز نیز بیانیه اخیر 
وزارت خزانه داری امریکا  را منتشر کرده است. بر اساس 
با  نفتکش »وی ال سی سی عمان پراید«  واشنگتن  این خبر، 
پرچم »لیبریا« را که چندی پیش به بهانه حمل نفت ایران در 
کرده  خارج  تحریم ها  لیست  از  بود،  داده  قرار  تحریم  لیست 

تبدیل شده اند. ایران  نفت  اصلی  مشتریان  به  آسیا  حوزه 
این تحولات در شرایطی رقم خورده است که »جو بایدن«، 
مقام های  از  گذشته  ماه  آبان  در  امریکا  رئیس جمهور 
بازارهای  در  کافی  میزان  به  نفت  که  خواست  کشورش 
جهانی عرضه  شود تا کشورهای خریدار، میزان خرید نفت 
از ایران را کاهش دهند اما این تصمیم شتابزده مبنی بر 
ورود ۵۰ میلیون بشکه از ذخایر نفت استراتژیک امریکا به 
بازار با هدف پایین آوردن قیمت سوخت، به معنای نادیده 
گرفتن هشدار کارشناسانی بود که اعلام کردند این اقدام 

اثری کوتاه مدت خواهد داشت.
رئیس جمهور  سوی  از  اطلاعیه  این  انتشار  پس  از  ماه   ۲
امریکا قیمت نفت به بالاترین رقم طی چند سال گذشته 
رسید و گزینه های »بایدن« برای توقف این روند را محدود 
کرد. ناگفته پیدا بود چنین اقدامی که با هدف مقابله با ایران 
رقم  را  انتظار  نتیجه ای خلاف  دنبال شد،  امریکا  از سوی 
بزند و واشنگتن ناچار شود از برخی از بزرگترین کشورهای 
مصرف کننده نفت همچون چین، هند و ژاپن بخواهد در 
انرژی،  جهانی  قیمت  از  کاستن  برای  هماهنگ  تلاشی 
دهند. قرار  در دستور  را  نفت خام خود  ذخایر  آزادسازی 

روبه رو  آن  اجرای  از  این کشورها  با طفره  که  درخواستی 
جمهور  رئیس  که  بود  روندی  چنین  پی  در  است.  شده 
کشورمان در حاشیه سفر استانی خود به هرمزگان اعلام 
ما  که  یافته  افزایش  به حدی  ایران  نفتی  کرد: »صادرات 
دولت  در  نفت  نیستیم. صادرات  آن  نگران صادرات  دیگر 
سیزدهم ۴۰ درصد افزایش یافته و پول حاصل از صادرات 

نیز در حال بازگشت به کشور است.«

آسودگی نفتكش ها در حیاط خلوت امریكا
امریکا،  پنهان  و  پیدا  تهدیدات  با  وجود  این،  بر  علاوه 
جنوبی  امریکای  حوزه  کشورهای  با  ایران  همکاری های 
انرژی در مسیر رو به پیشرفتی  و مرکزی بویژه در حوزه 
قرار گرفته است چنانکه این روزها نفتکش های ایرانی به 
همواره  که  امریکا  خلوت  حیاط  در  را  خود  راه  آسودگی 
حیاط خلوت شرکت های نفتی این کشور به شمار می رفته 
داشته اند،  قرار  این شرکت ها  و سلطه  نفوذ  کاملًا تحت  و 
می پیمایند. در سال های اخیر عزیمت نفتکش های ایرانی 
حامل فرآورده های نفتی )بنزین و سولار( به ونزوئلا به عنوان 
یکی از کشورهای متحد ایران در امریکای لاتین سبب بروز 
تنش های جدی میان تهران و واشنگتن و تکرار تهدیداتی 

هر کشوری به شمار می آید. در مواجهه با تحریم امریکا که 
این بار بنزین را با هدف فلج کردن زیرساخت های ارتباطی 
خلیج فارس  ستاره  پالایشگاه  بود،  داده  قرار  هدف  ایران 
به عنوان بزرگ ترین پالایشگاه میعانات گازی جهان فعالیت 

رسمی خود را در اوج تحریم ها آغاز کرد.
این پالایشگاه امروز به عنوان بزرگترین پالایشگاه میعانات 
گازی دنیا و ایرانی ترین پالایشگاه کشور، روزانه با پالایش 
۴۵۰ هزار بشکه میعانات گازی پارس جنوبی، کشور را در 

مسیر خودکفایی در تأمین بنزین قرار داده است.
تلاش برای افزایش کمی و کیفی فرآورده های تولیدی و به 
ثمر رساندن طرح های پالایشگاهی در حالی اجرایی شد که 
ایران با شدیدترین تحریم های اقتصادی امریکا روبه رو شده 
بود اما با وجود این فشارها توانست صنعت پالایش خود را 

در مسیر رو به رشد قرار دهد.
در اشاره به این موفقیت همین بس که کشورمان به مقام نخستین 
تولیدکننده بنزین در منطقه و یکی از بزرگترین تولیدکنندگان 
اوپک  در  گازوئیل  تولیدکننده  دومین  و  نفتی  فرآورده  این 
ایران  که  است  پشتوانه ای  چنین  به  اتکا  است.با  یافته  دست 
بر مفهوم رفع »اثرگذار« تحریم ها در مذاکرات جاری  امروز 

با قدرت های طرف توافق هسته ای تأکید دارد.
خواستی که نشان می دهد واشنگتن برای اجابت آن نباید 

تنها به یک تعهد کاغذی اکتفا کند.

است. هرچند که رسانه های غربی می کوشند با پررنگ کردن 
این اقدامات نه چندان حائز اهمیت، نشان دهند که امریکا برای 
سبز  چراغ  ایران  به  است  آماده  وین،  مذاکرات  نتیجه بخشی 
بر آنچه در بطن تحولات سیاست  اما مروری چند  نشان دهد 
چنین  که  دارد  آن  از  حکایت  می گذرد،  کشورمان  خارجی 
امریکا  عزم  از  امیدوارکننده  نشانه های  آنکه  از  بیش  اقداماتی 
مصداق  باشد،  کشور  این  برجامی   تعهدات  به  بازگشت  برای 

کامل مثل »روغن ریخته نذر امام زاده کردن« است.

افزایش فروش نفت
مرحله ای  به  وین  مذاکرات  ورود  آستانه  در  ایران 
اقتصادی  تحریم های  خسارات  کاهش  در  تعیین کننده، 
به  اتکا  با  و  نموده  را حاصل  موفقیتی خیره کننده  امریکا 
چنین موقعیتی، بر خواسته خود مبنی بر به آزمون گذاشتن 
فرایند  برای رفع تحریم ها در یک  امریکا  احتمالی  فرمان 
مقام های  دیگر  عبارتی  به  می ورزد.  اصرار  راستی آزمایی 
کشورمان با پیگیری چنین خواستی می کوشند دولتمردان 
رفع کاغذی  روبه رو سازند که  واقعیت  این  با  را  امریکایی 
تحریم ها اساساً یک امتیاز محسوب نمی شود تا در ازای آن 
به دنبال گرفتن امتیازاتی فراتر از برجام باشند.چند ماه پیش 
بود که خبرگزای »رویترز« در گزارشی به نقل از شماری 
از منابع صنعتی و آمارهای مؤسسه تحقیقاتی »ریفینیتیو« 
و  است  نفت  فروش  در حال  آرامی  به  »ایران  کرد:  اعلام 
مقادیر زیادی از نفت خام خود را به چین انتقال داده است 
و در عین حال، پالایشگاه های دولتی هند خرید نفت ایران 
را وارد برنامه های واردات سالانه خود کرده اند«. بنابر این 
آخر ۲۰۲۰  ماهه  سه  از  ایران  نفت  فروش  گزارش حجم 
در  پالایشگاه های مستقل  و  است  افزایش کرده  به  شروع 

پیشین  رئیس جمهور  ترامپ«،  »دونالد  دولت  سوی  از 
واسطه هایی  طریق  از  ترامپ  شد.دولت  ایران  علیه  امریکا 
از کشورهای عربی، ایران را تهدید کرد که مانع از رسیدن 
به  باشد  نیاز  اگر  و  شد  خواهد  ونزوئلا  به  نفتکش ها  این 
که  مهمی  پیام  اما  آورد.  خواهد  روی  هم  نظامی  نیروی 
ناوهای  و  کشتی ها  همه  بودن  تیررس  در  اعلام  با  ایران 
امریکایی و پایگاه های امریکایی در منطقه خلیج فارس به 
کشور  دو  میان  درگیری  قواعد  که  داد  نشان  داد،  امریکا 
دستخوش تحولات مهمی شده است.چنانچه اگر واشنگتن 
از  مانع  نبود،  مطمئن  انتقام  در  ایران  تهدید  جدیت  از 
رسیدن نفتکش های ایرانی به آب های ونزوئلا می شد. این 
تهدیدات که با واکنش مناسب نیروهای مسلح جمهوری 
اسلامی، هرگز امکان عملی پیدا نکرد، سبب شد که باز هم 
پیام دیگری به واشنگتن از سوی تهران مخابره شود به این 

مفهوم؛ »تحریم های شما شکست خورده است«

مقابله با تحریم بنزین
نمی توان به ثمربخشی سیاست مواجهه تام و تمام در مقابل 
تحریم های امریکایی اشاره کرد و تلاش ایران برای مقابله با 
تحریم فروش بنزین که زنگ خطر را در این زمینه برایش 
به صدا درآورد و طرح های پالایشی بر زمین مانده آن را 
به جریان انداخت، اشاره ای نکرد. چه آنکه بنزین به عنوان 
کالایی استراتژیک یکی از مهم ترین پایه های امنیت انرژی 

آسودگی در صحنه دیپلماتیک وین

گروهک  نظامی  شاخه  برجسته  عضو  یک 
)عج(  زمان  امام  گمنام  از سوی سربازان  تندر 
»ماسماتوس«  به  موسوم  فرد  شد.این  دستگیر 
بازداشت  اطلاعات،  وزارت  از سوی  قبل  یکماه 
نظامی  شاخه  دوم  نفر  این شخص  است.  شده 
زمانِ  در  که  است  تندر  تروریستی  گروهک 
گروهک  این  سرکرده  و  اول  نفر  دستگیریِ 

از روز دوشنبه گذشته رزمایش دریایی توسط 
در  آمریکا  دریایی  نیروهای  مرکزی  فرماندهی 
ادامه  فوریه   ۱۷ تا  و  شده  آغاز  سرخ  دریای 
رزمایش،  اهداف  مهمترین  از  داشت.  خواهد 
عملیات   رهبری  و  هدایت  فرماندهی،  تقویت 
با  مقابله  چگونگی  و  دریایی  امنیت  دریایی، 
مین های دریایی عنوان شده است.این رزمایش، 
موسوم به »IMX ۲۰۲۲« که در آن۹۰۰۰ نیرو 
بین المللی  نهاد  و  کشور   ۶۰ از  کشتی   ۵۰ و 
دریایی  رزمایش  بزرگ ترین  دارند،  مشارکت 
بکارگیری  با  که  می شود  تلقی  خاورمیانه  در 
سرنشین  بدون  هواپیماهای  و  مصنوعی  هوش 
) پهپاد( در بحرین آغاز شد.این تمام اطلاعات 
است  آن  مدنظر  اهداف  و  رزمایش  به  مربوط 
دریایی  نیروهای  مرکزی  فرماندهی  توسط  که 
کشورهای  ماهیت  ولی  شد.  اعلام  آمریکا 
رزمایش  جغرافیای  و  آن  در  مشارکت کننده 
بیانیه  در  که  برمی دارد  دیگر  مسائل  از  پرده 
واشنگتن به آنها اشاره ای نشده است. زیرا برای 
در  اسرائیل  رزمایش ها،  این  در  بار  نخستین 
آن  با  را  روابط شان  که  عربی  کشورهای  کنار 
مصر،  جمله  از  دارد  مشارکت  کرده اند،  عادی 
اردن، امارات، بحرین و برخی کشورهای عربی 
و اسلامی که هنوز »رسما« به قطار عادی سازی 

این گروه تروریستی در وهله نخست سعی دارد 
تا از همین طریق شروع به دین زدایی از افکار 
و اندیشه بینندگان را انجام دهد.انجام اقداماتی 
استفاده  با  ای  رسانه  شبکه  گسترش  همچون 
از فضای ماهواره و اینترنت، استفاده از عناصر 
و  اطلاعاتی  اقدامات  انجام  جهت  شده  جذب 
جاسوسی، شناسایی و انجام اقدامات اطلاعاتی 
ترور،  جهت  طرفدار  نیروهای  و  عناصر  علیه 
ایجاد رعب و وحشت در کشور با انجام عملیات 
های تروریستی و به شهادت رساندن شخصیت 
از  جامعه  در  اندیشه  صاحبان  و  سیاسی  های 
است. تروریستی  گروه  این  اهداف  ترین  مهم 

بسیاری  اقدامات  تاکنون  تروریستی  گروه  این 
اعضای  است.  داده  انجام  کشورمان  علیه  را 
اقدامات  از  مورد  یک  در  تروریستی  گروه  این 
تروریستی ناموفق خود در ۲۶ اردیبهشت سال 
در  بمب  ساخت  مشغول  که  حالی  در   ۱۳۸۷

اسرائیل در صفحه کاربری اش در توییتر به آن 
اشاره کرده و نوشته است: »ناوگان کشتی های 
و  منطقه  امنیت  تقویت  برای  اسرائیل  جنگی 
دریایی  پنجم  ناوگان  با  منطقه ای  مشارکت 
آمریکایی در دریای سرخ آموزش خواهد دید.«

این رزمایش دشوار نیست؛ زیرا در  پیام  درک 
آمریکایی،  ائتلاف  که  می شود  برگزار  زمانی 
معرض  در  امارات  و  سعودی  صهیونیستی، 
نیروهای  سوی  از  خفت باری  شکست های 
که  نیروهایی  است؛  گرفته  قرار  یمن  مسلح 
عمق جغرافیایی، اقتصادی و امنیتی کشورهای 

خارجه  امور  وزیر  امیرعبداللهیان  حسین 
امور  نهیان وزیر  زاید آل  کشورمان و عبدا... بن 
خارجه امارات متحده عربی، در تماسی تلفنی در 
خصوص مسائل دوجانبه و منطقه ای گفت وگو و 

تبادل نظر کردند.
رسانی  اطلاع  پایگاه  از  نقل  به  ایرنا  گزارش  به 
کشورمان  خارجه  امور  وزیر  خارجه،  وزارت 
را مثبت  روابط دو کشور  تلفنی،  تماس  این  در 
به پیشرفت توصیف و اظهار کرد: دیدار و  و رو 
رایزنی های خوبی میان مقامات دو کشور برقرار 
بحران  به  اشاره  با  عبداللهیان   است.امیر  شده 
یمن افزود: ما معتقدیم تداوم جنگ و گسترش 
درگیری ها و منازعات به نفع هیچ یک از طرف 

یکی  گروه  است.این  شده  بازداشت  و  دستگیر 
انقلاب است که  از گروه های تروریستی و ضد 
رژیم  طرفداران  و  معاند  گروه های  جریان  در 
کارشناسان  برخی  می کند.  فعالیت  پهلوی 
سابقه تاسیس این گروه را در سال های نخست 
 ۱۳۸۳ سال  دقیق تر  طور  به  یا  و   ۸۰ دهه 
ضد  گروه  این  فکری  های  گرایش  می دانند. 
دین و شاه پرستانه و در خط معاندت با نظام 
جمهوری اسلامی است. در واقع هدف تاسیس 
از  اسلامی  جمهوری  نظام  براندازی  گروه  این 
که  گروه  است.این  تروریستی  اقدامات  طریق 
از سوی  انقلاب  همانند سایر گروهک های ضد 
همچون  کشور هایی  و  اسلامی  نظام  معاندین 
آمریکا و رژیم جعلی صهیونیسیتی تغذیه مالی 
می شود، از طریق رادیو و تلویزیون و همچنین 
فعالیت در شبکه های اجتماعی همچون تلگرام 

اهداف خود را دنبال می کند.

جیبوتی،  کومور،  بنگلادش،  مانند  نپیوسته اند 
سومالی  سعودی،  عربستان  پاکستان،  عمات، 
دولت  امر  تحت  یمنی  اصطلاح  به  نیروهای  و 
قدر  هادی.  منصور  ربه  عبد  فراری  و  مستعفی 
مشارکت کننده  کشورهای  که  است  آن  مسلم 
هماهنگی  باید  نظامی  بزرگ  رزمایش  این  در 
با  زیادی  نظامی  و  اطلاعاتی  امنیتی،  سیاسی، 
می توان  چگونه  وگرنه  باشند  داشته  یکدیگر 
آن  تامین  برای  کشورها  این  که  را  »امنیتی« 
اقدام می کنند تقویت کرد، و این همان چیزی 
ست که آویخای ادرعی، سحنگوی ارتش رژیم 

دستگیر  و  شناسایی  بودند،  تهران  جهان  هتل 
نخستین  تروریستی  گروه  این  شدند.البته 
اقدام موفق خود را با بمب گذاری در حسینیه 
انجام  فروردین   ۲۴ در  شیراز  سیدالشهدای 
نفر شهید  این حادثه متاسفانه ۱۴  داد که در 
 ۳۰ گروه  این  شدند.  مجروح  نیز  نفر   ۲۰۰ و 
حرم  در  تخریبی  اقدام  هدف  با   ۱۳۸۸ خرداد 
مراسم  برگزاری  هنگام  در  )ره(  خمینی  امام 
عمومی دست به اقدام تروریستی زد که ناکام 
ماند. البته اقداماتی همچون عملیات تروریستی 
تلاش  رشت،  در  روسیه  کنسولگری  مقابل  در 
در  نفت  انتقال  و خطوط  مخازن  انفجار  جهت 
امام جمعه  انفجار در مقابل منزل  بندر گناوه، 
سد  کردن  منفجر  برای  ناکام  تلاش  نهاوند، 
برای  ناکام  تلاش  همچنین  و  شیراز  سیوند 
کتاب  نمایشگاه  در  سیانوری  بمب های  انفجار 

تهران از جمله عملیات های این گروه بودند.

در  بر صنعا  تسلط  ادعای  زمانی  را که  متجاوز 
می کنند.  تهدید  می کردند،  را  هفته  چند  طی 
به  رزمایش  این  که  است  گمان  این  بر  آمریکا 
یمن  مسلح  نیروهای  علیه  روانی  جنگی  مثابه 
است تا آنها را از هدف قرار دادن عمق عربستان 
و امارات بازدارد. پیام دیگر این رزمایش مربوط 
غیر  در  صهیونیست هاست  با  عادی سازی  به 
اسلامی  و  عربی  کشورهای  چرا  این صورت 
عمان،  جیبوتی،  کومور،  بنگلادش،  مانند 
یمن  و  سومالی  سعودی،  عربستان  پاکستان، 
در  دارند؟!  مشارکت  آن  در  اسرائیل  کنار  در 
کشورها  این  حضور  با  رزمایش  این  حقیقت، 
بدون  روزی  بتوانند  آنها  تا  می شود  برگزار 
را  اسرائیل  با  روابط شان  نگرانی،  و  ترس  هیچ 
کنند.  علنی  را  آن  و  خارج  محرمانه  حالت  از 
مشارکت یمن در کنار اسرائیل در این رزمایش 
قابل توجه است؛ یمنی که در رزمایش حضور 
سعودی  و  هادی  منصور  ربه  عبد  »یمنِ  دارد 
رد  را  یمن  این  یمنی ها  و  است  امارات«  و 
می کنند و به همین دلیل است که کشورهای 
متجاوز جنگ ناعادلانه خود را علیه یمن اصیل 
حاضر  که  یمنی  کردند؛  آغاز  عربی  اسلامی- 
رژیم  با  روابط  عادی سازی  باتلاق  وارد  نیست 

صهیونیستی شود.

دیپلماسی  دستگاه  نیست.رئیس  منطقه  و  ها 
منطقه  در  صهیونیستی  رژیم  کشورمان، حضور 
برای کل کشورها و منطقه دانست.  را تهدیدی 
باید تلاش کرد تا عوامل بحران آفرین نتوانند در 
منطقه جای پا پیدا کنند.عبدا... بن زاید آل نهیان 
نیز در این گفت وگوی تلفنی اظهار کرد: دولت 
امارات بر گسترش روابط خود با ایران جدی است 
زمینه  در  را  دوجانبه  وگوهای  گفت  استمرار  و 
های مختلف ضروری می داند.وزیر امور خارجه 
امارات در خصوص بحران سیاسی در یمن گفت: 
ما تلاش داریم تا همه طرف های یمنی را برای 
رسیدن به راه حل سیاسی با پشتیبانی سازمان 

ملل متحد تشویق کنیم.

