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مشارکت  از  لارستان  ناحیه  سپاه  فرمانده 
بسیجیان لارستان در طرح  از  نفر   ۱۴۰۰

شهید سلیمانی خبر داد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
سرهنگ  لارستان،  ناحیه  سپاه  عمومی 
ناحیه  فرمانده  افسری  عیسی  پاسدار 
مقاومت بسیج سپاه لارستان درباره اجرای 
طرح شهید  سلیمانی در لارستان، گفت: 
معظم  مقام  منویات  اجرای  راستای  در 
و  سپاه  فرماندهی‌کل  دستورات  رهبری، 
پیرو تفاهم‌‌نامه سازمان بسیج مستضعفین 
زنجیره  قطع  به‌منظور  بهداشت،  وزارت  و 
کشور،  در  کرونا  منحوس  ویروس  انتقال 
بزرگوارحاج  شهید  به‌نام  مشترکی  طرح 
قاسم سلیمانی از اول آذرماه همراه با سراسر 
کشور در لارستان نیز به اجرا درآمده  که 
و  شیوع  از  پیشگیری  بحث  بر  آن  تمرکز 
فاز  سه  شامل  و  کروناست   زنجیره  قطع 

اصلی مراقبت، حمایت و نظارت است.

سرهنگ افسری، اظهار کرد: در قالب این 
بسیجیان  از  نفر   ۱۴۰۰« تاکنون  طرح 
لارستان« در همکاری با شبکه بهداشت و 
درمان و در قالب تیم های مراقبتی، حمایتی 
و نظارتی سازماندهی شده و به ارائه خدمات 

پرداخته اند.
وی ادامه داد: در فاز مراقبتی، تاکنون »۷۳۱ 
مورد« سرکشی از بیماران مبتلا به کرونا به 
صورت تلفنی و بعضا حضوری توسط تیم 
های مراقبتی بسیج انجام شده و روند مداوا و 
بهبودی بیماران مورد رصد قرار گرفته است.

فاز  اینکه  بیان  با  لارستان  سپاه  فرمانده 
بعدی ، مرحله حمایتی است تصریح کرد: 
در این سطح و از ابتدای شروع طرح تاکنون 
»۴هزار بسته معیشتی« به همت گروه های 
جهادی،پایگاه های مقامت و خیرین در بین 
دیده  آسیب  یا  و  زده  کرونا  های  خانواده 
از کرونا توزیع شده و همچنین به ‌منظور 
کرونایی،ارسال  بیماران  تردد  از  جلوگیری 

بهداشتی  پکیج‌‌های  و  حمایتی  بسته‌‌های 
صورت گرفته است و پایگاه‌‌هایی مقاومت 
کرده‌‌اند  تقبل  محله‌‌محور  به‌صورت  بسیج 
که اگر خانواده‌‌ای نیاز به خرید دارد و افراد 
خانواده، سن بالایی دارند و نباید برای خرید 
از خانه خارج شوند، پایگاه‌‌های بسیج این 

خرید را برای آن‌‌ها انجام ‌‌دهند.
مرحله  سوم،  فاز  افزود:  افسری،  سرهنگ 
تیم‌‌های  مرحله  این  در  که  است  نظارت 
سرکشی  مورد   ۲۲۲۳ تاکنون  بسیجی 
پر  مکانهای  و  اماکن،اصناف  از  میدانی 
رفت و آمد انجام داده اند و ضمن آموزش 
پروتکل های بهداشتی، میزان رعایت این 
صنوف  و  شده  ارزیابی  ها  دستورالعمل 

متخلف مورد تذکر قرار گرفته اند.
با تاکید بر رعایت  فرمانده سپاه لارستان، 
دستورالعمل های بهداشتی و فاصله گذاری 
منطقه  شریف  مردم  توسط  اجتماعی 
خاطرنشان کرد: مجموعه سپاه و بسیج تا 

ریشه کن شدن کامل این ویروس منحوس 
در کنار کادر بهداشت و درمان شهرستان 
و  همکاری  هرگونه  آماده  و  بود  خواهد 
خدمت به مردم عزیز لارستان در مبارزه با 

کرونا می باشد.
سرهنگ افسری، در پایان  به بیمارانی که 
قرنطینه را نادیده می گیرند هشدار داد : 
با  قضایی  دستگاه  و  طرح  نظارت  بخش 
اینگونه افراد که سلامت جامعه را به مخاطره 

می اندازند برخورد خواهد کرد.

مشارکت ۱۴۰۰ نفر از بسیجیان لارستان در طرح شهید سلیمانی
ف

دي
ر

مبلغ سپردهقیمت پایه کارشناسیکاربری آدرس مساحت شماره قطعه

649/000/00032/450/000مسکونی شهرک فاز 3 1475295

630/000/00031/500/000مسکونی شهرک فاز 24763003

630/000/00031/500/000مسکونی شهرک فاز 34773003

655/000/00032/750/000مسکونیشهرک فاز 44782983

765/000/00038/250/000مسکونیشهرک فاز 54823483

600/000/00030/000/000مسکونیشهرک فاز 64803003

625/000/00031/250/000مسکونیشهرک فاز 74792983

625/000/00031/250/000مسکونیشهرک فاز 85432983

آگهی مزایده 

1. ارائه سپرده به صورت ضمانتنامه معتبر بانکی و 
یا واریز وجه به حساب سپرده  0108305576008 
قابل  ملی  بانک  نزد  عمادشهر  شهرداری  نام  به 

قبول میباشد.
قرارداد  به  سوم حاضر  تا  اول  نفرات  چنانچه   .2
شهرداری  نفع  به  ترتیب  به  آنان  سپرده  نباشند 

ضبط خواهد شد.
برنده  عهده  به  آگهی  درج  به  مربوط  هزینه   .3
عقد  از  قبل  مزایده   برنده  که  میباشد.)  مزایده 

قرارداد باید پرداخت نماید.(
4. شهرداری در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات 

مختار است.
5. تاریخ گشایش پاکت ها در مورخ99/12/16راس 

ساعت 12 در دفتر شهردار میباشد
به  مربوط  اسناد  تحویل  مهلت جهت  آخرین   .6
 13:00 ساعت  99/12/14راس  مورخه  تا  مناقصه 

می باشد.

7. مرحله اول :   نوبت اول : 99/11/28              نوبت دوم :99/12/05 

 سهراب محمدی  - شهردار عمادشهر                                                                                                    شناسه آگهی 1095866             م / الف 12105

با استناد به صورتجلسه شماره   13  شورای اسلامی شهر عمادشهر و صورتجلسه کمیته تطبیق فرمانداری لارستان  به شماره  ص/5653/3138/99 
،این شهرداری در نظر دارد نسبت به فروش 8 قطعه زمین واقع در شهرک فاز 3  به شرح ذیل اقدام نماید لذا از کلیه متقاضیان  تقاضا میشود جهت 
دریافت اسناد مزایده به  شهرداری عمادشهر  مراجعه و قیمت پیشنهادی خود را به صورت دستی در پاکت های سر بسته و ممهور به این شهرداری 

ارائه نمایند.

عکس :آرشیو
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عزیزاله کناری، فرماندار بندرعباس، در نشست 
یک  اینکه  بیان  با  بندرعباس  کرونا  ستاد 
ریال هزینه تست فوری  میلیون و ۵۰۰ هزار 
کرونا از مسافران جزیره های قشم و هرمز در 
بندر شهید حقانی این شهر دریافت می‌شود، 
مرکز  اکیپ  منظور  این  برای  داشت:  اظهار 
بهداشت شهرستان بندرعباس در بندر شهید 

حقانی مستقر شده است.
او ادامه داد:مسافرانی که تست جدید کرونا و 
باشد می توانند به سفر خود  نتایج آن منفی 
فوری  تست  باید  غیر صورت  در  دهند،  ادامه 

داده و هزینه آن پرداخت کنند.
دریابانی  افزود:  بندرعباس  کرونا  ستاد  رئیس 
مجازی  غیر  شناورهای  تردد  از  باید  هم 
می‌کنند  مسافران  جابه‌جایی  به  اقدام  که 

جلوگیری کند.
بندرعباس  حقانی  شهید  بندر  مدیر  پیشتر 
آمد  و  رفت  ماه  بهمن   ۱۸ از  که  بود  گفته 
استان  های  جزیره  به  مسافران  و  گردشگران 
برای همین  و  بدون تست کرونا ممنوع است 
منظور تیمی از دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان 
برای گرفتن تست کرونا در محل اسکله بندر 

استاندار هرمزگان، گفت: کمیسیون کشاورزی 
مجلس با اختصاص ۱۰۰ میلیارد تومان اعتبار 

آبخیزداری به استان هرمزگان موافقت کرد.
نشست  جزئیات  خصوص  در  همتی،  فریدون 
منابع  و  آب  کشاورزی،  کمیسیون  اعضای  با 
منظور  به  اسلامی  شورای  مجلس  طبیعی 
بررسی مصوبات سفر اعضای این کمیسیون به 
شرق هرمزگان گفت: با توجه به تشکیل بیش 
از ۵۰۰ پرونده ساخت گلخانه در استان، مقرر 
بانک کشاورزی تسهیلات  آینده  شد که سال 

لازم را در اختیار متقاضیان قرار دهد.
مجلس  کشاورزی  کمیسیون  افزود:  همتی 
اعتبار  تومان  میلیارد   ۱۰۰ اختصاص  با 
نیز  هرمزگان  استان  به  آبخیزداری 

آموزش  و  تحقیقات  مرکز  علمی  هیات  عضو 
گفت:  هرمزگان،  طبیعی  منابع  و  کشاورزی 
بسیار  پره  شب  یک  آبسولوتا«  »توتا  آفت 
خطرناک بر روی گوجه فرنگی، بادمجان، فلفل 

دلمه، سیب زمینی و صادرات آن است.
سید سعید مدرس، در تشریح مشاهده شبپره 
بیان  هرمزگان  استان  در  فرنگی  مینوز گوجه 
کشت  زیر  وسیع  سطح  به  توجه  با  داشت: 
محصولات سبزی صیفی در گلخانه ها و فضای 
استان هرمزگان، تشخیص و شناسایی  باز در 
و  لازم  فرنگی،  گوجه  مینوز  شبپره  کنترل  و 

ضروری است.
محقق گیاه پزشکی مرکز در راستای شناسایی 
آفت توتا آبسولوتا اظهار داشت: این آفت یک 
شب پره بسیار خطرناک به ویژه بر روی گوجه 
و  زمینی  دلمه، سیب  فلفل  بادمجان،  فرنگی، 

انواع دیگر گیاهان است.
تواند  می  »توتاآبسولوتا«  آفت  افزود:  مدرس 
در شرایط اوج خسارت تا ٨٥ درصد محصول 
تواند  نابود سازد و وجود آن همچنین می  را 
باشد.  محصول  صادرات  در  محدودیتی 
پیشگیری و مدیریت صحیح آفت بسیار تعیین 

کننده است.
مدرس گفت: مبارزه شیمیایی در اغلب موارد 
آفت  از  بسیاری  به  توتا  آفت  مقاومت  بدلیل 
از  عمدهای  بخش  اینکه  همچنین  و  کشها 
زندگی خود را درون خاک یا گیاه سپری می 
کند و خود را از معرض آفت کشها دور میکند 

با شکست مواجه شده است.
و  تحقیقات  مرکز  گیاهپزشکی  بخش  محقق 
آموزش کشاورزی اظهار کرد: توتا آبسولوتا به 

شهید حقانی بندرعباس مستقر شده است.
در  اکنون  هم  افزود:  زاده  احمدی  محمد 
مجموع ۶ مرکز در شهر بندرعباس و یک مرکز 
)PCR( در بندرشهید حقانی برای انجام تست

پزشکی  علوم  دانشگاه  سوی  )RAPID(از  و  
و  قشم  شهروندان  و  شده  مشخص  هرمزگان 
هرمز و افراد با کار ضروری بدون انجام تست 
کرونا مجاز به سفر هستند که توصیه می‌شود 
بندرشهید  به  مراجعه  از  پیش  گردشگران 
تا  دهند  انجام  را  خود  کرونای  تست  حقانی 
بندری  خدمات  از  معطلی  زمان  کمترین  با 

بهره‌مند شوند.

کرد. موافقت 
مشکل  و  صیادی  مجوز  نکردن  صادر  به  وی 
اشاره  بومی  صیادان  نیاز  مورد  تامین سوخت 
سازمان  سوی  از  موضوع  این  گفت:  و  کرد 
به  نفتی  شیلات و شرکت پخش فرآورده‌های 

زودی تعیین تکلیف می‌شود.
از محل  آینده  افزود: سال  استاندار هرمزگان، 
لایحه  در  مکران  ردیف  و  استانی  اعتبارات 
شرق  توسعه  برای  ویژه‌ای  اعتبارات  بودجه، 

هرمزگان اختصاص می‌یابد.
همتی گفت: در این نشست موضوعات دیگری 
بخش  و  آشامیدنی  آب  مشکل  رفع  جمله  از 
جبران  برای  تسهیلات  اعطای  و  کشاورزی 

خسارت سرمازدگی بررسی شد.

سرعت زاد و ولد می کند و سیکل زندگی آن 
ساعت،   ۷۲-۸۲ از  حرارت  درجه  به  توجه  با 
متغییر است. کما اینکه حشره ماده تخم های 

خود را روی سطح فوقانی گیاه می گذارد.
تبدیل شده  لارو  به  ها  تخم  داشت:  ابراز  وی 
و برگها، ساقه ها یا میوه ها را سوراخ کرده و 
وارد آنها می شوند و در مرحله شفیرگی از آنها 
لاروی  سن  چهار  آفت  این  گردند.  می  خارج 
دارد و در بین دو پوست اندازی موقتاً از درون 

برگ و یا میوه خا رج می شود.
بالغ  حشرات  گفت:  مرکز  علمی  هیات  عضو 
در طول شب فعال هستند و طی روز در بین 
برگها مخفی می شوند. این آفت می تواند به 
هر  در  و  وارد  گیاه  هوایی  های  قسمت  تمام 
مرحله از رشد آسیب برساند و تکثیر مستمر 
آن منجر به تداوم فعالیت آفت در طول فصل 
کشت می شود.مدرس ادامه داد: لاروها برگها 
این  اما  میدهند  ترجیح  ها  ساقه  به  نسبت  را 
میوه  درون  حتی  و  میوه  طوقه  زیر  در  آفت 
نیز دیده شده است. لاروها فقط به میوه های 
سبز حمله می کنند و فضولات آنها اغلب در 
نزدیکی مدخل سوراخهایی که ایجاد می کنند 
مرکز  علمی  هیات  عضو  شود.  می  مشاهده 
کانال  آنها  علائم  ترین  مشخص  کرد:  اظهار 
های جوش مانند روی برگها است. درون این 
کانالها میتوان لاروها و فضولات آنها را مشاهده 
کرد و اگر شدت آلودگی زیاد باشد برگها کاملًا 

از بین می روند.
وی ادامه داد: برای شکار حشرات بالغ بخصوص 
حشرات جنس نر این آفت از تلههای فرمونی 

اختصاصی استفاده می گردد.
محقق گیاهپزشکی مرکز با اشاره به استفاده از 
تله های فرمونی بویژه فرمون فروئید گفت این 
تله ها میتوانند علاوه بر شناسایی میزان آفت، 
تعیین  را  نر  حشرات  بویژه  و  آن  ظهور  زمان 

کند.
را در آب  فروئیدی  فرمونهای  یادآور شد:  وی 
تشتک های تله استفاده می کنند. برای مبارزه 
شیمیایی نیز از سموم مختلف بویژه باسیلوس 
و  تاکومی  آوانت،  اسپینوزاد،  تورینجینسیس، 

تریکر استفاده می شود.

هزینه تست فوری کرونا
 از مسافران جزایر هرمزگان دریافت می‌شود

اختصاص ۱۰۰ میلیارد تومان اعتبار آبخیزداری 
به هرمزگان

»شبپره مینوز«، سد راه صادرات و تولید 
محصولات سبزی و صیفی در هرمزگان

مدال‌آوری در فارس نسبت به سایر نقاط ایران 
هم  و  قهرمان  خود  هم  چون  است  متفاوت 
فارس در جهان می‌درخشد و در سال 1400 
قهرمانان  و  فرهنگ  رویکرد  دو  با  را  ملت  کام 

شیرین خواهید کرد.
وی ادامه داد: در شرایطی که مردم در شرایط 
می‌برند  به‌سر  اقتصادی  و  کرونایی  سخت 
می‌توانیم از طریق ورزش کام مردم را شیرین 

کنیم و یاری کنار خانواده‌ها باشد.
اینکه  بیان  با  المپیک،  ملی  کمیته  رئیس 
از  بیشتر  روانی  فشارهای  و  هزینه‌ها  امروز 
شرایط  در  کرد:  خاطرنشان  است،  جسمانی 
کنونی بسیاری دچار عارضه روحی شدند و ما 
اجتماعی کردن ورزش در شرایط  نتوانسته‌‌ایم 

کرونا را نهادینه کنیم.
زمان  هر  از  بیشتر  امروز  کرد:  تصریح  صالحی 
اجتماعی،  نشاط  نیازمند  ایران  جامعه  دیگری 
رفع دغدغه‌ها و ترس و بازگرداندن آرامش به 
این  ایجاد  برای  باید  خانواده‌ها است و همگان 
وزارت  و  دولت  عهده  از  و  باشند  دخیل  مهم 

ورزش خارج است.
وی نقش آموزش و پرورش را در ایجاد نشاط 
کرد:  عنوان  و  دانست  اهمیت  حائز  سلامت  و 
و  درس‌ها  طرح  با  و  مهم  رسالت  با  نهاد  این 
باید  را  دانش‌آموز  15میلیون  جدید  مباحث 

شاد به خانواده ببرد.
رئیس کمیته ملی المپیک در ادامه بر ضرورت 
نقش دانشگاه‌ها در فضای جدید تأکید و اضافه 
کرد:  شهرداری‌ها باید پرچمدار باشند و توجه 

به  دستیابی  برای  و  دهیم  توسعه 
مقدس  ما  همه  برای  که  اهدافی 
صدا  یک  و  همدل  هستند،  مهم  و 
مدیرکل  ادامه،  کنیم.در  تلاش 
نیز  فارس  استان  اسلامی  و  ارشاد 
تصریح کرد: کارهای فرهنگی که در 
ارشاد  اداره کل فرهنگ و  استان و 
انجام  فارس  استان  در  که  اسلامی 
منویات  همان  اساس  بر  می‌گیرد 
انقلاب  عالی  شورای  دستوراتی  و 

در  اینکه  بیان  با  المپیک  ملی  کمیته  رئیس 
تصویری  توکیو  المیپک  در  و   ۱۴۰۰ سال 
خواهیم  نشان  جهانیان  به  را  ورزش  از  جدید 
شیراز  و  توکیو  به  را  ایران‌زمین  گفت:   ، داد 
اسلامی  ایران  هویت  و  تمدن  نماد  به‌عنوان  را 

معرفی خواهیم کرد.
به گزارش  ‌میلادلارستان به نقل از خبرگزاری 
جلسه  در  امیری  صالحی  سیدرضا   ، تسنیم 
جوانان  امور  ساماندهی  و  ورزش  شورای‌عالی 
دو  در  را  قدرت  اینکه  بیان  با  فارس،  استان 
می‌کنند،  تحلیل  سخت  و  نرم  قدرت  سطح 
کانون‌های  تحلیل  در  ورزش  داشت:  اظهار 
تحلیل  نرم  قدرت  حوزه  در  قدرت،  اثربخش 
غرور،  عامل  قهرمانی  ورزش  که  چرا  می‌شود، 
غیرت و هویت ملی است و در عرصه بین‌المللی 

به‌معنای پرستیژ ملی یک کشور است.
وی ابراز کرد: امروز مدال و سکو به‌معنی کسب 
یک طلا، نقره و یا برنز نیست، امروز به‌مفهوم 
تولید قدرت نرم و تولید غرور، غیرت و هویت 
برای یک کشور است و از این منظر دنیا برای 

کشور سرمایه‌گذاری کرده است.
امروز  داد:  ادامه  المپیک،  ملی  کمیته  رئیس 
اول  اقتصاد   5 جزء  دنیا  در  ورزش  اقتصاد 
اجتماعی  و  بر حوزه سلامت  علاوه  زیرا  است، 
مسئله‌ای با عنوان هویت و غرور ملی به‌همراه 

دارد.
در  کشوری  پرچم  وقتی  کرد:  اضافه  وی 
می‌آید،  در  اهتزاز  به  رویدادی  و  مسابقات 
قرار  کشور  یک  تأثیر  تحت  انسان  میلیارد   4
ستاد  امسال  دلیل  همین  به  و  می‌گیرند 
با  توکیو  در   2020 المپیک  برای  فرهنگی 

حضور 10 دستگاه تشکیل خواهیم داد.
 1400 سال  »در  اینکه  اعلام  با  صالحی 
نشان  به جهانیان  را  ورزش  از  تصویری جدید 
و  اصفهان  شیراز،  کرد:  تصریح  داد«،  خواهیم 
مشهد و ایران‌زمین را به توکیو معرفی خواهیم 
هویت  و  تمدن  نماد  به‌عنوان  را  شیراز  و  کرد 

ایران اسلامی معرفی خواهیم کرد.
رئیس کمیته ملی المپیک گفت: در جغرافیایی 
قرار داریم که سرزمین رمزها و رازهاست و قدر 
جغرافیایی  در  و  نمی‌دانیم  را  خود  داشته‌های 

هستیم که جهانیان حسرت ما را می‌خورند.
صالحی در ادامه شیراز را فراتر از هویت تمدن 
و هویت فرهنگی دانست و افزود: از این منظر 

تفاهم نامه همکاری نهاد نمایندگی 
کل  اداره  و  استان  در  فقیه  ولی 
استان  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ 

فارس منعقد شد.
آغاز  در  دژکام  الله  لطف  الله  آیت 
نامه  تفاهم  انعقاد  وبیناری  نشست 
ولی  نماینده  نهاد  میان  همکاری 
فقیه در فارس و امام جمعه شیراز 
و اداره کل فرهنگ و ارشاد اسلامی 
امیدوارم  افزود:  فارس،  استان 
از  جدیدی  فصل  نامه  تفاهم  این 
فرهنگی  مشترک  فعالیت‌های 
و  فقیه  ولی  نماینده  نهاد  میان 
اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  کل  اداره 
باشد و فراتر از آن، سرآغاز تحولات 
و  شیراز  شهر  سطح  در  فرهنگی 

استان فارس باشد.
به  رسیدن  برای  کرد:  تاکید  وی 
تعالی فرهنگی، باید هم افزایی ها و 
همکاری‌های مشترک بین ارگان‌ها 
را  فرهنگی  مختلف  سازمان‌های  و 

به ورزش همگانی به‌عهده شهرداری‌ها است.
مسئولیت  دنیا  در  صنایع  همه  گفت:  وی  
یا  شده‌  متقبل  ورزش  حوزه  در  اجتماعی 
را  اجتماعی  سلامت  از  موجی  نمونه  به‌عنوان 
هم  ما  لذا  آورده‌اند،  به‌ارمغان  دنیا  شهرهای 
ایران  در  ورزش  توسعه  به  نگاه جدید  نیازمند 
هستیم و سکو بهانه است و این بستری است 
سکو  به  رفتن  کنیم،  شیرین  را  ملت  کام  که 
انسانی اهمیتی ندارد چرا که اگر  بدون ارزش 
اما در حوزه  هزاران مدال و سکه کسب کنیم 
هیچ  نکنیم  پیدا  پیشرفت  انسانی  و  معرفتی 

ارزشی ندارد.
وی با تأکید بر اینکه »نیازمند شیفت گفتمانی 
یک  مانایی  هستیم«،  پهلوانی  به  قهرمانی  از 
قهرمان را نه به‌دلیل کسب مدال که به‌واسطه 
ما  »عمل  اینکه  بیان  با  و  دانست  مردم‌داری 
مختلف  رشته‌های  در  که  کند  ثابت  می‌تواند 
یک  گفت:  خیر؟«  یا  داریم  تبعیض  ورزشی 
قهرمان و پهلوان در محله خود نماد یک انسان 

اخلاقی است.
اینکه  ابراز  با  المپیک  ملی  کمیته  رئیس 
ایران است«، تصریح  آبروی  امروز  »پارالمپیک 
توسعه  برای  را  ورزش  راز  و  رمز  باید  کرد: 
ورزش  در  فارس  استان  دهیم،  نشان  فرهنگی 

سرآمد ایران است.
تجت  را  فعالیت‌ها  همه  کرونا  گفت:  صالحی 
شرایط  این  در  و  است  داده  قرار  خود  تأثیر 
ورزش  که  هستیم  نگاه  تغییر  نیازمند  کنونی 

یکی از کانون‌های تولید نشاط است.

