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افراد بالای ۳۹ سال 
واکسن نزده‌اند
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نشست مشترک رییس دانشکده علوم پزشکی 
لارستان و اعضای شورای اسلامی بیرم

بزرگواری همچون حضرت آیت ا...  آیت‌اللهی 
وحضرت آیت ا...  موسوی لاری نقش محوری 

را در معادلات اجتماعی ایفا نمودند. 
را  شهرستان  این  مهم  شاخصه  دومین  وی 
وحدت بی نظیر شیعه و سنی دانست و افزود: 
وحدت؛ نماد عینی مسلمانان در منطقه است 
این  زندگی  شئونات  همه  در  که  طوری  به 

وحدت تجسم و تبلور خاصی دارد.
ویژگی  سومین  لارستان،  ویژه  فرماندار 
آن  بودن  خیز  خیر  را  لارستان  شهرستان 
اندیشی  نیک  نیکوکاری،  افزود:  و  دانست 
از  المنفعه  عام  های  فعالیت  در  شرکت  و 
خصایص بارز مردم منطقه است و این حضور 
اجتماعی،  عملکردهای  ی  همه  بخش  زینت 

عمرانی، اقتصادی، فرهنگی و... می باشد.
معاون استاندار فارس، نظم و امنیت را یکی از 
مولفه های اساسی در فعالیت های اجتماعی 
شهرستان دانست و گفت: تصمیمات در حوزه 
امنیتی، اجتماع محور بوده و همه ی موضوعات 
خاص حوزه امنیتی را با مشارکت مردم و به 
البته  ایم.  رسانده  نتیجه  به  داوطلبانه  صورت 
تاثیر  مردم  دینی  اعتقادات  و  فرهنگی  غنای 

اساسی در ایجاد چنین وضعیتی داشته است.
لارستان،  شهرستان  تامین  شورای  رییس 
شاخص  در  لارستان  شهرستان  کرد:  اضافه 
های امنیتی همواره در رده های برتر و ممتاز 
هم  و  تعامل  همگرایی  که  است  بوده  استان 
نقش  راستا  این  در  مسولان  و  مردم  افزایی 

اساسی داشته است.
حوزه  در  ها  فعالیت  به  همچنین  حسنی، 
سیاسی اشاره کرد و گفت: در حوزه سیاسی، 
فعالیت ها کاملا با ثبات و پویا است. به طوری 
که 3 انتخابات مهم بدون هیچ گونه تنش و 

در  ها  فعالیت  حوزه  با  بیشتر  آشنایی  جهت 
منطقه لارستان بزرگ، گروهی از خبرنگاران 
استان طی سفری به این شهرستان، نشستی 
را با جلیل حسنی معاون استاندار و فرماندار 
ویژه لارستان و معاونان ایشان در فرمانداری 

ویژه لارستان داشتند.
لارستان،  ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون 
کرد:  اظهار  خبری  نشست  این  ابتدای  در 
لار  شهر  مرکزیت  به  لارستان  شهرستان 
شهر  بخش، ۸   ۵ با  فارس  استان  جنوب  در 
رغم  علی  مربع،  کیلومتر  هزار   13 وسعت  و 
اینکه ۵ شهرستان لامرد، مهر، خنج،گراش و 
اوز از بعد از انقلاب تاکنون از آن منتزع و به 
اما هنوز بزرگترین  اند،  ارتقا یافته  شهرستان 

شهرستان استان فارس است.
کارآمد،  انسانی  نیروی  وجود  حسنی،  جلیل 
کارآفرین و خیر خیز بودن منطقه لارستان را 
منشا بسیاری از تحولات اقتصادی در لارستان 
بر  گفت  توان  می  جرات  به  افزود:  و  دانست 
بیشتر  اقتصادشان  که  مناطق  برخی  خلاف 
منابع محور است، اینجا رشد اقتصادی، انسان 
محور قلمداد می شود و در واقع در لارستان 

نیروی انسانی، خالق اقتصاد شده است.
به  شهرستان  عمومی  شرایط  تشریح  با  وی 
داشت  اشاره  شهرستان  خاص  ویژگی  سه 
خاستگاه  اولین  لارستان  اینکه  اول  افزود:  و 
در  که  شکل  بدین  است،  اسلامی  حکومت 
دوران مشروطیت و با رهبری حضرت آیت‌ ا... 
سید عبدالحسین لاری قیامی بر علیه استعمار 
اولین  و  گرفت  شکل  جنوب  در  انگلیس 
حکومت اسلامی در قیاس کوچک در منطقه 
بنا گذاشته شد و از آن زمان تاکنون علمای 

و مراودات گسترده با منطقه، وسعت، جمعیت 
و....از جمله مزیت ها و ظرفیت های شهرستان 
اقتصاد کشوری و سایر  بر  تاثیر گذاری  برای 
بین‌المللی  و  ملی  عرصه‌های  در  معادلات 
گذاری خارجی  افزود: سرمایه  و  کرد  قلمداد 
در بحث پرورش شتر در محروم ترین منطقه 
توان  می  که  است  مواردی  دیگر  از  لارستان 
بدان اشاره کرد و این کار، کمک بسیار خوبی 
از نظر اشتغال و درآمد زایی برای مردم منطقه 

ایجاد کرده است.
وی در ادامه به پروژه هایی که در طول  5سال 
حضورش در لارستان افتتاح و یا کلنگ زنی 
ابتدا  شده است نیز اشاره ای داشت و گفت: 
باید بگویم که یکی از کارهای ما ایجاد مرکز 
بود  فرمانداری  در  گذاری  سرمایه  از  حمایت 
به طوری که سرمایه گذاران را حمایت کنیم 
سرانجام  به  را  ها  پروژه  آنها  مشارکت  با  و 
با  جلسه  راستا چندین  همین  در  و  برسانیم 
و  استان  از شهرستان،  گذاران خارج  سرمایه 
حتی خارج از کشور داشتیم، که در ابتدا روند 
سرمایه  به  منتهی  بعضا  که  شد  طی  خوبی 
گذاری های خوبی هم شد و بعضا هم بدلیل 
محدودیت ها و تحریم ها در حد صدور مجوز و 
ایجاد کارگاه و... متوقف شدند. به عنوان نمونه 
خورشیدی  نیروگاه  احداث  جهت  16مجوز 
بدلیل محدودیت های  اما  گرفته شده است، 
با  ولی  نرسیده،  برداری  بهره  به  بعضا  ارزی 
این وجود حدود ۵۰۰ میلیارد تومان در بحث 
نیروگاه خورشیدی در لارستان طی سالهای 

اخیر سرمایه گذاری شده است.
در  فقط  داد:   ادامه  فارس،  استاندار  معاون 
هفته دولت و دهه فجر، بیش از 1159 پروژه 
در طی  تومان  بالغ 2100میلیارد  اعتباری  با 
این 5 سال با مشارکت دولت، بخش خصوصی 
و خیرین کلنگ زنی و بسیاری از آنها اجرایی 
دلیل  به  نیز  ها  پروژه  از  برخی  گرچه  شد، 
مشکلات تحریم و .. عملیاتی نشد؛ اما نسبتا 

وضعیت خوبی متناسب با شرایط رقم خورد.
در سال 95  نمونه  برای  کرد:  اضافه  حسنی 
را  درمانی  و  بهداشتی  88پروژه  تنها   ،97 تا 
افتتاح کردیم که در نوع خود  کلنگ زنی و 
کاری بود کارستان. یعنی خیرین لارستانی با 
ورود قدرتمند خود به پروژه ها، دولت را نیز 

وادار به کار بیشتر کردند.
ادامه در صفحه آخر

مشکلی برگزار شد و این نشان از رشد و بلوغ 
سیاسی و قانونمداری مردم لارستان نیز دارد 
پویا  و  مذاهب  و  سلایق  تنوع  رغم  علی  که 
اجتماعی در  و  بودن در عرصه های سیاسی 
عالی ترین سطح مشارکت سیاسی خود را در 

آرامش کامل بروز دادند.
های  ظرفیت  به  ادامه  در  لارستان،  فرماندار 
گفت:  و  کرد  اشاره  نیز  لارستان  اقتصادی 
علی رغم وضعیت آب و هوایی خشک ، نبود 
اقتصادی؛  محرک  عنوان  به  درآمدزا  منابع 
از جمله شهرستانهایی است که  اما لارستان 
بیشترین ارزآوری را برای کشور دارد و آنهم 
افراد  انسانی توانمند و  به دلیل وجود نیروی 
علاقه مند به تجارت و فعالیت اقتصادی است 
و لارستان دارای ظرفیت های بزرگی است و 
نیاز به زیرساخت هایی در این خصوص دارد. 

وی با بیان اینکه بر اساس آخرین آمار رسمی 
دومین  لارستان  اشتغال؛  نظر  از  سر شماری 
شهر  در  افزود:  باشد؛  می  استان  شهرستان 
لار یک شهرک صنعتی و سه ناحیه صنعتی 
داریم که مجموعا بیش از ۲۰۰۰ نفر در این 
واحدهای صنعتی، معدنی و کشاورزی مشغول 

به فعالیت می باشند.
به  خود  سخنان  از  دیگری  قسمت  در  وی 
و  کرد  اشاره  کشاورزی  بخش  های  ظرفیت 
پنبه، کنجد،  تولید  زمینه  گفت: لارستان در 
سیب زمینی و پیاز خارج از فصل، رتبه اول 

تولید در استان را دارا می باشد.
تمام  کرد:  تصریح  لارستان،   ویژه  فرماندار 
تلاش ما در این چند سال جلوگیری از تعطیلی 
به  نسبت  که  است  بوده  تولیدی  واحدهای 
وضعیت کلی حاکم بر اوضاع اقتصادی کشور و 
سیاست های انقباضی بودجه ای ناشی از آن، 
این تعطیلی ها به حداقل ممکن رسیده است 
و البته افزایش واحدهای تولیدی و خدماتی در 
شهرک ها و خارج از شهرک ها، توسط بخش 
خصوصی و دولتی تعداد قابل توجهی است که 
درچارچوب طرح های افتتاحی سالانه به بهره 

برداری رسیدن آن مشهود است.
حسنی، نزدیکی به دریا، موقعیت استراتژیکی 
ترانزیتی  مسیر  در  شدن  )واقع  شهرستان 
وزارت  جنوبی(،  بنادر  و  سواحل  به  پایتخت 
المللی،  خارجه، گمرک تجاری، فرودگاه بین 
هزار  چندین  وجود  کارآمد،  انسانی  نیروی 
لارستانی مقیم کشورهای حاشیه خلیج فارس 

معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان در نشست با خبرنگاران استان:

سرمایه گذاری حدود ۵۰۰ میلیارد تومان در احداث نیروگاه خورشیدی لارستان

معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان در نشست با خبرنگاران استان:

سرمایه گذاری حدود ۵۰۰ میلیارد تومان
 در احداث نیروگاه خورشیدی لارستان

همین صفحه

- سرمایه گذاری خارجی در بحث پرورش شتر در محروم 
و  اشتغال  نظر  از  خوبی  بسیار  کمک  لارستان،  منطقه  ترین 

ایجاد کرده است. برای مردم منطقه  درآمد زایی 
را  درمانـی  و  بهداشتــی  88پروژه  سال،   2 طی  فقط   -

کلنگ زنی و افتتاح کرده ایم.
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گرامیداشت  با  لار،  شهردار  قنبرنژاد  محمدرضا 
یاد و خاطره شهدای انقلاب و قدردانی از همه 
افرادی که برای ترویج فرهنگ ایثار و زنده نگه 
داشتن خاطره آن دوران همکاری دارند، گفت: 
هشت  در  اسلام  قهرمان  رزمندگان  فداکاری 
سال دفاع مقدس در کنار رهبری‌های حضرت 
امام )ره( و سپس مقام معظم رهبری، نقشه راه 

زلزله های کوخرد بستک، 
خسارت جانی و مالی نداشت

مدیرکل مدیریت بحران استانداری هرمزگان، 
یکشنبه  بامداد  درپی  پی  های  زلزله  گفت: 
استان  این  توابع بستک  از  در بخش کوخرد 

خسارت جانی ومالی در برنداشته است.
افزود:  ایرنا  مهرداد حسن‌زاده در گفت وگوبا 
به  ریشتری  و ۴.۱   ۳.۸ ، زلزله ۴  شاهد سه 
و   01:50  ،  01:25 های  درساعت  ترتیب 
دهنگ  و  تدروییه  روستاهای  در   03:15
هرمزگان  غرب  ۲۲۰کیلومتری  در  بستک 
وقوع  از  پس  بلافاصله  داد:  ادامه  بودیم.وی 
ارزیابی  زلزله هابا هماهنگی فرماندار، عوامل 
و  شدند  اعزام  بستک  زده  زلزله  منطقه  به 
آن  احتمالی  های  بررسی خسارت  به  نسبت 
گزارش  خوشبختانه خسارتی  و  کردند  اقدام 
استانداری  بحران  مدیریت  نشد.مدیرکل 
در  زلزله  های  داشت: گسل  اظهار  هرمزگان 
استان هرمزگان فعال بوده ، سالانه ۱۰تا ۱۵ 
استان  غرب  در  ریشتر   ۴ بالای  زلزله  مورد 
هرمزگان داریم اما با توجه به مقاومت سازی 
جای  روستایی  مناطق  در  مسکونی  خانه 
زلزله 5/5 ریشتری  نمونه آن  نیست.  نگرانی 
سازی  مقاومت  بدلیل  که  بود   ۹۹ دیماه  در 
بستک،  در  مسکونی  واحدهای  این  اکثر 
بندرلنگه و بندر خمیر در برابر زلزله خسارت 

جانی و مالی نداشتیم.
***

ماینرهای قاچاق 
در فسا خاموش شدند

 ۲۲ گفت:  فسا،  شهرستان  انتظامی  فرمانده 
قاچاق  ارز دیجیتال)ماینر(  استخراج  دستگاه 
به ارزش چهار میلیارد و ۴۰۰ میلیون ریال در 

این شهرستان کشف و ضبط شدند. 
گو  و  گفت  در  قسام  محمدهاشم  سرهنگ 
برخورد  طرح  اجرای  داشت:در  اظهار  ایرنا  با 
از  استفاده  به  مبادرت  که  سودجویانی  با 
قاچاق  دیجیتال  ارز  استخراج  دستگاه‌های 
می‌کنند، ماموران انتظامی شهرستان فسا دو 
شهرستان  این  در  را  انبار  و  مسکونی  منزل 

شناسایی کردند.
صدور  از  پس  انتظامی  ماموران  افزود:  وی 
و  اعزام  مذکور  محل‌های  به  قضایی  دستور 
 ۲۲ شدند  موفق  مکان‌ها  آن  از  بازرسی  در 
کشف  را  جانبی  تجهیزات  و  ماینر  دستگاه 
اینکه  بیان  با  فسا  انتظامی  فرمانده  کنند. 
چهار  را  مکشوفه  اموال  ارزش  کارشناسان 
میلیارد و ۴۰۰ میلیون ریال برآورد کرده‌اند، 
گفت: در این خصوص یک نفر دستگیر و برای 
سیر مراحل قانونی تحویل مرجع قضایی شد.

۱۳۰کیلومتری  فاصله  در  فسا  شهرستان 
جنوب شرقی شیراز واقع شده است.

ملت‌های  و  مردم  همه  عزت  و  هدایت  چراغ  و 
به  روز  باید  و  است  جهان  سراسر  در  مسلمان 
لار  شود.شهردار  تقویت  گذشته  به  نسبت  روز 
افزود: بزرگداشت دفاع مقدس یک رسالت ملی 
حقیقی  فضای  در  هم  باید  و  است  انقلابی  و 
فضای  همچنین  و  بهداشتی  نکات  رعایت  با 
نگه  زنده  برای  مغتنمی  فرصت  که  مجازی 

رزمندگان هشت  و  شهدا  خاطره  و  یاد  داشتن 
فرهنگ  و  مفاهیم  انتقال  و  مقدس  دفاع  سال 
ایثار و شهادت به عموم مردم به ویژه نسل جوان 
است؛ برای ترویج جایگاه و اهمیت دفاع مقدس 
برپایی  وی،  گفته  کرد.به  را  کامل  بهره‌برداری 
نمایشگاه کتاب مناسب با هفته دفاع مقدس و 
ماکت  ساخت  شهر،  سطح  در  حسینی  اربعین 
و هفته  اربعین حسینی  با  مناسب  و فضاسازی 
غبارروبی  شهر،  میادین سطح  در  مقدس  دفاع 
قبور مطهر شهدای هشت سال  افشانی  و عطر 
دفاع مقدس توسط کارکنان شهرداری، تجلیل 
شهرداری،  در  شاغل  ایثارگران  و  رزمندگان  از 
نصب بنر با محتوای اربعین و هفته دفاع مقدس 
برگزاری شب شعر  بیلبوردهای سطح شهر،  در 
پخش  و  مجازی  صورت  به  مقدس  دفاع  هفته 
آنلاین و فضاسازی ورودی شهرداری مناسب با 
جمله  از  مقدس  دفاع  هفته  و  حسینی  اربعین 

برنامه های این ایام پرشور و ماندگار است.
سید کامران علوی- روابط عمومی شهرداری لار

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشکده  عمومی 
هاشمی،  حامد  لارستان،  درمانی  بهداشتی 
معاون فنی حوزه معاونت بهداشتی دانشکده در 
جامع  خدمات  مراکز  رنگبندی  نقشه  خصوص 
بهبود  علیرغم  داشت:  اظهار  دانشکده  سلامت 
نسبی شرایط و کاهش محسوس موارد سرپایی 
و بستری، متاسفانه همچنان آمار موارد مرگ و 
بیماری طی  بالای  عوارض شیوع  دلیل  به  میر 

دوماه قبلی بالا است.
جمله  از  مناطق  از  بعضی  شدن  قرمز  فوق 
این  دهنده  نشان  عمادشهر  و  بیرم  شهرهای 
اصول  رعایت  در صورت عدم  که  است  موضوع 
به سرعت  تواند  می  مناطق  شرایط  پیشگیری، 
بیماری  درگیر  به شدت  و  داده  وضعیت  تغییر 

شوند.
 ۵  ، جدید  نقشه  در  کرد:  خاطرنشان  هاشمی 

سرپرست شعب بانک ملی جنوب استان فارس 
ملی  بانک  در  »ارزی«  سپرده‌گذاری  امکان  از 

لارستان خبر داد.
میلاد  خبرنگار  با  گفت‌وگو  در  حسینیان 
در  ارزی  سپرده‌گذاری  امکان  از  لارستان، 
داشت:  اظهار  و  داد  خبر  لارستان  ملی  بانک 
برای افتتاح این نوع حساب افرادی که به سن 
می‌توانند  باشند،  رسیده  تمام  سال   ۱۸ قانونی 
شامل  که  ارزی  مدت  بلند  حساب‌های  جهت 
درصد   ۳ و  دلاری  درصد   ۴ سالیانه  سود 
در  البته  که  کنند  باز  حساب  است،  یورویی 
مورد حساب‌های پس‌انداز قرض الحسنه، شرط 
بیان  با  می‌کند.وی  کفایت  سال   ۱۶ تا  سنی 
ارزی می‌توان به  افتتاح سپرده‌های  برای  اینکه 
تا  بلندمدت یک‌ماهه  یا  دو شکل قرض‌الحسنه 
جهت  مبلغ  حداقل  افزود:  کرد،  اقدام  یکساله 
افتتاح حساب‌های قرض‌الحسنه پس انداز ۱۰۰ 
یک  بلندمدت  برای حساب‌های  و  یورو  یا  دلار 
ملی  بانک  است.رئیس شعب  یورو  یا  دلار  هزار 
لارستان، با اشاره به اینکه حساب‌های پس‌انداز 
در قرعه کشی سالیانه که معمولا در مرداد ماه 
یا  مانده ۱۰۰ دلار  اقل  با حد  صورت می‌گیرد 
به  کرد:  تصریح  می‌شوند،  داده  شرکت  یورو 
حساب‌های بلند مدت یکساله سودی معادل ۴ 
درصد به دلار و ۳ درصد به یورو با حد اقل مبلغ 

یک هزار دلار یا یورو تعلق می‌گیرد.
برداشت  امکان  اینکه  بیان  با  حسینیان 
مشتری  که  زمان  هر  در  پس‌انداز  حساب‌های 
در  کرد:  نشان  خاطر  دارد،  وجود  کند  اراده 
حساب‌های بلند مدت هم این قضیه صادق است 
با این تفاوت که چون مشتری قرارداد یکساله با 
قصد  موعد  از  قبل  چنانچه  کرده  منعقد  بانک 
با سود موعد منهای نیم  باشد،  برداشت داشته 
مشتری  اگر  بعبارتی  و  میشود  پرداخت  درصد 
برداشت  درخواست  و  مراجعه  ماه   ۶ از  بعد 
حساب بلند مدت یکساله کند، با سود ۶ ماهه 

منهای نیم درصد پرداخت می‌شود.

منطقه فوق قرمز و ۴ منطقه قرمز در حوزه تحت 
پوشش علوم پزشکی لارستان مشاهده می شود.

واکسیناسیون  پوشش  روزی،  شبانه  تلاش  با 
افراد بالای ۳۹ سال به سرعت در حال افزایش 
درصد جمعیت  تاکنون ۴۳  که  نحوی  به  است 
ذکر شده هردو نوبت واکسن و ۱۵ درصد یک 

نوبت واکسن را دریافت کرده اند
دانشکده،  بهداشتی  معاونت  حوزه  فنی  معاون 
گفت: کماکان ۴۲ درصد از افراد بالای ۳۹ سال 
با  اند،  نکرده  اقدام  واکسن  تزریق  جهت  هنوز 
های  هفته  در  واکسن  مناسب  تامین  به  توجه 
اخیر از کلیه افراد مشمول ذکر شده ) افراد بالای 
۳۹ سال ( تقاضا می شود در اسرع وقت جهت 
دریافت واکسن به مراکز تجمیعی واکسیناسیون 
در شهرهای بالای ۲۰ هزار نفر ) لار ، اوز و خنج 
های  خانه  و  سلامت  جامع  خدمات  مراکز  و   )
زیر  شهرهای  و  روستایی  مناطق  در  بهداشت 

لارستان  دانش‌آموزی  بسیج  دفتر  مسؤول 
برای  همکلاسی«  »لبخند  پویش  آغاز  از 
با  لارستان  در  دانش‌آموزان  محرومیت‌زدایی 
خیریه  سازمان‌های  و  نهادها  همه‌ی  مشارکت‌ 

دولتی و مردمی خبر داد.
با میلاد لارستان،  امین دلخسته در گفت و گو 
در  همکلاسی«  »لبخند  پویش  طرح  اجرای  از 
شهرستان خبر داد و گفت: این طرح با مساعدت 
و همکاری کلیه‌ی نهادها از جمله کمیته امداد، 
گروه‌های جهادی، پایگاه‌های مقاومت، خیریه‌های 
مردمی و اصناف و بازاریان با هدف تأمین موبایل، 
تبلت دانش‌آموزی، لوازم‌ التحریر، کیف، کفش و 
البسه برای دانش‌آموزان بی‌بضاعت اجرا می‌شود.

این فعال فرهنگی با اشاره به تأثیر منفی شیوع 
معیشتی  و  اقتصادی  وضعیت  بر  کرونا  بیماری 

هم  برداشت  زمان  در  اینکه  به  اذعان  با  وی 
اصل مبلغ و هم سود واریزی به شکل ارز انجام 
کاری  ریال  با  ارزی  قسمت  در  افزود:  می‌شود، 
نداریم و فقط نکته‌ای که وجود دارد اینکه زمان 
پرداخت سود به ارز مبلغ ناچیزی بانک کارمزد 
دریافت  مشتری  از  سود  پرداخت  بابت  ریالی 
فقط سه  دلار  مبلغ حدود ۳۰۰  تا  که  می‌کند 
در  بالاتر  مبالغ  و  شده  محاسبه  ریال  به  دلار 

فرمول خاص محاسبه می‌شود.
سرپرست شعب بانک ملی جنوب استان فارس 
در پاسخ به این سؤال که آیا برای افتتاح حساب 
ارزی به مشتریان از سوی بانک ارز فروخته می 
شود؟، گفت: در مورد فروش ارز در حال حاضر 
بخاطر قضیه تحریم خیر ولی در گذشته به نرخ 
که  است  می‌شده  فروخته  کارمزد  بعلاوه   آزاد 
البته در خصوص خرید و فروش ارز در کل در 

صورت باز شدن به ضرر مشتری است.
این مسئول با تأکید بر اینکه در حال حاضر فقط 
وجود  یورو  و  دلار  ارزهای  امکان سپرده‌گذاری 
دارد، ادامه داد: پیش از تحریم، سپرده‌گذاری با 
ارزهایی نظیر درهم امارات، روبل روسیه و پوند 
انگلستان افتتاح می‌شده است که امیدواریم این 

مهم به حالت قبل برگردد.
بانک های  از  اینکه در تعدادی  به  اشاره  با  وی 
لارستان نیز درخصوص افتتاح حساب‌های ارزی 
بسیار  آنها  فعالیت‌  حوزه  ولی  دارند  فعالیت 

۲۰ هزار نفر مراجعه کنند تا به پوشش مناسب 
بیماری  مناسب  کنترل  جهت  واکسیناسیون 

دسترسی پیدا کنیم.
روستاهای  و  شهرها  کرونایی  بندی  رنگ 

لارستان،خنج و اوز:
 فوق قرمز: جویم، عمادشهر، بیرم، بیغرد، باغ

قرمز: لطیفی، بلغان، خنج، محمله
آباد،  سیف  خنج،  کورده  آشنا،  بالاده،  نارنجی: 
بریز،  کورده،  بیدشهر،  کهنه،  فیشور،  اوز،  لار، 

دهفیش، بنارویه، شرفویه، دهکویه
زرد: درز، هرمود، کرمستج، خور، براک، دشتی، 

هرم، سده، کوره، کهنویه

مؤمنانه  کمک‌های  کرد:  تصریح  خانواده‌ها، 
اجرا  شهرستان  در  مدرسه‌محوری  رویکرد  با 
خیریه  گروه‌های  این‌که  بیان  با  وی  می‌شود.  
مردم  همراه  و  یار  جهادی  روحیه  با  همواره 
بوده‌اند، افزود: با به‌کارگیری تمامی ظرفیت‌ها و 
اطلاع‌رسانی مناسب بین دانش‌آموزان، فرهنگیان 
و عموم مردم، یک رزمایش باشکوه از کمک‌های 
بسیج  دفتر  می‌شود.مسؤول  برگزار  مؤمنانه 
دانش‌آموزی لارستان ضمن دعوت از عموم مردم 
برای مشارکت در این رزمایش، خاطرنشان کرد: با 
پرداخت هر سهم ۲۰ هزار تومان به شماره کارت 
خیریه  مرکز  نام  به   ۶۰۳۷۹۹۷۹۵۰۱۴۹۴۸۵
شهید سلیمانی لارستان، از تمامی ظرفیت‌ها بهره 
لبخند  و همکاری،  با همدلی  تا  گرفت  خواهیم 

شادی را بر لب دانش‌آموزان نیازمند بنشانیم.