وزاری خارجه ایران و امارات روابط دو کشور را مثبت و رو به پیشرفت خواندند

دستگیری نفر دوم شاخه نظامی گروهک تروریستی »تندر«

رزمایش دریای سرخ؛ حملات راهبردی نیروهای یمنی، تقلای آمریكا و ائتلاف متجاوز

در  بلکه  نیست  خاصی  روز  مختص  شده  نوشته  اینجا  در  که  اعمالی 
تمامی روز های ماه رجب از اهمیت بالایی برخوردار است از جمله:

در تمام ماه رجب، این دعا را بخوانید: یا مَنْ یمَْلکُِ حَوآئجَِ السّآئلِینَ، 
ویعَْلمَُ ضَمیرَ الصّامتِینَ، لکُِلِّ مَسْئلَةَ؛  ای که مالک حاجات خواستارانی 
سَمْعٌ حاضِرٌ  منِکَْ  برای هر خواسته ای،  نهاد خاموشان دانی  و  ای که 
از جانب  الفاضِلةَُ؛  وایَادیکَ  الصّادِقةَُ  وَمَواعیدُکَ  اللهُّمَّ  عَتیدٌ.  وَجَوابٌ 
تو گوشی شنوا و پاسخی آماده است خدایا به حق وعده های راستت 
د  و نعمت های بسیار، وَ رَحْمَتکَُ الواسِعَةُ فاََسْئلَکَُ انَْ تصَُلِّیَ عَلی محَُمَّ
وَآلِ محمد؛ و رحمت وسیعت از تو خواهم که درود فرستی بر محمّد 
َّکَ عَلی کُلِّ شَیْء  نیْا وَالاخِْرَةِ، انِ و آل محمد، وانَْ تقَْضِیَ حَوائجِی للِدُّ
بر هر چیز  تو  راستی  به  برآوری که  را  دنیا و آخرتم  قدَیرٌ؛ و حوایج 
ماه رجب  فرموده رسول خدا )ص): هر شخصی در  به  نیز  و  توانایی؛ 
لهَُ  هُوَ، وَحْدَهُ لا شَرِیکَ  إلهَ إلِاّ  َّذِی لا  ال ا...  ۱۰۰ مرتبه بگوید »أسَْتغَْفِرُ 
و  مغفرت  خداوند  بگذارد،  کنار  صدقه ای  آخر  در  و  إلِیَهِْ«  أتَوُبُ  وَ 
رحمت و مغفرت در کارش نصیب می کند و هر کس ۴۰۰ مرتبه آن 
اند:هر شخصی هزار  فرموده  نیز  و  را دارد؛  بگوید فضیلت شهیدان  را 
ا...« در ماه رجب بگوید، حسنات و ثواب فراوانی از  الِاَّ  الِهَ  مرتبه »لا 

سوی خداوند بر او نوشته می شود.
زمان  در  ماه رجب،  در  است:»هر کس  نقل شده  روایات  از  یکی  در 
صبح، ۷۰ مرتبه و شب همچنین ۷۰ مرتبه بگوید اسَْتغَْفِرُ ا... وَ أتَوُبُ الِیَهِْ 
وَ تبُْ  اغْفِرْ لی  ألَلهُّمَّ  بلند کرده و بگوید  و بعد از آن، دستان خود را 
عَلیََّ چنانچه در همان ماه رجب بمیرد، رضایت و خشنودی خداوند از 

آن او خواهد بود.«
در طول این ماه هزار مرتبه بگویید »اسَْتغَْفِرُ ا... ذَاالجَْلالِ وَ الاکْْرامِ منِْ 
نوُبِ وَالاثْامِ« تا خداوند رحمان و رحیم آمرزشش را برایتان  جَمیعِ الذُّ

نشان دهد.
در ماه رجب »سیدّ بن طاووس« در »اقبال« فضیلت زیادی برای خواندن 
سوره »قل هو ا... احد« نقل کرده است و از رسول خدا )ص( روایت 
کرده که هر کس در ماه رجب با نیتی خالص، ۱۰ هزار بار سوره »قل 
هو ا... احد« را بخواند، در حالی که مثل روزی که از مادر متولد شده 
و از گناه مبرا شده است وارد عرصه قیامت می شود و ۷۰ فرشته از او 

استقبال کرده و به او وعده بهشت را می دهند.
برای  توجهی  قابل  پاداش  که  است  ذکر شده  آن حضرت  از  همچنین 
هزار و یا صد بار خواندن سوره »قل هو ا... احد« در این ماه در نظر گرفته 

شده است.
از رسول خدا )ص( در روایتی آمده است که آن حضرت فرمود: »هر که 
یک روز از ماه رجب را روزه بگیرد و چهار رکعت نماز بخواند )هر دو 
رکعت با یک سلام( و در رکعت اول ۱۰۰ مرتبه »آیة الکرسی« بخواند و 
در رکعت دوم 2۰۰ مرتبه »قل هو ا... احد«، قبل از اینکه بمیرد خود را در 
بهشت نظاره می کند و یا حتی کسی دیگر جای او را در بهشت می بیند 

)و برای او تعریف می کند(«

اعمال مشترک ماه رجب 
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به خوردن غذاهای خارج از برنامه خواهید شد. 
نتیجه چنین شرایطی عدم کاهش وزن و حتی 
در مواردی، افزایش وزن بیش از پیش است. اما 
رژیم گنجانده  تان در  اگر غذاهای مورد علاقه 
شده باشد، اصلا حس محدودیت نداشته و آن را 
با رغبت ادامه می دهید و به وزن دلخواه خود 

یک طرف ببرید.
بعد گردن را به صورت دایره ای شکل حرکت 
گردن  قبلی؛  مخالفِ حرکت  در جهت  و  دهید 

تان را خم کنید.
کمی گردن تان را به سمت عقب ببرید و دوباره 

در جهت مخالف حرکت را انجام دهید.
پنج بار این کار را تکرار کنید.

به یاد داشته باشید که باید پهنای گردش گردن 
افزایش پیدا کند و اگر درد احساس  به تدریج 

کردید، سریعا این تمرین را قطع کنید.
تمرين کمر:

وقتی که قسمت ستون فقرات را کمی با ورزش 
تمرین بدهید، یعنی عضلات کمر تقویت شده اند 
و انعطاف پذیری در آن ها افزایش پیدا کرده است 
و در نتیجه باعث از بین بردن مشکلات سیاتیک 
و هر گونه کمر درد می  شود که از آن رنج می 

برید.
در این حرکت؛ بین بدن و میز فضای کافی را 

ایجاد کنید.
صندلی را کمی به عقب هل بدهید.

صندلی را طوری قرار دهید که کمر شما روی 
قسمت پشتی آن نباشد و پشت کمر کاملًا باز 

باشد.
هر دو کف پای خود را صاف روی زمین بگذارید 
و شانه های تان را به سمت عقب چرخش دهید 

و به سمت راست و چپ بچرخید.
این  بار  دو  بدن  های  قسمت  از  کدام  هر  برای 
کار را تکرار کنید و تمرینات تنفسی را فراموش 

نکنید.

آن ها باید ریلکس و آرام باشند.
چند ثانیه در این حالت بمانید؛ سپس حرکت 
انجام  به  تان  مچ  برای  را  شکل  ای  دایره 
زیادی  باشید خیلی شدت  مراقب  و  برسانید 

بخرج ندهید.
پوزيشن کوه:

این حرکت باعث از بین بردن درد در قسمت 
پایین کمر می شود.

در این حرکت باید صاف بایستید.
پای خود را به اندازه عرض شانه باز نگه دارید.

کف پا باید کاملًا صاف روی زمین باشد.
سپس دستان خود را کشش دهید و آن را در 

حالت استراحت در اطراف بدن بگیرید.
به آرامی بازو های خود را بالا بیاورید، بدون 
این که آن ها را خم کنید. نوک انگشتان باید 

به سمت سقف اشاره کند.
که  گونه ای  به  کنید.  خم  را  خود  کمر  حال 

پاهای تان کمی به سمت عقب برود.
سر و گردن باید ریلکس و آرام باشد.

صورت باید به سمت بالا و سقف باشد.
چند لحظه در این پوزیشن بمانید و بعد دم و 

بازدم انجام داده و ریلکس کنید.

کافیست عبارت »رژیم لاغری« را در اینترنت 
سایت  وب  ثانیه  از  کسری  در  کنید.  جستجو 
پکیج  بهمانی  و  فلانی  دکتر  از  مختلفی  های 
به  را  هفته  چند  عرض  در  لاغری  ویژه  های 
های  برنامه  این  اما  کنند.  می  پیشنهاد  شما 
رژیم لاغری تا چه حد قابل اعتماد هستند؟ از 
کجا تشخیص بدهیم کدام برنامه رژیمی خوب 

است و کدام بد؟

ویژگی های یک برنامه لاغری خوب:
رژيم لاغری خوب انعطاف پذير است

پذیر،  انطاف  لاغری  رژیم  برنامه  از  منظور 
برنامه ایست که هیچ گروه غذایی را برای شما 
ممنوع نکرده و شامل تمام گروه های غذایی 
اصلی است. یک رژیم لاغری سالم باید شامل 
محصولات  غلات،  همه  ها،  میوه  و  سبزیجات 
لبنی کم چرب، منابع پروتئین بدون چربی و 
آجیل و مغزها باشد. برنامه رژیمی انعطاف پذیر 
اجازه یک زیاده روی گاه گاه و منطقی را به 
شما می دهد. مواد غذایی ذکر شده در برنامه 

می رسید.
تجويز يک متخصص تغذيه است

متاسفانه این روزها افراد غیرمتخصص بسیاری 
از شرایط فضای مجازی سوءاستفاده کرده و با 
به  اقدام  اصولی  غیر  لاغری  های  پکیج  فروش 
کلاهبرداری از افراد ناآگاه می کنند. این افراد 

کنند  می  تضمین  را  و چشمگیر  لاغری سریع 
ندارد.  برای سلامت شخص وجود  اما تضمینی 
یعنی حتی اگر بتوانید تا انتها طبق برنامه ارائه 
امکان  بروید،  پیش  سودجو  افراد  توسط  شده 
کم  کوتاه  زمان  مدت  در  را  زیادی  وزن  دارد 
ای  گیرانه  های سخت  برنامه  چنین  اما  کنید. 
مثل  آن  عواقب  و  سوءتغذیه  به  را  فرد  معمولا 
مشکلات پوست، مو و گوارش دچار می نماید. 

حضوری  صورت  به  که  است  این  کار  بهترین 
رژیم  یک  و  مراجعه  تغذیه  متخصص  یک  به 
انتظار  ضمن،  در  کنید.  دریافت  اصولی  لاغری 
معجزه نداشته باشید؛ بعضی افراد اسفند ماه به 
متخصص مراجعه کرده و می خواهند تا عید ۱۵ 
کیلو از وزن خود را کم کنند. این کار نشدنی 
گرسنگی  تحمل  به  مجبور  را  بدن  اگر  و  است 
بدفرمی  و  چاقی  از  بدتر  بسیار  عواقبی  کنید، 

بدن نصیبتان خواهد شد.
ارائه  لاغری  برنامه  ها،  این  همه  بر  علاوه 
شما  مخصوص  تغذیه  متخصص  توسط  شده 

اگر  مثال،  طور  به  است.  خاصتان  شرایط  و 
بیماری  یا  آلرژی  بیماری هایی مثل دیابت، 
تغذیه  متخصص  باشید،  داشته  قلبی  های 
شرایط  آن  با  متناسب  را  تان  لاغری  برنامه 
توسط  که  هایی  پکیج  اما  کند.  می  تنظیم 
معمولا  شود،  می  ارئه  متخصص  غیر  افراد 
شبیه به هم بوده و شرایط خاص بیمار را در 

نظر نمی گیرند.
کليد طلايی موفقيت رژيم لاغری

اصولی  و  سالم  غذایی  رژیم  هم  هرچقدر 
فعالیت  اگر  کنید،  دنبال  پشتکار  با  را  خود 
وزن  نباشد،  همراه  آن  با  ورزش  و  فیزیکی 
زیادی را نمی توانید از دست بدهید. ورزش 
می  هم  کنار  در  کمتر  کالری  مصرف  و 
توانند کاهش وزن چشمگیری را برایتان به 
ارمغان آورند. ورزش کردن علاوه بر کاهش 
دنبال  به  هم  را  دیگری  مثبت  اثرات  وزن، 
دارد و برای ثابت نگه داشتن وزن ایده آل 

ضروری است.

پیشرفت  خاطر  به  اخیر  سال  چند  طول  در 
تکنولوژی؛ بسیاری از ما برای انجام کارهایمان 
نیازمند کامپیوتر و لپ  تاپ هستیم و به همین 
دلیل باید مدام پشت میز بنشینیم و کارهایمان 
پشت  قطعاً  برسانیم.  انجام  به  جا  همان  از  را 
پس  دارد؛  هم  را  خودش  مضرات  میزنشینی 
باید یاد بگیرید که چگونه این معضلات را به 

حداقل برسانید.
تمرينات تنفسی:

روز  یک  برای  مرحله  اولین  تنفسی  تمرینات 
طولانی هستند که باعث ایجاد انرژی در افراد 
می  شوند و نباید آن ها را نادیده بگیرید. تنفس 
عمیق شکمی به بدن کمک می  کند تا ریلکس 
فشار  و  کند  می  آرام تر  را  قلب  ضربان  باشد. 
باعث سلامت  را کم می کند؛ همچنین  خون 
افزایش  ذهن می شود و به کاهش استرس و 

تمرکز کمک خواهد کرد.
حتماً در یک جای راحت بنشینید؛ بهتر است 

که روی زمین باشید.
کمر خود را صاف نگه دارید و شانه های تان 

تمرين کمر با پوزيشن گربه:

این حرکت بسیار ساده است و باعث می  شود 
که عضلات کششی گردن و ستون فقرات تقویت 
شود و باعث ماساژ شکم هم می  شود و برای از 

بین بردن استرس مناسب است.
روی زمین به صورت چهار دست و پا بنشینید.

سپس کمر خود را به داخل خم کرده و دوباره 
آن را بیرون دهید و به آن قوس بدهید.

انجام این کار باعث می  شود که کشش زیادی را 
در ناحیه کمر احساس کنید.

به  را  پوزیشن  همین  صندلی  روی  توانید  می 
انجام برسانید.

به این صورت که صاف روی صندلی بنشینید و کمر 
تان را به سمت داخل و بعد؛ به سمت بیرون بدهید.

تکرار  را  حرکت  این  بار   ۵ پوزیشن؛  هر  برای 
کنید.

حرکت کبوتر:
کششی  تمرینات  از  ترکیبی  شامل  تمرین  این 
باعث  و  شود  می  کمر  و  باسن  عضلات  برای 
انعطاف پذیری این نواحی می گردد و پوزیشن 

شما را بهبود می بخشد.
مقابل یک میز بایستید.

پا های خود را صاف روی زمین نگه دارید.

منزلتان  نزدیک  های  فروشگاه  در  باید  لاغری 
آن  های  هزینه  پس  از  بتوانید  و  باشد  موجود 
برآیید. در عوض، یک رژیم لاغری خوب مواردی 
مثل نوشیدنی های الکلی، نوشیدنی های قندی 
مثل نوشابه و شیرینی را محدود می کند زیرا 
بدن  به  را  کافی  مغذی  مواد  آنها  بالای  کالری 

نمی رسانند. 
رژيم لاغری خوب متعادل است

را  کالری  و  مغذی  مواد  باید  تان  برنامه لاغری 
به میزان لازم در خود جای داده باشد. خوردن 
مقدار زیادی از خوراکی هایی مثل گریپ فروت 
یا حذف  کالری  کاهش شدید  قرمز،  گوشت  یا 
کربوهیدرات  مثل  غذایی  مواد  از  گروهی  کلی 
ها مشکلات تغذیه ای برایتان ایجاد خواهد کرد. 
های  قرص  و  ها  ویتامین  به  خیلی  سالم  رژیم 

مکمل نیاز ندارد.
رژيم لاغری خوب رغبت انگيز است

باید غذاهایی که شما  برنامه لاغری خوب  یک 
اینصورت،  را شامل شود. در غیر  دارید  دوست 
میلی به ادامه دادن آن نخواهید داشت و مجبور 

را ریلکس کنید. چشمان خود را ببندید و آماده 
تمرین تنفس باشید.

سپس از انگشت شست استفاده کرده و قسمت 
راست بینی را هنگام تنفس بگیرید و از سوراخ 

چپ بینی نفس بکشید.
بعد، قسمت چپ را نیز با انگشت اشاره بگیرید و 

بعد نفس تان را به آرامی نگه دارید.
حال انگشت شست را از روی سوراخ راست بینی 
بردارید و به آرامی نفس را از این سمت بیرون 

بدهید.
سپس با سوراخ بینیِ سمت راست نفس بکشید 
با شست بگیرید؛ سپس از سمت چپ  و آن را 

نفس را بیرون بدهید.
حس  که  کنید  تکرار  جایی  تا  را  چرخه  این 

آرامش بگیرید.
تمرين گردن:

این تمرین برای گرم کردن ناحیه گردن بسیار 
بین  از  قسمت  این  در  را  تنش  است.  مناسب 
اگر کل روز مقابل کامپیوتر  برد؛ مخصوصاً  می  
مشکل  خود  گردن  در  اگر  اما  باشید.  نشسته 
دارید، بهتر است که این حرکت را انجام ندهید .
اول باید یک پوزیشن نشسته راحت پیدا کنید.

دست های خود را روی میز به حالت استراحت 
بگذارید؛ سپس به آرامی سر و گردن تان را به 

روی میز نباید چیز دیگری قرار دهید.
زانوی چپ را خم کنید و پای خود را به سمت 
میز؛ بالا بیاورید و به صورت حرف L پایی که 
بالا آورده اید را روی میز قرار دهید، سپس کف 
دست خود را روی میز بگذارید و به سمت میز 

خم شده و دوباره بلند شوید.
نگه  هم  را  خود  های  دست  ثانیه   ۱۵ مدت  به 
دارید و دوباره از جایتان بلند شده و پای خود 

را عوض کنید.
کشش با پوزيشن فرشته:

انجام این حرکت برای کاهش سفتی در مفاصل 
باسن بسیار عالی است.

روی زمین بنشینید و زانو های خود را خم کنید 
و هر دو پای تان را با دستان تان بگیرید.

پوزیشن شما باید به گونه  ای باشد که احساس 
ناراحتی نکنید و ستون فقرات خم نشود.

۲۰ الی ۳۰ ثانیه در این پوزیشن بمانید و دم و 
بازدم انجام دهید.

کشش مچ:
باعث  کردن  تایپ  مثل  ها  فعالیت   از  بسیاری 

خسته شدن مچ می  شود.
هر  و  بایستید  میز  مقابل  باید  حرکت  این  در 
وسیله ای را از روی میز بردارید و آن را خلوت 

کنید.
قرار  میز  روی  و  را چرخش دهید  دستان خود 

دهید.
کف دست باید کاملًا روی میز باشد و انگشتان 
تان باید زیر میز قرار بگیرند؛ یعنی باید در لبه 

میز این حرکت را تکرار کنید .
به آرامی دست خود را روی میز فشار دهید.

قسمت بازو ها هم باید کشش را احساس کنند؛ 

باشگاه را به خانه بیاورید )1(

ویژگی های یک رژیم لاغری مفید 

-نمی شود و نمی توانم را کنار بگذاريد
پیش از هر چیز لازم است با این دو قاتل سریالی 
آشنا شوید. این دو کلمه کوچک را سرسری 
نگاه نکنید. همین نمی شود و نمی توانم ساده 
قاتل سریالی بسیاری از انگیزه ها در گام اول 
هستند و می توانند شور و اشتیاق شما را در 
با  پس  کنند.  خفه  نطفه  در  اول  وهله  همان 
جیب نه چندان پر و فضای کم هم می توان 
باشگاه را به خانه آورد. کافی است اراده کنید و 
یک چک لیست از لوازمی که برای تمرین های 

روزانه لازم دارید فراهم کنید.
-فضای مورد نياز شما دو متر مربع است

واقع بین باشید. وقتی کنار وسایل فوق حرفه ای 
باشگاه تمرین می کردید چقدر از فضای سالن را 
به خود اختصاص داده بودید. اگر منصف باشید 
جواب شما با احتساب حجم و اندازه دستگاه 
کمتر از دو متر خواهد بود. پس بهانه کم بودن 
جا در آپارتمان های امروزی از همین اول کار 
مردود است. برای این که تمرین های تان را از 
سر بگیرید لازم نیست جای ویژه ای در خانه را 
به این امر اختصاص بدهید. البته که آشپزخانه 
جای مناسبی برای تمرین کردن نیست! اما هر 
جای خانه که تهویه هوای مناسب تری دارد 
کرد  خواهید  برخورد  وسایل  با  کمتر  شما  و 
به  روزانه  روتین  ورزش  برای  را  فضا  بهترین 

شما خواهد داد.