عمومی  فرهنگ  و شورای  فرهنگی 
کشور و به ویژه بر اساس بیانیه گام 

دوم تنظیم شده است.
صابر سهرابی تصریح کرد: ان شاالله 
در سومین حرم اهل بیت )ع( این 
خوبی  اتفاقات  و  شده  آغاز  حرکت 

در حال رقم خوردن است.
ولی  نماینده  نهاد  رئیس  ادامه،  در 
فقیه در استان فارس و امام جمعه 
این  بنده  نظر  به  گفت:  نیز  شیراز 

تفاهم نامه هوشمندانه تنظیم شده 
و سه موضوع مباحث قرآنی، فضای 
را  حجاب  و  عفاف  بحث  و  مجازی 
به صورت عمده در بر می‌گیرد که 
و  کشور  روز  مسائل  جز  موارد  این 
استان  فرهنگی  اصلی  اولویت‌های 
است و در راستای تحقق بیانیه گام 
دوم در سطح فارس می‌توان از این 

ظرفیت جدید بهره برداری کرد.
از  همچنین  افزود:  یدالهی،  سردار 
راهبری‌های آیت الله دژکام نماینده 
و  فارس  در  رهبری  معظم  مقام 
ارشاد  و  فرهنگ  مدیرکل  همراهی 
اسلامی استان فارس تشکر می‌کنم 
که با ارتباط خوبی که بین اداره کل 
ارشاد اسلامی و نماینده مقام معظم 
نتایج  است  آمده  وجود  به  رهبری 
یاری خدا  به  و  خوبی حاصل شده 
مردم در میدان عمل هم نتایج این 
تفاهم نامه را لمس خواهند کرد و 

برکات آن برای مردم نمایان شود.

در المیپک توکیو، تصویری جدید از ورزش ایران را به جهان نشان می‌دهیم

انعقاد تفاهم نامه نهاد نمایندگی ولی فقیه در استان و ارشاد فارس
حوادث و کشفیات::::::::::::::::::::::::::::::::::

تخریب منزل
 درپی انفجار کپسول گاز

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
صدا و سیما، مسئول آتش نشانی و خدمات 
به  حضور  با  گفت:   ، جویم  شهرداری  ایمنی 
 ، جویم  شهرک  در  نشانی  آتش  تیم  موقع 
انفجار کپسول گاز  از  ناشی  شعله های آتش 

در حیاط خلوت منزل مسکونی ، مهار شد .
این  باعث  گاز  کپسول  نشتی  افزود:  حسینی 
حادثه شده است. این حادثه مصدومی در پی 

نداشته است .
***

احتکار روغن
 در منزل مسکونی

مصرف  حقوق  از  حمایت  و  بازرسی  معاون 
کنندگان سازمان صمت فارس از کشف یک 
انبار احتکار روغن تبدیل شده  به  منزل که 

بود خبر داد.
باشگاه  از   نقل  به  به گزارش میلادلارستان 
و حمایت  بازرسی  معاون  جوان،  خبرنگاران 
صمت  سازمان  کنندگان  مصرف  حقوق  از 
فارس  سازمان صمت  بازرسان  گفت:  فارس 
)عج  زمان  امام  گمنام  سربازان  همکاری  با 
روغن  احتکار  انبار  فارس  فجر  سپاه  ا...( 
برای  تخلف  پرونده  و  کشف  را  خوراکی 

شد. تشکیل  صاحبخانه 
سازمان  این  بازرسان  گفت:  حسنی،  مهدی 
روغن  احتکار  بر  مبنی  اطلاعاتی  دریافت  با 
بررسی  به  مسکونی  منزل  یک  در  خوراکی 
گزارش  از  اطمینان  با  و  پرداخته  موضوع 
امام  با سربازان گمنام  با هماهنگی  دریافتی، 
زمان )عج ا...( سپاه فجر فارس به بازرسی از 
واحد مسکونی پرداخته و انبار احتکار روغن را 

کشف کردند.
وی اظهار داشت: در این بازرسی تعداد ۳۸۴ 
بطری روغن ۲۷۰ گرمی، ۴۴۴ بطری روغن 
۸۱۰ گرمی و ۱۹ حلب روغن ۱۶ کیلوگرمی 
تخلف  پرونده  صاحبخانه  برای  و  شده  کشف 
ریال  میلیون   ۱۹۰ از  بیش  ارزش  به  احتکار 
تشکیل و برای طی مراحل قانونی به تعزیرات 

حکومتی ارسال شد.
تاکید  فارس  صمت  سازمان  بازرسی  معاون 
با  جدیت  با  سازمان  این  بازرسان  کرد: 
برخورد  بازار  نظم  زنندگان  برهم  و  متخلفان 

می‌کنند.
انبار‌ها  به  بازرسان  حسنی، گفت: در مراجعه 
و یا منازلی که به انبار کالا می‌پردازند برخی 
مدعی می‌شوند که این کالا‌ها را برای عرضه 
نبوده  احتکار  هدف  و  اند  کرده  انبار  بازار  به 
در  خود  منزل  یا  انبار  ثبت  به  که  حالی  در 
عدم  و  اند  نکرده  اقدام  انبار‌ها  جامع  سامانه 
ثبت در این سامانه به منزله احتکار کالا بوده 

و با متخلف برابر قوانین برخورد خواهد شد.
وی از مردم خواست، با توجه به اینکه مشاهده 
شده این روز‌ها برخی محتکران به احتکار کالا 
در منازل مسکونی اقدام می‌کنند بنابراین از 
مردم می‌خواهیم در صورت مشاهده تخلیه بار 
به صورت عمده در منزل مسکونی، موارد را از 
طریق تلفن ۱۲۴ ستاد خبری سازمان صمت 
اتاق  خبری  ستاد   ۳۲۳۴۰۰۰۰ یا  و  فارس، 
اصناف شیراز و یا ۱۳۵ ستاد خبری تعزیرات 
آن  به  تا سریعا  اطلاع دهند  فارس  حکومتی 

رسیدگی شود.

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای سيدمصطفي هاشمي فرزند منصور  به شرح 
درخواستي كه به کلاسه 99/396 اوز   این شورا  
ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر وراثت 
داده که شادروان  مرحوم  توضیح  و چنین  نموده 
سيدمنصور هاشمي فرزند سيدحسين  به شناسنامه  
216 صادره از  اوز - جلار   در تاریخ  1397/7/30  
در اقامتگاه دائمی خود شهر اوز بدرود زندگی گفته 

ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-سيده مريم هاشمي فرزند سيدمحمدرسول  ش 
ش  7   ش م 6499887994 ت ت 1318  صادره 

از  لارستان - اوز- جلار )همسر متوفي(
2-آمنه هاشمي  فرزند منصور  ش ش 265 ش م 
6499746266  ت ت 1337  صادره از لارستان 

- اوز- جلار
م  منصور  ش ش 1ش  فرزند  هاشمي   3-محمد 
6499920436  ت ت 1342  صادره از لارستان 

- اوز- جلار
4-سيدمصطفي هاشمي  فرزند منصور  ش ش 10 
از  صادره    1347 ت  ت    6499920878 م  ش 

لارستان - اوز- جلار
5-سيدمرتضي هاشمي  فرزند منصور  ش ش 30 
از  صادره    1345 ت  ت    6499746622 م  ش 

لارستان - اوز- جلار
6-سيدحيدر هاشمي  فرزند منصور  ش ش 1ش م 
6499921172  ت ت 1351  صادره از لارستان 

- اوز- جلار
 فرزندان متوفي ولاغير...

مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک 
درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید 
تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی 
نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف یک ماه به 
اين شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

رئيس شوراي حل اختلاف شعبه شهري شهرستان 
اوز - محمود محبي        م/الف/760

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
آقای سيدمصطفي هاشمي فرزند منصور  به شرح 
درخواستي كه به کلاسه 99/397 اوز   این شورا  
ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر وراثت 
نموده و چنین توضیح داده که شادروان  مرحومه 
به  رسول   سيدمحمد  فرزند  هاشمي  مريم  سيده 
تاریخ   در  جلار     - اوز  از   صادره   7 شناسنامه  
اوز  شهر  خود  دائمی  اقامتگاه  در    1398/11/22
بدرود زندگی گفته ورثه آن مرحوم منحصر است 

به
1-آمنه هاشمي  فرزند منصور  ش ش 265 ش م 
6499746266  ت ت 1337  صادره از لارستان 

- اوز- جلار
2-محمد هاشمي  فرزند منصور  ش ش 1ش م 
6499920436  ت ت 1342  صادره از لارستان 

- اوز- جلار
ش  ش  منصور   فرزند  هاشمي   3-سيدمصطفي 
10 ش م 6499920878  ت ت 1347  صادره از 

لارستان - اوز- جلار
4-سيدمرتضي هاشمي  فرزند منصور  ش ش 30 
از  صادره    1345 ت  ت    6499746622 م  ش 

لارستان - اوز- جلار
ش  ش  منصور   فرزند  هاشمي   5-سيدحيدر 
1ش م 6499921172  ت ت 1351  صادره از 

لارستان - اوز- جلار
 فرزندان متوفي ولاغير...

مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک 
درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید 
تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی 
ماه  یک  اگهی ظرف  انتشار  تاریخ  از  باشد  او  نزد 
به اين شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد 

شد.
رئيس شوراي حل اختلاف شعبه شهري شهرستان 

اوز - محمود محبي 
م/الف/758

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
شرح  به  علي   فرزند  عالي‌زاده  محمد  آقای 
این  اوز     99/398 کلاسه  به  كه  درخواستي 
شورا  ثبت گرديده درخواست صدور گواهی حصر 
شادروان   که  داده  توضیح  چنین  و  نموده  وراثت 
مرحوم علي عالي‌زاده  فرزند محمد  به شناسنامه  
تاریخ  1399/11/19  در  اوز در  از   2667صادره 
گفته  زندگی  بدرود  اوز  شهر  خود  دائمی  اقامتگاه 

ورثه آن مرحوم منحصر است به
1-رابعه فرزانه  فرزند عبدالرحيم  ش ش  4315   
)همسر  اوز   - لارستان  از   صادره    1331 ت  ت 

متوفي(
2-محمد عالي‌زاده فرزند علي  ش ش 142 ت ت 

1357  صادره از لارستان - اوز
3-احمد عالي‌زاده فرزند علي  ش ش 212 ت ت 

1364  صادره از لارستان - اوز
ت  ت   84 علي  ش ش  فرزند  عالي‌زاده  4-لادن 

1355  صادره از لارستان - اوز
5-فاطمه عالي‌زاده فرزند علي  ش ش 76 ت ت 

1360  صادره از لارستان - اوز
ت  ت   24 ش  ش  علي   فرزند  عالي‌زاده  6-لاله 

1362  صادره از لارستان - اوز
7-شقايق عالي‌زاده فرزند علي  ش ش 173 ت ت 

1367  صادره از لارستان - اوز
8-شبنم عالي‌زاده فرزند علي  ش م 2500167399 
فرزندان  اوز    - لارستان  از  صادره    1369 ت ت 

متوفي ولاغير...
مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک 
درخواست مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید 
تا هر کسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی 
نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف یک ماه به 
اين شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.

رئيس شوراي حل اختلاف شعبه شهري شهرستان 
اوز - محمود محبي 

م/الف/759



سه شنبه 1399/11/28 - چهارم رجب المرجب 1442 - سال بیست و نهم - شماره 1666   سه شنبه 1399/11/28 - چهارم رجب المرجب 1442 - سال بیست و نهم - شماره 1666  

3
حه

صف

دولت  که  است  معتقد  کاخ سفید،  مشاور سابق 
بهبود وجهه آمریکا  به دنبال  تنها  جدید آمریکا 
است اما درعین حال انتظارات بیشتر و واقعی از 

دولت بایدن وجود دارد.
است  این  بر  اعتقاد  چه  اگر  بیاتی:  عبدالحمید 
که رفتار و رویکرد دولت‌های آمریکا در ماهیت 
این میان چند  اما در  با هم ندارند  هیچ تفاوتی 
عامل باعث شده تا در دولت جدید آمریکا »اجبار 
برای تغییر« بیش از گذشته باشد. هر چند ایجاد 
تغییر در سیاست‌ها برخلاف میل باطنی حاکمان 
آمریکاست اما مهمترین نکته‌ای که اجبار دولت 
می‌کند،  بیشتر  را  تغییر  برای  آمریکا  جدید 
میراث ویرانگری است که »دونالد ترامپ« رئیس 
جمهور سابق آمریکا، در سطح داخلی، منطقه‌ای 

و جهانی برای بایدن باقی گذاشته است.
ترمیم و اصلاح ظاهری ویرانی‌های برجا مانده از 
سیاست‌های منطقه‌ای و جهانی ترامپ کار آسانی 
اقداماتی  تا  است  ناگزیر  بایدن  بنابراین  نیست، 
که  دیگری  موضوع  دهد.  انجام  راستا  این  در  را 
ایجاد عصر جدیدی در  به آن توجه داشت  باید 
آمریکاست که چهره واقعی این کشور را به مردم 
جهان و ایالات متحده نمایان کرد. بنابراین به نظر 
می‌رسد که دولت بایدن برای مدتی هم که شده 
اگر چه به صورت تبلیغاتی ناچار به انجام برخی 
آمریکا  جهانی  و  منطقه‌ای  رویکرد  در  تغییرات 
باشد.از همین رو شاید شاهد تغییراتی در پرونده 
یمن، رویکرد آمریکا در قبال عربستان سعودی و 
نیز برجام باشیم؛ البته باید به این نکته اشاره کرد 
که بایدن در داخل آمریکا با چالش‌های فراوانی 
از  را  او  اندازه‌ای  تا  این موضوع  است که  مواجه 
پرداختن به پرونده‌های جدید بازمی دارد. با تمام 
تغییر  آمریکا  رفتار سیاسی  و  ماهیت  موارد  این 
یک  اساس  بر  تغییرات سطحی  اما  است  ناپذیر 
رویکرد  نه  گرفت  خواهد  صورت  سیاسی  اجبار 

صلح طلبانه دموکرات‌های آمریکا.
از  و  سفید  کاخ  اسبق  مشاور  سرور«  »دانیل 
مبحث  در  حاضر  کارشناسان  معروف‌ترین 
مؤسسه  ارشد  کارشناسان  از  و  جنگ  مدیریت 
»روابط دو سوی آتلانتیک« و از اساتید دانشگاه 
»جان هاپکینز« است که سابقه فعالیت گسترده 
بالکان  و  افغانستان  عراق،  جنگ‌های  مورد  در 
عنوان  به   ۱۹۹۶ تا   ۱۹۹۴ سال  از  وی  دارد.  را 
میان  میانجیگری  امر  در  آمریکا  ویژه  نماینده 
مسلمانان و کُروات های یوگسلاوی سابق فعالیت 
کرده است.هر چند مشاور سابق کاخ سفید که از 
پرسش‌های  از  بخشی  به  است  بایدن  طرفداران 
مهر پاسخ نداد. وی در بخشی از پاسخ به سوالی 

تهاجم فرهنگی موجب 
شده تا دختران، »مادر 

شدن« را غیر عقلانی بدانند
اسلامی گفت:  تبلیغات  بانوان سازمان  مدیرکل 
القائات نادرست و تهاجم فرهنگی باعث شده تا 
دختران و زنان، مادر بودن یا مادر شدن را یک 

مسیر غیر عقلانی بدانند.  
مادری  جایگاه  بر  اشاره  با  نژاد  سعید  عاطفه 
گفت: در حال حاضر جایگاه مادر مورد احترام 
در  دیگری  گفتمان  متأسفانه  اما  است  دیگران 
حال رشد است که انتخاب مادری برای دختران 
عقلانی  غیر  و  نادرست  انتخاب  یک  ما  جامعه 

می‌داند.
با بیان اینکه فضای جامعه به شکلی است  وی 
که دختران جامعه ما مادر شدن را یک انتخاب 
نرخ  کاهش  کرد:  عنوان  می‌دانند،  عقلانی  غیر 
ازدواج،  سن  افزایش  جمعیت،  پیری  باروری، 
برای  کار  نیروی  تقاضای  رشد  تجرد،  انتخاب 
زنان، باعث شده تا دختران و زنان و حتی برخی 
از مادران را به این سمت حرکت کنند و مادر 
عقلانی  غیر  مسیر  یک  را  شدن  مادر  یا  بودن 

بدانند.
این  اسلامی  تبلیغات  سازمان  بانوان  مدیرکل 
و  دانست  دشمنان  هجمه  از  را  القائات  گونه 
که  شود  بررسی  جامعه  در  باید  کرد:  تصریح 
و  گذاشته  دست  نکاتی  چه  به  رقیب  گفتمان 
غیر  اندیشه‌های  سمت  به  را  ما  ذهن  چگونه 

عقلانی خود همراه می‌کند.
سعید نژاد، ابراز داشت: گذاره‌های موجود باعث 
شده تا ذهن زنان و دختران ما را به سمتی غلط 
القائات نادرست در ذهن  کشانده شود و برخی 
زنان و فضای جامعه شکل بگیرد. به عنوان مثال 
شاهد هستیم که در فضای جامعه، زن موفق به 

عنوان زن کارآفرین القا شده است.
وی افزود: به علاوه ازدواج در جوانی و نوجوانی 
به معنی کودک همسری القا و تعبیر شده است. 
یکی دیگر از تأثیرات فرهنگی اثر گذار بر جامعه 
که  است  بهتر  زندگی  کمتر  فرزند  شعار  نیز 
و  زحمات  بودن  حاصل  بی  و  فرزند  وفایی  بی 

تلاش‌های مادر نیز ناشی از همین نگاه است.
مدیرکل بانوان سازمان تبلیغات اسلامی با بیان 
اینکه القائات غلط موجود در جامعه نقش مادری 
برخی  کرد:  تاکید  می‌دهد،  جلوه  رنگ  کم  را 
تفکرات موجود در جامعه مبنی بر این است که 
زن باید دارای درآمدی مستقل و کارآمد باشد 
روان  و  جسم  تدریجی  نابودی  یعنی  مادری  یا 
مادر همه و همه مادری را نشانه گرفتند تا این 

جایگاه آن را از بین ببرند.

بایدن به  بایدن می‌گوید که  درباره سیاست‌های 
حمایت آمریکا از جنگ یمن پایان داده است. و 
این دقیقاً به معنای به رسمیت شناختن و اعتراف 
به دخالت آمریکا در جنگ یمن است. البته باید 
گفت که قضاوت هنوز دراین باره زود است بویژه 
قبال  در  بایدن  سیاست  می‌شود  گفته  اینکه 
یمن و عربستان به دلیل این است که بایدن از 
سویی تلاش می‌کند تا منافع بیشتری از سعودی 
از  متفاوت  روشی  با  ای  بگونه  و  آورد  دست  به 
سویی  از  و  بگیرد  بیشتری  امتیازات  ترامپ 
فروش  از صحنه  را  ترامپ  تا شرکای  دارد  قصد 
سلاح به عربستان حذف کند و دوستان خود را 
این پرسش که  به  پاسخ  در  نماید.وی  جایگزین 
از سیاست خارجی  آمریکا  رئیس جمهور جدید 
این  که  می‌رسد  نظر  به  و  کرد  رونمایی  خود 
سیاست‌های جدید تفاوت چندانی با سیاست‌های 
می‌کنم  فکر  گفت:  باشند،  نداشته  ترامپ  زمان 
سیاست خارجی آمریکا با ریاست جمهوری بایدن 
کاملًا متفاوت از سیاست خارجی آمریکا در زمان 
راه  بدنبال  بایدن  آنکه  بویژه  بود.  خواهد  ترامپ 
آمریکا در  تعهدات  و  بوده  حل های چند جانبه 

قبال دوستان و همپیمانانش را احیا می‌کند.
بایدن  داد:  ادامه  سفید  کاخ  اسبق  مشاور 
فکر  که  را  اقداماتی  از  آمریکا  حمایت  همچنین 
می‌کند اشتباه بوده، کاهش داده است؛ او اخیراً 
به حمایت آمریکا از جنگ یمن پایان داده است.