محدودتر از بانک ملی است چرا که مبلغ سود 
سپرده‌های ارزی آنها در حدود یک‌ونیم درصد 
و  پدری  جد  و  پدر  شد:  یادآور  است،  سال  در 
هرگونه  خود  صغیر  فرزند  برای  می‌توانند  مادر 

حساب ارزی افتتاح کنند.
مردم  استقبال  از  خرسندی  ابراز  با  حسینیان 
در  ملی  بانک  جدید  خدمت  این  از  لارستان 
لارستان، در صورتی که این روند تداوم داشته 
بالقوه  پتانسیل‌های  به  توجه  با  می‌توان  باشد 
لارستان با کسب امتیازات لازم خدمات متنوع 
این  به  عنایت  با  گفت:   کرد،  اخذ  را  دیگری 
از  لارستان  مردم  اکثریت  ارتزاق  که  موضوع 
شدن  تبدیل  بوده،  فارس  خلیج  حاشیه  ناحیه 
همکاران  دست  ارز  دایره  به  ارزی  قسمت 
صدور  همچون  امتیازاتی  گرفتن  در  را  بانکی  
 ،debitcard و visacard کارت‌های بین المللی
برای  لاتین  به  مالی  تمکن  گواهی‌های  صدور 
جهت   lc صدور  کشور،  از  خارج  دانشجویان 
به  حواله  صدور  امکان  لارستانی،  بازرگانان 
حاضر  حال   خارجی)در  کشورهای  از  پاره‌ای 
بازتر کند  دانشجویان وغیره  ویژه  فقط روسیه( 
سود  خاص  امتیازات  این  از  لارستان  منطقه  و 
خواهد برد و علاوه بر آن از سرمایه‌های سرگردان 
مردم زحمت‌کش خطه لارستان بزرگ محافظت 

شده و دیگر نگران  تورم نخواهند بود.

شهردار لار:بزرگداشت دفاع مقدس، یک رسالت ملی و انقلابی است

چراغ قرمز کرونا در لار خاموش شد
۴۲ درصد افراد بالای ۳۹ سال واکسن نزده‌اند

آغاز پویش »لبخند همکلاسی« برای محرومیت‌زدایی دانش‌آموزان در لارستان

امکان سپرده‌گذاری »ارزی« در بانک ملی لارستان فراهم شد

مدل  لول  یک  زنی  گلوله  سلاح  حمل  مجوز 
شماره  به  آلمان  ساخت    7/92 كاليبر  گلنگدنی 
سریال 59051  بنام محسن عباسیان فرزند محمد 
مفقود   1366 متولد   2511982625 ملی  شماره  به 

شده  و از درجه اعتبار ساقط مي‌باشد. مفقود شده

از سال ۹۷ تاکنون ۱۴۰۹ مجوز ساخت شناور 
 GT اعم از قایق تا شناورهای فلزی زیر سه هزار
صادر شده که تاکنون ۷۲۰ فروند از مجوزهای 

صادر شده تکمیل و به ثبت رسیده است.
سازمان  از  نقل  به  مهر  گزارش خبرگزاری  به 
بنادر و دریانوردی، در حال حاضر ۶۸۹ پروژه 
در حال  کارگاه‌های شناورسازی هرمزگان  در 
ساخت است و همچنین از ابتدای سال جاری 
تا کنون نیز ۱۷۰ مجوز تولید شناور جدید در 

قالب گواهینامه ثبت موقت صادر شده است.
سال گذشته ۲۱۱ فروند شناور در کارخانجات 
شناورسازی هرمزگان ساخته شده که پس از 
دریافت گواهینامه ثبت، وارد ناوگان ملی شده 
است که این عدد در مقایسه با سال ۹۸ رشد 

حدود ۳۷.۵ درصدی داشته است.
کارگاه   ۶۰ از  بیش  برخورداری  با  هرمزگان 
و  بنادر  در  مستقر  شناورسازی  کارخانه  و 

به  شیراز  از  »آتش«  هنری   - ادبی  ماهنامه 
در  هم  آن  پیوست  کشور  مطبوعات  جمع 
فضای  در  باید  کاغذی  نشریات  که  دورانی 

مجازی و چیرگی کرونا نفس عمیق بکشند.
ماهنامه ادبی آتش از درون خاکستر نشریه‌ای 
به نام عصر پنجشنبه و ویژه نامه‌های هنگام و 

نویسا سربرکشیده است.
شرح این قصه را محمد عسلی صاحب امتیاز 
نخستین  در  آتش  نشریه  مسئول  مدیر  و 
شماره آن زیر عنوان »به آتشی که  نمیرد« 
نظر  و  نگاه  آنچه  است:اینک  آورده  و  نوشته 
است  آتش  به خود می خواند همین  را  شما 

که امید می‌رود نمیرد، تاچه پیش آید.  
نوشته  آتش  نشریه  امتیاز  صاحب 
با آتش دل  است:عبدالرحمان مجاهدنقی که 
را  سالیانی است سرو کار دارد سردبیری آن 
عهده دار شد تا خود را به سوختن و ساختن 

در این مسیر هم عادت دهد.
 « عنوان  با  مطلبی  در  نشریه  این  سردبیر    
غلام آن کلماتم که آتش افروزد« با یادآوری 
مشکلات مردم در زمینه اقتصادی  و بی‌رغبتی 
افراد جامعه برای گنجاندن کتاب  از  بسیاری 
مجله  انتشار  خود،  کالاهای  سبد  در  مجله  و 
آتش را به تکاپوی پرنده‌ای خُرد جثه تشبیه 
کرده که برای فرونشاندن آتش، منقار خود را 

با قطره‌های آب برکه می‌انباشته است.
است:این  نوشته  مجاهدنقی  عبدالرحمان 
پرنده با پرسش بسیاران روبه رو شد که آخر 
فرو  هم  را  شرری  خردک  ها،  قطره  نیم  این 
می  تلاش  خود  داد:درحد  پاسخ  نشاند،  نمی 

کنم!
هفت  در  آتش  ماهنامه  شماره  این  مطالب 
داستان،  یاد،  شامل  که  شده  تنظیم  بخش 
ترجمه داستان،مقالات ادبی،شعر،ترجمه شعر 

و نقد و معرفی کتاب است.
بخش یاد به پاسداشت محمد جعفر محجوب 

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
صدا و سیما، رییس بیمارستان خنج گفت: یک 
دستگاه امحا زباله به ارزش ٩ میلیارد ریال به 

بیمارستانی نبی اکرم خنج اهدا شد
فنی  ویژگی‌های  از  افزود:  صفری،  علی  دکتر 
بالای  بسیار  سرعت  به  می‌توان  دستگاه  این 
اعلام  سیستم  به  بودن  مجهز   ، کن  خرد 
تماس  و  دستگاه  ظرفیت  شدن  پر  هوشمند 

نداشتن زباله با جداره دستگاه اشاره کرد .
وی افزود: از مهمترین ویژگی‌های این دستگاه 
این است که پسماند‌های عفونی بیخطر شده 
خارج  دستگاه  از  شده  بندی  بسته  صورت  به 
اپراتور دستگاه هیچ تماسی  شده و در نتیجه 

با پسماند ندارد.

ساخت  و  تعمیر  کانون  مهم‌ترین  جزایر، 
و  فلزی  فایبرگلاس،  چوبی،  شناورهای  انواع 
آلومینیومی در کشور قلمداد شده و علاوه بر 
درخواست سفارش ساخت از دیگر استان‌های 
از  متعددی  سفارش‌های  سالانه  جنوبی، 
کشورهای حاشیه خلیج فارس را نیز پذیراست.

تولد پنج قلوهای جویمی 

مادر ۲۹ ساله اهل جویم لارستان در دومین 
بارداری خود ۵ قلو به دنیا آورد.

مرکز  رییس  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
گفت:  )س(  زینب  حضرت  درمانی  آموزشی 
دومین  در  لارستانی  ۲۹ساله  جوان  مادر 
یک  و  پسر  چهار  صاحب  خود  فرزندآوری 
دختر شد.دکتر فاطمه سادات نجیب، با بیان 
اینکه وزن این نوزادان بین ۱ کیلو و ۳۰ گرم 
تا ۱ کیلو و ۵۰۰ گرم است، افزود: حال مادر 
رضایت  حاضر  حال  در  قلوی  پنج  نوزادان  و 
بخش است و نوزادان تحت مراقبت قرار دارند.

 ۳۱ هفته  در  نوزادان  این  اینکه  بیان  با  وی 
شرایط  تمامی  گفت:  آمدند،  دنیا  به  بارداری 
فراهم شده تا مراقبت‌های لازم برای سلامت 
این  در  جوان  مادر  این  قلو‌های   ۵ و  مادر 
این  افزود:  نجیب  شود.دکتر  فراهم  مجموعه 
ماه  چهار  در  که  است  قلویی  پنج  دومین 
گذشته در مرکز آموزشی درمانی متولد شده 
حضرت  درمانی  آموزشی  مرکز  است.رییس 
زینب )س( گفت: خانواده این پنج قلو چشم 

به راه کمک نیکوکاران و خیرین هستند.
)س(  زینب  حضرت  درمانی  آموزشی  مرکز 
بزرگترین  عنوان  ویژه  بودن ۴۴ تخت  دارا  با 
نوزادان در جنوب کشور  ویژه  مراقبت  بخش 

را به خود اختصاص داده است.

اختصاص  فارسی  ادبیات  پژوهنده  و  ادیب 
از  زمینه  دراین  مفصلی  مصاحبه  که  دارد 
متن  همچنین  وی  فرزند  محجوب  شهریار 
دفاع  هنگام  محجوب  محمدجعفر  سخنرانی 
چاپ  ادیب  این  آثار  معرفی  و  دکتری  رساله 

شده است.  
از  هایی  داستان  داستان،  بخش  در 
غلامرضا  خانجانی،  کیهان  قبادآذرآیین، 
رحمانیان  مهدی  گوهری،  طیبه  منجزی، 
به  رحیمی  حسین  قنبری،  شهریار  حقیقی، 

چاپ رسیده است.
جولی  از  آثاری  شامل  داستان‌  ترجمه  بخش 
مینوغفاری  ترجمه  با   ولف  توبیاس  اوتسوکا، 
و فریبا ترابی است. مهدی زمانیان عضو هیات 
علمی دانشگاه شیراز مقاله ای درباره ولادیمیر 
ایران  خاورشناس  را  او  و  نوشته  مینورسکی 

دوست نامیده است.
نوشته  تحیر  انشای  و  بیدل  کتاب  معرفی 
کاووس حسن‌لی استاد زبان و ادبیات فارسی 
بیدل دهلوی شاعر  دانشگاه شیراز که درباره 
معروف سبک هندی نوشته شده و مقاله این 
استاد در مورد کتاب، در بخش مقالات ادبی 

نشریه آتش درج شده است.  
پژوهشگر  نوذری  سیروس  شعر،  بخش  در 
عمران صلاحی  یاد  زنده  شعرهای  به  ادبیات 
سروستانی  کمالی  است.کوروش  پرداخته 
در  فارس  ملی  کتابخانه  و  اسناد  مرکز  مدیر 
مقاله »مدیحه سرایی سعدی« به رویکرد این 

شاعر در زمینه مدح پرداخته است.
گیلانی،  طنزپرداز  اکسیر  اکبر  از  شعر  چند 
رجبیان،  پساوند،امین  شاپور  از   شعرهایی 
بحرینی  شاعر  سلمان  مهدی  اشعار  ترجمه 
شعر  چند  برگردان  خزایی،  نسترن  همت  به 
در  هلیچی  سعید  ترجمه  با  عرب  شاعران  از 
بخش شعر و ترجمه شعر مجله آتش گنجانده 
فرهاد  کتاب،  معرفی  بخش  در  است.  شده 
کشوری به رمان ظلمت شب یلدا نوشته امین 
های  کتاب  همچنین  است.  پرداخته  فقیری 
کتاب  و  نوشته دن شاون  درمیان گمشدگان 

ما نوشته یوگنی زامیاتین معرفی شده اند.
 به استناد سخن سردبیر نشریه آتش، امیدوار 
دیگر  به  آن  پرداختن  و  مجله  این  پویایی  به 
عرصه های هنر همچون سینما، نقاشی، تئاتر 
... هستیم. همانگونه که سردبیر نوشته است: 
امیدواریم با حمایت های معنوی اندیشمندان 
ادامه  به  قادر  سرزیمن،  این  فرهنگوران  و 

راهی باشیم که پی گرفته ایم.

تجهیز بیمارستان خنج
 به دستگاه امحای زباله های عفونی

۶۸۹ شناور در کارگاه‌های شناورسازی هرمزگان
 در حال ساخت است

ماهنامه ادبی- هنری »آتش«
 به جمع مطبوعات کشور پیوست
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امروز  گفت:  مستضعفین،  بسیج  سازمان  رئیس 
در  بزن  دوران  که  بگوییم  به جرات  توانیم  می 

رویی در فضای مجازی به پایان رسیده است.
به گزارش خبرگزاری فارس، یازدهمین همایش 
مسلح  های  نیرو  سیاسی  هادیان  سراسری 
بسیج  سازمان  در  کنفرانس  ویدئو  بصورت 

مستضعفین برگزار شد.
این همایش با حضور سردار غلامرضا سلیمانی 
حجت‌  مستضعفین،  بسیج  سازمان  رئیس 
در  فقیه  ولی  نماینده  صادقی  حاجی  الاسلام 
سیاسی  هادیان  از  جمعی  و  پاسداران  سپاه 

نیروهای مسلح برگزار شد.
اظهار  مراسم  این  در  سخنانی  طی  سلیمانی 
در  را  بسیج  انداز  چشم  که  است  بهتر  داشت: 
ده سال پیش رو به صورت مختصر تشریح کنم.

سرآغاز  انقلاب  دوم  گام  اینکه  به  اشاره  با  وی 
ملت  پیروزی  مقاومت  و  بزرگ  های  پیروزی 
ایران در مرحله ی دفاعی است، ادامه داد: ما در 
دارندگی رسیده  باز  به سطح  مرحله ی دفاعی 
ایم. گام اول که پیروزی نظام اسلامی بود، یک 
الگوی دریافت شده از غرب یا سایر دنیا نیست 
بلکه، یک الگوی کاملا برآمده از اسلام ناب بوده 
که از اندیشه های امام خلق شد. ملت ایران هم 
این الگو را پذیرفت و برای آن جان فشانی کرد.

رئیس سازمان بسیج مستضعفین با تاکید بر این 
که اگر دولت اسلامی محقق نشود شکل گیری 
تصریح  است،  دسترس  از  دور  اسلامی  جامعه 

وزیر صمت گفت: خوشبختانه قیمت سیمان به 
نرخ پیش از قطعی برق بازگشت و قیمت آن در 

بورس به کیسه‌ای ۲۵ هزار تومان رسید.
خبرگزاری  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
مهر به نقل از خانه ملت، سید رضا فاطمی امین 
اظهار داشت: طبق قولی که در زمان رأی اعتماد 
به نمایندگان ملت داده شد، خوشبختانه قیمت 

انتشار یک سند جدید
 مرتبط با حملات

 ۱۱ سپتامبر از سوی اف‌بی‌آی

تحقیقات  اداره  آسوشیتدپرس،  از  نقل  به 
 ۱۶ پرونده‌ای  )اف‌بی‌آی(  آمریکا  فدرال 
صفحه‌ای را درباره چگونگی ارائه کمک به ۲ 
عامل سعودی حملات ۱۱ سپتامبر از حالت 
از  این سند  »محرمانه« خارج و منتشر کرد. 
آستانه ۱۱  عوامل حمله در  ارتباط  چگونگی 
در  سعودی‌شان  عوامل  با   ۲۰۰۱ سپتامبر 

داخل آمریکا پرده برمی‌دارد.
با  مرتبط  محرمانه  پرونده  نخستین  این 
وعده  از  پس  که  است  سپتامبر   ۱۱ حملات 
بایدن -- رئیس‌جمهور آمریکا -- درباره  جو 
انتشار اسناد آن رخداد از حالت محرمانه خارج 
خانواده‌های  اخیر،  های  هفته  در  می‌شود. 
مطرح  دنبال  به  که  سپتامبر   ۱۱ قربانیان 
کردن شکایتی از سران عربستان سعودی در 
آن  در  اتهام دخالت  به  نیویورک  دادگاه  یک 
اسناد  انتشار  برای  را  بایدن  حملات هستند، 
در  این  اند.  داده  قرار  فشار  تحت  محرمانه 
حالی است که دولت عربستان هرگونه مداخله 

در این حملات را تکذیب می‌کند.
می‌کند  سفر  تهران  به  الکاظمی  خبر: مصطفی 
تا در شمار اولین مقامات عالیرتبه ای باشد که 
ایران، ریاست رییسی  با حضور در  از نزدیک و 
را تبریک بگوید البته او برای ایرانیان یک هدیه 
نیز به همراه دارد و آن اختصاص سهمیه ای 30 
هزار نفری برای سفر ایرانیان به عراق در مراسم 

اربعین پیش روست.
تحلیل:

- اگر چه در خصوص دلایل و موضوعات سفر 
مختلفی  زنی‌های  گمانه  تهران  به  کاظمی 
می‌شود اما مهم ترین انگیزه این سفر تاکید بر 
حسن روابط ایران و عراق ازیکسو، جایگاه ایران 
در عراق از دیگر سو و بالاخره تاکید بر استمرار 
تعاملاتی است که بویژه در سال‌های اخیر و در 

انقلاب اسلامی  کرد: بسیج به عنوان تشکیلات 
که ذیل رهبری قرار دارد رسالت خودش را این 
گونه تشخیص داد که تحقق بیانیه ی گام دوم 
یکی از رسالت های اصلی بسیج است. به همین 
منظور یک سند راهبردی ده ساله تهیه شد و به 
رهبر معظم انقلاب پیشنهاد داده شد که رهبر 

معظم انقلاب این سند را تصویب فرمودند.
در  را  سند  این  تمرکز  تمام  سلیمانی  سردار 
راستای تحقق تمامی جنبه های مردم سالاری 
سند  این  کرد:  خاطرنشان  و  دانست  اسلامی 
اولین سند راهبردی در کشور است که بر اساس 
بیانیه ی گام دوم بوده و به تصویب مقام معظم 

رهبری رسیده است.

و  بازگشت  برق  قطعی  از  پیش  نرخ  به  سیمان 
قیمت آن در بورس به کیسه‌ای ۲۵ هزار تومان 
رسید. این در حالی است که بسیاری معتقد بودند 
وقتی نرخ کالایی در ایران بالا می‎رود، دیگر پایین 
نخواهد آمد اما این اتفاق خوشایند رخ داد.عضو 
کابینه دولت سیزدهم با بیان اینکه نرخ سیمان 
قیمت  همان  که  رسید  تومان   ۳۶۰ به  نیز  فله 
سه ماه قبل است، تأکید کرد: کاری که ما برای 
کنترل قیمت سیمان انجام دادیم اصلاح ساختار 
بود و با روش‌های تعزیراتی، موردی و همچنین 
ایجاد جو روانی قیمت‌‎ها به اینجا نرسید به طوری 
که تعادلی که در بازار ایجاد شد، نرخ سیمان را 

کاهنده کرد.
تا دو هفته آینده  تمامی خرده فروشان سیمان 

وارد سامانه تجارت و بورس خواهند شد
بر  نیز  آینده  هفته  دو  تا  اینکه  بر  تأکید  با  وی 
بازار سیمان متمرکز خواهیم بود، یادآور شد: تا دو 
هفته آتی، تمامی خرده فروشان و عاملان فروش 
سیمان وارد سامانه تجارت و بورس خواهند شد 
خرده  و  فروشی  عمده  حوزه  در  و  بورس  در  تا 

یافته  اقتصاد رشد چشمگیری  و  تجارت  عرصه 
است.

ماه  دهم  در  عراق  انتخابات  تا  که  حالی  در   -
است  فاصله  ماه  یک  حوالی  میلادی  آینده 
انتخاب ایران برای سفر از سوی کاظمی معنای 

خاص خود را دارد.
 این معنا با تدقیق در تعاملات ویژه ایرانیان و 

عراقی‌ها خود را نشان می‌دهد.
- موضوع انرژی عراق و تامین آن از سوی ایران 
دیگر موضوعی است که در دستور کار کاظمی 
می‌شود.  گفته  سخن  آن  از  ایران  به  سفر  در 
که  می‌دانند  ایران  مردم  هم  و  عراق  مردم  هم 
ایران  عراق،  در  انرژی  تامین  در شرایط سخت 
به ملت  از هیچ خدمتی  این میدان  همواره در 

وی از تربیت هشت میلیون جوان مومن انقلابی 
پای کار طبق این سند خبرداد و گفت: راهبرد 
دوم این طرح نقش آفرینی مردم پایه است. ما 
قاعده شرکت  بر سه  را  اسلامی  مردم سالاری 
در انتخابات و انتخاب مسئولین، نقش آفرینی 
تصور  مردمی  نظارت  و  ها  زمینه  در  گسترده 
مستضعفین  بسیج  سازمان  رئیس  کنیم.  می 
پیگیری  برای  قرارگاه  ده  حدود  کرد:  اضافه 
میلیون  هشت  تربیت  و  مردم  آفرینی  نقش 
انقلابی مومن و پای کار اختصاص داده  جوان 

شده است.
ملت  قطار  لکوموتیو  بسیج  که  این  بیان  با  وی 
ایران است، تاکید کرد: این امر باعث می شود 

فروشی به یک روال معقول دست یابیم.
گرفته  صورت  اقدامات  درباره  امین،  فاطمی 
سایر  بر  فولاد  قیمت  گفت:  نیز  فولاد  بازار  در 
محصولات بازار مؤثر بوده و بر فضای روانی بازار 
نیز اثرگذار است؛ در این حوزه سه راهکار تعریف 

شده که طی سه ماه عملیاتی خواهد شد.
کامل  رصد  مهرماه  در  کرد:  اضافه  وزیر صمت، 
تا  می‌کنیم  دنبال  را  فولاد  زنجیره  از  اطلاعاتی 
تمام تولیدات مقاطع فولادی، شمش و محصولات 
در سامانه جامع تجارت عرضه شود و رانت‌ها و 
چند قیمتی بودن فولاد از این طریق از بین برود. 
در مرحله دوم ساختار بازار را اصلاح خواهیم کرد 
و تأثیر ابلاغ قوانین و مقررات جدید را در آبان ماه 
خواهیم دید و امضاهای طلایی تا این زمان از بین 
خواهد رفت.فاطمی نیا تصریح کرد: در آذرماه نیز 
در ساختار صنعت فولاد اصلاح ساختاری خواهیم 
شده  تمام  قیمت  کاهش  سمت  به  که  داشت 
کاهش  برای  سازنده‌ای  رقابت  و  کنیم  حرکت 
هزینه‌ها در بازار فولاد را شاهد باشیم و بازار فولاد 

تحت تأثیر نوسانات ارزی نباشد.

مدعیان  برخلاف  و  است  نکرده  دریغ  عراق 
تامین  گاه  هیچ  عراق،  با  دوستی  ای  منطقه 
انرژی برای این کشور را معطوف به پیش شرط 

های سیاسی ننموده است.
- در حالی که چند دوره مذاکره میان ایران و 
سعودی در زمان کاظمی در بغداد برگزار شده 
مذاکرات  این  ادامه  شود  می  بینی  پیش  است 
مقامات  و  کاظمی  گفتگوهای  میان  در  جایی 
ایران  که  است  حالی  در  این  کند.  پیدا  ایرانی 
مشکلات  حل  به  علاقمند  را  خود  همواره 
فی‌مابین دیگر کشورها با ایران از طریق گفتگو و 
مذاکره معرفی کرده است بنابراین می توان نگاه 
نیز ازهم اکنون مشمول  این مساله را  ایران به 

پیش بینی قرار داد.
- برخی محافل رسانه ای از تلاش کاظمی در 
این سفر برای میانجیگری میان تهران-واشنگتن 
نیز سخن گفته اند که بنظر می‌رسد با توجه به 
سیاست اصولی ایران در برخورد با آمریکا بویژه 
در خصوص مساله برجام و تحریم‌ها این بخش 
از مذاکرات احتمالی جواب‌های از پیش تعیین 

شده ای را بهمراه داشته باشد.
ایا قبل از سفرکاظمی به تهران، مقامات  اینکه 
امریکایی تصمیم یا سیاست جدیدی را درارتباط 
حامل  کاظمی  که  باشند  کرده  اتخاذ  ایران  با 

انتقال ان باشد محل تامل جدی است.