-فقط ضروری های ارزان را تهيه کنيد
باور کنید هیچ کسی با وسایل گران قیمت و 
بزرگ و چند کاره ورزشی شروع به رسیدن به 
وزن دلخواه نکرده است. اگر می خواهید ورزش 
تمام مزیت های مثبت خود را به زندگی شما 
هدیه دهد دست از این سختگیری ها بردارید. 
برای ورزش کردن در خانه تنها چیزی که نیاز 
ندارید حساب بانکی پر و پیمان است. با صرف 
هزینه بسیار اندک هم می توان شروع به ورزش 
حرفه ای در محل زندگی تان کنید. کافی است 
انگیزه کافی داشته باشید و ورزش را جزئی جدا 

نشدنی از برنامه روزانه تان به حساب آورید.

-يک تردميل به وسعت پارکينگ
پارکینگ های  امروزی  آپارتمان های  بیشتر 
که  دارید  را  این  اقبال  اگر  دارند.  سرپوشیده 
در زمان نبود خودروهای همسایه ها در خانه 
ورزش  برای  خوبی  فضای  راحتی  به  باشید 
کردن در این روزهای آلوده و سرد در اختیار 
دور  و  کنید  تنظیم  را  زمان  داشت.  خواهید 
محوطه پارکینگ به آرامی شروع به راه رفتن 

از  پس  دهید.  افزایش  را  خود  سرعت  کنید. 
بدنی تان  توان  به  توجه  با  توانید  می  مدتی 
شروع به دویدن کنید. روزانه ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 
پیاده روی بعد از یک هفته معجره های خود 
را به شما نشان خواهد داد. نزدیک شدن به 
وزن دلخواه و پس زدن افسردگی های مزمن، 
برطرف شدن بدخلقی و امید بیشتر به زندگی 
تنها بخش کوچکی از این معجزه ها خواهند 

بود. امتحان کنید.

-زيرانداز، ايمن کننده تمرين شما
و  شاد  های  رنگ  با  زیراندازها  این  قیافه  به   
فوم  میت های  نکنید، همین  نگاه  ملایم شان 
می شوند  زمین  روی  پهن  وقتی  پلاستیکی  و 
به حرکات ورزشی شما  به آن می چسبند و 
ترین  ایمنی لازم می بخشند و جزو ضروری 
وسایل تمرین به حساب می آیند. این کفپوش 
ها برای ورزش هایی مانند بدن سازی، فیتنس، 
قابل  دارند.  کاربرد  یوگا  و  جودو  پیلاتش، 
شستشو هستند و به راحتی می توانید آن را 
ها لوله کرده و درجایی دور از دید قرار دهید. 
به خود جذب  را  بدن  میت های ورزشی عرق 
می کنند. با استفاده از آن ها انعطاف بیشتری 
داشت.  خواهید  انجام حرکات کششی  هنگام 
وجود این وسیله ساده می تواند انگیزه شما را 
برای ورزش در خانه بیشتر کند. این زیرانداز ها 
را می توانید با ۷۰ هزار تومان خریداری کنید. 
زیرانداز های حرفه ای پیلاتس و یوگا با برند 
های معروف در بازار هستند و قیمت آن ها به 

در  بیشتر  پذیری  انعطاف  و  کششی  حرکات 
بدن مبتدیان شدند. این توپ ها در سایزهای 
مختلف در بازار موجود هستند و با توجه به 
قطر  و  وزن  همین طور  و  خودتان  وزن  و  قد 
توپ اقدام به خرید آن ها کنید. این توپ های 
بدنسازی با قیمت ۸۵ تا ۳۰۰ هزار تومان در 

دسترس شما هستند.

-طناب ورزشی، يک کالری سوز ارزان
این وسیله نقش زیادی در استحکام بدن شما 
در هنگام ورزش کردن دارد. با استفاده از آن 
به سادگی می توانید حرارت بدن خود را هنگام 
انجام  سمت  به  و  داده  افزایش  کردن  ورزش 
وسیله  این  بروید.  قدرتی  و  دشوارتر  حرکات 
سوزی  کالری  میزان  اما  ندارد  زیادی  قیمت 
با آن با حرفه ای ترین وسایل ورزشی برابری 
می کند. مربیان باشگاه های تناسب اندام می 
گویند ۱۰ دقیقه طناب زدن معادل ۳۰ دقیقه 
دویدن با سرعت متوسط است. پس از طناب 
باقیمت  زدن غافل نشوید. طناب های ورزشی 
۳۵ تا ۱۴۰ هزار تومان در بازار موجود هستند.

-دمبل، عضله ساز بی رقيب
در  ورزش  آموزشی  ویدئوهای  از  بسیاری  در 
ترین  پرکاربرد  از  یکی  عنوان  به  دمبل  خانه 
وزنه ها  این  می شود.  معرفی  ورزشی  وسایل 
در  دارند  ای  ساده  جایی  به  جا  قابلیت  که 
عضله سازی و همچنین انجام حرکات کششی 
و استقامتی به شما کمک می کنند. باید توجه 

داشته باشید که این وزنه ها را باید با توجه به 
توان ابتدایی خود تهیه کنید. بعد از این که 
توان دست های شما در استفاده از این وسیله 
با  دمبل هایی  سراغ  به  می توانید  شد  بیشتر 
این وسیله  برای خرید  بروید.  بالاتر  وزن های 
باید بین  پرکابرد بسته به جنش و ورزن آن 

۱۲۰ تا ۴۰۰ هزار تومان هزینه کنید.

-کش حلقه ای، ارتقا دهنده مقاومت بدن
این وسیله به ظاهر ساده از پرکابرد ترین ابزار 
ورزشی روز دنیا محسوب می شود. با استفاده 
از  از کش های استقامتی می توانید ده ها نوع 
در  را  باشگاهی  استقامتی  و  کششی  حرکات 
پیلاتش  ورزش  انجام دهید. متخصصان  خانه 
می گویند این نوع از کش های ورزشی تقریبا 
تمام عضلات بالا و پایین تنه را درگیر می کنند 
و دو هفته مداوم استفاده از آن ها می تواند به 
زیبایی بیشتر اندام شما کمک کند. کش های 
ورزشی  های  وسیله  ترین  ارزان  از  پیلاتس 
تومان  هزار   ۴۰ پرداخت  با  شما  و  هستند 

می توانید صاحب یکی از آن ها شوید.

-کفش ورزشی
درست است که در خانه ورزش می کنید اما 
برای ایجاد انگیزه بیشتر و همچنین محافظت 
از پا ها هنگام انجام حرکات بدنسازی و پیلاتش 
بهتر است کفش به پا داشته باشید. استفاده از 
یک کتانی سبک با محفظه های جریان هوا می 
این  در  تان  پاهای  باشد.  گزینه  بهترین  تواند 
و  می کند  عرق  کمتر  ورزشی  کتانی های  نوع 
وزن کم باعث خسته شدن تان نمی شود. قیمت 
متفاوت  آن  برند  و  جنس  به  بسته  کتانی ها 
تومان می توانید  با قیمت ۱۲۰ هزار  اما  است 

یک کتانی مناسب ورزش در خانه پیدا کنید.

-با آينه مربی خودتان شويد
آینه  با  ورزشی  باشگاه های  بیشتر  دیوارهای 
انجام  هنگام  ورزشکاران  تا  شده اند  پوشانده 
انجام  درستی  به  را  ها  آن  ورزشی  حرکات 
ورزش  هنگام  آینه  به  کردن  نگاه  با  دهند. 
انجام  هنگام  و  می گیرید  انگیزه  کردن 
تبدیل  خودتان  سختگیر  مربی  به  حرکت ها 
می شوید. نگاه کردن به آینه در هنگام ورزش 
حرکات  به  رسیدن  برای  تلاش  باعث  کردن 
از  شدن  خسته  دیرتر  و  می شود  استاندارد 
دیگر مزایای آن است. پس بهتر است در خانه 
مقابل یک آینه قدی به تمرین های تان ادامه 

دهید.

را دارند و عده ای  بیشترین میزان کالری سوزی  عده ای معتقدند تمرینات هوازی )قلبی-عروقی( 
دیگر، ورزش های مقاومتی و بدن سازی را توصیه می کنند.  هرقدر شدت ورزش بیشتر و سخت تر 
با  ورزش هایی  انجام  می یابد.  افزایش  اکسیژن  مصرف  و  کالری سوزی  میزان  همان  به  باشد، 
کالری سوزی بیشتر در دراز مدت، نتایج مثبت و بهتری را به همراه دارد زیرا هرچه فعالیت بیشتر 
باشد، بافت ها و عضلات بیشتری درگیر می شوند و این درگیری برای بدن مفید است. در ادامه با 

چند نمونه از ورزش های مؤثر در افزایش کالری سوزی آشنا خواهید شد.
طناب زنی

میزان کالری سوزی در ورزش طناب زنی برابر است با ۶۶۷ تا ۹۹۰ کالری بر ساعت )به احتساب 
۱۲۰ پرش در دقیقه(. برای بالا بردن سوخت وساز می توانید از طناب های سنگین تر استفاده کنید 

تا شانه ها و بازوهای خود را نیز درگیر کنید.
دوچرخه سواری با سرعت آهسته

کالری سوزی هنگام دوچرخه سواری با سرعت کم بین ۵۶۸ تا ۸۴۱ کالری بر ساعت است. برای 
افزایش کالری سوزی پیشنهاد می کنیم سرعت خود را به آرامی کم و زیاد کنید و در یک وضعیت 

ثابت حرکت نکنید.

دويدن
کالری سوزی هنگام دویدن، در صورتی که هر ده دقیقه مسافتی برابر با ۱.۶ کیلومتر را بدوید، بین 
۵۶۹ تا ۸۳۹ کالری بر ساعت است. برای بالا بردن کالری سوزی در حین دویدن می توانید پس از 
دویدن، چند حرکت تمرینی را هم انجام دهید. همچنین می توانید زمان های استراحت را کم کنید؛ 

مثلًا به ازای هر ۶۰ ثانیه دویدن ۳۰ ثانیه راه بروید.
يوگای قدرتی

کالری سوزی در یوگای قدرتی چیزی بین ۲۲۶ تا ۳۳۵ کالری بر ساعت است. بیشتری کالری سوزی 
در یوگا هنگامی است که حرکات و دم و بازدم را بصورت هماهنگ انجام دهید.

پله نوردی
این حرکت چیزی معادل ۴۵۲ تا ۶۷۰ کالری بر ساعت را می سوزاند )با احتساب ۷۷ قدم در هر یک دقیقه(. 

برای افزایش کالری سوزی می توانید در هر یک از دستان خود یک وزنه ۲.۵ کیلوگرمی را حمل کنید.
تپه نوردی

برای  بر ساعت است.  تا ۹۴۶ کالری  تپه نوردی، چیزی حدود ۶۳۹  میزان کالری سوزی در ورزش 
افزایش کالری سوزی هنگام انجام این ورزش می توانید به طور متناوب سرعت خود را کم و زیاد کنید.

ورزش هایی برای کالری سوزی بیشتر

۸۰۰ هزار تومان هم می رسد، اما شما برای انجام 
ورزش در خانه به آن ها نیازی نخواهید داشت.

-توپ تناسب اندام، همیار حرکات کششی
چگونگی  برای  آموزشی  فیلم  و  ویدئو  ها  ده 
ورزشی  پرکاربرد  وسیله  این  از  استفاده 

خیلی  می توانید  ها  آن  کمک  با  دارد.  وجود 
شوید.  ها  توپ  این  از  استفاده  مشتری  زود 
باشگاه  در  ورزشی  وسیله  این  از  استقبال 
بدنسازی  ورزش  مربیان  که  شد  بیشتر  وقتی 
شدن  ساده تر  در  آن  نقش  متوجه  پیلاتس  و 

ورزش های ساده و سبک برای کارمندان پشت میز نشین
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را توصیه کند. اگر درد با داروهای بدون نسخه 
ضد  یک  است  ممکن  پزشکان  نیابد،  تسکین 

التهاب قوی تر تجویز کنند.
کاهش وزن

شکم  و  بدن  جلویی  قسمت  در  اضافی  وزن 
دیسک های  و  مفاصل  و  مهره ها  است  ممکن 
ستون فقرات را از حالت عادی خارج کند. هر 
گونه کشش اضافی روی ستون فقرات می تواند 
باشد. گرچه  زمینه آسیب عصبی و درد شدید 
کاهش وزن روش سریع و راحتی برای مدیریت 
دردهای دیسک نیست اما در صورتی که تحت 
نظر پزشک و با کمک برنامه های غذایی صحیح 

انجام شود می تواند مؤثر باشد.
شل کننده های عضلانی

در صورتی که دیسک از جای اصلی خود خارج 
شود باعث فشار شدید به عصب می شود به این 
به  عصب  از  که  الکتریکی  سیگنال های  ترتیب 

هر  در  می تواند  دیسک  به  مربوط  مشکلات 
وقتی  اما  بدهد  رخ  فقرات  ستون  از  قسمتی 
کمر  دیسک  به  باشد  کمر  تحتانی  ناحیه  در 
از  کمر  فتق دار  دیسک های  می شود.  معروف 
و  جابه جا  نخاعی  کانال  در  خود  عادی  جای 
و  شده  نخاعی  اعصاب  بر  دیسک  فشار  باعث 

درد ایجاد می  کند.
از  و  پارگی  نشان دهنده  معمولا  وضعیت  این 
مرحله  در  که  است  دیسک  گسیختگی  هم 
و  بیرون زدگی  می دهد.  رخ  دژنراسیون  اولِ 
برآمدگی رایج ترین مشکلات در دردهای ناشی 
شرایط  به  دیسک ها  درمان  دیسک هاست.  از 
حال  این  با  دارد  بستگی  درد  میزان  و  بیمار 
یکی از روش های پیشنهادی پزشکان جراحی 
خبره ای  جراح  و  متخصص  اگر  که  است 
و  داده  کاهش  را  درد  می تواند  دهد  انجامش 
برطرف  را  فقرات  ستون  مهره های  مشکلات 
خاص  مراقبت های  دلیل  به  معمولا  اما  کند 
بعد از عمل، دوره درمان کامل طی نمی شود 

می کنند  حرکت  اطراف  عضلانی  بافت های 
عضلانی  اسپاسم  ایجاد  زمینه  و  شده  مختل 
عضلات  شل کننده  داروهای  می کنند.  ایجاد  را 
می توانند اسپاسم را آرام کرده و درد را کاهش 
را  بدون درد  و  راحت تر  امکان حرکت  و  دهند 

فراهم کنند.
کورتيكواستروئيدها

با  گردن  یا  کمر  دیسک  درد  که  صورتی  در 
داروهای ذکر شده تسکین نیابد پزشک می تواند 
دهد.  پیشنهاد  بیمار  به  کورتیکواستروئیدها  از 
دیسک  نزدیک  ناحیه  در  را  التهاب  داروها  این 
عصب  فشار  می دهند،  کاهش  آسیب دیده 
التیام داده و درد را قابل تحمل  آسیب دیده را 

می کنند. 
ماساژ گرم و سرد

برای  خوبی  روش های  سرمادرمانی،  و  گرما 
تقویت آرامش و تسکین درد هستند. می توان با 

ترکیب گرما یا سرما با ماساژ به ابزاری قدرتمند 
برای بهبود درد کمر دست یافت. ماساژ با کمک 
سنگ های گرم و یا استفاده از استخر و جلسات 
آب درمانی می تواند درد دیسک کمر را تخفیف 
موثر  راهکارهای  از  نیز  آب  در  رفتن  راه  دهد. 

برای تسکین درد  دیسک کمر است.
طب سوزنی

طب سوزنی یکی دیگر از روش های غیرجراحی 
برای تسکین و بهبود دردهای دیسک است.در 
این روش سوزن های مخصوصی در نقاط خاصی 
شبکه هایی  و  )مسیرها  »مریدین ها«  امتداد  در 
مربوط  که  شده(،  پخش  بدن  سراسر  در  که 
دیسک  یک  تاثیر  تحت  عصبی  مسیرهای  به 
جریان  افزایش  با  و  می گیرند  قرار  است  خاص 
خون، التیام را تحریک می کنند. فشار سوزن ها 
همچنین به ترشح اندروفین که مسکن طبیعی 
است کمک می کند. سوزن های طب سوزنی به 

باقی  خود  جای  در  دقیقه   ۴۰ تا   ۲۰ مدت 
می مانند. برای نتایج مطلوب، پزشکان معمولا 

چند جلسه را توصیه می کنند.
فيزيوتراپی

ورزشی  حرکات  از  استفاده  با  درد  کنترل 
حدی  تا  و  موثر  رایج،  روش های  از  خاص 
را  درد  فیزیوتراپی  است.  جراحی  جایگزین 
آسیب های  واردآمدن  از  و  می دهد  تسکین 
بیشتر به ستون فقرات جلوگیری می کند. در 
صورتی که پزشک شما با فیزیوتراپیست ها در 
و  علائم  شرح  دادن  با  می تواند  باشد  ارتباط 

مشکلات شما به کاهش دردتان کمک کند.
شما،  ویژگی های  اساس  بر  فیزیوتراپیست ها 
درمانی  برنامه  درد  محل  و  روزانه تان  برنامه 
های  بخش   تقویت  می دهند.  ارائه  را  معینی 
و  ران  بالای  و  شکم  پشت،  عضلات  مرکزی 
باسن برای کاهش دردهای فتق دیسک بسیار 
باشد،  ضعیف  عضلات  این  اگر  است.  موثر 
ستون فقرات وزن بیشتری را تحمل می کند. 

و در این صورت مشکلات و عوارض دیگری را 
به دنبال خواهد داشت. از همین رو درمان هایی 
و  شده  محبوب  دیسک ها  برای  جراحی  از  غیر 

بیشتر مورد استقبال قرار می گیرد. 
غير استروئيدی های ضد انعقاد

سیستم  می بیند،  آسیب  بدن  از  قسمتی  وقتی 
بافت  ترمیم  برای  را  خاصی  سلول های  ایمنی 
پاسخ  این  از  بخشی  می فرستد.  آسیب دیده 
می شود  ظاهر  التهاب  شکل  به  ایمنی  سیستم 
ستون  نرم  بافت های  در  تورم  و  درد  باعث  که 
التهاب ها  درمان  می شود.  اعصاب  مثل  فقرات 
انجام  غیراستروئیدی  ضدالتهابی  داروهای  با 
کاهش  هم  را  تورم  و  درد  معمولا  که  می شود 
غیراستروئیدی  داروهای  رایج ترین  می دهند. 
بوده  آسپرین  و  ناپروکسن  ایبوپروفن،  شامل 
هستند  دسترس  در  نسخه  بدون  آنها  همه  که 
و پزشک می تواند بهترین روش استفاده از آنها 

روش های کاهش دهنده درد دیسک کمر بدون جراحی

کارشناسان  نظر  بر  بنا  کنند.  مقاومت  دیگری 
خواب مناسب می تواند حتی عملکرد واکسن ها 
است،  منطقی  کاملا  این حرف  کند.  موثرتر  را 
مجدد  تنظیم  و  استراحت  زمان  خواب  چراکه 

بدن است.
به تمرکز و سازندگی شما کمک می کند

مختلف  جنبه های  برای  حیاتی  مولفه  خواب 
کارکرد مغز است. به خصوص برای دانش آموزان 
بهبود  باعث  کافی  خواب  داشتن  دانشجویان  و 
عملکرد  و  بهره وری  تمرکز،  مطالب،  درک 
خواب  با  موارد  این  تمام  قاعدتا  می شود. 
ناکافی شکل منفی خواهد داشت. یک مطالعه 
ندارند،  کافی  خواب  که  کسانی  می دهد  نشان 
اشتباهاتشان در کار ۳۶ درصد بیشتر از کسانی 
است که خواب کافی داشته اند. تحقیق دیگری 
نشان داده است کمبود خواب می تواند درست 
مثل مسمومیت با الکل بر جنبه هایی از عملکرد 

مغز تأثیر بگذارد.