در  که  ل  سوا  این  به  پاسخ  در  سرور  دانیل 
در  را  آمریکا  وجهه  ترامپ  گذشته  سال  چهار 
سازمان‌های بین المللی مخدوش کرده بر همین 
این وجهه تخریب  بایدن چگونه می‌تواند  اساس 
بدنبال  بایدن  گفت:  کند؟  بازسازی  را  شده 
نه  و  است  المللی  بین  سازمان‌های  از  استفاده 

ضربه زدن به آنها.
مشاور اسبق کاخ سفید با اشاره به امکان تعامل 
آمریکا  گفت:  المللی  بین  سازمان‌های  با  آمریکا 
مجدداً به سازمان بهداشت جهانی باز می‌گردد و 
نقش پررنگ‌تری را در سازمان ملل، آژانس بین 
آژانس‌های  و  نهادها  دیگر  و  اتمی  انرژی  المللی 

بین المللی ایفا می‌کند.
دولت  تغییرات  به  نسبت  حال  این  با  وی 
حاضر  حال  در  می‌گوید:  و  دارد  تردید  بایدن 
آمریکا،  در  کرونا  با  مبارزه  در  بزرگی  تغییرات 
حقوق  و  مهاجرتی  سیاست‌های  اقتصاد،  احیای 
شهروندی ایجاد شده که واقعی هستند، البته من 
انتظار تغییرات بیشتری را از سوی بایدن و دولت 

جدید دارم.
مهر

دولت بایدن تنها به دنبال ترمیم وجهه آمریکا است

ارقام قابل تأملی را نشان می‌دهد. به‌طور مثال، 
میزان واردات کشورهای هند، عراق، ازبکستان، 
واردات  درخصوص  تنها  عربستان،  و  ترکیه 
مرتبط درسال2019،  قطعات  و  خودرو سواری 
به ترتیب 5.6 ، 0/2، 0/4، 0/8، 1/2 میلیارد دلار 
بوده است که عمدتا از کشورهایی نظیر:آمریکا، 

آلمان، روسیه، ژاپن و ترکیه تامین شده است.
افق  در  شده  تعیین  اهداف  این،  بر  علاوه   *
نوعی  به  نیز  ایران  اسلامی  جمهوری   1404
مؤید ضرورت توجه ویژه به صنعت قطعه‌سازی 
چشم‌انداز  سند  اهداف  تحقق  که  چرا  است؛ 
1404 مستلزم سرمایه‌گذاری در صنعت قطعات 
و تجهیزات کشور است که از آن جمله می‌توان 
برای  دلاری  میلیارد   25 حداقل  تأمین  به 
 6 و  داخل  ساخت  خودروهای  قطعات  تولید 
مذکور،  قطعات  صادرات  جهت  دلاری  میلیارد 
سرمایه‌گذاری 300میلیارد دلاری جهت تأمین 
تجهیزات صنعت نفت و گاز و صادرات حداقل 
ریلی  صنعت  قطعات  در  دلاری  22میلیارد 
کشور  که  است  این  واقعیت  نمود.اما  اشاره 
رقابتی  مزیت‌های  از  برخورداری  علیرغم  ما 
برخورداری  ارزان،  کار  نیروی  کلیدی، همچون 
از دانش فنی، موقعیت جغرافیایی منحصربه‌فرد 
و همچنین نیازمندی مبرم به مزیت‌های رقابتی 
بازار محصولات بالادستی نظیر صادرات‌پذیری، 
تحریم‌گریزی و اشتغال‌زایی، خلق ارزش افزوده 
بازارهای جهانی  از  اندکی  تنها بخش   ،... و  بالا 
داده‌  خوداختصاص  به  را  تجهیزات  و  قطعات 
بازار 1800  از  مثال، سهم کشور  به‌طور  است؛ 
موتوری  نقلیه  وسایل  قطعات  دلاری  میلیارد 
در  رقم،  این  و  دلار  میلیون   117 تنها  جهان 

علوم  دانشگاه  محدوده  در  بهمن،   ۲۴ در  درصد   ۶۳ به 
پزشکی آبادان از 54/23 درصد در ۱۵ بهمن ماه به ۴۶ 
درصد در ۲۴ بهمن رسیده است. همچنین میزان رعایت 
پروتکل‌های بهداشتی در محدوده دانشگاه علوم پزشکی 
خوی از 90/51 درصد در ۱۵ بهمن به ۶۶ درصد در ۲۴ 
بهمن و در محدوده استان تهران از 77/84 درصد در ۱۵ 
بهمن به ۷۰ درصد در ۲۴ بهمن و در محدوده دانشگاه 
علوم پزشکی چهارمحال و بختیاری از 90/48 درصد در 

۱۵ بهمن به ۵۵ درصد در ۲۴ بهمن رسیده است.
بهداشتی  پروتکل‌های  رعایت  کاهش  کرد:  اظهار  لاری 
کرونا تقریبا در تمام کشور مشاهده می‌شود و این زنگ 
رابطه  زیرا  بود.  خواهد  رو  پیش  هفته‌های  برای  خطری 
و  بهداشتی  پروتکل‌های  رعایت  کاهش  میان  مستقیمی 
به علت  از آن بستری و فوت  ابتلا و پس  افزایش موارد 

کووید ۱۹ وجود دارد.
برخی  در  هم  بیماری  جدید  خیز  نشانه‌های  طرفی  از 
شدن  قرمز  می‌شود.  مشاهده  خوزستان  مانند  استان‌ها 
زنگ  جاری،  هفته  در  استان  این  در  شهر   ۹ وضعیت 
علی  و  آورد  در  به صدا  استان  این  در  را  خطری جدی 
رضا رییسی سخنگوی ستاد ملی مقابله با کرونا در این 
برخی  در  کرونا  بیماری  جدید  خیز  کرد:  بیان  زمینه 
استان‌ها شروع شده و جای هشدار جدی دارد. بالاترین 
داریم  خوزستان  استان  در  را  بیماری  شیوع  میزان 
خوزستان  استان  در  است.  جدی  مراقبت  نیازمند  که 
متاسفانه ۹ شهرستان در وضعیت قرمز کرونا قرار دارند 
به صدا در آمده و حتما  آژیر قرمز در خوزستان  این  و 

نیازمند مراقبت است.
ماهشهر،  بندر  اهواز،  آبادان،  داد: شهرهای  ادامه  رییسی 
دزفول، دشت آزادگان، کارون، هویزه، شادگان و شوشتر 
روند افزایشی بیماری را دارند. این شهرها در سطح کشور 
بهداشتی سخت  پروتکل‌های  باید  و  دارند  قرمز  وضعیت 
گیرانه را رعایت کنند تا این خیز بیماری را کنترل کنیم.

کرونا کم بود، به جهش هم آراسته شد
درست وقتی که یک ماهی به عید نوروز ۱۴۰۰ مانده و 

مورد بازار 12 میلیارد دلاری تجهیزات صنعت 
ریلی از 1میلیون دلار فراتر نرفته است. این در 
صورتی است که تقریبا تمامی فعالان و خبرگان 
ظرفیت‌های  هم‌اکنون  معتقدند  کشور  صنعت 
صنعت  تقاضای  و  عرضه  سمت  دو  در  فراوانی 
ساخت قطعات و تجهیزات در کشور وجود دارد 
یعنی در کشور هم توانمندی سمت عرضه وجود 
بدلایل  ولی  تقاضا  نیازمندی سمت  و هم  دارد 
مختلف بهم‌رسانی این دو محقق نشده و در این 
این  در  هستیم.  مواجه  بازار  شکست  با  زمینه 
شرایط ورود دولت و نهادهای توسعه‌ای دولتی یا 
خصوصی با ایفای نقش عارضه‌یابی، آگاه‌سازی، 
مطالبه‌گری،  اعتمادسازی،  گفتمان‌سازی، 
امری  بهم‌رسان  و  تسهیل‌گری  جریان‌سازی، 
الزامی است.از جمله مهم‌ترین چالش‌های حال 
حاضر صنعت ساخت قطعات و تجهیزات کشور 

می تواند به این موارد اشاره نمود:
رویه‌های نامناسب قیمت‌گذاری در کل زنجیره 
تعدد  نهایی؛  محصول  تا  اولیه  مواد  تأمین  از 
سیاست‌های  فقدان  تصمیم‌گیرنده،  نهادهای 
جامع، بلندمدت، یکپارچه و منسجم در صنعت 
قطعات و تجهیزات؛ ارزبری و وابستگی صنعت 
ارز، قطعات خارجی و مشکلات  به  قطعه‌سازی 
و  گمرکی  محدودیت‌های  ارز؛  تخصیص 
مشکلات ترخیص؛ مشکلات تأمین مواد اولیه از 
داخل )نبود ظرفیت( و خارج )بدلیل تحریم‌ها( 
و افزایش قیمت مواد اولیه؛ عدم وجود شفافیت 
ارتباط  فقدان  و  داخل  ساخت  عمق  میزان  در 
فرصت‌های  از  یکی  صنایع.اما  سایر  با  فناورانه 
ازفرصت  استفاده  چالش‌ها  این  از  رفت  برون 
بالقوه سرریز قابلیت‌ها، فناوری‌ها و بازارها، بین  
صنایع مختلف می‌باشد)صنعت خودرو، دفاعی، 
نفت، هوایی، ریلی، نیرو و ...(یعنی کشور باید در 
کنار توجه به محصولات پایین‌دستی که بعنوان 
یاد  آنها  از  استراتژیک  نهایی صنایع  محصولات 
می‌شود تمرکز خود را بر روی صنعت بالادستی 
سایر  مشترک  فصل  که  تجهیزات(  و  )قطعات 
همین  در  دهد.  قرار  می‌شود  محسوب  صنایع 
که  رهبری  معظم  مقام  بیانات  به  اشاره  راستا 
کارآفرینان  تولیدکنندگان،  از  جمعی  دیدار  در 
و فعالان اقتصادی )1398/08/28(، این موضوع 
را مطرح نمودند که »قطعه‌سازی در حوزه‌های 
و  حمل  خانگی،  لوازم  خودرو،  -نفت،  مختلف 
‌نقل، ماشین‌آلات- تجمیع بشود و با هم تبادل 
هم‌افزایی  به  تا  باشند  داشته  فناوری  و  دانش 

برسند.«دال بر این مدعاست.

واقعیت این است که کشور ما علیرغم برخورداری 
نیروی  همچون  کلیدی،  رقابتی  مزیت‌های  از 
جغرافیایی  موقعیت  فنی،  دانش  ارزان،  کار 
رقابتی  به مزیت‌های  مبرم  نیاز  و  منحصربه‌فرد 
اندکی  بخش  تنها  بالادستی،  محصولات  بازار 
از بازار جهانی قطعات و تجهیزات را در اختیار 

دارد.
تجهیزات،  و  قطعات  ساخت  صنعت  به  توجه 
صنایع  تأمین  زنجیره  اساسی  بخش  به‌عنوان 
خودرو،  گاز،  و  نفت  صنعت  نظیر  استراتژیک 
هوایی، ریلی، دریایی، نیرو، لوازم خانگی و ... ، 
جزء لاینفک برنامه‌ توسعه صنعتی هر کشوری 
می‌تواند  صنعت  این  در  تحول  زیرا  است، 
پایداری صنایع پایین‌دستی را نیز فراهم سازد. 
چرا که قطعات و تجهیزات دست‌کم 60 درصد 
 OEM از ارزش افزوده این صنایع را در سطح
)تولیدکننده اصلی تجهیزات( تشکیل می‌دهند. 
برای مثال، سهم قطعات OEM در ارزش افزوده 
صنعت خودرو حداقل 80 درصد، در ارزش‌افزوده 
صنعت ریلی، فراتر از80درصد و در ارزش‌افزوده 
صنعت کشتی‌سازی به عدد 70 درصد می‌رسد.

به‌علاوه، پتانسیل‌های فراوانی برای توسعه صنعت 
قطعه‌سازی در کشور وجود دارد:

فرصت  داخلی  بزرگ  بازارهای  به  دسترسی   *
قطعه‌سازی  صنعت  پیش‌روی  را  ارزشمندی 
واردات کشور،  آمار سال 97  نهاده است. طبق 
به  ریلی  و  خودرو  نفت،  صنعت  خصوص  در 
ترتیب 42 ، 338 و21 میلیون دلار بوده است. 
این در حالی است که توانمندی ساخت بسیاری 

از قطعات مذکور در داخل کشور وجود دارد.
* میزان واردات قطعات در بازارهای منطقه نیز 

می‌رسیم  ایران  در  کرونا  ویروس  سالگی  یک  به  کم  کم 
اروپایی  جهش  با  ویروس  این  که  است  حالی  در  این  و 
هدیه‌ای غافل‌گیر کننده به کشور ما داده، اما هنوز همان 

اصول بهداشتی و ماسک تنها راه مقابله با آن است.
ویروس جهش یافته کرونا حالا در کشور چرخیده و کمی 
مانده به یک سالگی کووید ۱۹ در ایران، حداقل دو نفر به 
علت ابتلا به این نوع جهش یافته از ویروس جان باخته‌اند. 
آن هم دو نفری که سابقه هیچ سفر خارجی نداشته‌اند و 

همین خودش هشداری جدی است.
هشدارهای جدید کرونایی از روز شنبه ۲۵ بهمن ۱۳۹۹ 
وارد مرحله جدیدی شده است. روزی که بعد دو هفته، 
و  رسیدند  کرونا  قرمز  وضعیت  به  خوزستان  در  شهر   ۹
ویروس  از چرخیدن  بهداشت  وزیر  روز،  بعدازظهر همان 

کرونا جهش یافته در کشور خبر داد.
زنگ خطر برای موج چهارم کرونا

میزان رعایت پروتکل‌های بهداشتی و استفاده از ماسک 
در هفته‌های اخیر کاهش پیدا کرده و از طرفی روند ابتلا 
است.  افزایش  حال  در  نیز  بستری‌ها  و  کرونا  ویروس  به 
زنگ خطری جدی در آخرین روزهای بهمن ماه ۱۳۹۹ 
که آژیر قرمز موج چهارم کرونا را به صدا در آورده است.

درباره  بهداشت  وزارت  سخنگوی  لاری،  سادات  سیما 
خبرنگار  به  بهداشتی  پروتکل‌های  رعایت  میزان  کاهش 
رعایت  میزان  حاضر  حال  در  گفت:  ایرنا  سلامت 
کرده  پیدا  نزولی  شیب  کشور  در  بهداشتی  پروتکل‌های 
و به 74/93 درصد رسیده است. این میزان در هفته‌های 
گذشته بیش از ۸۰ درصد بود. شرایط حال حاضر تقریبا 
مشابه میزان رعایت پروتکل‌های بهداشتی در اواسط آبان 

ماه است.
معاون وزیر بهداشت، افزود: در بازه زمانی ۱۵ تا ۲۴ بهمن 
ماه، میزان رعایت پروتکل‌های بهداشتی در اکثر استان‌ها 
کاهشی بوده که به طور مثال در محدوده دانشگاه علوم 
پزشکی اصفهان این میزان از 87/17 درصد در ۱۵ بهمن 
دانشگاه  محدوده  در  بهمن،   ۲۴ در  درصد   ۶۸ به  ماه 
علوم پزشکی کاشان از 67/44  درصد در ۱۵ بهمن ماه 

از  را   ۱۳۹۹ انگیر  غم  نوروز  خاطره  می‌خواست  دل‌مان 
خاطر ببریم، بمب جهش کرونا در کشور با خبر فوت دو 

نفر بر اثر ابتلا به ویروس جهش یافته کرونا هم ترکید.
سعید نمکی وزیر بهداشت در این زمینه گفت: مرگ یک 
که  تهران  اسلامی  خیابان وحدت  ساله ساکن  خانم ۷۱ 
هیچ مسافرتی به خارج از کشور نداشت و اتفاقی که در 
آبیک افتاد و فوت یک فرد بر اثر ابتلا به ویروس جهش 
یافته کرونا در بیمارستان هشتگرد، اثبات کرد که ویروس 
جهش یافته کرونا در کشور چرخیده و باید فکر کنیم زیر 
پوست هر شهر، روستا و خانواده‌ای می‌توان این ویروس 

را پیدا کرد.
کرونا،  یافته  جهش  ویروس  وجود  افزود:  بهداشت  وزیر 
این ویروس  برای مدیریت کرونا است.  زنگ خطر جدی 
با  که  است  ویروس‌هایی  از  یکی  کرونا  یافته  جهش 
اقتدارترین نظام‌های بهداشتی و درمانی در اروپا را به زانو 
در آورد. روزهای سختی برای ما آغاز می‌شود و بنابراین 
باید خودمان را برای مبارزه با چموش‌ترین ویروس جهش 

یافته کرونا آماده کنیم.
وی ادامه داد: انگلیسی‌ها به دروغ در ابتدا گفتند سرایت 
این ویروس ۳۰ تا ۷۰ درصد افزایش یافته، من به صراحت 
و  است  برابر  چند  سرایت  قدرت  هم  گفتم  همکارانم  به 
به  ویروس  این  میر  و  مرگ  و  زایی  بیماری  قدرت  هم 
ویروس  می‌شود.  اعلام  که  است  چیزی  از  بیشتر  مراتب 
جهش یافته کرونا بسیار سرکش است و قدرت سرایت و 
بیماری زایی بالا و مرگ و میر به مراتب بالاتر از ویروس 
جهش  ویروس  این  که  کنیم  فکر  باید  الان  دارد.  قبلی 
یافته همه جا چرخیده است. گفته بودم که ویروس کرونا 
پاسپورت نمی‌خواهد. همان طور که ویروس ووهان همه 
جا را تسخیر کرده، ویروس جهش یافته نیز می‌تواند این 
کار را انجام بدهد و در دورترین نقطه این سرزمین هم 

خود را نشان بدهد.
چاره کرونای جهش یافته چیست؟

این  یافته  جهش  کرونای  با  مقابله  زمینه  در  مهم  نکته 
بهداشتی،  پروتکل‌های  رعایت  همان  همچنان  که  است 
فاصله گذاری، استفاده از ماسک، عدم حضور در تجمعات 
و شست‌وشوی مداوم دست‌ها، تنها راه چاره در برابر فرزند 

کووید ۱۹ است.
نمکی در این زمینه بیان کرد: روش مبارزه با ویروس کرونا 
جهش یافته با ویروس کرونا قبلی هیچ فرقی ندارد و فقط 
بهداشتی  پروتکل‌های  بیشتر  رعایت  و  مراقبت‌ها  تشدید 
در  بهداشتی  پروتکل‌های  رعایت  میزان  دارد.  اهمیت 
میزان  همین  به  و  است  رسیده  صفر  به  تقریبا  شادگان 
آسیب دیدیم. هرجا رعایت پروتکل‌های بهداشتی ضعیف 

شد، نقطه آسیب پذیری ما نیز افزایش پیدا کرد.
از طرفی نباید از اهمیت افزایش مداخلات نظام سلامت 
در این زمینه هم غافل شد. یعنی وزارت بهداشت و سایر 
نهایت  اخیر  ماه‌های  همانند  باید  دولتی  دستگاه‌های 
همکاری را با نظام سلامت داشته باشند تا ویروس جهش 
یافته کرونا که به گواه وزیر بهداشت در کشور چرخیده، 

بیش از این جان نگیرد.
سلامت  نظام  بیشتر  مداخلات  مورد  در  بهداشت  وزیر 

یافته کرونا هم گفت:  با ویروس جهش  در زمینه مقابله 
اولین گام، انجام تست‌های بیشتر است. در کنار تست‌های 
تشخیص سریع، باید تست‌های PCR هم انجام شود. اگر 
بود  او منفی  بیمار علامت داری دیدیم که هر دو تست 
هم نباید رها شود. حتما دوباره باید این بیمار تست شود. 
حتما باید نمونه‌های این بیمار برای تست‌های NGS به 
معاونت  و  پاستور  انستیتو  بهداشت،  دانشکده  مرکز  سه 
ویروس  مختص  شود. جهش  ارسال  فناوری  و  تحقیقات 
ژنتیکی  تنوع  با  نیست.  جنوبی  آفریقای  یا  انگلیسی 
جهش‌های  به  است  ممکن  حتما  داریم  کشور  در  که 
همسایه،  کشورهای  از  یا  برسیم  مرزها  داخل  در  جدید 
جهش‌های ویروس پا به مرزهای ما بگذارند. مرزها حتما 
باید به شدت مراقبت شوند. مطب‌های خصوصی هم به 
عنوان اولین جایگاهی که بیماران مراجعه می‌کنند، باید 

اطلاعات ثبت شود.
اگر  شود.  گرفته  جدی  باید  قرنطینه‌ها  کرد:  اظهار  وی 
یک مورد مثبت ویروس جهش یافته کرونا پیدا کردیم، 
حتما باید به اجبار وارد قرنطینه شود. باید قدم‌ها را تندتر 
ممکن  ویروس  این  گرفتاری  آهنگ  متاسفانه  برداریم. 