میدان  به  مردم  از  نفر  میلیون  پنج  و  سی  که 
نقش آفرینی بیایند و ضمن نقش آفرینی نظارت 

هم کنند.
سردار سلیمانی راهبرد بعدی بسیج را مقاومت 
و  مردمی  مقاومت  افزود:  و  خواند  پایه  مردم 
امنیت مردم پایه یک مکتب اعتلا یافته است که 
امروز نسخه های این مکتب به کشورهای دیگر 

هم القا شده است.
را  بسیج  مستضعفین،  بسیج  سازمان  رئیس 
و  خواند  اسلامی  سالاری  مردم  تحقق  مظهر 
بر  عمیق  و  گسترده  تعریف  یک  بسیج  گفت: 

اساس اندیشه ی امامان انقلاب اسلامی دارد.
وی با بیان این که بسیج به دنبال تحقق همه 
ی جنبه های مردم سالاری اسلامی است، اضافه 
نرم  از  یکی  مومنانه  های  کمک  نهضت  کرد: 
افزارهای نظام اسلامی بود که پیاده شد و بسیج 
به  این نهضت تبدیل  هم میدان داری کرد که 
یک سنت شد. نقشه راه پنج ساله ی محرومیت 
به  می‌توانیم  امروز  است.  اجرا  حال  در  زدایی 
جرات بگوییم که دوران بزن در رویی در فضای 

مجازی به پایان رسیده است.
های  ریزی  برنامه  داشت:  اظهار  درپایان  وی 
بسیج،  اقدامات  تحقق  متنوعی در مسیر  بسیار 
گرفته  صورت  مجازی  فضای  سازماندهی  نظیر 
و  روشنگری  و  تربیت  و  تعلیم  قرارگاه  دو  که 
هدایت سیاسی به این برنامه ریزی ها اختصاص 

یافته اند.

سردار سلیمانی: دوران »بزن در رویی« در فضای مجازی به پایان رسیده است

وزیر صمت: سیمان کیسه‌ای ۲۵ هزار تومان شد/ اصلاح ساختار فولاد در آذرماه

سفر کاظمی به تهران پیام‌ها و پیامدها

برخی رسانه‌ها از طرح اتحادیه اروپا برای توافق 
با همسایگان افغانستان از جمله ایران خبر دادند 
تا این نهاد بتواند حمایت خود را پس از تبدیل 

طالبان به نیروی ناپایدار افزایش دهد.
خبرنگاران  باشگاه  الملل  بین  گروه  گزارش  به 
جوان به نقل از وبگاه العربی و طبق گزارش‌های 
منتشر شده از سوی شبکه خبری بلومبرگ، دو 
کشور آلمان و فرانسه اقدام به ارائه پیشنهادی 
مبنی بر توافق اقتصادی و امنیتی اتحادیه اروپا 
با برخی همسایگان افغانستان از جمله؛ ایران، 
پاکستان، ترکمنستان، تاجیکستان و ازبکستان 

کرده اند.

دیدگاه ها و عقاید »نفتالی بنت« در مجموع 
ندارد،  نتانیاهو«  »بنیامین  با  چندانی  تفاوت 
شده،  تشکیل  ائتلاف  شکننده  ماهیت  لیکن 
نخست وزیر جدید اسراییل را وادار می کند 
تا با احتیاط بیشتری هم در داخل و هم در 

خارج گام بردارد.
در  ائتلافی  دولت  تثبیت  از  پس  بنت  نفتالی 
المللی و  سرزمین های اشغالی تحرکات بین 
است. هر چند  آغاز کرده  را  ای خود  منطقه 
مجموع  در  بنت  عقاید  و  افکار  و  ها  دیدگاه 
ندارد،  نتانیاهو  بنیامین  با  چندانی  تفاوت 
شده،  تشکیل  ائتلاف  شکننده  ماهیت  لیکن 
نخست وزیر جدید اسراییل را وادار می کند 
هم  و  داخل  در  هم  بیشتری  احتیاط  با  تا 
بنت  منظور  همین  به  بردارد؛  گام  خارج  در 
ویژه  به  نتانیاهو  های  ماجراجویی  به  تمایلی 

در بعد منطقه ای و بین المللی ندارد.
در همین زمینه بنت نیز همچون سلف خود 
را  ایران  شدن  ای  هسته  و  ای  منطقه  نفوذ 
داند.  می  جدی  تهدید  اسراییل  امنیت  برای 
کنار  در  صهیونیستی  رژیم  وزیر  نخست 
در  خرابکاری  همچون  ایذایی  اقدامات  انجام 
نیز  و  ایران  نظامی  و  ای  هسته  تاسیسات 
ایرانی در  حمله به کشتی ها و نفتکش های 
منطقه که البته به صورت غیر مستقیم انجام 
خود  نظر  مد  پازل  نهایی  تکمیل  گیرد؛  می 
همین  به  کند.  می  جستجو  واشنگتن  در  را 
به  را  نخستین سفر خود  قبل  منظور چندی 
ایالات متحده انجام داده و با رییس جمهوری 
و سایر مقام های آمریکا دیدار و گفتگو کرد. 
را  آمریکا  ها  دیدار  این  در  کرد  سعی  بنت 
احیای  برای  ایران  با  مذاکرات  ادامه  عدم  به 
او  کند.  راضی   ۲۰۱۵ سال  ای  هسته  توافق 
توان  و  قدرت  از  را  خود  عمیق  های  نگرانی 

ایران در منطقه منتقل کرد.
سخنان بایدن در این دیدار و تاکید بر اینکه 
آمریکا هرگز اجازه نخواهد داد ایران به سلاح 
دیپلماسی  اینکه  و  یابد  دست  ای  هسته 
نخستین گزینه او است اما اگر تلاش وی برای 
احیای توافق هسته‌ای ایران با شکست روبرو 
شود، گزینه‌های دیگر را در نظر می‌گیرد، تا 
حدودی بنت را آسوده خاطر ساخت. بنت در 
وزیر  و  خارجه  امور  وزیر  با  خود  های  دیدار 
دفاع آمریکا نیز همین سخنان را عنوان کرد 
و وزرای آمریکایی نیز سعی کردند خط مشی 
تامین کننده امنیت اسراییل در دولت بایدن 

دنبال  به  اروپا  اتحادیه  ادعا،  این  براساس 
تبدیل  صورت  در  بتواند  تا  است  توافقنامه‌ای 
خود  حمایت  ناپایدار،  نیروی  یک  به  طالبان 
ادعایی  سند  از  قسمتی  در  دهد.  افزایش  را 
این موضوع تاکید شده است که؛  بر  بلومبرگ 
باید توجه ویژه‌ای به مشارکت احتمالی روسیه، 

چین و کشور‌های حوزه خلیج فارس شود.
نروژ،  همچون  کشور‌هایی  نام  می‌شود،  گفته 
عنوان  به  انگلیس  و  متحده  ایالات  ترکیه، 
شرکای مالی در طرح پیشنهادی فرانسه و آلمان 

به چشم می‌خورد.
این پیشنهادها با وزارتخانه‌های خارجه اتحادیه 
پی  در  و  است  شده  گذاشته  اشتراک  به  اروپا 
آن ۴ موضوع مورد بررسی قرار گرفته است که، 
عبارتند از: امنیت و ثبات؛ شامل اقدامات ضد 
تروریسم، مهاجرت و جلوگیری از قاچاق انسان، 
حمایت بشردوستانه از افغانستان و همکاری و 

توسعه اقتصادی.
آنتونیو گوترش، دبیرکل سازمان ملل متحد نیز 
چندی پیش خواستار ارسال پول به افغانستان 
قدرت‌های  سوی  از  نگرانی‌هایی  است.  شده 
از  آمریکایی  نیرو‌های  خروج  از  پس  جهانی 
افغانستان ایجاد شده است که امکان دارد این 

خلأ قدرت را چین یا روسیه پر کنند.

را تبیین کنند.
»دانیل  انتخاب  تحلیلگران  از  برخی  چند  هر 
به  اسراییل  در  آمریکا  پیشین  شاپیرو« سفیر 
آمریکا  نماینده  مالی«  »رابرت  مشاور  عنوان 
در  کشور  آن  کننده  مذاکره  و  ایران  امور  در 
سخت  مواضع  به  بیشتر  همراهی  در  را  وین 
کننده  تامین  و  ایران  علیه  آمریکا  گیرانه 
کردند،  تعبیر  زمینه  این  در  اسراییل  نظرات 
اما به نظر نمی رسد که ایالات متحده لااقل 
تاکنون و حتی پس از تغییر دولت در ایران و 
متعاقب سفر بنت به واشنگتن تغییر چندانی 
ایران و موضوع توافق  در رویکردش در قبال 
حتمی  نکته  یک  اما  باشد.  داده  ای  هسته 
خود  تلاش  تمام  اسراییل  اینکه  آن  و  است 
توافق  نوع  هر  امکان  خوردن  برهم  برای  را 
کار خواهد  به  ایران  و  آمریکا  بین  و مصالحه 
بست. در این زمینه اسراییل همچون گذشته 
عربی  خاورمیانه  منطقه  به  نیز  ای  ویژه  نگاه 
محور  کرد  خواهد  تلاش  و  داشت  خواهد 
عبری-عربی مخالفان جمهوری اسلامی را نیز 
مجددا فعال و تقویت نماید.  در همین راستا 
جمع  در  کنفرانسی  ویدیو  سخنرانی  در  بنت 
از لابی‌های رژیم صهیونیستی  سران تعدادی 
در آمریکا مواردی را مطرح کرد. او علاوه بر 
آنکه از تشکیل یک تیم مشترک با واشنگتن 
زمینه  در  داد،  خبر  ایران  با  مقابله  برای 
تحرکات منطقه ای اسراییل نیز به مواردی از 
جمله تقویت روابط با اردن و مصر به منظور 

مقابله با تهدیدهای ایران اشاره کرد.
 ظاهرا اسراییل به دنبال آن است که ائتلافی 
خلیج  حاشیه  کشورهای  از  برخی  حضور  با 
فارس و کشورهای تاثیر گذار در جهان عرب 
تشکیل  ایران  علیه  اردن  و  مصر  جمله  از 
بعد  در  را  ایران  علیه  سازی  اجماع  تا  دهد 
منطقه ای هم دنبال نماید. با توجه به تشدید 
تحرکات بین المللی و منطقه ای نفتالی بنت 
در  آینده  در  را  مختلفی  اتفاقات  انتظار  باید 

منطقه داشت.
بزرگترین  داخلی  شکننده  ائتلاف  چند  هر 
اسراییل  جدید  وزیر  نخست  آشیل  پاشنه 

خواهد بود.
محور  همسایه  خارجی  سیاست  اینکه  ضمن 
ایران در دولت سیزدهم و ادامه گفت و گوها 
خنثی  در  عربستان  با  تنش  کاهش  برای 
سازی تحرکات منطقه ای اسراییل علیه ایران 

موثر خواهد بود.

توافق امنیتی-اقتصادی با ایران؛
 طرح اتحادیه اروپا برای مقابله با طالبان ناپایدار

تحرکات منطقه ای رژیم صهیونیستی

آگهی مزایده فروش زمین تجاری و مسکونی)مرحله اول(آگهی مزایده فروش زمین تجاری و مسکونی )مرحله دوم(
شهرداری بیرم در نظر داردبه موجب مجوز شماره 5/189 مورخ 99/07/19 شورای محترم اسلامی شهر بیرم  نسبت به فروش قدرالسهم خود از تفکیکی 

زمین های تجاری آقای شکفته به آدرس خیابان عرفان طبق شرایط امور مالی شهرداری به شرح ذیل از طریق مزایده عمومی اقدام نماید/
شهرداری بیرم در نظر داردبه موجب مجوز شماره 5/189 مورخ 99/07/19 شورای محترم اسلامی شهر بیرم  نسبت به فروش قدرالسهم خود از تفکیکی 

زمین های تجاری آقای شکفته به آدرس خیابان عرفان طبق شرایط امور مالی شهرداری به شرح ذیل از طریق مزایده عمومی اقدام نماید.

شرایط شرکت در مزایده :
زمین  قطعه  بابت  بایستی  مزایده  در  1-شرکت کنندگان 
در  که  را  مزایده  در  شرکت  سپرده  خود،  تقاضا  مورد 
به حساب سیبا 3100001918007  جدول فوق قید گردیده 

بانک ملی به نام شهرداری بیرم واریز نمایند.
2-مزایده از قیمت پایه شروع وبه بالاترین قیمت اعلام شده متقاضی فروخته می شود . 3-متقاضیان شرکت در مزایده می بایست قیمت پیشنهادی 
خود را همراه فیش واریزی شرکت در مزایده در پاکت سربسته در مهلت مقرر به دبیرخانه شهرداری تحویل و رسید دریافت نمایند. 4-مهلت 
تحویل پیشنهادها تا پایان وقت اداری روزچهارشنبه مورخه 1400/07/07می باشد. 5-برنده اول مزایده می بایست پس از اعلام وابلاغ شهرداری 
نسبت به پرداخت و واریز بهای قطعه زمین مورد برنده اقدام نماید. 6-در صورت انصراف برنده مزایده سپرده آن ها به نفع شهرداری ضبط خواهد 
شد. 7-به پیشنهادات مبهم و-مشروط و یا مخدوش ،وسفید ویا فاقد فیش بانکی مربوط به سپرده شرکت در مزایده ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
8-شهرداری در رد یا قبول پیشنهادها مختار است. 9-پیشنهادهای قیمت در مورد اشخاص حقیقی باید به امضا ی فرد پیشهاد دهنده رسیده باشد 
ودر مورد اشخاص حقوقی به امضای صاحبان امضا مجاز تایید شود)ارایه معرفی نامه از سوی شرکت الزامی است (. 10-پرداخت هزینه کارشناسی 
وآگهی به عهده برنده مزایده می باشد. 11-تشکیل کمیسیون مزایده ورسیدگی به پیشنهادات در مورخه 1400/07/08روز پنج شنبه راس ساعت  14 
در مکان شهرداری برگزار می گردد. 12-افرادی که مشمول قانون مداخله در معاملات دولتی باشند حق شرکت در مزایده نخواهند داشت. در 

ضمن متقاضیان می توانند در ساعات اداری با شماره تلفنهای 52553155- 52553455- داخلی 7 تماس حاصل فرمایند.
نوبت چاپ اول :1400/06/22            نوبت چاپ دوم:1400/06/29

عبداله زارع درنیانی - شهردار بیرم           شناسه آگهی : 1188248   م الف 4395

شرایط شرکت در مزایده :
1-شرکت کنندگان در مزایده بایستی بابت قطعه زمین 
در  که  را  مزایده  در  شرکت  سپرده  خود،  تقاضا  مورد 
جدول فوق قید گردیده به حساب سیبا 3100001918007 

بانک ملی به نام شهرداری بیرم واریز نمایند.
2-مزایده از قیمت پایه شروع وبه بالاترین قیمت اعلام شده متقاضی فروخته می شود . 3-متقاضیان شرکت در مزایده می بایست قیمت پیشنهادی 
خود را همراه فیش واریزی شرکت در مزایده در پاکت سربسته در مهلت مقرر به دبیرخانه شهرداری تحویل و رسید دریافت نمایند. 4-مهلت 
تحویل پیشنهادها تا پایان وقت اداری روزچهارشنبه مورخه 1400/07/07می باشد. 5-برنده اول مزایده می بایست پس از اعلام وابلاغ شهرداری 
نسبت به پرداخت و واریز بهای قطعه زمین مورد برنده اقدام نماید. 6-در صورت انصراف برنده مزایده سپرده آن ها به نفع شهرداری ضبط خواهد 
شد. 7-به پیشنهادات مبهم و-مشروط و یا مخدوش ،وسفید ویا فاقد فیش بانکی مربوط به سپرده شرکت در مزایده ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
8-شهرداری در رد یا قبول پیشنهادها مختار است. 9-پیشنهادهای قیمت در مورد اشخاص حقیقی باید به امضا ی فرد پیشهاد دهنده رسیده باشد 
ودر مورد اشخاص حقوقی به امضای صاحبان امضا مجاز تایید شود)ارایه معرفی نامه از سوی شرکت الزامی است (. 10-پرداخت هزینه کارشناسی 
وآگهی به عهده برنده مزایده می باشد. 11-تشکیل کمیسیون مزایده ورسیدگی به پیشنهادات در مورخه 1400/07/08روز پنج شنبه راس ساعت  14 
در مکان شهرداری برگزار می گردد. 12-افرادی که مشمول قانون مداخله در معاملات دولتی باشند حق شرکت در مزایده نخواهند داشت. در 
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ورزش های هوازی مزایای سلامتی زیر را دارند:
کمک به کاهش وزن

کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی
کاهش استرس و اضطراب
کاهش سطح چربی خون

کاهش خطر دیابت
آهسته کردن فرایند پیری
افزایش انعطاف پذیری مغز

کمک به مبارزه با انواع مختلف سرطان
نگاه کردن کمکی به شما نمی کند، بلند شوید 
و ورزش های هوازی زیر را در برنامه تناسب 

اندام خود وارد کنید.
خانه  در  توانید  می  که  هوازی  های  ورزش 

انجام دهید:
طناب زدن

طناب زدن یک ورزش آماده سازی فوق العاده 
است و ورزشی برای تمام بدن است که نیازی 
ندارد خیلی زیاد بدنتان را حرکت دهید. تمام 
کاری که باید انجام دهید، پریدن و جلوگیری 
قلب  ضربان  کار  این  است.  خوردن  زمین  از 
شما را بالا می برد و فقط در 10 دقیقه حدود 

200 کالری می سوزاند!
طور  به  که  باشید  داشته  نظر  در  را  این  اما 
پیوسته برای 10 دقیقه طناب زدن دشوار است، 
به خصوص اگر به انجام آن عادت ندارید. آرام 
پیش بروید، کفش های مناسب بپوشید و کم 

کم زمان انجام آن را افزایش دهید.
دویدن

که  است  آمده  پیش  برایتان  حال  به  تا  آیا 
زمانی که استرس دارید، دوست دارید بدوید؟ 

دویدن به کاهش استرس کمک می کند. زمانی 
ذهن  دوید،  می  یا  روید  می  راه  تند  شما  که 
شما روی جلوگیری از افتادن تمرکز می کند، 
ضربان قلبتان بالا می رود، به سرعت نفس می 
کشید و عرق می کنید. بعد از 10 دقیقه دویدن 
دیگر نمی توانید روی چیزهایی که آزارتان می 
دهند تمرکز کنید. دویدن یک راه مناسب برای 
سوزاندن 100 تا 200 کالری است و به سرعت، 

زمان و وزن فعلیتان بستگی دارد.
پیاده روی

که  است  بهتر  دارند،  مشکل  شما  زانوهای  اگر 
به  روی  پیاده  بروید.  راه  آن،  جای  به  ندوید. 
اندازه دویدن موثر است و برای مفاصل مناسب 
است. هر روز راه رفتن روی تردمیل یا در پارک، 
حدود 100 کالری در هر مایل می سوزاند که 
راه  سرعت  و  شما  وزن  به  بستگی  میزان  این 
کنید  رفتن  راه  به  شروع  آرامی  به  دارد.  رفتن 
بروید  راه  سرعت  به  دقیقه  یک  برای  و سپس 
کمی  دارید  نیاز  اگر  بروید.  راه  آرام  دوباره  و 

استراحت کنید.
پروانه زدن

سراغ  به  مستقیم  کردن  گرم  بدون  اغلب  ما 
ورزش اصلی می رویم. پروانه زدن یک ورزش 
برای گرم کردن است. اگر 3 نوبت 30 پروانه ای 
هر  بین  در  استراحت  ثانیه   10 با  دهید  انجام 
ست، باعث می شود که ماهیچه های بدنتان را 
تقویت کنید و حدود 50 کالری بسوزانید. این 
کالری  ورزش های سوزاننده  با سایر  را  ورزش 
ترکیب کنید تا یک تمرین 10 تا 20 دقیقه ای 

موثر داشته باشید.
اسکوات جک

این  است. در  پروانه زدن  به  این حرکت شبیه 
بدن  و  کنید  می  خم  را  پاهایتان  شما  ورزش 
خود را به زمین نزدیک می کنید. اسکوات جک، 
پاها، عضلات سرینی و شکم را هدف قرار می 
اسکوات جک  از 15  دادن 3 ست  انجام  دهد. 
باعث می شود که شما عرق کنید و حدود 50 تا 
60 کالری بسوزانید. این ورزش را با ورزش های 
بیشتر  را  سوزی  کالری  تا  کنید  ترکیب  دیگر 

کنید.
بارپی

چربی  جک  اسکوات  که  کنید  می  فکر  اگر 
سوزی قوی است، به بارپی سلام کنید، ورزش 
اگر  دارد.  را  بیشترین چربی سوزی  که  هوازی 

شناگر حرفه ای نیستید به قسمت های عمیق 
تر نروید(
روئینگ

روئینگ یک ورزش شگفت انگیز برای افزایش 
حرکت  این  انجام  با  شما  است.  بالاتنه  قدرت 
دقیقه   30 در  کالری   300 حدود  توانید  می 
بسوزانید و چربی های اضافه بالاتنه را از دست 
بدهید. در باشگاه، شما می توانید این حرکت 
مراقب  دهید.  انجام  روئینگ  دستگاه  روی  را 
هایتان  ماهیچه  و  کمر  زانوها،  پاها،  وضعیت 
گرفتن  برای  توانید  می  باشید. شما همچنین 

نتیجه بهتر عضو یک باشگاه پارو زنی شوید.
ورزش هوازی بوکس

تا  شماست  ذهن  از  تست  یک  بیشتر  بوکس 
مقاومت بدنیتان. در این ورزش شما یاد می گیرید 
تقویت  و  مقاومت  تعادل،  بدن،  هماهنگی  که 
عضلات را بهبود بخشید. برای این که خیلی زود 
تسلیم نشوید به برنده شدن در مسابقات قهرمانی 

بوکس فکر کنید تا انگیزه بگیرید.
دوچرخه ثابت

تصور کنید که هوا از صبح بارانی بوده است و 
شما نمی توانید به باشگاه یا خارج از خانه بروید 
تا بدوید یا دوچرخه سواری کنید. از دوچرخه 
ثابت استفاده کنید و حداقل 20 دقیقه ورزش 
کنید. این یک ورزش شگفت انگیز برای بهبود 
جریان گردش خون است، حدود 200 تا 300 
کالری می سوزاند و پاها و عضلات سرینی را 

تقویت می کند.
اسکی فضایی

اسکی  اید،  شده  خسته  ثابت  دوچرخه  از  اگر 
فضایی را امتحان کنید. این ورزش حدود 300 
در  شما  وزن  اگر  سوزاند،  می  کالری   400 تا 
به  دستگاه  است.  پوند   175 تا   160 محدوده 
روشی طراحی شده است تا تمام بدن را ورزش 
بازوها،  توانید  این معنی که شما می  به  دهد. 
پاها و شکم را لاغر کنید.ورزش های هوازی که 

می توانید در کلاس انجام دهید.

