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صفحه آخر

ایرنا،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
خرم،   موسوی  مختار  سید  الاسلام  حجت 
امروز  باید پذیرفت که نسل  اظهار داشت: 
و  چگونگی  کنار  در  آینده  های  نسل  و 
به  رزمندگان  خاطرات  و  ها  ارزش  بیان 
هشت  تحمیلی  جنگ  وقوع  چرایی  دنبال 
انتقال  و  ها  تحلیل  در  هستند.  نیز  ساله 
مقدس  دفاع  ناب  های  ارزش  و  مفاهیم 
ابعاد  از  و  داشت  چندبعدی  نگاهی  باید 
یعنی  کرد؛  تبیین  و  تحلیل  را  آن  مختلف 
دوران  چگونگی  هم  و  وقوع  چرایی  هم 
هشت سال دفاع مقدس با هم دیده شوند.

گوییم  می  وقتی  داد:  ادامه  خرم  موسوی 
آن  با  ایران  علیه  صدام  تحمیلی  جنگ 
انسانی  ناپذیر  جبران  های  خسارت  همه 
باید  معنوی،  و  مادی  پیامدهای سنگین  و 
روشنگرانه  تبیین  و  درست  تحلیل  قدرت 
این  وقوع  چگونگی  و  چرایی  زمینه  در 
اش  حقیقی  و  واقعی  معنای  به  را  رخداد 
بیان  فردا  های  نسل  و  امروز  نسل  برای 

کرد.

ایران انقلاب  اسلام خواهی 
هشت  جنگ  کرد:  بیان  لار  جمعه  امام 
ساله و ارزش های ناب آن تحلیل ، تبیین 
درست،  نقد  البته  و  ترویج   ، تمجید   ،
عالمانه و هوشمندانه می طلبد    ، منطقی 
و  روایتگر  یک  قامت  در  که  کسی  آن  و 
جنگ  گر  تحلیل  و  سخنور  یا  هنرمند  یا 
میزان  همان  به  باید  است  ساله  هشت 
به  پردازد،  می  دوران  آن  چگونگی  به  که 

توجه کند. نیز  آن  چرایی 

با  لارستان،  ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون 
در  یکسان  کالاهای  قیمت  تفاوت  اینکه  بیان 
مستمر  نظارت  و  ساماندهی  عدم  نشانه  بازار 
چه  هر  شهرستان  اصناف  اتاق  گفت:  است، 
میدان  در  را  خواربار  اتحادیه  دفتر  سریع‌تر 

میوه و تره بار مرکزی مستقر کند.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
ویژه  فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
لارستان؛ جلیل حسنی در جلسه ستاد تنظیم 
کالاهای  تامین  کرد:  اظهار  لارستان  بازار 
قیمت  بر  نظارت  و  مردم  نیاز  مورد  اساسی 
البته  است،  اصلی  های  اولویت  از  بازار  در  ها 
مدونی  ریزی  برنامه  باید  مهم،  این  انجام  در 

داشت.
وی افزود: ادارات صمت، اتاق اصناف، تعزیرات، 
مصرف  حقوق  از  حمایت  انجمن  اماکن، 
نهادهای  سایر  و  تولیدکنندگان  و  کنندگان 
بازار نظارت کنند؛ چرا که در  باید بر  نظارتی 
کنندگان،  استفاده  سوء  از  برخی  اخیر،  مدت 
کالاها بخصوص اقلام خوراکی را به بهانه های 

مختلف با افزایش زیادی روبرو کرده اند.
فرماندار ویژه لارستان، بیان کرد: همواره لازم 
است آرامش بازار حفظ شود تا آثار سوء ایجاد 
تاثیر نگذارد  بازار بر مردم  ناآرامی در  تنش و 
جمله صمت  از  دخیل  اجرایی  دستگاه‌های  و 
بینی  پیش  به  نسبت  موظفند  اصناف  اتاق  و 
بازار،  نیاز  تامین  برای  ارائه راهکارهای لازم  و 
داشته  به صورت مستمر  را  پیگیری‌های لازم 

باشند.
خودسرانه  افزایش  اینکه  بر  تاکید  با  حسنی 
ها  بازرسی  باید  نیست،  قبول  قابل  ها  قیمت 
شود،  قانونی  برخورد  متخلفین  با  و  استمرار 
اذعان کرد: برخورد قانونی با افزایش قیمت ها 

وقوع  در  نیز  را  متعددی  دلایل  وی 
شد  یادآور  ساله  هشت  تحمیلی  جنگ 
البته  صدام  که  دلایلی  از  یکی  گفت:  و 
انگیز  هراس  و  راهبردی  خطای  یک  با 
شد،  کشورمان  علیه  مقابله  به  وادار 
و تحقق حاکمیت  موضوع اسلام خواهی 

دینی در ایران بوده است.
انقلاب  اضافه کرد: ماهیت  موسوی خرم 
دینی  حاکمیت  مبنای  بر  اسلامی 
سلطه  از  رهایی  همچون  مسائلی  بر 
اشغالگر  رژیم  با  رابطه  قطع  بیگانگان، 
اسلامی  مشترکات  بر  تاکید  قدس، 
اصرار  اسلامی  های  فرقه  وحدت  و 
و  دشمنان  هراس  امر  همین  و  دارد 
رقم  پیش  از  بیش  را  ایران  بدخواهان 
و  اسلامی  انقلاب  حاکمیت  زند.  می 
رای  از  برآمده  حکومت  دینی  محتوای 
واکنش  گام  نخستین  در  ملت  عقیده  و 
برانگیخت  را  جهانی  استکبار  مخالفت  و 

افزود. بر دشمنی دشمنان  و 
اصلی  دلایل  از  یکی  امر  همین 
جنگ  یک  تحمیل  برای  صدام  دشمنی 
زد.  رقم  را  ایران  علیه  ناجوانمردانه 
با  باره  این  در  نیز  امام)ره(  حضرت 
پرده  هوشمندانه  و  حکیمانه  نگاهی 
و  برداشت  جنگ  این  وقوع  چرایی  از 
ایران  به  عراق  بینید  می  اینکه  فرمود: 
چهار  گرفتن  علتش  کند،  می  حمله 
آن  اصلی  علت  بلکه  نیست،  وجب خاک 
اتحاد  و  اسلامی  حکومت  از  آنها  ترس 

است. اسلامی 
ادامه در صفحه آخر

با هدف حمایت از اقشار آسیب پذیر جامعه 
صورت می گیرد.

راستا  این  در  افزود:  فارس،  استاندار  معاون 
هرگونه افزایش قیمتی که بر خلاف سیاست 
های ستاد تنظیم بازار باشد، تخلف محسوب 

شده و به شدت با آن برخورد می شود.
نشان کرد: دستگاه های  این مسئول خاطر 
ادارات  از  اعم  نظارت  و  بازرسی  مرتبط 
اصناف  اتاق  و  صمت   ، حکومتی  تعزیرات 
با هدف  بازرسی  و  نظارت  تشدید  به  مکلف 
حاکم کردن فضای آرامش بر بازار شهرستان 
توسط  بازار  سطح  از  گزارش  روزانه  و  بوده 

اداره صمت به فرمانداری ارائه شود.
مشکلات  و  مسائل  خصوص  در  حسنی 
هم  لارستان  مرکزی  بار  تره  و  میوه  میدان 
اصناف  اتاق  سریعتر  چه  هر  بایستی  گفت: 
شهرستان، در میدان میوه و تره بار مرکزی 
تشکیل  را  خواربار  اتحادیه  دفتر  لار  شهر 
و  شود  تبیین  آن  های  برنامه  و  اهداف  و 
شهرداری نیز خدمات خود را در این میدان 

بیشتر کند.
از  اینکه  بیان  با  لارستان،  ویژه  فرماندار 
به  کمک  برای  بسیج  ظرفیت  حداکثر 
کالا  انبارهای  بر  نظارت  و  اصناف  بازرسین 
بازار  بر  نظارت  گفت:  شد،  خواهد  استفاده 
زمان  تا  توزیع  و  نگهداری  تولید،  مرحله  از 
داوطلب  نیروهای  و  بود  خواهد  کالا  فروش 
بسیجی نیز بعنوان همیار بازرس در موضوع 

نظارت بر بازار نقش آفرینی خواهند کرد.
در ادامه، احسان طاهری معاون برنامه ریزی 
و هریک  ویژه لارستان  فرمانداری  توسعه  و 
از اعضاء جلسه نیز پیشنهادها و راهکارهای 

لازم را ارائه کردند.

امام جمعه لار:
 مراقب تحریف حقایق دفاع مقدس باشیم

فرماندار ویژه لارستان: دفتر اتحادیه خواربار

در میدان میوه‌وتره‌بار مرکزی لار مستقر شود

قابل توجه کسانی که واکسینه نشده اند ، در انجام واکسیناسیون اقدام عاجل نمایید تا آمار بیماریها و 
مرگ و میرها کاهش یابد.
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رئیس کمیته امداد لارستان، گفت: 
در طرح »پویش ایران مهربان« که 
به منظور حمایت از ایتام و کودکان 
نیازمند تحت پوشش امداد امام)ره( 
و  هزار   ۲ جمعا  آمد  در  اجرا  به 
۴۸۷ حامی نیک‌اندیش شهرستان، 
کودک   ۲۵۰۰ از  بیش  حمایت 

نیازمند را بر عهده گرفتند.
نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
امداد  کمیته  عمومی  روابط  از 
هوشنگ  لارستان،   خمینی  امام 
نیک  نگاه  قدرشناسی  ضمن  دلاور 
یتیم‌نوازی  مقوله  به  شهروندان 
ایران  پویش  طرح  داشت:  اظهار 
مهربان که از شهریور ماه سال قبل 
درآمده  اجرا  به  کشور  سراسر  در 

از  به گزارش میلادلارستان به نقل 
روابط عمومی معاونت استانداری و 
فرمانداری ویژه لارستان؛ بمناسبت 
چهل و یکمین سالگرد دفاع مقدس 
معاون  حسنی  سرباز،جلیل  روز  و 
استاندار و فرماندار ویژه لارستان، از 
سربازان وظیفه )انتظامی و سپاه( و 

امریه فرمانداری،  تجلیل کرد.
در این مراسم، فرماندار ویژه لارستان 
در سخنانی ضمن گرامیداشت هفته 
رسیدن  فرا  تسلیت  و  مقدس  دفاع 
با  سخنانی  در  حسینی  اربعین 
دفاع  سال  تاریخ هشت  اینکه  بیان 
آرمان  از  آشكار  ای  جلوه  مقدس، 
و  پایداری  چون  هایی  ارزش  و  ها 
اسلامی  جمهوری  نظام  در  ایثار 
کرد:  اظهار  شود؛  می  محسوب 
از  یكی  مقدس  دفاع  سال  هشت 
دفاع  های  عرصه  ترین  درخشان 
كه  ای  هنگامه  شود؛  می  محسوب 
و  نظیر  بی  اتحادی  در  ایران  ملت 
یكپارچه به مصاف با دشمن متجاوز 

رئیس کتابخانه‌های عمومی لارستان، از آغاز به 
کار بخش امانت کتابخانه‌های عمومی لارستان 

خبرنگار  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
با  خبرنگاران  جمع  در  صالحی  علی  مهر، 
محیط  تخریب  باعث  ترال  صید  اینکه  بیان 
شدت  به  آن  با  باید  که  می‌شود  دریا  زیست 
الهی  موهبتی  دریا  کرد:  اظهار  کرد،  برخورد 
باید  و  دارد  قرار  ما  اختیار  در  امروز  که  است 
مراقبت  آیندگان  برای  امانتی  عنوان  به  آن  از 
حفاظت  در  قاطعیت  مستلزم  امر  این  و  کنیم 
با  جدی  برخورد  و  آبزیان  زیست‌گاه‌های  از 
مقابله  برای  شد:  یادآور  است.وی  متخلفین 
و  دادگستری  روسای  همه  به  ترال  صید  با 
تا  استان دستور داده شده است  دادستان‌های 
بر اساس قانون، شناورها و تمامی تجهیزاتی که 
در این خصوص مورد استفاده قرار می‌گیرد به 

نفع دولت ضبط شود.
برای جلوگیری از قاچاق دام مولد به همکاری 

انتقال بیمار از اوز
 با اورژانس هوایی 

لارستان به بیمارستان فسا

لارستان  شهیدقائدی  هوایی  اورژانس  بالگرد 
بیمارستان  از  قلبی  بیمار  انتقال  برای 

شهرستان اوز به فسا به پرواز درآمد.
 ۱۱۵ اورژانس  ریاست  صباغی  محمد  دکتر 
لارستان، در این زمینه گفت: بیمار آقایی ۵۲ 
ساله،که بدلیل مشکلات قلبی در بیمارستان 
اورژانسی  آنژیوگرافی  به  بود،نیاز  بستری  اوز 
تخصصی  اقدامات  دریافت  برای  که  داشت 
به  اوز  بیمارستان  از  زمان ممکن  درکمترین 

بیمارستان ولیعصر فسا منتقل شد.
***

کشف ۱۱ میلیارد طلای 
مالباخته لارستانی 
در مخفیگاه دزدان

و  شناسایی  از  لارستان،  انتظامی  فرمانده 
نفره سارقان منزل  باند ۳  دستگیری اعضای 
مسروقه  طلای  ریال  میلیارد   ۱۱ کشف  و 
نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به  داد.  خبر 
اول فارس، سرهنگ  داود امجدی، اظهار  از 
اول شهریورماه سال جاری  هفته  در  داشت: 
یک باب منزل متعلق به یکی از شهروندان در 
شهرستان لارستان مورد دستبرد سارقان قرار 
گرفت و حدود ۱۱ میلیارد طلا از آنجا سرقت 
شد که با توجه به حساسیت موضوع و ارزش 
در  سارقان  شناسایی  سرقتی،  اموال  بالای 
دستور کار مأموران پلیس آگاهی قرار گرفت.

وی ادامه داد: اکیپی از کارآگاهان با اقدامات 
تلاش  ماه  یک  از  پس  و  تخصصی  و  فنی 
خستگی ناپذیر رد پای ۳ سارق سابقه‌دار را 
مقام  با هماهنگی  و  زمینه شناسایی  این  در 
در  ضربتی  عملیات  یک  در  را  آنان  قضائی 

مخفیگاهشان دستگیر کردند.
اینکه  بیان  با  لارستان،  انتظامی  فرمانده 
منزل  سرقت  به  اولیه  بازجویی  در  متهمان 
از  بازرسی  در  داشت:  اظهار  کردند،  اقرار 
مخفیگاه این افراد حدود یک کیلوگرم طلای 

مسروقه کشف شد.
اینکه کارشناسان  بیان  با  امجدی،  سرهنگ  
ریال  میلیارد   ۱۱ را  مسروقه  اموال  ارزش 
حرفه‌ای  سارقان  این  گفت:  کرده‌اند،  برآورد 
روانه  قانونی  مراحل  از سیر  سابقه‌دار پس  و 

زندان شدند.
شهروندان  به  هشدار  با  انتظامی،  مقام  این 
طلا  زیاد  مقادیر  نگهداری  عدم  خصوص  در 
گفت:  منزل،  در  ارزش  با  اموال  خصوصاً 
شهروندان در زمان مسافرت حتما جواهرات 
را در صندوق امانات نگهداری و در حد امکان 
منزل را مجهز به دوربین‌های مداربسته کنند.

***

دستگیری سه متهم
 به آزار و اذیت در شیراز

دادستان عمومی و انقلاب شیراز از دستگیری 
پیگیری  و  تلاش  با  اذیت  و  آزار  به  متهم   ۳
مستمر قضایی و تلاش شبانه روزی ضابطین 

خبر داد.
متهمان  این  اینکه  بیان  با  بحرینی  مصطفی 
در  مقتضی  دستورات  گفت:  دارند  شاکی   ۶
خصوص رسیدگی خارج از نوبت به پرونده و 

تکمیل تحقیقات صادر شده است.
تحقیقات  در  اینکه  بیان  با  قضائی  مقام  این 
انگیزه متهمان  اولیه مشخص شده است که 
سرقت،  بزه  ادامه  در  گفت:  می‌باشد  سرقت 
متهمین اقدام به آزار و اذیت شکات کرده‌اند 
راستای  در  افراد  این  دستگیری  از  پس  که 
بازپرس  اختیار  در  پرونده  تحقیقات  تکمیل 

ویژه در دادسرای شیراز قرار گرفته‌اند.
کارشناسی  غیر  با  ادامه  در  شیراز،  دادستان 
خواندن اظهار نظرات منتشر شده در فضای 
دستگاه  بعدی  اقدامات  داشت:  بیان  مجازی 
مطابق  پرونده  این  خصوص  در  قضائی 
در  و  قضائیه  قوه  رسانی  اطلاع  دستورالعمل 

موعد مقرر اطلاع رسانی خواهد شد.
دادستان شیراز تصریح کرد: مردم نسبت به 
جوسازی افراد غیر مسئول در فضای مجازی 
و  رسمی  منابع  از  را  اخبار  و  باشند  هوشیار 

موثق دنبال کنند.

مواجه  بی‌نظیر  استقبالی  با  است 
ناحیه  راستا،  این  در  که  گردید 
به‌پای کمیته  پا  نیز  بسیج  مقاومت 
مشارکت  نیک  کار  این  در  امداد 
حامی   ۴۷۳ جذب  زمینه  که  نمود 
کودک   ۷۰۰ حمایت  با  بسیجی 

از  پاسداری  و  حفظ  برای  و  رفتند 
و  ایثار  عشق،  سراسر  وطن،  خاك 

شجاعت شدند.
کرد:  نشان  خاطر  حسنی  جلیل 
رویدادهای هشت سال دفاع مقدس 
ای  ویژه  جایگاه  تاریخ  در  تنها  نه 
شیرین  و  تلخ  خاطرات  بلکه  دارد، 
آن تا همیشه در ذهن آنان که این 

دوران را از سر گذراندند؛ می ماند.
جنگ،  شروع  با  کرد:  تاکید  وی 
درقالب  ما  جوانان  و  نوجوانان 
بسیجی  نیروهای  و  پاسدار  سرباز، 
مناطق جنگی  به  را  ارتشی خود  و 
اسلامی  میهن  از  تا  رساندند  می 
خود دفاع کنند که آن روزها برای 
این رزمندگان حال و هوای خاصی 

داشت .
داد:  ادامه  لارستان،  ویژه  فرماندار 
جلوه‌های  گاه  تجلی  مقدس،  دفاع 
ایثار، از خود گذشتگی، جانفشانی، 
عواطف  و  محبت  و  مقاومت، عشق 
سرشار انسانی بود که یکایک مردم 

خبر داد.محمدمهدی معتمدیان، در گفت و گو 
با میلاد لارستان اظهار داشت: با توجه به نظر 
در خصوص  کرونا،  بیماری  مدیریت  ملی  ستاد 
 ۲ گروه  از  عمومی  کتابخانه‌های  رسته  انتقال 
تسهیل  منظور  به  همچنین  شغلی،   ۲ گروه  به 
خدمات  از  کاربران  و  اعضا  استفاده  شرایط 
کتابخانه‌های عمومی در ایام کرونا و درخواست 
کاربران مبنی بر لزوم بازگشایی کتابخانه و ارائه 
خدمات، کتابخانه‌های عمومی لارستان از شنبه 
را  خود  فعالیت  کامل  صورت  به  مهرماه  سوم 

دوباره آغاز کرد.
وی افزود: براساس این بخشنامه، کتابخانه‌های 
شیوع  شرایط  تمامی  در  پس  این  از  عمومی 

همدلانه نیاز است
افزود:  قاچاق  آسیب‌های  به  اشاره  با  صالحی، 
جبران  خسارت  قشم  در  مولد  دام  قاچاق 
ناپذیری را در پی دارد که جلوگیری از آن به 
همکاری همدلانه همه مسئولان نیازمند است.

رئیس کل دادگستری هرمزگان، گفت: برخورد 
قرار  اولویت  در  باید  یافته  سازمان  قاچاق  با 
و  شناسایی  امر  این  سرشاخه‌های  و  گیرد 
دستگیر شوند. با توجه به اینکه قاچاق با انگیزه 
ضربه  قاچاقچیان  به  باید  می‌شود  انجام  مالی 

مالی وارد شود تا انگیزه‌هایشان از بین برود.
و  زمین  محدود  ظرفیت  به  اشاره  با  صالحی، 
در  باید  گفت:  قشم  جزیره  در  ساحلی  اراضی 
دقت  سرمایه‌گذار  به  زمین  و  ساحل  واگذاری 

بیشتری صورت بگیرد.
به  اشاره  با  هرمزگان،  دادگستری  کل  رئیس 

فراهم شد.
وی افزود: کارکنان ادارات لارستان 
مستمر  پیگیری‌های  با  نیز 
شهرستان،  ویژه  محترم  فرمانداری 
حمایت  طرح  این  در  مشارکت  با 
عهده  بر  را  کودک   ۳۵۰ حدود 

سربلند ایران اسلامی از پیر و جوان 
و کودک و زن و مرد در آن نقش 

آفرین بودند.
روز  تبریک  ادامه ضمن  در  حسنی 
رشید  سربازان  از  قدردانی  و  سرباز 
خدمت  شد:  یادآور  قران،  و  اسلام 
مقدس سربازی افتخاری است برای 
جوانان غیور و متدین ایران اسلامی 
آموزه  از  گیری  بهره  با  همواره  که 
دفاع  راه  در  انقلابی  و  دینی  های 
مقدس  نظام  عظمت  و  استقلال  از 
مجاهدت  ایران  اسلامی  جمهوری 
سربازان  به  خطاب  کنند.وی  می 
ساز  آینده  که  سربازان  شما  گفت: 
باید  هستید،  مان  اسلامی  کشور 
بیشتر  که  شهدا  سیره  از  تاسی  با 
سالهای  در  جوانی  سنین  در  آنان 
حق  های  جبهه  در  مقدس  دفاع 
علیه باطل حضور یافته و با ایمان، 
اخلاص و شجاعت بی نظیر حماسه 
آفریدند، امروز آماده دفاع از ارزش 

های انقلابی و اسلامی باشید.

گرفتند.
نیازمندی‌های  به  اشاره  با  دلاور 
نوجوانان  و  کودکان  گوناگون 
و  دانش‌آموزان  به‌خصوص 
دانشجویان در امر تحصیلی، حمایت 
از این قشر را بی‌اندازه موثر دانست 
زمینه  کمک‌ها  این  داشت  اظهار  و 
را  نیازمندان  و  ایتام  تعالی  و  رشد 
را  روشن  آینده‌ای  و  ساخته  فراهم 

برای آنها رقم خواهد زد.
این مسئول ادامه داد که این طرح 
مهربان  مردم  و  دارد  ادامه  کماکان 
و مهر گستر شهرستان می‌توانند با 
مراجعه به کمیته امداد لارستان و یا 
مرکز مددکاری شهر بنارویه نسبت 

به حمایت از ایتام اقدام کنند.