است خیلی تندتر از گام‌هایی باشد که ما بر می‌داریم.
امیدواری به سرعت گرفتن واکسیناسیون با چاشنی پروتکل‌های 

بهداشتی
واکسیناسیون کرونا از ۲۱ بهمن ۱۳۹۹ با تزریق واکسن 
بخش‌های  درمان  و  بهداشت  کادر  به  وی«  »اسپوتنیک 
برای شکستن  روند  این  اما  آغاز شده،  ویژه  مراقبت‌های 
چرخه انتقال ویروس نیازمند سرعت است. حتی اگر قرار 
باشد که واکسن‌های کرونا برای حداقل دو یا چند سال 
ایمنی ایجاد کنند، باز هم نجات جان‌های بیشتر از طریق 

واکسیناسیون سریع‌تر امکان پذیر است.
درباره  کرونا  با  مقابله  ملی  ستاد  سخنگوی  رییسی 
در خوش  کرد:  بیان  در کشور  کووید ۱۹  واکسیناسیون 
بینانه‌ترین حالت واکسیناسیون برای کشورهای دنیا بیش 
از یک سال طول می‌کشد. حدود 7/8 میلیارد نفر جمعیت 
جهان است و اگر قرار باشد ۷۰ درصد ایمن شوند، باید ۵ 
میلیارد نفر واکسن بزنند که این به معنی ۱۰ میلیارد دوز 
واکسن است. ظرفیت تولید واکسن در دنیا در یک سال 

هیچ وقت به این میزان نخواهد بود. بنابراین واکسیناسیون 
کرونا در دنیا بیش از یک سال طول می‌کشد. پیش بینی 
که  می‌کشد  سال طول   ۶ تا   ۵ بین  حداقل  که  می‌شود 

زندگی جهان به روال عادی برگردد.
وی درباره واکسیناسیون کرونا در کشور نیز اظهار کرد: 
برنامه ریزی کردیم که تا قبل از پایان سال، یک میلیون 
و ۳۰۰ هزار نفر از افراد آسیب پذیر شامل کادر بهداشت 
و درمان، سالمندان، جانبازان و معلولان را واکسینه کنیم. 
کرونا  واکسن  داخلی  تولید  به  وقتی  تا   ۱۴۰۰ سال  در 
نزدیک‌ترین  می‌کشد.  طول  ماه   ۴ تا   ۳ حداقل  برسیم، 
در  واکسن  این  است.  پاستور  واکسن  ما،  داخلی  واکسن 
تولیدات اولیه که حجم زیادی تولید می‌شود، برای مصرف 
خودمان استفاده می‌شود. اگر ۱۶ میلیون و ۸۰۰ هزار دوز 
واکسن از سبد کوواکس به دست ما برسد، جلو می‌افتیم. 
پیش بینی ما این است که تا قبل از تولید واکسن‌هایی 
گروه  و  کرده  وارد چرخه  را  پاستور  واکسن  برکت،  مثل 
دوم شامل عمده سالمندان و افرادی که بیماری زمینه‌ای 

دارند را واکسینه کنیم.
رییسی گفت: تولید نیمه صنعتی واکسن داخلی شاید در 
ماه اول خیلی زیاد نباشد و ۱.۵ میلیون دوز در اردیبهشت 
بین  ماهانه  بعد  به  خرداد  از  ولی  شود،  تولید  خرداد  یا 
با  باشند.  داشته  تولید  می‌توانند  دوز  میلیون   ۱۵ تا   ۱۰
این‌که واکسیناسیون را دیرتر از کشورهای اروپایی شروع 
در  را  واکسیناسیون  که  بینی می‌کنیم  پیش  اما  کردیم، 

سال ۱۴۰۰ تمام کنیم.
آن‌چه قطعی است این‌که هنوز ویروس کرونا سر سازگاری 
با جوامع بشری ندارد و به نظر می‌رسد حداقل تا پایان 
رعایت  و  ماسک  از  استفاده  روند  همین  باید   ۱۴۰۰
کنیم.  حفظ  را  گذاری  فاصله  و  بهداشتی  پروتکل‌های 
هرچند در این میان عادی انگاری‌ها به بسیاری از مشاغل 
از  اثری  تقریبا  و  رسیده  هم  دولتی  اداره‌های  حتی  و 
دورکاری‌ها نیست و به همین دلیل، حمل و نقل عمومی 
هم چندان خلوت نیست، ولی روند قطعی مقابله با کرونا 
چه از نوع جهش یافته و چه غیر از آن، همچنان همان 

اصول بهداشتی است.
گزارش از امیر پروسنان

معضلات صنعت »قطعات و تجهیزات« در ایران 

ویروس جهش یافته، هدیه یک سالگی کرونا
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طرز تهیه بادمجان‌پلو
مواد لازم:

بادمجان: ۵ یا ۶ عدد متوسط
برنج: یک کیلوگرم

گوشت چرخکرده: ۵۰۰ گرم
گوجه فرنگی: ۵ عدد

پیاز:  یک عدد
رب گوجه فرنگی: ۲ قاشق غذاخوری

روغن: ۲/۱ پیمانه
نمک، فلفل سیاه و زردچوبه: به میزان لازم

طرز تهیه:
ابتدا پوست بادمجان ها را بکنید. سپس آن ها 
را به صورت نگینی و یا حلقه ای خرد کنید و با 
آب روی آن ها را بپوشانید و کمی نمک به آن 
ها بزنید و اجازه دهید ۳۰ دقیقه استراحت کند 

تا تلخاب بادمجان گرفته شود.
پس از گذشت ۳۰ دقیقه، آب بادمجان را دور 

بریزید و آن ها را خشک کنید.
گاز  متوسط  شعله  روی  را  ماهیتابه  یک  حالا 
بگذارید تا خوب داغ شود. سپس مقداری روغن 
روغن،  شدن  داغ  از  پس  و  بریزید  آن  داخل 
بادمجان ها را در آن سرخ کنید. پس از سرخ 
خاموش  را  گاز  شعله  ها،  بادمجان  تمام  کردن 

کنید و بادمجان ها را کناری بگذارید.
در همین زمان، برنج را در یک کاسه بزرگ به 

طرز تهیه:‏
یا خلالی خرد کرده و در روغن  پیاز را نگینی 
پیاز کمی سبک و شیشه‌ای  تفت دهید. وقتی 
بیفزایید و تفت دهید.  را  شد، گوشت خورشی 
بعد  و  کرده  اضافه  را  زردچوبه  و  فلفل  سپس 
نیم  قبل  از  را  لپه  است  بهتر  بیفزایید.  را  لپه 
سپس  شود.  گرفته  آن  نفخ  تا  باشید  کرده  پز 
تفت  روغن  و  گوشت  همراه  زردچوبه  با  را  لپه 
قابلمه  به  را  آب  و  دارچین  چوب  بعد،  دهید. 
اضافه کرده، حرارت را کم کنید تا مواد به خوبی 
با  بپزند‎.‎‏ به‌ها را به شکل دلخواه برش دهید و 
مقداری روغن سرخ کنید و بعد تابه را از روی 
حرارت بردارید و کنار بگذارید. یک ربع قبل از 
پخت کامل گوشت، رب را در روغن سرخ کنید 
و همراه آلو که از قبل خیس کرده اید، نمک و 
در صورت تمایل کمی آب لیمو ترش به خورش 
اضافه کنید. حدود ۲۰ دقیقه تا نیم ساعت اجازه 
دهید تا به کمی نرم شود و بپزد. سپس غذا را 
سرو کنید. موقع سرو خورش را در ظرف بریزید 
و  پلو  کنار  در  و  کنید  اضافه  آن  به  را  به‌ها  و 

بورانی لبو سرو کنید.‏

پارچ مخلوط کن یا آبمیوه گیری را بعد از هر بار استفاده 
کنید  پر  گرم  آب  از  نصفه  تا  را  پارچ  سپس  بکشید.  آب 
کنید.  اضافه  آن  به  ظرفشویی  مایع  قطره  دو  یا  یک  و 

بعد از آن تیغه‌ها و درپوش‌های دستگاه را جدا کنید. آن‌ها 
وصل  دوباره  آنکه  از  قبل  و  بشویید  خوب  داغ  آب  با  را 
شان کنید اجازه دهید کامل خشک شوند. سپس، دستگاه 
تمیز  با یک دستمال  را  آن  بیرون  و  برق جدا کنید  از  را 
و  کلیدها  مثل  قسمت‌هایی  کردن  تمیز  برای  کنید.  پاک 
دستگیره‌های دستگاه که دسترسی به آن‌ها سخت است، 
از یک مسواک نرم و تمیز استفاده کنید. مسواک را ابتدا 
درون ترکیبی از آب گرم و یک قطره مایع ظرفشویی فرو 
یک  با  انتها،  در  بکشید.  دستگاه  به  را  آن  و سپس  ببرید 
دستمال تمیز که با آب ساده خیس شده دستگاه را پاک 

کنید و اجازه دهید دستگاه خشک شود.
یا  سازها  وافل  سازها،  ساندویچ  مزیت‌های  از  یکی 
است.  آن‌ها  بودن سطح  نچسب  برقی،  گریل  دستگاه‌های 
به همین دلیل با درست تمیز کردن آن‌ها نه تنها جلوی 
خواهید  را  باکتری‌ها  رشد  از  ناشی  غذایی  مسمویت‌های 
بیشتر  بسیار  دستگاه  عمر  طول  و  ماندگاری  بلکه  گرفت، 

خواهد شد.

رطوبت  بوی  استفاده،  بار  چند  از  پس  حمام  حوله‌های 
حمام  حوله  داریم  عادت  ما  همه  معمولا  اما  می‌گیرد. 
حمام  از  چون  می‌کنیم  فکر  زیرا  بشوییم،  دیر  به  دیر  را 
حوله  وشوی  به شست  نیاز  است  تمیز  بدنمان  و  آمده‌ایم 
و  ویروس‌ها  قارچ‌ها،  باکتری‌ها،  از  بسیاری  نیست.  حمام 
حوله‌ها  همین  وسیله  به  می‌تواند  التهاب  و  عفونت  حتی 

شود. منتقل 
هر  از  بعد  که  است  این  حوله‌ها  نظافت  برای  راه  بهترین 
حمام  مرطوب  محیط  در  و  کنید  خشک  را  آن  استحمام 
قرار ندهید. استاندارد شستن حوله‌های حمام معمولاً بعد 
از هر سه بار استفاده است که با فرض استحمام هر روزه، 

باید حوله حمام‌تان را دو روز در هفته بشویید.
و رطوبت، معمولاً مکان  با پوست  تماس  دلیل  به  حوله‌ها 

باکتری‌هاست. مناسبی برای رشد قارچ‌ها و 

سطل آب داغ بریزید. سپس، حوله را به مدت ۲۰ دقیقه 
در آن خیس کنید. بعد از این مدت، طبق معمول حوله را 
بشویید و بگذارید تا خشک شود. اگر حوله دارای لکه‌های 
مقاومی است، جوش شیرین را مستقیم روی آن بریزید و 

همراه مقدار مناسبی آب و نمک خیس کنید.
-مرحله دوم: درست کردن مواد گوشتی 

پیاز  یک  پلو،  بادمجان  تهیه  از  مرحله  این  در 
بزرگ را به صورت نگینی خرد کنید.

گاز  شعله  روی  را  متوسط  ماهیتابه  یک  حالا 
بریزید.  آن  و روغن داخل  تا داغ شود  بگذارید 

سپس پیاز را در ماهیتابه سرخ کنید.
کمی که پیاز سرخ شد، گوشت چرخ کرده را نیز 
به آن اضافه کنید و تا زمانی که گوشت تغییر 
رنگ دهد تفت دهید. سپس رب گوجه خانگی 
را اضافه کنید و اجازه دهید خامی رب گرفته 

شود و به خوبی رنگ باز کند.
به  نیز  را  فلفل سیاه و زردچوبه  در آخر نمک، 
تا  بزنید  و خوب هم  کنید  اضافه  مواد گوشتی 

یک دست شوند و مواد به خورد هم بروند.
-مرحله سوم: پخت بادمجان پلو

آن  داخل  و  بردارید  متوسط  قابلمه  یک  حالا 
به  آب  تا  بگذارید  و  بریزید  آب  مناسبی  مقدار 
و  کنید  خالی  را  برنج  آب  سپس  بیاید.  جوش 
از  بعد  بریزید و  را در آب در حال جوش  برنج 
اینکه کمی جوش زد و پخته شد، برنج را آبکش 

کنید.
سپس ته قابلمه ته دیگ دلخواه خود را بگذارید 
)از بادمجان ورقه شده هم میتوانید به عنوان ته 
را  استفاده کنید(. گوجه ها  پلو  بادمجان  دیگ 
نیز به صورت حلقه ای برش بزنید. حالا یک لایه 

از برنج آبکش شده را ته قابلمه بریزید.
در لایه بعدی مقداری از مواد گوشتی، بادمجان 
این  بگذارید.  را  ها  گوجه  و  شده  سرخ  های 
مرحله را تکرار کنید تا تمام مواد به صورت لایه 
لایه چیده شوند. سپس نصف لیوان روغن و آب 

روی برنج بریزید و بگذارید تا دم بکشد.

فلافل اسفناج
مواد لازم:‏

اسفناج ‏۲۰۰ گرم
نخود بدون پوست ۴۰۰ گرم

پنیر سفید ۱۰۰ گرم
زیره ۲ قاشق چایخوری

آرد سفید ‏۱۰۰ گرم
نمک و فلفل به مقدار لازم

طرز تهیه:‏
نخود را از دو روز قبل در آب بریزید تا خیس 
بخورد و حجیم شود. سپس پوست آن را جدا 
کنسرو  از  می‌توانید  تمایل  صورت  در  کنید. 
هم  و  است  پخته  هم  که  کنید  استفاده  نخود 
آبکش  و در  بشویید  را  اسفناج‌ها  پوست.  بدون 
بریزید. در کتری آب را جوش آورده و بعد روی 
شوند.  نرم  کمی  اسفناج‌ها  تا  بریزید  اسفناج‌ها 
سپس اجازه دهید آب آنها برود و خنک شوند، 
بعد اسفناج‌ها را همراه نخود، پنیر سفید صبحانه 

دستگاه را روشن کنید و اجازه دهید این ترکیب ۱۵ تا ۳۰ 
ثانیه درون آن بچرخد. هنگام خالی کردن آب و مایع در 

سینک، آن را روی درپوش پارچ بریزید.

بعد از استفاده از دستگاه، آن را بلافاصله از برق جدا کنید. 
چند عدد دستمال کاغذی را خیس کنید، آن‌ها را با یک 
چنگک نگه دارید و دستگاه را که هنوز داغ است دستمال 
از سطح دستگاه جدا شوند. وقتی  تا تکه‌های غذا  بکشید 
یک  با  را  گرم  آب  فنجان  یک  کاملًا خشک شد،  دستگاه 
مایع ظرفشویی مخلوط کنید و یک دستمال  یا دو قطره 
داخلی  سطوح  تمام  کنید.  مرطوب  آن  با  را  تمیز  و  نرم 
درزهای  لای  اگر  بکشید.  دستمال  را  دستگاه  خارجی  و 
دستگاه روغن جمع شده، از یک مسواک نرم و تمیز برای 
تیز  وسیله‌ی  یک  از  هرگز  کنید.  استفاده  آن‌ها  کردن  پا 
با  نکنید.  استفاده  نچسب  سطوح  کردن  تمیز  برای  زبر  و 
اید،  کرده  خیس  ساده  آب  با  را  آن  که  دیگری  دستمال 
نرم روی آن  را پاک کنید و سپس یک دستمال  دستگاه 

بکشید.
اگر صفحه‌ی دستگاه قابلیت جدا شدن دارد، آن را با آب 
داغ و مایع ظرفشویی یا در صورت توصیه‌ی شرکت تولید 

کننده، با ماشین ظرفشویی بشویید.

حوله‌ها را در سبد لباس‌های شستنی نیندازید
دهید.  انجام  را  کار  این  حوله‌هاست،  شستن  زمان  اگر   
انتظار  روز  چندین  و  لباس‌شویی  سبد  در  آن‌ها  انداختن 

برای شستن آن‌ها می‌تواند بوی بد را بدتر کند.
از شوینده‌ها متناسب  استفاده 

مواد  از  استفاده  حوله‌ها  رطوبت  بوی  بردن  بین  از  برای 
است.  مناسب  متوسط  حد  در  مایع  صابون  یا  شوینده 
کردن  ضدعفونی  و  کردن  تمیز  محصولات  این  اگرچه 
حوله‌ها را تسهیل می‌کنند، اما در صورت استفاده بیش از 

حد، پارچه‌ها را خراب می‌کنند.
استفاده از مواد خانگی

-جوش شیرین کپک را از بین می‌برد، باکتری‌ها را حذف 
و پارچه‌ها را از آلودگی پاک می‌کند.

یک  در  را  شیرین  فنجان جوش  یک  ابتدا  استفاده:  نحوه 

خوب به هم بمالید.
این ماده توانایی خنثی‌سازی بوها را دارد.  -سرکه سفید: 
و  قارچ‌ها  با  مبارزه  در  است،  این، مشخص شده  بر  علاوه 

است. مفید  نيز  باکتری‌ها 

-مرحله چهارم: سرو بادمجان پلو
پس از پخت بادمجان پلو، ابتدا کمی آن را در 
پذیرایی  ظرف  در  کنید. سپس  مخلوط  قابلمه 
بکشید و با زرشک و زعفران و مغز پسته تزیین 

کنید.

***
خورش به آلو

مواد لازم:
گوشت خورشی ‏۲۵۰‏‎ ‎گرم

پیاز ‏۱‏‎ ‎عدد
لپه‎ نصف‎ ‎پیمانه

چوب دارچین ‏۱‏‎ ‎عدد
به ‏۱‏‎ ‎عدد

رب گوجه ‌فرنگی ‏۲‏‎ ‎قاشق سوپ خوری
آلو بخارا ‏۱‏‎ ‎پیمانه

روغن به مقدار لازم
نمک، فلفل و زرد چوبه به مقدار لازم

غذاساز  داخل  آرد  و  زیره  ای(،  خامه  پنیر  )یا 
بریزید تا مواد کاملا مخلوط شوند. سپس مایه 
فلافل را داخل یک کاسه بریزید و نمک و فلفل 
به آن بزنید و ورز دهید. بعد به اندازه دلخواه از 
مواد بردارید و در روغن داغ و فراوان سرخ کنید. 
از سرخ شدن همه مواد، فلافل‌های داغ و  بعد 

خوشمزه تان را سرو کنید.‏

مخلوط کن، غذاساز، آبمیوه گیری، ساندویچ ساز؛ چطور تمیزشان کنیم؟

چگونه بوی بد حوله را از بین ببریم؟

مواد لازم:‏ بیسکویت پتی بور ‏ ‏ ۳۰۰ گرم-شیر ‏ 
۴ قاشق غذاخوری-کره ذوب شده ‏ یک فنجان-

پودر کاکائو ‏ به میزان دلخواه
مواد لازم برای لایه خامه‌ای:‏ شیر عسلی نصف 
قوطی-پودر خامه ۵۰ گرم‏-شیر سرد ۳ چهارم 
فنجان-پنیر خامه‌ای ‏ ‏۵ قاشق غذاخوری-پودر 

کرم کارامل ۸۰ گرم-خامه صبحانه ۱۵۰ گرم

مواد لازم:
سینه‌ مرغ ‏۲‏‎ ‎عدد-قارچ ‏۱۵۰ گرم-سیر ‏۲‏‎ ‎حبه-

پیاز ‏۱‏‎ ‎عدد-روغن به مقدار لازم-نمک و فلفل 
به مقدار لازم-آبلیمو ‏۱‏‎ ‎قاشق چای خوری-زرده 
خوری- چای  ۱‏‎ ‎عدد-آرد ‏۱‏‎ ‎قاشق  مرغ  تخم 

زعفران دم کرده ‏۱‏‎ ‎قاشق غذا خوری
طرز تهیه:‏

قارچ‌های را خرد کرده و در روغن تفت دهید 
اما آب نیندازند. سپس آرد  تا کمی نرم شوند 
و نمک و فلفل را اضافه کرده و خوب مخلوط 
و  بردارید‎.پیاز  حرارت  روی  از  بعد  و  کنید 
سیرها را ریز خرد کنید و در روغن تفت دهید 

۱۲- استفاده از مواد یا وسایل یخ و داغ
در آشپزی این خیلی مهم است که مواد ترکیبی 
اتاق  دمای  با  تقریبا  استفاده،  مورد  وسایل  و 
یکسان باشند؛ مگر اینکه در دستورالعمل پخت 
غذا ذکر شده باشد که موادی داغ یا یخ اضافه 
کنید. زیرا گرما و سرما باعث تغییرات فیزیکی و 
در مواد غذایی باعث تغییرات شیمیایی میشود. 
مثلا ممکن است وقتی مواد غذایی را با آب داغ 
مانع  کار  این  شود.  نیمپز  غذا  میکنید،  میکس 

ترد شدن غذا میشود. 
۱۳- درجه زیاد فر

از  کافی  وقت  نداشتن  دلیل  به  اوقات  گاهی 
زیاد  را  فر  اگر  میکنیم.  استفاده  زیاد  حرارت 
اینکه  دوم  و  میشود  زیاد  امکان سوختن  کنیم 

ممکن است بعضی جاها خام باقی بماند.
۱۴- استفاده از ظروف اشتباه

به  مخصوص  ظرف  در  را  غذاها  کنید  سعی 

و  آورد  دست  به  آنها  کامل  پختن  برای  دقیق 
طبق همان، در فر یا زودپز بگذاریم؛ زیرا گاهی 
آنها  به  کردن  نگاه  با  است  ممکن  حتی  اوقات 
هم نتوانید بگویید که پخته است یا نه. ممکن 
است روی گوشت کامل پخته باشد اما از داخل 

خام باشد.
۱۸- تمیز کردن دستگاه گیریل و باربيکیو

بهتر است این دستگاهها را نه قبل از استفاده؛ 
بلکه بعد از استفاده، تمیز کنید. این کار آسیب 

کمتری به وسایل میرساند.
۱۹- سوزاندن عمدی غذا

تهدیگ  یا  سوخته  مرغ  مثلا  افراد  از  برخی 
سوخته دوست دارند و میخورند. باید گفت که 
کربن  غذایی  مواد  شده  سوخته  و  سیاه  حجم 

است، که ضررهای زیادی به بدن میرساند.
۲۰- در زمان نامناسب اضافه کردن

حتی اگر همه موارد را در مقادیر مناسب تهیه 
کرده باشیم؛ اما در زمان نامناسب یا جا به جا، 
به دیگر مواد اضافه کنیم ممکن است غذایمان 

خراب شود.
۲۱- استفاده از میکسر و مخلوط کن به اشتباه

آشپزی  دستورالعمل  روی  از  که  هنگامی 
میکنید، دقت کنید که از میکسر استفاده کرده 
یا مخلوط کن. استفاده این دو به جای یکدیگر، 

نتیجه دلخواه را به شما نمیدهد.
۲۲- آماده کردن مواد در زمان استفاده

اگر قرار است برای شام، از پیاز و سیر خرد شده 
 ۲ حداکثر  که  میشود  پیشنهاد  کنیم،  استفاده 
ساعت قبل، این مواد را آماده کنید نه از صبح 

یا ظهر.