بدون توقف برای یک ساعت بارپی انجام دهید، 
توانید حدود 500 کالری بسوزانید. هدف  می 
بهتری  بدنی  ساختار  آوردن  دست  به  بارپی 
انجام دادن این ورزش می تواند  است. اشتباه 

به زانوها و کمر شما آسیب بزند.
لانچ

از چربی ران و پاهایتان  اگر شما می خواهید 
خلاص شوید، این حرکت را امتحان کنید این 
یک ورزش لاغر کننده پا است و روی ماهیچه 
چهارسر، عضلات عقب ران، ماهیچه ساق پا و 
توانید  می  کند. شما  می  کار  سرینی  عضلات 
بین 50 تا 200 کالری بسته به شدت، زمان و 

وزن فعلیتان بسوزانید.
شنا

شنا یکی از بهترین تمرین های کامل بدن است 
که به شما کمک می کند تا حدود 500 تا 600 
را  ها  ماهیچه  بسوزانید.  دقیقه   30 در  کالری 
تقویت می کند و باعث کاهش وزن و کاهش 
استرس می شود. شما می توانید حرکت های 
مختلف یاد بگیرید یا در استخر راه بروید )اگر 

آسیب های بهترین ورزش های هوازی
 کار کردن مداوم با 
کامپیوتر برای بدن

با  کار  که  گمان‌اند  این  بر  اغلب  افراد  اکثر 
اما  است.  جهان  در  کار  ساده‌ترین  کامپیوتر، 
این تصور کاملا غلط می‌باشد، زیرا که کار با 
رایانه در دراز مدت آسیب‌هایی به بدن انسان 
نشستن  مثال،  طور  به  نمود.  خواهد  وارد 
است  مضر  بسیار  بدن  برای  مدت  طولانی 
این کار عادت ندارد.  به  انسان  چرا که جسم 
باعث  کامپیوتر  با  کار  حین  در  زیاد  نشستن 

کمر درد نیز می‌شود.
تاثیرات  رایانه  از  مداوم  استفاده  همچنین 
منفی روی گردش خون در بدن گذاشته که 
منجر به بیماری‌های قلبی و عروقی در انسان 
می‌گردد. استفاده زیاد از صفحه کلید و ماوس 
باعث سفتی ماهیچه‌ها در دست، بازو، گردن 
نواحی  این  در  صدمه  و  التهاب  همچنین  و 
می‌شود. علاوه بر این خیره شدن و نگاه کردن 
طولانی مدت به صفحه نمایش باعث خشکی 
رایانه  با  زیاد  کار  می‌گردد.  سردرد  و  چشم 
استرس،  همچون  حالت‌هایی  بروز  به  منجر 
اضطراب، انزوا و افسردگی نیز در فرد خواهد 
قبیل  این  از  مشکلاتی  خوشبختانه  ولی  شد. 
زیادی  تاحد  ساده  راه‌حل‌هایی  با  می‌توان  را 

پیشگیری کرد.
نشستن طولانی مدت

برای  خطری  زنگ  مدت،  طولانی  نشستن 
شما  نمی‌کند  فرقی  است.  انسان  سلامتی 
جلوی آینه بنشینید یا تلویزیون یا کامپیوتر. 
تاثیر  روی گردش خون  کار  این  در هر حال 
شما  کمر  به  را  مداومی  فشار  و  می‌گذارد 
بدن  نشستن،  هنگام  همچنین  می‌کند.  وارد 
که  حالی  در  می‌سوزاند،  کمی  خیلی  کالری 
با  غذایی  مواد  کار  حین  در  اغلب  افراد  اکثر 
کالری بالا مصرف می‌کنند. در نتیجه این امر 
قلبی  بیماری‌های  دیابت،  وزن،  افزایش  باعث 
عمر  شدن  کوتاه  نهایتا  و  سرطان  عروقی،  و 

انسان می‌گردد.
راه‌های پیشگیری

نشستن اگرچه یک امر کاملا عادی و طبیعی 
است، اما زمانی که بیش از حد باشد به عنوان 
می‌شود؛  محسوب  انسان  بدن  برای  خطری 
بنابراین سعی کنید این موضوع را کمی تغییر 

دهید و نکات زیر را رعایت کنید.
دقیقه   ۵ کار،  ساعت  یک  از  بعد  حداقل   

استراحت کنید.
حرکات  و  بزنید  قدم  استراحت  طول  در 

کششی انجام دهید.
بخشی از کار خود را در حالت ایستاده انجام 
بدهید و در صورت امکان از میز‌های ایستاده و 

بلند استفاده نمایید.
از کار حتما ورزش کنید و حرکات  بعد  یا  قبل 
ورزشی در حین کار، مانند تصویر زیر انجام بدهید

وضعیت نامناسب بدن
وضعیت و پوزیشن نامناسب بدن لزوما در حین 
نشستن ایجاد نمی‌شود. بلکه پوزیشن نامناسب 
در حالت ایستاده، خوابیده یا در حین راه رفتن 
داشته  توجه  باید  همچنین  می‌افتد.  اتفاق  نیز 
باشید که فعالیت‌های روزانه شما روی عضلات 
بدنتان تاثیر می‌گذارند و آن‌ها را سفت یا ضعیف 
می‌کنند. این امر باعث ایجاد درد در ناحیه کمر، 
شانه، گردن و سردرد تنشی در حین انجام کار 

با کامپیوتر می‌شود.
راه‌های پیشگیری

مکرر  استراحت  رایانه،  با  کار  انجام  حین  در 
داشته باشید و ورزش‌های کششی انجام بدهید.
گردن، پشت و کمرتان را با دستتان ماساژ دهید.

صورت  به  را  کامپیوترتان  مانیتور  صفحه 
لبه  که  صورتی  به  کنید،  تنظیم  ارگونومیک 

بالایی هم تراز چشمتان باشد و به اندازه طول 
بازو از صورت شما فاصله داشته و مقدارکمی آن 

را رو به عقب زاویه بدهید.
بالشتک‌های  یا  ارگونومیک  اداری  صندلی‌های 

بهتر است.
فعالیت‌های تکراری و مداوم

آسیب فشار تکراری )RSI(، نوعی بیماری است 
تکراری  و  مداوم  جسمی  حرکات  از  ناشی  که 
می‌باشد که به تاندون‌ها، اعصاب و بافت‌های نرم 
وضعیت  دلیل  به  آسیب  این  می‌رساند.  آسیب 
نامناسب دست در حین کار کردن، باعث ایجاد 

سندروم تونل کارپال در آن‌ها می‌شود.
راه‌های پیشگیری

رعایت  را  بالا  در  شده  گفته  نکات  و  تمرینات 
کنید.

وضعیت بدنتان را در حالتی قرار بدهید که فشار 
کمتری به مچ دستتان وارد شود.

از ماوس‌های ارگونومیک استفاده کنید.
و  استراحت  حالت  در  را  خود  دست  و  بازو 

ریلکس قرار بدهید.
هنگام استفاده از ماوس یا صفحه کلید، نیروی 

کمی به آن‌ها وارد کنید.
قبل از شروع به کار دستان خود را ورزش دهید 

مناسب برای کمر خود تهیه کنید.
تلاش کنید که به وضعیت مناسب نشستن در 
عقب  به  رو  کمی  یعنی  کنید  عادت  کار  حین 
تکیه بدهید. این وضعیت برای سلامت کمر شما 

و گرم کنید.
خیره شدن به صفحه نمایش

کامپیوتر  صفحه  به  شدن  خیره  ساعت‌ها 
منجر به خستگی چشم، سردرد، تاری دید، 
بینایی  موقت  اختلالات  یا  خارش  سوزش، 
به  چشم  خستگی  خوشبختانه،  می‌شود. 
با  و  می‌شود  جدی  آسیبی  به  منجر  ندرت 
راحتی آن  به  موارد ساده‌ای می‌توان  رعایت 

را بهبود بخشید یا از آن‌ها پیشگیری کرد.
راه‌های پیشگیری

مناسب  اندازه  و  کیفیت  با  نمایشگر‌های  از 
استفاده کنید.

زیاد  نور  و  تابش  با  به صفحه  کردن  نگاه  از 
خودداری کنید.

و  چشمتان  بین  بازو  یک  اندازه  به  حداقل 
صفحه نمایش فاصله باشد.

را  یا چشمانتان  بزنید  اوقات چشمک  گاهی 
ببندید.

از قانون ۲۰/۲۰/۲۰ حتما پیروی کنید. یعنی 
یک  روی  ثانیه   ۲۰ مدت  به  دقیقه،   ۲۰ هر 
شما  متر(   ۶( فوتی   ۲۰ فاصله  به  که  جسم 
قرار دارد، نگاه و تمرکز کنید. برای یادآوری 
این قانون می‌توانید از ابزاری مانند EVO یا 

EyeLeo استفاده کنید.
روشنایی اتاقتان را بهبود ببخشید.

نور  می‌شود،  تاریک  اتاق  فضای  که  زمانی 
صفحه کامپیوترتان را هم تنظیم و کم کنید.

فشار عاطفی، اضطراب و افسردگی
کامپیوتر ابزاری است که به ما کمک می‌کند 
انجام  را  بیشتری  کار  کمتر،  زمان  در  تا 
ابزار سبب می‌شود  دهیم. در عین حال این 
تا افراد زمان کمتری را با خانواده، همکاران 
موضوع  این  لذا  بگذرانند؛  خود  دوستان  و 
منجر به افسردگی، انزوا و اضطراب در افراد 
کمر  سردرد،  همچون  علائمی  می‌گردد. 
ضربان  و  تنفس  ریتم  تغییر  بی‌خوابی،  درد، 
و  افسردگی  نشان دهنده‌ی  بالا، عموما  قلب 

اضطراب در انسان هستند.
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آگاهانه و عمیق نفس بکشید.
به  اقدام  کششی،  ورزش‌های  بر  علاوه 
پله‌ها  از  رفتن  پایین  و  بالا  یا  تند  پیاده‌روی 

کنید تا سطح استرس‌تان کم شود.
در اوقات فراغت‌تان به دنبال تعامل اجتماعی 

باشید.
وعده‌های غذایی‌تان را با همکاران، دوستان یا 

اعضای خانواده خود بخورید.
نوشیدن مقدار زیاد آب را فراموش نکنید.

برای فعالیت‌های اجتماعی بعد از کار، حتما 
برنامه ریزی کنید.

مدیتیشن را قبل یا بعد از کار انجام بدهید.
قبل یا بعد از کار ورزش کنید.

از  خارج  کودکان  فعالیت‌  برای   -۱
خانه برنامه ریزی کنید

انتخاب کنید.  را در هفته  روز خاص   یک 
امروز،  که  کنید  اعلام  خانواده  اعضای  به 
است.  طبیعت  در  فیزیکی  فعالیت  روز 
غذای  کنید،  آماده  را  نیک  پیک  وسایل 
در  بازی  و  ورزش  از  بعد  تا  بردارید  سالم 
طبیعت درکنار یکدیگر میل کنید. مطمئن 
ذهن  در  روز  این  خاطره خوش  که  باشید 
این  به  میل  کمال  با  و  می‌ماند  فرزندانتان 
راحتی  همین  به  داد.  خواهند  ادامه  کار 
کودکان  فعالیت  افزایش  برای  را  شرایطی 

برف  تابستان،  فصل  در  کردن  شنا  کرده‌اید.  فراهم 
بازی و پیاده روی در زمستان و یا دوچرخه سواری 

در فصل بهار و پاییز گزینه‌های خوبی هستند.

 ۲-با هم به کلاس‌های‌ ورزشی بروید
یوگا  ورزشی  باشگاه  خود  زندگی  محل  اطراف   
را  فرزندتان  و  خود  اسم  و  کنید  پیدا  ایروبیک  یا 
چنین  انجام  برای  شما  فرزند  اگر  بنویسید.  باهم 
است، می‌توانید  و سال  ورزش‌هایی خیلی کم سن 
به کلاس‌هایی بروید که فقط با انجام حرکات ساده 
باشگاه  به  رفتن  امکان  اگر  بسوزانند.  کالری  کمی 
کنید.  کار  یوگا  خانه  در  خود  کودک  با  ندارید،  را 
توجه داشته باشید که هدف ما باید افزایش فعالیت 

کودکان باشد حتی به مقدار کم

۳-اتاق نشیمن را دوباره بچینید
 اتاق نشیمن معمولا مکانی برای تنبلی و استراحت 
از  پر  قفسه‌های  بازی،  کنسول  راحتی،  مبل  است. 
سی‌دی‌های فیلم و سریال، همه چیز برای تنبلی و 
هیچ چیز برای تشویق به ورزش مهیاست! راه‌هایی 
وجود دارد که با آن می‌شود ورزش کردن را به افراد 

خانواده یادآوری کرد. مثلا می‌توانیم برای تماشای 
کنار  در  و  کنیم  مشخص  خاصی  ساعت  تلویزیون 
آن ساعتی را برای ورزش دسته جمعی قرار بدهیم. 
حتی می‌توانیم هنگام پخش تبلیغات همگی با هم 

یک حرکت ورزشی را انجام دهیم. 

۴-کارهای روزمره را به تفریح تبدیل کنید
خودمان  فقط  را  روزانه  کارهای  اینکه  جای  به   
انجام دهیم، می‌توانیم آن‌ها را به یک بازی تبدیل 
همراهی  با  کارها  تا  می‌کند  کمک  کار  این  کنیم. 
اعضای خانواده انجام شود. مسابقه بگذارید که با چه 
بعد  هفته‌ی  کنید.  تمیز  را  خانه  می‌توانید  سرعتی 
سعی کنید رکورد هفته‌ی گذشته را بشکنید. آهنگ 
و  خواندن  آواز  حال  در  بچه‌ها  کمک  با  و  بگذارید 
از  بسیاری  دهید.  انجام  را  خانه  کارهای  رقصیدن، 
فعالیت‌های روزانه را می‌توانید با ایده‌های خلاقانه‌ی 
خود تبدیل به تفریحی کنید که هم برای خودتان و 

هم برای افزایش فعالیت کودکتان مفید باشد.

 ۵-برای وعده‌های غذایی برنامه ریزی کنید
می‌کنند  مصرف  سالم  غذای  که  خانواده‌هایی 
بدنی  فعالیت  مانند  سالم  عادات  انجام  به  معمولا 

مرتب، گرایش بیشتری دارند. اگر برنامه‌ای 
کلی  طور  به  یا  و  دارید  گرفتن  رژیم  برای 
اعضا  می‌خواهید غذای سالم بخورید، همه 
تا  کنید  ملحق  فعالیت  این  به  را  خانواده 
درصد موفقیت‌تان افزایش پیدا کند. فرزند 
خود را به فروشگاه‌های مواد غذایی ببرید و 
اجازه دهید میوه و سبزیجاتی را که دوست 
دارند، انتخاب کنند و به نوعی در وعده‌های 
مطمئن  دهید.  دخالت‌شان  خانواده  غذایی 
کرده‌اند  انتخاب  خودشان  آنچه  از  باشید 
بیشتر خوششان می‌آید و حتما بشقاب‌شان 

را تا آخر میل خواهند کرد.

۶-رشته ورزشی مورد علاقه کودک خود را 
پیدا کنید

مورد  ورزشی  رشته  تا  کنید  فرزند خود کمک  به   
علاقه اش را پیدا کند. هرچه بیشتر رشته ورزشی‌اش 
را دوست داشته باشد، زمان بیشتری را صرف انجام 
آن می‌کند. بهتر است همه اعضا خانواده را درگیر 
فعالیت کنید تا زمان بیشتری را با یکدیگر بگذرانید 
و در کنار آن فعالیت کودکان را نیز افزایش بدهید.

 ۷-زیاده روی نکنید 
در انجام فعالیت‌های فیزیکی زیاده ‌روی نکنید. بدن 
می‌بیند.  آسیب  راحتی  به  و  است  ظریف  کودکان 
ورزشی را انتخاب کنید که به بدن آن‌ها صدمه‌ای 
وارد نکند. به یاد داشته باشید که اگر فعالیت کودکان 
بیش از حد باشد باعث کاهش وزن‌شان می‌شود و 
مشکلاتی در پی دارد. با یک پزشک اطفال مشورت 
کودکتان  برای  را  مناسبی  ورزشی  برنامه  تا  کنید 
تجویز کند. اگر قصد کاهش وزن کودکتان را دارید 

از یک برنامه غذایی مناسب پیروی کنید.
مجله سلامتی دکتر کرمانی

خانواده چگونه می‌تواند به افزایش فعالیت کودکان کمک کند؟ ماساژ انگشتان، 
راهکاری برای ایجاد حس آرامش

انگشت شست
مسئول اضطراب و سردرد است. اگر سردرد عصبی دارید انگشت شست 

را ۵ دقیقه محکم بگیرید، این کار درد را سریع آرام می‌کند.
انگشت اشاره

را  ناامیدی، ترس و خجالت  و احساس  انگشت دردهای عضلانی  این 
تا  بگیرید  محکم  دقیقه   ۵ مدت  به  را  اشاره  انگشت  می‌کند.  کنترل 

تاثیرش را ببینید.
انگشت میانی

رفع  را  مفرط  خستگی  و  عصبانیت  احساس  انگشت  این  دادن  فشار 
می‌کند و باعث می‌شود فشار خون کاهش یابد.

انگشت انگشتری
با محکم گرفتن این انگشت احساس ناراحتی و احساسات منفی از بین 

می‌روند. امتحان کنید تا تاثیر عجیبش را ببینید.
انگشت کوچک

انگشت کوچک مسئول عزت نفس است، اگر احساس می‌کنید اعتماد 
به نفس‌تان را از دست داده‌اید این انگشت را ۵ دقیقه فشار دهید و به 

چیزهای خوب فکر کنید.

اصلی ترین حرکات در 
بدنسازی کدامند؟

۱. حرکت اسکوات )اسکات(
گروه   ۲۰۰ از  بیش  اخیر،  تحقیقات  طبق  که  حرکتی‌ست  اسکات 
ورزشی،  حرکت  این  در  هدف  عضله‌ی  میکند.  درگیر  را  عضلانی 
عضلات چهار سر ران میباشد و از مهم‌ ترین عضلاتی که در اسکات 
فعال میشوند، عضلات پشت، عضلات شکم، عضلات باسن و عضلات 
پشت پا میباشند. جالب است بدانید حتی این حرکت کمک شایانی 
در رشد عضلات بازو میکند چرا که با انجام این حرکت )به طور کل 
تمام حرکات پا( باعث افزایش هورمون رشد )تستسترون( میشود.این 
حرکت را میتوان با هالتر، با وزنه، با دمبل و حتی برای افراد مبتدی 

این حرکت را میتوان با وزن بدن انجام داد.

۲. حرکت بارفیکس
حرکت  این  است.  مؤثر  بسیار  تنه  بالا  عضلات  تقویت  در  بارفیکس 
عضلات جلو بازو و پشت بازو را نیز تقویت می‌کند. اما عضلات هدف 
یا عضلاتی که بیش از همه درگیر میشوند، عضلات زیربغل وعضلات 
ابتدا اجرای این حرکت بسیار مشکل است و  پشت هستند. قطعا در 
بسیاری در انجام دادن آن ناتوان هستند و بسیاری نیز این حرکت را 
اشتباه انجام میدهند. برای پیشرفت در اجرای صحیح این حرکت از 
یک نفر کمک بخواهید به این صورت که شما پا های خود را از زانو ۹۰ 
درجه خم کنید تا فرد کمک کننده پا های شما را بگیرد و در صورت 
نیاز شما را از مچ یا زانو به بالا هول دهد و شما را در بالا کشیدنتان 
کمک کند. این حرکت از جمله حرکاتی ست که با تمرین میتوانید روز 

به روز در اجرای این حرکت قوی‌تر شوید.

۳. حرکت ددلیفت
بسیار  هماهنگی  نیازمند  آن  اجرای صحیح  که  پیشرفته  حرکت  این 
بالایی میان اعصاب و عضلات شما دارد از این رو به شما توصیه میکنیم 
که اگر سابقه‌ی تمرینی کمی دارید به ویژه بانوان عزیز از اجرای این 
 %۸۰ از  بیش  حرکت  این  اجرای  حین  در  کنید.  داری  خود  حرکت 
این  عضلات بدن تحت فشار و تمرین قرار میگیرند. مزایای ددلیفت 

است که تمرینات زیر در غالب آن انجام میشود:
پرس پا- فیله کمر- اسکات- ساق پا- پشت پا- ساعد- زیر بغل
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خواب  از  شدن  بیدار  محض  به 

پرده‌ها را کنار نمی‌زنید
بیدار  خواب  از  هم  زود  خیلی  صبح  اگر  حتی 
بزنید. مطالعات نشان  می‌شوید پرده‌ها را کنار 
نور  معرض  در  چشم‌ها  دادن  قرار  می‌دهند 
باعث  ظهر،  از  پیش  و  صبح  اولیه  ساعات  در 
ریتم شبانه  این  تندرستی می‌شود.  و  سلامتی 
روزی بدنتان است که تعیین می‌کند چه زمانی 
کنید؛  ترشح  را  خواب  به  مربوط  هورمون‌های 
خو  و  خلق  انرژی،  سطح  بر  که  هورمون‌هایی 
و سلامت روانتان اثر می‌گذارند. هر چه زودتر 
از نور روز استفاده کنید بهتر است. در صورت 
امکان، بیرون بروید و کمی پیاده‌روی کنید تا 

نور مستقیما به شما بتابد، نه از پشت شیشه.

صبحانه مناسبی نمی‌خورید
کیک،  می‌خورید؟  چه  صبحانه  معمولا 
از  که  غذا‌هایی  دیگر  و  قندی  نان  کلوچه، 
افزایش  باعث  می‌شوند  درست  سفید  آرد 
به  متعاقبا  و  انسولین  و  خون  قند  فوری 
خواهند  خون  قند  سریع  افت  اندازه  همان 
شما  می‌افتد،  خونتان  قند  وقتی  شد. 
احساس خستگی و گرسنگی می‌کنید. یکی 
از بهترین راه‌های پیشگیری از این مسئله، 
کاستن از محتوای کربوهیدراتی صبحانه و 
بیشتر است. پروتئین یک  افزودن پروتئین 
درشت مغذی است که به تثبیت قند خون 
کمک کرده و مدت طولانی‌تری سیر نگه‌تان 
فرآوری  غلات  و  قند  خوردن  از  می‌دارد. 
شده نیز خودداری کنید، زیرا این مواد نیز 
تاثیر مشابهی بر قند خون و سطح انرژی‌تان 
را  صبحانه  شده  فرآوری  غلات  می‌گذارند. 
جایگزین  میوه  و  دوسر  جو  کاسه  یک  با 
نمایید. می‌توانید به آن دانه کتان پودر شده 
خوب  صبحانه  کنید.  اضافه  نیز  پروتئین  و 
پرکاری  روز  اگر  بخورید، خصوصا  مقوی  و 

پیش رو دارید.

به اندازه کافی آب نمی‌نوشید
شما  بدن  خواب،  ساعت  هشت  هفت  از  بعد 
بیدار  از  بعد  شما  کار  اولین  دارد.  نیاز  آب  به 
تا  باشد  آب  نوشیدن  باید  خواب  از  شدن 
بزنید. مطالعات  استارت  را  بدنتان  هیدراسیون 
بعد  مدت‌ها  تا  افراد  از  خیلی  می‌دهند  نشان 
کم  بدنشان  همچنان  خواب  از  شدن  بیدار  از 
آب است. فکر می‌کنید عوارض دهیدراته بودن 
بدن چه خواهد بود؟ سطح پایین انرژی. ضمنا 
برخی از افراد دچار مه مغزی، کمبود تمرکز و 
کارشناسان  از  خیلی  می‌شوند.  خفیف  سردرد 
باور دارند شما باید طی روز به اندازه کافی آب 
بنوشید تا انرژی بیشتری داشته باشید و تمرکز 

و کارآمدیتان در حد خوبی باشد.

به خوابتان اهمیت نمی‌دهید
آیا شب تا دیروقت بیدار می‌مانید و مشغول 
کردن  پایین  و  بالا  یا  کردن  تماشا  فیلم 
خواب  کمبود  هستید؟  اینترنتی  صفحات 
بلکه  را می‌گیرد  بعدتان  روز  انرژی  تنها  نه 
برای  مشکلات  انواع  به  منجر  می‌تواند 
می‌دهند  نشان  مطالعات  شود.  سلامتی 
کمبود خواب باعث افزایش وزن و بالا رفتن 
ریسک بیماری‌ها از جمله بیماری‌های قلبی 

و عروقی و دیابت نوع دوم می‌شود.
معرض  در  چشم‌ها  دادن  قرار  همچنین 
آبی در شب و مدت زمان طولانی کار  نور 
یا  موبایل  گوشی  مانند  ابزار‌هایی  با  کردن 
امواج  این  باشد.  مسئله‌ساز  می‌تواند  تبلت 
هورمون  که  ملاتونین،  هورمون  ترشح  نور، 
بدنتان  بیولوژیک  ساعت  تنظیم‌کننده‌ی 
علاوه  ملاتونین  می‌دهند.  کاهش  را  است، 
می‌کند،  کمک  شبتان  خواب  به  اینکه  بر 
نقش  که  است  قدرتمندی  آنتی‌اکسیدان 
دارد؛  بافت‌ها  و  سلول‌ها  در سلامت  مهمی 
بنابراین خوب بخوابید تا هم سالم باشید و 

هم انرژی خوبی داشته باشید.

به کافئین خیلی 
وابسته‌اید

یک  با  را  خود  روز  افراد  بیشتر 
شروع  قهوه  یا  چای  فنجان 
یک  خوردن  با  شاید  می‌کند. 
انرژی  فورا  کافئین‌دار،  نوشیدنی 
زود  خیلی  شما  مغز  اما  بگیرید، 
بعد  و  می‌کند  عادت  کافئین  به 
از  را  لازم  انرژی  دیگر  مدتی  از 
چنین  وقتی  نمی‌گیرید.  کافئین 
بیشتر  و  بیشتر  می‌افتد،  اتفاقی 
سعی  اگر  بعد  می‌نوشید.  قهوه 
را  قهوه‌تان  مصرف  باشید  داشته 
ترک  علائم  دچار  دهید،  کاهش 
کافئین خواهید شد که شامل سر 
در  توانایی  عدم  و  درد، خستگی 
برای شروع  تمرکز می‌شود. پس 
روزتان به قهوه وابسته نباشید و 
زندگی‌تان  سبک  روی  عوض  در 
راه‌حل  یک  کافئین،  کنید.  کار 
به  کاذبی  انرژی  و  است  فوری 

شما می‌دهد.

روتین یکنواختی 
دارید

بیدار  خواب  از  که  روز  هر  آیا 
تکراری  کار‌های  همان  می‌شوید 
وقت  شاید  می‌دهید؟  انجام  را 
روتین  در  تغییراتی  باشد که  آن 
نمایید.  ایجاد  صبحگاهی‌تان 
یکنواختی  کار‌های  روز  هر  اگر 
را  زندگی‌تان  انگار  دهید،  انجام 
)کنترل خودکار(  اتوپایلوت  روی 
انرژی  این می‌تواند  گذاشته‌اید و 
بگیرد.  را  روانی‌تان  و  فیزیکی 
کنید؛  ایجاد  کوچکی  تغییرات 
کمی  و  پیاده‌روی  با  را  صبحتان 
وقتی  کنید.  شروع  خورشید  نور 
لباس می‌پوشید و آماده می‌شوید 
گوش  آرامش‌بخشی  موسیقی  به 
علاقه‌تان  مورد  فرد  به  بدهید، 
زنگ بزنید و به او بگویید چقدر 
برایش  دلتان  و  دارید  دوستش 
ندهید  اجازه  است.  شده  تنگ 

شروع روزتان یکنواخت باشد.