تحقیقات  دارد.  ارتباط  نوزادان  در  اگزما  و 
نشان می دهد که ویتامین دی از ابتلا به آسم 
جلوگیری  زندگی  اولیه  مراحل  در  آلرژی  و 
می کند و منجر به کاهش علائم این بیماری ها 

در کودکان و بزرگسالان مبتلا می شود.
کمک به بارداری سالم: مطالعات نشان داده اند که 
میزان ویتامین دی۳ در زنان باردار سالم در مقایسه 
با زنان باردار که به پره اکلامپسی مبتلا هستند، به 
شدت متفاوت است. پره اکلامپسی نوعی مشکل 
و  بالا  فشار خون  با  است، که  بارداری  دوران  در 
مشخص  کلیه  جمله  از  ارگان ها  سایر  به  آسیب 
می شود. پره اکلامپسی معمولا بعد از هفته بیستم 
بارداری در خانم هایی با فشار خون طبیعی آغاز 
می شود. حتی افزایش اندک در فشار خون می تواند 

علامتی از پره اکلامپسی در بارداری باشد.
بین  رابطه  تحقیقات  روان:  سلامت  بهبود 
اضطراب  به  ابتلا  خطر  و  دی  ویتامین  کمبود 
سطح  کاهش  کرده اند.  ثابت  را  افسردگی  و 
شیمیایی  ماده  کمبود  با  دی  ویتامین 

همه ما از اهمیت خواب آگاهیم، اما چند نفر 
از ما حتی هر از گاهی خواب کافی داریم، چه 
برسد به این که همیشه این طور باشد؟ داشتن 
خواب کافی برای موارد مختلف ضروری است 
و همچنان بسیاری از ما از این موضوع غافلیم.

خلق وخویتان را بهتر می کند
کنیم.  شروع  دلیل  واضح ترین  با  بگذارید 
وقتی خوب استراحت می کنید، در طول روز 
احساس بهتری دارید. خوب خوابیدن به شما 
احساس آرامش می دهد و به همین دلیل در 
طول روز به طور کلی احساس بهتر و انرژی 
بیشتری دارید. پس این کار را با کمی  زودتر 

خوابیدن شروع کنید.
سيستم ايمنی شما را تقويت می کند

آن  به  که  را  خوابی  میزان  بدنتان  وقتی 
سلول های  می کند،  دریافت  دارد  احتیاج 
بتوانند  تا  کنند  استراحت  می توانند  ایمنی 
هجمه  و  ویروس  هر  یا  آلودگی  هر  برابر  در 

ویتامین دی یکی از ویتامین های ضروری برای 
سلامت بدن است. مقادیر کم این ویتامین بدن 
را در معرض خطر ابتلا به عفونت، افسردگی و 
کاهش تراکم استخوان قرار می دهد. نقش مهم 
ویتامین دی در افزایش جذب کلسیم و بهبود 
عملکرد عضلات، قلب و ریه ها ثابت شده است. 
مطالعات نشان می دهد که مصرف روزانه هزار 
و ۲۰۰ واحد از این ویتامین، با تقویت سیستم 
ایمنی بدن، خطر ابتلا به بیماری های ویروسی 

به خصوص آنفلوآنزا را کاهش می دهد.
دی  ویتامین  استخوان ها:  سلامت  بهبود 
فسفات  و  کلسیم  معدنی  ماده  دو  جذب  در 
نقش اساسی دارد. این دو ماده معدنی برای 
نرم  هستند.  ضروری  استخوان ها  سلامتی 
فقر  علائم  از  استخوان ها  شدن  شکننده  و 

ویتامین دی در بدن است.
نوزادان:  در  آلرژی  پیشرفت  از  جلوگیری 
خطر  با  بدن  در  دی  ویتامین  پایین  سطوح 
آسم  بخصوص  آلرژیک  واکنش های  به  ابتلا 

مغزی  سكته  و  قلبی  بيماری های  از 
پيشگيری می کند

هم کیفیت خواب و هم مدت زمان آن مهم 
خوب  باکیفیت  کافی  خواب  داشتن  است. 
می تواند تأثیر جدی بر عوامل خطرساز برای 
متفاوت  مطالعه   ۱۵ باشد.  داشته  سلامتی 
نمی خوابند  خوب  که  کسانی  داده   نشان 
تا ۸ ساعت در شب  به کسانی که ۷  نسبت 
برای  بیشتری  خطر  معرض  در  می خوابند، 

بیماری های قلبی و سکته مغزی هستند.
التهاب را در بدن کاهش می دهد

کم خوابی با التهاب های طولانی مدت به خصوص 
یک  نتیجه  است.  مرتبط  گوارش  دستگاه  در 
مشکل  که  کسانی  می دهد  نشان  تحقیق 
)بیماری  کرون  بیماری  با  همراه  کم خوابی 
التهابی روده( دارند، دو برابر بیشتر از کسانی 
که همین بیماری را دارند، اما خوب می خوابند، 

در معرض عود کردن بیماری هستند.
باعث می شود کالری کم تری مصرف کنيد

خواب  که  کسانی  می دهد  نشان  تحقیقات 
برای  کم تری  تمایل  معمولا  دارند،  کافی 
آن طرف  از  دارند.  کالری  دریافت  و  خوردن 
اشتهای  دارند،  خواب  کمبود  که  کسانی 
بیشتری دارند و مقدار بیشتری غذا می خورند 
و کالری بیشتری دریافت می کنند. کم خوابی 
را  هورمون ها  همین طور  و  اشتها  می تواند 
هم تحت تأثیر قرار دهد. به بیان دیگر بدن 
وقتی خواب کافی ندارد لازم دارد انرژی مورد 
پس  کند،  تأمین  دیگری  راه  از  را  نیازش 
احساس  بیشتر  باشید  نخوابیده  خوب  اگر 
بیشتر  می شود  باعث  که  می کنید  گرسنگی 

بخورید تا انرژی از طریق غذا تأمین شود.

سروتونین؛ هورمون مرتبط با احساس شادی 
کرده اند  مشخص  پژوهش ها  دارد.  ارتباط 
در  دی  ویتامین  مکمل های  از  استفاده  که 
را  بیماری  این  افسردگی، علائم  به  مبتلایان 

به طور چشمگیری کاهش می دهد.
کاهش خطر ابتلا به سرطان سینه: تحقیقات 
دی  ویتامین  کافی  سطح  که  می دهد  نشان 
را  سینه  سرطان  به  ابتلا  خطر  می تواند 
طول  در  ویتامین  این  مصرف  دهد.  کاهش 
سرطان  به  ابتلا  خطر  بلوغ،  اولیه  سال های 
بعد  سال های  طول  در  را  پیشرفته  سینه 
تحقیق  به  توجه  با  می دهد.  کاهش  زندگی 
انجام گرفته در نشریه »ایپدمیولوژی«، زنانی 
قرار  آفتاب  معرض  در  کافی  میزان  به  که 
می گیرند نسبت به زنانی که به میزان ناکافی 
این  به  ابتلا  آفتاب هستند، خطر  در معرض 

سرطان را به نصف کاهش می دهند.
نشان  تحقیق جدید  سلامت عروق خونی: یک 
می دهد، مصرف دزهای بالای ویتامین دی عروق را 
منعطف تر نگه می دارد که می تواند به طور بالقوه خطر 

بیماری قلبی، حمله قلبی و سکته را کاهش دهد.
تحریک پذیر:  روده  سندرم  علائم  کاهش 
طبق گفته محققان دانشگاه »شفیلد« جذب 
از  بعضی  است  ممکن  دی  ویتامین  مکمل 
درد  مانند  تحریک پذیر  روده  سندرم  علائم 
بین  از  را  یبوست  و  اسهال  التهاب،  شکمی، 
زندگی  کیفیت  می تواند  علائم  این  ببرد. 
نشان  یافته ها  این  دهد.  کاهش  را  فرد  یک 
می دهد که همه افراد مبتلا به سندرم روده 
تحریک پذیر باید میزان ویتامین دی خود را 
آزمایش کنند و اکثریت آن ها باید استفاده از 

مکمل را مورد توجه قرار دهند.

غالبأ عوارض ناشی از واکسن به طور معمول 
از ۱۲ ساعت تا کمتر از ۷ روز بعد از تزریق 
بعضی  در  خفیف  و  متغیر  طور  به  واکسن 
افراد ممکن است رخ  دهد و در موارد بسیار 
نادر برخی عوارض ممکن است یک ماه بعد 
ایجاد  یابد در صورت  از واکسیناسیون بروز 
تب، مایعات و غذاهای آبدار به میزان فراوان 
نوشیده و میل شود، رژیم غذایی حاوی میوه 
پرتقال(،  آلو، طالبی، کیوی،  زرد  آلو،  )موز، 
سبزی ها )اسفناج، جعفری(، حبوبات، نان و 
غلات سبوس دار، هویج، کدو حلوایی، گوجه 
فرنگی و سیب زمینی( برای تامین پتاسیم 
ناشی از تعریق زیاد در تب توصیه می شود.  
همچنین مصرف منابع غذایی ویتامین های 
گروه B از جمله سبزی ها به ویژه برگ سبز 
و میوه ها، شیر و لبنیات )ماست، پنیر، دوغ 
تخم  زرده  جگر،  و  دل  گوشت،  کشک(،   ،
مغزها  و  حبوبات  دار،  سبوس  غلات  مرغ، 

فراموش نشود.
خستگی  و  درد  بدن  با  مواجهه  صورت  در 
مصرف منابع غنی از امگا ۳ مانند ماهی بویژه 
ماهی های چرب، گردو، تخمه آفتابگردان و 
التهابی  ضد  خاصیت  که  غذایی  مواد  سایر 
منابع غذایی منیزیم شامل  دارند و مصرف 
غلات  کدو،  تخمه  سبز،  برگ  های  سبزی 
بادام زمینی، شکلات تلخ  کامل و حبوبات، 
ترکیبات  توصیه می شود. مصرف  کاکائو  و 
مانند چای سیاه، چای سبز  حاوی کافئین 
رفع  به  روز  در  فنجان  دو  حد  در  قهوه،  و 
بدن کمک می  منتشر  و دردهای  خستگی 

کند.
همچنین در صورت ضعف و بی حالی پس 
 ،B1 حاوی  غذایی  منابع  واکسیناسیون،  از 

گوشت،  کامل،  غلات  شامل    B12و  B6
تخم مرغ و شیر و لبنیات و شربت عسل 
و  دیابتیک  افراد  در  خون  قند  کنترل  با 
بی  و  ضعف  کنترل  به  سرپایی،  بیماران 
افزودن دارچین و  حالی کمک می کنند. 
زنجبیل و سیاهدانه به غذاها در این موارد 

توصیه میشود.
گفتنی است، تا زمانی که تهوع یا استفراغ 
ماده  هر  آشامیدن  و  خوردن  از  دارید، 
از  پس  کنید.  پرهیز  نوشیدنی  یا  غذایی 
مایعات  کمی  توانید  می  استفراغ،  توقف 
رقیق مانند آب مرغ یا گوشت، آب سیب 
یا ژلاتین میل کنید. با گذشت ۸ ساعت از 
غذاهای  توانید مصرف  استفراغ، می  قطع 
بو، کم  باید بی  جامد را شروع کنید. غذا 
سیب  کمپوت  باشد؛  فیبر  کم  و  چرب 
بدون شکر، مرغ پخته، موز، عصاره رقیق 
مرغ  تخم  برشته،  و  تست  نان  گوشت، 
سبزی،  و  میوه  آب  انواع  و سفت،  پز  آب 
برنج،  کراکر،  شور،  چوب  زمینی،  سیب 
غلات پخته، شربت و ماست؛ بعد از توقف 
استفراغ، بزرگسالان و کودکان بالاتر از ۳ 
سال می توانند تکه های کوچک یخ را هر 

۱۰ تا ۲۰ دقیقه مک بزنند.
مصرف تکه های میوه یخ زده یا آب میوه 
های رقیق شده همراه با یخ می تواند در 
کنترل تهوع مفید باشد. تعداد وعده های 

غذایی را افزایش و حجم غذا در هر وعده 
را کاهش دهید و از مصرف غذای سنگین 

معرض  در  گرفتن  قرار  از  کنید.  خودداری 
بوی غذاهایی که رایحه تندی دارند اجتناب 

دما  هم  یا  سرد  ترجیحا  را  غذاها  کنید. 
تنقلات  از  کنید.  مصرف  اتاق  حرارت  با 
پرنمک  و  ای  نشاسته  غذاهای خشک،  و 
زمینی  سیب  و  کراکر  شور،  چوب  مانند 
طعم  با  هایی  آبنبات  از  کنید.  استفاده 
نعناع یا لیمو استفاده کنید و  در نهایت 

بیشتر استراحت کنید.
اسهال،  با  مواجهه  در  شود،  می  تاکید 
مفید  املاح  داشتن  دلیل  به  رسیده  موز 
به  که  پکتین  فیبر  و  پتاسیم  ویژه  به 
در  رفته  دست  از  های  الکترولیت  تامین 
طول اسهال و جذب مایعات داخل روده 
ها کمک می کند. برنج سفید به راحتی 
در دستگاه گوارش هضم شده و به روده 
ها استراحت می دهد و سبب قوام دهی 
به مدفوع می شود. سیب پخته/ کمپوت 
سیب  گوارش  دستگاه  شکر  بدون  سیب 
پخته را به راحتی هضم می کند. البته در 
صورت ابتلا به سندرم روده تحریک پذیر، 

کمپوت سیب بهتر است مصرف نشود.
بهتر  سفید  نان  مصرف  اسهال،  زمان  در 
از نان سبوسدار یا نان کامل یا نان قهوه 
ای است زیرا هضم آن در دستگاه گوارش 
آب  زمینی  سیب  پوره  است؛  تر  مناسب 
کمی  با  همراه  شده  نرم  و  بخارپز  یا  پز 
می  توصیه  روغن  افزودن  بدون  نمک 
شود. جوجه آب پز یا بخار پز، قوام ملایم 

و مناسبی ایجاد می کند و مواد مغذی لازم 
در شرایط اسهال را تامین می کند. ماست 
ترمیم  های  پروبیوتیک  حاوی  پروبیوتیک 
آسیب  های  روده  جدار  های  سلول  کننده 
مرغ  سوپ  است؛  اسهال  طول  در  دیده 
که  است  اسهال  زمان  برای  مناسبی  غذای 
رفته  از دست  مغذی  مواد  و  ها  الکترولیت 
در اسهال را جبران می کند. مصرف مایعات 
کم  جبران  برای  روز  طول  در  آب  ویژه  به 
آبی بدن بدلیل اسهال در این افراد توصیه 

می شود.
همچنین در صورت رخداد یبوست، مصرف 
مانند  دارند  فراوان  غلات کامل که سبوس 
نان گندم کامل، برنج قهوه ای، جودوسر و 
غلات پرک شده، انواع حبوبات مانند عدس، 
مانند  مغزها  سویا،  دانه  و  نخود  لوبیا،  انواع 
بادام، بادام زمینی، گردو و پسته، فندق، مغز 
توت، سیب،  انواع  مانند  ها  میوه  ها،  تخمه 
انواع  انگور،  انجیر،  و گلابی، کیوی،  پرتقال 
نظیر  گیاهی  های  دانه  انواع  زردآلو،  و  آلو 
تخم شربتی، خاکشیر و اسپرزه همراه با آب 
یا شربت کم شیرین، انواع سبزی ها مانند 
هویج، بروکلی، نخودفرنگی، کلم برگ سفید 
خوردن،  سبزی  کاهو،  کلم،  گل  قرمز،  و 
آب  زردک  یا  هویج  چغندر،  برگ  اسفناج، 
به  پز،  آب  شلغم  پز،  آب  کدوحلوایی  پز، 
آب پز با اضافه کردن کمی عسل و زعفران 
ساییده ،خشکبار بویژه آلو بخارا، برگه آلو و 
توان  از خواب می  انجیر خیسانده که قبل 
دو سه عدد آن را با مقداری آب میل کرد، 

توصیه می شود.
در مواجهه با بی اشتهایی، مصرف میوه ها و 
سبزی ها با تاکید بر سیب )بصورت پالوده(، 
کدو  و  انبه  لیموترش،  انجیر،  پرتقال،  انار، 
حلوایی ،چای لیمو زنجبیل، ادویه ها و گلپر 
)اضافه کردن در غذا(، سمنو، جوانه گندم و 
جوانه نخود، شیر برنج با سیاه دانه و کمی 
پسته،  و  بادام  خلال  با  زرد  شله  دارچین، 
مغزها و خشکبار شامل فندق، گردو، پسته، 
بادام، توت خشک، نخود و کشمش، مویز و 
برگه میوه ها، اضافه کردن آرد برنج به انواع 

سوپ یا غذا فراموش نشود.
 عالیه میرزاده کارشناس واحد بهبود تغذیه 
-معاونت بهداشتی دانشکده علوم پزشکی و 

خدمات درمانی لارستان 

2SARS-(  محققان در یک مطالعه جدید تاکید کردند: کرونا ویروس سندرم حاد تنفسی
بنابراین دوره قرنطینه  باقی بماند  از آنچه تصور می شود، فعال  CoV-( ممکن است بیش 

۱۴ روزه برای اطمینان از عدم انتقال عفونت کرونا کافی نیست.
در  برزیل  در  کروز  اسوالدو  بنیاد  و  پائولو  سن  دانشگاه  فرانسه،  پاستور  انستیتو  محققان 
این مطالعه که در مجله Frontiers in Medicine Journal منتشر شده است، اعلام کردند 
اصطلاحا  و  نیست  معمولی  کرونا  ویروس  به  عفونت  مدت  شدن  طولانی  موارد  این  که 

نامیده می شود. موارد غیر معمول 
ماریلتون دوس پاسوس کونا نویسنده اول مقاله در این زمینه گفت: بر اساس نتیجه این 
بررسی، می توان گفت که حدود هشت درصد از افراد آلوده به SARS-CoV-2 ممکن است 
برای بیش از ۲ ماه قادر به انتقال ویروس باشند، بدون اینکه لزوماً هیچ علامتی در مرحله 
نهایی عفونت نشان دهند.هدف از این مطالعه بررسی این موضوع بود که آیا یک دوره ۱۴ 
نتیجه  اما می توان  این موارد غیر معمول کم است،  قرنطینه کافی است.اگرچه  برای  روزه 

گرفت که دوره قرنطینه ۱۴ روزه برای اطمینان از عدم انتقال عفونت کافی نیست.
به گفته وی، ممکن است یک ماه طول بکشد تا نتیجه آزمایش کرونای بیمار منفی شود 

و در برخی موارد که در این مطالعه مشاهده شد، نتیجه آزمایش کرونا بیماران برای ۷۱ 
تا ۲۳۲ روز مثبت باقی ماند.در این بررسی از ۳۸ بیمار برزیلی که در این مطالعه مورد 
به طور  روز   ۷۰ از  بیش  به مدت  زن  و یک  مرد   ۲ آزمایش  نتیجه  گرفتند،  قرار  ردیابی 

مداوم مثبت شد.
دوس پاسوس کونا تصریح  کرد: بیمارانی که در این مطالعه شرکت داشتند تا زمانی که 
نتیجه آزمایش کرونای آنها منفی شد، مورد آزمایش قرار گرفتند. در خصوص سه مورد 
غیر معمول مشاهده شده در این مطالعه، ویروس به مدت ۷۱ روز در یک زن و ۸۱ روز 

در یکی از این ۲ مرد قابل تشخیص بود.
وی ادامه داد: هیچ یک از این سه مورد به بیماری زمینه ای مبتلا نبودند و همه علائم 
مدت  به  مطالعه  این  در  که  مردی  کرونای  آزمایش  نتیجه  داشتند.  را  کووید۱۹  خفیف 
بار ویروسی نداشت زیرا  اما هیچ  ۲۳۲ روز مثبت بود، ویروس اچ آی وی )HIV( داشت 

قبلا تحت درمان قرار گرفته بود.
بودند که  آلوده  به سویه B.1.1.2۸ ویروس کرونا  افراد  این  این محقق تصریح کرد: همه 

در ابتدای سال ۲۰۲۰ وارد برزیل شد.