طرز تهیه:‏
بیسکویت‌ها را در پلاستیک بریزید و کامل خرد 
کنید. آن را در ظرفی ریخته و شیر، پودر کاکائو 
و یک فنجان کره آب شده را به آن اضافه کنید.‏

برای تهیه لایه خامه‌ای، همه مواد لازم این لایه 
را در مخلوط کن بریزید و حدود ۵ تا ۱۰ دقیقه 
داشته  غلظت  باید  شما  مخلوط  کنید.  میکس 
باشد. سپس در ظرف دسرتان، یک لایه از مواد 
کیکی ریخته و یک لایه از مواد خامه‌ای بریزید. 
این کار را تکرار کنید تا مواد تمام شوند. روی 
رنده  یا شکلات  کاکائو  پودر  آخر  خامه‌ای  لایه 
شده بریزید و آن را تزئین کنید. دسر را به مدت 
سرد  کاملا  تا  بگذارید  یخچال  در  ساعت  یک 

شود و سپس آن را سرو کنید.‏

تا نرم شوند. سپس سینه مرغ را خرد کرده و 
اضافه کنید و تفت دهید تا رنگ مرغ‌ها تغییر 
فلفل  و  نمک  و  افزوده  آب  لیوان   ۱ بعد  کند‎.‎‏ 

غذارا اندازه کنید.
ملایم  حرارت  با  مرغ  تا  بگذارید  را  قابلمه  در 
نرم شود‎.‎‏ پس  و  بپزد  دقیقه  ۳۰ـ۴۰  به مدت 
از اینکه آب قابلمه نصف شد قارچ سرخ شده، 
مخلوط  و  اضافه  را  آبلیمو  و  کرده  دم  زعفران 
با  مواد  دهید  اجازه  دقیقه   ۱۰ کنید.سپس 
حرارت ملایم بجوشند‎.‎‏ زرده تخم مرغ را بزنید 
و پس از ۱۰ دقیقه به خورش اضافه کنید.۱۵ 
ملایم  حرارت  با  خورش  بگذارید  دیگر  دقیقه 
و  بکشید  بیفتد. سپس در ظرف  و جا  بجوشد 

به همراه نان یابرنج سرو کنید.

را  موادی  میخواهید  اگر  مثلا  بپزید.  خودشان 
سرخ کنید، نسبت به حجم مواد و مقدار روغنی 
که استفاده میکنید، تابهای را بردارید که سایز و 

ارتفاع مناسب داشته باشد.
۱۵- صبر کن تا خنک شه!

این اشتباهی است که شاید بیشتر ما انجام داده 
میآوریم،  در  فر  از  را  مواد  که  هنگامی  باشیم. 
مخصوصا که کوکی یا شیرینی باشد صبر نکنیم 
جدا  را  آن  داغ  داغ  همان  بلکه  شود؛  تا خنک 

کنیم.
۱۶- قابلمه کوچک برای جوشاندن ماکارونی

ماکارونی  برای جوشاندن  قابلمه کوچک  از  اگر 
آن  نپختن  کامل  باعث  تنها  نه  کنید  استفاده 

میشود؛ بلکه بهم میچسبد.
۱۷- زمان درست پختن گوشت

برای اینکه گوشتها معمولا از اغلب مواد غذایی 
و  درست  زمان  یک  است  بهتر  میپزند،  دیرتر 

روش صحیح تمیزکردن 
بینی نوزاد با فین گیر

 یا پوار بینی

که  است  وسایلی  جمله  از  نوزاد    گیر  فین 
توصیه می شود برای نوزاد تهیه شود 

اغلب والدین فین گیر این وسیله لاستیکی را 
تهیه می نمایند ولی ممکن است راه صحیح 
استفاده از آن ندانند. روش صحیح تمیزکردن 
بینی نوزاد بدین صورت است که برای استفاده 
ابتدا باید کمی محلول سالین از داوخانه تهیه 
آنرا درخانه بسازید بدین شکل که  یا  نمایید 
¼ قاشق چایخوری از نمک را با 240 سی 
سی آب جوشیده ای که سرد شده و به دمای 
اگرخانگی  نمایید.  اضافه  است  نزدیک  بدن 
می سازید آنرا هر روز بسازید و در یک ظرف 

دربسته نگه دارید.
روش تخلیه بینی نوزاد بدین صورت است که 
کودک را بخوابانید و چانه او را بالا نگه دارید 
سالین  قطره  دو  تا  یک  چکان  قطره  یک  با 
خشکی  برای  کودک  مخصوص  بینی  )قطره 

مخاط بینی( در هر طرف بریزید
این قطره و فین گیر را 10 تا 15 دقیقه قبل 

از غذا و خواب استفاده نمایید
سر کودک رابمدت 10 ثانیه درهمین وضعیت 

اقراردهید
با هر بار استفاده قطره چکان را تمیز کنید

رفع  باعث  تنهایی  به  سالین  همین  گاهی 
پوآر  از  استفاده  به  ونیازی  گرفتگی می شود 

نیست.
روش صحیح استفاده ازپوآر یا ساکشن بینی :

ابتدا فین گیر را فشاردهید تا هوای آن خارج 
شود. سپس به آرامی آن راداخل یک سوراخ 
فشرده خارج  ازحالت  آرامی  به  نمایید.  بینی 
کنید تا ترشحات را بکشد. سپس فین گیر را 
خارج نمایید و آن رامجددا فشاردهید و داخل 

یک دستمال کاغذی بریزید.
طرف  برای  و  نمایید  تمیز  بادستمال  را  آن 
 10 هنوزبعداز  اگر  نمایید.  استفاده  مقابل 
مراحل  دورباره  گرفته،  اش  بینی  راه  دقیق 

یادشده را تکرار کنید.
ازاین روش بیش از 3 تا 4 یار استفاده نکنید. 
استفاده بیش از حد سالین در طولانی مدت 

با خشکی مخاط بینی می گردد.
بخاطرداشته باشید که بآرامی از روش یادشده 
فشار  و  زور  با  استفاده  چون  نمایید  استفاده 
زیاد باعث ایجاد خونریزی می شود که این امر 

باعث بسته تر شدن مسیر تنفسی می شود.
را  بینی  ساکشن  یا  پوآر  یا  گیر  فین  چگونه 

تمیز نماییم :
بعد از هر بار استفاده آن را با آب گرم وصابون 
بشویید. پوآر را در آب صابون فشاردهید بعد 
تکان  بار  چندین  آنرا  سپس  بکشید.  را  آن 
پاکیزه  آب  با  هم  بار  چند  بعدازآن  دهید. 

شستشو دهید.

دسر بیسکویت لایه‌ای

خورش مرغ و قارچ

 اشتباهات رایج که غذا را خراب میکند)2(

حه
صف
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غوره میوه نارس انگور است که دارای طعم ترشی 
فشرده شده،  پودر، خشک،  به صورت  که  است 
تازه یا منجمد استفاده می شود. در ایران از غوره 
برای تهیه آبغوره، ترشی، گردغوره و برای طعم 
و  کدو  خورشت  مانند  غذاها  از  برخی  به  دادن 
آنتی  دلیل  به  غوره  استفاده می شود.  بادمجان 
ها  بیماری  درمان  برای  فراوان  های  اکسیدان 
به  نسبت  بیشتری  خواص  حتی  و  است  مفید 

انگورهای رسیده دارد. 
بهترین نوع غوره

بهترین نوع غوره، غوره دارای رنگ سبز و درشت 
و آب دار است که دانه نداشته و پوست نازکی 

داشته و ترد و تازه باشد.
خواص غوره

مبارزه با تومورهای سرطانی
سطح استرول های خوب به نام فیتواسترول در 
یا  نارس  انگور  از  کمتر  بسیار  رسیده  انگورهای 
غوره است. فیتواسترول برای مبارزه با تومورهای 
سرطانی مفید هستند زیرا فیتواسترول ها خواص 

ضد تومور دارند.
ویتامین C فراوان

با مصرف  غوره حاوی ویتامین C فراوان است، 
بیماری  مانند  مشکلاتی  توانید  می  غوره 
اسکوربوت، التهاب مخاط دهان و خونریزی لثه 
ها که ناشی از کمبود این ویتامین است، را درمان 

کنید.
کاهش کلسترول

با  غذایی  رژیم  یک  مضر  تأثیرات  غوره  مصرف 
کلسترول بالا را مهار می کند. این ماده تأثیرات 

صفرا و بلغم موجود در معده می شود بنابراین بر 
افراد  برای  امام رضا مصرف غوره  توصیه  اساس 
گرم مزاج که مبتلا به بیماری های حرارتی می 

شوند بسیار مفید است.
افرادی  السلام( توصیه می کند  امام رضا )علیه 
غوره  سرد  فصل  در  نباید  دارند،  سرد  طبع  که 
و یا آبغوره مصرف کنند زیرا مزاج بلغم در فصل 
زمستان را محتمل برشمرده اند و با عنوان مزاج 

زمستانی از آن یاد می شود.
امام رضا )علیه السلام( همراه داشتن آب غوره را 
برای مسافر لازم دانسته می فرماید:... بدان که 
همانا شخص مسافر باید در هنگام حرکت اعتدال 
باشد وقتی در هوای گرم  هوا را در نظر داشته 
از طعام پر  را  به مسافرت شد شکم خود  ناچار 
اعتدال  نکند  خالی حرکت  با شکم  نیز  و  نکند 
غذای  گرم  هوای  در  کند  رعایت  را  شکم  در 

در  مهمی  نقش  دو  هر  فیزیکی،  فعالیت  و  غذایی  رژیم 
خوب  خیلی  این  دارند.  چربی  افزایش  بدون  عضله‌سازی 
به  مختلف  فیزیکی  فعالیت‌های  با  را  بدنتان  که  است 
باشید  نداشته  مناسب  غذایی  رژیم  اگر  اما  بکشید؛  چالش 
و به اندزه‌ی کافی مواد مغذی مصرف نکنید، تلاش‌هایتان 
بدون  که  است  این  هدفتان  ماند.اگر  خواهند  بی‌نتیجه 
ورزش  روی  بر  باید  کنید،  بدن عضله‌سازی  افزایش چربی 
منظم و خوردن بعضی از مواد غذایی تمرکز کنید که کالری 

بیشتری دارند و به ساخت عضله کمک می‌کنند. 
۱. تخم‌مرغ

تخم‌مرغ حاوی پروتئین باکیفیت، چربی‌های سالم و دیگر مواد 
مغذی مهم مانند ویتامین‌های B و کولین )نوعی ماده‌ی مغذی 
این، ویتامین‌های B در فرآیند‌های  بر  ضروری( است. علاوه 

مختلف بدن، مانند تولید انرژی بسیار اهمیت دارند.
۲. ماهی سالمون

۸۵ گرم از ماهی سالمون حاوی ۱۷ گرم پروتئین، تقریبا ۲ 
از ویتامین‌های  گرم اسید‌های چرب امگا ۳ و چندین نوع 
سلامت  در  مهمی  نقش   ۳ امگا  چرب  اسید‌های  است.   B
عضلانی دارند و حتی ممکن است باعث عضله‌سازی بیشتر 

شوند.
۳. سینه‌ی مرغ

ساخت  برای  عالی  بسیار  گزینه‌های  از  یکی  مرغ  سینه‌ی 
عضله است. این ماده‌ی غذایی سرشار از پروتئین است؛ به 
طوری‌که ۸۵ گرم از آن حاوی تقریبا ۲۶ گرم از پروتئین‌های 

آن می‌تواند این عملکرد‌ها را مختل کند. خانم‌های جوان به 
دلیل خون‌ریزی طی دوران قاعدگی، به طور ویژه در معرض 

کمبود آهن قرار دارند.
۹. پنیر کاتیج

از پنیر کاتیج کم‌چرب حاوی ۲۸  یک فنجان )۲۲۶ گرم( 
به  که  است  لوسین  اسید  آمینو  جمله  از  پروتئین،  گرم 
عضله‌سازی کمک می‌کند. پنیر کاتیج مانند سایر محصولات 
لبنی، دارای میزان چربی متفاوتی است. پنیرکاتیج پرچرب 

مانند پنیر کاتیج خامه‌ای حاوی کالری بیشتری هستند.
۱۰. سینه‌ی بوقلمون

۸۵ گرم از سینه‌ی بوقلمون حاوی ۲۵ گرم پروتئین و تقریبا 
از  منبع خوبی  بوقلمون  است.  کربوهیدراتی  یا  هیچ چربی 
نیاسین است، که به پردازش چربی و کربوهیدرات در بدن 

کمک می‌کند.
۱۱. انواع لوبیا

انواع لوبیا منبع خوبی از پروتئین هستند و همچنین نقش 
مهمی در سلامتی در بلند مدت و پیشگیری از بیماری‌ها 

ایفا می‌کنند.
۱۲. پودر پروتئین

رژیم غذایی خوب باید حاوی مواد غذایی غنی شده باشد، 
اگر  باشد.  مفید  می‌تواند  هم  مکمل‌ها  مصرف  حال  این  با 
مواد غذایی که مصرف می‌کنید، به تنهایی پروتئین کافی 
شیک  مختلف  انواع  روز  هر  می‌توانید  نمی‌کنند،  تأمین  را 

پروتئین را مصرف کنید.
۱۳. نخود

یک  است.  پروتئین  و  کربوهیدرات  از  خوبی  منبع  نخود 
فنجان )۲۴۰ گرم( از نخود حاوی تقریبا ۱۲ گرم پروتئین 
را فیبر  از آن  و ۵۰ گرم کربوهیدرات است که ۱۰ درصد 
تشکیل می‌دهد. پروتئین گیاهی موجود در نخود، کیفیت 
وجود،  این  با  دارد.  حیوانی  پروتئین  به  نسبت  کمتری 
همچنان می‌توانید آن را به رژیم غذایی خود اضافه کنید تا 

بدون افزایش چربی، عضله‌سازی کنید.
۱4. کره‌ی بادام زمینی

و  چربی  پروتئین،  از  ترکیبی  حاوی  زمینی  بادام  کره‌ی 

آتروژنیک که عامل ذخیره لیپید، آتروما و تجمع 
کلسیم در عروق هستند را خنثی می کند.

از بین برنده کرم روده و معده
برای دفع کرم روده و معده می توانید مقداری 
به  به غذای خود  را  یا غوره  غوره مصرف کنید 
عنوان چاشنی بیافزایید، غوره به دلیل ترکیبات 
ضد عفونی کننده، پاک کننده معده و روده است.

درمان سیاتیک و رماتیسم
غوره از فیبرینوژن و ضایعات آترواسکلروتیک نیز 
تارتارات  بودن  دارا  دلیل  به  کرد.غوره  جلوگیری 
پتاسیم، برای درمان سیاتیک و رماتیسم حاد بسیار 
مفید است. استفاده ازغوره باعث کاهش پادرد و 
سایر ناراحتی های عضلانی و مفصلی نیز می شود.

هضم راحت تر غذا
می  سنگین  و  چرب  غذاهای  بهتر  هضم  برای 
توانید در کنار آن از غوره به هر صورتی که می 
خواهید استفاده کنید. غوره چاشنی برای تسهیل 
هضم غذای افراد مسن است که به دلیل کاهش 
اسید معده غذا را نمی توانند به خوبی هضم کنند.

تقویت سیستم گوارش
غوره در دفع صفرا، بهبود عملیات هضم غذا در 
برای  دارد.  نقش  تقویت کبد  و  دستگاه گوارش 
رفع این مشکلات غوره مصرف کنید اما مصرف 

بیش ازحد غوره باعث دل پیچه خواهد شد.
اشتهاآور

برای تحریک اشتها و خوش طعم شدن غذا درون 
آن غوره یا آبغوره بریزید. شما می توانید کمی 
اشتهایتان  تا  کنید  اضافه  خود  سالاد  به  غوره 

بیشتر شود.

تازه( و  از قریص)گوشت  سرد و مرطوب بخورد 
هلام)گوشت بدون چربی( و سرکه و روغن زیتون 
)رساله  کند.  استفاده  آنها  نظیر  و  غوره  آب  و 

ذهبیه (
عوارض مصرف غوره

که  کسانی  مزاجان  سرد  در  غوره  زیاد  مصرف 
معده سرد و ضعیف دارند، موجب به وجود آمدن 
عوارضی مانند گرفتگی صدا، تولید نفخ و باد در 
دستگاه گوارش ، غلبه سردی در بدن، تضعیف 

قوای جنسی سرد مزاج ها می شود.
مصرف غوره می تواند حتی در مقدار کم باعث 
یبوست مزاج شود.مصرف غوره برای افرادی که 
به زخم معده و یا زیادی اسیدمعده مبتلا هستند، 
ممنوع می باشد.زیاده روی زنان باردار در خوردن 

غوره ممکن است موجب سقط جنین شود.
منبع : نمناک

باکیفیت است. سینه‌ی مرغ همچنین حاوی مقدار زیادی از 
نیاسین و ویتامین B۶ است که هر دو بسیار مفید هستند.

۴. ماست یونانی
دارند،  باکیفیت  پروتئین‌های  تنها  نه  لبنی  محصولات 
پروتئین  و  هضم  زود  وی  پروتئین  از  ترکیبی  حاوی  بلکه 
از تحقیقات نشان داده‌اند  کازئین دیرهضم هستند. بعضی 
که افرادی که این پروتئین‌ها را از طریق محصولات لبنی 
مصرف می‌کردند، عضله‌سازی بیشتر را بدون افزایش چربی 
لبنی  محصولات  تمام  در  پروتئین  میزان  کردند.  تجربه 

یکسان نیست.
۵. ماهی تن

تحقیقات نشان داده‌اند که اسید‌های چرب امگا ۳ می‌توانند 
سرعت از دست دادن توده و قدرت عضلانی را کاهش دهد 

که با افزایش سن رخ می‌دهد.
۶. گوشت گاو کم‌چرب

 ،B گوشت گاو سرشار از پروتئین‌های باکیفیت، ویتامین‌های
مواد معدنی و کراتین است. بعضی از تحقیقات نشان داده‌اند 
که مصرف گوشت قرمز کم‌چرب می‌تواند به شما در افزایش 
به دست آوردن عضلات بدون چربی کمک کند. با این حال، 
بیاورید، ممکن است  به دست  اگر می‌خواهید عضله  حتی 
انتخاب کنید که کالری  را  از گوشت گاو  نوعی  باشد  بهتر 

زیادی نداشته باشد.
۷. میگو

دریایی  غذای  این  از  گرم   ۸۵ دارد.  زیادی  پروتئین  میگو 
هیچ  و  بوده  چربی  گرم   ۱ و  پروتئین  گرم   ۱۸ حاوی 
کربوهیدراتی ندارد. گنجاندن چربی و کربوهیدرات سالم در 
رژیم غذایی اهمیت زیادی دارد، با این حال مصرف پروتئین 

هم مهم است.
۸. دانه‌ی سویا

گرم   ۱۴ حاوی  سویا  دانه‌ی  از  گرم(   ۸۵( فنجان  نصف 
نوع  چندین  و  سالم  نشده‌ی  اشباع  چربی‌های  پروتئین، 
ویژه  طور  به  سویا  دانه‌ی  است.  معدنی  ماده‌ی  و  ویتامین 
منبع خوبی از ویتامین K، آهن و فسفر است. آهن اکسیژن 
موجود در خون و عضلات را ذخیره و حمل می‌کند و کمبود 

میان  این  از  گرم(   ۷۳( فنجان  نصف  است.  کربوهیدرات 
وعده‌ی لذیذ حاوی ۱۷ گرم پروتئین، ۱۶ گرم کربوهیدرات 
نسبت  همچنین  است.  نشده  اشباع  چربی  زیادی  مقدار  و 
از دیگر محصولات گیاهی، آمینو اسید لوسین  به بسیاری 

بیشتری دارد.
۱5. شیر

پروتئین‌های  حاوی  هم  لبنی،  محصولات  سایر  مانند  شیر 
هر  که  است  دیرهضم  پروتئین‌های  هم  و  الهضم  سریع 
پروتئین،  حاوی  شیر  هستند.  مفید  عضلات  رشد  در  دو 
محصولات  سایر  مانند  شیر  است.  چربی  و  کربوهیدرات 
لبنی، هم حاوی پروتئین‌های زود هضم و هم پروتئین‌های 

دیرهضم است، که هر دو در رشد عضلات مفید هستند.
16. برنج قهوه‌ای

 ۵ فقط  شده  پخته  برنج  گرم(   ۱۹۵( فنجان  یک  اگرچه 
گرم پروتئین دارد، با این‌حال دارای کربوهیدرات مورد نیاز 
برای سوخت‌رسانی به بدن جهت انجام فعالیت‌های فیزیکی 
است. سعی کنید کربوهیدرات‌های سالم مانند برنج قهوه‌ای 

یا کینوا را قبل از ورزش کردن میل کنید.
این کار باعث می‌شود بهتر ورزش کنید و عضلاتتان برای 
رشد محرک داشته باشند. علاوه براین، بعضی از تحقیقات 
به  می‌توانند  برنج  پروتئین  مکمل‌های  که  داده‌اند  نشان 

اندازه‌ی پروتئین وی، به عضله‌سازی کمک کنند.
17. مغز‌ها

مغز‌ها جزء یکی از بهترین گزینه‌ها برای عضله‌سازی هستند. 
تقریبا ۲۸ گرم از بادام هندی یا بادام حاوی ۱۵۰ تا ۱۷۰ 
از پروتئین،  باکیفیت هستند. مغز‌ها حاوی ترکیبی  کالری 
فیبر و چربی هستند و به شما در تأمین کالری لازم بدن 
و  هستند  عالی  وعده‌های  میان  مغز‌ها  می‌کنند.  کمک 
می‌توانید مقداری از آن‌ها در هر زمانی از روز مصرف کنید.