کرد:  اضافه  فارس  استاندار  معاون 
فرصت  سربازی  مقدس  خدمت 
ضمن  تا  است  ارزشمندی  بسیار 
فراگیری  و   محوله  وظایف  انجام 
فرصتی  هر  مختلف،از  آموزش‌های 
که در این دو سال به دست آوردید، 
برای مهارت افزایی و افزایش سطح 
استفاده  خود  معلومات  و  دانش 

کنید.
وظیفه  سربازان  از  پایان  در 
)انتظامی و سپاه( و امریه فرمانداری 
سپاس  لوح  اهدا  با  لارستان  ویژه 
تجلیل شد.در این مراسم همچنین 
طاهری  واحسان  تاش  خیل  نسا 
ریزی  برنامه  و  سیاسی  معاونین 
سید  انتظامی  فرمانداری،سروان 
حفاظت  فرمانده  حسینی  عادل 
محمد  پاسدار  سروان  فرمانداری، 
ادارات  بسیج  فرماندهی  پیرمراد 
بین  پیش  ا...  روح  و  شهرستان، 
فرمانده بسیج اصناف و کارگری نیز 

حضور داشتند.

با  مختلف  رنگ‌بندی‌های  و  کرونا  بیماری 
است  باز  بهداشتی  شیوه‌نامه‌های  کامل  رعایت 
نام،  ثبت  همچون  کتابخانه‌ای  خدمات  کلیه  و 
امانت، نشریات و ... به صورت کامل و حضوری 
فعالیت خواهند داشت.معتمدیان تصریح کرد: به 
دلیل حفظ سلامت کاربران، سالن‌های مطالعه 
 ۳۰ با  نارنجی  وضعیت  به  توجه  با  کتابخانه‌ها 

درصد ظرفیت آماده پذیرش اعضا است.
عمومی  کتابخانه‌های  کرد:  اضافه  مسئول  این 
لارستان در دو شیفت از روز شنبه تا چهارشنبه 
ساعت ۸ صبح تا ۱۹ به صورت یکسره و روزهای 
ارائه  آماده   ۱۳ تا  صبح   ۸ ساعت   پنجشنبه 

خدمات به علاقه‌مندان است.

و  ظرفیت‌ها  وجود  با  قشم  گردشگری  اینکه 
آنچه  با  انجام شده، هنوز  اقدامات مناسبی که 
باید تحقق یابد، فاصله دارد، افزود: باید شرایط 
آسودگی  با  مردم  که  شود  فراهم  گونه‌ای  به 

خاطر به این جزیره مسافرت کنند.

لارستانی‌های مهربان حامی ۲۵۰۰ کودکِ نیازمند شدند

تجلیل معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان از سربازان امریه و وظیفه فرمانداری

آغاز به کار بخش امانت کتابخانه‌های عمومی لارستان

رئیس کل دادگستری هرمزگان: شناورهای صید ترال به نفع دولت ضبط خواهند شد

لارستان  کشتی  هیئت  توسط  که  آئینی  در 
شهید  خانواده  شامخ  مقام  از  گرفت  صورت 

کشتی گیر مسعود جاهدی قدردانی شد.
روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
پنجمین  در  لارستان،  کشتی  هیئت  عمومی 
مسوولین  از  نفر  چند  مقدس  دفاع  هفته  روز 
شهید  منزل  در  حضور  با  ورزشی  سیاسی 
شامخ  مقام  از  جاهدی  مسعود  گیر  کشتی 
لوح  اهدای  با  والامقام  شهید  این  خانواده 
سپاس از سوی علیرضا دبیر رئیس فدراسیون 
هیئت  رئیس  موسایی  محمد  ایران،  کشتی 
کشتی استان فارس و داود عسکرپور مسوول 

هیئت کشتی لارستان تجلیل کردند.
تاش معاون سیاسی  نسا خیل  این مراسم  در 
لارستان،  ویژه  فرمانداری  اجتماعی  امنیتی 

به  گفت:  لارستان  کشتی  هیئت  مسوول 
با  همزمان  و  مقدس  دفاع  هفته  مناسبت 
توسط  خون«  »نذر  پویش  حسینی،  اربعین 
راستای  در  لارستان  کشتی  هیئت  عوامل 
کمک به همنوعان و بیماران نیازمند به خون 

انجام شد.
داود عسکرپور در گفت و گو با روابط عمومی 
اینکه  به  اشاره  با  لارستان،  کشتی  هیئت 
می‌داند  خود  وظیفه  لارستان  کشتی  جامعه 
نوعدوستانه  اقدامات  مختلف،  بحران‌های  در 
دهد،  گسترش  را  جوانمردانه  رفتارهای  و 
کشتی  هیئت  عوامل  از  جمعی  داشت:  اظهار 
لارستان با اهدای خون خود ایناقدام پسندیده 
اینکه هدف  به  با اشاره  را اجرایی کردند. وی 
تکلیف  احساس  پویش،  این  اندازی  راه  از 
برای  مردم  مشارکت  و  کرونایی  روزهای  در 
درمان بیماران مبتلا به کرونا و نیازمند خون 
است،تصریح کرد: اشاعه فرهنگ اخلاق مداری 
اهداف  دیگر  از  ورزش  در  پهلوانی  منش  و 
اجرای این پویش بود. قهرمان پیشین کشتی 
انتقال  از همکاری سازمان  آسیا ،ضمن تشکر 
افزود:  پویش،  این  اجرای  در  لارستان  خون 

اخیراً ۵۴ نماینده مجلس با امضاء طرحی که 
به هیئت رئیسه پارلمان آن را تقدیم کرده اند 
خواستار افزایش تعداد نمایندگان شده اند. به 
این  تسنیم،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش 
کمیسیون‌های  به  بیشتر  بررسی  برای  طرح 
متن  است.  شده  ارجاع  مجلس  تخصصی 
)دلایل  مقدمه  است:  زیر  شرح  به  طرح  این 
اساسی  قانون   ۶۴ اصل  براستناد  توجیهی(: 
جمهوری اسلامی ایران عده نمایندگان مجلس 
اولین  از  وبعد  است  نفر  اسلامی ۲۷۰  شورای 
عوامل  گرفتن  نظر  در  با  سال  ده  هر  مجلس 

بنیاد شهید  سازمان  رئیس  محمدی  غلامرضا 
ایثارگران لارستان، محمدحسن طیبی  و امور 
داود  و  لارستان  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
لارستان  کشتی  هیئت  مسوول  عسکرپور 

حضور داشتند.
سال  مهرماه  سوم  در  جاهدی  مسعود  شهید 
1343 در یک خانواده مذهبی چشم به جهان 
بسیاری  علاقه  کشتی  ورزش  به  او  گشود. 
داشت. این شهید والامقام هر روز بعد از آموزش 
دوران سربازی ورزش می کرد و همیشه می 
با عراقی ها کشتی بگیرم و  گفت می خواهم 
کمرشان را به خاک بمالم. ایشان سرانجام در 
پنجم فروردین ماه سال 1361 در عملیات فتح 
به  پیشانی  به  دشمن  گلوله  اصابت  با  المبین 

فیض شهادت نائل آمد.

اهدای خون کوچکترین اقدامی بود که هیئت 
کشتی لارستان می‌توانست در قبال تلاش‌های 

خستگی‌ناپذیر کادر درمان انجام دهد.
داد:  ادامه  لارستان،  کشتی  هیئت  مسوول 
ورزشکاران در هر صحنه ای که نیاز به یاری 
اول  صف  در  همواره  است  بوده  همنوعان 
هستند ومجموعه هیئتکشتی لارستان نیز در 
همین راستا، خود را متعهد به انجام این کار 
مهم و ضروری می داند و در بخش مسوولیت 
اهدای  موضوع  به  ویژه  نگاه  اجتماعی،  های 

خون داشته است.

آن‌ها  نظایر  و  جغرافیایی،  سیاسی،  انسانی، 
حداکثر بیست نماینده می‌تواند اضافه شود از 
آنجا که با گذشت ۲۰ سال تاکنون نماینده‌ای 

اضافه نشده این طرح تقدیم می‌گردد.
از ۵۰۰  بیش  که  انسانی: حوزه‌هایی  ۱-عامل 
هزار نفر جمعیت دارند و دارای محرومیت اند

دارای  که  انتخابی  های  حوزه‌  -جغرافیایی:   ۲
انان  وجمعیت  است  جغرافیایی  گستردگی 

بیش از ۳۰۰ هزار نفر است
افزایش  است  موظف  کشور  وزارت  تبصره 

نمایندگان را وفق اصل ۶۴ انجام دهد.

قدردانی از مقام شامخ 
خانواده شهید کشتی گیر »مسعود جاهدی«

اجرای پویش نذر خون
 توسط عوامل هیئت کشتی لارستان

طرح جدید مجلس برای افزایش تعداد نمایندگان

آگهی مزایده اموال غیر منقول )اسناد ذمه( 
آگهی مزایده پلاک ۷/۳۸۸۵ موضوع اجرائیه کلاسه ۱۴۰۰۰۰۰۱۶ 

به موجب پرونده اجرائی کلاسه فوق شش دانگ قطعه زمین با کاربری مسکونی به پلاک ۷/۳۸۸۵ واقع در 
قطعه ۲ بخش  ۱۸ فارس به آدرس  لار شهر قدیم بلوار سعدی کد پستی ۷۴۳۱۹۸۶۷۴۷ به آقای علی صبورایی 
منتقل شده است که طبق نظر کارشناس رسمی به مبلغ 82/000/000/000 رالم ارزیابی شده و پلاک فوق 
دارای حصار کشی با دیوار بنایی کلافدار و دارای انشعابات برق سه فاز و انشعاب آب که در تصرف مالک می 

باشد و پلاک فوق از ساعت ۹ الی ۱۲ روز یکشنبه مورخ 
۲۵/۷/۱۴۰۰ در اداره ثبت اسناد لارستان واقع در لار بین دو شهر بلوار سید عبدالحسین لاری از طریق مزایده 
به فروش می رسد. مزایده از مبلغ 82/000/000/000 رالا شروع و به بالاترین قیمت پیشنهادی نقدأ فروخته 
می شود. لازم به ذکر است پرداخت بدهی های مربوط به آب، برق، گاز اعم از حق انشعاب و یا حق اشتراک و 
مصرف در صورتی که مورد مزایده دارای آنها باشد و نیز بدهی های مالیاتی و عوارض شهرداری و غیره تا تاریخ 
مزایده اعم از اینکه رقم قطعی آن معلوم شده یا نشده باشد به عهده برنده مزایده است و نیز در صورت وجود 
مازاد، وجوه پرداختی بابت هزینه های فوق از محل مازاد به برنده مزایده مسترد خواهد شد و نیم عشر و حق 
مزایده نقدا وصول می گردد ضمنا چنانچه روز مزایده تعطیل رسمی گردد، مزایده روز اداری بعد از تعطیلی در 

همان ساعت و مکان مقرر برگزار خواهد شد. 
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آگهي فقدان سند مالكيت بخش 18 فارس لار
آقای علی پرهون بموجب وکالتنامه شماره 55359-1399/10/16 تنظیمی دفترخانه 195 شیراز از طرف وراث 
یونس دستوری با تسليم  دو برگ استشهاديه که در دفتر اسناد رسمی شماره 188 لار تنظیم گردیده است  
مدعي است که تعداد كي جلد سند ماليكت مربوط به یک باب خانه  پلاك 13878/1153 واقع در بخش 
18 فارس لار  كه ذيل ثبت  1564  صفحه 521 دفتر 14 املاک  بنام یونس دستوری ثبت و سند مالکیت 
بشماره چاپی 989071  صادر  و به موجب سند 1335/10/05-36960   دفتر 34 لار  مع الواسطه  به نامبرده 
منتقل شده و به موجب سند قطعی شماره 1400/06/14 - 41027 دفترخانه 188 لار انتقال اجرایی از طرف 
خانم نصرت قنبری )مادر متوفی( موازی یک دانگ مشاع از مورد ثبت به مجتبی دستوری انتقال قطعی یافته 
است و به علت سهل‌انگاري مفقود گرديده است و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است . مراتب 
طبق ماده 120 آئين‌نامه اصلاحي قانون ثبت آگهی می شودکه هر كس نسبت به ملك مورد آگهي معامله‌اي 
کرده و يا مدعي وجود سند ماليكت نزد خود مي‌باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و 
اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند ماليكت يا خلاصه معامله، تسليم نمايد. و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی 
نرسیده ویا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند  مالکیت المثنی را طبق مققرات صادر وبه  

متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاريخ انتشار:1400/07/07
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مدیرکل ارتباطات و فناوری اطلاعات 
 ۱۴۸ ارتقای  و  احداث  از  فارس، 
سایت توسط همراه اول و دسترسی 

۲۳۹ روستای استان فارس به شبکه 
پرسرعت  اینترنت  و  اطلاعات  ملی 
سیار در سال ۹۹ با اعتباری بالغ بر 

۱۹۶ میلیارد تومان خبر داد.
مهرداد سهرابی، مدیرکل ارتباطات و 
فناوری اطلاعات استان فارس، گفت: 
توسعه ارتباطات روستایی به عنوان 
مهمترین اولویت وزارت ارتباطات و 
برای  لازم  زمینه  اطلاعات،  فناوری 
روستاییان  زندگی  رونق  و  پیشرفت 
نابرابری‌های  کاهش  بواسطه 
آنان  برخورداری  امکان  و  اقتصادی 
برابر مانند  از خدمات و فرصت‌های 

آموزش و اشتغال از بستر شبکه ملی 
اطلاعات فراهم کرده است.

اول  اپراتور همراه  اینکه  بیان  با  وی 
راستای  در  اصلی  اپراتور  عنوان  به 
روستا‌های  در  ارتباطات  توسعه 
استان فارس بوده است، اظهار کرد: 
را  سایت   ۱۴۸ پارسال  اپراتور  این 
فارس  استان  روستایی  مناطق  در 
احداث و ارتقاء داده است که محل 
محل  از  سایت   ۱۰۳ اعتبار  تامین 
اجباری  عمومی  خدمات  طرح 
ارتباطات و فناوری اطلاعات  وزارت 
و ۴۵ سایت نیز از محل توسعه این 

تعداد  است.سهرابی،  بوده  اپراتور 
شبکه  به  شده  متصل  روستا‌های 
پرسرعت  اینترنت  و  اطلاعات  ملی 
سیار از طریق احداث و ارتقای این 
سال  در  اول  همراه  توسط  سایت‌ها 
١٣٩٩در استان فارس را ۲۳۹ روستا 
عنوان که دربرگیرنده جمعیتی بالغ 
 ۶۱۵۲۹ قالب  در  نفر   ۲۱۳۶۰۰ بر 

خانوار روستایی می‌شود.
هزینه  اعتبار  میزان  همچنین  وی 
را  طرح‌ها  این  اجرای  برای  شده 
تومان  میلیارد   ۱۹۶ بر  بالغ  مبلغی 

اعلام کرد.

احداث و ارتقای ۱۴۸ سایت روستایی توسط اپراتور اول در استان فارس
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و  تله)دور(  یونانی  کلمه  دو  از  مرکب  تلگراف 
گراف)نوشتن( و وسیله‌ای برای انتقال پیام‌ها به 
فواصل دور از طریق یک فناوری سیگنالی است. 
)زبان(  کد  یک  به  پیام  است  لازم  تلگراف  در 
گیرنده  و  فرستنده  فرد  توسط  که  تبدیل شود 

شناخته ‌شده باشد.
ایران  در  قاجاریه  عصر  در  تلگراف  از  استفاده 
اثبات رساند.  رواج یافت و کارآمدی خود را به 
حکومت  انتقال  و  قاجاریه  سلطنت  فروپاشی 
دگرگونی  پرتو  در  رضاشاه  و  پهلوی  خاندان  به 
سیاسی قدرت‌گیری ایشان، به سبب هرج و مرج 
اوامر و  انتقال سریع  انتقال حکومت،  از  حاصل 

تولید  بر   ۱۳۷۴ سال  از  انقلاب  رهبر 
تأکید  داشته‌اند،  تأکید  کاغذ  داخلی 
حد  تا   ۹۰ دهه  در  ایشان  ۲۶ساله 
ساماندهی  برای  تشکل‌ها  از  حمایت 

این حوزه نیز پیش رفته است.
وزیر  اسماعیلی،  محمدمهدی 
در جریان  اسلامی،   ارشاد  و  فرهنگ 
ارتش  فرماندهان  از  جمعی  با  دیدار 
جمع  در  ایران  اسلامی  جمهوری 
از  پرسشی  به  پاسخ  در  و  خبرنگاران 
برای  دولت  بخش‌های  تمامی  بسیج 
داده  خبر  کاغذ  تولید  در  خودکفایی 
دو  تاکنون   اسماعیلی؛  به‌گفته  است. 
فناوری  و  علمی  معاونت  در  جلسه 
است  شده  برگزار  ریاست‌جمهوری 
دانش‌بنیان  امری  نیازمند  کار  این  و  

است.
وی در عین حال با تأکید بر اینکه به 
واردات کاغذ در وضعیت فعلی با قیمت 
مناسب نیز نیاز است، گفته است: باید 

جهت  دولت  گرفت.  قرار  توجه  مورد  فرامین 
کمترین  در  بیشتر  سرعت  با  ارتباط  برقراری 
جغرافیایی  فواصل  بر  آمدن  فائق  ممکن،  زمان 
خارجی  و  داخلی  مستمر  ارتباطات  برقراری  و 

نیازمند استفاده از شبکه تلگراف گردید.
برای  دلیل تلاش حکومت  به  اول  پهلوی  دوره 
تأسیس دولت مدرن، یک مقطع مهم در حیات 
تاریخی ایران به شمار می‌آید. از جمله اقدامات 
دولت پهلوی تأسیس شبکه تلگراف بی‌سیم در 

نقاط مختلف کشور بود.
حکومت  اواخر  در  لارستان  در  تلگراف  شبکه 
پهلوی اول با تلاش‌های حاکم لارستان  تأسیس 
گردید. در این نوشتار به بررسی آن می‌پردازیم:

پهلوی  رضاشاه  توسط  بی‌سیم  تلگراف  تأسیس 
سامان  جهت  حکومت  سال‌های  نخستین  در 
و  سیاسی  تسلط  و  حاصله  ناآرامی‌های  دادن 
نظامی قدرت مرکزی بر مناطق مختلف، بعلاوه 
همراه با انگیزۀ نوسازی و بهبودی نسبی اوضاع 
اقتصادی و سپس مورد استفاده عموم قرار دادن 

ما،  مدنظر  برنامه  که  داشت  دقت 
برنامه‌ای میان‌مدت و بلندمدت است. 
حوزه نشر نیازمندی‌هایی دارد که باید 
برطرف کنیم. بنده‌ نامه‌ای را به رئیس 
بانک مرکزی برای تخصیص ارز برای 
کاغذ دادم و با اینکه این موضوع خیلی 
مذاکره  با  نبود  اولویت‌شان  در  هم 
شد  حل  مشکل  داشتم  که  حضوری 
است.  انجام  حال  در  ارز  تخصیص  و 
اکنون بخشی از کاغذ در گمرک است 
برنامه‌ای  شود.  ما  چرخه  وارد  باید  و 
خودش  جای  سر  شد  اشاره  که  هم 
اینکه  به‌حساب  نمی‌توانیم  اما  است، 
به  نسبت  شویم،  خودکفا  است  قرار 

وضع فعلی تدبیر نکنیم.
خودکفایی در تولید کاغذ از دهه 70 
وجود  با  اما  می‌شود.  دنبال  ایران  در 
راه‌اندازی چندین کارخانه تولیدی در 
نقاط مختلف کشور از جمله مازندران،‌ 
زمینه  این  در   ... و  شوشتر  تبریز،‌ 

تلگراف  ارتباطی موجب توسعۀ شبکۀ  ابزار  این 
در ایران و ارتباط با کشورهای دیگر شد.

حاکم  میرممتاز،  ۱۳۱۲حسین  ماه  بهمن  در 
لارستان در گزارشی به ایالت فارس نوشت: تنها 
تلفن  سیم  شیراز  به  لارستان  ارتباطی  وسیله 
می‌باشد که با معایب بسیار اسباب سرگردانی و 
معطلی است چنان که ۱۱ روز است سیم قطع و 
باب مکالمه مسدود و چون هم سیم هم در تمام 
یک  به  منحصر  جویم(  فسا،  )سروستان،  نقاط 
رشته است پس از باز شدن با تلفن و نیاز قشون 
سایرین  مکالمه  برای  فرصتی  و  مجال  امنیه  و 
تلگراف  سیم  کشیدن  بنابراین  بود.  نخواهد 
لارستان و بندرلنگه را از نیازهای اساسی منطقه 
مقامات خواست مقدمات  از  و  دانست  لارستان 

این کار را مهیا نمایند.
دولت در جواب درخواست میرممتاز اعلام نمود: 
لارستان  در  تلگراف  تأسیس  جهت  اقداماتی 
شد  خواهد  اعلام  نتیجه  به‌زودی  و  شده  انجام 
اما تلاش‌های صورت گرفته به نتیجه‌ای نرسید.

رئیس  فرهمند  آقای  با  میرممتاز  درملاقات 
ایالتی پست و تلگراف در شیراز، فرهمند، علت 
تأخیر درخصوص کشیدن سیم تلگراف و ایجاد 
تلگراف‌خانه در لارستان را نبودن چوب دانست؛ 
داد  دستور  مشکل،  این  حل  برای  میرممتاز 
جهت  )زنگبار(  آفریقا  مقصد  از  که  چوب‌هایی 
ساختمان وارد بندرلنگه شده بودند و همچنین 
لازم  چوب  باغ،  صحرای  منطقه  درخت‌های  از 
را تهیه و در اختیار اداره پست و تلگراف ایالت 
نامعلوم  دلایل  به  باز  اما  دهند،  قرار  فارس 

تأسیس تلگرافخانه در لارستان به تعویق افتاد.
در اواخر اسفند ماه ۱۳۱۵ مصور رحمانی، حاکم 
فارس،  ایالت  حاکم  به  نامه‌ای  طی  لارستان 
تأسیس خط تلگراف در لارستان را از نیازهای 
این منطقه دانست و تقاضا نمود با تأسیس این 
ذیل  شرح  به  نامه  متن  نمایند.  موافقت  شبکه 

می‌باشد:

علاوه  است‌،  نشده  حاصل  توفیقی 
دلیل  به  گذشته  دهه  یک  در  این  بر 
واردات  از  حمایتی  غلط  سیاست‌های 
سقوط  سراشیبی  به  رو  کاغذ  تولید 

رفته است.
که  داشت  توجه  باید  حال  عین  در 
این موضوع تنها در حوزه تولید کاغذ 
چاپ و تحریر و روزنامه که نیاز اساسی 
کشور است، صدق می‌کند؛ وگرنه در 
وضعیت  اتفاقاً  بسته‌بندی  کاغذ  حوزه 
حوزه  در  و  است  پیشرفت  به  رو  ما 
صادرات نیز حرفی برای گفتن داریم.