محققان: دوره قرنطینه 1۴ روزه مبتلایان کرونا کافی نیست

راهكارهای تغذیه ای برای مقابله با برخی عوارض احتمالی ناشی از واکسیناسیون

فواید شگفت انگیز ویتامین دی دلایلی بر اهمیت خواب کافی
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زمین  قاره  جمعیت ترین  پر  و  بزرگ ترین  آسیا 
است و در عین حال بزرگ ترین و پر شمارترین 
شده اند.  واقع  قاره  این  در  نیز  دنیا  کشو های 
شمالی،  منجمد  اقیانوس  به  شمال  از  قاره  این 
اقیانوس  اقیانوس هند، از شرق به  از جنوب به 
آرام و از غرب به دریای مدیترانه و بخش میانی 

روسیه متصل است.
و  جمعیت  نفر  میلیارد   ۴ داشتن  با  آسیا   -۱
زمین،  کل  مساحت  از  درصد   ۳۰ برداشتن  در 

بزرگ ترین و پرجمعیت ترین قاره زمین است.
۲- ریشه ۵ مذهب بزرگ دنیا یعنی مسیحیت، اسلام، 
هندوئیسم، دین چینی و بودائیسم همه در آسیا است.

آسیا  در  جهان  برنج های  کل  از  درصد   ۹۰  -۳
مصرف می شود.

مزایا  تمام  با  اینترنت  دنیای  و  مجازی  فضای 
ما در زندگی  از  برای هریک  و کاربردهایی که 
داشته، مشکلات و دردسرهای بسیاری را نیز با 
خود به همراه داشته است و به تبع آن جرایم 
جرایم  به  را  رایانه ای  جرایم  یعنی  جدیدی، 
سنتی موجود افزوده است که یکی از این جرایم 
رایانه ای، جرم هک است. جرم هک که متاسفانه 
هستیم،  جامعه  در  آن  وقوع  شاهد  هم  بسیار 

مجازات مختص به خود را به همراه دارد. 
معنای هک کردن

تخصصی  اصطلاح  یک  در حقیقت  کردن  هک 
در  است.  کامپیوترها  به  مربوط  علوم  حوزه  در 
رضایت  بدون  دیگری  شخص  کار  این  با  عمل 
غیر  به صورت  می تواند  )حساب(  اکانت  صاحب 
مجاز به آن اکانت دسترسی غیر مجاز پیدا کند.

مجازات جرم هک کردن چیست؟
هک جرم محسوب می شود و مانند سایر جرم ها 
مجازات دارد که آن هم بستگی به میزان تخلف 
صورت گرفته دارد. مجازات این جرم به صورت 

حبس و پرداخت جریمه به صورت نقدی است.
جرم هک کردن هر چقدر بزرگ تر باشد جزای 
آن نیز به طبع بیشتر است. مجازات جرم هک، 
حبس از ۹۱ روز تا یک سال و جزای نقدی از 
۵۰۰ هزار تومان تا ۲ میلیون تومان است. البته 
باز هم ذکر می کنیم که بستگی به میزان جرم 

۴- حدود ۵۰ درصد از آسیایی ها به دلیل نداشتن 
یک آنزیم کبدی که مسئول گوارش الکل است با 

هضم و متابولیسم الکل مشکل دارند.
۵- مغز میمون به عنوان یک خوراک لذیذ در 
آفریقا  و  جنوبی  آسیای  چین،  از  قسمت هایی 

خورده می شود.
 sir Ka shing li ۶- ثروتمند ترین مرد آسیایی که

نام دارد، در ۱۵ سالگی از مدرسه اخراج شد.
۷- تخمین زده می شود که چنگیز خان حدود 
۴۰ میلیون نفر را در سراسر آسیا و اروپا به قتل 

رسانده است.
۸- بعضی از مردم در آسیا و آفریقا برای بدست 
آوردن آب مجبورند ۶ کیلومتر پیاده روی کنند.

چین،  در  شده  سرخ  صورت  به  سوسک ها   -۹
تایلند و دیگر کشور های آسیایی سرو می شوند.

۱۰- در سال ۲۰۱۰، آسیا حدود ۳/۳ میلیون 
از  پایین تر  کمی  رقم  این  که  داشت  میلیونر 

آمریکا با ۳/۴ میلیون میلیونر بود.
۱۱- آتشنشانان در دبی برای مقابله با آتش در 
ساختمان های بلند از جت پک استفاده می کنند.

آسیا حدود  در  پیش  قرن  یک  در حدود   -۱۲
۱۰۰ هزار ببر وجود داشت، اما امروزه به دلیل 
ببر   ۲۰۰ و  هزار   ۳ به  فقط  تعداد  این  شکار، 

رسیده است.
باشگاه خبرنگاران جوان

و  دارد که چه چیزی هک کرده  مرتکب شده 
هدفش از این کار چه بوده است.

جرم ها  جزای  متفاوت  زمان های  در  البته 
جزای  اکنون  ولی  می شوند.  متفاوت  نیز 
صد  است.  موارد  همین  کردن  هک  جرم 
یا  بانکی  حساب  هکرهای  با  که  البته 
و  می شود  بدتری  برخورد  امنیتی  اطلاعات 
جرم  که  چرا  نمی گذرند  آن ها  از  راحتی  به 

است. بیشتر  آن ها 
شکایت از جرم هک  

می توانید  گرفتید،  قرار  هکرها  قربانی  اگر 
و  فتا  پلیس  رسمی  سامانه  در  ثبت  طریق  از 
همچنین مراجعه به دادسرای جرایم رایانه ای با 
ارائه اسناد و مدارک لازم اقدام به شکایت کرده 

و جبران خسارت نمایید.

مجازات هک کردنحقایقی درباره کهن ترین قاره جهان 

اگهی درخواست گواهی حصر ورانت 
کلاسه  به  که  درخواستی  شرح  به  خیراله  فرزند  زادگان  حاجی  زهره  خانم 
انحصار  گواهی  صدور  درخواست  گردیده  ثبت  شورا  این  حقوقی  ۱۴۰۰/۲۵۷ح 
وراثت نموده و اعلام داشته که مرحوم خیراله حاجی زادگان فرزند اسمعیل به 
شماره ملی ۲۵۱۱۷۳۶۵۷۸ صادره از لارستان در تاریخ ۱۴۰۰/۱۰/۲۴ در اقامتگاه 

دائمی خود لاغران فوت نموده وراث حین الفوت وی عبارتند:
 ۱-اسماعیل حاجی زادگان فرزند خیراله به شماره ملی ۲۵۱۱۰۰۳۰۹۰ )فرزند 

متوفی(
)فرزند   ۲۵۱۲۱۱۴۴۴۹ ملی  شماره  به  خیراله  فرزند  زادگان  حاجی  ۲-ابراهیم 

متوفی(
)فرزند   ۲۵۱۱۰۰۳۱۰۴ ملی  شماره  به  خیراله  فرزند  زادگان  حاجی  ۳-اسحاق 

متوفی(
)فرزند   ۲۵۱۱۸۳۶۰۱۷ ملی  شماره  به  خیراله  فرزند  زادگان  حاجی  ۴-یعقوب 

متوفی(
)فرزند   ۲۵۰۰۱۸۹۹۸۸ ملی  شماره  به  خیراله  فرزند  زادگان  حاجی  ۵-محمد 

متوفی(
۶-زهره حاجی زادگان فرزند خیراله به شماره ملی ۲۵۱۱۸۶۴۳۵۵ )فرزند متوفی(
۷-زهرا حاجی زادگان فرزند خیراله به شماره ملی ۲۵۱۲۱۱۴۲۲۸ )فرزند متوفی(

)فرزند   ۲۵۱۱۸۲۱۹۱۵ ملی  شماره  به  خیراله  فرزند  زادگان  حاجی  ۸-قدریه 
متوفی(

۹-شیرین توانگر فرزند محمد به شماره ملی ۲۵۱۱۷۵۸۶۴۴ )فرزند متوفی(
ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور رایک نوبت آگهی 
می نماید تا هر کس اعتراضی و یا وصیت نامه ای از متوفی نزد او می باشد از تاریخ انتشار 

آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد 
قاضی شورای حل اختلاف شعبه اول بنارویه- علی سهیلی        م/الف ۸۲۱

اگهی درخواست گواهی حصر ورانت 
مهیا نیکپور فرزند عبدالرحیم به شرح درخواستی که به کلاسه ۱۴۰۰/۶۰۵ این 
شورا ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته 
اوز   - ازح لارستان  فرزندمحمدنور شناسنامه ۸۴صادره  نیکپور  که عبدالرحیم 
نموده وراث حین  اقامتگاه دائمی خود گراش فوت  تاریخ ۱۴۰۰/۱۱/۱ در  در 

الفوت وی عبارتنداز:
۱- فاطمه نیکپور فرزند عبدالرحیم به ش ش ۱۹۵۹ متولد ۱۳۶۰ صادره ازح 

مرکزی شهرستان بندرعباس )فرزندمتوفی(
۲-محمدنور نیکپور فرزند عبدالرحیم به ش ش ۵۰۵۰ متولد ۱۳۶۲ صادره ازح 

یک شهری بندرعباس )فرزندمتوفی(
از ح  به ش ش ۳۰۶متولد ۱۳۶۴ صادره  فرزند عبدالرحیم  نیکپور  ۳- فهیمه 

شهری شهرستان اوز )فرزند متوفی(
۴-مهیا نیکپور فرزند عبدالرحیم به ش ش ۲۵۰۰۱۵۱۸۳۲متولد ۱۳۶۹ صادره 

از ح شهری لارستان اوز) فرزندمتوفی( 
 ۲ ازح  متولد ۱۳۴۸ صادره  به ش ش ۱۵  فرزند محمد  پور  غیاث  قدریه   -۵

لارستان - اوز )همسر متوفی(
۶-فریسا نیکپورفرزند عبدالرحیم به ش ش ۶۴۹۰۰۶۲۶۰۷ متولد ۱۳۸۲ صادره 

ازح لارستان اوز)فرزند متوفی( 
 ۱۳۷۵ ۳۳۸۰۷۸۷۲۹۹متولد  ش  ش  به  عبدالرحیم  فرزند  نیکپور  ۷-فرنوش 

صادره ازح مرکزی شهرستان بندرعباس )فرزند متوفی( 
ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را یک نوبت آگهی 
می نماید تا هر کس اعتراضی ویا وصیت نامه ای از متوفی نزد اومی باشد از تاریخ انتشار 

آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد.
رئیس شورای حل اختلاف شعبه شهری شهرستان اوز- محمود محبی           

م/الف ۸۲۵

یک  توسط  اروپا  و  آسیا  متمادی  قرون  برای 
به  ابریشم  جاده  نام  به  مهم  تجاری  شریان 
نبود،  واحد  مسیر  یک  این  بودند.  متصل  هم 
بود.  کامل  تجارت  و  نقل  و  یک شبکه حمل 
عشایر،  و  دیپلمات ها  مبلغان،  و  بازرگانان 
جنگجویان، سوار بر اسب و شتر سفر می کردند 
و مسافت های زیادی را پشت سر می گذاشتند؛ 
بنابراین غرب و شرق نه تنها کالا ها و فناوری ها 
را مبادله کردند، بلکه فرهنگ، پزشکی، دانش 
و سنت های دینی را از یکدیگر اقتباس کردند. 
این امر جهان را به شکلی که امروزه می توان 
مشاهده کرد، ساخت و تغییراتی را در توسعه 

تمدن های باستانی ایجاد کرد ...
چرا »ابريشم«؟

آیا می دانید چرا جاده ابریشم اینگونه نامگذاری 
شد؟ در زمان وجود این شبکه تجاری و حمل 
می شود،  نامیده  امروزه  که  طور  آن  نقل،  و 
نامیده نمی شد. اصطلاح »جاده ابریشم« تنها 
توسط  بنابراین  شد؛  ابداع   ۱۸۷۷ سال  در 
ریشتهوفن  فون  فردیناند  آلمانی  جغرافیدان 
پررونق  تجارت  مورد  در  او  شد.  نامگذاری 
از قرن سوم قبل  امپراتوری روم و چین  بین 
از میلاد تا قرن سوم پس از میلاد تحقیق کرد. 
سپس  داشت.  اهمیت   ۱۸ قرن  تا  مسیر  این 
شد.  زمینی  تجارت  جایگزین  دریایی  تجارت 
ابریشم یک شریان تجاری  تا قرن ۱۸، جاده 
و حمل و نقل مهم بود که شرق و غرب را به 

هم متصل می کرد.
1. ابريشم

این  گذشته،  این  از  است!  ابریشم  این  البته 
اصطلاح نام خود را بیهوده از او نگرفته است. 
سه  بار  اولین  برای  قیمت  گران  ماده  ابریشم 
هزار سال قبل از میلاد مسیح در چین تولید 
شد. این پارچه ظریف به با ارزش ترین کالا در 
کاروان های  است.  شده  تبدیل  زمین  تجارت 
را  کیلومتر  هزاران  تجاری  و  دیپلماتیک 
شیک  برای  ابریشم  تحویل  و  خرید  برای 
بر  علاوه  ابریشم  کردند.  طی  اروپایی  پوشان 
است،  ارزشمند  العاده  فوق  کالای  یک  اینکه 
بازرگانان  برای  مفید  ویژگی  تعدادی  دارای 
بارکش  حیوانات  حمل  ظرفیت  می باشد.  نیز 
ابریشمی  پارچه های  و  بود؛  محدود  بسیار 
گران  العاده  فوق  اما  نبودند،  سنگین  آنقدر 
آن  در  مهم  بسیار  سرمایه  یک  این  بودند. 
چین  ابریشم  برای  رومی  اشراف  بود.  روز ها 
فاخر  پارچه های  این ها  بودند.  قائل  ارزش 
با کار عالی  مجلل، منسوجات فوق العاده زیبا 
بودند. بعدها، تکنولوژی تولید آن در مدیترانه 
پذیرفته شد. صنعتگران دمشقی نوع جدیدی 
از پارچه را ایجاد کرده اند - منسوجات ابریشم 
نامیدن  به  شروع  آن ها  طرفه.  دو  شده  بافته 
ابریشم خود به دمشق کردند. در فرهنگ های 
قیمت  گران  لباس  یک  فقط  ابریشم  شرقی، 
نبود. از آن برای دوخت بنر های آیینی استفاده 
می شد و بوم نقاشی نیز از آن ساخته می شد. 
در یکی از سکونتگاه های جاده ابریشم به نام 
تورپان، ابریشم یک ارز گران بود. مالیات هم 

به آن ها پرداخت شد.
۲. اسب

برای اولین بار در استپ های آسیای مرکزی، 
میلاد  از  قبل  سال   ۳۷۰۰ حدود  در  اسب ها 
این  سپس  کردند.  شدن  اهلی  به  شروع 
مورد  نقل  و  حمل  برای  موفقیت  با  حیوانات 
قبایل  آنها،  کمک  با  گرفتند.  قرار  استفاده 
همسایه  مناطق  به  همچنین  و  زدند،  پرسه 
حیوان  یک  عنوان  به  اسب ها  کردند.  حمله 
بارکش در میان مردمان دیگر محبوبیت پیدا 
کرده اند. از آن ها برای زراعت مزارع، رانندگی 
و استفاده از آن ها در جنگ ها استفاده می شد. 

ابریشم بود. دارچین سریلانکا، کاسیای  جاده 
و  عجیب  دیگر،  بسیاری  بسیاری،  و  چینی 
غریب و مهم ترین اقلام تجاری آن زمان بودند. 
دلیل خواص  به  تنها  نه  ترشی جات  و  ادویه 
آشپزی خود ارزشمند بود، بلکه در پزشکی و 
می شد.  استفاده  مذهبی  مراسم  در  همچنین 
منسوجات ابریشم را می توان در هر جایی که 
ادویه ها  کرد.  تولید  داد  پرورش  ابریشم  کرم 
شرایط  به  که  می آمدند  به دست  گیاهانی  از 
بسیار خاصی نیاز داشتند. این امر ارزش آن ها 
را به طرز باورنکردنی افزایش داد و آن ها را به 
یک کالای لوکس واقعی آن دوران تبدیل کرد.

۵. يشم، جيد، جادئيت، نفريت
فرهنگ  در  ارزشمند  بسیار  معدنی  ماده  این 
این  آیینی چینی نقش محوری داشته است. 
بالایی  ارزش  از  نیز  اروپا  در  زیبا  سبز  گوهر 
پیدایش  از  قبل  سال  هزاران  بود.  برخوردار 
جاده ابریشم، چین در مسیری که در آن زمان 
مسیر جید نامیده می شد، به طور فعال با غرب 
هنگامی  می کرد.  تجارت  کریستال ها  این  در 
رنگ  سبز  گرانبهای  کریستال  این  ذخایر  که 
در امپراتوری شرقی تمام شد، چینی ها شروع 
کردند.  خود  همسایگان  از  آن  جستجوی  به 
یک  به  تبدیل  ختن  باستان  ایران  پادشاهی 
تکه های  از  مملو  آنجا  رودخانه های  گنج شد. 
عظیمی از با ارزش ترین نوع یشم بود که از آن 
شده  حک  پیچیده ای  زیورآلات  و  مجسمه ها 
بود. تجارت یشم سود های شگفت انگیزی به 
با تجارت مروارید  همراه داشت. این می تواند 

رقابت کند.
۶. ظروف شيشه ای

بیشتر  که  می کنند  فکر  اغلب  اروپایی ها 
و  عجیب  دور  خاور  از  ابریشم  جاده  کالا های 
واقع،  در  اما  است.  آمده  به غرب  فقط  غریب 
در همه جهات با موفقیت پیشرفت کرد. این 
چین،  در  شناسی  باستان  یافته های  توسط 
است.  شده  ثابت  فیلیپین  و  تایلند  کره، 
که  ارزشی  با  چیز های  میان  در  دانشمندان 
رومی  ظروف  بود،  آسیایی  اشراف  به  متعلق 
ساخت  فرد  به  منحصر  تکنولوژی  یافتند.  را 
شیشه رومی باعث شد ظروف شیشه ای آن ها 

در شرق بسیار ارزشمند باشد.
۷. خز

تایگا قلمرو وسیعی از جنگل های همیشه سبز 
منطقه  این  است.  کانادا  تا  روسیه  سیبری  از 
از دیرباز به خاطر شکارچیان ماهرش معروف 
بوده است. خز یک کالای بسیار ارزشمند بود. 
و  ارمینه  روباه،  پوست  راسو،  سمور،  پوست 
بالاترین  بودند.  لوکس  کالا های  حد  از  بیش 
داشتند  دوست  جهان  کشور های  مقامات 
این  کنند.  تزئین  آن ها  با  را  خود  لباس های 
نشان از مقام بسیار بالایی داشت. یک »مسیر 
آن  امتداد  در  که  داشت  وجود  شمالی  خز« 
اوراسیا تحویل  به دربار همه پادشاهان  خز ها 
نشان  واقعیت  این  را  خز  ارزش  می شد.  داده 
اولین  از  یکی  خود  خان  چنگیز  که  می دهد 
اتحاد های سیاسی خود را با هدیه سمور مهر 

و موم کرد.
۸. بردگان

بودند.  ابریشم  جاده  در  رایج  کالایی  بردگان 
اسارت  به  را  زیادی  افراد  عشایری  لشکر های 
این ها  بردند و به تاجران خصوصی فروختند. 
خدمتگزار،  آن ها  نبودند.  ناتوانی  کاملًا  افراد 
شدند.  سلطنتی  دربار های  خواجه  و  مباشر 
جایی  نبود،  آفریقایی  برده  تجارت  مانند  این 
که مردم به عنوان حیوانات محروم به دنیای 
ابریشم،  جاده  در  می شدند.  آورده  جدید 
بردگان تنها زینتی برای زندگی نخبگان بودند 

و نه یک منبع اقتصادی مهم.