ایده های مناسب 
برای عکاسی

سلفی گرفتن:

یکی از رایج ترین سوژه های عکاسی در زندگی 
است.عکس  سلفی  ،عکس  امروزی  مدرن 
»عکاسی  به  که  خود«  از  »عکس  یا  سلفی، 
پرتره از خود« نیز معروف است،معمولاً توسط 
دوربین عکاسی یا دوربین موبایل توسط خود 

شخص گرفته می‌شود .
برخی از افراد عکس سلفی را دوست ندارند 
و تصور می کنند برای نشان دادن خودشان 
نیاز به مهارت ندارند.گرفتن یک سلفی خوب 
مستقیم  را  دوربین  که  این  دارد.  قوانینی 
جلوی صورت تان بگیرید و دکمه آن را فشار 
زاویه  بهترین  باید  نیست،بلکه  کافی  دهید، 
تمرکز  و روی یک چیز خاص  پیدا کنید  را 
کنید، همچنین باید به نور توجه کنید و از 

دوربین پشتی گوشی استفاده کنید.
وقتی فرد می خواهد از خودش عکس های 
خلاقانه بگیرد باید به این سوالات پاسخ دهد 
در پس  گیرید؟  به خودتان می  حالتی  .چه 
زمینه چه چیزی قرار دارد؟ روی چه چیزی 
عکس  یک  گرفتن  شاید  کنید؟  می  دقت 
سلفی آسان به نظر برسد،اما فرد باید انتخاب 

های هنرمندانه بسیاری داشته باشد.

عکاسی با نوزاد:

 بهترین اتفاق در یک زندگی مشترک، به 
این  پس  است.  خانواده  فرزند  آمدن  دنیا 
توانید  می  تا  و  ندهید  از دست  را  فرصت 
ثبت  کودک  رشد  مراحل  از  را  خاطراتی 

کنید.
است  لازم  خانه  در  نوزاد  عکاسی  برای 

نکاتی رعایت شود:
با نور روز در خانه عکاسی کنید تا سایه‌های 

مزاحم ایجاد نشود.
فلاش نزنید، نور مستقیم فلاش برای نوزاد 

دوربین  متوجه  اینکه  بدون  هم  با  ارتباط 
شوند، عکس گرفته شود.

تصاویری  جمله  از  خانوادگی  های  عکس 
هستند که سال‌های سال مشاهده خواهند 
خواهند  تداعی  را  زیادی  خاطرات  و  شد 
توصیه می‌ شود که  به همین خاطر  کرد. 
مد  ادیت  سبک‌های  و  افکت‌ها  اعمال  از 
باعث خواهد  این کار  روز جلوگیری شود. 
و  بعد عجیب  بیست سال  تصاویر  که  شد 
ناخوشایند به نظر برسند. هدف این است 
به  کنید  خلق  زمان  بدون  عکس‌هایی  که 
همین خاطر از سبک‌های ادیت کلاسیک 
استفاده کنید و سعی کنید تا جای ممکن 

ادیت شما ساده باشد.
جذابترین  از  دسته‌جمعی  عکس 
گرفتن  است.برای  خانوادگی  عکس‌های 
هم  دور  را  خانواده  اعضای  همه  عکس، 
جمع کنید. برای اینکه در قاب جا شوید 
را  همدیگر  حتی  و  کنید  کم  را  فاصله 
عکس  گرفتن  برای  بگیرید.  آغوش  در 
گوشی  کنید.  استفاده  موبایل  تایمر  از 
موبایل را در فاصله مناسب روی پایه قرار 
دهید. اگر پایه ندارید می‌توانید گوشی را 
یا حتی  به یک سطح محکم تکیه دهید، 
و... کمد  و  صندلی  به  نواری  چسب  با 

برای  نکنید  فراموش  همچنین  بچسبانید. 
دوربین  از  باکیفیت‌تر،  داشتن یک عکس 

عقب موبایل استفاده کنید.
نیازی  هیچ  خانوادگی  گرفتن عکس  برای 
به ژست گرفتن در مقابل دوربین نیست. 
عکس  روی  را  عکاسی  حالت  است  کافی 
متوالی قرار دهید و از لحظات شاد  خانواده 
عکس بگیرید. در میان عکس‌های متوالی 
بهترین حالت را انتخاب کنید و در پوشه 

مخصوص چاپ قرار دهید.
اطراف  محیط  از  گرفتن  عکس  هنگام  در 
استفاده کنید. عکس گرفتن جلوی دوربین 
هر  برای  خیابان  یا  پارک  یک  وسط  در 
فردی کمی سخت به نظر می رسد.در مورد 
باز  محیط‌های  در  خانوادگی  عکس‌های 
از  باز  فضای  در  عکاسی  زمان  در  می‌توان 
هرچیزی که اطرافتان قرار دارد برای اینکه 
خانواده احساس راحتی کند استفاده کنید. 
مثلا بهتر است به دنبال کادرهای طبیعی 
بگردید که می‌توانید از آن‌ها استفاده کنید 
و باعث ترکیب‌بندی بهتر تصویر خواهد شد

در عکس‌های طبیعی، احتمال اینکه اولین 
پس  است.  کم  دربیاید  عالی  عکس  شات 
هرگز به یک عکس بسنده نکنید و چندین 
نکته  این  کنید.  ثبت  را  لحظه  آن  بار 
اهمیت  کودکان  عکاسی  در  به‌خصوص 
کردید  حس  وقتی  حتی  دارد.  بیشتری 
 ۱۰ گرفتید،  را  میخواستید  که  عکسی 
عکس دیگر هم بگیرید! با این کار معمولا 

عکس بهتری گیرتان می‌آید.
گاهی یک عکس واقعی از یک عکس زیبا 
را  خانواده  اعضای  هرگز  است.  دلنشین‌تر 
برای عکس تغییر حالت  مجبور نکنید که 
واقعی‌شان  خود  آنها  دهید  اجازه  بدهند. 
باشند، حتی اگر این خود واقعی آزار دهنده 
باشد. برای مثال گاهی ثبت عکس کودک 
نتیجه  کردن  اذیت  یا  زدن  نق  لحظه  در 
خیلی بامزه‌ای دارد! در این حالت است که 
دست  به  را  عکس‌ها  واقعی‌ترین  می‌توانید 

بیاورید.

ضرر دارد، در نتیجه فلاش دوربین را خاموش 
کنید.

در کنار نوزاد باشید؛ چون نوزاد اندام کوچکی 
دارد، اجازه دهید تا در پیش زمینه کادر باشد 
و در پس زمینه بقیه اعضای خانواده قرار گیرند.

رنگ  چند  شامل  که  خود  نیاز  مورد  وسایل 
پتو، پارچه برای بک گراند، تشک مخصوص 
های  پارچه  بندها،  هد  نوزاد،  از  عکاسی 
مخصوص پیچیدن نوزاد، و انواع لباس، کلاه 
را  دارید  برنامه  آنها  برای  که  اکسسوری  یا 
آماده کنید. سعی کنید نوزاد را روی سطحی 
نرم و با کمی ارتفاع از سطح زمین قرار دهید 
تامین  عکاسی  حین  در  نوزاد  راحتی  هم  تا 
شده و هم قدرت مانور بالاتر برای فرم دهی 
نوزاد و تسلط بیشتری در عکاسی داشته  به 

باشید.
در صورتی که می‌خواهید نوزاد را برهنه کنید 
و بدون لباس عکس بگیرید، دمای اتاق را چک 

کنید.
از  است  بهتر  نشوید،  نزدیک  نوزاد  به  خیلی 
فاصله دورتر به کمک زوم کردن از نوزاد عکس 
نزدیک ممکن  فاصله  از  زیرا عکاسی  بگیرید، 
است باعث شود که چشمان نوزاد چپ دیده 

شود.
زیاد عکس بگیرید؛ گاهی اوقات حرکت و یا 
ای  لحظه  در  نوزاد  چهره  خاص  های  حالت 
شکل می‌گیرد که ممکن است در آن لحظه  

آماده عکاسی نباشید.
توانید  نمی   ، نوزاد  سایز  کوچکی  دلیل  به 
با  نامتناسب  و  بزرگ  یا  شلوغ  دکورهای 
لطافت  دلیل  به  ببرید.همچنین  کار  به  نوزاد 
نوزاد از بکار بردن رنگهای متنوع  و زیاد و با 

کنتراست بالا بپرهیزید.
در عکاسی از نوزاد جزئیات را فراموش نکنید. 
یکی از زیباترین بخش های عکاسی از نوزاد 
، عکاسی از جزئیات بدن نوزاد مانند چشم‌ها، 

لب‌ها، بینی ، دست، پا و حتی کرک‌های شانه 
یا گوش نوزادان است. این عکسها به خصوص 
کمکتان  به  بسیار  نوزاد  آلبوم  طراحی  در 
خواهد آمد و زیبایی و لطافت خاصی به آلبوم 

خواهد داد.
بازی  مشغول  که  زمانی  در  خود  کودک  از 
می‌باشد عکاسی کنید، حس طبیعی او را بهم 

نزنید. اصرار نکنید که به دوربین نگاه کند.
سعی کنید چشمانشان را در لنز داشته باشید.

به  تا  بزنید  حرف  نوزاد  با  دوربین  پشت  در 
به  نگاهش  شود؛  جلب  شما  صدای  سمت 

سمت دوربین باشد.
مناسب ترین زمان برای عکاسی از نوزاد بین 
۵ تا ۱۴ روزگی است. در این دوران به علت 
نرم بودن بدن نوزاد، انعطاف آن نیز بالاتر بوده 
بهتر  است.  تر  راحت  بدن  به  دهی  شکل  و 
و  استحمام  از  بعد  و  ها  صبح  عکاسی  است 
شیر خوردن نوزاد انجام شود؛ به این علت  که 

بعد از حمام، نوزاد خوابیده و مسلما در خواب 
عکسهای زیباتری می‌توان ثبت کرد.

در داخل حمام، زمانی که کودک به شدت در 
گیر آب بازی می‌باشد هم می توانید تصاویر 

خوبی از کودک بگیرید.

عکس‌های خانوادگی:

یکی دیگر از ایده های جالب برای عکاسی،این 
برقراری  زمان  در  خانواده  افراد  از  که  است 

برخی از مردم دوست دارند فیلم سینمایی 
ترسناک ببینند و از احساس ترس و اضطراب 

ناشی از آن احساس رضایت می‌کنند.
از خون آشام‌ها گرفته تا زامبی‌ها و خانه‌های 
دارند  مردم دوست  از  برخی  تسخیر شده، 
فیلم سینمایی ترسناک ببینند و در هنگام 
تماشای آن احساس ترس و اضطراب داشته 

باشند؛ اما چرا اینگونه است؟
از  که  گزارشی  در  نویسنده،  هاکن  آگات 
سوی روزنامه فرانسوی فیگارو منتشر شده، 
سعی می‌کند پاسخ این سوال را بدهد. او در 
این گزارش پاسخ‌هایی را از سوی روانکاو‌ها 
و متخصصان سینمایی گرد هم آورده است. 

ترس یک احساس طبیعی است و بر اساس غریزه 
بقا و زنده ماندن آن را طی روز و زندگی روزمره 
در اوقاتی که آسیب پذیر هستیم، تجربه می‌کنیم.

احساس  این  که  است  معتقد  روانکاو،  گیلین  لارا 
هشدار  سیستم  که  می‌دهد  اطمینان  ما  به  ترس 
بدن ما به درستی کار می‌کند و زمانی که احساس 
ترس داریم، بدن ما هورمون‌هایی مثل اندورفین و 
آدرنالین تولید می‌کند و به ما کمک می‌کند که بر 

ترس موجود غلبه کنیم.

خوشحالی و رضایت
ترس  احساس  بر  ما  آنکه  از  بعد  می‌گوید  گیلین 
ایجاد  را  دوپامین  هورمون  ما  بدن  کردیم،  غلبه 
واقع  ایجاد خوشحالی و در  باعث  خواهد کرد که 
احساس  از  بعد  می‌شود.  شرایط  این  به  اعتیاد 
خوشحالی که به خاطر پشت سر گذاشتن ترس به 
دست آورده ایم، به احساس رضایتمندی می‌رسیم. 
می‌شود،  ترسناک  فیلم‌های  از  صحبت  وقتی  اما 
است.  متفاوت  مختلف  مخاطبان  روی  آن  تاثیر 
عده‌ای به راحتی می‌ترسند و ترجیح می‌دهند که 

فیلم‌های ترسناک نبینند؛ اما از طرفی عده‌ای هم 
هستند که به خاطر احساس رضایتی که از غلبه 
فیلم‌های  تماشای  به  می‌آورند  دست  به  ترس  بر 

ترسناک اعتیاد پیدا می کنند.
متخصص  افراد  از  سیپیرا،  دومینیک  گفته  به 
دانشگاه  پروفسور  و  هالیوود  کلاسیک  سینمای 
و  روی صندلی سینما  که  حالی  در  پاریس،  نانتر 
یا در خانه خود نشسته اید، دیدن صحنه‌هایی که 
مرگ را به تصویر می‌کشد، به شما اجازه می‌دهد 
که بعد از آن حس پیروزی داشته باشید؛ چرا که 
مواجه شدن‌های متوالی با مرگ، باعث کمتر شدن 

تاثیر آن خواهد شد.

فرار از واقعیت
دوست  هیچکس  طبیعتا  می‌گوید  گیلین  لارا 
ترس‌ها  با  واقعی  دنیای  و  رومزه  زندگی  در  دارد 
روبرو شود. در  فیلم‌ها می‌بیند،  اتفاقاتی که در  و 
واقع این احساس ترس از شرایط غیر واقعی است 
می‌کند  کمک  و  می‌شود  رضایت  ایجاد  باعث  که 

ترس‌های دنیای واقعی را فراموش کنیم.

یک  مدت  به  ترسناک  فیلم  یک  تماشای 
از  مدتی  برای  را  مخاطب  نیم  و  ساعت 
است  ممکن  که  مشکلاتی  و  واقعیت 
دور  باشد،  مواجه  آن  با  واقعی  دنیای  در 
که  می‌دهد  اجازه  طرفی  از  می‌کند. 
او  اینکه چیزی  بدون  را  مخاطب خودش 
در  بیندازد،  خطر  به  واقعی  دنیای  در  را 

موقعیتی ترسناک ببیند.
گیلین همچنین اشاره می‌کند که تماشای 
احساس  که  است  راهی  ترسناک  فیلم 
می‌شود  باعث  و  باشیم  داشته  سرزندگی 
است  فرصتی  و  کنیم  قدرت  احساس  که 
خصوص  به  کنیم.  اعتماد  خودمان  به  که 
برای کسانی که این فیلم‌ها را گروهی و در جمع 

دوستانشان تماشا می‌کنند.

هیجان و همکاری اجتماعی
صورت  به  ترس‌ها  با  مقابله  است  معتقد  گیلین 
زیادی  هیجان  که  می‌دهد  را  اجازه  این  گروهی 
را تجربه کنیم و نقاط مشترک را با دیگران پیدا 
کنید. از طرفی دیدن فیلم‌های ترسناک به صورت 
شرایط  در  مخاطبان  اینکه  به  توجه  با  گروهی، 
همکاری  و  شد  خواهد  باعث  هستند  مشابهی 

اجتماعی آن‌ها افزایش پیدا کند.
که  می‌گوید  همچنین  مطلب  این  نویسنده 
کارگردان‌های موفق در برانگیخته کردن احساسات 
موفقند؛ چرا که هنر استفاده از شگفت زده کردن 
زمانی  زدگی  شگفت  می‌دانند.  خوب  را  تعلیق  و 
با یک جانور ترسناک  به طور رو در رو  است که 
که  است  زمانی  هم  تعلیق  و  می‌شویم  مواجه 
اما  دارد،  وجود  ترسناک  چیزی  می‌شویم  متقاعد 

آن را نمی‌بینیم.

راه های افزایش طول عمرحس خوشایند وحشت از تماشای فیلم‌ ترسناک
البته راههای افزایش طول عمر منحصر در موارد ذیل نیست و آنچه 

بیان خواهد شد مشتی از خروار است.
نیکی به والدین و صله‌رحم

نیکی  مادرت  و  پدر  به  آدم!  فرزند  ای  فرمودند:  اکرم )ص(  پیامبر 
عمرت  و  آسان  را  کارت  خداوند،  تا  باش  داشته  صله‌رحم  و  کن 
شمار  به  خردمند  تا  ببر  فرمان  را  پروردگارت  بگرداند.  طولانی  را 
می‌شوی.)الفردوس،  شمرده  نادان  که  نکن  نافرمانی  او  از  و  آیی 

ج5 ، ص282(
***

خوش خویی و حسن خلق
امام صادق )ع( می‌فرماید: نیکوکاری و خوش اخلاقی، خانه‌ها را آباد و 

عمرها را طولانی می‌کنند.)کافی، ج2 ، ص100(
***

زیارت امام حسین علیه السلام
در این باره امام صادق)ع( فرموده است: زیارت امام حسین)ع( را رها 
صورت،  این  در  که  کن  سفارش  آن  به  هم  را  خود  دوستان  و  نکن 
را  زندگی‌ات  و  می‌کند  زیاد  را  روزی‌ات  و  طولانی  را  عمرت  خداوند 
همراه با سعادت می‌کند و جز سعادتمند نمی‌میری و نام تو را در شمار 

سعادتمندان، ثبت می‌کند.)کامل الزیارات، ص286(
***

نیکی به خانواده
خانواده‌اش  در حق  شایستگی  به  هر کس  می‌فرماید:  صادق)ع(  امام 

نیکی کند، خداوند بر عمرش می‌افزاید.)کافی، ج8 ، ص219(
***

شاد کردن والدین
را  عمرت  خداوند  که  داری  دوست  اگر  می‌فرماید:  صادق)ع(  امام 
 ، ج74  کن.)بحارالانوار،  مسرور  و  شاد  را  مادرت  و  پدر  کند،  زیاد 

ص81(
***

شستن دست پیش و پس از غذا خوردن
خوردن  غذا  از  بعد  و  قبل  را  دست‌هایتان  می‌فرماید:  صادق)ع(  امام 

بشوئید، که فقر را می‌برد و بر عمر می‌افزاید.)محاسن، ج2، ص202(

ثواب یادکردن از امام حسین )ع( 
هنگام نوشیدن آب

در روایتی نورانی، داود رقی ملاقات خودش با امام صادق)ع( را چنین 
نقل کرده است: نزد امام صادق )ع( بودم و آن حضرت آب خواست. 
آنگاه كه آب را نوشيد، اشک ريخت به‌گونه‌اى كه چشمان ایشان غرق 
اشک شده بود.حضرت رو به من کرد و فرمود: اى داود! خداوند قاتل 

امام حسين )ع( را از رحمت خويش ب‌ىبهره سازد. 
من هرگز آب سرد و گواراىي ننوشم، مگر آنك‌ه امام حسين )ع( را به 
ياد می آورم. كسى نيست كه آبى بنوشد و ياد امام حسين )ع( كند 
و كشنده او را لعن كند، مگر آنك‌ه خداوند صد هزار پاداش براى او 
م‌ىنويسد و صد هزار گناه از او پاک مك‌ىند و صد هزار مرتبه جایگاه 
او بالا ببرد. چنين كسى گوىي صد هزار بنده آزاد كرده است. او در روز 

رستاخيز، با سيماى تابان محشور م‌ىشود.
الامالی، ص142، ح7
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برخلاف  که  می‌دهد  نشان  جدید  تحقیقات 
واکسن  زدن  شده،  منتشر  شایعه‌های  برخی 
اثر  بر  احتمال مرگ  برابر  باعث می‌شود ۱۱ 

بیماری کووید-۱۹ کاهش یابد.
از  نقل  به  آنلاین  همشهری  گزارش  به 
سوی  از  جدید  اطلاعات  همشهری،  روزنامه 
بار  بیماری‌ها  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز 
واکسینه نشده  افراد  نشان می‌دهد که  دیگر 
در  شده  واکسینه  افراد  از  بیشتر  برابر   ۱۱
معرض عفونت، بستری شدن و مرگ ناشی از 
کووید-۱۹ قرار دارند. این یعنی واکسن‌های 
مورد تأیید سازمان بهداشت جهانی، همچنان 
کرونا  پاندمی  بحران  به  دادن  پایان  برای 

مؤثرترین راه در حال حاضر هستند.
بیماری‌ها  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز 
تا  آوریل  ابتدای  از  مطالعه  این  انجام  برای 
اواسط جولای بیش از ۶۵هزار مورد ابتلا به 
منجر  مرگ  یا  بستری  به  که  را  کووید-۱۹ 
مورد  آمریکا  از  منطقه   ۱۳ در  است  شده 

ردیابی قرار داد.
از زمان پیدایش گونه دلتا در ایالات متحده 
آمریکا، این بزرگ‌ترین مطالعه در مورد ابتلا 
به کووید بعد از واکسیناسیون، بستری شدن 
مطالعه  این  کلی،  به‌طور  است.  مرگ‌ومیر  و 
بخش  نشده  واکسینه  افراد  که  داد  نشان 
سراسر  در  را  ابتلا  جدید  موارد  از  عمده‌ای 
تشکیل  دلتا،  غلبه  زمان  در  به‌ویژه  آمریکا، 
می‌دهند. در نخستین دوره مطالعه از ۴ آوریل 
افراد واکسینه نشده ۹۵ درصد  تا ۱۹ ژوئن، 
موارد ابتلا، ۹۳ درصد بستری‌ها و ۹۲ درصد 
مرگ‌ها را شامل می‌شدند. پس از آن، از ۲۰ 
ژوئن تا ۱۷ جولای، زمانی که نوع مسری‌تر 
دلتا به‌عنوان گونه غالب ویروس نمایان شد، 

در  واکسیناسیون  از  پس  ابتلای  موارد  تعداد 
آن  در  حتی  اما  یافت.  افزایش  واکسینه  افراد 
زمان، افراد واکسینه نشده ۸۲ درصد از ابتلاها، 
۸۶ درصد از بستری‌ها و ۸۴ درصد از مرگ‌ها 
واکسینه  افراد  یعنی  این  و  را شامل می‌شدند 
نشده همچنان در برابر کووید-۱۹ و انواع آن 

آسیب‌پذیرتر بودند.
روشل والنسکی، مدیر مرکز کنترل و پیشگیری 
خبری  نشست  یک  جریان  در  بیماری‌ها  از 
درحالی‌که  گفت:  سفید  کاخ  در  کووید-۱۹ 
تعداد افراد واکسینه شده بستری در بیمارستان 
تعداد  به  به هیچ وجه  این رقم  اما  کم نیست 
آمریکایی‌های واکسینه نشده که در بیمارستان 
بستری شده و در اثر بیماری کووید-۱۹ جان 

خود را از دست می‌دهند، نزدیک نیست.
که  زمانی  گذشته  ماه   ۲ طی  حقیقت،  در 
به  ابتلا  موارد  همه  مسئول  تقریبا  دلتا  نوع 

نشده  واکسینه  که  افرادی  بود،  کووید-۱۹ 
ابتلا،  معرض  در  بیشتر  برابر   ۵ تقریبا  بودند 
۱۰ برابر بیشتر بستری و ۱۱ برابر بیشتر دچار 
مرگ‌ومیر ناشی از بیماری به نسبت افراد کاملا 

واکسینه، قرار داشتند.
ما  است:  این  نهایی  نتیجه  گفت:  والنسکی 
بازی  کردن  عوض  برای  لازم  علمی  ابزارهای 
پاندمی را داریم. واکسیناسیون کار می‌کند و ما 
را از عوارض شدید کووید-۱۹ محافظت می‌کند.

نشان  قبلی  داده‌های  که  همانطور  البته 
در  کرونا  عفونت  برابر  در  حفاظت  می‌دهند، 
جلوگیری  میزان  بهار  در  است.  کاهش  حال 
ماه  در  اما  بود،  درصد   ۹۱ ابتلا  از  واکسن‌ها 
ژوئن و جولای به ۷۸ درصد رسیده است. اما 
هرگز  هیچ‌کس  نیست:  تعجب‌آور  کاهش  این 
بلکه  واکسن‌ها کامل هستند،  است که  نگفته 
جلوگیری  مرگ  و  شدن  بستری  احتمال  از 

می‌کند. به‌گفته والنسکی بیش از ۹۰ درصد 
از افرادی که در بیمارستان‌های ایالات متحده 
بستری  کووید-۱۹  به  ابتلا  به‌دلیل  آمریکا 

شده‌اند، واکسینه نبوده‌اند.
شامل  بایدن  دولت  جدید  سیاست‌های 
همه  باید  که  است  دستورالعمل‌هایی 
کارکنان فدرال واکسن کووید-۱۹ را دریافت 
تعداد  با  کارفرمایان  همه  که  قانونی  کنند. 
از  تا  می‌کند  ملزم  را  بالا  به  کارمند   ۱۰۰
و  کارگران  هفتگی  آزمایش  یا  واکسیناسیون 

کارمندان اطمینان حاصل کنند.
نیاز به مراقبت بیشتر از افراد مسن

دو مطالعه دیگر مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری‌ها که روز جمعه منتشر شده، نشان از 
دارد.  مسن  افراد  در  واکسن  حفاظت  کاهش 
از این مطالعات بستری شده‌های مبتلا  یکی 
به کووید-۱۹ در تابستان در ۹ ایالت را بررسی 
کرد که براساس آن به این ترتیب میزان آنتی 
بادی‌های تولید شده در افراد ۷۵ سال و بالاتر 
۷۶ درصد در مقابل محافظت ۸۹ درصدی در 
سنین دیگر بود. این میزان در مطالعه‌ای دیگر 
مصونیت  شد،  انجام  پزشکی  ۵مرکز  در  که 
۹۵ درصدی افراد ۱۸ سال تا ۶۴ ساله را در 
مقایسه با محافظت ۸۰ درصدی در افراد ۶۵ 

سال به بالا نشان می‌داد.
طول  در  تغییرات  این  که  نیست  مشخص 
زمان به این دلیل است که ایمنی در افرادی 
کاهش  شده‌اند  واکسینه  قبل  چندماه  که 
قدرت  دلتا  برابر  در  واکسن  اینکه  یا  می‌یابد 
برای  اما درهرحال  از دست می‌دهد.  را  خود 
یا  سوم  دوز  تزریق  سر  بر  تصمیم‌گیری 
تقویتی با داده‌های دنیای واقعی برای مقامات 

بهداشتی ملاک است.