ابتدای  در سال‌های اخیر، به ویژه در 
در  را  تکلیف  انقلاب  رهبر   90 دهه 
ایشان  کرده‌اند‌،  روشن  کاغذ  حوزه 
کتاب  نمایشگاه  از  که  بازدید‌هایی  در 
تهران داشته‌اند،‌ بر لزوم تولید داخلی 
و رفع موانع موجود تأکید داشته‌اند. در 
عین حال معظم‌له مسئله صرفه‌جویی 
در مصرف کاغذ را نیز مورد توجه قرار 
داده‌اند. بخشی از بیانات رهبر انقلاب 
شرح  این  به  کاغذ  تولید  موضوع  در 

است:
کاغذ؛ صرفه‌جویی و بازیافت

آن  مصرف  و  کاغذ  مسئله  درباره 
دارد،  وجود  مشکل  هنوز  کشور  در 
روزنامه‌ها،  به  دولت  الان  علی‌ای‌حال، 
می‌کند.  کمک  ناشرین،  و  مطبوعات 
درعین‌حال،  لکن  می‌شود؛  کارها  این 
مشکلات دارند. من می‌بینم کتابی را 
به قیمت گزافی می‌فروشند؛ در حالی 

که خریدار نمی‌تواند بخرد.
که  کردم  برخورد  مواردی  به  من 
از  بیش  و  زیاد  نظرم  به  قیمت‌ها 
بود.  امروز مقتضی است،  اندازه‌ای که 

است  مستحضر  مبارک  خاطر  که  »به‌طوری 
بود  نواقصی که در لار موجود  تمام  از  گذشته 
نصیب  جدید  ترقیات  از  بهره‌مندی  هیچگونه 
فقدان  جمله  من  نگردید  منطقه  این  اهالی 
نواقص  بزرگترین  از  که  است  تلگراف  سیم 
از  گذشته  قسمت  آن  می‌رود.  شمار  به  آن 
فوق  خسارت  و  زیاد  مشکلات  موجب  که  این 
یک  باشد  می  معاملات  و  تجارت  برای  العاده 
در  به‌طوری  هم  کشور  مهم  نسبتاً  قسمت 
از  اهالی کشور  اغلب  افتاده که  فراموش  ورطه 
از  که  است  این  هستند؛  بی‌اطلاع  منطقه  این 
حضور مبارک استدعا دارد بذل توجهی در این 
خصوص فرموده مقرر فرمایند هر نوع شایسته 
وزارتخانه  طرف  از  نقیصه  این  رفع  در  است 
انشالا  تا  فرمایند  مبذول  عاجلی  اقدام  مربوطه 
هم  حدود،  این  تلگراف  سیم   ۱۳۱۶ سال  در 
موجب  و  دائر  جلیله  ایالت  مبذوله  توجهات  از 

دعاگوئی عموم اهالی گردد.«
نهایتاً  در سال ۱۳۱۶ و پس از تصویب بودجه 
سیم‌کشی خط تلگراف شیراز به لار با تیرآهن، 

تلگراف‌خانه در لارستان تاسیس شد.

رسول احمدلو 
دانشجوی دکتری تاریخ

از لحاظ  این بدین خاطر است که ما 
کاغذ مشکل داریم. باید روی بازیافت، 
داخلی  کاغذ  تولید  و  صرفه‌جویی 
کاغذ،  در  که  کنند  کاری  شود؛  کار 
صرفه‌جویی شود. امروز با این‌که آدمی 
گاهی فکر می‌کند که حالا دیگر دوران 
»أدقّوا أقلامکم، قارعوا بین سطورکم« 
هم  باز  اتفاقاً،  نه!  می‌بینیم  نیست، 
دوران همین‌هاست. باز هم باید قلم‌ها 
مصرف  کمتر  کاغذ  تا  تراشید،  ریز  را 
کاغذ،  باب  در  باید  هم  باز  و  شود 
جامعه  نیاز  به  تا  کرد  صرفه‌جویی 
بازیافت  مسأله‌  این،  بر  علاوه  برسد. 
داخلی،  کاغذ  تولید  و همچنین  کاغذ 
گیرد.  قرار  توجه  مورد  إن‌شاءالله  باید 
و  به عهده‌ دولت  کارها  این  از  بعضی 

بعضی به عهده‌ مردم است.
مصاحبه در جریان بازدید از نمایشگاه 

کتاب - 1374/02/26
راه ارزان‌تر شدن قیمت کتاب 

از  بازدید  در  همچنین  انقلاب  رهبر 
کتاب  نمایشگاه  پنجمین  و  بیست 
برطرف  نیز    1391 سال  در  تهران 
کردن برخی موانع تولید و نشر کتاب 
را یادآور شدند و تأکید کردند: وزارت 
فرهنگ و ارشاد اسلامی باید با کمک 
موضوع  به‌ویژه  موانع،  این  دولت، 

گرانی کاغذ را برطرف کند.
تولید  خامنه‌ای  آیت‌الله  حضرت 
تولیدات  جمله  از  را  کشور  در  کاغذ 
کردند:  تصریح  و  خواندند  امتداددار 
مهم‌ترین تولید ملی، تولید امتداددار 
مشکلات  شدن  برطرف  با  و  است 
برای  راه  قطعاً  کاغذ،  کارخانه‌های 
کتابخوانیِ بیشتر و ارزان شدن قیمت 

کتاب باز می‌شود.
جریان  در  هم‌چنین  انقلاب  رهبر   
بازدید از بیست و ششمین نمایشگاه 
 92 سال  در  تهران  کتاب  بین‌المللی 
بار دیگر  بر مسئله تولید داخلی  نیز 
کاغذ تاکید کردند. بنا به گفته رئیس 
انقلاب  معظم  رهبر  نمایشگاه؛  وقت 
تأکید کردند  کاغذ  تولید  به  توجه  بر 
نیز  گذشته  سال  من  که  فرمودند  و 
نیز  امسال  داشتم،‌  تأکید  امر  این  بر 
می‌گویم که باید در حوزه تولید کاغذ 
در کشور اقدامات جدی صورت گیرد.

شش سال بعد و در بازدید از نمایشگاه 
سی و یکم بار دیگر معظم‌له این نکته 
به  بنا  کردند.  گوشرد  مسئولان  به  را 
مجمع  مدیرعامل  نیلی،  میثم  گفته 
معظم  رهبر  اسلامی؛  انقلاب  ناشران 
کاغذ  مورد  در  که  فرمودند  انقلاب 
تنها  داخلی،  کاغذ  تولید  جریان  و 
بلکه  نیست؛  عملیات  محور  ارشاد 
من  کند.  ورود  باید  صمت  وزارت 
تشکل‌های  شما  کرد.  خواهم  کمک 
نشر زمینه را فراهم کنید، من کمک 
پی  تأکیدات  از  پس  و  می‌کنم.حالا 
بر  مبنی  رهبری  معظم  مقام  پی  در 
تولید  عرصه  در  شدن  خودکفا  لزوم 
کارخانه‌های  هنوز  داخلی،‌  کاغذ 
 ... مازندران‌، شوشتر،‌ تبریز‌، کارون و 
با مشکلاتی روبرو هستند که نیازمند 
به  واردات  از  حمایتی  قوانین  تغییر 
از  دیگری  موانع  رفع  و  تولید  سمت 
جمله تسهیل دسترسی به مواد اولیه 
دولت  توجه  با  که  مشکلاتی  هستند. 
قابل  مشخص  سیاست‌‌های  تدوین  و 

حل است.

چگونگیِ تاسیسِ شبکه تلگرافِ لارستان در سال ۱۳۱۶

مطالبه ۲۶ساله رهبر معظم انقلاب از مسئولان و تشکل‌های نشر درباره »کاغذ« به کجا رسید؟

مجمع  در  ایران  اسلامی  جمهوری  هیات 
ایرانی  تاکید کرد جزایر  ملل  عمومی سازمان 
بخش  بزرگ  تنب  و  کوچک  تنب  ابوموسی، 
جدایی ناپذیر خاک ایران بوده اند و هر گونه 

ادعای خلاف آن بطور قاطع رد می شود.
متن کامل پاسخ هیات جمهوری اسلامی ایران 
عالی  نشست  در  امارات  نماینده  اظهارات  به 
رتبه هفتاد و ششمین اجلاسیه مجمع عمومی 
سازمان ملل که توسط یکی از دیپلمات های 
به  است:مایلم  شرح  بدین  شد،  قرائت  ایران 
متحده  امارات  نماینده  اساس  بی  ادعاهای 
ارتباط  در  کشورم  ارضی  تمامیت  علیه  عربی 
با جزایر ایرانی ابوموسی، تنب کوچک و تنب 

بزرگ پاسخ دهم.
 جمهوری اسلامی ایران موضع ثابت و اصولی 
خود را تکرار می کند که وجود چنین اختلافی 
بین ایران و امارات را به رسمیت نمی شناسد. 
این سه جزیره بخش جدایی ناپذیر خاک ایران 
بوده اند و هر گونه ادعای خلاف آن بطور قاطع 

جانشین فرماندهی کل سپاه پاسداران انقلاب 
اسلامی، گفت: رزمندگان کشورمان در دوران 
هشت سال مقدس فرصت‌ها را به لحظه و به 

هنگام استفاده می‌کردند.
جلسه  چهاردهمین  در   ، فدوی  علی  سردار 
اظهار  تهران،  شهر  اسلامی  شورای  اعضای 
در  مقدس  دفاع  دوران  قطع  طور  به  داشت: 
های  مقدمه  از  یکی  که  گرفت  قرار  روندی 
معرفت به امام حسین )ع( و ظهور امام زمان 
سپاه  کل  فرماندهی  است.جانشین  )عج( 
دفاع مقدس  اسلامی، گفت:  انقلاب  پاسداران 
تجلی  تواند  می  که  است  روالی  بی‌نظیرترین 
پیدا کند و جوانان آن را ببینند.سردار فدوی، 
با اشاره به ضرورت توجه به فرصت ها از سوی 
شورای اسلامی شهر تهران تاکید کرد: فرصت 

رد می شود.
با این وجود، و برای نشان دادن نهایت احترام 
خویش به اصل حسن همجواری، ایران همواره 
آمادگی خود را برای گفتگوی دوجانبه با امارات 
با هدف از بین بردن هر گونه سوء تفاهمی که 
ابو  بر سر جزیره  امارات  از طرف  ممکن است 

موسی وجود داشته باشد، اعلام کرده است.
در  همچنین  ایران  اسلامی  جمهوری  هیات 
در  امارات  نماینده  اظهارات  به  مجدد  پاسخ 
نشست مجمع عمومی و بکارگیری نام مجعول 
نام  بکارگیری  بر ضرورت  خلیج فارس مجددا 

درست خلیج فارس تذکر داد.
به  بایستی  همچنین  داد:  پاسخ  ایران  هیات   
شود  یادآوری  عربی  متحده  امارات  نماینده 
که عبارت صحیح«خلیج فارس« از ۵۰۰ سال 
پیش از  میلاد مسیح  برای اشاره به پهنه آبی  
واقع در بین شبه جزیره عربستان و فلات ایران 
بکار برده می شده  و  این نام آن تا ابد همین 

خواهد ماند.

نفََس(  و  )دم  نفحه  مانند  باید  این شورا  برای 
بر هم زدنی چهار  با چشم  بدانید که  و  باشد 

سال شورا تمام می‌شود. 
باشد  شرایطی  در  انسان  که  اینکه  ویژه  به 
از دست  گذشته  در  را  زیادی  فرصت‌های  که 
داده‌ است.سردار فدوی گفت: در دوران دفاع 
مقدس افراد نمی توانستند فرصت را از دست 
بدهند چرا که جان خود را از دست می‌دادند 
می‌کردند. اقدام  هنگام  به  و  لحظه  در  باید  و 

وی معرفت به امام حسین )ع( را زمینه ظهور 
امام زمان)عج( دانست و افزود: امام عصر )عج( 
برای ظهور، خود را به امام حسین علیه السلام 
به  عالم  همه  باید  بنابراین  و  کند  می  معرفی 

امام حسین )ع( معرفت پیدا کند.

پاسخ ایران به ادعای امارات
 درباره جزایرسه گانه و تذکر درباره خلیج فارس

رزمندگان دفاع مقدس
 به لحظه و به هنگام اقدام می‌کردند

آگهي تحديد حدود اختصاصي  اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند 
رسمي

 1400/05/05  -  140060311235000324 شماره  رأي  برابر 
و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تكليف  تعيين  قانون  موضوع  اول/  هيأت 
ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك 
گراش تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقای حیدر رشیدی فرزند 
محمدحسن  بشماره ملی 6569812920 در ششدانگ كي قطعه 
زمین مزروعی دیمکار به مساحت  1629 متر مربع پلاك 13145 
از پلاک 10827/844  از 10827 اصلي مفروز و مجزا شده  فرعي 
واقع در قطعه5 بخش 18 فارس شهرستان گراش محرز گرديده با 
به  تاكنون  اين كه تحديد حدود پلاك 10827/13145  به  عنايت 
آگهی  انتشار  درخواست  که  نامبرده   تقاضای  نيامده حسب   عمل 
تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  روز سه شنبه 
1400/08/04 تعیین و عملیات تحدید از ساعت 8 صبح در محل  به 
عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و كليه مجاورين طبق ماده 14 قانون 
ثبت دعوت مي‌گردد كه در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم 
رسانند واخواهي مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد 
ماده 20 قانون ثبت از تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت 30 
روز پذيرفته خواهد شد كه بايستي كتباً به اداره ثبت محل تسليم 
و دريافت نمايد و پس از اخذ رسيد،‌ ظرف مدت كي ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. 
بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند ماليكت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : 1400/07/07

هدایت اله رحیمی درازی - رئيس  ثبت اسناد و املاک گراش
م/الف/727

آگهي فقدان سند مالكيت بخش 18 فارس لار
آقای علی پرهون بموجب وکالتنامه شماره 1399/10/16-55359 
تنظیمی دفترخانه 195 شیراز از طرف وراث یونس دستوری با 
تسليم  دو برگ استشهاديه که در دفتر اسناد رسمی شماره 188 
لار تنظیم گردیده است  مدعي است که تعداد كي جلد سند 
ماليكت مربوط به زمین  پلاك 13878/3813 واقع در بخش 18 
فارس لار  كه ذيل ثبت  1564  صفحه 274 دفتر 90 املاک  
بنام یونس دستوری ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 578998  
لار    40 دفتر     81369-1378/05/03 سند  موجب  به  و  صادر  
به موجب سند قطعی  و  نامبرده منتقل شده  به  الواسطه   مع 
اجرایی  انتقال  لار  دفترخانه 188   40926 - شماره 1400/06/03 
دانگ  یک  موازی  متوفی(  )مادر  قنبری  نصرت  خانم  طرف  از 
مشاع از ششدانک به مجتبی دستوری انتقال قطعی یافته است  
مفقود  علت سهل‌انگاري  به  و  است  رهن  در   - نزد   - دفترخانه 
گرديده است و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است . 
مراتب طبق ماده 120 اصلاحي  آئين‌نامه قانون ثبت آگهی می 
به ملك مورد آگهي معامله‌اي کرده و  شودکه هر كس نسبت 
يا مدعي وجود سند ماليكت نزد خود مي‌باشد تا ده روز پس از 
انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه 
اصل سند ماليكت يا خلاصه معامله، تسليم نمايد. و اگر ظرف 
مدت مقرر اعتراضی نرسیده ویا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 
نشود اداره ثبت سند  مالکیت المثنی را طبق مققرات صادر وبه  

متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاريخ انتشار:1400/07/07

املاک  و  اسناد  ثبت  اداره  سرپرست   - عمله   جهانپور  عبداله 
لارستان        م الف 451

آگهی مزایده اتومبیل 
آگهی مزایده خودرو موضوع پرونده اجرایی کلاسه ۵۴ ۱۴۰۰۰۰

اتومبیل  به موجب پرونده اجرائی کلاسه 140004011190000051 یک دستگاه   
کوییک به شماره ۸۷ ج ۳۶۹ ایران ۱۳ مدل ۱۳۹۸ متعلق به آقای ناصر حیدری 
که طبق نظر کارشناس رسمی به مبلغ ۱،۲۲۰،۰۰۰،۰۰۰  رالش ارزیابی شده، از 
ساعت ۹ الی ۱۲ مورخ ۲۶/۷/۱۴۰۰  در اداره ثبت اسناد و املاک لارستان واقع 
در لار بین دو شهر بلوار سید عبدالحسین لاری از طریق مزایده به فروش می 
رسد. مزایده از مبلغ ۱،۲۲۰،۰۰۰،۰۰۰ رال۲ شروع و به بالاترین قیمت پیشنهادی 
نقدا فروخته می شد و کلیه هزینه های قانونی به عهده برنده مزایده است و 
نیم عشر و حق مزایده نقدأ وصول خواهد شد ضمنا چنانچه روز مزایده تعطیل 
رسمی اعلام گردد، مزایده روز اداری بعد از تعطیلی در همان ساعت و مکان 

مقرر برگزار خواهد شد. 
عبداله جهانپور عمله  - سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک لارستان           

م/الف 452

آگهی وقت اجرای قرار تحریر ترکه 
طرفیت  به  سلیمانی  سیما  درخواست  موجب  به  نماید  می  اعلام  بدینوسیله 
1- صلاح الدین سلیمانی قرار تحریر ترکه مرحومه فاطمه سلیمانی طی شماره 
1400/346 در شورای حل اختلاف شهری شهرستان اوز صادر و وقت اجرای قرار 
ساعت  ۱۱ صبح روز یک شنبه مورخ ۱۶/۸/۱۴۰۰  )تاریخ باید به نحوی تنظیم شود 
که کمتر از یک ماه و بیش از سه ماه از زمان نشر آگهی نباشد( تعیین گردیده 
است لذا از ورثه یا نماینده قانونی آنها، بستانکاران و مدیونین به متوفی و کسانی 
دیگری که حقی برتر که متوفی دارند دعوت می شود در موعد مذکور در محل 
این شورا واقع در شهرستان اوز  با آدرس: شهرستان اوز- محیط زیست - مجتمع 

شورای حل اختلاف شهرستان اوز حاضر شوند. 
عدم حضور مدعوین مانع اجرای قرار نخواهد بود 

مدیر دفتر شورای حل اختلاف شهرستان اوز- شهاب اسفندیاری         م/الف 454

به استنادماده 11 آئين نامه اجرائي تبصره 3 ماده 22 قانون نظام صنفي ) موضوع انتخابات هيات مديره 
و بازرسان اتحاديه هاي صنفي (  بدينوسيله از كليه اعضاء داراي پروانه کسب صنف فوق الذكر )با 
رعايت تبصره 2ماده 5 قانون ( دعوت بعمل مي آيد  ،  به منظور شركت در انتخابات ، روز  چهارشنبه  
مورخ 1400/07/21 شخصا از ساعت 11  لغايت 14 به نشاني : شهرستان اوز ، خيابان طلايي ، جنب ميدان 

ميوه و تره بار ، سالن پژوهش سراي بدري مراجعه  و راي الکترونيک خود را ثبت نمايند.
فرزند  پور  حسين  1-عارف  الفبا:  حروف  ترتيب  به  اتحاديه  مديره  هيات  داوطلبين  اسامي 
عبدالرحمان،  فرزند   وحداني  3-عبدالرئوف  عبدالله،  فرزند  دانشور  2-عبدالرزاق  محمدعقيل، 
4-علي تيرزن فرزند محمد، 5- غلامرضا کمالي فرزند عباس، 6-فربد فاضلي فرزند  عبدالرزاق،7-

منصور خادم فرزند محمدعلي، 8-مهران زماني فرزند احمد
اسامي داوطلبين سمت  بازرس اتحاديه به ترتيب حروف الفبا: 1-سعيد هاشمي فرزند تاج الدين، 
2-کلثوم بخشي زاده فرزند  عبدالحميد، 3-محمد مولوي فرزند يعقوب، 4-محمدعقيل اکبري 

فرزند محمد نور، 5-مهرزاد زماني فرزند احمد، 6- مومن مولوي فرزند ايوب
نامه  آئين   13 6ماده  بند  استناد  به    : الف   : محترم   دهندگان  راي  و  داوطلبين  توجه  قابل 
معتبر جهت  شناسائي  يا كارت  تصويرپروانه کسب  يا  اصل   داشتن  ، همراه  انتخابات  اجرائي 
راي دادن الزامي ميباشد .- پ: از بين داوطلبين واجد شرايط هيات مديره اتحاديه  حداكثر 
به 5 ) پنج(  نفرو از بين داوطلبين واجد شرايط بازرس اتحاديه حد اكثر به )1نفر(  مي توان 
راي داد .- ج :  جهت جلوگيري از شيوع ويروس کرونا شايسته است با رعايت کامل پروتکل 

فرماييد. بهداشتي حضور  هاي 
کليه رسته هاي واجد شرايط شرکت در انتخابات اتحاديه نمايشگاه اتومبيل و مشاورين املاک عبارتند از :

فروشي  مصرف-خرده  کيبار  ظروف  فروش  وبلورواستيل-  چيني  لوازم  خانگي-فروش  )تعميرلوازم 
ظروف و لوازم فلزي بجز نقره-فروش لوازم آشپزخانه- تعميرکولر و آبگرمکن-تعمير لوازم صوتي-
متعلقات- و  قليان  تعميردستگاه هاي سردکننده- فروش سيلندرگاز- فروش  فريزر-  و  تعمير يخچال 

املاک-نمايشگاه  مشاورين  همراه-  تلفن  جنبي  خدمات  آن-  جانبي  لوازم  و  همراه  تلفن  فروش 
تاکسی  آژانس  آب-  تصفيه  خياطي-خدمات  چرخ  تعميرانواع  خانگي-  سمساري-لوازم  اتومبيل- 

تلفني-آموزشگاه رانندگي(

به استنادماده 11 آئين نامه اجرائي تبصره 3 ماده 22 قانون نظام صنفي ) موضوع انتخابات هيات 
صنف  کسب  پروانه  داراي  اعضاء  كليه  از  بدينوسيله    ) صنفي  هاي  اتحاديه  بازرسان  و  مديره 
در  شركت  منظور  به    ، آيد   مي  بعمل  دعوت   ) قانون   5 2ماده  تبصره  رعايت  )با  الذكر  فوق 
 : نشاني  به   14 لغايت    11 از ساعت  مورخ 1400/07/20 شخصا  شنبه   سه  روز    ، انتــــــخابات 
شهرستان اوز ، خيابان طلايي ، جنب ميدان ميوه و تره بار ، سالن پژوهش سراي بدري مراجعه  و 

راي الکترونيک خود را ثبت نمايند.
*اسامي داوطلبين هيات مديره اتحاديه به ترتيب حروف الفبا: 1-احسان نيامبارک فرزند منصور، 
2-امير مزرعي فرزند آجي، 3-حنان کمالي فرزند غلامرضا، 4-داريوش ايزدي فرزند عبدالرحمان، 
5-سياوش سعيدي فرزند محمد، 6-عبدالله فکري فرزند غلامرضا، 7-ماه جهان جعفرپور فرزند 