می شدند.  مبادله  ابریشم  با  اغلب  اسب ها 
یک  کردند.  مبادله  عشایر  با  بازرگانان چینی 
اسب خوب از استپ های مغولی یا فلات تبت 
را داشت. یک کالای  ابریشم  ارزش یک رول 
بسیار گران قیمت بود. منسوجات گران قیمت 
و اسب ها نیز وضعیتی را فراهم کردند. از این 
نقل،  و  حمل  وسیله  تنها  نه  آن ها  گذشته، 
جامعه  نخبگان  برای  لوکس  کالای  یک  بلکه 

اوراسیای آن زمان بودند.
معروف  مقبره  چرا  که  می شود  روشن  حال 
 ۲۱۰-۲۵۹(  Qin Shihuang چین،  امپراتور 
مجسمه های  شامل  تنها  نه  میلاد(  از  قبل 
فوق  بلکه مجسمه های  از جنگجویان،  سفالی 
العاده واقعی از ۵۲۰ ارابه و ۱۵۰ اسب سواره 

نظام است.
3. کاغذ

کاغذ در قرن دوم قبل از میلاد در امپراتوری 

غریب  و  عجیب  ماده  این  شد.  اختراع  چین 
در  سرعت  به  بودایی  راهبان  لطف  به  سپس 
در  اسلام  یافت. جهان  آسیا گسترش  سراسر 

چین  تانگ  سلسله  با  که  زمانی  هشتم  قرن 
جنگ کرد، تهیه کاغذ را آموخت. پس از آن 
خلیفه هارون الرشید یک کارخانه کاغذسازی 

در بغداد ساخت. سپس مواد به مصر و سپس 
فناوری  این  آن،  از  آورده شد. پس  آفریقا  به 
به اروپا نیز رسید. اولین بار در قرن دوازدهم 
در اسپانیا آزمایش شد. پس از آن در سراسر 
بسیار  کارکرد  تعدادی  کاغذ  شد.  پخش  قاره 
این  داد.  انجام  ابریشم  جاده  در  را  ارزشمند 
عنوان  به  که  اسنادی  نبود.  کالا  یک  فقط 
نوعی پاسپورت عمل می کردند، کاغذی بودند. 
ها،  کتاب  دیپلمات ها  و  بازرگانان  همچنین 
شعر ها و متون علمی که روی آن نوشته شده 
انتقال  عنوان  به  این  می کردند.  حمل  را  بود 
باور های  جدید،  فکری  سیستم های  دانش، 
و  ایدئولوژیک  تبادل  این  کرد.  عمل  دینی 
مهمترین  که  بود  کاغذ  بر  مبتنی  فرهنگی 

ارزش جاده ابریشم بود.
۴. ادويه و ترشی جات

ادویه یکی دیگر از کالا های بسیار ارزشمند در 

و  امتحان  را  جدید  کار های  بچه ها  که  زمانی 
آزمایش می کنند، با چالش هم روبه رو می شوند، 
گاه اشتباه می کنند و باز به عقب برمیگردند تا یاد 
بگیرند و رشد کنند، عزت نفس کمک می کند تا 
مراحل رشد را به خوبی طی کنند. اما والدین در 
این مراحل نقش مهمی در رشد بچه ها و پرورش 
بچه ها  به  مدام  والدین  اگر  دارند.  نفسشان  عزت 
بگویند که تو نمی توانی، تو از پس آن بر نمی آیی، 
تو به اندازه کافی خوب یا زیبا نیستی، پایه و ریشه 

عزت نفس بچه ها را می خشکانند.
مهمترین نکته این است که برای استفاده از این 
نکات مکررا از آن ها استفاده شود چرا که هدف 
فرزندمان روزی  با  ما  است که گفت وگوی  این 

تبدیل به گفت وگوی درونی او با خودش شود.
تو  »به  بگوییم:  فرزندمان  به  مکررا  ما  اگر  یعنی 
افتخار میکنم« روزی هم می رسد که خودش این 

را به خودش می گوید.
1-چقدر زيبايی!

دقیقا زمان هایی که فرزندتان کار مثبتی انجام داده 
است و خوشحال است و یا در تمیزترین و مرتب ترین 
حالت خودش نیست، از زیبایی اش تعریف کنید تا 

پیام زیبایی درونی را به فرزندتان منتقل کنید.
لبخند  عاشق  بابا  »مامان  اینکه:  مثل  جملاتی 
و  می خندی  »وقتی  زیبایی«،  همیشه  قشنگتن، 

خوشحالی زیباترهم هستی«.
این جملات باعث تقویت عزت نفس بچه می شود 
به طوریکه در بزرگسالی دیگر منتظر تایید زیبایی 
از سوی غریبه ها و دیگران نمی ماند و این زیبایی 
خود را به خاطر تکرار مکرر والدینش درونی شده 
نباید  به معنای خودشیفتگی  این  البته  می بیند. 

باشد.
۲-بهت افتخار می کنم!

»امروز موقع بازی با دوستت، خیلی با او مهربون 

بودی، بهت افتخار کردم که این ویژگی را داری«
»عالیه که قبل خواب مسواک زدی. بهت افتخار 

میکنم که به سلامتیت اهمیت می دی«.
که  می شود  باعث  جملات  این  کردن  بیان 
کنند  تقویت  را  مثبتشان  رفتار های  بچه ها 
این  نباید  همیشه  دهند.  ادامه  آن ها  به  و 
درس  خاطر  به  کردن  افتخار  و  کردن  تایید 
رسم  و  راه  در  باشد،  بیستشان  نمره  و  بچه ها 
در  آن ها  تا  بیافتد  اتفاق  این  باید  هم  زندگی 
زیادی  مثبت  رفتار های  بتوانند  بزرگسالی 

باشند. داشته 
بی  هایشان  بچه  کار های  به  والدین  انقدر  گاه 
وظیفه  و  طبیعی  را  چیز  همه  و  هستند  توجه 
از  می دانند که وقتی بچه ها بزرگتر می شوند و 
زبان دیگران می شنوند یا باور نمی کنند یا دچار 
خشمی پنهان می شوند که چرا پدر و مادرشان 

این ها را به آن ها نگفته است.

3-من بهت اعتماد دارم
این جمله تاثیر بسیار خوبی دارد خصوصا زمانی که 

بچه ها می گویند: »من نمی توانم این کار را انجام دهم«
اعتماد کردن به بچه ها در سنین مختلف و براساس 
شرایطشان باعث می شود که آن ها قدرت تصمیم 
گیری و جلو رفتن حتی بعد از اشتباهات را داشته 
باشند و این را تجربه کنند که اشتباه کردن هم 
جزئی از زندگی است و باعث پیشرفتشان می شود 

نه عقب کشیدن!
را  بچه ها  مختلف  کار های  در  می بایست  والدین 
خطا  و  آزمون  برای  زمان  آن ها  به  کنند،  آزمون 
آن ها  به  هم  باز  کنند  اشتباه  اگر  حتی  بدهند، 
نفس  عزت  تا  دارند  اعتماد  بهشان  که  بگویند 
به  را  کار ها  بتوانند  بالاخره  و  تقویت شود  بچه ها 

روش صحیح انجام دهند.
میزنند  سرکوفت  شان  بچه  به  مدام  که  والدینی 
که »تو از پس هیچکاری برنمی آیی« یا بچه شان 

را با بچه های دیگر فامیل یا همسایه ها مقایسه 
با عزت و اعتماد  می کنند، نمی توانند بچه هایی 
پس  از  که  کنند  تربیت  بزرگسالی  در  نفس  به 
می شوند  همان هایی  این ها  بربیایند  کارهایشان 
که در بزرگسالی می بایست باز هم مورد حمایت 

پدر و مادر یا دیگران افراد باشند.
۴-به کمكت احتياج دارم

به  دادن  مسئولیت  با  می توانند  آگاه  والدین 
بیایند  بار  محکم تر  و  قوی تر  را  آن ها  ها،  بچه 
تا  سفید  و  سیاه  به  دست  که  بچه هایی  تا 
بزرگسالی نزده و می خواهند وارد جامعه شوند، 
پدر ها  و  خرید  حتی  و  خانه  کار های  با  مادر ها 
هم با کار های دیگر بیرون از منزل و حتی گل 
دیگر  چیز های  و  شستن  ماشین  گلکاری،  و 
به بچه ها مسئولیت بدهند و آن ها را  می توانند 
با عزت نفس بار بیاورند تا در آینده فقط مصرف 

کننده صرف نباشند.
۵-تو دوست داری چيكار کنيم؟

وقتی به بچه ها حق انتخاب می دهیم، این پیام 
را به آن ها می رسانیم که »نظرت اهمیت داره«.

»انتخاب ناهار امروز با تو« »تو دوست داری بریم 
کجا« »انتخاب کارتون با تو«

اظهار  در جمع  بچه ها  که  می شود  باعث  این ها 
نظر کنند، بتوانند تصمیم گیری داشته باشند نه 
اینکه همیشه نگاه کنند تا بقیه برایشان تصمیم 
بگیرند و حرفی نزنند. در نهایت به عنوان نکته 
در  و خلاقیت  جزئیات  از  که  باشد  یادتان  آخر 
بیان جملات استفاده کنید و دائما جملات کلی 

یا تکراری نگویید.
»از انتخاب رنگ های نقاشیت لذت بردم«

جلو  کلاست  و  درس ها  با  هماهنگ  »خیلی 
می روی، کیف کردم«

»چه بازی جالبی! عاشق خلاقیتت شدم«

عزت نفس کودکان چطور پرورش پیدا می کند؟

ابریشم، راه اتصال شرق و غرب

طلوع فجر
اينک، برخيزيد ای شهيدان راه خدا؛ باغبان 
سبز عاطفه، برای دوباره روييدن دانه سرخ 
وجودتان، به ديدار آمده است. برخيزيد که 
ذوالفقار عدالت، در دست فرزند علی است! 
امروز، پرچم سه رنگ وطن، با نام سبز روح 
ا... آغاز می شود و با سپيدی صبح آزادی و 
در می آميزد  سرخی خون عدالت خواهان، 
صداقت  و  شرافت  رفيع  قلّه های  بر  تا 
باد  مبارک  شود.  برافراشته  سرزمينمان 

طلوع فجر، در گلزار وطن.
آن روز، پرنده آهنين، حامل فرشته ای بود که 
می نشست  منتظرانش  چشمان  فرودگاه  بر 
مسيرش  در  گل  شاخه  شاخه  جاده ها،  و 
می ريختند تا باغبان بازگشته از سفر را استقبال 
کنند. گل ها، اشاره ای سرخ بود برای رسيدن او 
به بهشت زهرا؛ آنجا که جوانان عاشق، قطعه به 
قطعه عشق خود را با نام و تاريخ شهادت، بر 
مزار پاکشان امضا کرده بودند. … و سرانجام، 
اشتياق  بلندای سخن خويش،  بر  روح خدا 
ديدار را به اوج تماشا رساند. آن روز، زنگ 
اول مدرسه ای بود که استاد عشق با درس 

»ا... اکبر«، تمام مسير را خلاصه می کرد.

 بهترین خیرات
 از نگاه قرآن

خداوند سبحان، خیر مطلق است و آنچه که او 
برای انسان  مقدر و مقرر فرموده خیر است، و به 
قدرت لایزالی خویش هر خیری را که مصلحت 

بداند به بندگان خویش عنایت  می فرماید.
درآیات زیر:

-آیه ۲۶۹ سوره مبارکه بقره: »یؤُْتيِ الحِْکْمَةَ مَن 
یشََاءُ وَمَن یؤُْتَ الحِْکْمَةَ فَقَدْ أوُتيَِ خَیْرًا کَثِیرًا«

که  هر  به  را  حکمت  فیض  )خدا   : ترجمه 
و  حکمت  به  را  که  هر  و  کند،  عطا  خواهد 
عنایت  و  مرحمت  او  باره  در  رسانند  دانش 

بسیارکرده  اند(
-بخش آخرآیه ۱۹۷ سوره مبارکه بقره بابیان:

یاَ  وَاتَّقُونِ  التَّقْوَی   ادِ  خَیْرَالزَّ فَإنَِّ  دُوا  وَتزََوَّ  ...«
أوُليِ الْلبَْابِ«

آخرت(  راه  برای  )تقوا  توشه  و   ...( ترجمه: 
برگیرید که بهترین توشه این راه تقواست و از 

من پروا کنید ای صاحبان عقل(
بهترین  و  مهمترین  جمله  از  حکمت  و  تقوا 

خیرات خداوند معرفی شده است.

اگهی درخواست گواهی حصر ورانت 
به شرح درخواستی  ابراهیم  فرزند  آرزو رحمانیان  خانم 
گردیده  ثبت  شورا  این   ۱۴۰۰/۶۱۹ کلاسه  به  که 
اعلام  و  نموده  وراثت  انحصار  گواهی  صدور  درخواست 
شناسنامه  عبدالرزاق  فرزند  امانت  پیمان  که  داشته 
تاریخ ۱۴۰۰/۰۹/۱۸  اوز در  ازح لارستان -  ۱۱۰صادره 
در اقامتگاه دائمی خود اوز فوت نموده وراث حین الفوت 

وی عبارتند:
 ۱۴۸ ش  ش  به  محمد  فرزند  احمدی  میر  ۱-قدریه   

متولد ۱۳۳۰ صادره ازح لارستان اوز )مادر متوفی(
۲- آرزو رحمانیان فرزند ابراهیم به ش ش ۱۱۹۸ متولد 
۱۳۶۷ صادره ازح شهری شهرستان اوز )همسر متوفی(

امانت فرزند عبدالرزاق به ش ش ۱۱۷ متولد  بابک   -۳
۱۳۵۵ صادره ازح ۲ لارستان اوز )برادر متوفی(

۴- شریف امانت فرزند عبدالرزاق به ش ش ۲۹۱ متولد 
۱۳۵۸ صادره ازح شهری لارستان اوز )برادر متوفی(

متولد   ۹۰۱ به ش ش  عبدالرزاق  فرزند  امانت  پیام   -۵
۱۳۶۶ صادره ازح ۲لارستان - اوز )برادر متوفی(

مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک  ولاغیر، 
درخواست مزبور رایک نوبت آگهی می نماید تا هر کس 
اعتراضی و یا وصیت نامه ای از متوفی نزد او می باشد از 
تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و 

تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد 
رئیس شورای حل اختلاف شعبه شهری شهرستان اوز- 

محمود محبی        م/الف ۸۲۰
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هستند.  خانه ای  هر  در  جاری  روح های  گل ها 
گل و گلدان که در خانه نباشد انگار خانه، خانه 

نیست.
و  کرده  باز  را  در  که  خانه می شود  زمانی  خانه 
که  زیبایی  گل های  عطر  از  می شوید  سرمست 
زمان  برای  را  شما  گل ها  این  هستند.  خانه  در 
اندکی از این دنیا و مشغله های آن جدا می کنند. 
این گل ها نیازمند گلدان هایی هستند تا زیبایی 

منزل شما را دوچندان کنند. 

گلدان های مناسب فضای اشپزخانه
آشپزخانه  فضای  برای  گلدان ها  مناسب ترین 
مانند  رومیزی  یا  متوسط  اندازه  با  گلدان هایی 
گلدان های شیشه ای، سفالی و سرامیکی هستند. 
این گلدان ها را می توانید بر روی میز غذا خوری 
یا در کنار پنجره قرار دهید. همچنین می توانید 
گلدان  از  کابینت  کنار  خالی  فضای  کنار  در 

پایه دار استفاده کنید.

گلدان های مناسب اتاق پذيرايی
زیبایی  در  زیادی  تاثیر  پذیرایی  دکوراسیون 
در  مناسب  های  گلدان  از  یکی  دارد.  منزل 
دکوراسیون منزل برای اتاق پذیرایی گلدان های 
بزرگ، پایه دار یا ایستاده هستند. بهتر است این 
گلدان ها در کنار میز تلویزیون یا پنجره های قدی 
یا مبلمان فضای خوبی به وجود می آورند. توجه 
داشته باشید که رنگ گلدان با اتاق پذیرایی شما 
باید هماهنگی داشته باشد. همچنین می توانید 
میز  برای  کوچک  و  رومیزی  گلدان های  از 

پذیرایی استفاده کنید.

گلدان های مناسب اتاق خواب
اگر در اتاق خواب می خواهید از گلدان استفاده 

شاید برای شما هم پیش آمده باشد که بعد از 
ورود به یک خانه احساس آشفتگی و بی قراری 
خانه  چیدمان  به  موضوع  این  باشید.  داشته 

برمی گردد. 
نصب آثار هنری در ارتفاع بالای ديوار

آویختن آثار هنری در ارتفاع خیلی بالا اشتباهی 
قاب  و  تابلوها  آویختن  برای  معمولا  که  است 
عکس ها و اقلام دکوری روی دیوار انجام می شود 
و دلیل این امر این است که آثار هنری باید در 
ارتفاعی نصب شوند که از نظر بصری در سطح دید 
چشم قرار گیرد تا از این طریق هم دیدن آن ها 

آسان و هم ترکیب بصری زیباتری ایجاد شود.
قرار دادن تلويزيون کنار يا مقابل پنجره

این مساله نه تنها ظاهر چندان زیبایی به منزل 
باعث  تلویزیون  در  نور  انعکاس  بلکه  نمی دهد، 
آسیب  شما  چشمان  مدت  طولانی  در  می شود 
جدی ببیند. در نظر داشته باشید مناسب ترین 
مکان برای تلویزیون روی دیوار است. فاصله بین 
سایز صفحه  با  متناسب  نیز  تلویزیون  و  مبل ها 
دیوار  روی  تلویزیون  نصب  برای  است.  نمایش 
نکات ارگونومی را رعایت کنید تا هنگام تماشا، 

گردن درد نگیرید.
چيدن غير متوازن مبل ها

درست است که نظم بیش از اندازه در چیدمان 
این  اما  نباشد  زیبا  چندان  است  ممکن  وسایل 
کنار  در  مبل ها  متوازن  غیر  چیدمان  با  مساله 
دکوراسیون  اشتباه  یک  می کند.  فرق  یکدیگر 
منزل آن است که برای فرار از کلیشه ها به طور 
مثال یک کاناپه بزرگ را کنار مبلمان تک نفره 

کنید در جایی قرار دهید که نور کافی و منظر 
خوب داشته باشد. گلدان های کوچک و تزئینی 
کنار  میز  یا  تحریر  میز  روی  بر  گزینه  بهترین 
تخت شما هستند. استفاده از گلدان های بزرگ 
بنابراین  می دهد.  نشان  کوچک  را  اتاق  فضای 
بهترین  فلزی  یا  سرامیکی  کوچک  گلدان های 

گزینه برای انتخاب هستند.

گلدان های مناسب سرويس بهداشتی
قرارگیری  برای  مناسب  فضاهای  از  یکی 
فضا  این  در  است.  بهداشتی  سرویس  گلدان ها 
می توانید گلدان ها را در اندازه های مختلف قرار 
دهید. فضای خالی روی کمد روشویی یا فضای 
دادن  قرار  برای  مناسبی  مکان  آینه ها  کنار 
از  می توانید  امکان  صورت  در  هستند.  گلدان 
لبه پنجره برای گیاهان تزئینی مثل کاکتوس ها 

استفاده کنید.

گلدان های مناسب بالكن
یکی از بهترین فضاها برای دکور کردن بالکن ها 
استفاده از انواع گلدان ها است. بالکن ها به دلیل 
اینکه نور زیادی دارند مکان مناسبی برای رشد 

گیاهان هستند.
برای  ایده آل  و  محبوب  گزینه های  از  یکی 
هستند.  آویزی  گلدان های  بالکن  فضای 
استفاده  بالکن  برای  بزرگ  گلدان های 
کاشت  و  است  بهتر  بزرگ  گلدان های  از 
گلدان های  دارد.  بهتری  رشد  سبزیجات 
پایه دار چوبی نیز یکی از بهترین ایده ها برای 
بالکن  در  که  صورتی  در  است.  بالکن  دکور 
از  می توانید  باشید  داشته  کوچکی  میز  منزل 
فضای  کردن  پر  برای  شیشه ای  گلدان  یک 

استفاده کنید. میز  خالی 

نه  کار  این  دهید.  قرار  ناهارخوری  سرویس  یا 
بلکه  بود،  نخواهد  زیبا  و  فانتزی  انتخابی  تنها 

ظاهری نامتوازن به چیدمان شما خواهد داد.
کاغذ ديواری اشتباه

را  باشید که شخصیت خاصی  اگر قصد داشته 
به اتاقی بدهید، بهترین گزینه استفاده از کاغذ 
اشتباه  انتخاب  بدانید  بهتر است  دیواری است. 
فضا  کل  روی  بر  شدیدی  تاثیر  دیواری،  کاغذ 
خواهد گذاشت و هر روز حسرت این اشتباه را 
خواهید خورد. انتخاب شما باید طوری باشد که 
بتوانید برای مدت طولانی با آن زندگی کنید یا 

در مناطق محدودی از آن استفاده کنید. 
انتخاب رنگ نامناسب

و  چیدمان  در  رایج  اشتباهات  از  یکی 
دکوراسیون منزل انتخاب رنگ نامناسب است. 
هنگام انتخاب رنگ منزل تمام جوانب را در نظر 
بگیرید و بهترین رنگ را با توجه به روحیه  خود 
و سایر وسایل اتاق انتخاب کنید. انتخاب رنگ 
تاثیر زیادی بر چیدمان منزل و روحیه  اشتباه 
زشت  را  خانه  دکور  و  می گذارد  آن  ساکنین 

می کند.
پارچه  اشتباه برای مبل

اگر مبل را به صورت سفارشی انتخاب کرده یا از 
روکش برای مبل ها استفاده می کنید، در انتخاب 
پارچه های آن  خیلی دقت کنید. مطمئن شوید 
که جنس آن مناسب سبک زندگی شما باشد، 
اتاق هماهنگی داشته باشد و طرح  با  رنگ آن 
آن طوری باشد که برای مدت طولانی بتوانید با 

آن زندگی کنید.