پیشگیری ۱۱ برابری واکسن از مرگ بر اثر کرونا

وسیعی  دنیای  گیاهی،  دمنوش‌های  دنیای 
است. شما می‌توانید طیف وسیعی از دمنوش‌ها 
را در خانه دم کنید که آرامش‌بخش هستند. 
یکی از این موارد، چای گزنه است که از برگ 

گزنه تهیه می‌شود.
برگ‌های گزنه در حالت تازه و طبیعی، برای 
کسی که آن را بگیرد یا در دست نگه دارد، 
دست‌ها  باعث سوزش  که  چرا  است؛  دردآور 
چیده  دقت  با  که  صورتی  در  اما  می‌شود؛ 
بیماری‌هایی  درمان  برای  می‌تواند  شوند، 
با  مرتبط  بیماری‌های  یونجه،  تب  جمله  از 

استخوان و آلرژی به کار روند.
گزنه که از لحاظ علمی »Urtica dioica« نام 
از  مدتی  طولانی  دارویی  سابقه  دارای  دارد، 
عنوان  به  زمان،  آن  در  و  است  قرون‌وسطی 
استفاده در درمان  بر  آور علاوه  ادرار  گیاهی 
درد مفاصل و عضلات استفاده می‌شد. امروزه 
مجاری  عفونت‌های  درمان  عنوان  به  گزنه  از 
ادرار، پیچ خوردگی عضلات و مفاصل و نیش 
حشرات در کنار مشکلات پوستی مانند اگزما، 

پسوریازیس و آکنه استفاده می‌شود.
موجود  بازار  در  متفاوتی  شکل‌های  در  گزنه 
و  قرص  تا  گرفته  مایع  عصاره  از  که  است 
و  بهترین  حال،  این  با  هست.  کرم  و  پماد 
گزنه، مصرف  در دسترس‌ترین شکل مصرف 

دمنوش آن است.
زیادی  محبوبیت  تدریج  به  گزنه  دمنوش 
کسب کرده که بخشی از آن به دلیل خاصیت 
مصرف  برای  راه  بهترین  است.  آن  سم‌زدایی 
است.  آن  کیسه‌ای  مدل‌های  از  استفاده  آن، 
دو  حداقل  را  گزنه  دمنوش  می‌توانید  شما 
که  موقعی  هر  در  بیشتر  یا   - روز  در  بار 

می‌خواهید- بخورید.
در  بیشتری  دلایل  می‌خواهیم  جا  این  در 

خصوص مصرف گزنه ارائه دهیم:
برگ‌های گزنه بسیار مفید است. آن‌ها دارای 
فوایدی بسیاری هستند که بدن و خون شما 
را پاکسازی می‌کنند و سموم بدن شما را دفع 
تسهیل  را  شما  پوست  شفافیت  و  می‌کنند 

می‌سازد.
مشکل  با  که  افرادی  برای  گزنه  دمنوش   -۲
احتباس آب روبرو هستند، بسیار خوب است.

در  اضافی  تعادل سدیم  به  ۳- دمنوش گزنه 
بدن کمک می‌کند.

و  متابولیسم  تقویت  برای  گزنه  دمنوش   -۴
ایمنی بدن عالی است.

برگ‌های  کردن  دم  با  که  گزنه  دمنوش   -۵
ماده‌ای  می‌شود،  تهیه  داغ  آب  در  گزنه 
و  مفاصل  دردهای  کردن  آرام  برای  عالی 

گرفتگی‌های قاعدگی است.
۶- جدای از تمیز سازی پوست، مصرف منظم 
چشم  دور  پف‌های  کاهش  به  گزنه  دمنوش 

کمک می‌کند.
۷- برگ‌های گزنه دارای خواض ضد التهابی 
مناسب  گزینه‌ای  را  آن  امر  همین  که  است 

برای واکنش‌های آلرژیک می‌کند.
دارویی  عنوان  به  گزنه  برگ‌های  از   -۸
استفاده  خون  گردش  سیستم  تقویت  برای 

می‌شود.

استفاده از پنبه و گوش گیر می‌تواند موجب 
حمام  از  پس  گوش  درد  شود.  گوش  درد 
گوش  مجرای  و  پرده  که  افرادی  در  کردن 
سالمی داشته باشند؛ معنا ندارد. ممکن است 
این افراد نسبت به شامپو و صابون حساسیت 
داشته باشند و پس از استفاده از آن‌ها مجرا 
بگیرد.  درد  و  شده  تحریک  را  گوش  لاله  و 
بسته شدن  به  این حساسیت می‌تواند منجر 
مقطعی شیپور استاش در گوش شود که آن 
این  اگر  به درد در گوش می‌شود.  هم منجر 
افراد در گوش خود پنبه و گوش گیر بگذارند 

هم می‌تواند منجر به درد گوش شود.
هر  ،باید  می‌سازد  جرم  گوششان  که  افرادی 
چندماه یکبار جرم را توسط پزشک از گوش 
گلیسیرین  قطره  از  یا  و  کنند  خارج  خود 
فنیکل هر روز یا دو روز یکبار استفاده کنند 
تا گوششان چرب شده و خارش نگیرد و جرم 

نسازد.
سوت  و  وزوز  دچار  مسن  افراد  اوقات  برخی 
گوش می‌شوند که معمولا با پیرگوشی همراه 
است و پس از ارزیابی قابل درمان است. اگر 
اگر  شوند  داده  تشخیص  خوب  سوت‌ها  این 
کامل هم درمان نشوند در دوره‌های طولانی 
علت  سوت  اگر  بود.  خواهند  کنترل  قابل 
آلزایمر  و  مغزی  بیماری‌های  مثل  زمینه‌ای 
نداشته باشد معمولا با مصرف دارویی مختصر 
قابل کنترل است و با مصرف این دارو بیمار 

آزار نمی‌بیند.
کن  پاک  گوش  از  نباید  استحمام  از  پس 
اپلیکاتور است  این وسیله  نام   ، استفاده کرد 
و برای این است که دارو‌های پوستی را روی 
پوست بزنند و برای آرایش هم از آن استفاده 
از  گوش  تمیزکردن  برای  نباید  اما  می‌کنند، 
آن استفاده کرد. به اشتباه، این اپلیکاتور‌ها را 
در سیسمونی نوزاد هم برای تمیزکردن گوش 
می‌گذارند. ورود وسیله به مجرای گوش باید 
شرایط  تحت  متخصص  پرسنل  وسیله  به 
اگر گوش کیپ نمی‌شود  خاص صوت گیرد. 
نیازی به جرم  و کاهش شنوایی وجود ندارد 

گیری نیست.
را  صدا  و  است  گرفته  گوششان  که  افرادی 
در  اتفاق  این  اگر   ، می‌شنوند  اکو  صورت  به 
یا  یک  فاصله  در  باید  داده  روی  گوش  یک 
دو هفته‌ای برای معاینه به پزشک متخصص 
دو  در  گرفتگی  این  اگر  اما  کنند.  مراجعه 
گوش باشد می‌تواند ناشی از آلرژی و یا وجود 
جرم در گوش باشد که می‌توان به راحتی آن 

را برطرف کرد.
افرادی که برخی اوقات در دکمه گوش خود 
احساس درد و ایجاد توده دارند گفت: احتمالا 
این مورد به بسته شدن مجرا‌های یکی از غدد 
اما  نیست،  مهمی  مورد  دارد.  بستگی  بزاقی 
بین  و  به متخصص گوش و حلق  بهتر است 

مراجعه کنند.

خواص شگفت‌انگیز 
برگ گزنه

چرا نباید
 از گوش‌ پاک‌کن 

استفاده کنیم؟

گزارش‌ها نشان می‌دهد که در دوران کرونا میزان 
مرگ و میر ناشی از سکته قلبی در بین جوانان 

افزایش یافته است.
حمله قلبی زمانی اتفاق می‌افتد که جریان خون 
به  را  آن  می‌توان  که  می‌شود  مسدود  قلب  به 
سادگی مرگ عضله قلب به دلیل کمبود خون 
تعریف کرد که معمولاً هنگامی رخ می‌دهد که 
یک لخته خون یک شریان تغذیه کننده ماهیچه 

قلب را مسدود می‌کند.
و  کلسترول  چربی،  تجمع  نتیجه  در  انسداد 
تشکیل  به  منجر  که  ایجاد می‌شود  مواد  سایر 
پلاک در عروق می‌شود و در نتیجه از تقسیم 
یک  قلبی  سکته‌های  می‌کند.  جلوگیری  خون 
نیاز  اورژانسی جدی پزشکی هستند که  حالت 

به مراقبت فوری پزشکی دارند.
در بیشتر موارد، حمله قلبی در نتیجه پیری رخ 
می‌دهد. با این حال، در سال‌های اخیر، مشاهده 
سکته  به  مبتلا  جوانان  تعداد  که  است  شده 
قلبی افزایش یافته است. در حالی که پذیرفته 
شده است که مردان ۴۵ ساله یا بیشتر و زنان 
۵۵ ساله یا بالاتر بیشتر از مردان و زنان جوانتر 
اخیر،  آمار‌های  اما  می‌شوند،  قلبی  حمله  دچار 
خلاف این را نشان می‌دهد. گزارشات آماری نشان 
می‌دهد که خطر تصادفی در بسیاری از کشور‌ها 
طی ۵ سال اخیر ۵۳ درصد افزایش یافته است.

سکته قلبی در بین جوانان
مشکلات قلبی امروزه دیگر مربوط به افراد مسن 
نیست، بلکه تعداد زیادی از جوانان نیز از آن رنج 
می‌برند. کارشناسان دلایل آن را سبک زندگی بی 

تحرک یا تنبلی و عدم ورزش می‌دانند.
داده‌ها نشان می‌دهد حملات قلبی و مشکلات 
جوانتر  سنی  گروه  در  قلب  با  مرتبط  سلامتی 
نسبت به ۱۰-۱۵ سال پیش شایع‌تر است. طی 
به سکته  ابتلا  میانگین  چند سال‌های گذشته 
از  گزارش‌هایی  و  یافته  افزایش  جوانان  بین  در 
نیز  تا ۲۰ سال  افراد بین ۱۸  حملات قلبی در 

ارائه شده است.

علل ابتلای جوانان به سکته قلبی
نسبت  که  می‌دهد  نشان  جهانی  داده‌های 
قلبی  حمله  دچار  که  سال   ۴۰ زیر  بزرگسالان 
می‌شوند، طی ۱۰ سال گذشته ۲ درصد در سال 
افزایش یافته است که بیماری‌های قلبی یکی از 
دلایل آن بوده است.بیشتر حملات قلبی ناشی از 
بیماری عروق کرونر قلب است، شرایطی که در 
آن عروق کرونر توسط پلاک‌های چربی مسدود 
می‌شوند. تجمع مواد مختلف می‌تواند منجر به 
عروق  بیماری  ایجاد  و  کرونر  عروق  تنگ شدن 
قلبی  سکته‌های  اصلی  علت  که  شود  کرونر 
اثر  در  می‌توانند  همچنین  قلبی  است.حملات 
پارگی رگ خونی و در موارد بسیار نادر ناشی از 
اصلی  ایجاد شوند. دلایل  عروق خونی  اسپاسم 

ایجاد تجمع یا پارگی عبارتند از:
سیگار کشیدن:

سیگار کشیدن به عنوان یکی از بزرگترین عوامل 

جوانان،  بین  در  کرونر  عروق  بیماری  خطرساز 
خطر حملات قلبی را دو برابر افراد غیرسیگاری 
که  داد  نشان  مطالعه  یک  می‌دهد.  افزایش 
مربوط  مشکلات  به  ابتلا  خطر  کشیدن  سیگار 

به قلب را هشت برابر افزایش می‌دهد.
تنش و استرس:

در حالی که سطح طبیعی استرس قابل کنترل 
است، افراط و تفریط به عنوان عامل اصلی حمله 

قلبی ناگهانی در نظر گرفته می‌شود.
چاقی:

برای  بیشتری  خون  به  چاق  افراد  که  آنجا  از 
نیاز  خود  بدن  مغذی  مواد  و  اکسیژن  تأمین 
دارند، باعث افزایش فشار خون می‌شود که این 

یک علت شایع برای سکته‌های قلبی است.
سبک زندگی:

حملات قلبی تا حد زیادی به یک بیماری سبک 
زندگی تبدیل شده است. رژیم غذایی سرشار از 

چربی‌های اشباع، چربی‌های ترانس و کلسترول، 
با  ناسالم  زندگی  شیوه‌های  سایر  و  ورزش  عدم 
گفته  دارد.به  ارتباط  جوانان  در  قلبی  سکته 
عروقی  قلبی  عوارض  روزافزون  افزایش  پزشکان، 
و  مدرن  زندگی  شیوه  تغییر  دلیل  به  عمدتا 
عادات عدم تحرک است که به ویژه از زمان شروع 
منع رفت و آمد و تعطیلی به دلیل همه گیری 

کرونا در حال افزایش است.
عواملی که می‌توانند شانس حمله قلبی را در 

جوانان افزایش دهند
- سیگار کشیدن و استفاده بیش از حد از دخانیات

- سبک زندگی بی تحرک )عدم فعالیت بدنی)
- سوء تغذیه

- فشار و استرس
- سابقه خانوادگی یا خطر ژنتیکی

- چاقی و سطوح بالای شاخص توده بدن
- اعتیاد

- سطح کلسترول بالا
 - دیابت

 - افسردگی بالینی
علائم حمله قلبی ناگهانی:

که  بازو‌ها  یا  سینه  قفسه  در  سفتی  و  فشار   -
می‌تواند به گردن و فک برسد.

- حالت تهوع
- عرق سرد

- سرگیجه ناگهانی
- خستگی

این علائم معمولاً برای حملات قلبی شایع است، 
اما این بدان معنا نیست که همه علائم مشابهی 

را داشته باشند.
به گفته سازمان جهانی بهداشت، مشکلات قلبی 
عامل شماره یک مرگ و میر در سراسر جهان 
اقدامات  برخی  با  که  کرد  درک  باید  اما  است. 
جلوگیری  قلبی  بیماری  از  می‌توان  پیشگیرانه 
منظم  ورزش  سالم،  غذایی  رژیم  داشتن  کرد. 
در  کلیدی  عوامل  از  استرس  بدون  زندگی  و 

پیشگیری از مشکلات قلبی عروقی است.

افزایش حمله قلبی در اثر کرونا بین جوانان

طور  به  فرصتی  هر  در  دارند  دوست  مردم 
سخاوتمندانه، به ویژه در مورد موضوعات مربوط 
به سلامتی به دیگران مشاوره دهند؛ همچنین 
نکات بهداشتی را در همه شبکه‌های اجتماعی 
دریافت می‌کنیم، جایی که وبلاگ‌نویسان نکاتی 
را در مورد شیوه زندگی خود و توصیه‌هایی را 
اشتراک  به  ما  با  مختلف  موضوعات  مورد  در 
و  متناقض  اغلب  اطلاعات  این  می‌گذارند. 
بفهمیم  چگونه  بنابراین  است؛  گیج‌کننده 

واقعیت چیست؟
مربوط  خرافه‌های  شایع‌ترین  گزارش  این  در   
بدترین  اول  مورد  ده  جزء  که  را  سلامتی  به 

خرافه‌هاست بررسی کرده‌ایم.
این  مهم  نیست،  مهم  خوردن  غذا  زمان   .۱

است که چقدر غذا می‌خورید
در  می‌توانید  شما  که  می‌کنند  استدلال  آن‌ها 
که  کمی  مقدار  در  اما  بخورید،  غذا  زمان  هر 
اشتباه  توصیه  این  دارد.  کمی  کالری  میزان 
که  اند  داده  نشان  مطالعات  اکثر  زیرا  است، 
خوردن دیرهنگام روند پیری را در بدن افزایش 
می‌دهد، چربی بیشتری ذخیره می‌کند و صبح 
روز بعد باعث گرسنگی بیشتر می‌شود؛ بنابراین، 
 ۴ حداقل  می‌کنند  توصیه  تغذیه  متخصصان 

ساعت قبل از خواب شام بخورید.
۲. استراحت بعد از غذا ضروری است

غذا  از  بعد  بلافاصله  ورزش  که  است  درست 
زدن  چرت  و  خوابیدن  اما  نمی‌شود،  توصیه 
یک  خوردن  از  پس  ویژه  به  است،  ممنوع  نیز 
رفتن  راه  مورد،  این  در  سنگین.  غذایی  وعده 

راه حل مناسب است. فعالیت بعد از غذا باعث 
افزایش مقاومت به انسولین و در نتیجه کاهش 
قند خون می‌شود؛ بنابراین توصیه می‌شود نیم 
ساعت بعد از غذا حدود ۲۰ دقیقه یا نیم ساعت 

پیاده روی کنید تا به تجزیه قند کمک کنید.
۳. زن باردار باید به اندازه دو نفر غذا بخورد

تحت  پرخوری  برای  توصیه  این  از  باردار  زنان 
تأیید پزشک استفاده می‌کنند، اما توصیه‌ای است 
دیابت  حتی  و  وزن  افزایش  باعث  می‌تواند  که 
شود.  متابولیک  بیماری‌های  سایر  و  بارداری 
پزشکان می‌گویند فقط در ماه‌های آخر بارداری 
اضافه کرد، که می‌تواند  باید ۳۰۰-۵۰۰ کالری 
یک ساندویچ با یک تخم مرغ در روز باشد. در 

ماه‌های اول، مصرف کالری نسبتاً کم است.
۴. رژیم آب میوه به پاکسازی بدن از سموم 

کمک می‌کند
زدایی  سم  روش‌های  جمله  از  میوه،  آب  رژیم 
بدن است که در سال‌های اخیر بسیار محبوب 
نیست.  درست  وجه  هیچ  به  این  و  است  شده 
سلبریتی‌ها با نوشیدن آب میوه، نوشیدنی‌های 
لاغر کننده و نوشیدنی‌های لاغری از خود فیلم 
می‌گیرند و می‌گویند این رژیم زندگی آن‌ها را 
نجات داده و لیستی از آب میوه‌هایی که تمام 
سموم بدن را دفع می‌کند به اشتراک می‌گذارند. 
این یک روند بسیار خطرناک است که می‌تواند 

به سلامت مردم آسیب برساند.
و  ویتامین  زیادی  مقدار  حاوی  سبزیجات  آب 
است،  آسان  آن‌ها  هضم  و  بوده  معدنی  مواد 
سلامتی  مختلف  شرایط  است  ممکن  بنابراین 

افرادی را که نیاز به درمان دارند بهبود بخشد. 
ایده آل این است که به شیوه‌ای متعادل و سالم 
زندگی کنید و همه غذاهای متعادل مورد نیاز 
بدن خود را از جمله آب سبزیجات و میوه‌ها را 

مصرف کنید.
۵- برای بهبود متابولیسم به دفعات متعدد میان 

وعده بخورید
توصیه‌هایی  و  مقالات  گذشته،  سال  چند  طی 
برای خوردن مقدار زیادی میان وعده در طول 
گرسنگی  احساس  تا  است  شده  شایع  روز 
دهیم.  افزایش  را  متابولیسم  سرعت  و  نکنیم 
اما حقیقت این است که گرچه ما با این رژیم 
احساس گرسنگی نخواهیم کرد، زیرا تمام روز 
کاهش  به  منجر  رژیم  این  اما  می‌خوریم،  غذا 

باعث  برعکس  بلکه  شد،  نخواهد  چاقی  میزان 
افزایش وزن ما می‌شود.

غذایی  رژیم  و  دارند  زیادی  قند  میوه‌ها   .۶
شما را خراب خواهند کرد

این  و  می‌شنویم  جا  همه  از  را  توصیه  این  ما 
حاوی  میوه  است.  آور  تاسف  حتی  و  اشتباه 
آنتی  و  معدنی  مواد  ویتامین،  زیادی  مقدار 
بر  علاوه  است.  بدن  نیاز  مورد  اکسیدان‌های 
این، خوردن میوه‌های حاوی ویتامین C مانند 
انبه، سیب و پرتقال به ما کمک می‌کند تا مواد 
معدنی مختلف مانند آهن که بسیاری از مردم 

کمبود دارند را بهتر جذب کنیم.
درست است که میوه حاوی قند است، اما قند 
نامیده می‌شود  میوه طبیعی است که فروکتوز 

و بدن آن را به سمت انرژی و فرایندهای لازم 
در بدن هدایت می‌کند؛ بنابراین خوردن میوه‌ها 
توصیه  بسیار  خالی  معده  با  و  صبح  ویژه  به 
می‌شود. خوردن میوه با شکم پر به عنوان یک 
دسر توصیه نمی‌شود، زیرا بسیاری از افراد آن 
می‌خورند  سنگین  غذایی  وعده  یک  از  بعد  را 
که می‌تواند باعث تخمیر، افزایش سطح قند و 

مشکلات گوارشی شود.
جلوگیری  سرماخوردگی  از   C ویتامین   .۷

می‌کند
وقتی سرماخوردگی می‌گیریم و احساس ضعف 
زیادی  مقدار  که  می‌شود  توصیه  می‌کنیم، 
پرتقال و قرص ویتامین C تهیه کنید؛ مطالعات 
مختلف نشان داده است که ویتامین C عملکرد 
اما  می‌بخشد،  بهبود  را  ما  بدن  ایمنی  سیستم 
سیستم ایمنی بدن به دلیل ترکیبی از اقدامات 
استراحت  شما،  نیازهای  با  مناسب  تغذیه  و 
موارد  و  خوب  خواب  استرس،  کاهش  کافی، 

دیگر ایجاد می‌شود.
ویتامین C یک قرص معجزه آسا نیست که همه 
این کارها را برای شما انجام دهد، اما زمانی که 
کارهای مناسب را به مرور انجام دهید، می‌تواند 
از شما حمایت کند. بله، تقویت سیستم ایمنی 

کاری است که زمان زیادی طول می‌کشد.
۸. این ورزش نتیجه‌ای نداشت، زیرا شما درد 

عضلانی را احساس نکردید
آیا کسانی را می‌شناسید که به شما می‌گویند 
عضلانی  درد  هیچگونه  تمرین  از  بعد  روز  اگر 
تشخیص داده نشود، ورزش شما ارزش ندارد؟ 

روز  مردم  اکثر  ندهید.  گوش  آن‌ها  حرف  به 
که  می‌شوند  عضلانی  درد  دچار  ورزش  از  بعد 

احساس می‌کنند این ورزش مؤثر بوده است.
از  بعد  روز  ماهیچه‌ها  درد  علت  می‌دانید  آیا 
تمرین چیست؟ این حالت معمولاً پس از چند 
روزیا یک هفته استراحت و فاصله بین تمرینات 
وزنه  تمرینات  در  است  ممکن  می‌افتد،  اتفاق 
را  خود  تمرین  سبک  یا  داده  افزایش  را  خود 
استراحت  تمرینات  بین  و  باشید  داده  تغییر 

کافی نداشته باشید.
۹. ورزش به تنهایی باعث کاهش وزن می‌شود

از  بسیاری  نمی‌شود.  وزن  کاهش  باعث  ورزش 
وعده  وزن  کاهش  می‌کنند  ورزش  که  افرادی 
داده شده را نمی‌بینند و سپس ناامید می‌شوند. 
اجازه  خود  به  ورزش  وجود  با  افراد  از  برخی 
بنابراین  و  بخورند  بیشتری  غذای  می‌دهند 
وزن خود را کاهش نمی‌دهند. همچنین، نباید 
این  بلکه  اکتفا کنند؛  برداری  به تمرینات وزنه 
رژیم  قلب،  برای  مفید  تمرینات  با  باید  ورزش 
اضافی  کالری  از  اجتناب  و  متعادل  غذایی 

ترکیب شود.
۱۰. خوردن پروتئین پس از ورزش یک امر 

ضروری است
ورزش  از  بعد  بلافاصله  که  بود  این  بر  اعتقاد 
متورم  عضلات  تا  شود  مصرف  پروتئین  باید 
شود و بدن در این زمان پروتئین را به بهترین 
شکل جذب می‌کند. اما مشخص شده است که 
مهم این است که بدن روزانه مقداری کافی از 

پروتئین دریافت کند.

باورهای غلط در مورد تغذیه سالم
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هوش  از  استفاده  با  شدند  موفق  محققان 
می‌تواند  که  کنند  را کشف  روشی  مصنوعی، 
سرطان ریه را یک سال زودتر تشخیص دهد.

کنگره  در  شده  ارائه  تحقیقات  اساس  بر 
برنامه  یک  اروپا،  تنفسی  انجمن  بین‌المللی 
علائم سرطان  می‌تواند   )AI( مصنوعی  هوش 
از  قبل  سال  یک  اسکن  تی  سی  در  را  ریه 
تشخیص با روش‌های موجود شناسایی کند. 