نوروز، 8-ميلاد شبانکار اوزي فرزند ماشاالله، 9-نيما خضري فرزند  ناصر
*اسامي داوطلبين سمت  بازرس اتحاديه  به ترتيب حروف الفبا: 1-حميد نجمي فرزند حبيب 
الله، 2-علي اکبر بني زمان فرزند رسول، 3-يحيي لطافت فرزند محمد امين، 4-يوسف مولوي 

فرزند محمدمولا
نامه  آئين   13 6ماده  بند  استناد  به    : الف   : محترم   دهندگان  راي  و  داوطلبين  توجه  قابل 
معتبر جهت  شناسائي  يا كارت  تصويرپروانه کسب  يا  اصل   داشتن  ، همراه  انتخابات  اجرائي 
راي دادن الزامي ميباشد . پ: از بين داوطلبين واجد شرايط هيات مديره اتحاديه  حداكثر 
به 5 ) پنج(  نفرو از بين داوطلبين واجد شرايط بازرس اتحاديه حد اكثر به )1نفر(  مي توان 
راي داد . ج :  جهت جلوگيري از شيوع ويروس کرونا شايسته است با رعايت کامل پروتکل 

فرماييد. بهداشتي حضور  هاي 
جواهرات  و  طلا  و  عکاسان   ، التحرير  لوازم  اتحاديه  انتخابات  در  شرکت  شرايط  واجد  هاي  رسته  کليه 
عينک- فروشي  التحرير-خرده  لوازم  فروشي  فيلمبرداري-خرده  و  عکاسي  )خدمات   : از  عبارتند 

تايپ-صحافي-خرده  و  نويسي  ماشين  زيراکس-خدمات  و  فتوکپي  نت-خدمات  تابلوسازي-گيم 
فروشي کتاب-خدمات عرضه محصولات فرهنگي-خرده فروشي کامپيوتر ولوازم جانبي آن-خدمات 
با  حکاکي  آن-انواع  هاي  سايرفعاليت  و  افزار  نرم  اندازي  راه  و  نصب  کامپيوتر-خدمات  افزار  سخت 

ليزر-خرده فروشي آلات موسيقي-خرده فروشي ساعت(

آگهي برگزاري انتخابات هيات مديره و بازرس اتحاديه صنف:
نمايشگاه اتومبيل و مشاورين املاک شهرستان اوز

آگهي برگزاري انتخابات هيات مديره و بازرس اتحاديه صنف:
لوازم التحرير ، عکاسان و طلا و جواهرات شهرستان اوز

هيات اجرائي برگزاري انتخابات اتحاديه هاي صنفي شهرستان اوز

هيات اجرائي برگزاري انتخابات اتحاديه هاي صنفي شهرستان اوز
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به  را  ورزشی  الکترولیت  توانید  می  براحتی 
عنوان نوشیدنی ورزشی در باشگاه تهیه کنید و 
در حین تمرین و بعد از آن مصرف کنید، به این 
صورت که در 500 میلی لیتر آب یک حبه قند 
و یک پنجم قاشق چای خوری نمک را بصورتی 
که طعم شوری آب خیلی حس نشود حل کنید. 
برای مصرف راحت تر این نوشیدنی ورزشی می 
توانید از طعم دهنده های طبیعی استفاده کنید 
اما مصرف بیش از اندازه این نوشیدنی می تواند 
بر اندام هایی مانند کلیه و قلب فشار وارد کند. 
سعی کنید در هنگام تمرین و بلافاصله بعد از 

تمرین الکترولیت ورزشی مصرف کنید.
تمرین  ساعت  یک  از  کمتر  که  کسانی  در 
ورزشی داشته اند، مصرف نوشیدنی های حاوی 
معمولی  آب  با  ها  الکترولیت  و  کربوهیدرات 
تفاوت چندانی نشان نمی دهد،. افرادی که 1/5 
کم  آن  در  تعریق  خنک)که  هوایی  در  ساعت 
است( تمرین کرده اند، بیش از الکترولیت ها ، 

دارند مناسب نیست و باید شیر را بدون لاکتوز 
ترکیبات  و  شیر  مصرف  کل  در  کنند.  مصرف 
و  تمرین  از  بعد  مثلا  ریکاوری  زمان  برای  آن 
هنگام خواب مناسب است. شیر کاکائو و شیر 
مفید  العاده  فوق  ورزشی  نوشیدنی  دو  نارگیل 

برای ریکاوری بعد از تمرینات قدرتی هستند.
نوشابه های انرژی زا

نوشابه های انرژی زا به دلیل خوشمزه بودن و بالا 
بردن سطح هوشیاری بدن و ارائه در بسته بندی 
های جذاب طرفداران زیادی دارند. این نوشیدنی 
ورزشی به دلیل داشتن قند و کافئین زیاد و نیز 
تورین  و  گوارانا  جینسینگ،  مانند  مواد  بعضی 
، بدن را به نوعی دچار وابستگی می کند. این 
نوشیدنی ها به سرعت انرژی بدن را بالا می برند 
اما باعث ترشح انسولین و افت ناگهانی دوباره قند 
در بدن می شوند و با اینکه بعضی از ویتامین ها 
و مواد مفید را در ترکیبات خود دارند اما در کل 
دارای مضرات بیشتری هستند و مصرف نوشابه 
انرژی زا )هایپ، ردبول،لایف، بیگ  های گازدار 

بییر و ...( به ورزشکارها توصیه نمی شود.
آب میوه های طبیعی و صنعتی

عنوان  به  توان  می  را  طبیعی  های  میوه  آب 
نوشیدنی ورزشی در میان وعده و برای ریکاوری 
قند  وجود  دلیل  به  کرد.  استفاده  ورزشی 
فروکتوز در میوه ،این نوشیدنی ها دارای کالری 
بنابراین کسانی که قصد  بالایی هستند.  نسبتا 
خود  مصرف  مراقب  باید   ، دارند  وزن  کاهش 
باشند. بسیاری از ویتامین های ضروری بدن از 
طریق مصرف آب میوه های طبیعی بدست می 
آید ، بنابراین هنگام افت انرژی و ریکاوری این 

ورزشی  تمرینات  دنبال  به  دانیم  می  ما  همة 
مقدار زیادی از آب بدن را از دست می دهیم 
و باید آن را جبران کنیم. اما بسیاری از ما نمی 
دانیم آب بدن خود را باید با چه نوشیدنی تامین 
کنیم. آب یک انتخاب قدیمی برای تامین آب 
از دست رفتة بدن است، اما تکلیف قفسة مغازه 
های  نوشابه   ، ورزشی  های  نوشابه  از  پر  های 
انرژی زا، آب های طعم دار و غنی شده چه می 

شود؟ چه نوشیدنی هایی مناسب ترند؟  
دچار  که  بگیرید  قرار  شرایطی  در  شما  اگر 
رفع  برای   ، بشوید  شدید  تشنگی  و  گرسنگی 
این نیازها قطعاً انتخاب اول شما نوشیدن آب 
سراغ  به  سپس  و  بود  خواهد  تشنگی  رفع  و 
غذا خوردن می روید. دلیل این انتخاب اولویت 
بدن در نوشیدن آب است. زیرا بدن برای ادامه 

حیات ابتدا به آب نیاز دارد و سپس غذا.
بدن برای تولید انرژی ، ادامه فعالیت و کارکرد 
درست اندام ها و سلول های بدن بسیار به آب 
وابسته است. به همین دلیل است که بیشتر از 
دوسوم حجم بدن ما را آب تشکیل می دهد . 
این نیاز بدن در هنگام ورزش کردن، به دلیل 
واسطه  به  آب  از  زیادی  حجم  دادن  دست  از 
تعریق و انجام واکنش های تولید انرژی ، بسیار 

بیشتر احساس می شود.
مایعات  به جایگزینی  بدانیم  باید  چگونه 

نیاز داریم؟
به  بدن  مطمئنا  تمرین  ساعت   3 تا   1/5 با 
نیاز  این  نیاز خواهد داشت.  مایعات  جایگزینی 
در اثر تعریق و از دست رفتن مایعات بدن ایجاد 
می شود. هر چه تعریق شما بالاتر باشد، پتاسیم 

باید آب و مایعات مورد نیازشان را تامین کنند.
نوشیدنی های لبنی

بسیاری از ورزشکاران علاقه زیادی به نوشیدن 
 ، خالص  شیر  مانند  شیر  از  مختلفی  ترکیبات 
شیر کاکائو، شیر نارگیل و مکمل شیر پروتئین 
در  مغذی  و  متنوع  مواد  وجود  دلیل  به  دارند. 
داشته  نظر  مد  را  نکاتی  برای مصرف  باید  شیر 
باشید. شیر علاوه بر آب دارای کالری هم است و 
بعضی ویتامین ها را در خود جای داده است. در 
این نوشیدنی ورزشی درصدی پروتئین و چربی 
نیز وجود دارد و در کل یک ماده غذایی کامل 
به حساب می آید ، به همین دلیل این نوشیدنی 
را  تری  پیچیده  مراحل   ، جذب  برای  ورزشی 
ترکیبات  این  نوشیدن  بنابراین  کند.  می  طی 
طرفی  از  شود.  نمی  توصیه  ورزش  حین  در 
تحریک  را  معده  گوارشی  نظر  از  شیر   ، دیگر 
لاکتوز  داشتن  دلیل  به  شیر  مصرف   . کند  می 
برای بسیاری از افرادی که به لاکتوز حساسیت 

نوشیدنی ورزشی مناسب است. اما مصرف آب 
میوه صنعتی به ورزشکاران توصیه نمی شود 

، به دلایل زیر:
این نوشیدنی ها حاوی مواد نگهدارنده هستند 
مشکلات  برخی  بروز  و  حساسیت  موجب  و 

سلامتی و گوارشی می شوند.
این  در  مصنوعی  های  کننده  شیرین  و  قند 
نوشیدنی ها سبب افزایش وزن و فشار خون و 

بالارفتن قند خون می شود.
قهوه و دمنوش ها

کافئین یک مادة محرک بی ضرر است. کافئین 
می تواند استقامت و سرعت عکس العمل فرد را 
افزایش دهد و در بهبود عملکرد ورزشکار نقش 
مثبتی ایفا کند. کافئین در افزایش هوشیاری، 
ها  ماهیچه  که  حرکتی  های  مهارت  و  تمرکز 
عنوان  به  قهوه  است.  موثر  کند  می  درگیر  را 
آماده  برای  مناسب  ورزشی  نوشیدنی  یک 
کردن بدن قبل از تمرین و نیز کمک به چربی 
باعث  قهوه  مصرف  شود.  می  استفاده  سوزی 
قلب و جریان خون می شود  بالارفتن ضربان 
و نیزبه مکانیزم چربی سوزی کمک می کند. 
سایر دمنوش ها نیز به دلایل داشتن مقداری 
کافئین یا مواد تحریک کننده هورمون رشد و 
فواید آرامش بخشی که دارند برای زمان های 
از حد  ریکاوری مناسب هستند. مصرف بیش 
کافئین باعث ایجاد حالت وحشت می شود و 
روی عملکرد فرد تاثیر منفی می گذارد ، لذا هر 
فردی باید میزان کافئین مناسب خود را بداند. 
مسعوده فاریابی - دانشجوی کارشناس ارشد 

تربیت بدنی آزاد لارستان

چه  هر  دهید.  می  دست  از  بیشتری  سدیم  و 
تمرینات سنگین تر باشند و میزان تعریق بیشتر 
شود، نیاز بیشتری به نوشیدنی های ورزشی دارید 

تا این مواد ریز مغذی را دوباره جایگزین کنید. 
آب

آب بهترین و اصلی ترین نوع نوشیدنی برای رفع 
به  و  مرتب  مصرف  است.  ورزشکار  یک  نیازهای 
اندازه آب باعث بهبود ریکاوری و کارکرد منظم و 
دقیق اندام ها می شود. با توجه به نوع فعالیت و 
از دست دادن آب در تمرین، فرد می تواند برای 
کند.  مصرف  روز  در  آب  لیتر  آبی 6  کم  جبران 
بخشی از شادابی و حجم بدن و عضلات وابسته 
به آب است و تاثیر مستقیم در شکل و ظاهر بدن 

دارد مثل پوست، چشمها، اندام های داخلی و .... 
مصرف بیش از حد آب باعث ایجاد مسمومیت 
فرد  برای  آگاهانه  بصورت  معمولا  و  شود  می 

اتفاق نمی افتد .
سعی کنید آب را در دمای مناسب مصرف کنید 
، زیرا بدن برای جذب آب ابتدا سعی می کند 
دمای آن را به دمای بدن و سلول ها نزدیک کند 

بعد جذب  شود.
الکترولیت ها یا مواد معدنی

فعالیت های  انجام  در حین  به همراه آب  بدن 
ورزشی مقداری از املاح و مواد معدنی ) سدیم 
...( موجود در ذخائر خود  ، پتاسیم ، منیزیم و 
را می سوزاند. زیرا این مواد برای ایجاد سرعت 
و شکل گیری بعضی واکنش های بدن ضروری 
هستند. الکترولیت ترکیبی از آب و مقدار بسیار 
کمی از این مواد است که برای ریکاوری و رفع 
نیازهای عضله بسیار مناسب و مفید است. شما 

نوشیدنی های ورزشی و نقش آنها در ورزش 

وقتی صحبت از ورزش و دو و میدانی به میان می 
آید، مصدومیت ورزشی بخشی ناگوار از بازی است. 
با این حال، هیچ کس دوست ندارد بیشتر از زمان 
لازم از بازی کنار گذاشته شود. خوشبختانه، برخی 
از غذاها و مکمل ها ممکن است به کاهش مدت 
زمانی که بدن شما نیاز به بهبودی از یک مصدومیت 

ورزشی دارد، کمک کند.
1. غذاهای غنی از پروتئین:

پروتئین یک بلوک ساختمانی مهم برای بسیاری 
از بافت های بدن شما از جمله ماهیچه است.پس 
از یک آسیب ورزشی، قسمت بدن که آسیب دیده 
است اغلب بی حرکت می شود. این به طور کلی 

منجر به کاهش قدرت و توده عضلانی می شود.
با این حال، دریافت پروتئین کافی می تواند این 
این، رژیم  بر  برساند. علاوه  به حداقل  را  کاهش 
غذایی غنی از پروتئین ممکن است به جلوگیری 
از بدتر شدن التهاب و کاهش سرعت بهبود شما 

کمک کند.
علاوه بر این، کمی افزایش مصرف پروتئین پس 
بدن  دیده  تمرین مجدد قسمت آسیب  از شروع 
تا ماهیچه های از دست  به شما کمک می کند 
رفته را بازسازی کنید.به دلایل فوق، مطمئن شوید 
که غذاهای غنی از پروتئین مانند گوشت، ماهی، 
در  را  ها  دانه  یا  آجیل  نخود،  لوبیا،  توفو،  طیور، 

منوی روزانه خود قرار دهید.
به نظر می رسد نحوه توزیع این غذاها در طول 
روز نیز اهمیت دارد.تحقیقات نشان می دهد که 
وعده  چهار  در  مساوی  طور  به  پروتئین  مصرف 
بیش  را  ها  ماهیچه  رشد  است  ممکن  غذایی 
کند.کارشناسان  تحریک  یکسان  غیر  توزیع  از 
همچنین پیشنهاد می کنند که خوردن یک میان 
وعده غنی از پروتئین قبل از خواب ممکن است 
به تقویت روند عضله سازی بدن شما در هنگام 

خواب کمک کند.
در نتیجه:

وعده  هر  در  پروتئین  از  غنی  غذاهای  خوردن 
غذایی و میان وعده ممکن است از از دست دادن 
ورزشی جلوگیری  پی مصدومیت  در  ها  ماهیچه 
ممکن  همچنین  پروتئین  از  غنی  غذاهای  کند. 
است به شما کمک کنند تا با بازگشت به تمرین، 

توده عضلانی را سریعتر بازیابی کنید.

2. غذاهای غنی از فیبر:
بی  شامل  اغلب  ورزشی  مصدومیت  از  بهبودی 
آسیب  قسمت  از  محدود  استفاده  یا  حرکتی 
چربی  ایجاد  از  جلوگیری  است.برای  بدن  دیده 
ناخواسته بدن، مهم است که کمی غذا بخورید. 
رژیم  دریافتی  کالری  کاهش  های  راه  از  یکی 
با مصرف  این، همراه  است.  فیبر  از  غنی  غذایی 
غذاهای غنی از پروتئین که در بالا ذکر شد، به 
شما کمک می کند بدون احساس گرسنگی کمتر 

غذا بخورید.
از فیبر  این دلیل است که غذاهای غنی  به  این 
مانند میوه ها، سبزیجات، حبوبات و غلات کامل 
به احساس سیری بعد از غذا کمک می کند. به 

پیشگیری از سرطان
می  نشان  تحقیقات  بزرگ:  روده‌ی  سرطان 
دهد ریسک ابتلا به سرطان روده‌ی بزرگ در 
افراد فعال نسبت به افراد غیرفعال حدود ۳۰ 
تا ۴۰ درصد کمتر است. به نظر می‌رسد انجام 
 ۶۰ تا   ۳۰ مدت  به  هوازی  ورزش  روزانه‌ی 
دقیقه برای کاهش خطر ابتلا به این سرطان 
لازم است و هر چه میزان فعالیت بیشتر باشد، 

خطر ابتلا به آن کمتر می‌شود.
وجود  روشنی  منطقی  شواهد  سینه:  سرطان 
اینکه زنان فعال در مقایسه با  دارند مبنی بر 
در معرض خطر  بسیار کمتر  زنان کم‌تحرک، 
انجام  می‌گیرند.  قرار  سینه  سرطان  به  ابتلا 
تا   ۷۵ مدت  به  هوازی  های  ورزش  روزانه‌ی 
این  به  ابتلا  خطر  کاهش  برای  دقیقه   ۱۵۰
سرطان لازم و بالا رفتن میزان ورزش با پایین 

آمدن ریسک همراه است.
سرطان ریه: در خصوص رابطه‌ی فعالیت‌های 
فیزیکی و پیشگیری از سرطان ریه، مطالعات 
نسبتا کمی انجام شده است. داده‌های موجود 
این  به  ابتلا  احتمال  که  است  آن  از  حاکی 
سرطان در افراد فعال پایین‌تر است. با وجود 
و  کشیدن  سیگار  کامل خطرات  توضیح  این، 
اثرات دود آن بر غیرسیگاری‌ها، همینطور قرار 
گرفتن در معرض مواد رادیواکتیو دشوار است.

درمان سرطان
چند خبر خوب برای افرادی که تحت درمان 
سرطان هستند! در مطالعه‌ای دریافتند انجام 

فیبر  از  اضافی، غذاهای غنی  امتیاز  عنوان یک 
برای  ضروری  دیگر  مغذی  ماده  چندین  دارای 
بهبود شما هستند از جمله ویتامین C، منیزیم 

و روی.
محدود  که  باشید  داشته  توجه  حال،  این  با 
کردن بیش از حد کالری می تواند بهبود زخم 
را کاهش داده و باعث از بین رفتن عضلات شود 
گذارد.  می  منفی  تأثیر  بهبودی  بر  دو  هر  که 
از  در  آسیب سعی  از  قبل  که  افرادی  بنابراین، 
باید تلاش های  بین بردن چربی بدن داشتند، 
خود را برای کاهش وزن به تعویق بیندازند. در 
عوض، بر حفظ وزن بدن تا زمان بهبودی کامل 

تمرکز کنند.
در نتیجه:

از  بهبودی  هنگام  فیبر  از  غنی  غذاهای  مصرف 
آسیب می تواند یک استراتژی موثر برای محدود 

کردن افزایش چربی های ناخواسته بدن باشد.

:C 3. میوه ها و سبزیجات غنی از ویتامین
ویتامین C به بدن شما در ساخت کلاژن کمک 
ها،  استخوان  یکپارچگی  حفظ  به  که  کند  می 
کمک  شما  های  تاندون  و  پوست  ها،  ماهیچه 
ویتامین  کافی  مقدار  دریافت  کند.بنابراین،  می 
به  کمک  برای  عالی  راه  یک  غذایی  رژیم  از   C
بدن برای بازسازی بافت بعد از مصدومیت ورزشی 
است.علاوه بر این، ویتامین C دارای خواص آنتی 
اکسیدانی و ضد التهابی است که ممکن است با 
جلوگیری از سطوح بیش از حد التهاب به بهبودی 
شما سرعت ببخشد.خوشبختانه، ویتامین C یکی 
از طریق  که  است  هایی  ویتامین  ترین  از ساده 

رژیم غذایی کافی دریافت می شود.
غذاهایی که بیشترین مقدار آن را دارند شامل 
مرکبات، فلفل دلمه ای قرمز و زرد، سبزیجات 
با برگ تیره، کیوی، کلم بروکلی، انواع توت ها، 
گوجه فرنگی، انبه و پاپایا است.با این حال، در 
حال حاضر مشخص نیست که آیا مکمل ها برای 
افرادی که در حال حاضر به اندازه کافی ویتامین 
C از رژیم غذایی خود دریافت می کنند، فایده 
از  کمی  تعداد  وجود،  این  خیر.با  یا  دارد  ای 
غذاهای  کافی  اندازه  به  توانند  نمی  که  افرادی 
است  ممکن  کنند،  مصرف   C ویتامین  از  غنی 

بخواهند مکمل مصرف کنند.
در نتیجه:

بدن  به  توانند  C می  ویتامین  از  غذاهای غنی 
بازسازی  برای  نیاز  مورد  کلاژن  تولید  در  شما 
می  همچنین  کنند.  کمک  آسیب  از  بعد  بافت 
تواند به جلوگیری از التهاب بیش از حد کمک 

کند تا روند بهبودی شما کند نشود.

4. اسیدهای چرب امگا 3:
پس از آسیب، اولین مرحله بهبود زخم همیشه 
التهابی  پاسخ  این  است.  التهاب  مقداری  شامل 
مفید است و برای درمان مناسب مورد نیاز است.

با این حال، اگر این التهاب بیش از حد طولانی 
کند.  کندتر  را  شما  بهبود  است  ممکن  بماند، 

کاهش  با  مستقیمی  رابطه‌ی  هوازی  ورزش 
دارد  درمان  تحت  زنان  در  »خستگی« 
)توصیه: ۳۰ تا ۳۵ دقیقه، پنج روز در هفته، 
۶ هفته، ۸۰ درصد حداکثر ضربان  به مدت 
ورزش  انجام  دیگری،  مطالعه‌‌‌ی  در  قلب(. 
در  اضطراب  و  افسردگی  کاهش  با  هوازی 
)توصیه:  داشت  رابطه  به سرطان  مبتلا  زنان 
۳۰ تا ۴۰ دقیقه، چهار روز در هفته، به مدت 
قلب(.  ضربان  حداکثر  درصد   ۶۰ هفته،   ۱۰
در مبحث سرطان، ورزش‌ هوازی دوای درد 
نیست، اما شواهد حاکی از آن است که این 
سرطان  درمان  به  می‌توانند  قطعا  ورزش‌ها 

کمک ‌کنند.