چیدمان گلدان ها برای زیبایی منزل

احساس آشفتگی با چیدمان اشتباه

مُدهایی که دیگر
 مُد نیست

در  جذابيتی  که  چيزهايی  و  لوازم 
دکوراسيون آشپزخونه ندارد

های  خانم   که  است،  خانه  قلب  آشپزخانه 
خانه دار بیشترین زمان خود را در آن سپری 
زیادی  توجه  باید  دلیل  همین  به  کنند،  می  
به دکوراسیون و چیدمان آن داشت تا فضایی 
خواهان  اگر  آید.  وجود  به  کاربردی  و  زیبا 
باید  هستید،  کاربردی  و  زیبا  ای  آشپزخانه 
از برخی وسایل در آشپزخانه  استفاده  بدانید 
نا  دیگر مد نیست و فضای آشپزخانه شما را 

زیبا نشان می دهد.

استندهای قابلمه چوبی و فلزی
پایه سرویس قابلمه یکی از لوازم های آشپزخانه 
است که در اندازه ها و طرح های مختلف تولید 
تشکیل  طبقه  چندین  از  معمولاً  و  شوند  می 
از  تدریج  به  مختلف  طبقات  مساحت  و  شده 
جای  شما  اگر  یابد.  می  کاهش  بالا  به  پایین 
کافی در آشپزخانه خود دارید، بهتر است قابلمه 
از  و  بگذارید  کابینت  درون  را  و...  ماهیتابه  و 
استندهای چوبی و فلزی که ظاهر نازیبایی به 

خانه شما می بخشند، استفاده نکنید.

کاشی های بين کابينتی
زیبایی دکوراسیون  برای  بین کابینتی  کاشی 
در  موجود  خالی  فضاهای  پوشاندن  و  داخلی 
در  امروزه  رود.  می  کار  به  ها  کابینت  بین 
از  استفاده  بر  ترجیح  آشپزخانه  دکوراسیون 

کاشی های بین کابینتی ساده می باشد.
محبوبیت  گرانیتی  های  سنگ  روزها  این 
کوچکی  آشپزخانه  اگر  البته  دارند،  بیشتری 
شما  برای  سفید  کابینتی  بین  دارید،کاشی 
مناسب است زیرا منجر به افزایش بازتاب نور 
و باز شدن فضای آشپزخانه می شود. از کاشی 
هایی با طرح های شلوغ خیلی پر زرق و برق 
در خانه کوچک استفاده نکنید زیرا این کاشی 

های بین کابینتی منسوخ شده اند.

ميز  روی  برقی  وسايل  دادن  قرار 
آشپزخانه

آشپزخانه  کانتر  روی  برقی  وسایل  گذاشتن 
گذاشتن  است.  اشتباه  بزرگ ترین  کابینت  یا 
وسایل برقی روی کابینت همه زحمات طراح 
را هدر داده و سبب از بین رفتن فضا و شلوغی 
آشپزخانه خواهند شد پس به جای اینکه همه 
بچینید  کابینت ها  روی  را  خانه  برقی  وسایل 

آنها را به داخل کابینت ها ببرید.

کابينت های رنگی و بيش از حد لوکس
و  کاربردی  وسایل  با  باید  کابینت ها  رنگ 
باشد.  داشته  همخوانی  آشپزخانه  دکوراتیو 
رنگ های کابینت آشپزخانه نیز بسیار متنوع 
انتخاب  نفر  هر  سلیقه  به  بنا  که  هستند 
رنگ  محبوب ترین  سفید،  رنگ  شد.  خواهند 
دکوراسیون  و  کابینت  در  استفاده  برای 
داخلی خانه است که در ترکیب با رنگ های 
زود  خیلی  قصد  اگر  شود.  می  زیباتر  دیگر 
از کابینت های  کابینت های خود را ندارید، 
رنگی مثل قرمز، سبز، زردو... استفاده نکنید 
خنثی  رنگ  های  کابینت  از  است  بهتر  و 

نمایید. استفاده 

و  شلف  با  آشپزخانه  ديوار  کردن  شلوغ 
قفسه

رنگ  شکل،  در  آشپزخانه  شلف های  امروزه 
ها  شلف  دارند.  وجود  مختلف  سایزهای  و 

نتیجه ای کاملا برعکس داشته باشد.

کلاهک  مدل  انتخاب  در  است  بهتر  راه حل: 
و  سبک  و  داشته  بیشتری  دقت  خود  آباژور 

اندازه آن را متناسب با اتاق در نظر بگیرید.
تست رنگ های مختلف در دکوراسيون

دکوراسیون  در  رنگ  بردن  به کار  اشتباه: 
یک  شروع  اما  باشد  مفید  بسیار  می تواند 
یک  فضا  آن  در  رنگ ها  دیدن  بدون  پروژه 

اشتباه بزرگ است.
راه حل: شما باید قبل از انتخاب رنگ نهایی، 
تنالیته های مختلف از رنگ مورد نظر خود را 
روی یکی از دیوارها امتحان کرده و تاثیر آن 

را در فضا ببینید
لوازم جانبی قديمی

و  چیدمان  در  کلیدی  نکات  از  یکی  اشتباه: 
دکوراسیون منزل این است که گاهی اوقات 
نگه  کهنه  شکل  همان  به  را  قدیمی  وسایل 
آن ها  کردن  عوض  به  حاضر  و  می داریم 

نیستیم.
راه حل: با تغییرات بسیار کوچک مانند عوض 
کردن دستگیره ها و یا رنگ آمیزی می توانیم 
آن ها را نو کرده و دوباره استفاده کنیم.  برای 

اینکه وسایل قدیمی منزل را نو کنید به 
در  زياد  عكس های  قاب  چيدن 

دکوراسيون

اشتباه: بعضی از افراد به عکس ها و خاطرات 
قدیمی علاقه بسیاری دارند و به همین دلیل 
عکس  قاب  از  پر  را  خانه  مختلف  فضاهای 
می کنند. در صورتی که این کار نه تنها باعث 
شلوغی  بلکه  می شود،  عکس ها  نشدن  دیدن 

و هرج و مرج را به همراه دارد.
خالی  دیوارهای  از  یکی  است  بهتر  راه حل: 
یک  به  را  آن  و  کرده  انتخاب  را  خود  خانه 
کار  این  با  کنید.  تبدیل  عکس  گالری 
عکس های موردعلاقه خود را به زیبایی روی 
خواستید  که  زمان  هر  و  کرده  نصب  دیوار 

می توانید آن را عوض کنید.
ناديده گرفتن فضای ورودی خانه

است  چیزی  اولین  ورودی  فضای  اشتباه: 
را  آن  شما  منزل  به  ورود  بدو  در  افراد  که 
در  که  است  چیزی  آن  نماینده  و  می بینند 
به  افراد  از  بسیاری  دارد.  وجود  شما  خانه 

دکوراسیون این بخش اهمیت نمی دهند.
خیلی  ایده های  حتما  نیست  لازم  راه حل: 
گاهی  باشید.  داشته  پیچیده  و  خاص 
دیواری  کاغذ  یا  رنگ  یک  از  استفاده  با 
هنری،  تابلوی  یا  آینه  نصب  دیوارها،  برای 
ورودی  یک  می توان  غیره  و  زیبا  جاکفشی 

جذاب طراحی کرد.

استفاده  اما  هستن  کاربردی  بسیاری  گرچه 
بسیاری  دادن  قرار  و  آنها  از  حد  از  بیش 
ها  شلف  روی  نامرتب  صورت  به  وسایل  از 
فضای آشپزخانه را نا مرتب و بی نظم نشان 

خواهد داد.

چسباندن مگنت روی در يخچال
و  یخچال  در  افراد  از  بسیاری  گذشته  در 
کردند  می  مگنت  از  پر  را  خانه  فریزهای 
های  مگنت  چسباندن  روزها  این  اما 
است.  افتاده  مد  از  یخچال  روی  مختلف 
محل  پیتزافروشی  استیکرهای  چسباندن 
یا آژانس که دیگر یک خطای بزرگ است. 
چیزی  یخچال  در  روی  کنیم  می  توصیه 
را  یادگاری  عکس های  اگر  و  نچسبانید 
از  دیگر  می چسبانید  یخچال  در  روی 
و...  آژانس  یا  محل  پیتزافروشی  شماره 

کنید. صرف نظر 

وجود  افراد  بین  در  مشترکی  پرسش  همیشه 
دل  به  آن ها  خانه   دکوراسیون  چرا  که  دارد 
افراد فکر می کنند یک جای  نمی نشیند؟ این 
کار اشتباه است.  برقراری تناسب در چیدمان 
منزل، یکی از مهم ترین اصول خلق یک دکور 

زیبا و چشم نواز است. 
طراحی شلوغ اطراف تلويزيون

وسایل  اینکه  برای  افراد  از  برخی  اشتباه: 
دکوری و تزیینی در چیدمان منزل به خوبی 
قرار  تلویزیون  اطراف  در  را  آن ها  شود  دیده 
تلویزیون  که  بدانید  است  بهتر  می دهند. 

نقطه کانونی مناسبی برای فضا نیست.
دادن  قرار  از  قبل  ابتدا  است  بهتر  راه حل: 
کرده  طراحی  را  آن  پشت  دیوار  تلویزیون، 
این  کنید.  آن مشخص  برای  دقیقی  محل  و 

کار باعث می شود که همه چیز تعریف شده 
باشد و شما به یک طراحی متفکرانه و شیک 

برسید.
انتخاب آباژور نامناسب در چيدمان

منحصربه  سبک  یک  با  آباژور  یک  مشکل: 
اضافه  فضا  یک  به  را  جذابیت  می تواند  فرد 
می تواند  نامناسب  کلاهک  انتخاب  اما  کند، 

آیا ساعت مورد علاقه خود را برای اتاق نشیمن 
پیدا کردید ولی نمی دانید آن را کجای اتاق 

نشیمن خود نصب کنید؟
قبل از اینکه جایی را برای نصب ساعت خود 
را در نظر بگیرید باید عملکرد و سبک آن را 
بررسی کنید. آیا ساعتی که خریداری کردید 
که  ساعتی  این  آیا  ؟  کوچک  یا  است  بزرگ 
کنید  نصب  نشیمن  اتاق  در  خواهید  می 
جدید است یا طرح قدیمی ؟ آیا ساعت شما 

چارچوب خاصی دارد؟
به هر حال اتاق نشیمن مکانی است که ساکنین 
منزل بیشترین رفت و آمد را در آن دارند و اوقات 
زیادی را در آنجا می گذرانند. از این رو یکی از 
بهترین و کاربردی ترین مکان هایی که می توان 
ساعت را در آن نصب کرد و بیش از سایر مکانها 

آن را مشاهده کرد اتاق نشیمن است.
نصب ساعت روی ديوار خالی

بازار  در  حاضر  حال  در  که  های  ساعت  بیشتر 
بزرگ  بسیار  ظاهری  لحاظ  از  شوند  می  عرضه 
هستند. بدین ترتیب این ساعت ها برای نصب 
اینکه  جای  به  دارند.  احتیاج  بیشتری  جای  به 
فضای روی دیوار خود را از اشیا تزیینی شلوغ و 
بی سلیقه پر کنید همه آن ها را از روی دیوار 
بردارید و ساعت مورد علاقه خود را روی دیوار 

خالی جا دار نصب کنید.
خالی  دیوار  روی  بر  ساعت  نصب  براین  علاوه 
بدون اینکه باعث از بین رفتن استایل خاصی در 
اتاق نشیمن شما شود به اتاق نشیمن شما یک 

حس مدرن و مینیمالیستی می دهد.
نصب ساعت بالای مبلمان راحتی

فضای بالای مبلمان راحتی در منزل، یکی از بهترین 
محل های نصب ساعت مورد علاقه تان است.

اگر یک ساعت زیبا و شیک خرید کردید توصیه 
بالای مبلمان راحتی منزل  می کنیم آن را در 

خود در اتاق نشیمن نصب کنید.
می  توصیه  ما  که  دلایلی  ترین  اصلی  از  یکی 
راحتی  مبلمان  بالای  را  خود  ساعت  کنیم 
استراحت  هنگام  در  که  است  این  کنید  نصب 
در روز شما حواس خود را روی سپری شدن 
شدن  سپری  به  توجه  بدون  و  نگذارید  زمان 
و  بکشید  دراز  مبل  روی  راحتی  به  زمان 

کنید. استراحت 
نصب ساعت بالای شومينه يا بخاری

منزل شما  داخلی  اگر می خواهید دکوراسیون 
بالای  فضای  به  باید  کند  را حفظ  زیبایی خود 

شویمنه خود توجه ویژه ای کنید.
فضای بالای شومینه می تواند یکی از بهترین مکان هایی 

برای نصب ساعت در اتاق نشمین منزل شما باشد.
فضای بالای شومینه یا بخاری جز نقاط کانونی 
و پر توجه اتاق نشیمن هستند که دائما چشمها 

و توجه ساکنین خانه به آن معطوف می شود.
نصب ساعت بالای ميز يا قفسه کتاب ها

با نصب ساعت در بالای میز یا قفسه کتاب یک 
فضای زیبا و دلنشین در اتاق نشیمن خود ایجاد 
زیباشناختی  تعادل  حفظ  برای  و  کنید.  می 
کنار  توانید  می  خود  نشیمن  اتاق  دکوراسیون 
آن گیاه آپارتمانی یا یک تابلو هنری قرار دهید.

از رنگ و ساختار ظاهری منحصر به فرد مبلمان 
منزل استفاده کنید که با ساعتی که در بالای 
هارمونی  کردید  نصب  کتابهایتان  قفسه  یا  میز 

منحصر به فردی ایجاد نماید.

نصب ساعت مقابل پنجره يا ورودی در
را در مجاورت  اینکه ساعت  به جای  بهتر است 
قرار دهید دقیقا آن  بالا وردی در منزل  پنجره 
را مقابل پنجره یا ورودی در اتاق نشیمن نصب 
کنید. ساعت باید وقتی در درگاه ایستاده اید به 
خوبی از سوی ساکنین منزل قابل مشاهده باشد.
چه  ساعت  نصب  برای  ارتفاع  بهترين 

ارتفاعی است؟
برای ایجاد تعادل در زیبایی بصری، توصیه می 
سانتی   ۷۰ الی   ۵۰ ارتفاع  در  را  ساعت  شود 

متری بالای دیوار نصب کنید.
با اینکه این ارتفاع با توجه به ارتفاع دیوار منزل 
باشد.  متغیر  تواند  می  ساعت،  ابعاد  نیز  و  شما 
روی هم رفته ارتفاع درست برای نصب ساعت 

سطح  هم  ساعت  مرکز  که  باشد  طوری  باید 
چشم یک فرد با قد متوسط قرار بگیرد.

اگر ساعت را در ارتفاع های خیلی بالا یا خیلی 
پایین نصب کنید و به طور کلی خارج از استاندار 
آن باشد بر روی دکوراسیون داخلی منزل شما 

تاثیر منفی می تواند بگذارد.
پیشنهاد می کنیم مرکز ساعت حدود ۱۵۲ الی 

۱۵۶ سانتی متر از سطح زمین بالا تر باشد.
در هنگام خريد ساعت برای منزل خود چه 

نكاتی را در نظر بگيريم؟
به  را  زمان  که  اندازه  همان  به  ساعت  امروزه 
بر  تواند  می  اندازه  همان  به  دهد  نشان می  ما 
زیبایی دکوراسیون منزل شما تاثیر چشمگیری 
داشته باشد. در بازار مدل ها متنوعی از ساعت 
وجود دارد و در این مطلب توصیه ما این است با 
دقت به نکات زیر در حین خرید ساعت بهترین 

کلا را انتخاب نمایید.
جنس ساعت

ساعت های دیواری اصولا از مواد اولیه متفاوتی 
مثل چوب، اکریلیک، مرمر، پلاستیک یا شیشه 

ای تشکیل شده اند.
انتخاب جنس ساعت بسته به سلیقه افراد می 
تواند متفاومت باشد و ضمناً باید با دکوراسیون 
باشد.  هماهنگ  علایقتان  و  شما  منزل  داخلی 
از  ساخته شده  ساعت های  معمولا  کلی  طور  به 
دارند  که  زیادی  مقاومت  علت  به   جنس چوب 
در بین مردم طرفدارن بیشتری دارند؛ چرا که 
ساعت های جنس چوب در برابر ضربه یا سقوط 
های  جنس  دیگر  به  نسبت  بیشتری  مقاومت 

ساعت از خود نشان می دهد.
اندازه ساعت ديواری

اندازه ساعت به طور قابل توجهی به اندازه دیوار 

مثلا  است.  متکی  شما  سلیقه  و  علاقه  نیز  و 
در صورتی که می خواهید فضای اتاق و نمای 
ساعت  باید  بیاید  بیننده  چشم  به  بیشتر  آن 

کوچکتری انتخاب کنید.
خود  ساعت  می خواهید  که  صورتی  در  ولی 
مرکز کانونی و توجه اتاق باشد، باید از ساعت 

هایی با اندازه بزرگتر انتخاب کنید.
با این وجود فراموش نکنید که به عنوان یک 
اصل اساسی، دیوار و فضای وسیعتر همانطور 
را  بزرگتری  ساعت  کردیم  بیان  بالا  در  که 
برای نصب می خواهد. اما برعکس نصب یک 
بدم  شکل  بزرگتر  فضای  در  کوچک  ساعت 
از طرفی  و  دهد  می  فضا  به  ناموزونی  و  فرم 
و  دید  را  آن  عقربه های  توان  به سختی می 

آن را خواند.

نصب ساعت در اتاق نشیمن

راه حل هایی برای دلنشین شدن خانه
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اجرای  و  مردم باوری  اساس  بر  هم  مردمی  دولت 
عدالت به دنبال رفع مشکلات است.

رییس دولت مردمی با بیان اینکه امام )ره( همواره 
مسئولان را نسبت به وضعیت مردم و کوخ نشینان 
توجه می داد، افزود: سفارش امام )ره( در حمایت از 
مردم و کوخ نشینان یک حقیقت و برخاسته از یک 
باور بود. آیت ا...  رئیسی با بیان اینکه توجه به مردم، 
همواره جلوه های مشترکی داشته و اکنون نیز دارد، 
گفت: هر جا موفقیت داشتیم آنجا بوده که به مردم 
مردم  برای  آنچنانی  حضور  جا  هر  و  دادیم  میدان 
تعریف نکردیم، موفق نشدیم.  وی با تأکید بر این 
موضوع که مردم همواره برای حضور در صحنه های 
انقلاب حضور دارند، اضافه کرد: توجه به مردم برای 
از  باید  و  است  اصل  ما یک  دولت  و  دولت ها  همه 
نگاه سیاسی امام )ره( درس بگیریم. دولت مردمی 
موفقیت های خود را در حضور مردم تعریف می کند 
و مساله عدالت و اجرای آن هم با حضور مردم شکل 

می گیرد. این خود مردم هستند که اقامه قسط می 
کنند و عدالت را به اجرا می گذارند. آیت ا...  رئیسی 
با بیان اینکه دشمنان به دنبال آن هستند که هیچ 
نخواهند  موفق  ولی  نگیرد  پا  دین  نام  به  نظامی 
شد، خاطرنشان کرد: ما خدمتگزار و کارگزار مردم 
هستیم. پیام میثاق امام و شهدا این است که مردم 
محور اجرای عدالت هستند. عدالت در حرف زدن 
که  فرمودند  هم  )ع(  علی  حضرت  اما  است  آسان 

اجرای عدالت کار آسانی نیست. 
پیروزی  اول  سال های  اینکه  بیان  با  رییس جمهور 
انقلاب اسلامی مسأله ای پیش آمد که بسیار نگران 
بودیم چه خواهد شد و اینها قرار بود برای تضعیف 
و رهبری امام باشد و دست های برخی در کار بود، 
به بیان خاطره ای پرداخت و گفت: شبانه به همراه 
جمعی از روحانیون به منزل آیت  ا...  مشکینی رفتیم 
و ایشان در پاسخ به سؤال ما گفتند که بهتر است 
از آیت ا...  راستی کاشانی این مطلب را بشنوید. به 

ابراز نگرانی کردیم که  منزل آقای راستی رفتیم و 
توطئه ای در حال اتفاق است و از شخصیت آیت  ا...  
طالقانی دارد سوءاستفاده می شود. ایشان پاسخ داد 
پیش  ساعت  نیم  مدرسین  جامعه  همراه  به  امام 
اینجا بودند و ما هم همین سؤال را از محضر ایشان 
پرسیدیم که امام فرمودند یک راهی داریم که باید 
آن را برویم و اگر بر اساس آنچه تکلیف ماست درست 
حرکت کنیم، یقین داریم خداوند متعال خود موانع 
را برمی دارد و شما نگران نباشید. به زودی شرایط 
تغییر خواهد کرد.بعد از شنیدن این جملات آرامشی 
پیدا کردیم و به حجره برگشتیم و فردا قبل از ظهر 
شرایط عوض شده بود. آیت  ا...  طالقانی به مدرسه 
فیضیه آمدند و سخنرانی بسیار غرا و تاریخی خود را 
در عظمت شخصیت امام و رهبری امام ایراد کردند 
و نه تنها شرایط عوض شد، بلکه در جهت تثبیت 
رهبری انقلاب و امام گام بسیار بلندی برداشته شد و 
همه افرادی که قصد تفرقه داشتند به حاشیه رفتند.