18. تخم کتان
پروتئین  و  اسید‌های چرب  فیبر،  منبع طبیعی  کتان  تخم 
به  غذایی  ماده‌ی  این  که  است  شده  داده  نشان  است. 
با  مبارزه  پوست،  از سرطان  فشار خون، جلوگیری  کاهش 
علاوه  می‌کند.  کم  کبد  سرطان  خطر  کاهش  و  افسردگی 
بر این، مکمل‌های آن هم به شکل قرص، پودر و روغن در 
افزایش  بدون  در عضله‌سازی  کتان  تخم  دسترس هستند. 

چربی مفید است.

کاهش وزن
افراد دچار چاقی و دارای مزاج گرم و تر می توانند 
از غذاهای تهیه شده از غوره مانند آش آبغوره، 
)سرخ  سبزی  خورشت  یا  سبز  کدو  خورشت 
نشده( با غوره و ... در فصول گرم استفاده نمایند. 
کارشناسان طب اسلامی عقیده دارند فردی که 
به چاقی دموی مبتلا بوده و دارای طبیعتی گرم 
و تر است، برای لاغر کردن باید از مواد غذایی 
سرد و خشک استفاده نماید زیرا این افراد باید 
برای لاغری به روش درمان به ضد استفاده کنند 

و غذاهای سرد و خشک مصرف نمایند.
مزاج غوره

مزاج غوره سرد و خشک است و تا حدی قابض 
می باشد و باعث جمع شدن موضع می شود.

خواص غوره در طب سنتی
اسهال های خونی  افراد دچار  برای  انگور،  غوره 

ناشی از حرارت و گرمازدگی مفید است.
مصرف غوره سبب کاهش حرارت خون و صفرا 
شده و می تواند سبب از بین رفتن صفرا شود. 
غوره به دلیل خاصیت نفوذ کنندگی سبب قطعه 

کردن بلغم و دفع بهتر آن از بدن می شود.
مصرف غوره موجب تقویت کبد )بویژه کبد گرم( 

می شود.
در  و  شده  تشنگی  شدن  برطرف  سبب  غوره 

پیشگیری از تشنگی موثر است.
امام  خواص بی نظیر غوره در توصیه های پزشکی 

رضا)ع(
غوره مزاج را سرد و خشک کرده و حرارت خون و 
صفرا در بدن را کم می کند و باعث از بین رفتن 

 خوراکی‌هاي مفيد برای عضله‌سازی

-قبل از انجام ورزش از مواد نشاسته‌اي و پس از 
ورزش مواد پروتئيني مصرف شود.

رانندگي  هنگام  در  همراه  تلفن  از  -استفاده 
احتمال تصادف را 4 برابر ميك‌ند

در  ماهي  جمله  از  دريايي  غذاهاي  -مصرف 
پيشگيري از سرطان موثر است

-تا زماني كه گرسنه نشده‌ايد غذا نخوريد و قبل 
از سيري كامل دست از غذا بكشيد

وعده‌هاي  از  كيي  هيچگاه  وزن  كاهش  -براي 

آرد نارگیل یک ترکیب 100 درصد مغذی است. 
مواد  و  پروتئین  فیبر،  درصد   50 حاوی  چون 
حاوی  آرد  نوع  این  اینکه  مهم‌تر  است.  معدنی 
میزان اندکی کربوهیدرات و نشاسته است. علاوه 
است.  سالم  کاملًا  آن  در  موجود  چربی  براین، 
به  اندکی  آن  و طعم  دارد  آرد عطر خوبی  این 
عطر  می‌خواهید  اگر  بنابراین  می‌زند.  شیرینی 
خوبی به غذاهایتان بدهید و همچنین آن‌ها را 
مغذی‌تر کنید حتماً از آرد نارگیل استفاده کنید.

این آرد برای افراد دیابتی و همچنین افرادی که 
نگران قند خونشان هستند مفید است.

و  سالم  چربی‌های  منبع  یک  دنبال  به  اگر   
آرد  می‌آید.  کارتان  به  آرد  این  هستید  خوب 
نارگیل حاوی چربی خاصی به نام اسید لوریک 

 Progress مجله  در  که  پژوهشی  نتایج  است. 
رسیده  چاپ  به   in Cardiovascular Diseases
است نشان می‌دهد که اسیدلوریک تأثیر مثبتی 
روی سلامت قلب و عروق دارد و همچنین باعث 

افزایش میزان کلسترول خوب خون می‌شود.
ارزش غذایی آرد نارگیل

 سرشار از فیبر می باشد
آرد نارگیل با دارا بودن بین 45 تا 60 گرم فیبر 
در هر 100 گرم آرد می‌تواند یکی از منابع غنی 
که  گفت  می‌توان  بنابراین  شود.  نامیده  فیبرها 
آرد  به  نسبت  بیشتری  فیبر  نارگیل حاوی  آرد 
دوسر  جوی  کتان،  تخم  شربتی،  تخم  گندم، 
در  که  پژوهشی  نتایج  است.  خشک  آلو  یا 
 International Journal of Clinical Practice
آرد  که  می‌دهد  نشان  است  رسیده  چاپ  به 
و  شده  روده‌ها  عملکرد  تحریک  باعث  نارگیل 

و  از ذخیره شدن چربی‌ها شده  مانع  بدن  ساز 
باعث سوزاندن کالری‌های دریافتی می‌شود. به 
جزو  آن  چربی‌های  می‌گوییم  نیز  دلیل  همین 

چربی‌های سالم هستند.
 فاقد گلوتن و کلسترول می باشد

افرادی که نمی‌توانند گلوتن را تحمل کنند و به 
این ماده حساسیت دارند می‌توانند بدون نگرانی 
این آرد را جایگزین آرد گندم کنند. گیاهخواران 
درصد   20 حاوی  آرد  این  که  بدانند  باید  نیز 
پروتئین و 8 اسیدآمینه ضروری است. این آرد 
شاخص گلیسمی بسیار پایینی )35( نیز دارد. در 
نهایت باید بگوییم که آرد نارگیل میزان اندکی 
مقابل  یعنی 14 درصد در  دارد.  قند زودجذب 
نشاسته  حاوی  که  دیگری  آردهای  درصد   70
و  دیابتی  افراد  برای  آرد  این  بنابراین  هستند. 
همچنین افرادی که نگران قند خونشان هستند 
افرادی  برای  همچنین  نارگیل  آرد  است.  مفید 
که قصد کاهش وزن دارند گزینه مناسبی است.

غذايي اصلي را حذف نكنيد
-فاصله ميان وعده‌هاي غذايي با غذاي اصلي در 

كودكان حداقل 2 ساعت مي‌باشد
نخ  از  فقط  دندانها  بين  كردن  پاك  -براي 
دندان استفاده كنيد حتماً حداقل روزي كيبار 
بخصوص شبها قبل از خواب بين دندانها را نخ 

بكشيد.
-براي اطمينان از داشتن دندانهاي سالم حداقل 

هر 6 ماه كيبار به دندانپزشك مراجعه نماييد.

قند خرما، توت و به طور کلی هر«مواد قندی 
تماس  داغ  یا چای  آب جوش  با  که  »هنگامی 
پیدا می‌کند بدن تمام شیرینی‌های این مواد را 
جذب کرده و »انرژی« موجود در آن‌ها جذب 
»در  »قهوه  و  چای  است  نمی‌شود.گفتنی  بدن 
تمام کشور‌های دنیا نوشیدنی‌های بسیار رایجی 
مواد  با  را  آن‌ها  دارند  عادت  افراد  که  هستند 
به  قندي  مواد  این  اما  کنند،  مصرف  شیرین 
بالا  و سبب  رسانده  آسیب  سلامت »دندان‌ها« 
نهایت »دیابت« می‌شود. بردن قند خون و در 

در  خشک«  »میوه‌های  مصرف  است  گفتنی 
کنار چای بهترین گزینه به جای قند، خرما و 
»توت« است.نکته: پزشکان بر این باورند مصرف 
میوه‌های خشک انرژی مورد نیاز بدن را فراهم 

کرده و برای »سلامتی« ضرری ندارند.

منبع: افکارنیوز

عمل دفع را راحت‌تر می‌کند. این آرد همچنین 
نقش مهمی در کاهش کلسترول دارد و می‌تواند 

احساس سیری طولانی‌مدتی ایجاد کند.
 دارای عناصر مغذی است

است.  سلنیوم  زیادی  میزان  حاوی  نارگیل  آرد 
آزاد  رادیکال‌های  تولید  کاهش  باعث  ماده  این 
می‌شود. 10 گرم آرد نارگیل حدود 21 درصد 
بالغ  فرد  یک  برای  را  سلنیوم  به  روزانه  نیاز 
آرد همچنین حاوی منگنز  این  تأمین می‌کند. 
و میزان کمی آهن است. حتماً می‌دانید که بدن 
نمی‌تواند آهن تولید کند و این ماده معدنی باید 

از طریق مصرف مواد غذایی جذب بدن شود.
 سرشار از اسیدلوریک

این  که  است  لوریک  اسید  حاوی  نارگیل  آرد 
بسیار خاص  اشباع شده  اسید چرب  یک  ماده 
یک  اسیدلوریک  واقع  در  می‌شود.  محسوب 
و  ایمنی  دستگاه  تقویت  برای  خوب  محرک 
این  ضدمیکروبی  خواص  است.  تیروئیدی  غدد 
اسید مورد توجه دانشمندان بخصوص محققانی 
کار  سرخک  یا  هرپس   ،HIV ویروس  روی  که 
بدانید که چند  باید  قرار گرفته است.  می‌کنند 
ارزش  دلیل  به  نارگیل  در  موجود  چربی  نوع 
بالایی که دارند از روغن جدا شده و به صورت 
جداگانه به فروش می‌رسند. اسیدلوریک هم در 

بخش صنعتی و دارویی به فروش می‌رسد.
 آردی سرشار از پروتئین

زیادی  میزان  بودن  دارا  دلیل  به  نارگیل  آرد 
پروتئین خاصیت سیرکنندگی دارد. دو قاشق از 
این آرد حاوی 5 گرم پروتئین است. چربی‌های 
و  سوخت  کردن  فعال  با  آرد  این  در  موجود 

دل دردتان
 شاید به این دلایل باشد

۱. مسومیت غذایی
مسومیت‌های غذایی که در نتیجه باکتری‌ها 
به وجود می‌آیند، به درد‌های معده، اسهال 
موارد  در  حتی  می‌شوند.  منجر  استفراغ  و 
نتیجه  در  فرد  است  شده  مشاهده  نادر 
را  خود  جان  مسموم  غذای  باکتری‌های 
مسمومیت  نشانه‌های  است.  داده  دست  از 
غذایی یک تا دو روز در بدن باقی می‌مانند.

۲. عوارض جانبی دارو
دارند که  دارو‌ها عوارض جانبی  تقریبا همه 
یکی از آن‌ها درد‌های شکمی است. برخی از 
برای جلوگیری  دارو‌ها همچون آن‌هایی که 
باعث  می‌تواند  هستند،  استخوان  پوکی  از 
نام  با  که  دارو‌هایی  بشوند.  درد‌های شکمی 
و  ایبوپروفن  همچون  می‌شناسید   NSAID
یا  و  معده  ورم  است  ممکن  نیز  آسپرین‌ها 

حتی زخم معده را موجب بشوند.
۳. آماس لوزالمعده

ایجاد  باعث  می‌تواند  لوزالمعده  تورم 
سوزش در معده و شکم بشود. حتی برخی 
را  دردی  ورم،  این  نتیجه  در  بیماران  از 
تیر  کمرشان  پشت  از  که  می‌شوند  متحمل 

می‌کشد.
به کمر دراز  این حالت  بیمار در  بهتر است 
بکشد تا درد، حالت تهوع و استفراغ کاهش 

کنند. پیدا 
۴. رفلاکس

معده  کردن  ترش  اصطلاح  به  یا  رفلاکس 
پایین  و  معده  بالای  در  درد  ایجاد  باعث 
وجود  به  چگونه  رفلاکس  می‌شود.  سینه 
از  را  معده  که  دریچه‌ای  وقتی  می‌آید؟ 
و  غذا  کند  عمل  ضعیف  می‌کند،  جدا  مری 
اسید‌های معده از معده وارد مری می‌شوند 
زیر  ناحیه  در  را  شدیدی  سوزش  فرد  و 
ناراحت  بسیار  که  می‌کند  احساس  سینه 
مصرف  یا  نخوردن  غذا  است.درست  کننده 
موجب  می‌تواند  )چرب(  نامناسب  غذا‌های 
ایجاد رفلاکس شود. برای برطرف کردن آن 
همیشه مراقب نوع غذایی که میل می‌کنید 
باشید. دارو‌های خنثی کننده اسید یا بلوکه 
این  کردن  در کم  می‌توانند  H۲ هم  کننده 

درد موثر باشند.
۵. حساسیت به لاکتوز

هستند  بسیاری  مردم  جهان  سراسر  در 
این  دارند.  حساسیت  شیر  لاکتوز  به  که 
به درد‌های معده،  حساسیت می‌تواند منجر 
هضم  و  معده  گاز  تولید  اسهال،  شکم،  نفخ 
پیشگیری  یا  درمان  برای  بشود.  غذا  نشدن 
ویژه  به  و  لبنیات  مصرف  باید  درد  این  از 

شیر و پنیر را ترک کنید.
۶. سنگ کیسه صفرا

زیر  که  است  بدن  کوچک  عضو  یک  صفرا 
سنگ‌ساز  است  ممکن  و  دارد  قرار  کبد 
موجب  می‌توانند  سنگ‌ها  این  باشد. 
را  روده‌ها  راه  و  بشوند  شکمی  درد‌های 
که  است  دردی  آن  نتیجه  و  کنند  مسدود 
در  کیسه صفرا  درد  می‌شود.  متحمل  بیمار 
سمت راست و بالای شکم احساس می‌شود 
و بیشتر پس از مصرف غذا‌های چرب سراغ 

می‌آید. بیمار 
۷. حساسیت به گلوتن

بدی  واکنش‌های  گلوتن  به  مردم  از  برخی 
دانه  و  گندم  در  گلوتن  می‌دهند.  نشان 
چاودار موجود است. حالت شدید حساسیت 

به گلوتن، بیماری سلیاک نام دارد.
و  روده کوچک  دیدن  آسیب  موجب  گلوتن 
مانع از عملکرد درست آن می‌شود. در این 
جذب  را  غذایی  مواد  نمی‌تواند  روده  حالت 
و  نفخ  گاز،  به  منجر  می‌تواند  سلیاک  کند. 
بدن  عمومی  خستگی  همچون  درد‌هایی 
می‌شود.عدم توانایی روده کوچک در جذب 
مواد غذایی به استفراغ، کاهش وزن و حتی 

تغذیه منجر می‌شود. سوء 
تیروئید بیماری   .8

اما  دارد،  قرار  گلو  در  تیروئید  غده  اینکه  با 
بشود.  شکم  و  معده  درد  موجب  می‌تواند 
هورمون  ترشح  موجب  پرکار  تیروئید 
هضم  فرایند  توسط  که  می‌شود  زیادی 
درد‌های شکمی  به  منجر  و  تشدید می‌شود 
می‌شود. تیروئید کم کار هم موجب کاهش 
ایجاد  و  گاز  تولید  به  و  می‌شود  روند هضم 

منجر می‌شود. نفخ 
9. انگل

هیچ فردی دوست ندارد تصور کند درد‌های 
شکم و معده او در نتیجه وجود کرم و انگل 
می‌تواند  مساله  این  اما  است.  او  بدن  در 
کرم  اقسام  و  انواع  و  باشد  داشته  حقیقت 
استخر  واسطه  به  که  دارند  وجود  انگل  و 
یا آب رودخانه و دریا یا در نتیجه نوشیدن 
باعث دل  وارد بدن و  آب‌های تصفیه نشده 
استفراغ  و  اسهال  پیچه،  دل  شدید،  درد 

می‌شوند.

پيامهاي بهداشتي

هرگز این دو خوراکی را با چای نخورید!

چرا امام رضا )ع( مصرف غوره را توصیه کردند

آرد نارگیل چیست؟/ چرا این ماده خوراکی مفید است و باید آن را مصرف کرد؟ 

حه
صف



صاحب  گويند 
شد،  جمعی  وارد  کاری  براى  دلى، 

او  از   ، پس  شناختند.  را  او  همه  حاضرین 
گويد.  پند  کارهایش  انجام  از  پس  كه  خواستند 

ها  چشم  و  نشستند  همگی  شد  تمام  که  کارهایش 
به سوى او بود...

ای    : گفت  جماعت  به  خطاب  دل  صاحب  مرد 
شب  تا  امروز  داند  مى  كه  شما  از  كس  !هر  مردم 

كسى  برخيزد!   مرد،  نخواهد  و  زيست  خواهد 
برنخواست...

مرگ  آماده  را  خود  كه  شما  از  كس  هر  حالا   : گفت 
كرده است ، برخيزد!  باز كسى برنخواست...

و  نداريد  اطمينان  ماندن  به  كه  شما  از  شگفتا   : گفت 
براى رفتن نيز آماده نيستيد!
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نویسه،  می  زدن  حرف  جای  به  که  کسی 
عملیات  که  هست  کسی  از  خطرناکتر 
همون  مثل  یا  میده!  انجام  گذاری  بمب 
و  دارن  داخلی  خونریزی  که  مصدومایی 
زندگیشون  مانیتور  ناگهان خطی صاف روی 
بدون هیچ  و علامت!!  بی درد  میشه...  ظاهر 

دست اندازی...
ترین  برنده  و  ترین  خشمگین  قلم،  شاید  و 
ما  های  درد  صدای  که  وقتی  باشه  سلاح 

شنیده نمی شه
مکتوبات ما، همیشه پا برجا و جاویدان هست 

و هیچ خط ممتدی پایانش رو رقم نمی زنه.
قلم، با خونریزی داخلی ما، شروع می کنه به 
های  زخم  و   نهفته،   های  درد  ریزی  برون 
شاید  تا  میده  انتقال  بیرون  به  رو  ما  نهفته 
مرحمی بشه بر دردهایی که شاید هیچ وقت 

نمود عینی پیدا نکنه...  .

آدمایی که می نویسن ، اونقدر می نویسن تا 
بعد  و  بشه  خشک  احساسشون  جوهر  روز  یه 
خودشون می شن نقش اول قصه های ناتموم 

بقیه... 
درست مثل مجنون که اونقدر »مشق نام لیلا 
« کرد که بالاخره جوهر وجودش تموم شد! 

آره؛ مُرد!
آدمایی که جای حرف زدن می نویسن، آلارم 
نمی دن؛ سوپاپ اطمینان هم ندارن.. یهویی 

تموم میشن...
بعد از اون نه متحمل دردی میشن و نه دردی 
تموم  به  حس  بی  کاملا  میکنن،  احساس  رو 
اتفاقات پیرامون و شاید بهتر باشه بگم » سِر« 

می شن... 
چون یک بار برای همیشه فرو ریختن  و دیگه 
نمیتونن با بطن و دهلیز سالم قلبشون عاشق شن 
و قلبشون تبدیل میشه به دستگاه پمپاژ خون...

حساسهمین و بس جوهر ا
سارا منصور

اول شعر سلامم به تو خوشنام ترین
می نشانم پر و هم بال تو بر بام ترین

به تکامل برسد سیب و انار شعرم
آبدار از تو شود شعرمن خام ترین

مصر را روی دو زانو بنشانی وطنم
هِرًم عمر تو از هر هِرَم اهرام ترین

از کف پای تو تا موی سرت لاله دمید
شدی از خون شهیدان تو گل اندام ترین

دشمن آمد به امیران کبیرت زد تیغ
فین شد از خون زمین ریخته حمام ترین

گورخرها همه رم کرده وطن ، چون دیدند
همه ی تیر به دستان تو بهرام ترین

به مسلمانی سلمان تو قسم خوردی که
نام جمهوری اسمت شود اسلام ترین

خواستی صبح کنی ظلمت آبادی را
بشود روزترین غالب ِ بر شام ترین

گَرد ِ غم گرِد شود باد برََد محو شود
موج ، ساحل بشناسد شود آرام ترین

به فروغی برسد حرف همه اقلیمت
نه که یک شهر شود از همه بسطام ترین

پوست پر مغز شود خوشه به گندم برسد
ابرویت خوشه ای و چشم تو بادام ترین

شوش تا یوش خیابان کشی از شعر کنی
نو شود ذهن من شاعر گمنام ترین

دست گل را بدهی دست نسیم سحری
نه بگیرند ز طوفان همه سرسام ترین

از کسی دل نبرد چشم هوس آلودی
زنده از نو نشود کینه ی قطام ترین

طعمه میخواست شوی دام به صد دام رسید
دوستان تو شدند از همه صدام ترین

هر گرازی به سر مزرعه آمد به شتاب
با خود آورد هر آنکس که شد اقوام ترین

هر کلاغی پر طاووس به تن کرد وطن
میش ها گرگ شدند و رمه ها رام ترین

خواستی گله چرانها گله را هی بزنند
نام آدم نشود در رمه ات دام ترین

خواستی جنگلی از دار و درخت و سکنه
نشود هرچه درختان تو ناکام ترین

حرف خوش لایق تو بوده و باشد وطنم
هر که شد محو ریا لایق دشنام ترین

چقدر سعی نمودی که به درمان برسیم
روز ما را برسانی به خوش ایام ترین

از مسلمانی ما کم شده اما هستیم
با همه خون جگران عاشق اسلام ترین

دوستت دارم ما از ته دل موروثیست
می رسانیم ترا تا به سرانجام ترین

وطن........................
                                            خلیل رویینا

به مدرسه می فرستاد،  از خان های بختیاری هر روز که فرزندانش را  یکی 

آنها  مراقب  تا  فرستاد  می  فرزندانش  با  را  ابوالقاسم  نام  به  خانه  خدمتکار 

باشد. ابوالقاسم هر روز فرزندان خان را به مدرسه می برد و همان جا می 

ماند تا مدرسه تعطیل می شد و دوباره آنها را به منزل می برد. دبیرستانی که 

فرزندان خان در آن تحصیل می کردند یک کالج آمریکایی )دبیرستان البرز( 

بود که مدیریت آن بر عهده دکتر جردن بود.