پوکی استخوان
این  مشخصه‌ی  استخوان  تراکم  کاهش 
خطر  به  منجر  می‌تواند  که  است  بیماری 
است  این  خوب  خبر  شود.  شکستگی  بالای 
که ورزش می‌تواند تراکم استخوان را بالا ببرد 
مردان  را در  بیماری  یا حداقل، سرعت رشد 
برای  راه‌حل  این  شاید  بیاورد.  پایین  زنان  و 
و  میزان  این،  از  گذشته  ندهد،  جواب  همه 
نوع دقیق ورزش‌های لازم برای بهره بردن از 
مزایا ناشناخته است، اما شواهد نشان می‌دهد 
ورزش به درمان بیماری پوکی استخوان کمک 
می‌کند. در مورد کودکان هم خبر خوب این 
است، گویا تراکم استخوان کودکانی با فعالیت 
و  است  کم‌تحرک  کودکان  از  بالاتر  بیشتر 
شکستگی  از  پیشگیری  به  می‌تواند  امر  این 

استخوان کودکان در آینده کمک کند.

افسردگی
برای  خلق‌وخو  و  روحیه‌  بر  ورزش  اثرات 
بسیاری از ما که به‌طور منظم ورزش می‌کنیم، 
بدیهی است. برخی از مطالعات به‌طور ویژه به 
بررسی اثرات ورزش بر افسردگی پرداخته‌اند. 
داد،  نشان  مطالعات  این  تازه‌ترین  از  یکی 
درصد   ۴۷ تا  را  افسردگی  میزان  ورزش 
راه رفتن  کاهش می‌دهد )توصیه: ۳۰ دقیقه 
تا ۵ روز  یا دوچرخه‌سواری، ۳  تردمیل  روی 
در هفته، به مدت ۱۲ هفته(. در صورت وجود 
درمان  جایگزین  ورزش  شدید،  افسردگی 
شواهد  خفیف،  افسردگی‌های  در  اما  نیست، 
ورزش  بودن  مفید  بر  مبنی  متقاعدکننده‌ای 

وجود دارند.

دیابت
)رژیم  زندگی  سبک  تغییر  نقش  زمینه‌  در 
دیابت،  از  پیشگیری  در  ورزش(  و  غذایی 
یکی  در  است.  شده  انجام  بسیاری  مطالعات 
شرکت  نفر   ۳۰۰۰ از  بیش  مطالعات،  این  از 
کردند. این افراد با خطر بالای ابتلا به دیابت‌، 
تغییر سبک زندگی‌، وزن کم کرده و طی  با 
پیاده‌روی  دقیقه   ۱۵۰ هفته  هر  سال،  سه 
به  ابتلا  ریسک  دقیقه(.   ۳۰ روز  )هر  کردند 
دیابت در این افراد، ۵۸ درصد کاهش یافت. 
با در نظر گرفتن اینکه سالانه یک میلیون نفر 
این میزان کاهش،  به دیابت مبتلا می‌شوند، 
به  مقاومت  هوازی  ورزش  است.  چشمگیر 
به  مقاومت  می‌بخشد.  بهبود  هم  را  انسولین 
از  درستی  به  بدن  که  است  حالتی  انسولین 
انسولین استفاده نمی‌کند. این حالت می‌تواند 
هم در افراد مبتلا به دیابت و هم دیگران رخ 
دهد. انسولین هورمونی است که به سلول‌های 
انرژی  به  )شکر(  گلوکز  تبدیل  برای  بدن 
اثرات  مطالعات،  از  بسیاری  می‌کند.  کمک 
مثبت ورزش بر مقاومت به انسولین را تأیید 
کرده‌اند. در یکی از این مطالعات، ۲۸ زن چاق 
یائسه با دیابت نوع ۲، در مدت زمان ۱۶ هفته 

یکی از راه های جلوگیری از به تاخیر انداختن 
التهاب بیش از حد، خوردن چربی های امگا 3 

به اندازه کافی است.
این چربی ها که در غذاهایی مانند ماهی، جلبک، 
گردو، دانه کتان و دانه های چیا یافت می شوند، 
دارای خواص التهابی هستند. همچنین می توانید 
معمولاً  که   6 امگا  های  چربی  کردن  محدود  با 
روغن  و  کتان، سویا  دانه  کانولا،  ذرت،  روغن  در 
یا  از حد  بیش  التهاب  از  دارد،  آفتابگردان وجود 

طولانی مدت جلوگیری کنید.
مصرف بیش از حد چربی های امگا 6 به عنوان 
مصرف  اگر  ویژه  به  شود   می  شناخته  التهاب 
این،  بر  باشد. علاوه  نیز کم  امگا 3  چربی های 
برخی از مطالعات گزارش می دهند که مکمل 
ایجاد  افزایش  به  است  ممکن   3 امگا  های 
پروتئین عضلانی، کاهش از دست دادن ماهیچه 
ها در حین بی حرکتی و بهبودی از ضربه مغزی 

کمک کند.
گفته می شود، مصرف زیاد چربی های امگا 3 از 
مکمل ها ممکن است توانایی بدن شما را برای بازیابی 
توده عضلانی پس از بازگشت به تمرین کاهش دهد. 
بنابراین، ممکن است بهتر باشد میزان امگا 3 خود را از 

غذاها افزایش دهید تا مکمل ها.
در نتیجه:

غذاهای غنی از چربی های امگا 3 ممکن است 
التهاب بیش از حد یا طولانی  با محدود کردن 
مدت به تسریع بهبودی شما کمک کند. محدود 
تواند  نیز می   6 امگا  کردن مصرف چربی های 

مفید باشد.

دقیقه   ۶۰ تا   ۴۵ مدت  به  بار(  سه  )هفته‌ای 
ورزش هوازی انجام دادند و حساسیت‌شان به 

انسولین ۲۰ درصد بهبود یافت.

بیماری های قلبی عروقی
تأثیر  روی  شده  انجام  مطالعات  فهرست 
وقوع  کاهش  و  پیشگیری  در  هوازی  ورزش 
بیماری‌های قلبی عروقی آنقدر زیاد است که 
کل این مقاله و احتمالا پنج مقاله‌ی دیگر را 
باید به بررسی آنها اختصاص داد. در یکی از 
مهم‌ترین این مقالات با حضور بیش از ۱۳۰۰۰ 
احتمال  شد،  ثابت  شرکت‌کننده  مرد  و  زن 
ابتلا به بیماری‌های قلبی‌-عروقی در افرادی با 
حداقل سلامت جسمانی بسیار بیشتر است و 
در برخی موارد، مقدار این ریسک در مقایسه 
های  ورزش  است.  برابر  دو  سالم،  افراد  با 
از  هوازی به روش‌های مختلفی به پیشگیری 
از  مورد  دو  می‌کنند.  کمک  قلبی  بیمارهای‌ 
فشار  کاهش  ورزش‌ها،  این  مزایای  مهم‌ترین 
است  خونی  رگ‌های  کردن  مطیع‌تر  و  خون 
کمتر  سفت‌شدگی  یعنی  کردن  )مطیع‌تر 
پایین آمدن احتمال تجمع  رگ‌های خونی و 
تا  یافته‌ها  این  رگ‌ها(.  شدن  بسته  و  چربی 

کنون بارها و بارها اثبات شده‌اند.

چاقی و کاهش وزن
ورزش  باورند،  این  بر  دانشمندان  از  بسیاری 
شما  است.  وزن  کنترل  عامل  بهترین  هوازی 
کاهش  با  صرفا  و  ورزش  بدون  می‌توانید 
سوزاندن  که  کنید  کاری  کالری،  جذب 
شود،  چربی‌تان  مصرف  از  بیشتر  چربی‌تان 
منظم  طور  به  باید  وزن،  نگهداشتن  برای  اما 
مشخص  روشنی  به  میزان  این  کنید.  ورزش 
تا ۴۰ دقیقه ورزش  بین ۳۰  اما  نشده است، 
 ۷۵ تا   ۴۵ و  هفته(  در  بار  )چندین  شدید 
یا  هفته  در  روز  )پنج  ملایم  ورزش  دقیقه 
برنامه  این  تأثیر  است.  مفید  نظر  به  بیشتر( 
که  زمانی  و  است  متفاوت  مختلف،  افراد  در 
به وزن دلخواه‌تان رسیدید، باید مقادیر زمانی 
مختلف را امتحان کنید تا مناسب‌ترین آن را 
پزشکی  کالج  یک  کنید.  پیدا  خودتان  برای 
که  افرادی  می‌کند  توصیه  امریکایی  ورزشی 
هر  را  خود  ورزش‌  میزان  دارند،  وزن  اضافه 
دقیقه   ۱۵۰ تا  حداقل  فزاینده،  بطور  هفته، 
با فعالیت‌های ورزشی معمولی‌ افزایش دهند، 
اما برای کاهش وزن در درازمدت، نهایتا باید 
میزان ورزش خود را هر هفته به ۲۰۰ تا ۳۰۰ 
دقیقه فعالیت ورزشی معمولی ارتقا دهند. این 
را  آنها  باید  بنابراین  است،  کلی  دستورالعمل‌ 
برای  برنامه  مناسب‌ترین  به  تا  کنید  امتحان 

تغییر وزن خودتان دست یابید.

عملکرد شناختی
هوازی  ورزش  تأثیر  به  اخیرا  دانشمندان 
در  شده‌اند.  علاقمند  شناختی  عملکرد  روی 
دریافتند  موش‌ها  روی  شده  انجام  آزمایشات 
چرخ‌های  روی  موش‌ها  روزانه‌ی  حرکت 
آنها  مغزی  جدید  سلول‌های  رشد  متحرک، 
سلول‌های  می‌کند.  تحریک  روز   ۱۲ را ظرف 
بررسی  مستقما  نمی‌توان  را  انسان‌ها  مغزی 
آلزایمر  و  اما می‌دانیم میزان زوال عقل  کرد، 
در افراد مسنی که سه بار در هفته یا بیشتر 
از  برخی  در  است.  کمتر  می‌کنند،  ورزش 
بیماری‌ها  این  به  ابتلا  احتمال  موارد، کاهش 
به کمک ورزش به ۶۲ درصد می‌رسد. شواهد 
روزافزون حاکی از آن است که افراد فعال در 
آزمون  قبیل  از  شناختی  عملکرد  آزمون‌های 
حافظه و روابط فضایی بهتر از افراد کم‌تحرک 

عمل می‌کنند.

مزایای ورزش هوازی برای سلامتیمواد غذایی و مکمل های برتر برای مصدومیت ورزشی

داشتن حس خستگی و کسالت در ابتدای روز 
طبیعی است؛ اما به راحتی و با انجام فعالیت 
و  کرختی  این  بر  می‌توان  تحرک  و  بدنی 
بی‌انگیزگی غلبه کرد. ورزش کردن در هنگام 
صبح مزایای بسیاری دارد که در این مطلب 

به سه مورد از آنها اشاره می‌کنیم.
1. افزایش هوشیاری

نوسانات  با  است  ممکن  صبحگاهی  ورزش 
داشته  بیشتری  مطابقت  شما  بدن  هورمونی 
را  شما  که  است  هورمونی  کورتیزول،  باشد. 
نام  با  غالباً  و  می‌دارد  نگه  هوشیار  و  بیدار 
زیرا  می‌شود،  شناخته  نیز  استرس  هورمون 
عدم تعادل آن روی میزان استرس تأثیرگذار 
است و کمبود یا وجود سطح بالای آن هم به 
نحوی مشکل‌ساز است. به طور معمول، سطح 
کاهش  عصرها  و  افزایش  صبح‌ها  کورتیزول 
می‌یابد؛ حدود ساعت 8 صبح هم به اوج خود 
زمان  بهترین  ساعت  این  بنابراین  می‌رسد؛ 
را  بدن  انرژی  بتوانید سطح  که  است  ورزش 

بالا ببرید و هوشیاری بیشتری داشته باشید.
2.بهبود روحیه

فعالیت بدنی یک درمان طبیعی برای سرکوب 

شما  مغز  ورزش،  طول  در  است.  استرس 
اندروفین  می‌کند،  تولید  بیشتری  اندورفین 
یک هورمون و انتقال‌دهنده‌ی عصبی است و 
رقم  برایتان  را  مثبت  و  خوب  احوال  و  حال 
می‌زند و از افکار منفی دورتان می‌کند. ورزش 
صبحگاهی یک راه عالی برای شروع یک روز 

پرانرژی و شاد است.
3.کاهش وزن

مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۵ به این نتیجه رسید 
که ورزش کردن در صبح یک راه مناسب برای 
مطالعه  این  در  می‌آید.  به شمار  وزن  کاهش 
غروب  و  بعدازظهر  صبح،  در  جوان  مرد   ۱۰
به طور جداگانه به ورزش پرداختند. محققان 
در طی ۲۴  فرایند چربی‌سوزی  که  دریافتند 
صرف  از  قبل  صبح‌ها  که  گروهی  در  ساعت 
بود.  بیشتر  می‌کردند،  ورزش  صبحانه  وعده 
چربی‌سوزی  روند  تسریع  صبحگاهی،  ورزش 
برنامه  یک  دنبال  به  دارد.اگر  دنبال  به  را 
را  تمرینات صبحگاهی  هستید،  اندام  تناسب 
شما  به  زودهنگام  ورزش  کنید.  لحاظ  حتماً 
و  تمرکز  انرژی،  با  را  روزتان  می‌کند  کمک 

خوش‌بینی بیشتری شروع کنید.

معجزات  ورزش صبحگاهی
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آیا تا به حال متوجه لکه های قرمز روی ملحفه 
شده اید؟ این لکه های کوچک خون هستند. 
متأسفانه حشراتی به نام ساس در تشک پنهان 
می شوند و به طور معمول خون بدن انسان یا 
بردن  بین  از  های  روش  مکند.  می  را  حیوان 

ساس را در ادامه بخوانید:
محلول سرکه:

اگر به دنبال راهی برای از بین بردن ساس ها 
هستید محلول سرکه روشی مناسب و موثر برای 
از بین بردن ساس ها است. مقداری سرکه سفید 
را داخل یک بطری اسپری بریزید؛ قبل از پاشیدن 
محلول مطمئن شوید که درپوش را محکم کرده 
مثل  دارد  وجود  ساس  علائم  که  مناطقی  اید. 
چارچوب تخت، طاقچه اتاق خواب، شکاف و درز 

سطوح و داخل مبلمان را اسپری کنید.
استفاده از این محلول برای از بین بردن آفات 
کوچک بسیار موثر است. شاید لازم باشد این 
ریزی  تخم  از  تا  دهید  انجام  هفته  هر  را  کار 

ساس ها و آلوده شدن منزل جلوگیری کنید.
قارچ بوریا باسینا:

قارچ بوریاباسیانا را بر کف زمین، ملحفه، تشک ها 
و یا روی درز مبلمان اسپری کنید. این قارچ در از 
بین بردن ساس های منزل تاثیر بسیار زیادی دارد.

جارو برقی:
یکی از روش های بسیار ساده خانگی، کشیدن 
بطور  است.  منزل  فضای  کل  در  برقی  جارو 
و  دارند  وجود  مبلمان  زیر  ها  ساس  معمول 
درزها  و  شکاف  در  بیشتر  بزرگ،  های  ساس 

تخم گذاری می کنند.
کشیدن جارو برقی در مبلمان و تمام مناطقی 
پنهان  توانند  می  بالقوه  طور  به  ها  ساس  که 
حمله  آنها  عصبی  سیستم  به  تواند  می  شوند 
کرده و آنها را از بین برد. سپس با مکش ساس 
به شدت  ها  تعداد ساس  توسط جاروبرقی  ها 

کاهش می یابد.
سرمای زیاد:

ساس های تحمل سرمای زیاد را ندارند و نابود 
می شوند. برای از بین رفتن ساس حداقل 4 
روز دمای کمتر از 18- درجه سانتی گراد نیاز 
است. برای استفاده از این شرایط می توان اشیا 
کوچکی را که به ساس یا تخم آن آلوده است را 

در فریزر به مدت 4 روز قرار داد.
گرمای بالا:

داخل  ترجیحا  ها  ساس  زندگی  محل  اگرچه 
به تحمل  قادر  اما  مبلمان و درز وسایل است 
از  جلوگیری  برای  پس  نیستند.  بالا  حرارت 
را  ساس  های  تله  توانید  می  حشرات  گزش 
نصب و آنها را در معرض مکنده های حرارتی 

کوچک قرار دهید.
ها،  ملحفه  مانند  وسایل  تمام  پارچه  همچنین 
بالش ها، رو فرشی و تاکسیدرمی را با استفاده از 

ماشین لباسشویی و درجه حرارت بالا بشویید.
خاک دیاتومه:

با  را  برخی وسایل  توانید  نمی  در صورتی که 
ماشین لباسشویی بشویید، می توانید برای از 
استفاده  دیاتومه  از خاک  ها  بردن ساس  بین 
کنید. این ماده طبیعی از بقایای فسیل جلبک 
های کوچک به وجود آماده است که در از بین 

اما  کنید  تمیز  روز  هر  را  خود  آشپزخانه  اگر 
 ، نکنید  توجه  ها  کابینت  بودن  نامرتب  به 
آشپزخانه مرتبی نخواهید داشت. چند راهکار 
می  کابینت  کردن  مرتب  و  دهی  نظم  ساده 

تواند هر چیزی را در جای خود قرار دهد. 

مرتب کردن مواد غذایی باز
اگر مواد غذایی تان را همانطور درون کابینت 
کابینت  به  کمی  است  بهتر  اید  کرده  رها 
را  خود  باز  غذایی  مواد  و  دهید  نظم  خود 
مانند کلوچه‎ها و بیسکویت های بازو غلات و 
که  مخصوصی  های  کیسه  در  که  را  خشکبار 
درآنها به خوبی بسته می شود نگه دارید . مواد 
غذایی را که می خواهید زودتر مصرف کنید و 
مدت زمان کمی به تاریخ انقضای آنها مانده در 

قسمت جلویی بچینید تا زودتر مصرف شوند.
و  بماند  سالم  شما  غذایی  مواد  اینکه  برای 
و  وکیوم  از   ، باشد  داشته  بالایی  ماندگاری 
هواگیری استفاده نمایید زیرا هوا عامل اصلی 

فساد مواد غذایی است.

بردن ساس موثر است.
دور ریختن لوازم:

برای رهایی از شر ساس و نابودی آن، تا حد 
به  بریزید.  را دور  آلوده  به شدت  امکان مواد 
را  ساس  به  آلوده  تشک  یا  مثال:ملحفه  طور 
در یک کیسه پلاستیکی ریخته و سر کیسه را 
محکم ببندید و آن را دور از منزل قرار دهید.

آویشن:
در  سالم  و  پرخاصیت  گیاهان  از  یکی  آویشن 
جهان است که برای از بین بردن ساس در حجم 
گسترده کاربرد دارد. برای نابودی ساس کافی 
است برگ آویشن تازه را در زیر مبل یا تختواب 
قرار دهید یا چوب آویشن را در اتاق بسوزانید تا 

شاهد از بین رفتن تمام ساس ها باشید.
اسپری روغن های گیاهی:

روغن های گیاهی مانند روغن درخت چای و 
روغن اسطوخودوس را می توان به عنوان مواد 
اصلی برای مقابله با برخی از ساس ها استفاده 
با ترکیب روغن های  توان  بنابراین می  کرد. 

زیر، اسپری کاملی ساخت.
مواد لازم برای تهیه اسپری:

1 قاشق غذاخوری روغن فندق خالص
1 فنجان آب

5 قطره روغن ترنج
5 قطره روغن چوب سدر

5 قطره روغن اسطوخودوس
همه مواد را در یک بطری اسپری ترکیب کنید 

و به اطراف تخت و ملحفه ها اسپری کنید.
ژل سیلیکا:

برای نابود کردن ساس، می توانید مقداری ژل 
این  قرار دهید.  آلوده  را روی مناطق  سیلیکا 
ژل باعث چسبیدن ساس به خود می شود و 
بین  از  از جذب آب بدن ساس، موجب  پس 

رفتن آنها می شود.
پودر تالک:

استفاده از پودر تالک برای از بین بردن ساس 
ها بسیار ساده تر از بیرون آوردن آنها از تشک 
است.  ها  ملحفه  وشوی  شست  یا  مبلمان  و 
و  دارد  وجود  ساس  که  نقاطی  روی  را  پودر 
به  آلوده  کنید  فکر می  که  مبلمان  زیر همه 
از بین  تا در نهایت باعث  ساس است بریزید 

رفتن آنها شود.
استفاده از مواد سفیدکننده:

مواد  از  توانید  می  ساس  بردن  بین  از  برای 
سفید کننده مانند وایتکس برای تمیز کردن 

کف و دیوارهای خانه استفاده کنید.
الکل:

با استفاده از الکل می توانید از شر ساس هایی 
که در اطراف درزها وجود دارد خلاص شوید. 
الکل 100 درصد را با مقدار مساوی آب ترکیب 
اسپری  بطری  یک  داخل  را  محلول  و  کنید 
بریزید؛ سپس مناطقی را که احتمال می دهید 

ساس مخفی شده اند را اسپری کنید.
بخارشوی:

از  استفاده  با  را  های  فرش  و  مبلمان  دیوارها، 
 54( فارنهایت  درجه   130 دمای  با  بخارشوی 
در  را  بخارشوی  کنید.  تمیز  سانتیگراد(  درجه 
بالاترین درجه حرارت تنظیم کرده و بخار را در 

برای  پلاستیکی  سبدهای  از  استفاده 
نگهداری لوازم

های  قوطی  کابینت خود  به  دادن  نظم  برای 
کوچک را در ظروف بزرگ یا سبد چهارگوش 
خوارکی  کنید  دقت  فقط  بگذارید  دار  دسته 
هایی که احتمال ریختن شان وجود دارد را به 

شکل عمودی قرار دهید.
خوراکی  مواد  نگهداری  ظروف  خرید  هنگام 
توجه کنید که این ظرف ها چهارگوش باشند 
تا فضای کابینت را کمتر اشغال نمایند و جای 

کمتری بگیرند.
همه ما در کابینت هایمان مواد غذایی خشک 
مانند ماکارونی ها و رشته ها، مواد پخت کیک 
و شیرینی و... نگهداری می کنیم . برای نظم 
دادن به این اقلام از سبدهای پلاستیکی و یا 

حصیری برچسب دار استفاده نمایید.

نصب تخته فیبر به دیواره کابینت
برای نظم دهی به ابزار و ادوات موردنیاز می 
توانید یک تخته فیبر به دیواره کابینت، نصب 

کنید.

نظم دهی به شوینده ها
برای نظم دادن به شوینده ، کیسه زباله، پاک 
این چنینی که در کابینت  لوازم  و  کننده ها 
زیر سینک آشپزخانه نگهداری می شوند ، می 
توانید از سبدهای قلاب دار مخصوص آویزان 
کردن در پشت درب ، قفسه های فلزی و میله 
فضای خالی  از  تا  نمایید  استفاده  فلزی  های 

زیر سینک استفاده بهینه داشته باشید.