از  ناشی  مرگ  علت  شایع‌ترین  ریه  سرطان 
سرطان است و سالانه حدود 1/8 میلیون نفر 
به  ابتلا  اثر  بر  را  در سراسر جهان جان خود 
ریه  سرطان  می‌دهند.  دست  از  بیماری  این 
می‌شود  داده  تشخیص  دیر  مراحل  در  اغلب 
که احتمال موفقیت درمان را کاهش می‌دهد. 
محققان امیدوارند استفاده از هوش مصنوعی 
از غربالگری سرطان ریه بتواند  برای حمایت 
در  و  کرده  کارآمدتر  و  سریع‌تر  را  روند  این 
نهایت به تشخیص بیشتر بیماران در مراحل 

اولیه کمک کند.
اسکن  تی  سی  یا  کامپیوتری  توموگرافی  از 
تومور  علائم  تشخیص  برای  حاضر  حال  در 
بیوپسی  آن  از  پس  و  می‌شود  استفاده  ریه 
تومور  بودن  بدخیم  تایید  برای  جراحی  یا 
یک  شامل  اسکن  هر  اما  می‌شود.  استفاده 
حدود  که  است  متخصص  رادیولوژیست 
۳۰۰ تصویر را بررسی کرده و به دنبال علائم 
سرطان است که می‌تواند بسیار کوچک باشد. 
برای  اسکن  از سی تی  استفاده  با  آزمایش‌ها 
غربالگری افراد در معرض خطر بالای سرطان 
با  اما غربالگری  ریه امیدوارکننده بوده است، 
دشواری عملی رادیولوژیست که هر تصویر را 
می‌کند، مشخص  بررسی  جداگانه  طور  به 

می‌شود که چه کسی به آزمایش‌ها بیشتر نیاز 
دارد.

محققان برنامه هوش مصنوعی خود را با استفاده 
از مجموعه‌ای از سی تی اسکن ۸۸۸ بیمار که 
قبلا توسط رادیولوژیست‌ها برای شناسایی رشد 
مشکوک مورد بررسی قرار گرفته بودند، آموزش 

دادند.
سپس آن‌ها را بر روی گروه‌های مختلف ۱۱۷۹ 
بیمار که در آزمایش غربالگری ریه با سه سال 
تی  سی  از  استفاده  با  گرفتند،  قرار  پیگیری 
اسکن که در دو سال آخر آزمایش انجام شده 
بود، بررسی کردند. این شامل ۱۷۷ بیمار بود که 
پس از اسکن نهایی در آزمایش، با بیوپسی به 

سرطان ریه مبتلا شدند.
این برنامه ۱۷۲ مورد از ۱۷۷ تومور بدخیم در 
آن سی تی اسکن را شناسایی کرد، به این معنی 
بود.  موثر  سرطان  تشخیص  در  درصد   ۹۷ که 

مرکز  نزدیک  شناسایی  قابل  غیر  توموری  پنج 
قفسه سینه بود، جایی که تشخیص تومور‌ها از 

قسمت‌های سالم بدن دشوارتر است.
محققان همچنین این برنامه را روی اسکن‌هایی 
تشخیص  از  قبل  سال  یک  که  دادند  انجام 
و  شد  انجام  بیمار   ۱۱۷۹ همان  در  تومور‌ها 
توانست ۱۵۲ ناحیه مشکوک را تشخیص دهد 

که بعدها سرطان تشخیص داده شد.
برنامه  این  می‌گویند  محققان  حال،  این  با 
تشخیص  را  زیادی  مشکوک  مناطق  همچنین 
و  کاذب(  )مثبت  نیستند  که سرطانی  می‌دهد 
به  باید  کلینیک،  در  برنامه  از  استفاده  از  قبل 
شدت بهبود یابد، زیرا بررسی همه این‌ها منجر 

به بیوپسی غیر ضروری می‌شود.
این  به  ریه  سرطان  غربالگری  گفت:  اودلان 
معناست که سی تی اسکن‌های بیشتری انجام 
بررسی  برای  کافی  رادیولوژیست  ما  و  می‌شود 

نیاز  ما  دلیل  به همین  نداریم.  را  همه آن‌ها 
که  داریم  کامپیوتری  برنامه‌های  توسعه  به 
ما  مطالعه  باشد.  کننده  کمک  می‌تواند 
علائم  می‌تواند  برنامه  این  که  می‌دهد  نشان 
یک  را  ریه  سرطان  و  کند  پیدا  را  احتمالی 
سال زودتر تشخیص دهد. هدف از تحقیقات 
بلکه  نیست  رادیولوژیست‌ها  جایگزینی  ما 
که  است  ابزاری  دادن  با  آن‌ها  به  کمک 
می‌تواند اولین علائم سرطان ریه را تشخیص 

دهد.
جدیدی  سیستم  روی  دارند  قصد  محققان 
بافت بدخیم و غیر  بتواند بین  کار کنند که 
بدخیم تمایز قائل شود تا به رادیولوژیست‌ها 
بیماران  بگیرند که کدام  تصمیم  کمک کند 

باید بیشتر مورد بررسی قرار گیرند.
دبیرکل انجمن تنفسی اروپا و مشاور پزشکی 
بیماری‌های  و  سل  ملی  موسسه  در  تنفسی 
تشخیص  گفت:  لهستان  ورشو،  در  ریوی 
زودهنگام سرطان ریه برای بهبود میزان بقا 
این  در  مهم  گامی  غربالگری  و  است  حیاتی 
راستا خواهد بود. تحقیقات نشان می‌دهد که 
با سی تی اسکن می‌تواند مرگ و  غربالگری 

میر ناشی از سرطان ریه را کاهش دهد.
نشان  زیرا  است،  کننده  امیدوار  کار  این 
ما  به  می‌تواند  مصنوعی  هوش  که  می‌دهد 
در بررسی سریع اسکن‌ها و حتی نشانه‌های 
این  با  کند.  کمک  اولیه  مراحل  در  سرطان 
حال، قبل از استفاده از این برنامه، محققان 
باید آن را در تشخیص بهتر بین بافت ریه غیر 
احتمالا  بافتی که  و  اما خوش خیم  طبیعی، 

سرطانی است، به کار گیرند. 

تشخیص یک سال زودتر سرطان ریه با کمک هوش مصنوعی

افت غیرمعمول سرعت یا مصرف غیرمعمول 
باشد  این  نشانه  می‌تواند  اینترنت  ترافیک 
که مودمتان هک شده است. در این موارد 
هک  وای‌فای  مودم  می‌دهید  احتمال  اگر 
شده باشد، حتما پسورد مودمتان را عوض 
کنید و یک پسورد قوی و مناسب انتخاب 
باید  و  باشد  کوتاه  نباید  پسورد  کنید. 
ترکیبی از حروف کوچک و بزرگ و اعداد و 
نشانه‌ها باشد، از گذاشتن پسوردهای ساده 

و معمولی هم خودداری کنید.
مصرف  که  کرده‌اید  احساس  کنون  تا  اگر 
خود  استفاده  میزان  از  بیشتر  اینترنتتان 
که  کردید  فکر  دلیلی  هر  به  یا  شماست، 
استفاده  شما  وای‌فای  از  دیگری  افراد 
باشید  پاسخ  این  دنبال  به  باید  می‌کنند. 
مودم  به  دستگاه‌هایی  چه  دقیقا  که 
زارعی  علی‌اصغر  هستند.  متصل  شما 
این  راه‌حل  اطلاعات-  فناوری  -کارشناس 
 Wifi مساله را استفاده از اپلیکیشنی مانند
Inspector می‌داند که اپلیکیشن مناسب 
دستگاه‌های  تمام  نمایش  و  کنترل  برای 
متصل به شبکه وای‌فای است. ابتدا این اپ 
را از گوگل‌پلی دانلود و نصب کنید. بعد از 
عبارت  مقابل  صفحه  بالای  در  آن،  اجرای 
به آن وصل  Network، اسم شبکه‌ای که 
آبی‌رنگ  بخش  در  می‌بینید،  را  هستید 
نشان  وای‌فای شما  هم، مشخصات  صفحه 
داده می‌شود. برای اینکه بفهمید چه کسی 
گزینه  روی  است،  شده  وصل  مودمتان  به 
پایین  قسمت  در   Inspect Network
بتواند  اپلیکیشن  تا  بزنید  صفحه  همین 
بگردد  دستگاه‌هایی  دنبال  خودکار  به‌طور 
وصل  شما  مودم  به  وای‌فای  طریق  از  که 
تمام  لیست  ثانیه  چند  از  بعد  شده‌اند. 
می‌شود.  داده  نشان  متصل،  دستگاه‌های 
قسمت  در  که  دستگاهی  لیست،  این  در 
 This Your Device مک آدرسش عبارت
در  که  است  دستگاهی  همان  دارد،  وجود 

حال حاضر از آن استفاده می‌کنید.
طبیعتا  نشناسید  را  دستگاهی   IP اگر 
به  غریبه‌ای  که شخص  بفهمید  نمی‌توانید 
صورت  آن  در  شده،  متصل  شما  دستگاه 
مودم  به  را  دستگاه‌ها  تمام  اتصال  باید 
را وصل  بعد یکی یکی آن‌ها  قطع کنید و 
اضافه  لیست  به   IP یک  که  بار  هر  کنید. 
دقیقا  که  می‌شوید  متوجه  شما  می‌شود، 
از  بعد  است.  دستگاهتان  کدام  به  متعلق 
بعلاوه  علامت  روی  دستگاه‌ها  شناسایی 
در  کنید.  کلیک  دستگاه  مقابل مشخصات 
برای  بالای صفحه،  کادر  در  جدید  صفحه 
تا  کنید  انتخاب  دلخواه  اسم  یک  دستگاه 
از این به بعد به شما نشان داده شود. بعد 
مشکی  کادر  در   IS Known گزینه  روی 
تا  بزنید  صفحه  همین  پایین  در  رنگ 
شود  معرفی  آشنا  اپلیکیشن  برای  دستگاه 
دستگاه  عنوان  به  بعد  به  لحظه  این  از  و 
کنار  در  نشود.وقتی  شناسایی  غریبه 
ضربدر  علامت  دستگاه،  یک  مشخصات 
هست، یعنی آن دستگاه جزو دستگاه‌های 
آشنا نیست، وقتی روی آن ضربه بزنید، در 
 Unkown Device عبارت  بعدی  صفحه 
تایید  که  می‌کنید  مشاهده  را   Network
دستگاه‌های  جزو  دستگاه  این  که  می‌کند 
خودتان نیست. بعد از معرفی دستگاه‌های 
خودتان به اپلیکیشن هر زمان حس کردید 
که مودم شما هک شده، دوباره اپ را اجرا 
ضربدر  علامت  با  دستگاهی  اگر  و  کنید 
پسورد  سریع  خیلی  باید  کردید،  مشاهده 
دستگاه  دسترسی  تا  کنید  عوض  را  مودم 

غریبه قطع شود.

شرکت  مدیرعامل  نوروزی  محمدرضا 
رایابین  هوشمند  الگوریتم‌های  دانش‌بنیان 
پارس، با اشاره به اینکه محصولات تولیدی 
شده  بنیان  دانش   ۹۴ سال  از  شرکت  این 
در  محصول   ۸ تاکنون  کرد:  اظهار  است، 
است. هدف  تولید شده  احراز هویت  حوزه 
به  را  مجرمان  بتواند  که  است  این  نهایی 
شکل  بدین  کند.  شناسایی  سریع  صورت 
افراد  چهره  از  شهر  سطح  دوربین‌های  که 
تصاویری را می‌گیرند، این عکس‌ها پردازش 
شخص  چهره  سیستم،  اگر  و  می‌شوند 
مظنونی را شناسایی کند، به پلیس هشدار 
فرستاده و مشخص می‌شود که این شخص 
در چه ساعتی و در چه مکانی دیده شده 
است. منتهی برای اجرای این طرح نیاز به 
حمایت دولت داریم. همچنین باید به بانک 
تا  باشیم  داشته  دسترسی  کشور  اطلاعاتی 

بهترین کیفیت را ارائه کنیم.
راه  ارائه  با  شرکت  این  کرد:  تصریح  وی 
مناسبی  پاسخ‌های  بیومتریکی  حل‌های 
به  امنیتی مشتریان داده است  نیاز‌های  به 
بکارگرفته  بیومتریکی  مولفه‌های  طوریکه 
این شرکت در حوزه  شده در سیستم‌های 
هر  که  انگشت  اثر  و  چهره  چشم،  عنبیه 
سه بصورت کاملا بومی و بدون استفاده از 
هیچ‌گونه SDK یا کدسورس خارجی تهیه 
همچنین  است.  رسیده  برداری  بهره  به  و 
تنها شرکت  و  اولین  عنوان  به  این شرکت 
اجرائی  سیستم‌های  دهنده  ارائه  مستقل 
بر شناسائی عنبیه  تشخیص هویت مبتنی 
خدمات  و  محصولات  خاورمیانه،  در  چشم 
ارائه  بازار‌های داخلی و خارجی  به  را  خود 

کرده است.
پروژه  در  انگشت  اثر  بخش  گفت:  نوروزی 
جمهوری  کشور  هوشمند  ملی  کارت 
کار‌های  از  دیگر  یکی  نیز  ایران  اسلامی 
الگوریتم‌های  بر  مبتنی  که  است  شرکت 
مهم‌ترین  از  یکی  است.  خالص  پردازشی 
تراشه  هوشمند،  کارت‌های  ویژگی‌های 
نوع کارت  این  الکترونیکی است که داخل 
بالایی  بسیار  امنیت  و  است  شده  تعبیه 
می‌تواند  تراشه  این  می‌کند.  فراهم  را 
جمله  از  باشد؛  مختلفی  اطلاعات  حاوی 
اطلاعات هویتی، نمونه اثرانگشت، اطلاعات 
شخصی.  مهم  اطلاعات  سایر  و  رای‌گیری 
بالاست  بسیار  هوشمند  ملی  کارت  امنیت 
و عملا هیچ اطلاعاتی از آن به بیرون درز 
برای  مهمی  بسیار  ویژگی  این  نمی‌کند. 

سیستم‌های امنیتی به شمار می‌رود.
افزود:  بنیان  دانش  شرکت  این  مدیرعامل 
ماه  نزدیک ۱۸  ملی هوشمند  کارت  پروژه 
و  سرعت  به  کشید  طول  تحقیقاتی  بخش 
دقت خارجی است بعد از آن با ما قرارداد 
بسته شد. اکثر محصول با دانش بومی تولید 

و طراحی شده است.
ما  کشور  در  متاسفانه  داد:  ادامه  نوروزی 
کشور  در  بار  اولین  برای  که  محصولاتی 
مواجه  زیادی  استقبال  با  می‌شود  تولید 
که  هستند  مدیرانی  اول  دلیل  نمی‌شود. 
اتفاق خاصی  در طول ۴ سال نمی‌خواهند 
بیفتد. مدیران اهل ریسک نیستند. بسیاری 
راس  در  هم‌اکنون  که  ارشدی  مدیران  از 
به  اعتقادی  داشتند،  یا  دارند  قرار  کار 
است:  این  آنها  شعار  ندارند.  داخلی  تولید 
نزنید.  دست  می‌کند  کار  که  سیستمی  به 
آنها در مورد سیستمی صحبت می‌کنند که 
خارجی‌ها آن را راه انداخته‌اند و پشتیبانی 
قطعه‌ای و فنی آن را به عهده دارند. عنصر 
را  بهره‌برداری  و  اجرایی  داخلی فقط نقش 
به دوش می‌کشد. آرزو می‌کنم که این همه 
ذخایر طبیعی برای فروش نداشتیم، دراین 

شرایط احتمالا وضعیت بهتری داشتیم.

هدف از ساخت 
سیستم‌های تشخیص 

هویت در ایران 

شناسایی دستگاه‌های 
غیرمجاز متصل

 به مودم

هایی  گذرواژه  است  بهتر  کارشناسان  گفته  به 
از  که  شوند  استفاده  آنلاین  های  حساب  برای 
سه کلمه تصادفی تشکیل شده‌اند. این ترکیب 
از  از ترکیبات پیچیده‌ای است که  بهتر  خیلی 

حروف، اعداد و نمادها تشکیل شده‌اند.
کرده  اعلام  بریتانیا  سایبری  امنیت  ملی  مرکز 
است که یک سیستم سه کلمه‌ای ‌گذرواژه‌هایی 
سپرده  خاطر  به  راحتی  به  که  می‌کند  ایجاد 
می‌شوند. این کار ترکیبی غیرمعمول از حروف 
ایجاد می‌کند، به این معنی که سیستم آنقدر 
برابر  در  را  آنلاین  حساب‌های  که  هست  قوی 
مقابل،  در  می‌دارد.  نگه  ایمن  سایبری  مجرمان 
گذرواژه‌های پیچیده‌تر می‌توانند بی‌تأثیر باشند 
نرم  از  استفاده  با  سایبری  مجرمان  اغلب  زیرا 
حدس  را  آن‌ها  می‌توانند  تخصصی  افزارهای 

بزنند.
پیش  قابل  استراتژی‌هایی  سایبری  مجرمان 
عبور  رمزهای  دادن  قرار  هدف  برای  بینی 
 O پیچیده دارند. به عنوان مثال می‌توان حرف
در انگلیسی را با صفر یا عدد یک را با علامت 

تعجب جایگزین کرد.

برای  سایبری  مجرمان  شگردهای  از  یکی 
تحت  جعلی  های  آگهی‌  انتشار  کلاهبرداری، 
عنوان فروش کالای ارزان‌قیمت است و به همین 
وعده‌های  فریب  سادگی  به  نباید  کاربران  دلیل 
پوچ و تبلیغات اغواکننده را بخورند و لازم است 
آگهی‌دهنده  فرد  هویت  صحت  خصوص  در 

بررسی‌های لازم را انجام دهند.
‌شیوع کرونا تاثیر بسیاری در زمینه رشد کسب‌ 
به  مردم  استقبال  و  داشته  اینترنتی  کارهای  و 
انجام امور و خریدهای اینترنتی نسبت به دوران 
قبل از شیوع این ویروس بسیار متفاوت است، 
اما پیش‌بینی می‌شود پس از پایان همه‌گیری 
کرونا و بازگشت مردم به زندگی عادی نیز رونق 
کسب‌ و کارهای اینترنتی حفظ شود، زیرا خرید 
و انجام امور در بستر فضای مجازی و اینترنت 
در حال تبدیل به یک فرهنگ در جامعه امروزی 

است.
اکثر  جامعه،  کنونی  شرایط  به  توجه  با 
سایت‌  و  مجازی  فضای  سوی  به  کسب‌وکارها 
در  که  یافته  سوق  آنلاین  فروش  و  خرید  های 

هک  افزار  نرم  در  را  الگوهایی  چنین  مجرمان 
را  اضافی  امنیت  هرگونه  و  می‌دهند  تشخیص 
این  به  و  می‌کنند  سلب  گذرواژه‌هایی  ازچنین 
در  می‌کنند.  پیش‌بینی  را  گذرواژه‌ها  ترتیب 
کلمه  از سه  عبور ساخته شده  رمزهای  مقابل، 
پیش  سخت‌تر  و  طولانی‌تر  خیلی  تصادفی 
هک  الگوریتم‌های  تشخیص  و  می‌شوند  بینی 

آن دشوارتر است.
کاملًا  تصادفی  کلمه  سه  از  استفاده  البته 
بی‌خطر نیست. زیرا مردم ممکن است از ترکیب 
کلمات قابل پیش بینی استفاده کنند. بر اساس 
داده‌های اداره آمار ملی، جرایم سایبری در طول 
همه‌گیری افزایش یافته است به‌طوریکه در سال 
گذشته کلاهبرداری آنلاین ۷۰ درصد رشد کرده 
است. توصیه‌های مربوط به رمزهای عبور سنتی 
را  به ما می‌گویند چگونه رمز بسازیم و آن  که 
به خاطر بسپاریم ساده و قابل پیش بینی است. 
دلایل متعددی وجود دارند که سه کلمۀ تصادفی 
ترجیح دهیم.  رمزگذاری  دیگر  بر شیوه های  را 
اول اینکه این رمزها قوی هستند و راحت‌تر به 

خاطر سپرده می‌شود.
برابر مجرمان  در  افراد  توصیه،  این  از  پیروی  با 
و  سایبری آسیب‌پذیری کمتری خواهند داشت 
خود  رمزگذاری  شیوه‌های  به  بیشتر  هم  مردم 
کمتر  را  رمزها  همچنین  و  کرد  خواهند  فکر 
فراموش خواهند کرد. خیلی از افراد رمزهایشان 
را جایی یادداشت می‌کنند یا در تلفن و رایانه 
خود نگه می‌دارند که دسترسی به آن‌ها را برای 
هکرها راحت‌تر هم می‌کند. اما با استفاده از رمز 
به  را  شدن  هک  خطرات  می‌توان  کلمه‌ای  سه 
حداقل رساند و در عین حال پیچیدگی رمزها 

را نیز بیشتر کرد.

ترفندهای  با  سایبری  کلاهبرداران  بین  این 
مختلف از کاربران اقدام به کلاهبرداری می‌کنند. 
بعضی اوقات مشاهده می‌شود که کاربران فضای 
نیاز  مورد  لوازم  تهیه  برای  و شهروندان  مجازی 
خود با مراجعه به سایت‌های خرید و فروش، با 
سهل‌انگاری و زود اعتماد کردن، در دام مجرمان 

سایبری گرفتار می‌شوند.
کلاهبرداران با ثبت آگهی‌ های سوری با قیمت 
خرید  سایت‌های  در  وسوسه‌انگیز  و  پایین 
آنان  خود  قربانیان  اعتماد  جلب  با  و  فروش  و 
عنوان  به  وجه  واریز  درخواست  و  داده  فریب  را 
بیعانه برای رزرو اجناس را می‌کنند. شهروندان با 
اطمینان کردن به این گونه افراد در سایت‌های 
به  وجه  کردن  واریز  از  پس  و  فروش  و  خرید 
حساب فرد آگهی‌دهنده، متوجه می‌شود علاوه 
نمی‌شود،  ارسال  برایشان  کالایی  هیچ  براینکه 
یا  تلفنی  تماس  به  دیگر  فروشنده  بلکه 
پیام‌هایش پاسخ نمی‌دهد و یا کالای بی‌کیفیت 

را برای خریداران ارسال می‌کنند.
مجرمان  شگردهای  از  یکی  که  حالی  در 
انتشار  شهروندان  از  کلاهبرداری  برای  سایبری 
و  کالا  فروش  عنوان  تحت  جعلی  آگهی‌های 
آگهی‌پذیر  های  سایت‌  در  ارزان‌قیمت  اجناس 
سادگی  به  می‌دهد  هشدار  فتا  پلیس  است، 
اغواکننده  تبلیغات  و  پوچ  وعده‌های  فریب 
کلاهبرداران را نخورید، پیش از رویت و دریافت 
کالا مبلغی تحت عنوان بیعانه پرداخت نکنید، 
حتما در خصوص صحت هویت فرد آگهی‌دهنده 
بررسی‌های لازم را صورت دهید و بعد از دریافت 
کالا و اطمینان از صحت و اصالت کالا اقدام به 

پرداخت وجه کنید.

راهکارهای پیشگیری از کلاهبرداری هنگام گذرواژه خود را امن کنید
خرید آنلاین کالا

بسیاری از افراد معتقدند که حالت تاریک یا 
همان »Dark Mode« در تلفن‌های همراه به 
مصرف کمتر باتری و در نتیجه افزایش عمر 
این  آیا  اما  تلفن همراه منجر می‌شود.  باتری 

باور حقیقت دارد؟
»حالت  دارای  مدرن  هوشمند  تلفن‌های 
رنگ‌های  از  استفاده  با  که  هستند  تاریک« 
تیره‌تر، به ویژه سیاه، ظاهر آنچه را که روی 
از  بسیاری  می‌دهد.  تغییر  می‌بینید  صفحه 
زیرا  می‌کنند  فعال  را  تنظیمات  این  مردم 
معتقدند عمر باتری تلفن را افزایش می‌دهد. 
اما تحقیقات جدیدتر نشان داده‌اند که حالت 
انرژی  می‌رود  انتظار  آنچه  از  کمتر  تاریک 

باتری را ذخیره می‌کند.
حالت تاریک فقط در گوشی هایی که در 5 
می‌کند  کار  شده‌اند  بازار  وارد  گذشته  سال 
دی   سی  ال  قدیم  های  صفحه  زیرا  چراکه، 
که  بودند  مایع(  کریستال  نمایش  )صفحه 
پس  نور  به  پیکسل‌ها  شدن  روشن  برای 
دستگاه‌های  اما  داشتند.  نیاز  اضافی  زمینه 
جدیدتر صفحه نمایش OLED (ساطع کننده 
بدون  را  پیکسل‌ها  که  هستند  ارگانیک(  نور 
منبع نور خارجی تولید می‌کنند. در مقایسه 
با ال سی دی ، قدرتی که یک صفحه نمایش 
محتوای  مستقیماً  می‌گیرد  باتری  از   OLED
فرایند  این  می‌کند.  منعکس  را  صفحه  روی 
سیستم  یا  نرم‌افزار  یک  دهندگان  توسعه  به 
کاربری  رابط  یک  تا  می‌دهد  اجازه  عامل 
طراحی کنند که بتواند از رنگ‌های تیره بهره 

ببرد. این کار باعث می‌شود که نرم افزار انرژی 
کمتری مصرف کند.