رییس جمهور خاطر نشان کرد: نکته حکمت آمیز و 
حکمت آموز امام در آن جلسه هم این است که راهی 
را در پیش داریم و خداوند متعال وعده کرده اگر 
ما درست حرکت کنیم خودش مشکلات را بردارد. 
خداوند به ما در اجرای بیانات رهبر معظم انقلاب 
می کند.  کمک  امام  نورانی  خط  پیمودن  و  اسلام 
نجات کشور، رفع مشکلات و رونق گرفتن زندگی 
مردم را در این خط نورانی و عمل کردن به آنچه 
در اقتضای بودن در این خط نورانی است می بینم. 
دست  همه  از  سخنانش  پایان  در  رئیسی  آیت  ا...  
یادگار  ویژه  به  راحل  امام  مطهر  حرم  اندرکاران 
امام بزرگوار که زمینه این حضور را فراهم کرده اند، 

قدردانی کرد.

امام )ره( به مردم  اینکه نگاه  بیان  با  رییس جمهور 
تشریفاتی نبود، گفت: پیام میثاق با امام و شهدا این 
است که مردم محور اجرای عدالت هستند اما اجرای 
عدالت در حرف آسان و در عمل کار دشواری است.

به گزارش میلادلارستان به نقل از خبرنگار سیاسی 
ایرنا، آیت ا... سید ابراهیم رئیسی در حاشیه تجدید 
میثاق هیأت دولت با آرمان های امام راحل و شهدای 
انقلاب اسلامی، با تبریک فرارسیدن ایام ا... دهه فجر، 
این روزها را بسیار با برکت عنوان کرد و با تسلیت 
القدر و فقیه وارسته، آیت ا...  درگذشت عالم جلیل 
خداوند  امیدوارم  گفت:  گلپایگانی،  صافی  العظمی 
متعال، ایشان، امام بزرگوار و همه شهدای گرانقدر 
را سر سفره امام علی )ع( مهمان و عاقبت همه ما را 

ختم به خیر کند.
رییس جمهور افزود: روح بلند امام )ره( بزرگوار گواه 
و ناظر اعمال ماست. آنچه از سیره و سلوک بنیانگذار 
نظام جمهوری اسلامی می شناسیم توجه به مردم 
است.  توکل به خدا و همراهی با مردم همواره دو 
محور برای عالمان دینی بوده است. توکل به خدا و 
همراه کردن مردم با خود، دو اصل اساسی بود که 
مصلح بزرگ قرن برای ایجاد تحول مبنا قرار داده 
بود. آیت ا... رئیسی ادامه داد: خداوند به نصرت خود و 
دستان توانای مومنان و مردم، پیروزی را وعده کرده 
مردم سالاری  و  اسلامی  جمهوری  ترجمان  و  است 
دینی همین است که مردم در نظام اسلامی محور 
هستند. وی با بیان اینکه امام راحل از مردم سخن 
می گفتند اما سیاستمداران جهان توجهی در عمل 
به مردم ندارند، تأکید کرد: نگاه امام )ره( به مردم 
بلکه  نبود  مصطلح  معنای  به  سیاسی  و  تشریفاتی 
ایشان به قدرت مردم و مشارکت آنان باور داشت. 

رییس جمهور: حرف زدن درباره عدالت آسان است و اجرای آن دشوار

دانشگاه  احداث  لزوم  بر  در سخنانی  لارستان 
ادامه  کرد.در  تاکید  لارستان  در  فرهنگیان 
لارستان  پرورش  و  مدیرآموزش  اسماعیلی 
نیز با ارایه گزارشی از وضعیت فضای آموزشی 
شهرستان، خواستار توسعه و تقویت تجهیزات 
آموزشی مدارس لارستان شد.همچنین آگاه و 
کریمی روسای ادارات آموزش و پرورش جویم 
درخواست  و  مسکلات  و  مسائل  هم  بیرم  و 
کردند.  بیان  را  پرورش  و  آموزش  حوزه  های 
و  آموزش  مدیرکل  عسکری  محمدخلیل 
گفت:  سخنانی  در  هم  فارس  استان  پرورش 
دوم  گام  بیانیه  و  بنیادین  تحول  سند  اجرای 
در  ما  عملکرد  و  توجه  محور  باید  انقلاب 
آموزش و پرورش باشد. وی ادامه داد: استفاده 
بدنه  در  انقلابی  و  نخبه  جوان  نیروهای  از 
مدیریتی ادارات نیز می تواند به شتاب بخشی 
و توسعه در سیستم تعلیم و تربیت منجر شود.

مدیرکل آموزش و پرورش فارس گفت: اعتقاد 
نیروی  تربیت  داریم دانشگاه فرهنگیان جهت 
توسعه  باید  و متخصص  متعهد  انسانی جوان، 
بحث  کرد:  تاکید  عسکری  شود.  تقویت  و 
فرهنگیان  دانشگاه  مراکز  گسترش  و  تاسیس 
پیگیری خواهیم کرد.وی  بجد  را  در لارستان 
از  بازدیدی  وقت  اسرع  در  داد  قول  همچنین 
نشست  این  باشد.در  داشته  بزرگ  لارستان 
کد  صدور  همچون  موضوعاتی  در  همچنین 
صدور  لارستان،  فرهنگیان  دانشگاه  مستقل 
دوم  متوسطه  مقطع  شاهد  مجوزآموزشگاه 

استفاده  اقلیم  تغییر  پدیده  با  سازگاری 
حداکثر  بتواند  که  است  هایی  کشت  از 
و  باشد  داشته  منابع آب  از  را  بهره وری 
اینکه  به  بتواند کمک کند  در عین حال 
تولیدی کاهش  مصرف آب در واحدهای 
بتوانیم  باشد  امکانش  اگر  و  کند  پیدا 

تولید را بالاتر ببریم.
دلیل  به  اینکه  به  اشاره  با  پور  دهقان 
ضرورت  و  اقلیم  تغییر  موضوع  اهمیت 
 ۷۷۲ حدود  کنون  تا  تولید  پایداری 
سدها  زیردست  مستعد  اراضی  از  هکتار 
مجتمع  ایجاد  برای  فارس  استان  در 
ابراز  اند،  های گلخانه ای شناسایی شده 
کرد: ایجاد ۶روستای گلخانه ای را در ۶ 
شهرستان استان فارس دنبال می کنیم.

با  رئیس سازمان جهاد کشاورزی فارس، 
تولید در واحد سطح  افزایش  اینکه  بیان 

های  ظرفیت  از  بتوانیم  تا  دهیم  می 
کنیم. استفاده  استان  بیشتر 

استان  کشاورزی  جهاد  سازمان  رئیس 
فارس، به موضوع مزیت نسبی زیر بخش 
باغبانی در بخش کشاورزی استان فارس 
نیز گریزی زد و گفت: ۵۰ گونه و ۲۵۰ 
استان  این  در  باغی  محصولات  از  رقم 

پرورش  و  آموزش  نمایندگی  ارتقا  لارستان، 
مدیرکل  و  گردید  نظر  تبادل  و  بحث  بنارویه 
نیز دستورات  فارس  استان  پرورش  و  آموزش 

لازم را در این خصوص صادر کرد.
خاکی  سدهای  برای  اعتبار  اختصاص  تقاضای 

شرفویه و زاهدمحمود
داریوش دهقان همچنین در شیراز با مجتبی 
کشاورزی  جهاد  سازمان  رئیس  پور  دهقان 

استان فارس دیدار و گفتگو کرد.
ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  دیدار  این  در 
لارستان مسائل و مشکلات حوزه کشاورزی و 

دامداری لارستان را بیان کرد.
برای  اعتبار  تامین  خواستار  همچنین  دهقان 
زاهد  و  شرفویه  خاکی  سدهای  طرحهای 
مرکز  استقرار  برای  کد  تخصیص  محمود، 
پرداخت  و  باغ  بخش صحرای  جهادکشاورزی 
خسارت  دامداران  و  کشاورزان  به  تسهیلات 
شد.مجتبی  شهرستان  اخیر  سیل  از  دیده 
کشاورزی  جهاد  سازمان  رئیس  پور  دهقان 
کرد:  اظهار  سخنانی  در  نیز  فارس  استان 
لارستان  فرماندار  توسط  شده  بیان  مشکلات 
پیگیری خواهد شد. در این نشست که مظفری 
معاون رییس سازمان و مدیر جهاد کشاورزی 
تمام  شد  مقرر  داشت؛  حضور  نیز  لارستان 
تا  وزارتخانه  سطح  در  شده،  مطرح  موارد 
مدیریت  و  ها  معاونت  توسط  نتیجه  حصول 

های سازمان پیگیری شود.

و افزایش بهره وری با رویکرد حفظ منابع 
پایه از جمله آب هدف مان است، اضافه 
های  سیاست  و  ها  گزینه  از  یکی  کرد: 
مذکور  اهداف  به  دستیابی  برای  اصلی 
استان  در  ما  است؛   ها  گلخانه  توسعه 
فارس وقتی دهک های توسعه گلخانه ها 
را بررسی می کنیم می بینیم که در طول 
تقریبا ۱۵ تا ۱۷ سال گذشته روند توسعه 
با آن جایگاه  اما  بوده  گلخانه ها مطلوب 

مطلوب مد نظر هنوز فاصله داریم.
توسعه  اینکه  به  اشاره  با  پور،  دهقان 
مورد  فارس  استان  سطح  در  ها  گلخانه 
همین  به  هم  تمهیداتی  و  است  حمایت 
منظور در نظر گرفته شده است، افزود: با 
باز پذیرای تمام سرمایه گذارانی  آغوش 
هستیم که قصد حضور در استان فارس 
ارائه  آن  به  را  نهایت خدمت  و  دارند  را 

این  کنم  می  تاکید  که  شود  می  کشت 
کشاورزی  بخش  برای  ویژه  قابلیت  یک 
محصولات  است؛  باغبانی  زیربخش  در 
بالایی  های  کیفیت  دارای  استان  باغی 
به  نسبی  مزیت  یک  عنوان  به  که  است 
اثر  شمار می آید و می تواند در اقتصاد 

باشد. گذار 

بزودی دادگاه بخش
 صحرای باغ لارستان
 افتتاح خواهد شد

معاونت  روابط عمومی  از  نقل  به  میلاد لارستان  گزارش  به 
استانداری و فرمانداری ویژه لارستان، داریوش دهقان معاون 
استاندار و فرماندار ویژه لارستان با حضرت حجت الاسلام و 
المسلمین سید کاظم موسوی رئیس کل دادگستری استان 

فارس در شیراز دیدار و گفتگو کرد.
توجه  با  سخنانی  در  لارستان  ویژه  فرماندار  دیدار،  این  در 
بروز حوادث  و  استان  تا مرکز  زیاد مسافت لارستان  بعُد  به 
دادگستری  کل  رئیس  از  پرونده ها،  بالای  حجم  و  جاده ای 
استان فارس درخواست کرد جهت رفاه حال مردم، هر چه 

سریعتر دادگاه تجدیدنظر در لارستان راه اندازی شود.
کاظم  سید  المسلمین  و  الاسلام  حجت  حضرت  ادامه  در 
موسوی رئیس کل دادگستری استان فارس هم در سخنانی 
لارستان  ویژه  فرماندار  توسط  شده  مطرح  موارد  گفت: 

پیگیری خواهد شد.
در این نشست همچنین مقرر شد که به زودی دادگاه بخش 

صحرای باغ لارستان افتتاح و به بهره برداری برسد.
***

تهیه جهیزیه
 برای 3۰ نوعروس اوزی

۳۰ زوج جوان به مناسبت دهه فجر از کمیته امداد امام)ره( 
شهرستان اوز موفق به دریافت کالاهای خانگی شدند.

به گزارش میلاد لارستان به نقل از پسین اوز، رئیس کمیته 
پوشش  تحت  نوعروس   ۳۰ داشت:  اظهار  اوز  امام)ره(  امداد 
کمیته امداد امام)ره( موفق به دریافت ۵ قلم کالای خانگی 
هفت  لباسشویی  ماشین  فریزر،  یخچال  شامل:  جهیزیه 

کیلویی اتوماتیک، تلویزیون، اجاق گاز و جاروبرقی شدند.
آرزوی  و  فجر  دهه  ایام  تبریک  ضمن  دهقان  محمد 
کمیته  پوشش  تحت  جوان  های  زوج  برای  خوشبختی 
امداد)ره( گفت: اهدای جهیزیه همچنان ادامه خواهد داشت.

معاون استاندار فارس و فرماندار ویژه لارستان 
مشکلات  و  مسائل  پیگیری های  ادامه  در 
مدیر  چند  با  فارس،  استان  مرکز  در  مختلف 
شیراز  در  تأثیرگذار  و  مختلف  دستگاه های 
میلاد  گزارش  به  کرد.  تبادل نظر  و  دیدار 
معاونت  عمومی  روابط  از  نقل  به  لارستان 
استانداری و فرمانداری ویژه لارستان، داریوش 
دهقان معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان 
ا... رحیمی مدیرکل  در شیراز با دکتر هدایت 
دیدار  فارس  استان  روستایی  تعاون  سازمان 
ویژه  فرماندار  دیدار  این  در  کرد.  گفتگو  و 
لارستان خواستار افزایش سهمیه آرد خام ویژه 

روستاییان منطقه لارستان بزرگ شد.
های  دغدغه  و  مسائل  خصوص  در  ادامه  در 
مشکلات  دیگر  و  لارستان  آرد  توزیع  عاملین 
حوزه کشاورزی و تعاونی روستایی لارستان هم 

بحث و تبادل نظر شد.
تعاونی  سازمان  مدیرکل  رحیمی  هدایت ا... 
موارد  در خصوص  نیز  فارس  استان  روستایی 
مطرح شده توسط فرماندار قول مساعد داد که 

موارد را پیگیری و اجرایی کند.
فرهنگیان  دانشگاه  مستقل  کد  صدور  بر  تأکید 

لارستان
داریوش دهقان معاون استاندار و فرماندار ویژه 
با  شیراز  به  خود  سفرهای  ادامه  در  لارستان 
و  آموزش  مدیرکل  عسکری  محمدخلیل 

پرورش استان فارس دیدار و گفتگو کرد.
ویژه  فرماندار  دهقان  داریوش  نشست  این  در 

مجتمع   ۹ اینکه  به  اشاره  با  پور،  دهقان 
به  هکتار   ۲۹۶ سطح  در  ای  گلخانه 
است، گفت:  واگذار شده  سرمایه گذاران 
با سطح ۵۲  نیز  ای  گلخانه  پنج مجتمع 
برداری  بهره  آماده  استان  این  در  هکتار 
است.به گزارش میلاد لارستان به نقل از 
همایش  در  پور  دهقان  مجتبی  شیرازه، 
نقش انجمن ملی گلخانه سازان ایران در 
تبریک  ضمن  کشور  های  گلخانه  توسعه 
سالگرد  سومین  و  چهل  رسیدن  فرا 
اسلامی  انقلاب  شکوهمند  پیروزی 
الزام  با توجه به ضرورت ها  تصریح کرد: 
کردیم که هر شهرستان به یک شهرک یا 

روستای گلخانه ای مجهز باشد.
وی با بیان اینکه امروزه کشور ما با پدیده 
است،  مواجه  خشکسالی  و  اقلیم  تغییر 
برای  ما  های  گزینه  از  یکی  کرد:  اظهار 

از سیر تا پیاز پیگیری های فرماندار لارستان در مرکز استان 

 هر شهرستان باید به یک شهرک یا روستای گلخانه ای مجهز باشد

مدیرعامل شرکت گاز فارس و مهندس 
اعتمادپور رئیس اداره گاز لارستان بیان 
 ۳۴۰ پروژه  این  اجرای  برای  داشت: 
کیلومتر شبکه گذاری شده و ۹ ایستگاه 

تقلیل فشار ساخته شده است.
و  گراش  مردم لارستان، خنج،  نماینده 
اوز با بیان اینکه اعتبار این پروژه ۱۵۰ 
میلیارد تومان بوده است، گفت: ۵ هزار 
هزار  انشعاب صورت گرفته که ۳  فقره 
فقره در بخش صحرای باغ و ۲ هزار فقره 

در بخش مرکزی گراش است.
گفتنی است؛ با بهره برداری از این پروژه 
خانوار   ۲۲۵۰ و  شهری  خانوار   ۱۰۱۶
روستایی در شهرستان لارستان و ۱۲۰۰ 
گراش  شهرستان  در  روستایی  خانوار 

گازدار می شوند.

گراش  خنج،  لارستان،  مردم  نماینده 
اوز در مجلس شورای اسلامی گفت:  و 
بیش از ۴۴۰۰ خانوار لارستانی و گراشی 

از گاز برخوردار خواهند شد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
عمومی دفتر نماینده، حسین حسین زاده  
بخش   به  گازرسانی  پروژه  اتمام  از 
و  لارستان  شهرستان  در  باغ  صحرای 
بخش مرکزی شهرستان گراش همزمان 

با دهه فجر خبر داد.
پروژه،  این  افتتاح  با  کرد:  عنوان  وی 
صحرای  بخش  روستای   ۱۵ عمادشهر، 
مرکزی  بخش  در  روستا   ۷ و  باغ 
برخوردار  گاز  از  گراش  شهرستان 
و  تقدیر  ضمن  شد.حسین زاده  خواهند 
حسینی  مهندس  تلاش های  از  تشکر 

44۰۰ خانوار لارستانی و گراشی
 از گاز برخوردار خواهند شد

و از چیزهایی که ممنوع است در اسلام »تفسیر به رأی است« که 
هر کسی آرای خودش را تطبیق کند بر آیاتی از قرآن، و قرآن 
را به آن رأی خودش تفسیر و تاویل کند و یک کسی مثلا اهل 
معانی روحیه است، هر چه از قرآن به دستش می آید، تأویل کند 
و برگرداند به آن چیزی که رأی اوست. ما باید از همه این جهات 
احتراز کنیم. ولهذا دست ما در باب قرآن بسته است. میدان چنان 
قرآن  به  نسبت  بخواهد  نظرش آمد  به  انسان هرچه  نیست که  باز 

بدهد، که قرآن این است این را می گوید. 
و اگر چنانچه من چند کلمه ای راجع به بعضی آیات قرآن کریم 
به طور  این است؛ من  عرض کردم، نسبت نمی دهم که مقصود 
احتمال صحبت می کنم نه به طور جزم. نخواهم گفت که خیر، 
که  این  خاطر  برای  لهذا  نیست.  این  از  غیر  و  است  این  مقصود 
مسائل  این  به  راجع  ای  کلمه  چند  بودند،  گفته  آقایان  از  بعضی 
بحث بشود، من بنا دارم چند روز، در هر هفته، و هر بار در یک 
مدت محدودی درباره یک سوره ]از[ اول قرآن و یک سوره هم 
چون  بکنم(.  مختصری  صحبت  یک  قرآن،  آخر  های  سوره  از 
به طور  نیست،  دیگران هم  برای  و  نیست  من  برای  تفصیل  وقت 
اختصار بعضی از آیات شریفه را عرض می کنم. و باز هم تکرار 
این  جز  ]و[  است  این  مقصود  که  جزمی،  تفسیر  این،  که  میکنم 
می  نظر خودمان  به  آنچه  نیست.  بشود،  رأی  به  تفسیر  که  نیست 

فهمیم به طور احتمال نسبت می دهیم.

لطایف قرآنی 
 برگرفته از آثار امام خمینی)ره(

تفسیر به راى

لانه ی مرغان حق را شاخساری دیگر استخانه گر در آتش بیداد می سوزد چه باک شعله ی شیرین ما در کوهساری دیگر استتیشه گر بر سر نشسته آتش فرهاد را
)حسین اسرافیلی(