نگهداری سفره و حوله درون سبد
تان که در آن  اگر می خواهید کشو کابینت 
سفره و حوله ، پارچه نگه داری می کنید به 
را  وسایل  این  است  بهتر   ، نباشد  ریخته  هم 
کوچک  پلاستیکی  سبد  عدد  چندین  درون 

جداگانه قرار دهید.

استفاده از طبقات و میله های فلزی
میله  و  طبقات  از  استفاده  با  توانید  می  شما 
کابینت  داخل  متنوع  ظروف  به  فلزی  های 
ها،  لیوان  پیرکس،  ظروف  ها،  بشقاب  مانند 
فنجان ها و نظم دهید و آنها را طبقه بندی 
 ، ظروف  از  یکی  برداشتن  هنگام  تا  نمایید 

ظرف های دیگر سقوط نکند و نشکند.

نظم بخشیدن به ادویه ها
شلوغ  که  ها  ادویه  به  بخشیدن  نظم  برای 
ترین قسمت آشپزخانه است ، پلاستیک های 
سازمان دهنده جوراب را تهیه کنید و پشت 
در کابینت آویزان نمایید و درون هریک ، یک 
کابینت  زیر  شلف  .یک  بگذارید  ادویه  شیشه 
برای قرار دادن ادویه جات بزنید و ادویه ها را 

درون آن قرار دهید.

امتداد چارچوب تخت، کف زمین و فرش بگیرید. 
این کار باعث از بین رفتن هر گونه ساس می شود.

پودر زردچوبه:
به  شیمیایی  ای  ماده  حاوی  چوبه  زرد  پودر 
نام کورکومین است که خاصیت ضد میکروبی 
می  منزل  در  بردن ساس  بین  از  برای  دارد. 

توان از پودر زرد چوبه استفاده کرد.
آفت کش:

حتی  یا  روز   10 باید  حداقل  ها  کش  آفت 
این مدت زمان  زیرا  بمانند  بیشتر در محیط 
بعد  است،  ها  ساس  ریزی  تخم  برای  لازم 
شدید،  مطمئن  ها  ساس  نابودی  از  اینکه  از 
به  را  خود  های  لباس  و  بکشید  جاروبرقی 

کشوها بازگردانید.
پر کردن ترک دیوار با گچ:

بردن  بین  از  برای  موثر  روشهای  از  یکی 
ساس، نابود کردن مخفیگاه آنها است. با تهیه 
مقداری گچ، تمام درزها و شکافهای دیوارها 
را بپوشانید تا امکان تاکثیر و رشد ساس ها 

وجود نداشته باشد.

نظم دادن به سینی ها و تخت گوشت
و  کوچک  پذیرایی  های  سینی  تفکیک  برای 
بزرگی که روی سطح کانتر به هم تکیه داده 
اید، از یک فایل سیمی که برای سازمان دهی 
کاغذ های اداری هستند ، استفاده کنید. یک 
راه دیگر نظم دادن به سینی ها و تخت گوشت 
نصب میله های فلزی به صورت عمودی می 

باشد.

نظم بخشیدن به کابینت قابلمه ها
قابلمه ها می  به کابینت  برای نظم بخشیدن 

توانید راهکارهای زیر را به کار ببرید :
نگاه  به صورت جداگانه  را  ها  تمامی درب   •
است  عریض  شما  کابینت  کشوی  واگر  دارید 
در یک طرف درب قابلمه ها و در یک طرف 

ظروفشان را قرار دهید.
• در صورت داشتن کشوهای متعدد در یک 
طبقه قابلمه و در کشوی بالائی آن درب اش 

را بگذارید .
• یک آویز مناسب تهیه کنید و ماهیتابه، قابلمه 

هایی که دسته دار هستند را آویزان کنید.
نظم  برای  فلزی  دیوایدرهای  از  توانید  می   •
بخشیدن به کابینت قابلمه ها استفاده نمایید .

درب  داخلی  دیواره  به  توانید  می   •
نگهدارنده  یا  و  قلابی  های  گیره  کابینت 
را  ها  قابلمه  درب  و  نمایید  نصب  حوله 

. دهید  نظم 

نظم بخشیدن به وسایل و ابزار آشپزی
ابزار آشپزی  و  به وسایل  برای نظم بخشیدن 
ملاقه،  چوبی،  های  قاشق  مثل  آشپزخانه  و 
های  جداکننده  از  توانید  می  انبرها  کفگیر، 
عمق  شما  کشوی  اگر  نمایید.  استفاده  کشو 
دارد از یک مدل دو طبقه برای نظم بخشیدن 

به این وسایل استفاده کنید .

طریقه نگهداری از وسایل کوچک
 ، پلاستیکی  های  کش  مانند  کوچک  وسایل 
ته  های  سوزن   ، ها  بست   ، کاغذ  های  گیره 
گرد ، سس ها و ادویه های یکنفره و ... را که 
به راحتی گم می شوند در یک کیسه کوچک 

یا ظروف درب دار شفاف قرار دهید.
به این نکات مهم توجه کنید :

استفاده نمی  آنها  از  اگر وسایلی دارید که   •
فضای  تنها  و  هستند  ضروری  غیر  و  کنید 
کنار  را  اند  نموده  اشغال  را  شما  کابینت 
بگذارید و این اقلام را در یک جعبه قرار دهید 

و آنها را به خیریه یا یک دوست ببخشید.
تعداد  کم  کوچک،  شما  های  کابینت  اگر   •
است شما نباید تمام وسایل خود را در کابینت 
ها قرار دهید و می توانید برخی از وسایل را 
بر روی کانتر، روی یخچال، روی قفسه های 

دیوار قرار دهید.

تکنیک سروسامان دادن به کابینت های آشپزخانهدفع کامل ساس از خانه با روش های طبیعی

در بازگشایی مدارس به عنوان یکی از اماکن 
تجمعی، فراهم کردن شرایط لازم برای حفظ 
سایر  و  آموزان  دانش  فرهنگیان،  سلامت 
کارکنان )که بالغ بر ۱۵ میلیون نفر جمعیت 
بالایی  اهمیت  از  می‌دهند(  تشکیل  را  کشور 

برخورداراست.
فاصله  رعایت  تجمع،  از  پیشگیری  به  توجه 
موارد  از  مناسب  تهویه  و  تردد‌ها  در  گذاری 
و  است  مدارس  بازگشایی  در  توجه  قابل 
فاصله  دستها،  شامل شستن  اولویت  کماکان 
فیزیکی مناسب و استفاده از ماسک برای همه 

افراد )شفا( در مدرسه مورد تأکید است.
کنترل  و  مراقبت  نسخه ۰۶ دستورالعمل  در 
نکاتی  مدارس  در  ویروس  کرونا  بیماری 
پیرامون رعایت بهداشت محیط مدارس مطرح 

شده که به این شرح است:
کردن  بغل  و  بوسی  رو  دادن،  دست  از   -۱

یکدیگر پرهیز کنید.
۲- استفاده از ماسک برای همه افراد الزامی 
و  توصیه  آن  از  صحیح  استفاده  نحوه  است. 

آموزش داده شود.
وسایل  از  استفاده  به  ملزم  افراد  همه   -۳

شخصی هستند.
شست  دستورالعمل‌های  باید  مدرسه   -۴
تمیز،  آب  با  دست  مکرر  و  مرتب  شوی  و 
یا  الکل  محلول  از  استفاده  و  مایع  صابون 
معلمان،  برای  را  دست  ضدعفونی‌کننده  ژل 

کارکنان و دانش‌آموزان اعمال کند.
۵- در صورت امکان، ژل یا محلول با پایه الکل 
کلاس‌های  همه  در  دست  ضدعفونی‌کننده 
در  خدماتی  نیرو‌های  شود.  داده  قرار  درس 
هنگام نظافت باید از لباس حفاظتی، ماسک و 

دستکش استفاده کنند.
از  ترجیحاً  غیاب،  و  حضور  ثبت  برای   -۶
کارکنان  کارت‌خوان  سیستم تشخیص چهره 

استفاده کنید.
از  آسانسور،  دکمه‌های  با  تماس  برای   -۷

دستمال کاغذی یا دستکش استفاده کنید.
۸- هنگام عطسه یا سرفه از دستمال کاغذی 

استفاده شود.
از  نداشت  وجود  دستمال  صورتی‌که  در   -۹
عطسه  و  سرفه  موقع  آرنج  داخلی  قسمت 

استفاده کنید.
۱۰- از تماس دست‌ها با چشم، بینی و دهان 

قبل از شستن یا ضدعفونی خودداری شود.
۱۱- در نماز خانه‌ها استفاده از مهر و سجاده 

شخصی و رعایت فاصله ایمنی ضرورت دارد.
وسایل  و  موبایل  داشتن  همراه  به  از   -۱۲
توسط  به‌ویژه  غیرضروری  الکتریکی 

دانش‌آموزان ممانعت شود.
هرگونه  و  دخانیات  استعمال  ممنوعیت   -۱۳
تضعیف  بر  آن  تأثیر  دلیل  به  دخانی  مواد 
افراد در  سیستم ایمنی بدن و مستعد کردن 
مراجعین  و  والدین  توسط  ویروس،  به  ابتلا 

گوشزد شود.
بعد  خدمات  قسمت‌های  کارکنان   -۱۴
و  مدارس  سطح  در  به‌ویژه  گندزدایی  از 
مجتمع‌های بزرگ‌تر )در صورت امکان( دوش 
گرفته و در هنگام خروج با لباسی غیر از لباس 

کار مدرسه را ترک کنند.
محلول  است  بهتر  معلمان  از  یک  هر   -۱۵

ضدعفونی‌کننده شخصی داشته باشند.
سالم  آشامیدنی  آب  محروم  مناطق  در   -۱۶

برای دانش‌آموزان فراهم شود.
از  استفاده  صورت  در  دانش‌آموزان   -۱۷
سرویس ایاب‌وذهاب عمومی از ماسک استفاده 

کنند.
۱۸- گچ و یا ماژیک وایت برد مورد استفاده 

معلمان و دانش‌آموزان جدا باشد.
یا  گچ  دانش‌آموزان  امکان،  صورت  در   -۱۹
داشته  همراه  به  شخصی  برد  وایت  ماژیک 

باشند.
۲۰- در صورت امکان معلمان و دانش‌آموزان 
دستمال  و  مصرف  بار  یک  کاغذی  لیوان 

کاغذی به همراه داشته باشند.
حد  تا  دانش‌آموزان  امکان  صورت  در   -۲۱
امکان کمترین وسایل را بین خانه و مدرسه 

جا به جا کنند.
۲۲- همه معلمان، کارکنان و دانش‌آموزان در 
ماسک  از  باید  مدرسه  در  حضور  زمان  مدت 

استفاده کنند.
۲۳- از تجمع در محیط‌های خاص مدرسه از 
قبیل دفتر، آبدارخانه، اتاق کپی، اتاق‌های کار 

عملی و آزمایشگاهی خودداری شود.
۲۴- گواهی سلامت مستخدمین و سرایداران 

مدارس کنترل و به روزآوری شود.
۲۵- در صورت داشتن دفتر حضور و غیاب، 

امکان ضدعفونی فراهم شود.

نکات بهداشتی برای حضور در مدرسه

شوینده مناسب بماند تا آلودگی های آن برطرف 
شود.دوخت انواع پارچه های ترمه معمولا بسیار 
محکم است اما با عدم احتیاط و چلاندن آن ، 
و  شدن  براق  شوند.برای  می  ها سست  دوخت 
تمیزی بیشتر ترمه می توان در انتهای شستشو 
آن را در ترکیب آب و سرکه قرار دهید و سپس 

آبکشی کنید.
خشک کردن ترمه

باعث آسیب  هانطور که گفته شد رطوبت زیاد 
رسیدن به ترمه میشود، بنابراین می توان پس 
از اتمام شستشو ، پارچه را درون حوله ای تمیز 

بپیچید تا آب اضافی آن گرفته شود.
برای خشک کردن ترمه ، آن را در یک محیط 
باز و به صورت افقی و بر روی یک سطح صاف 
پهن کنید. ترمه نباید به طور مستقیم در معرض 
به  آفتاب  تابش  که  چرا   ، بگیرد  قرار  نورآفتاب 
سرعت باعث رنگ و رو رفتگی این پارچه گران 

قیمت میشود.

اتو کردن ترمه
برای صاف شدن و اتو کردن ترمه ، حتما از 
و  استفاده کنید  بر روی آن  پارچه نخی  یک 

ترمه را نیز به پشت قرار دهید.
پارچه های ترمه که روی آن ملیله دوزی می 
جلوگیری  برای  داد،  شستشو  نباید  را  شود 
باید  مرتب  طور  به   ، ها  آن  شدن  کثیف  از 

گردگیری شوند.
اگر از نوع رنگ ترمه خود آگاهی ندارید بهتر 
است پیش از شستشو یک پارچه تمیز و سفید 
را مرطوب کرده و آن را بر روی یک قسمت 
کوچک از ترمه خود بکشید. اگر پارچه سفید 
پس  رنگ  نیز  شما  ترمه   ، حتما  شد  رنگی 
می دهد و بهترین روش برای شستشوی آن 

خشکشویی کردن آن خواهد بود.
شستشوی  برای  لباسشویی  ماشین  از  هرگز 
پارچه  این  به  زیرا کاملا  نکنید  استفاده  ترمه 

آسیب خواهد رساند.

رومیزی، سجاده  انواع  ایرانی  منازل  بیشتر  در 
و پارچه هایی از جنس ترمه را می توان یافت. 
های  روکش  در  ترمه  های  پارچه  از  بسیاری 
ترمه، جلد کتاب،  لباس های   ، کوسن و مبل 
که  میکنند  نوازی  چشم   ... و  کفش  و  کیف 

توجه شما را جلب می نمایند.
پارچه ترمه ضخیم است اما حساس

ابریشم طبیعی تهیه می شود  از  معمولا ترمه 
با   . شود  می  آن  بالای  استحکام  موجب  که 
الیاف محکم آن  وجود ضخامت پارچه ترمه و 
هستند.  پذیر  آسیب  رطوبت  و  نور  برابر  در   ،
بودن  حساس  باعث   ، الیاف  بودن  ابریشمی 
و  برای شستشو  .بهترین روش  ترمه می شود 
بخارشویی  یا  و  خشکشویی  ترمه  کردن  تمیز 

آن است.
بافت ترمه نیاز به مهارت بالایی دارد چرا که بسیار 
سخت و مشکل است . تراکم بالای تار و پود ترمه 
، مقاومت نسبی در آن به وجود آورده است .پارچه 
های ترمه ، دوام بیشتری نسبت به سایر پارچه ها 
دارند اما رنگ آن ممکن است در اثر نور یا رطوبت 
تغییر کند ، به ویژه قسمت های تیره ممکن است 

خیلی سریع تغییر رنگ دهند.
شستشوی پارچه ترمه

برای شستشوی ترمه، در ابتدا باید از نوع رنگ 
آن آگاه شد.مثلا اگر رنگ ترمه، رنگ های ثابت 
گیاهی است ، می توان از آب سرد و شوینده 
های معمولی استفاده نمود و ترمه را با دست 
شست و اگر ترمه با آستری و یراق همراه است، 

شستن با آب به آن آسیب می رساند، بنابراین 
استفاده  ترمه  خشکشویی  روش  از  توانید  می 
الیاف  رنگ  بودن  شیمیایی  صورت  در  کنید. 
ترمه ، برای جلوگیری از پس دادن رنگ ، باید 
حتما آن را خشکشویی کرد. حتما توجه داشته 
تاکید  ترمه،  خشکشویی  زمان  در  که  باشید 
نمایید که ترمه خشکشویی شود و از آب شویی 

استفاده نگردد.
منزل  در  را  ترمه  پارچه  شستشوی  قصد  اگر 

دارید به نکات زیر توجه کنید:
قبل از آغاز شستشو ، گرد و غبار آن را به وسیله 
ضربات ملایم بگیرید. برای شستشوی پارچه های 
ترمه بزرگ مانند پرده ، حتما آنها را به خشکشویی 
ها بسپارید. شستشوی حجم زیادی از این پارچه 
با توجه به ضخامت و حساس بودن آن در منزل ، 
کار پر زحمتی است علاوه بر آن ممکن استکه مواد 
شوینده به درستی از سطح آن پاک نشوند و پارچه 

دارای لکه شود و آسیب ببیند.
از  هرگز  نمایید.  استفاده  ولرم  دمای  با  آب  از 
کننده  سفید  و  آنزیم  حاوی  شوینده  ترکیبات 
مانند  ملایم  های  شوینده  نکنید.  استفاده 
شوینده های مخصوص کودکان ، بهترین مواد 
برای شستشوی ترمه می باشند . از چنگ زدن 
تمیز  برای  کنید.  خودداری  ترمه  چلاندن  و 
شستن ترمه ، آن را برگردانید و فشار کمی به 

آن وارد کنید.
باشد،  کثیف  اندازه  از  بیش  ترمه  پارچه  اگر 
باید مدت زمان بیشتری در محلول آب و مواد 

گرمای منزل در دام ابتکار شما!اصول نگهداری و شستشوی پارچه ترمه

در  آن  هدررفتن  از  جلوگیری  و  گرما  حفظ 
در  قابل‌توجهی  نقش  می‌تواند  خانه‌ای  هر 
نیست  بد  باشد.  داشته  اقتصادی  صرفه‌جویی 
به  و  ابزار  ساده‌ترین  از  استفاده  با  بدانید 
فصل  در  می‌توانید  ابتکار،  کمی  خرج‌دادن 
زمستان و با مصرف انرژی کمتر، بیشترین گرما 

را در منزل خود داشته باشید.
ـ استفاده از درزگیرها به شدت توصیه می‌شود. 
جهت  به  و  خانه‌ها  از  بسیاری  در  معمولاً 
گرمای  پنجره‌ها  یراق‌آلات  میان  فواصل  وجود 
از منزل خارج می‌شود، استفاده از  قابل‌توجهی 

درزگیر‌ها جلوی این هدررفتن را می‌گیرد.
دریچه  بستن  بپوشانید.  را  کولر  کانال‌های  ـ 
اشباع  گرمای  چون  نیست  کافی  کولر  کانال 
شده در بالای اتاق به‌راحتی خارج خواهد شد. با 
استفاده از پوشش کاغذی و ترجیحا پلاستیکی 

دریچه کولر را به خوبی بپوشانید.
این  البته  سرامیک.  روی  قالیچه  کردن  پهن  ـ 
برای حس کردن بیشتر گرما در منزل به‌هنگام 
راه رفتن بر روی کف منزل است. وجود سرامیک 
موجب انتقال حس سرما به بدن می‌شود. پس 
عایق  می‌تواند  کوچک  قالیچه‌ای  کردن  پهن 

خوبی در انتقال سرما به بدن شما باشد.
ـ شیشه‌های دوجداره فراموش نشود. گرچه در 
بسیاری از منازل استفاده از شیشه‌های دوجداره 
آن  به  افراد  از  بسیاری  اما هنوز هم  رایج شده 
اعتقاد ندارند. این شیشه‌ها به جهت داشتن هوا 
گرما  حفظ  برای  خوبی  عایق  حدفاصلشان،  در 

هستند.

کتاب ها هم به نگهداری نیازمندند

- کتاب ها را در مکانی خنک، دور از تابش 
نگهداری  خشک  و  خورشید  نور  مستقیم 

کنید.
داخل  در  فشار  تحت  را  کتابی  هیچ   -
کتابخانه قرار نداده و یا احیاناً با نوار، طناب 
نبندید. هرگونه  را  یا کش محکم دور آن  و 
تواند  می  کتاب،  کاغذهای  روی  بر  فشاری 

به آنها آسیب برساند.
- کتاب ها را معمولاً به صورت ایستاده در 
کتابخانه قرار می دهند. این وضعیت هم به 
لحاظ دوام  به  و هم  راحت  لحاظ دسترسی 
حفظ  برای  لذا  است.  حالت  بهترین  کتاب 
آن از نگهدارنده های کتاب و یا همان غش 

کنید. استفاده  گیر 
مورد  کتاب  از صفحات  یکی  روی  بر  اگر   -
کردید،  ملاحظه  کوچکی  پارگی  تان  علاقه 
شیشه  نواری  چسب  از  استفاده  بر  علاوه 
می  استفاده  دیگری  روش  از  ها  برخی  ای، 
مرغ  تخم  ترتیب که یک عدد  این  به  کنند 
هم  از  را  آن  زرده  و  سفیده  و  برداشته  را 
را  باریکی  موی  قلم  نوک  سپس  کنید  جدا 
را  آن  و  کرده  آغشته  مرغ  تخم  سفیده  به 
پارگی  سطح  روی  بر  دقت  با  و  آرامی  به 
کاملًا  سفیده  تا  کنید  صبر  مدتی  بمالید. 
نیز  دیگر  بار  یک  را  کار  این  شود.  خشک 
پوسته  روش  این  با  دهید  انجام  توانید  می 
از سفیده تخم مرغ، سطح  ای نسبتاً محکم 

پارگی را پوشش خواهد داد.



 چهارشنبه 1400/07/07 -  بیست و دوم صفر المظفر 1443   - سال بیست و نهم - شماره 1798   

6
حه

صف

اصول کلیدی روانشناسی فروش و شناسایی مشتریبزرگترین اشتباهات صاحبان کسب و کارهای کوچک

“به عنوان یک کارآفرین نباید با تردید زندگی کنید 

و با اشتباهات خود زندگیتان را نابود نکنید. باید 

منعطف باشید، سریع یاد بگیرید، بگذارید کارهای 

اتفاق بیافتد و همیشه رو به جلو باشید.”

***
است  سخت  بسیار   ، رقابتی  فضای  در 
سرپا  کارآفرین  یک  عنوان  به  بتوانید 
دانستن  و  دادن  تغییر  توانایی  بمانید. 
اینکه چه موقع باید کاری را کنار گذاشته 
فاز  از  وکاری  کسب  اینکه  است.  مهم 
برود  بعدی  ی  مرحله  به  آپ  استارت 
است.  سخت  همیشه  و  زمانبر  امری  و 
ولی  افتد،  می  اتفاق  ناچار  به  اشتباهات 
دهید  تشخیص  که  دهد  می  یاد  شما  به 
خودتان  و  کمپانی  برای  درست  تصمیم 

چیست؟
می  بودن  انگیزه  بی  احساس  کمی  اگر 
کنید و هدف نهایی تان را دست نیافتنی 
می بینید، با تیم خود جلسات ایده پردازی 
توانید  می  جلسات  این  در  کنید.  برگزار 
آینده ی شرکت و نظرات افراد گروهتان 
با انجام اینکار  را مورد بررسی قرار دهید. 
نیروهای گروهتان احساس ارزشمند بودن 
بیشتر  انگیزه  ایجاد  در  کمک  از  و  کرده 
که  دانید  نمی  هرگز  برند. شما  می  لذت 
چند  بدانید  اما  آید،  می  پیش  چیزی  چه 

فکر بهتر از یک فکر است.
دانای زینگلمن، معاون و موسس ایندیگوگو

به  را  خودمان  برانسون:  -ریچارد 
چالش بکشیم.