محققان، به اندازه گیری نحوه تأثیر حالت‌های 
تاریک بر مصرف برق و تخلیه انرژی باتری‌ها 
از شش  ثانیه   60 از  بیش  استفادۀ  حین  در 
حساب،  ماشین  پرداختند:  محبوب  برنامۀ 

تقویم، نقشه‌ها، تلفن، اخبار یوتیوب.
برآوردهای قبلی رفتار مصرف انرژی بیش از 
نتایج دقیقی  نمی‌توانستند  لذا  بود  حد ساده 
ارائه  ما  به  باتری  انرژی  مصرف  رفتار  دربارۀ 
بتوانند مطالعه‌ای  اینکه  برای  دهند. محققان 
انجام دهند یک مدل  زمینه  این  در  دقیق‌تر 
ساختند،   RGB رنگی  فضای  برای  ریاضی 
چگونه  که  پرداختند  آزمایش  این  به  سپس 
یک صفحه نمایش OLED در هنگام استفاده 

از  فریم  هر  در  پیکسل‌ها  از  برنامه  یک  از 
فعالیت‌های روی صفحه نمونه‌برداری می‌کند 
را  باتری  مصرف  می‌تواند  چگونه  کار  این  و 

تحت تأثیر قرار دهد.
یافته‌های آن‌ها علاوئه بر اینکه الگوی مصرف 
ایجاد دو  برای  به ما نشان می‌دهد،  را  باتری 
نرم افزار نیز مفید بود. این نرم‌افزارها به افراد 
تأثیرپذیری  نحوۀ  دربارۀ  که  می‌کنند  کمک 
نمایش  صفحه  روی  که  محتوایی  از  باتری 

فعال است آگاه شوند.
 FPOP» (Per-Frame OLED« ،اولین ابزار
طراحان  به  که   است    )Power Profiler
اثر تنظیمات  الگوی  برنامه اجازه می‌دهد که 
رابط کاربری-مانند حالت تاریک- را بر مصرف 
 Android ابزار  دومین  کنند.  بررسی  برق 

از  پیشرفته   نسخه  یک  که  است   +Battery
مزیت‌های سیستم‌ عامل اصلی است. 

محققان با استفاده از ابزار دوم، که به مصرف 
کننده امکان نظارت و مدیریت مصرف انرژی 
تلفن خود را می‌دهد، دریافتند که ابزار اصلی 
تابع  خیلی  اندروید(  باتری  همان  )یعنی 

محتوای نمایش داده شده عمل نمی‌کند.
به آن  پاسخ  سوال اصلی که محققان در پی 
بودند این بود که: حالت تاریک چقدر باتری 

را ذخیره می‌کند؟
صفحه  یک  آمده،  بدست  نتایج  اساس  بر 
نمایش OLED در حالتی که تلفن در حداکثر 
از کل  تا 73 درصد  روشنایی است، بین 44 
و  برنامه‌ها  در  متوسط  طور  )به  تلفن  قدرت 
دستگاه‌ها( را می‌گیرد. البته بسیاری از مردم 
کامل  روشنایی  روی  را  خود  نمایش  صفحه 
روشنایی  تأثیر  مطالعه  این  نمی‌دهند.  قرار 
را بر تخلیه انرژی نیز اندازه گیری کرد و به 
رقم شگفت انگیزی برای رابطه عمر باتری و 
روشنایی صفحه رسید. در حالت 100درصد 
به  روشن  حالت  تغییر  صفحه،  روشنایی 
تاریکی به طور کلی مصرف برق تلفن را ٪42 
کاهش داد. اما در سطح روشنایی 50 درصد 
فقط 8/5 درصد و در روشنایی 30 درصد این 

صرفه‌جویی کمتر از 5 درصد بود.  
در  تاریک«  »حالت  گزینۀ  یعنی  نتایج  این 
عمر  از  کمی  درصد  تنها  جدید  گوشی‌های 
باتری را ذخیره می‌کند، آنقدر کم که ممکن 

است حتی متوجه آن هم نشوید.

میزان مصرف باتری در »حالت تاریک« 

برای  است.  ابزار  فقط  فناوری 
انگیزه  کودکان  به  بتوانیم  اینکه 
با  همکاری  به  را  آنها  و  دهیم 
از  معلم  کنیم،  تشویق  یکدیگر 

همه چیز مهمتر است.
 بیل گیتس

***
ارتباط  کننده  جعل  تکنولوژی 
است، ما را وا می دارد که باور کنیم 
»ارتباط« داریم ولی نداریم، یا دستِ 
کم، به شکلی که نیاز داریم، نداریم. 
احساس  با  را  بودن«  تبادل  »در 

مرتبط بودن اشتباه می گیریم.
 برنه براون



إنّ اللَّ تعالى جواد يحبّ الجود و يحبّ معالي الأخلاق و 
كيره سفسافها.

خداوند بخشنده است و بخشش را دوست دارد و اخلاق 
عالى را دوست دارد و اخلاق پست را دوست ندارد.

در  كشنده  سم  ولى  نرم  آن  پوست   ، است  سمى  مار  چون  حرام  دنياى 
از  عاقل  هوشمند  و   ، گرايد  مى  آن  به  خورده  فريب  نادان   ، دارد  درون 

آن دورى گزيند. حکمت 119

اذان مغربغروب آفتاباذان ظهرطلوع آفتاباذان صبحروز

5:206:3712:4919:0019:16بیست و دوم

علوم پزشکی، چندین دستگاه اداری که پوشش 
فراشهرستانی دارند وفعالیت آنان شهرستان های 
همجوار را نیز شامل میشود و یا دستگاههایی که 
جایگاه معاونت مدیر کل استانی را بر عهده دارند 
از جمله ویژگیهای ساختار اداری شهرستان است 
که خود نشان از خاص بودن این شهرستان در 

این عرصه ها دارد. 
حسنی در پاسخ به سوالی در خصوص شهرستان 
و اینکه در موج اخبار و شایعات اخیر تقسیمات 
استانی، مردم لارستان چه عکس العملی داشتند، 
با بیان اینکه موضوعات تقسیمات کشوری بدلیل 
حساسیت های ویژه و تبعات احتمالی که دارد در 
همه سطوح فراتر از شهرستان تصمیم گیری می 
شود، گفت: مردم لارستان قواعد کار را خوب می 
ارتقایی  اند که هر  دانند و بر این موضوع واقف 
سازوکار، مولفه ها و شاخص های خاص خودش 
مطالبات  اینکه همه  رغم  علی  بنابراین  دارد،  را 
به  شهرستان  ارتقای  به  معطوف  پیوست  مردم 
فراهم  و  ها  ملاک  ایجاد  برای  و  دارد  را  استان 
نمودن بسترها فعالیت میکنند، اما تاکید بر همین 
شاخص ها و قانونمداری را مورد توجه جدی قرار 
نمی  قرار  ها  تاثیر فضاسازی  و تحت  می دهند 
گیرند و صرفا با یک پیشنهاد ارتقاء شکل نمی 

گیرد.
وی در ادامه به وضعیت برخی زیرساخت ها اشاره 
نمود و بیان داشت: در طی چند سال اخیر همه 
برخوردار  برق  نعمت  از  شهرستان  روستاهای 
گردیده اند و گازرسانی به بخش بیرم و روستاهای 
آن به بهره برداری و سایر بخش ها و روستاهای 
شهرستان نیز مراحل پایانی بهره برداری را طی 

می کند. 

ادامه  از صفحه اول
سیمان  شرکت  فعالیت  به  مسئول  مقام  این 
نیز اشاره کرد و گفت: شرکت سیمان  لارستان 
ظرفیت  و  نفر   ۲۰۰ حدود  اشتغال  با  لارستان 
تولید روزانه ۵۰۰ تن سیمان سفید منبع درآمدی 
بسیار خوبی برای کشور است که تولیدات خود را 
به خارج از کشور صادر و در صورت اتمام طرح 
توسعه به همین میزان به اشتغال و ظرفیت تولید 

آن اضافه خواهد شد.
بیان  با  اداری لارستان همچنین  رییس شورای 
در  مالی  موسسه  و  بانک   100 از  بیش  اینکه 
لارستان فعال می باشد، گفت: در کنار این منابع 
مالی و اعتباری بالغ بر ۳۶۰ مسجد و حسینیه 
نیزفعالیت های دینی و مذهبی دارند که در جهت 
دهی سرمایه های مازاد به امور خیر و عام المنفعه 
جهت  منشأ  عبارتی  به  و  دارند  اساسی  نقش 
امور خیر و  برای  گیری سرمایه ها در لارستان 
عام المنفعه همین مساجد و حسینه ها میباشند. 
فرماندار ویژه لارستان به زیر ساخت ها و ساختار 
در  ما  گفت:  و  کرد  اشاره  هم  شهرستان  اداری 
استان  ویژه  فرمانداری  اولین  کنار  در  لارستان 
و  راه  کل  اداره  گرفت،  شکل   ۸۸ سال  در  که 
شهرسازی و اداره کل فرودگاه بین‌المللی حضرت 
آیت‌ا... آیت‌اللهی لارستان را هم داریم، به طوری 
که در فرودگاه غیر از ایام کرونا که محدودیتهای 
بین  40پرواز  بر  بالغ  گاها  شد،  اعمال  ترددی 
المللی )رفت و برگشت( در هفته انجام می شود 
که رتبه 5 و 6 کشوری را از نظر تردد هوایی و 

بین المللی را دارا می باشد.
وی یادآور شد: همچنین وجود نمایندگی وزارت 
خارجه در لارستان، گمرک تجاری فعال، دانشکده 

وی در بخش دیگری از سخنان خود خاطر نشان 
کرد: در بخش بیرم مشکل کیفیت آب داریم و 
مطالبات جدی دیگر مردم لارستان، تسریع در 
اتمام باند دوم محور جهرم- لارستان -بندرعباس 
، لارستان- بستک، ایجاد اداره کل حمل و نقل 
جاده ای شهرستان، احداث خط دوم انتقال آب 
یا  و  شرب  استفاده  برای  فارسی  سلمان  سد  از 
صنعتی ، انتقال آب از خلیج فارس و غیره است.

فرماندار ویژه لارستان در پایان نیز به تشکل های 
مردم نهاد لارستان نیز اشاره کرد و گفت: امروز 
لارستان  در  مختلف  های  قالب  در  100تشکل 
کانون  اندازی  راه  اینکه  ضمن  هستند،  فعال 
اقدامات  از  بانوان در لارستان  فرهنگی و هنری 
خوب در حوزه بانوان بوده که خدمات متنوعی را 

در زمینه های مختلف ارائه می دهد. 
حسنی که در طی 5سال حضور خود در لارستان، 
4سال به عنوان فرماندار نمونه استان و یکسال 
نمونه کشوری در حوزه اقتصادی برگزیده شده 
معاون  عنوان  به   1395 سال  شهریور  از  است، 

استاندار و فرماندار ویژه لارستان منصوب شد.
این نشست خبری احمد دلاور معاون  ادامه  در 
هماهنگی امور عمرانی فرمانداری ویژه لارستان 
از فعالیت ها در این  نیز در سخنانی به بخشی 
یک  ها  سال  این  در  گفت:  و  کرد  اشاره  عرصه 
میلیارد و 500میلیون تومان اعتبار مصوب برای 
بازسازی و نوسازی بازار قیصریه جذب شد. با این 
اعتبار سقف بازار به شیوه سنتی مرمت و بازسازی 
تومان  600میلیون  با  نیز  بازار  اطراف  و  انجام 
اعتبار در قالب طرح بازآفرینی،  سنگ فرش  شد.

بهسازی  و  ترمیم  جهت  کرد:  خاطرنشان  دلاور 
داخل بازار نیز به صورت مشارکتی مبالغی توسط 
حجره داران جمع آوری شده و معادل این اعتبار 
را نیز میراث فرهنگی خواهد گذاشت تا به داخل 

بازار را نیز بهسازی نماییم.
در ادامه نسا خیل‌تاش معاون سیاسی، امنیتی و 
اجتماعی فرمانداری ویژه لارستان نیز در سخنانی 
به برخی ظرفیت ها در این حوزه، اشاره مختصری 

داشت.
فرماندار در جنوب  معاون  نخستین زن  وی که 
فارس است و در سال ۱۳۹۹ توسط جلیل حسنی 
های  فعالیت  به  اشاره  با  ابتدا  در  شد،  منصوب 
فرهنگی و اجتماعی شهرستان؛ گفت: 17رسانه 
فعال در شهرستان لارستان به صورت برخط و 
مکتوب فعالیت می کنند که آمار خوبی در این 
که  شود  می  محسوب  فارس  استان  در  حوزه 

نشان از بالندگی لارستان بزرگ در حوزه فرهنگ 
و رسانه است.

از مرکز تفریحی، زیارتی  با اشاره به آماری  وی 
و  زیارتی  مکان   165 افزود:  نیز  گردشگری  و 
ثبت  ناملموس  و  ملموس  200اثر  و  سیاحتی 
شده در فهرست آثار ملی در لارستان نیز نشان 
از ظرفیت های این شهرستان در این عرصه ها 

است.
فرمانداری  اجتماعی  و  امنیتی  سیاسی،  معاون 
دارای 31  اینکه لارستان  بیان  با  ویژه لارستان 
تفرجگاه شناخته شده گردشگری نیز می باشد، 
به حوزه سیاسی نیز اشاره کرد و گفت: با وجود 
کارشناسان خبره در فرمانداری، انتخابات بسیار 
کارشناسانی  وجود چنین  که  برگزار شد  خوبی 
بالای  سیاسی  درک  و  بالقوه  توان  از  حاکی 

مجریان انتخابات در لارستان بود. 
در ادامه این نشست احسان طاهری معاون برنامه 
ریزی و توسعه فرمانداری ویژه لارستان نیز با ارائه 
آماری به برخی دیگر از فعالیت ها در لارستان 

اشاره کرد.
او افزود: در لارستان 97 واحد صنعتی، 43 واحد 
معدنی و 103 واحد دامی و کشاورزی به فعالیت 
مشغولند که بیش از 2هزار اشتغال ایجاد کرده 

اند.
به گفته طاهری 6هزار واحد صنفی فعال نیز با 
اشتغال بالای 15هزار نفر در لارستان فعالیت می 

کنند.
سطح  هکتار  57هزار  گفت:  همچنین  طاهری 
و 500هکتار سطح  5هزار  و  زراعی  زیر کشت 
های  ظرفیت  دیگر  از  نیز  باغی  کشت  زیر 

لارستان در بخش کشاورزی است.
ویژه  فرمانداری  توسعه  و  ریزی  برنامه  معاون 
فرآورده  تن  30هزار  همچنین  افزود:  لارستان 
می  تولید  لارستان  در  سالانه  نیز  دامی  های 

شود.
وجود 3 واحد حمل و نقل مسافر بین شهری، 6 
واحد حمل و نقل کالا و مواد نفتی، 7مجموعه 
خدمات رفاهی، 8جایگاه بنزین و 2واحد سی ان 
توسعه  طرح  دارای  که  سیمان  کارخانه  و  جی 
است، کارخانه آرد که در حال ساختن است و ... 
نیز از دیگر پتانسیل های لارستان در این عرصه 
بود که طاهری به آن اشاره کرد و گفت: یکی 
نیروگاه  ایجاد  نیز  ما  های  پروژه  ترین  مهم  از 
اعتبار  با  خارجی  گذاری  سرمایه  با  خورشیدی 

بالغ بر ۱۲ میلیون یورو بوده است.

شورای  گزارش  به 
هماهنگی  عالی 
شهرهای  ترافیک 
این  براساس  کشور 
آمار در استان فارس 
ی  ‌ها ن ستا شهر
بوانات،  مرودشت، 
لارستان،  استهبان، 
جهرم  شیراز، 
سروستان  و 
ی  ‌ها ن ستا شهر
نظر  از  بحرانی 
تعداد  افزایش 
تصادفات  تلفات 
وضعیت  و  رانندگی 

اند. اعلام شده  ایمنی  نامطلوب 
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
رییس  سیما،  و  صدا  خبرگزاری  از 
استان  ترافیک  هماهنگی  شورای 
پزشکی  آمار  اساس  بر  گفت:  فارس 
سال  در  فارس  استان  کشور  قانونی 
در  درصدی،   ۱۸ افزایش  با   ۹۹
بیشترین  نظر  از  کشور  چهارم  رتبه 
درون  تصادفات  تلفات  آمار  افزایش 

قرار گرفته است. شهری 
جلسه  پنجمین  در  کشتکاران 
استان  ترافیک  هماهنگی  شورای 
فارس، با بیان اینکه استان فارس با 

رییس داشکده علوم پزشکی لارستان 
تکمیل  آمبولانس،  اولین  تحویل 
تی  سی  پیگیری   ،LDR ساختمان 
از  برداری  بهره  و  بیمارستان  اسکن 
دستگاه اکسیژن ساز را به مردم بیرم 

وعده داد.
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
بیرم،   عمومی شورای شهر  روابط  از  
دانشکده  ریاست  مشترک  نشست 
اعضای  و  لارستان  پزشکی  علوم 
شورای اسلامی شهر بیرم برگزار شد. 
سخنانی  در  رضایی  نشست  این  در 
آخرین پیگیری ها در خصوص توسعه 
نموده  تشریح  را  بیرم  بیمارستان 
آمبولانس  اولین  داشت:  اظهار  و 
به  لارستان  پزشکی  علوم  اختصاصی 

بیمارستان بیرم تحویل خواهد شد.
ساختمان  تکمیل  همچنین  وی 
ای  آینده  در  آن  اندازی  راه  و   LDR
نه چندان دور و نیز پیگیری سی تی 

به گزارش میلاد لارستان اتاق اصناف 
لارستان با صدور اطلاعیه از عدم صدور 
ای  زنجیره  فروشگاه  اندازی  راه  مجوز 
جدید در لار تا اطلاع ثانوی خبر داد. 

در این اطلاعیه آمده است:
رساند  می  استحضار  به  وسیله  بدین 
شده  گرفته  تصمیمات  آخرین  طبق 
اصناف  اتاق  رئیسه  هیئت  جلسه  در 
فروشان  خواربار  اتحادیه  با  لارستان 
قانون   ۲۱ ماده   ۷ تبصره  مطابق 
ماده  تبصره  اجرای  و  صنفی  نظام 
۱۱ آیین نامه اجرایی ماده ۱۲ قانون 
موصوف با هدف تعیین ضوابط خاص 
صلاحیت  تحت  شغلی  های  رسته 

در  تصادفات،  درصدی   ۱۸ افزایش 
بیشترین  نظر  از  کشور  چهارم  رتبه 
درون  تصادفات  تلفات  آمار  افزایش 
افزود:  است،  گرفته  قرار  شهری 
باستان‌های ایلام، قزوین و سیستان 
تا  اول  جایگاه‌های  در  بلوچستان  و 

سوم این فهرست قرار دارند.
وی اظهارداشت: به گزارش شورای 
شهرهای  ترافیک  هماهنگی  عالی 
استان  در  آمار  این  براساس  کشور 
مرودشت،  شهرستان‌های  فارس 
شیراز،  لارستان،  استهبان،  بوانات، 
شهرستان‌های  سروستان  و  جهرم 
تعداد  افزایش  نظر  از  بحرانی 

تصادفات  تلفات 
و  رانندگی 
نامطلوب  وضعیت 
شده  اعلام  ایمنی 

ند. ا
شورای  رییس 
ترافیک  هماهنگی 
فارس  استان 
پیاده  عابر  گفت: 
و  درصد   ۴۳ با 
 ۳۴ موتورسیکلت 
بیشترین  درصد 
تلفات  در  سهم 
درون  تصادفات 
اند. داشته  شهری 

حادثه  نقاط  رفع  نشست  این  در 
مکانیزه  معابر،  هوشمندسازی  خیز، 
بهسازی  پیاده،  عابر  پل‌های  کردن 
‌های  گذرگاه  استانداردسازی  و 
دوربین‌های  نصب  و  پیاده  عابران 
راهکار‌های  جمله  از  سرعت  کنترل 
و  شهری  درون  تصادفات  کاهش 

عنوان شد. رانندگی  تلفات 
کاهش  جامع  طرح  تدوین  و  تهیه 
با  فارس  استان  در  تصادفات 
اجرایی  دستگاه‌های  همکاری 
این جلسه  از جمله مصوبات  ذیربط 

بود.

نماینده  حضور  با  بیمارستان   اسکن 
بهداشت  وزارت  در  شهرستان  چهار 
هفته  در   بودجه  و  برنامه  سازمان  و 
و  داده  قرار  اشاره  مورد  را  جاری  
موضوع  این  پیگیری  جهت  افزود: 
رضایی  کرد.   خواهم  سفر  تهران  به 
دستگاه  افزود  و  داد  وعده  همچنان 
اکسیژن ساز نیز تا ماه آینده به بهره 

برداری خواهد رسید.
این  در  شده  مطرح  موارد  دیگر  از 
نشست، آماده شدن نقشه ی ساخت 
بهداشت  مرکز  خیرساز  آزمایشگاه 
آن  ساختمان  احداث  که  بود  بیرم 
توسط یک خیراندیش به زودی آغاز 
خواهد شد. در پایان، با طرح مشکل 
برش ضلع شمال غربی دیوار درمانگاه 
مقرر  رضایی،  دکتر  موافقت  با  و 
احداث  در  نیز  بیرم  شهرداری  شد 
به  خیرساز  آزمایشگاه  ساختمان 

صورت رایگان مشارکت کند.

فروشگاه‌های  صنف  کشوری  اتحادیه 
از  دسته  آن  اطلاع  به  زنجیره‌ای 
ثانوی  اطلاع  تا  رساند  می  متقاضیان 
هیچگونه مجوزی جهت فعالیت و راه 
اندازی فروشگاه های زنجیره ای صادر 

نخواهد شد.
از  قبل  شود  می  متذکر  ضمناً 
اندازی  راه  و  پیگیری  هرگونه  انجام 
باید  الزاماً  زنجیره‌ای  فروشگاه‌های 
اتحادیه  از  کتبی  تاییدیه  و  استعلام 
اصناف  اتاق  و  فروشان  خواربار 
این  غیر  در  شود  گرفته  لارستان 
صورت هر گونه عواقب به شخص می 

باشد.

لارستان، در زمره شهرهای بحرانی از نظر افزایش تعداد تلفات 
تصادفات رانندگی

نشست مشترک رییس دانشکده علوم پزشکی 
لارستان و اعضای شورای اسلامی بیرم

 ،LDR وعده تحویل آمبولانس، تکمیل ساختمان
پیگیری سی تی اسکن بیمارستان و بهره برداری از 

دستگاه اکسیژن ساز

عدم صدور مجوز راه اندازی فروشگاه 
زنجیره ای جدید در لار تا اطلاع ثانوی

معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان در نشست با خبرنگاران استان:

سرمایه گذاری حدود ۵۰۰ میلیارد تومان در احداث نیروگاه خورشیدی لارستان

یکی از شاگردان فاضل
 ازجمله شاگردان فاضل اردکانی مرحوم میرزا سیدعلی 
مدفون  یزد  جعفر  امامزاده  در  که  است  یزدی  حائری 
فاتحه  ایشان  بر  و  دیده‌ام  را  قبرش  سنگ  من  است. 

خوانده‌ام.
***

 مخالفت با مقدس‌مآبی 
در  اول  درجه  بزرگان  از  یکی  اردکانی  فاضل  مرحوم 
زمان شیخ انصاری و میرزای شیرازی بود.ایشان از نظر 
علمی و اخلاقی آدم فوق‌العاده‌ای بود و با مقدس‌مآبی 
ایشان  بود. همچنین  بسیار مخالف  این‌گونه مسائل  و 

فوق‌العاده شوخ‌طبع و اهل مزاح بود.
***

 مبارزه با نفس
 مرحوم حاج شیخ مرتضی اردکانی )صاحب حاشیه بر مکاسب( از مرحوم 
حاج میرزا علی آقا شیرازی ) استاد نهج‌البلاغه شهید مطهری( نقل کرد : 
من  خردسال بودم که با پدرم به کربلا رفتیم. در کربلا فاضل اردکانی نماز 
می‌خواند گویا ایام زیارتی بود و میرزای شیرازی هم در کربلا بود و در 
صف نماز فاز شرکت کرد. فاضل آمد و وقتی دید که جمعیت فوق‌العاده 
زیاد است برگشت. وقت نماز شد و فاضل نیامد. میرزای شیرازی به پدر 
میرزا علی آقا می‌گوید: یکی دنبال فاضل برود و بگوید که بیاید تا وقت 
نماز نگذرد. وقتی می‌روند و به فاضل می‌گویند، فاضل می‌گوید :میرزا 
که هست نماز را بخواند. می‌گویند: میرزا منتظر شماست. خلاصه فاضل 

نمی‌آید و می‌گوید ممکن است در نفسم خلجانی شده باشد. 
***

بی اعتنا به امر شاه
در سال 1287 ناصر الدین شاه با عنوان سلطنت به عتبات عالیات می 
برود ولی عثمانی ها نمی خواستند  به عتبات  بارها می خواست  رود.او 
که با عنوان سلطنت بیاید بلکه می گفتند به صورت عادی بیاید.تا اینکه 
میرزا حسین سپهسالار، سفیر ایران در اسلامبول مدتی در آنجا می ماند و 
محبت حاکم عثمانی را جلب می کندو سرانجام آنها با سفر ناصر الدین شاه 
موافقت می کنند.یکی از اموری که در این سفر اتفاق افتاد، تغییر اذان 
کربلا در نجف به صورت اذان شیعی بود. وقتی ناصرالدين شاه صدای اذان 
مطابق اهل سنت را می شنود، دستور می دهد که اذان شیعه را بگویند و 
از آن به بعد در این دو شهر مطابق مذهب شیعه اذان گفته می شود. در 
آن سفر یک بار ناصرالدین شاه ) در هنگام اذان( در حرم امام حسین ع 
بود . اتفاقا فاضل اردکانی هم در حرم حضور داشت. شاه خطاب می کند 
که اقامه جماعت کنند تا ما هم با ایشان نماز بخوانیم. فاضل که بی اعتنا به 
دنیا و مافیها بود، می گوید: وضو ندارم . ایشان به این مسائل اهمیت نمی 

داد که شاه است، یا بگوید که صبر کن تا بروم وضو بگیرم. 

جرعه‌ای از دریا - جلد دوم 
 فقیه محقق حضرت آیت‌الله حاج سید موسی شبیری زنجانی 

شیخ محمدحسین فاضل 
اردکانی)م1302(