دکتر جردن قوانین خاصی وضع کرده بود. مثلا برای دروغ، ده شاهی کفاره 

جریمه  تومان  یک  میشد  پیدا  سیگار  کسی  جیب  در  اگر  بود.  کرده  تعیین 

داشت! میگفت »سیگار لوله بی مصرفی است که یک سر آن آتش و سر دیگر 

آن احمقی است!«  القصه.. دکتر جردن از پنجره دفتر کارش می دید که هر 

روز جوانی قوی هیکل، چند دانش آموز را به مدرسه می آورد. یک روز که 

انبار کردن چوب به خدمتگذار مدرسه کمک کرد،  ابوالقاسم در شکستن و 

دکتر جردن از کار ابوالقاسم خوشش آمد و او را به دفتر فرا خواند و از او 

پرسید که چرا ادامه تحصیل نمیدهد؟ ابوالقاسم گفت چون سنم بالا رفته و 

کار نیستم.پول کافی برای تحصیل ندارم و با داشتن سه فرزند قادر به انجام دادن این 

دکتر جردن با شنیدن این حرفها، پذیرفت که خودش شخصا، آموزش او 

را در زمانی که باید منتظر بچه های خان باشد بر عهده بگیرد!  او بعلت 

دکتر  کمک  با  و  شد  دیپلم  اخذ  به  موفق  سال  چند  ظرف  بالا  استعداد 

جردن برای ادامه تحصیل به آمریکا رفت و سرانجام در سن ۵۵ سالگی 

مدرک دکترای پزشکی خود را از دانشگاه نیویورک گرفت.

دکتر ابوالقاسم بختیار، اولین پزشک ایرانی است که تا سن ٣٩ سالگی 

تحصیلات ابتدایی داشت!! جالب اینکه فرزندان اون نیز پزشک شدند! 

 ١٩۴٠ تا   ١٨٩٩ سال  از  آمریکایی  معلم  جردن  مارتین  ساموئل  دکتر 

ايران  او  داشت.  عهده  بر  تهران  در  را  آمریکایی  کالج  ریاست 

ا  ر
وطن دوم خود می ‌ناميد و همواره از آن به نكيی ياد میك‌رد. جردن 

به 
دانش آموزانش میگفت من میلیونر هستم زیرا هزارها فرزند دارم که 

هر 
به  دارند.  ارزش  میلیونها  دنیا  برای  و  ایران  برای  من،  برای  کدام 

س  پا
خدمات بی حد این مرد بزرگ، خیابانی در تهران بنام خیابان جردن 

ی  ا بر

بزرگداشت و زنده نگاه داشتن نام او نامگذاری شد. 
سعدیا مرد نکونام نمیرد هرگز

مرده آن است که نامش به نکویی نبرند

را  اجتماعی  و حتی  فرد  میتواند سرنوشت  ما  گاهی یک خدمت 

تغییر 

دهد! خوبی خوبیست با هر مذهب و هر ملیتی

جردن، یک نفر!
م ند حکی پ

فرصت هایت را بشمار

فرصت ها آنقدر کم هستند که می توان آنها را شمرد.  یعنی آنقدرها زیاد نیستند که 

حسابشان از دست آدم در برود. زیرا که پشت هر دقیقه و ساعتی سارقی نشسته تا زمان را بدزد 

تا کاری کند  که فرصت از دست برود، تا فرصت گم شود تا فرصت ناپدید شود. از فرصت ها یکی 

همین امروز است، زیرا شمار این امروزها را نمی دانیم و نمی دانیم که چند امروز دیگر فرصت داریم.
امروز، فرصتی است میان دیروزِ رفته و فردای نیامده.

سعدیا دی رفت و فردا همچنان معلوم نیست                        در میان این و آن فرصت شمار امروز را

فرصت، ماهی لیز زمان است، سُر می خورد و از دست زندگی می افتد.

ماندنی  ها  فرصت  داشت؟  نگه  را  فرصت  توان  می  چگونه  اما  است.  داشتنی  نگه  ماجرایی  فرصت 
نیستند. فرصت ها می دوند. فرصت ها می گریزند. 

و کیست که بداند همه جهان فقط یک دم است. یک نفس که می آید و می رود و تمام می شود.

نگه دار فرصت که عالم دمی است                        دمی نزد دانا بهْ از عالمی است                     )سعدی(

فرصت ها که از دست می روند، نامشان غفلت می شود؛ و زندگی مگر چیست جز یک عالم غفلت پی در پی!

چو ما را به غفلت بشد روزگار                            تو باری دمی چند فرصت شمار             )سعدی( 
عرفان نظر آهاری

حه
صف
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به مدرسه می فرستاد،  از خان های بختیاری هر روز که فرزندانش را  یکی 

آنها  مراقب  تا  فرستاد  می  فرزندانش  با  را  ابوالقاسم  نام  به  خانه  خدمتکار 

باشد. ابوالقاسم هر روز فرزندان خان را به مدرسه می برد و همان جا می 

ماند تا مدرسه تعطیل می شد و دوباره آنها را به منزل می برد. دبیرستانی که 

فرزندان خان در آن تحصیل می کردند یک کالج آمریکایی )دبیرستان البرز( 

بود که مدیریت آن بر عهده دکتر جردن بود.

دکتر جردن قوانین خاصی وضع کرده بود. مثلا برای دروغ، ده شاهی کفاره 

جریمه  تومان  یک  میشد  پیدا  سیگار  کسی  جیب  در  اگر  بود.  کرده  تعیین 

داشت! میگفت »سیگار لوله بی مصرفی است که یک سر آن آتش و سر دیگر 

آن احمقی است!«  القصه.. دکتر جردن از پنجره دفتر کارش می دید که هر 

روز جوانی قوی هیکل، چند دانش آموز را به مدرسه می آورد. یک روز که 

انبار کردن چوب به خدمتگذار مدرسه کمک کرد،  ابوالقاسم در شکستن و 

دکتر جردن از کار ابوالقاسم خوشش آمد و او را به دفتر فرا خواند و از او 

پرسید که چرا ادامه تحصیل نمیدهد؟ ابوالقاسم گفت چون سنم بالا رفته و 

کار نیستم.پول کافی برای تحصیل ندارم و با داشتن سه فرزند قادر به انجام دادن این 

دکتر جردن با شنیدن این حرفها، پذیرفت که خودش شخصا، آموزش او 

را در زمانی که باید منتظر بچه های خان باشد بر عهده بگیرد!  او بعلت 

دکتر  کمک  با  و  شد  دیپلم  اخذ  به  موفق  سال  چند  ظرف  بالا  استعداد 

جردن برای ادامه تحصیل به آمریکا رفت و سرانجام در سن ۵۵ سالگی 

مدرک دکترای پزشکی خود را از دانشگاه نیویورک گرفت.

دکتر ابوالقاسم بختیار، اولین پزشک ایرانی است که تا سن ٣٩ سالگی 

تحصیلات ابتدایی داشت!! جالب اینکه فرزندان اون نیز پزشک شدند! 

 ١٩۴٠ تا   ١٨٩٩ سال  از  آمریکایی  معلم  جردن  مارتین  ساموئل  دکتر 

ايران  او  داشت.  عهده  بر  تهران  در  را  آمریکایی  کالج  ریاست 

ا  ر
وطن دوم خود می ‌ناميد و همواره از آن به نكيی ياد میك‌رد. جردن 

به 
دانش آموزانش میگفت من میلیونر هستم زیرا هزارها فرزند دارم که 

هر 
به  دارند.  ارزش  میلیونها  دنیا  برای  و  ایران  برای  من،  برای  کدام 

س  پا
خدمات بی حد این مرد بزرگ، خیابانی در تهران بنام خیابان جردن 

ی  ا بر

بزرگداشت و زنده نگاه داشتن نام او نامگذاری شد. 
سعدیا مرد نکونام نمیرد هرگز

مرده آن است که نامش به نکویی نبرند

را  اجتماعی  و حتی  فرد  میتواند سرنوشت  ما  گاهی یک خدمت 

تغییر 

دهد! خوبی خوبیست با هر مذهب و هر ملیتی

خانه کوچک ما
چه گرم و چه باصفاست

به چشم ما بچه‌ها
بزرگ مثل دنیاست

مامان نازنینم
که خوب و مهربان است

برای خانه ما
مثل یک آسمان است

پدر که دست گرم‌اش
همیشه بر سرماست

خورشید خانه ما
امید ما بچه‌هاست

حالا بگو ببینم
ما بچه‌ها چه هستیم

برای خانه خود
مثل پرنده هستیم

مثل هزار پرنده
پر می‌زنیم شادمان

زیر نگاه خورشید
بر سینه آسمان

شکوه قاسم نیا

باز زنبور عسل
صبح زود آمد خرید

هر کجای باغ را
شادمانه سر کشید

گفت: ‌ای گل‌ها سلام
باز هم مهمان رسید

بال زد هی بال زد
هی پرید و هی پرید

تاب خورد و آب خورد
از میان برگ بید

ناگهان در کنج باغ
غنچه‌ای را باز دید

پر زد و رویش نشست
شیره آن را چشید

گفت: به‌به عالی است
شاد شد آن را خرید

بعد هم وزوز کنان
سوی خانه پر کشید

 محمد کاظم مزینانی

یه گل دارم تو گلدون
گذاشتمش تو ایوون

گلم می خواست بخوابه
آفتاب به روش بتابه

شاپرک از راه رسید
برگای او را بوسید

گلم از خواب بیدار شد
بعدش چی شد؟ بهار شد

جعفر ابراهیمی

غلط ننویسیم

۱ .آبدیده با آب‌داده متفاوت است. اوّلی به‌معنای 
است،  رطوبت‌دیدگی(  اثر  )بر  فاسد  و  خراب 
و  تیزکرده  یعنی  دومی  و  آبدیده«  »پارچه  مانند 

عمل‌آوری‌شده در گرما، مانند »خنجر آب‌داده«
به‌معنای  اوّلی  است.  متفاوت  عاج  با  آج   .۲
اشیا«ست  برخی  سطح  بر  منظم  »برجستگی‌های 
که جنس  »ماده‌ای سفید و سخت  یعنی  و دومی 

دندان‌های فیل و برخی جانواران از آن است«.
یعنی  اوّلی  است.  متفاوت  پیرایه  با  آرایه   .۳
یعنی  دومی  و  زیباکردن«  برای  زیور  »افزودن 
دومی  گاهی  زیباکردن«.  برای  زواید  »زدودن 
به‌جای اولی نیز نشسته است، مثل پیرایه‌بستن.

سفارشات،  تراوشات،  پیشنهادات،  آزمایشات،   .۴
را  فارسی  واژگان  است  بهتر  و...؛  گزارشات 
آزمایش‌ها،  ببندیم:  جمع  فارسی  نشانه‌های  با 

پیشنهادها و... .
را  »آزوقه«  نجفی  مرحوم  آزوقه؟  یا  آذوقه   .۵
خط  املایی  فرهنگ  اما  است؛  دانسته  صحیح‌تر 

فارسی فقط »آذوقه« را درست می‌داند.
۶. آفریقا یا افریقا؟ آمریکا یا امریکا؟ مرحوم نجفی 
»سنتی‌تربودن«  به‌علت  را  »امریکا«  و  »افریقا« 
صحیح‌تر می‌داند؛ اما امروزه »آفریقا« و »آمریکا« 
بر  ندارد  لزومی  و  دارند  بیشتری  بسیار  رواج 

شکل سنتی‌شان پافشاری کنیم.
۷. »آگاهی از« با »آگاهی به« متفاوت است. در 
ساده«  »اطلاع  به‌معنای  را  اوّلی  امروز،  فارسی 
عمیق‌تر  مفهومی  در  را  دومی  و  می‌برند  به‌کار 

به‌معنای »شعور« استفاده می‌کنند.
۸. پس از آنچه نیازی به استفاده از »را« و »که« 
نیست؛ مگر برخی موارد خاص که در آن‌ها معنای 
می‌کند.  حکم  این  برخلاف  کلام  منطق  و  عبارت 
»چیزی«  از  می‌توان  کاربرد،  این  از  پرهیز  برای 

استفاده کرد: چیزی که، چیزی را که.
۹. ضمیر اشاره  آن و این هرگاه پیش از حرف 
»که« بیاید، سرهم نوشته می‌شود: آنکه، اینکه؛ 
اما اگر آن و این به‌معنای »آن کس« یا »آن چیز« 

باشد، با نیم‌فاصله می‌آید.
در  نجفی  مرحوم  اطاق؟  یا  اتاق  اطو؟  یا  اتو   .۱۰
دانسته  دوم  از  بهتر  را  اول  مورد، ضبط  دو  هر 
مورد  در  فارسی  خط  املایی  فرهنگ  اما  است؛ 
اول، تفاوتی قائل نشده و در مورد دوم نیز تنها 

»اتاق« را صحیح دانسته است.
منبع : ویراستار باشی

خانه ما 

زنبور عسل 

گل و گلدون

اتحاد
نبود توی یک جنگل زیبا  بود یکی  یکی 
روی یک درخت قشنگ، لانه یک پرنده 
وقتی  بود  زرد  تخم  تا  لانه سه  توی  بود. 
پرنده  خوابید  ها  تخم  روی  زرد،  پرنده 
روزی  چند  آورد  می  غذا  او  برای  جفت 
بیرون  تخم  توی  از  ها  جوجه  گذشت 

امدند اول خیلی قشنگ نبودند.
دهانشان  فقط  دیدند  نمی  هم  را  جایی 
آقای  و  پرنده  خانم  و  کردند  می  باز  را 
آنها  آوردند  می  غذا  آنها  برای  پرنده 
بزرگ  را  ها  جوجه  همکاری  و  اتحاد  با 
کردند و زمان یاد دادن کارهایی شد که 
می  یاد  هایشان  بچه  به  ها  پرنده  معمولا 
دهند. خانم پرنده پرید پایین و یک تکه 

پرید  و  گرفت  منقار  با  را  چوب 
می  کدام  هر  ها  جوجه  درخت  روی 
چوب  شاخه  یک  تنهایی  به  خواستند 
من  میگفت  یکی  بیاورند  بالا  را  بزرگ 
یکی  کنم  می  بلندش  الان  ترم  قوی 
میکنم  بلندش  خودم  میگفت  دیگر 
دعوا بالا گرفت و شروع کردند به هم 
گفت  مهربون  پرنده  خانم  زدن  نوک 
بیایید  من  نمک  با  قشنگ  های  جوجه 

دارم کارتون  اینجا 
۱ - دعوا نکنید شما برادر و خواهرهستید.  

۲- با هم باشید همیشه
۳- به این مورچه های کوچک نگاه کنید 
آن دانه که می برند مگر نه اینکه چندین 
با  آنها  ولی  آنهاست  قواره  و  قد  برابر 

که  انسجامی  و  همدلی  و  اتحاد 
بلند می کنند و همه  با هم دانه را  دارند 
در یک جهت حرکت میکنند در حالی که 
اگر این طرف و آن طرف میرفتند هرگز 

موفق به بردن دانه نمی شدند.
۴- کاری را انجام دهید که از عهده آن 
برآیید. حالا عزیزانم ببینم که چه میکنید. 
بعد هر سه پرنده با هم متحد شدند و آن 
تکه چوب را از زمین بلند کردند و پیش 

مامان پرنده نشستند.
 و مامان پرنده گفت آفرین و آنها را در 
آغوش گرفت آنها را در آغوش گرفت 
هم  با  که  گرفتند  یاد  ها  مورچه  از  آنها 
پیدا  را  کارها  انجام  توان  تا  باشند  متحد 

کنند.

مردی آمد خدمت رسول‌خدا )ص( و عرض 
کرد: یا رسول‌الله! من به جز در ماه مبارک رمضان، 
روز دیگری را روزه نمی‌گیرم. و به جز نمازهای 
و صدقه  نمی‌خوانم.  نماز دیگری  روزانه،  پنج‌گانه 
عمل  واجبات،  بر  علاوه  و  نیست  برایم  حجی  و 
من  حال  بفرمایید  حالا  نمی‌دهم،  انجام  مستحبی 

بعد ازمردن چگونه است؟
به  بهشتی  در  من  با  تو  فرمود:  )ص(  خدا  پیامبر 

شرط اینکه:
زبان خود را از دو چیز نگه داری:

۱- دروغ؛ ۲- غیبت.
دل خود را از دو چیز نگه داری:

۱- کینه؛ ۲- حسد.
و از دو چیز دیگر هم چشم بپوشی: 
۱- حرام؛ ۲- اذیت کردن مسلمان.

خرما با هسته
خرما  هم  دور  بودند  نشسته  علی)ع(  امام  و  پیامبر)ص(  روزی 
می‌گذاشت  یواشکی  را  خرماهایش  هسته  پیامبر  می‌خوردند. 
جلوی امام علی)ع(. بعد از مدتی پیامبر رو به امام علی)ع( کردند 
و فرمودند: پرخور کسی است که هسته خرمای بیشتری جلویش 

باشد.
همه نگاه کردند، دیدند جلوی امام علی)ع( از همه بیشتر هسته 

خرما بود.
امام علی)ع( فرمود: ولی من فکر می‌کنم پرخور کسی است که 

خرماهایش را با هسته خورده.
همه نگاه کردند. جلوی پیامبر)ص( هسته خرمایی نبود. سپس 

همه خندیدند.
جهل***

یکی از حکما را شنیدم که می گفت : هرگز کسی به جهل خویش 
اقرار نکرده است مگر آن کسی که چون دیگری در سخن باشد 

همچنان ناتمام گفته سخن آغاز کند .
سخن را سر است اى خداوند و بن

 میاور سخن در میان سخن
 خداوند تدبیر و فرهنگ و هوش

 نگوید سخن تا نبیند خموش
گلستان سعدی

و  بود  دور  هم  از  شهرها  فاصله  قدیم  در 
روزها   ، دیگر  شهر  به  شهری  از  مسافرت 
روزها  آن  در  کشید.  می  طول  ها  ماه  و 
خطر  بود.  خطر  با  همراه  کردن  مسافرت 
دزدانی  و   ، تشنگی  و  گرسنگی   ، گمشدن 
این دزدان  به  که در کمین مسافران بودند. 
، راهزن می گفتند که به مسافران حمله می 
کردند و اموال آنها را به غارت می بردند و 
حتی مسافران را می کشتند. سه مرد راهزن 
روزگار  از  دمار  و  بودند  رفیق  یکدیگر  با 
آنان  مخفیگاه  بودند.  آورده  در  مسافران 
روزها  از  روزی   . داشت  قرار  ای  خرابه  در 
مشغول  آنجا  در  راهزن  سه  حالیکه  در 
کشیدن نقشه ای برای حمله به یک کاروان 
ریخت  فرو  خرابه  دیوار  از  قسمتی   ، بودند 
باز  آنرا  وقتی  شد.  پدیدار  ای  صندوقچه  و 
چون   ، آوردند  در  پر  خوشحالی  از  کردند 

درون صندوقچه پر از سکه های طلا بود.
به  ما  از  یکی  است  بهتر   : گفت  اولی  رفیق 
نوشیدنی  با  خوشمزه  غذائی  و  برود  شهر 
گوارا بخرد و جشنی بپا کنیم ، بعد هم سکه 

ها را تقسیم کنیم.
کردند.  موافقت   ، هم  دیگر  راهزن  دو  آن 
یکی از آنها به راه افتاد و به شهر رفت. در 
به ذهنش رسید.  مختلفی  فکرهای  راه  تمام 
پیش خودش فکر کرد چقدر خوب می شد 
می شد  ها  همه سکه  تنهائی صاحب  به  اگر 

پنجره و آینه
اندرزی  او  از  و  رفت  روحانی  یک  نزد  ثروتمندی  جوان 
پنجره  کنار  به  را  او  روحانی  نیک خواست.  زندگی  برای 
داد:  جواب  بینی؟  می  چه  پنجره  پشت  پرسید:  و  برد 
در  که  کوری  گدای  و  می‌روند  و  می‌آیند  که  آدم‌هایی 

خیابان صدقه می‌گیرد.
این  در  پرسید:  باز  و  داد  نشان  او  به  بزرگی  آینه‌ی  بعد 
آینه نگاه کن و بعد بگو چه می‌بینی؟  جواب داد: خودم 

را می‌بینم.
از یک  دو  پنجره هر  و  آینه  نمی‌بینی!  را  دیگران  دیگر   
لایه‌ی  آینه  در  اما  شیشه.  شده‌اند،  ساخته  اولیه  ماده‌ی 
نازکی از نقره در پشت شیشه قرار گرفته و در آن چیزی 
جز شخص خودت را نمی‌بینی. این دو شی‌ شیشه‌ای را با 

هم مقایسه کن.
آنها  به  و  می‌بیند  را  دیگران  باشد،  فقیر  شیشه  وقتی 
ثروت(  )یعنی  نقره  از  وقتی  اما  می‌کند.  محبت  احساس 
پوشیده می‌شود، تنها خودش را می بیند. تنها وقتی ارزش 
جلو  از  را  نقره‌ای  پوشش  آن  و  باشی  شجاع  که  داری 
چشم‌هایت برداری تا بار دیگر بتوانی دیگران را ببینی و 

دوست‌شان بداری.