که  است  معتقد  برانسون  ریچارد 
کشیدن  چالش  به  او  محرک  بزرگترین 
او زندگی  بوده است.  همیشگی خودش 
می  همیشگی  دانشگاه  یک  همچون  را 
بیند، جایی که هر روز می تواند مطالب 

جدیدی بی آموزد. ما هم می‌توانیم!
***

ایمان  خودمان  به  فورد،  -هنری 
داشته باشیم.

هنری فورد جمله مشهوری دارد که می 
گوید: “چه فکر کنیم می توانیم و چه فکر 
کنیم نمی توانیم، در هر دو صورت حق با 
ماست.” ایمان داشته باشیم که می توانیم 
مختلف  موانع  میان  از  و  شویم  موفق 
نداشته  ایمان  اگر  یافت.  خواهیم  راهی 

باشیم تنها به دنبال بهانه خواهیم بود.
***

داشته  انداز  چشم  کرپ،  ۳-دیوید 
باشیم.

شرکت   CEO و  موسس  کرپ،  دیوید 
تامبلر، معتقد است کارآفرین کسی است 
که چشم اندازی برای چیزی داشته باشد 
و خواهان ایجاد آن باشد. چشم اندازمان 

را همیشه جلوی چشممان داشته باشیم.

 عدم برنامه‌ریزی مناسب و دقیق: هر کسب ‌و کار کوچک یا بزرگ 
دارد.  business plan یا  به طرح کسب‌وکار  نیاز  در هر صنعتی، 

همین موضوع می تواند در ایجاد هدف‌های مختلف برای کسب و کارتان 
به شما کمک کند.نداشتن هدف در کسب ‌و کار باعث می‌شود که تیم 
نهایت  در  و  آید  به وجود  نشود، هزینه‌های غیرضروری  ایجاد  مناسب 

کسب‌وکار شکست بخورد.
همواره در هر کسب‌وکاری پروژه‌های جدیدی پیش می‌آیند و مدیریت 
پروژه‌ها نیازمند برنامه‌ریزی می‌شود.هر یک از اعضای کسب و کار باید 
برنامه جداگانه‌ای داشته باشند تا کسب‌وکار متوقف نشود.همه چیز از 
برنامه‌ریزی  به‌درستی  باید  اضطراری  تا شرایط  روزانه  کارهای  از  ابتدا 

شود تا بتوان از اشتباهات پرهزینه جلوگیری کرد.
پول  حد  از  :بیش  درآمد  میزان  برای  معمول  از حد  بیشتر  ۲-توقع 
خرج کردن بزرگ ترین اشتباهی است که کسب و کارهای جدید دچار 
به راحتی  به کار سرخوش هستند و  از شروع  افراد  آن میشوند.اوایل، 
برای مشاوره، بازاریابی و بهبود تمام جنبه‌های کار پول صرف میکنند.

آن‌ها هم می‌دانند که پولشان روزی تمام می‌شود اما این موضوع را با 
پیش‌بینی فروش آینده توجیه می‌کنند.

اگر در آمد کافی هرگز به دست نیاید چه؟
چه یک شهروند باشید، چه صاحب یک کسب‌وکار انفرادی، یک کسب 
را  اول  پول همیشه حرف  بزرگ،  یا صاحب یک شرکت  ‌و‌کار کوچک 
می زند.وجه نقد، بر هر آنچه پیرامون شماست حاکم است و اگر آن را 
نداشته باشید، دوام نمی‌آورید.بسیاری از فعالیت‌هایی که در ابتدا انجام 
می‌دهید، صرف نظر از اینکه چقدر آمادگی آن را دارید، ممکن است 
در نهایت اشتباه از آب درآیند.بنابراین، براساس درآمدی که پیش‌بینی 
که  پولی  به  توجه  با  نکنید.بلکه  برنامه‌ریزی  و  ندهید  وعده  می‌کنید 

‌اکنون در دست دارید، تصمیم بگیرید.
غیره  و  انبارداری  حسابداری،  مثل  اموری  به  نکردن  رسیدگی   -۳
خالی  نباید  شما  برخوردارند.انبار  ویژه‌ای  اهمیت  از  داخلی  :داده‌های 
باشد چون وقتی چیزی را که ندارید یا خدمتی که هنوز قادر به ارائه آن 

نیستید را نمی‌توانید بفروشید.
چون انتظار برای سفارش جایگزین می‌تواند روزها و هفته‌ها طول بکشد 
انبارداری  بیاید.بنابراین  بوجود  برایتان  زیادی  و موجب شود مشکلات 
راستای  در  که  فعالیتی  هر  حقیقت  می‌کند.در  پیدا  زیادی  اهمیت 
کسب‌وکار خود انجام می‌دهید مهم است.مدیریت زمان، حسابداری و 
منابع انسانی هستند که تعیین می‌کنند چطور کسب ‌وکار شما کارکنان 
بهینه  را  برود و در آمد شما  به راحتی پیش  را راضی نگه ‌دارد،  خود 

سازد.
درگاه‌های پرداخت مثل زرین‌پال می‌توانند در مراحل ابتدایی کسب و 
کار، هم وظیفه تراکنش‌های مالی شما و هم بخشی از حسابداری شما 
را مدیریت کند.این مزیت با توجه به یکپارچه بودن سیستم مدیریت 
مالی و سیستم پرداخت می‌تواند بار زیادی از روی دوش کسب و کارتان 
بردارد.این موارد ضروری را قبل از هر ابزاری که استفاده می‌کنید و هر 
فردی که برای انجام کار استخدام می‌کنید، قبل از آنکه موجب شکست 

کسب‌وکار شما شوند، در نظر بگیرید.
۴- استخدام افراد اشتباه : مارکوس لمونیز مدیرعامل CNBC تاکید 
فرآیندهای  و  محصول  افراد،  اساس  بر  شرکت  یک  سلامت  که  دارد 
آن اندازه‌گیری می‌شود.هرگز ارزش کارکنان خود را دست‌کم نگیرید؛ 

چراکه افراد، نیروی حیاتی هر سازمانی هستند.
آن‌ها نیروی محرک شرکت شما هستند که فعالیت روزانه کسب‌وکار 
را انجام می‌دهند و اگر به درستی انتخاب نشوند، می‌توانند به سادگی 

کسب‌ وکار را به مسیر اشتباهی هدایت کنند.
با برنامه‌ریزی مناسب می‌توان از کار اضافه اجتناب کرد اما با این‌حال 
کرد. بررسی  و  آزمود  درستی  به  را  آن‌ها  باید  افراد،  استخدام  از  قبل 

فرآیند مصاحبه خود را محدود کنید و از طرق مختلف یا با استفاده از 
مشاوره‌های تخصصی شرکت‌ها یا متخصصین، از استخدام افراد درست 

اطمینان حاصل کنید.
همه کسب‌و‌کارها شکست نمی‌خورند و بسیاری از آن‌ها بدون این‌ که 
می‌آورند. دوام  زیادی  زمان  مدت  باشند،  آموخته  را  اصول کسب‌و‌کار 

و  می‌شوند  متوقف  ناچار  به‌  شیرده  گاوهای  این  بیشتر  وجود،  این  با 
می‌میرند.

شرکت‌هایی مانند جنرال الکتریک که برای چند نسل در کسب‌ وکار 
دوام آورده‌اند، اصول کسب‌وکار را درک می‌کنند و به‌کار می‌بندند اما 
همین شرکت‌های بزرگ هم باید دقت زیادی در خصوص آنچه به کار 

می‌برند داشته باشند.
تیم‌تان، یک  برای ساخت  مناسب  افراد  و  فناوری  روی  سرمایه‌گذاری 
باز  حرکت  از  سرعت  به  وگرنه  نکنید  افراط  است.اما  بزرگ  شروع 
می‌مانید‌.شاید با استمرار و رعایت نظم در کارها نتیجه ملموس نگیرید، 

ولی نگران نباشید.
اثر کلی در طول زمان بی نهایت ارزشمند است. سعی کنید با رعایت 
نکته‌هایی که بیان شد، کسب‌وکار خود را تا حد ممکن زنده نگه دارید.

صاحبان  اشتباهات 
کارهای  و  کسب 
مواردی  کوچک 
شناخت  با  که  هستند 
میتوان از وقوع آن ها 
جلوگری کرد.بر اساس 
دست  به  ارقام  و  آمار 
نیمی  از  بیش  آمده، 
در  کسب‌وکارها  از 
از بین  همان سال اول 

می‌روند.
سادگی  به  واقع  در 
که  دید  می‌توان 
توسعه  و  راه‌اندازی 
بخشیدن به یک کسب‌ 
حتی  جدید  کار  و 
حرفه‌ای  افراد  برای 
آسان  هم  تجربه  با  و 
در  پول  نیست.تزریق 
همیشه  خاص  شرایط 
نیست  کننده  کمک 
به  رسیدن  برای  و 
راه  هیچ  موفقیت 
ندارد.  وجود  آسانی 
چیزهایی  حال  این  با 
وجود دارند که احتمال 
زیاد  را  شکست 
مطلب  این  می‌کنند. 
اشتباهات  با  را  شما 
صاحبان  که  رایجی 
مرتکب  کسب‌وکارها 
می‌شوند آشنا می‌کند.

بگیرید. تمام اینها باید به عنوان حساب دخل و 
خرج ذخیره شوند تا در پایان ماه بهتر بتوانید 

برای برنامه‌ریزی مالی تان اقدام کنید.
۲ - نداشتن پیش‌بینی‌های مالی

اگر از ابتدا بودجه‌بندی و برنامه‌ریزی صحیحی 
داشته باشید می‌توانید پیش‌بینی هزینه‌های هر 
ماه را از قبل داشته باشید. آگاهی شما از بازار و 
روند آن مهمترین دانش شما است که باید این 
توانایی را داشته باشید تا بتوانید هزینه‌هایتان 

را جلوتر تخمین بزنید.
۳ - استفاده نکردن از حسابداران و حسابرسان 

حرفه‌ای

دست  به  کار  و  هستند  شما  کاری  ستون‌های 
آنها انجام می‌گیرد توجه لازم را داشته باشید.

۵ - شانه خالی کردن از مالیات
سال  هر  که  کنید  دقت  مالیات  پرداخت  برای 
یک پوشه جداگانه را به مالیات اختصاص دهید 
و آن را سر موعد پرداخت کنید. چون پرداخت 
نکردن مالیات به ضرر شما خواهد بود و باعث 
جریمه  قالب  در  شما  هزینه‌های  دادن  هدر 
حساب  از  را  مالی  حساب‌های  شد  خواهد  و... 
پرداخت مالیات جدا کنید تا بودجه‌ای که برای 
استفاده  دیگری  جای  در  گرفتید  نظر  در  آن 

نشود.
۶ - نداشتن ساختار اداری و مالی

به  که  است  اداری یک شرکت  و  مالی  ساختار 
می‌کند.  کمک  آن  موفقیت  عدم  یا  موفقیت 
ساختار  و  خلاقیت  دارای  باید  اداری  ساختار 

مالی باید دارای دقت فراوان باشد.
و  شخصی  حساب‌های  بودن  یکی   -  ۷

کاری
را  آن  باید  کارفرما  هر  که  نکته‌ای  مهمترین 
مالی  حساب‌های  که  است  این  کند  رعایت 
جدا  کاری  مالی  حساب‌های  از  را  شخصی‌اش 
به  را  آن  باید  داشتید  بودجه  کمبود  اگر  کند. 
گونه دیگری تامین کنید نه با استفاده از حساب 
شخصی  حساب  از  استفاده  چون  شخصی‌تان 
زندگی  در  مالی  برنامه‌ریزی  زدن  هم  بر  باعث 
شخصی‌تان خواهد شد، بنابراین دقت کنید که 

کسب و کارهای مختلف به برنامه‌ریزی اداری و 
مالی نیاز دارند و بدون برنامه مطمئنا اشتباهات 

کاری بیشتر می‌شود.
زیاد  حجم  دلیل  به  است  ممکن  کاری  هر  در 
باعث  و  دهد  رخ  اشتباهاتی  ناکافی  تجربه  یا 
یا  کارمندان  وظیفه  انجام  در  مشکل  بروز 
کارفرمایان بشود. کسب و کارهای مختلف نیاز 
به برنامه‌ریزی اداری و مالی دارند بدون برنامه 

مطمئنا اشتباهات کاری بیشتر می‌شود.
نیاز  کاری  و  کسب  هر  در  مالی  برنامه‌ریزی 
توسط  باید  برنامه‌ریزی  این  و  است  اساسی 
مدیریت دائما مورد بررسی قرار گرفته و مطابق 
در  دارد  وجود  ماه  هر  که  درآمدزایی  میزان  با 

صورت نیاز مورد تجدید نظر قرار بگیرد.
از آنجا که برنامه‌ریزی مالی چه در زندگی و چه 
در کار از اهمیت بالایی برخوردار است بنابراین 
شد.  خواهد  مشکل  بروز  باعث  آن  وجود  عدم 
تجارتتان  در  شما  بودجه  مدیریت  و  مالی  امور 
و  بقای طولانی مدت  باعث  از هر چیزی  بیش 
به  که  اشتباهاتی  می‌شود.  کاری  شکست  عدم 
صورت کلی باعث بروز مشکلات مالی می‌شوند:

و  دریافت  جزئیات  نکردن  ثبت   -  ۱
پرداخت‌های روزانه

سوابق مالی باید ماهانه جمع‌آوری شده و مرتب 
یادداشت شوند. در طول روز هر آنچه را هزینه 
می‌کنید، وجه نقد یا سرمایه‌گذاری‌های کوچک 
نادیده  نباید  را   ... و  اوراق  و  سهام  خرید  مثل 

مجهز  حرفه‌ای  حسابداران  به  را  خود  شرکت 
بالاتری  تجربه  که  حسابرس‌هایی  از  یا  کنید 
دارند در هر ماه برای نظم مالی و امور مربوط به 
آن استفاده کنید. بررسی‌های اخیری که شرکت 
می‌دهد  نشان  است  داده  انجام   Zogby آماری 
که شرکت‌های بزرگ حدوداً ۶۵ درصد از امور 
یک  ارزیابی  دست  به  نهایت  در  را  خود  مالی 

حسابرس می‌سپارند.
۴ - از دست دادن نیروی انسانی متبحر

دست  از  یعنی  انسانی  نیروی  دادن  دست  از 
دادن سرمایه شده به همان میزان که برای کار 
که  کارمندانتان  برای  هستید  قائل  ارزش  خود 

اشتباهات رایجی که منجر به مشکلات مالی می‌شود

در زندگی همه ما پیش آمده که مشکلات مالی 
باعث آسیب رساندن به روح و روانمان شده است 
بخصوص این روز‌ها که شرایط اقتصادی سخت‌تر 
شده و به دلیل شیوع ویروس کرونا بسیاری از کسب 
و کار‌ها یا تعطیل یا دچار رکود شده است؛ بنابراین 
در این ایام زیاد می‌بینیم افرادی را که دچار بحران 

مالی شده اند.
اما برخی افراد هم هستند که بدون بحران مالی و تنها 
با ضربه‌های کوچک یا افت و خیز‌هایی نگرانی مالی 
زیادی پیدا می‌کنند؛ بنابراین نگرانی مالی با بحران و 
مشکل مالی متفاوت است. یک زمان ممکن است شما 
به دلیل برگشت خوردن چکتان دچار مشکل مالی 
شوید، اما زمان دیگر تنها با یک تفاوت کوچک در 
حساب بانکی تان دچار نگرانی مالی شوید و تصورات 

ترسناکی از آینده زندگی تان برای خود ببینید.
مثال دیگر مشکل مالی این است که به دلیل بی 
اما  بیایید،  بر  هایتان  قسط  پس  از  نتوانید  پولی 
نگرانی مالی این است که اگر فرزند شما بزرگ شد 
و شما نتوانستید خرج دانشگاه یا ازدواج او را بدهید، 

چکار باید بکنید!
حتی افرادی که با آگاهی‌های اندکی پول در بازار 
بورس می‌گذارند با هر افت و خیزی دچار نگرانی 
مالی زیاد می‌شوند و حتی گاه دیده می‌شود که 
بعضی از آن‌ها دچار بیماری‌های روحی یا جسمی 
می‌شوند. پس اینجا مشخص می‌شود که نگرانی‌ها 
تا  می‌گردد  باز  افراد  رفتار  و  فکر  طرز  به  مالی 
بحران‌هایی که به لحاظ اقتصادی در زندگی با آن 

مواجه می‌شوند.
حال ممکن است برایتان این سوال پیش بیاید که 
چطور می‌توانید این نگرانی‌ها را کاهش دهید و آیا 

اصلا می‌توان آن‌ها را رفع کرد؟
-چند سوال اساسی از خود بپرسید

برای اینکه بتوانید از شر نگرانی‌های مالی خلاص 
شوید و ذهنتان را دسته بندی کنید چند سوال 

مهم می‌بایست از خود بپرسید:
۱-پولم را برای چه چیز نیاز دارم و دقیقا چه 
چیز برایم اهمیت دارد؟ گاه افراد پولشان را بدون 
برنامه ریزی درست و بی هدف خرج می‌کنند و بعد 

هم دچار نگرانی مالی می‌شوند.
۲-برای انجام دادن آن کار به چقدر پول نیاز 
دارم؟ اینکه دقیقا بدانیم به چه میزان پول برای هدفمان 

نیاز داریم، بخشی از مشکل ذهنی ما را رفع می‌کند.
۳-به نظر شما بهترین راه بدست آوردن پول 
چیست؟ گاه مشکل ما برای رفع نگرانی‌های ذهنی، 
تعیین حد و حدود ارزش هاست. ارزش‌ها و حد 
از چه طریقی  و مرز‌های ما مشخص می‌کند که 
می‌بایست پول در بیاوریم پس از بابت مسائل دیگر 

نگران نباشیم.
۴-مسئولیت‌های ما در قبال دیگران چیست؟ 
بعضی مواقع هم این مسئولیت‌های زیاد نگرانی‌ها را 
افزایش می‌دهد بهتر است تکلیف خودمان را در این 

زمینه هم روشن کنیم.
-نیاز‌ها و خواسته‌های خود را بشناسید

هر یک از ما برای تامین مایحتاجمان یک میزان نیاز 
و یک میزان هم علایق داریم که این‌ها را می‌بایست 
برای دچا رنشدن به بحران مالی تفکیک و اولویت 
بندی کنیم گاه چاره‌ای نیست تا به ضروریات اکتفا 

کنیم مثل اینکه خرید کیف و کفش جدید را به 
خاطر پرداخت شهریه دانشگاه به تعویق بیاندازیم.

با اعتدال زندگی کردن به معنی پایین آوردن سطح 
زندگی نیست درست است که فرهنگ مادی امروز 
نیاز‌ها و خواسته‌های ما را افزایش داده، اما پس انداز 
کردن نیز راه مطمئنی برای بهبود وضعیت مالی و 

از بین بردن استرس می‌تواند باشد.
-طرز فکرتان را نسبت به پول تغییر دهید

برخی تصور می‌کنند پول خوشبختی می‌آورد، شاید 
این جمله تکراری باشد، اما واقعیت این است که با 
یک زندگی متوسط و امکانات معمولی هم می‌توان 
این فکر  به  اگر همیشه  اما  برد،  از داشته‌ها لذت 
کنیم که با این سطح زندگی نمی‌توانیم، خوشحال 

باشیم همیشه نگران هستیم.
برخی هم همیشه دچار این خطا هستند که تصور 
از دست  به زودی  می‌کنند همین‌هایی که دارند 
باشید،  داشته  فکری  طرز  چنین  اگر  می‌دهند 
مطمئن باشید وضعیت اقتصادی تان بهتر نخواهد 
شد. باید قدر داشته‌ها را دانست و به خاطر مسائلی 
غیر از مادیات، چون خانواده و معنویات هم خدا 
به چنین طرز فکری ساده  را شکر کرد. رسیدن 
نیست، اما شدنی است. کمک به افراد نیازمند در 
کاهش نگرانی مالی خیلی موثر است حتی اگر یک 
وضع متوسط هم داشته باشیم، بخشش و کمک به 

دیگران در زندگی اثرگذار است.
۳-خرید قسطی را رها کنید

یکی از راه‌های رهایی از نگرانی‌های مالی، دوری از 
بدهی و خرید با چک و سفته و قسط است. البته 
گاه برخی وام‌ها مثل وام مسکن یا دانشجویی را 
نمی‌توان رها کرد، اما برخی دیگر اقساط که ضروری 

هم نیستند، شرایط مالی را دچار مشکل می‌کنند.
۴-برای شرایط ماهیانه تان برنامه ریزی کنید

اهداف بلند و کوتاه خود را تعیین کنید و براساس 
آن هزینه کنید همین باعث کاهش نگرانی شما 
می‌شود. همینطور کف هزینه‌های ماهیانه خود را 
بدانید تا درآخر ماه نگویید نمی‌دانم چرا بی پول 

شدم یا دچار مشکل شدم؟
است  بهتر  می‌شوید  مالی  استرس  دچار  که  زمانی 
چشمانتان را ببندید و نفس عمیق بکشید و از خود 
بپرسید چه کار‌هایی برای تامین هزینه‌ها در چند ساعت 
آینده می‌توانم بکنم. چقدر نگرانی‌های من قابل قبول 

وواقعی هستند و چقدر بی منطق و بیخود هستند؟
۵-قانون »۹۰-۱۰« چیست

و  می‌افتد  اتفاق  که  است  چیزی  آن  درصد   ۱۰
برای  نگرانی شما  نمی‌افتد پس  اتفاق  ۹۰ درصد 
آینده بی دلیل است همیشه این را به خود بگویید 
۹۹ درصد نگرانی‌های م هیچ وقت رخ نمی‌دهند 
بنابراین به نداشتن پول در آینده فکر نکنید. اینطور 
فکرکنید که چطور می‌توانید درآمد بیشتری داشته 

باشید و در نهایت به خداوند توکل کنید.
-نگرانی چه به روز شما می‌آورد؟

به یاد داشته باشید که نگرانی قدرت ذهنی شما را از 
بین می‌برد، خلاقیت و تخیل را از شما می‌گیرد پس 
انرژی که می‌خواهید برای نگرانی بگذارید و هدر 
دهید به کر کردن بپردازید اینکه مدام نگران پول 
باشید، پول به سمت شما نمی‌آورد باید دست به کار 
شوید. هزینه هایتان را کاهش دهید، درآمدتان را 
زیاد کنید و قیمت‌ها را در نظر داشته باشید پس در 
نظر داشته باشید که شما به اندازه کافی پول دارید.