کرد  پیدا  قدرت  او  در  فکر  این  اینقدر  و   ،
گرفت  خود  دوست  دو  قتل  به  تصمیم  که 
برای همین مقداری سم خرید و آنرا درون 

نوشیدنی ریخت.
، آن دو  از آن دو رفیق  حال بشنوید 

های  وسوسه  دچار  هم  راهزن 
تصمیم  و  شدند  شیطان 

آن  تا  گرفتند 
را  خود  دوست 

سهم  تا  بکشند 
بیشتر  طلاها  از  شان 

شود.
رفته  شهر  به  که  رفیقی 

نوشیدنی  و  خوردنی  با   ، بود 
چهره  در  اضطراب  برگشت. 

دیگر  رفیق  دو  چون  ولی  بود  هویدا  اش 
موضوع  متوجه   ، داشتند  را  حال  همین  هم 
نشدند. دو رفیق پریدند و گلوی دوستشان 
دست  زیر  مرد   ، دادند  فشار  و  گرفتند  را 
آنها تقلا می کرد ولی فایده ای نداشت. دو 
راهزن بعد از کشتن دوست خود ، به پیکر 

او نگاهی کردند.
دیگر  تشنگی  و  گرسنگی  از   : گفت  یکی 
سبد  نشست.  و  ندارم  را  کاری  هیچ  طاقت 
غذا را جلوی خود کشید و مشغول خوردن 
از  بعد  پیوست.  او  به  هم  دیگری   . شد 
خوردن غذا درکوزه نوشیدنی را باز کردند و 

از  را  هایشان  جام 
کردند  و یک جرعه آنرا سر پر 

کشیدند.
دلم   : گفت  اولی  که  نگذشت  ساعتی  هنوز 
دارد می سوزد. دومی گفت : حال منم خوب 
نیست ، نمی دانم چه بلائی سرم آمده است.

اولی سیاه شده بود ، به پشت خوابید تا شاید 
دردش کمتر شود و در حالی که به آسمان 
نگاه می کرد همه چیز سیاه شد. دومی هم 
و  زد  چنگ  شکمش  بر  نداشت  رمقی  که 
پلکهایش بسته شد و به این ترتیب مسافران 

از شر این راهزنان خلاصی یافتند.
چشم   ، طمع  و  حرص   ، عزیز  دوستان  بله 

عقل را کور می کند.

با این چند شرط، جایت در بهشت است

سه راهزن و صندوقچه

حه
صف
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مهندس  مردمی  ارتباطات  دفاتر 
حسین‌زاده، نماینده مردم در بخش‌های 
باغ  صحرای  و  بیرم  بنارویه،  جویم، 

لارستان گشایش یافت.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از پایگاه 
طلیعه  در  مردم؛  نماینده  اطلاع‌رسانی 
شکوهمند  انقلاب  بهار  دومین  و  چهل 
اسلامی و با توجه به تاکیدات مستمر و 
نماینده‌  حسین‌زاده  مهندس  همیشگی 
لارستان،  شهرستان‌های  شریف  مردم 
حل  و  پیگیری  بر  اوز  و  گراش  خنج، 
برای  بی‌‌وقفه  تلاش‌  و  مردمی  مشکلات 
ارتباطات  دفاتر  این‌بار  منطقه،  آبادانی 
بخش شهرستان  چهار  تمام  در  مردمی 
لارستان شامل بخش‌های جویم، بنارویه، 

بیرم و صحرای باغ مستقر گردید.
وسعت  به  باتوجه  مهم  امر  این 
مطالبات  وجود  و  لارستان  شهرستان‌ 
مختلف  حوزه‌های  در  مردمی  فراوان 
و  سرعت‌بخشی  جهت  در  همچنین  و 
مردم  به  خدمت‌رسانی  در  تسهیل‌گری 
از  دوری  به‌دلیل  انتخابیه  حوزه  عزیز 
از  بیش  به  بعضاً  که  شهرستان  مرکز 
۱۵۰ کیلومتر می‌رسد به همت مهندس 
همکاری  و  همیاری  با  و  حسین‌زاده 
اسلامی  شوراهای  محلی،  مسئولان 
خیرین  و  مردم  لارستان،  بخش‌های 

گرانقدر صورت گرفت.
جویم،  بخش‌های  عزیز  مردم  هم‌اکنون 
بنارویه، بیرم و صحرای باغ می‌توانند با 
ارتباطات  دفتر  نزدیک‌ترین  به  مراجعه 
حسین‌زاده  حسین  مهندس  مردمی 

و  مشکلات  و  مسائل  بخش،  مرکز  در 
بیشتر  سهولت  با  را  خود  درخواست‌های 

پیگیری نمایند.
مهندس  سوی  از  حکمی  طی  همچنین 
شریف  مردم  نماینده‌ی  حسین‌زاده 
شهرستان‌های لارستان، خنج، گراش و اوز 
دفاتر  روسای  اسلامی  شورای  مجلس  در 
لارستان  شهرستان  بخش‌های  چهارگانه 

معرفی و منصوب شدند.
در بخشی از این حکم آمده است:

و  موثر  نقش  و  خطیر  مسئولیت‌  به  نظر 
حساس دفاتر نماینده‌ی مجلس در حوزه‌ی 
انتخابیه و با توجه به سوابق کاری، مهارتی 
جوکاری  ابوذر  آقایان  جناب  اعتقادی،  و 
به‌عنوان مسئول دفتر بخش جویم، جناب 
مسئول‌  به‌عنوان  قتالی  سیدعباس  آقای 
آقای  جناب  باغ،  صحرای  بخش  دفتر 
منصور جعفری مسئول دفتر بخش بنارویه 
و سرکار خانم نسیمه شکری تبار به‌عنوان 
یکسال  به‌مدت  بیرم  بخش  دفتر  مسئول 

منصوب شدند.
همچنین در حکمی جداگانه نظر به حسن 
سرکار  ارزنده،  تجارب  و  سوابق  شهرت، 
خانم فوزیه ناصری به‌عنوان مشاور نماینده 
در امور مردم و پیگیری فعالیت‌های دفاتر 

منصوب شد.
امورات  به جهت تقویت و پیگیری بیشتر 
نیز  لارستان  در  مردم  نماینده  دفتر  در 
کادر  مجموعه‌ی  به  یوسفی  جعفر  آقای 

دفتر فوق اضافه‌شد.
مهندس  مردمی  ارتباطات  دفاتر  اطلاعات 
حسین‌زاده نماینده مردم شریف لارستان، 

خنج، گراش و اوز به شرح زیر می‌باشد:
- بخش جویم

 آقای ابوذر جوکاری
شماره همراه: ۰۹۱۷۷۸۲۵۱۹۶

خیابان  معلم،  بلوار  جویم،  دفتر:  آدرس 
اصلی، روبروی مخابرات

-بخش بنارویه
آقای منصور جعفری

شماره همراه ۰۹۱۷۹۸۲۶۲۵
آدرس دفتر: بلوار شهدا، نبش کوچه شهید 

ناصر آبچر
 -بخش بیرم

خانم نسیمه شکری تبار
شماره همراه: ۰۹۱۷۰۷۵۴۵۸۵

شماره دفتر:
۵۲۵۵۲۲۲۶-۵۲۵۵۴۷۳۰

خیابان  شهدا،  میدان  بیرم،  دفتر:  آدرس 
بیمارستان  جنب  ملا،  عبدالکریم  حاج 

حضرت علی اصغر)ع(
 -بخش صحرای باغ

آقای سید عباس قتالی
شماره همراه:۰۹۱۷۷۸۲۸۶۴۶ 
شماره دفتر :۰۷۱۵۲۴۳۲۳۶۶

اورژانس،  پشت  شهر،  عماد  دفتر:  آدرس 
جنب مخابرات

از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
پزشکی   علوم  دانشکده  عمومی  روابط 
لارستان،  با توجه به گسترش روزافزون 
بیماری‌های غیر واگیر در دنیا، سازمان 
و  اجرا  راستای  در  بهداشت  جهانی 
مراقبت  نظام  مناسب  پیاده‌سازی 
غیرواگیر  بیماری‌های  خطر  عوامل 
و  معتبر  اطلاعات  به  دسترسی  برای 
قابل ‌مقایسه از این عوامل خطر عمده، 
مراقبت   )STEPs( گام‌به‌گام  رویکرد 
ابداع  را  بیماری‌ها  این  خطر  عوامل 
کرده است که این پیمایش، در همین 
پزشکی  علوم  دانشکده  در حوزه  راستا 

لارستان به اجرا درمی‌آید.
طی  که  شناسایی،  روش  این  از  هدف 
کشور  سطح  در  ساله  سه  های  دوره 
خطر  عوامل  بررسی  شود،  می  اجرا 
طی  که  است  واگیر  غیر  های  بیماری 
وزارت  از  صادره  های  دستورالعمل 

پزشکی  علوم  دانشکده  رییس 
در  نفر   ۲۴۳ جذب  از  لارستان، 
آزمون استخدامی وزارت بهداشت 

در حوزه لارستان خبر داد.
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
علوم  دانشکده  عمومی  روابط  از 
رضایی  بهزاد  لارستان،  پزشکی 
نیرو  جذب  مجوز  اینکه  بیان  با 
اخذ  پیگیری  مرحله  دو  طی  ها 

گردیده است اظهار داشت:
تمام  پیگیری  با  و  اساس  این  بر 
نفر   ۵۶ مجوز  لارستان،  مسئولین 
نفر  و  مجوز ۱۸۲  اول  در مرحله 
و  گردیده  اخذ  دوم  مرحله  در 
از سهمیه  نفر  همچنین  مجوز ۵ 
اخذ  نیز  گذشته  سال  اختصاصی 

شده است.
پزشکی  علوم  دانشکده  رئیس 
توزیع  در  داشت:  اظهار  لارستان، 
بهداشت  حوزه  سهمیه  نیروها، 

دانشکده  در  پیمایش  این  بهداشت 
و  خوشه   ۶ در  لارستان  پزشکی  علوم 
در شهرستان خنج و شهر لار، لطیفی، 
جویم، دهکویه و بلغان اجرا خواهد شد .

پرسنل آموزش دیده معاونت بهداشتی 
عکسدار  شناسایی  های  کارت  با 
معاونت  امضای  و  مهر  به  ممهور  و 
به  ماه  بهمن   ۲۷ تاریخ  از  بهداشتی 
مدت ۲ ماه، با مراجعه به درب منازل، 

پرسشگری خود را انجام خواهند داد.
گفتنی است، پیمایش گام به گام طی 
و  تن سنجی  پرسشگری،   « مرحله   ۳
انجام آزمایش های مورد نظر « انجام 
می شود و در راستای هماهنگی های 
لازم برای اجرای این طرح، کارشناسان 
واحد بیماری های غیرواگیر در جلسه 
آموزش  سالن  محل  در  که  توجیهی 
حضور  شد،  برگزار  بهداشتی  معاونت 

یافتند.

 ، نفر   ۹۰ درمان  بخش   نفر،   ۹۵
فوریتهای پزشکی ۳۱ نفر و سهم 
نیروها،  جذب  از  دانشکده  ستاد 

۲۷ نفر تعیین شده است.
انجام  بندی  سهمیه  گفت:  وی 
خالی  های  ردیف  اساس  بر  شده 
در چارت تشکیلاتی و اولویت های 
بهداشت  وزارت  سوی  از  موجود 

ابلاغ گردیده است

پیمایش گام به گام بیماری های غیرواگیر 
در شش خوشه در سه شهرستان

جذب۲۴۳ نفر در آزمون استخدامی 
وزارت بهداشت در حوزه لارستان

گشایش دفاتر نماینده مردم در بخش های 
جویم، بنارویه، بیرم و صحرای باغ

نماینده مردم لارستان، خنج، گراش و 
اوز در مجلس شورای اسلامی طی نامه 
کمبود  درخصوص  صمت  وزیر  به  ای 
افزایش  و  فارس  جنوب  در  سیمان 

قیمت آن تذکر داد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
خنج،  لارستان،  مردم  نماینده  عمومی 

گراش و اوز در این تذکر آمده است:
پیمانکاران جنوب استان فارس در هفته 
‌ها و ماه‌ های گذشته با کمبود سیمان و 
افزایش قیمت آن مواجه شده‌اند. از این 
رو روند انجام پروژه‌ها و ساخت و سازها 

با کندی و بی‌نظمی روبرو شده است.
کارخانه  تولیدات  از  زیادی  بخش 
سفید  سیمان  که  لارستان  سیمان 
آن‌چنانی  نقش  و  می‌شود  صادر  است، 
در تامین نیازهای منطقه ندارد. میزان 
پاسخگوی  نیز  لامرد  کارخانه‌  تولیدات 

هرمزگان  کارخانه  نیست.  منطقه  نیاز 
هم به دلیل تعمیرات و بازآماده سازی 
تولیدات  است.  نیمه‌تعطیل  تجهیزات، 
نیز  داراب  سیمان  کارخانه  محدود 
توزیع  فارس  استان  شمال  در  بیشتر 

می‌شود.
وضعیت این کارخانه‌ها و عدم مدیریت 
سیمان  قیمت  تا  شده  موجب  صحیح 
و  عرف  از  خارج  سلیقه‌ای،  منطقه  در 
نجومی باشد و بازار مصالح ساختمانی 
این  همچنین  کند.  تنش  دچار  را 
از  زیادی  تعداد  تا  شده  باعث  شرایط 

کارگران روزمزد بیکار شوند.
تهدیدی  به  وضعیت  این  یافتن  ادامه 
اجتماعی در منطقه تبدیل خواهد شد. 
لازم است مشکل پیش آمده را برطرف 
آسیب‌های  آمدن  پدید  از  و  سازید 

بیشتر جلوگیری نمایید.

تذکر کتبی حسین زاده به وزیر صمت در 
خصوص افزایش قیمت سیمان در جنوب فارس

روش  از  یکی  گفت:  فارس،  استاندار 
دیپلماسی  کنار  در  تواند  می  که  هایی 
تاثیر قرار دهد  سیاسی، جهان را تحت 
ورزش و کسب مقام در رویدادهای بین 

المللی است.
ورزش  کارگروه  در  رحیمی  الله  عنایت 
استان فارس بیان کرد: حضور ورزشکاران 
در رویدادهای بین المللی موجب خواهد 
عرصه‌های  در  کشور  سیاسی  توان  شد 
این  اگر  حال  یابد  افزایش  المللی  بین 
حضور منجر به کسب مقام در رشته‌های 
بنیه  تقویت  باعث  شود  نیز  مختلف 

دیپلماسی سیاسی نیز می‌شود.
روش‌هایی  جمله  از  کرد:  اضافه  وی 
ورزشی  توان  شد  خواهد  باعث  که 
داشته  چشمگیری  افزایش  ورزشکاران 
توسعه  زیرساخت‌های  از  استفاده  باشد 
بایستی  راستا  این  در  است  ورزشی 
همگانی  ورزش‌های  ساختهای  زیر 
شود  تقویت  حرفه‌ای  ورزش‌های  و 
ورزشکاران  پرورش  توسعه  شاهد  تا 

قهرمان باشیم.
عالی‌ترین مقام دولت در استان فارس، 
قله‌های  به  دستیابی  برای  شد:  متذکر 
ریزی  برنامه  به  نسبت  بایستی  ورزشی 

برای حضور در عرصه‌های بین المللی اقدام 
شود تا بتوانیم با استفاده از زیرساخت‌های 
به  حرفه‌ای  ورزشکاران  و  یافته  توسعه 
بین  عرصه‌های  در  متعدد  قهرمانی‌های 

المللی دست یافت.
توجه  با  ورزش  شد:  یادآور  ادامه  در  وی 
تمامی  در  می‌تواند  اثرگذاری  حوزه  به 
بخش‌ها اثرگذار باشد از جمله بخش‌هایی 
حوزه  بوده  تأثیرگذار  آن  در  ورزش  که 
و  رشد  باعث  می‌تواند  که  است  فرهنگی 

بالندگی غرور ملی شود.
حوزه‌های  بر  علاوه  کرد:  تاکید  رحیمی، 
فرهنگی ورزش می‌توانند نقش مهمی در 
نیز  اجتماعی  مؤلفه‌های  یافتگی  توسعه 
افزایش  داشته باشد و باعث همبستگی و 

و  اجتماعی  حوزه‌های  در  جامعه  سلامتی 
کاهش معضلات شود البته لازم به یادآوری 
ورزش  نیز  سیاسی  حوزه  در  که  است 
سیاسی  دیپلماسی  حال  کمک  می‌تواند 

بوده و نسبت به تقویت آن اقدام کند.
با  توانسته‌ایم  فارس  استان  در  افزود:  وی 
در  مؤثری  نقش  ورزشی  فضاهای  افزایش 
در  حرفه‌ای  و  متخصص  نیروهای  تربیت 
حالی  در  این  البته  باشیم  داشته  ورزش 
توانمندسازی  برای  کلان  برنامه  که  است 
ورزشی  استعدادهای  شناسایی  و  افراد 
به  لازم  دارد  وجود  فارس  استان  در  نیز 
یادآوری است که در استان فارس در تلاش 
هستیم تا نسبت به تقویت اقتصاد ورزش 

نیز اقدامات اثرگذاری روی دهد.

ورزش، تکامل بخش دیپلماسی سیاسی است

فريدالدين ابو حامد محمد بن ابوبكر ابراهيم بن
 اسحاق عطار نيشابوري، شاعر و عارف نامدار

 قرن ششم و آغاز قرن هفتم است.نخست 
داروخانه‌اي داشته و به طبابت مشغول بوده است. ظاهرابًر 
پديد  درونش  در  انقلابي  روحي،  دگرگوني  يك  اثر 
مي‌آيد و به رسم سالكان قدم در سفر مي‌گذارد و با بزرگان 
و مشايخ صوفيه آشنا مي‌شود. از عطار آثار باارزشي برجاي 
مانده است از جمله: تذكره‌الاولياء، منطق‌الطير، اسرارنامه، 
الهي نامه، مصيبت نامه، ديوان و... تولدش در سال 540 و 

وفاتش در سال 618 هـ.ق بوده است.
ابراهيم ادهم***

نقل است كه ابراهيم نشسته بود. مردي بيامد و گفت: 
سخني  مرا  كرده‌ام.  ظلم  بسي  خود  بر  من  شيخ!  »اي 
بگوي تا آن را امَام خود سازم«. ابراهيم گفت: »اگر از 
من شش خصلت قبول كني، بعد از آن هيچ تو را زيان 
معصيتي خواهي كرد،  است كه چون  اول آن  ندارد: 
است،  عالم  در  چه  »هر  گفت:  او  مخور«.  او  روزي 
رزق اوست؛ من از كجا خورم؟«. ابراهيم گفت: »نيكو 
دوم  باشي؟  عاصي  در وي  و  او خوري  رزق  بوُد كه 
ـ  ملُك خداي  از  معصيتي خواهي كرد  آن كه چون 
تعالي ـ بيرون شو«. گفت: »اين سخن دشوارتر است. 
الله است، من كجا روم؟«.  بلاد  چون مشرق و مغرب 
ابراهيم گفت:»نيكو بوُد كه ساكن بلاد او باشي و در 
كني،  معصيتي  آن كه چون  سيوم  باشي؟  عاصي  وي 
جايي كن كه خداي ـ تعالي ـ تو را نبيند«. مرد گفت: 
»اين چگونه باشد، كه او را عالم الاسرار است.« ابراهيم 
او  بوُد كه رزق او خوري و ساكن بلاد  »نيكو  گفت: 
باشي، و از او شرم نداري و در نظر او معصيت كني؟ 
چهارم آن است كه چون ملك الموت به قبض جان 
»او  گفت:   .» كنم  توبه  تا  ده  مهلتم  كه:  بگو  آيد،  تو 
نيستي  اين قبول نكند.« گفت: »پس چون قادر  از من 
الموت را يك دم از خود دور كني، تواند  كه ملك 
چون  پنجم  كني.  توبه  بيايد  كه  آن  از  پيش  كه  بود 
منكر و نكير بر تو آيند، هر دو را از خود دفع كني«. 
را  ايشان  جواب  »پس  گفت:  نتوانم.«  »هرگز  گفت: 
اكنون آماده كن. ششم آن است كه فرداي قيامت كه 
فرمان آيد كه: گناهكاران را به دوزخ برند، تو مرو!« 
با فريشتگان برآيم؟« پس  گفت: »امكان باشد كه من 
گفت:»تمام است اين چه گفتي.« و در حال، توبه كرد. 

و در توبه شش سال بود تا از دنيا رحلت كرد.«
»از چيست كه  كه:  پرسيدند  ابراهيم  از  كه  است  نقل 
تا  مرا  بخوانيد   ...( است:  فرموده  ـ  تعالي  ـ  خداوند 
دعايتان را استجابت كنم... »مؤمن، آيه 60«( مي‌خوانيم 
را  خداي  كه  آن  بهر  »از  گفت:  نمي‌آيد.«  اجابت  و 
و  نمي‌داريد.  طاعتش  و  مي‌دانيد  ـ  تقدس  و  تـعَالي 
رسول وي را مي‌شناسيد و متابعت سنت وي نمي‌كنيد 
نعمت  و  نمي‌نماييد  عمل  بدان  و  مي‌خوانيد  قرآن  و 
بهشت  كه  مي‌دانيد  و  نمي‌گوييد  شكر  و  مي‌خوريد 
و  نمي‌كنيد  طلب  و  مطيعان،  براي  از  است  آراسته 
دوزخ آفريده است از براي عاصيان با سلاسل و اغلال 
نمي‌گريزيد و مي‌دانيد  و  نمي‌ترسيد  از آن  و  آتشين، 
و  نمي‌كنيد  عداوت  او  با  و  است  دشمن  شيطان  كه 
مي‌دانيد كه مرگ هست و ساختگي مرگ نمي‌كنيد 
و مادر و پدر و فرزندان را در خاك مي‌كنيد و از آن 
عبرت نمي‌گيريد و از عيبهاي خود دست نمي‌داريد و 
هميشه به عيب ديگران مشغوليد. كسي كه چنين بوَُد، 
از  تحمل،  همه  اين  پيوندد؟  اجابت  به  او چون  دعاي 
آثار صفت صبوري و رحيمي است و موقوف به روز 

جزاست.«

ار شيخ عطّ
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