جملاتی برای موفقیت در کسب و کار  چند فکر بهتر از یک فکر است

کاهش »نگرانی مالی«،
 در شرایط اقتصادی پر نوسان

که  است  فرایند  نوعی  فروش،  روانشناسی 
شما  هدف  بازار  روانی  شرایط  بررسی  شامل 
می‌شود.  خدمات‌تان  و  محصولات  فروش  برای 
به جای آن‌که مشتریان را متقاعد کنید که به 
راهی  باید  دارند،  نیاز  شما  یا خدمات  محصول 
را برای بازاریابی بر اساس نیازها و خواسته‌های 
مختلف  طرق  از  افراد  کنید.  پیدا  کنونی‌شان 
از  برخی  می‌کنند.  خریداری  را  محصولات 
و  می‌کنند  خرید  تکانشی  صورت  به  مشتریان 
بعدا به دنبال یک دلیل منطقی برای خریدشان 
می‌گردند. در سایر موارد، افراد هنگام خریداری 
و  دلیل  از  هیجان  جای  به  جدید،  محصولات 

منطق استفاده می‌کنند.
متخصصان فروش می‌توانند از درک هیجان‌های 
فروش  یک  برای  راهی  عنوان  به  مشتری  یک 
موفق استفاده کنند. یک اشتباه رایج در فرایند 
بر  تمرکز  خرید  برای  مشتری  کردن  متقاعد 
ارزش  فروش  کارمند  یک  اگر  است.  کالا  بهای 
از  استفاده  با  کند،  درک  را  هدف‌اش  مخاطب 
چگونه  دهد  نشان  می‌تواند  استراتژی‌ها  برخی 
آن  بر  منطبق  نظر  مورد  خدمت(  )یا  محصول 

ارزش‌ها است.
نمونه‌هایی از کاربرد روانشناسی فروش

چیالدینی  رابرت  توسط  فروش  روانشناسی 
طور  »تاثیرگذاری”Zبه  عنوان  با  کتاب‌اش  در 
این  در  وی  است؛  شده  داده  توضیح  مختصر 
است.  کرده  تاکید  کلیدی  اصل  بر هفت  کتاب 

این اصول عبارت هستند از:
۱. عمل متقابل ۲. تعهد ۳. علاقه‌مندی ۴. قدرت 

و اعتبار ۵. اجتماعی ۶. کمیابی ۷. یگانگی
عمیق  بررسی  به  اصول  این  از  یک  هر 
واکنش‌های روانشناختی یک فرد در یک فضای 

فروش کمک می‌کند.
۱. اصل عمل متقابل در روانشناسی فروش

برای عمل متقابل، تمرکز بر نیاز هیجانی است؛ 
دریافت  از  پس  شما  می‌شود  باعث  که  نیازی 
بربیاید.  جبران  را  آن  در صدد  بخواهید  هدیه، 
لطف  یک  جبران  صورت  به  باید  اصل  این  به 
نگاه کنید: اگر شرکت شما به منظور انجام یک 
خوشایند برای یک مشتری، کاری فراتر از روند 
برای  احتمالا  این مشتری  بدهد،  انجام  معمول 
جبران این لطف، خود را مجبور می‌کند از شما 
نمونه‌ی  یک  اگر  مثال،  عنوان  به  کند.  خرید 
شود،  داده  شما  به  محصول  یک  از  رایگان 
تمایل‌تان برای خرید متقابل بیش‌تر خواهد شد.

۲. اصل تعهد در روانشناسی فروش
در  تغییر  یک  ایجاد  برای  شما  نیاز  به  تعهد 
می‌خواهد  فرد  یک  دارد.  اشاره  زندگی‌تان 
بیاورد.  یا وزن‌اش را پایین  سیگار را ترک کند 
از  بهره‌گیری  شامل  باید  بازاریابی  تلاش‌های 
نیاز این فرد برای اثبات این مسئله باشد وی با 
استفاده از خدمات یا محصولات شما به اهداف 
موثر  رویکرد  این  ماند.  خواهد  متعهد  خود 
هم‌چنان  فرد  این  آن‌که  برای  زیرا  بود،  خواهد 
طور  به  می‌شود  مجبور  احتمالا  بماند،  متعهد 
برای  کنید.  استفاده  محصولات‌تان  از  مداوم 
ترغیب مشتریان به خریدهای مکرر از شما، بر 

این اصل تاکید کنید.
۳. اصل علاقه‌مندی در روانشناسی فروش

این اصل به خرید یک محصول به دلیل واکنش 
هیجانی مثبت به شخص فروشنده اشاره می‌کند. 
کمپین‌های  از  بسیاری  نیز  خاطر  همین  به 
بازاریابی در تبلیغات‌شان از سلبریتی‌ها استفاده 
می‌کنند. هم‌چنین، به همین خاطر باید از این 
و  فروش  کارمندان  که  شوید  مطمئن  مسئله 
خدمات مشتریان و هم‌چنین، نمایندگی‌های‌تان 

افرادی دوست‌داشتنی و جذاب باشند.
۴. اصل قدرت و اعتبار در روانشناسی فروش

بر اساس این اصل، خریدار توسط افرادی برای خرید 
متقاعد می‌شود که به عنوان کارشناس در صنعت 

شناخته می‌شوند یا جزء افراد رده بالا هستند. برای 
مثال، بسیاری از تبلیغات فروش خمیردندان‌ها بر 
این نکته تاکید می‌کنند که محصول‌شان توسط 
برند  دارای  و  شده  تایید  دندان‌پزشکی  نهادهای 

»‌مورد اعتماد دندان‌پزشکان‌«‌ است.
۵. اصل یگانگی در روانشناسی فروش

بر  اصل  این  بر  مبتنی  بازاریابی  کمپین‌های 
برآورده کردن نیاز یک جامعه تمرکز می‌کنند. 
است  ممکن  بازرگانی  آگهی  یک  مثال،  برای 
طرفداران یک تیم ورزشی خاص را مورد هدف 
قرار بدهد. به عنوان یک نمونه‌ی دیگر می‌توان 
که  کرد  اشاره  ورزشی  باشگاه  یک  تبلیغات  به 
عنوان  به  صرفا  نه  را  گروهی‌اش  کلاس‌های 
تجمعات  عنوان  به  بلکه  ورزشی،  کلاس‌های 

اجتماعی معرفی می‌کند.
۶. اصل اجتماعی در روانشناسی فروش

داشتن  دوست  به  ذاتی‌مان  نیاز  با  اصل  این 
در  خودمان  همتایان  علاقه‌ی  مورد  چیزهای 
هنگام  خریداران  از  بالایی  درصد  است.  ارتباط 
تصمیم‌گیری برای خرید، بر توصیه‌های دوستان 
بازاریابی  می‌کنند.  تکیه  خانواده‌شان  اعضای  یا 
تأثیرگذار نیز از همین نیاز روانشناختی حداکثر 
بخش  نیز  را  کارکرد  همین  می‌برد.  را  استفاده 
وبسایت  کاربران  دیدگاه  یا  مردمی  نظرات 
شرکت‌تان ارائه می‌دهد. وقتی مشتریان ببینند 
آدم‌هایی شبیه خودشان از یک محصول تعریف 
می‌کنند، به این نتیجه می‌رسند که آن محصول 

برای آن‌ها نیز مناسب خواهد بود.
۷. اصل کمیابی در روانشناسی فروش

از  برای  خریدار  نگرانی  اصل،  این  اساس  بر 
به  فرد  به  منحصر  فرصت  یک  دادن  دست 
برای خرید تبدیل خواهد  انگیزه‌ی کلیدی وی 
شد. به همین خاطر نیز در تبلیغات بسیاری از 
را  محدود‌«  مدت  »‌با  عبارت  مکررا  فروشنده‌ها 
مشاهده می‌کنیم. فردی که چنین فرصتی را از 
دست داده است، احتمالا افسوس خواهد خورد 
که مجبور است همین محصول را با قیمت بالاتر 
بخرد؛ بنابراین، فروش با شرایط خاص با مدت 
محدود می‌تواند به طور ناگهانی میزان فروش را 

چندین برابر کند.
چند نکته درباره اصول روانشناسی فروش

که  فردی  از  اگر  علاقه‌مندی،  اصل  اساس  بر 
جنسی را به ما معرفی می‌کند خوش‌مان بیاید، 
احتمال خرید آن بیش‌تر است. به همین خاطر 
نیز برای تایید بسیاری از برندها از سلبریتی‌ها 
که  کنید  فکر  موضوع  این  به  استفاده می‌شود. 
تمام طرفداران یک فرد خاص معمولا محصولی 
را خریداری می‌کنند که آن فرد تاییدش کرده 
را  سلبریتی  از  استفاده  مالی  توانایی  اگر  باشد. 
ندارید، سعی کنید در بخش ‌‌«‌درباره‌ی ما«‌ در 
زندگی شخصی‌تان  از  را  داستانی  وب‌سایت‌تان 

تعریف کنید.
اصل بده بستان

بر اساس اصل عمل متقابل، اگر شما هدیه‌ای را 
دریافت کنید، احساس وظیفه می‌کنید که این 
لطف را جبران کنید. معمولا مصرف‌کنندگان به 
این دلیل محصولی را می‌خرند که یک نمونه‌ی 
رایگان را از آن محصول دریافت کرده‌اند. شما با 
ارائه‌ی هدیه به مشتریان‌تان با یک تیر دو نشان 
خوشحال  هدیه  این  دریافت  از  آن‌ها  می‌زنید؛ 
آن‌ها  در  وظیفه  احساس  این  غالبا  و  می‌شوند، 

ایجاد می‌شود که بیش‌تر از شما خرید کنند.
تعریف و تحسین مشتری

آدم‌ها معمولا آن‌چنان درگیر زندگی شخصی‌شان 
یکدیگر  از  می‌کنند  وقت  ندرت  به  که  هستند 
تعریف و تمجید کنند. شما سعی کنید این کار 
را با خریداران‌تان انجام بدهید. تعریف و تمجید 
کردن از خریدار می‌تواند وی را شگفت‌زده کند 
و چنان تاثیری بر وی بگذارد که احتمال خرید 

محصولات‌تان را توسط وی افزایش دهد.
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راهی برای کاهش مصرف اینترنت
 در واتس‌ اپ و اینستاگرام

ارتباط سرعت وای فای با تعداد کاربران امید سامسونگ به کپی مغز انسان
 روی تراشه‌های سه بعدی

مسدودسازی بیش از ۳۵۵هزار شماره شخصی
چگونه جلوی دریافت پیامک‌ های تبلیغاتی را بگیریم؟

برای  اینستاگرام  و  واتس‌اپ  از  استفاده  امروزه 
پیام‌رسانی و تبلیغات بسیار گسترش یافته است. 
اینستاگرام با توجه به این‌که مبتنی بر تصویر و 
ویدئوست، حجم زیادی از اینترنت شما را مصرف 
می‌کند و مدت‌هاست به یکی از دغدغه‌های اصلی 
کاربران تبدیل شده است. در این گزارش ما چند 
و  واتس‌اپ  اینترنت  مصرف  کاهش  برای  ترفند 
بهتر  تا  می‌کنیم  معرفی  شما  به  را  اینستاگرام 

بتوانید حجم اینترنت خود را مدیریت کنید.
گزینه پیش‌نمایش اینستاگرام را غیرفعال کنید: 
مصرف  این‌که  برای  روش‌ها  مؤثرترین  از  یکی 
اینترنت خود را در اینستاگرام کاهش دهید، این 
خود  اینستاگرام  پیش‌نمایش  گزینه  که  است 
باید به قسمت  را غیرفعال کنید. برای این کار 
سلولی  مصرفی  داده  گزینه  بروید.  تنظیمات 
داده  مصرف  گزینه  کرد.  خواهید  مشاهده  را 
کمتر را انتخاب کنید. انتخاب این گزینه باعث 
کاهش سرعت بارگیری ویدئو‌ها هنگام اتصال به 
اینترنت می‌شود. اما با غیرفعال کردن این گزینه 
اگر به اینترنت وای‌فای متصل شوید آن به طور 

معمول کار خواهد کرد.
داده‌های  نمی‌کنید  استفاده  تلفن  از  وقتی 
از  شما  اگر  کنید:  خاموش  را  خود  تلفن‌همراه 
برنامه‌ها  از  که  مواقعی  در  که  هستید  افرادی 
خود  تلفن‌همراه  داده‌های  نمی‌کنید  استفاده 
برنامه‌ها  این  بگوییم  باید  نمی‌کنید  خاموش  را 
همچنان از اینترنت گوشی شما استفاده می‌کنند.

این مساله در مورد توییتر، فیس‌بوک و اینستاگرام 
کاملا صادق است. به همین دلیل توصیه می‌کنیم 
وقتی از گوشی خود استفاده نمی‌کنید، داده‌های 

تلفن‌همراه خود را خاموش کنید.
کنید:  خاموش  را  اینستاگرام  برنامه  اعلان‌های 
در  مفید  قابلیت‌های  از  اینستاگرام  اعلان‌های 
باعث می‌شود  اینستاگرام محسوب می‌شود که 
اطلاع  به‌سرعت  دیگران  نظر  یا  پست  از  شما 
از راه‌هایی که باعث کاهش مصرف  یابید. یکی 
خواهد  اینستاگرام  از  استفاده  هنگام  اینترنت 

شد، خاموش کردن این اعلان‌هاست.
بار  هر  تصاویر:  خودکار  ذخیره  کردن  غیرفعال 
که شما با استفاده از گوشی همراه خود عکس 
 Camera می‌گیرید، اینستاگرام این تصاویر را در
این‌که  برای  دیگر  روش  می‌کند.  ذخیره   Roll
بسیار  اینترنت  اینستاگرام  از  استفاده  هنگام 
کمی استفاده کنید این است که ذخیره خودکار 
غیرفعال  برای  کنید.  غیرفعال  را  خود  تصاویر 
کردن ذخیره خودکار تصاویر می‌توانید به صفحه 
بروید و سپس روی منوی سه  اینستاگرام خود 
نقطه در سمت بالا ضربه بزنید، سپس اسکرول 
کرده و روی گزینه Original Photo ضربه بزنید 
با انتخاب گزینه save original photos آن را 
غیرفعال کنید. با غیرفعال کردن این گزینه، وقتی 
می‌خواهید تصویری را در صفحه اینستاگرام خود 
بارگذاری کنید، می‌توانید به صورت دستی و با 

رفتن به گالری خود انجام دهید.

استفاده  اینترنت  از  میزان  چه  به  واتس‌اپ 
می‌کند؟

راه‌های  از  می‌توانید  واتس‌اپ  از  استفاده  با 
مختلف با افراد دیگر ارتباط برقرار کنید. تماس 
صوتی و تصویری و ارسال پیام و همچنین ارسال 
صوت از گونه‌های مختلف، راه‌های ارتباطی در 
این موارد  واتس‌اپ در همه  اما  واتس‌اپ است. 

چقدر از داده‌ها استفاده می‌کند؟
داده‌های  از  استفاده  میزان  از  ما  برآورد‌های 
حدود  ویدئویی  مکالمات  حین  در  واتس‌اپ 

تا حدی نحوه استفاده از موبایل مثل برنامه‌هایی 
جمع‌آوری  که  اطلاعاتی  می‌کنید،  نصب  که 
انجام  که  سفارشی‌سازی‌هایی  می‌کنید، 
می‌کنید،  دریافت  که  اعلان‌هایی  می‌دهید، 
هوشمند  گوشی  باتری  عمر  طول  کاهش  در 
تاثیرگذار هستند، اما نوع مراقبت شما از باتری 
نیز در افزایش طول عمر آن بسیار مهم است. در 
واقع باید نحوه شارژ صحیح باتری را یاد بگیریم.

گذر  با  باتری‌ها،  همه  مانند  موبایل  باتری‌های 
آن‌ها  که  معنی  این  به  می‌شوند،  خراب  زمان 
در تمام طول عمر خود قادر به ذخیره یکسان 
ممکن  آن‌ها  عمر  طول  اصولا  نیستند.  انرژی 
است بین سه تا پنج سال یا بین ۵۰۰ تا ۱۰۰۰ 
باتری تلفن سه ساله  نتیجه  باشد، در  بار شارژ 

عنوان  به  باید  را  زیر ۲۰ درصد  واقع  در  برسد. 
بگیرید.  نظر  در  سخت  روزهای  برای  بافر  یک 
شاید بهتر باشد در طول روز گوشی هوشمندتان 
را شارژ کنید. به این ترتیب، می‌توان در هنگام 

شارژ، درصد باتری را زیر نظر داشت.
از برنامه میان‌برها برای  کاربران iOS می‌توانند 
تنظیم اعلان هنگامی که سطح باتری به درصد 
زیر  در  کار  این  کنند.  استفاده  رسیده،  معینی 
 Battery« سپس  و   »Automation« برگه 

Level« انجام می‌شود.

آیا باید باتری گوشی خود را ۱۰۰ درصد 
شارژ کنم؟

می‌کنید  شارژ  را  آن  که  بار  هر  یا حداقل  خیر 
افراد  از  برخی  کامل شارژ شود.  نیست که  نیاز 
توصیه می‌کنند که یکبار در ماه شارژ کامل صفر 
تا ۱۰۰ درصد )یک چرخه شارژ( را انجام دهید، 
می‌کند،  کالیبره  مجدداً  را  باتری  کار  این  زیرا 
اما  است.  کامپیوتر  مجدد  اندازی  راه  شبیه  که 
دیگران این را یک افسانه می‌دانند. برای حفظ 
و  مکرر  شارژهای  باتری،  مدت  سلامت طولانی 

کوتاه بهتر از شارژ کامل است.
بهینه  نسخه‌های جدیدتر، شارژ  و   ۱۳ iOS در 
به  باتری(  سلامت  باتری<  )تنظیمات<  باتری 
کاهش  باعث  که  است  شده  طراحی  گونه‌ای 
با  آن  عمر  طول  افزایش  و  باتری  فرسایش 
می‌شود.  شما  آیفون  کامل  شارژ  زمان  کاهش 
کنید،  تخلیه  عمیق‌تر  را  لیتیوم  باتری  هرچه 
بنابراین،  می‌شود؛  وارد  باتری  به  بیشتری  فشار 
پر کردن مکرر باعث افزایش عمر باتری می‌شود.

آیا باید باتری تلفن خود را یک شب کامل شارژ 

یک شارژر ۴۵ واتی می‌فروشد!
باتری گوشی شما  به  در حالی که شارژ سریع 
آسیبی نمی‌رساند، اما گرمای تولید شده به طور 

بالقوه بر طول عمر آن تأثیر می‌گذارد.
دوست  را  زیاد  گرمای  باتری‌ها  که  همانطور 
بنابراین  ندارند؛  دوست  نیز  را  سرما  ندارند، 
خود  تلفن  گذاشتن  از  باید  که  نماند  ناگفته 
اجاق  کنار  ساحل،  در  داغ،  ماشین  یک  در 
گاز، در جای سرد و... خودداری کنید. به طور 
معمول، باتری‌ها در دمای بین ۲۰ تا ۳۰ درجه 

سانتی‌گراد عملکرد مطلوبی دارند.

دیگری  گوشی  شارژر  از  می‌توانم  آیا 
استفاده کنم؟

خود  تلفن  همراه  شارژر  از  امکان  صورت  در 
استفاده کنید، زیرا مطمئن هستید که مناسب 
و دارای رتبه صحیح است یا مطمئن شوید که 
شما  تلفن  سازنده  توسط  ثالث  شخص  شارژر 
تلفن  به  ارزان  جایگزین‌های  است.  شده  تأیید 
گزارش  مورد  چندین  و  می‌رسانند  آسیب  شما 
شده است که شارژرهای ارزان قیمت حتی آتش 
گرفته‌اند. با این اوصاف، تلفن شما فقط باید برق 

مورد نیاز خود را از شارژر USB دریافت کند.

باتری گوشی را خنک نگه دارید
همانطور که گفته شد گرما دشمن باتری است. 
سرد  خیلی  یا  گرم  خیلی  باتری  ندهید  اجازه 
از  بیش  تلفن  اگر  شارژ.  هنگام  شود، مخصوصاً 
حد داغ شود، به باتری آسیب می‌رسد، بنابراین 
نگه  را خنک  آن  امکان  در صورت  کنید  سعی 

دارید، البته خنک و نه سرد.

همزمان  طور  به  خانواده‌ها  که  نیست  غیرمعمول 
به  متصل  دستگاه  بیشتری  تعداد  یا  پنج  دارای 
یک شبکه وای‌فای باشند. اما آیا اتصال تعداد زیاد 
دستگاه‌ها بر سرعت شبکه وای‌فای تاثیر می‌گذارد؟

هر فرد به طور معمول دارای سه دستگاه متصل 
اینترنت است. از جمله این دستگاه‌ها می‌توان  به 
و  هوشمند  تلفن‌های  تبلت‌ها،  لپ‌تاپ‌ها،  به 
غیرمعمول  امر  این  کرد.  اشاره  بازی  کنسول‌های 
پنج  دارای  همزمان  طور  به  خانواده‌ها  که  نیست 
شبکه  یک  به  متصل  دستگاه  بیشتری  تعداد  یا 
وای‌فای باشند. اما آیا اتصال تعداد زیاد دستگاه‌ها 

بر سرعت شبکه وای‌فای تاثیر می‌گذارد؟
روتر‌های وای‌فای چگونه کار می‌کنند؟

شبکه  یک  از  مهمی  بخش  وای‌فای  روتر‌های 
را در شبکه  خانگی بی‌سیم هستند. آن‌ها داده‌ها 
برقراری  امکان  و  دریافت  و  ارسال  بی‌سیم محلی 
ارتباط بین دستگاه‌ها را فراهم می‌کنند. روتر یک 
شما  خانه  در  بی‌سیم  اتصال  برای  پایه  ایستگاه 
به  بسیار شبیه  وای‌فای  ایجاد می‌کند. شبکه‌های 
امواج رادیویی بر بستر فرکانس‌ها کار می‌کنند. با 
وای‌فای  نوع  به  توجه  با  فرکانس  این  وجود،  این 

مورد استفاده شما متفاوت است.
فرکانس 2/4 گیگاهرتز رایج‌ترین باند برای اتصالات 
که  دستگاه‌هایی  و  روتر  است.  استاندارد  وای‌فای 
سیگنال را دریافت می‌کنند باید در فرکانسی یکسان 
باشند تا ارسال و دریافت داده‌ها صورت بگیرد. ترافیکی 
که در شبکه شما جریان دارد به بسته‌های داده تقسیم 
می‌شود که هر یک دارای آدرس ویژه‌ای هستند. از این 
رو می‌توانند به دستگاه درست ارسال شوند. اما به دلیل 
این که دو دستگاه به طور همزمان نمی‌توانند در یک 
فرکانس مشابه باشند، سیگنال وای‌فای می‌تواند هنگام 

اتصال دستگاه‌های بیشتر دچار کندی شود.
آیا اتصال بیش از حد دستگاه‌ها موجب کندی 

وای‌فای می‌شود؟
متصل  دستگاه‌های  تعداد  است.  مثبت  پاسخ 
این  در  می‌شود.  وای‌فای  کندشدن شبکه  موجب 
روتر  که  است  آن  معنای  به  کندشدن  زمینه، 
نمی‌تواند با تمام دستگاه‌های موجود در شبکه به 
آنجاکه شبکه  از  برقرار کند.  ارتباط  طور همزمان 
به  دستگاه  هر  با  را  خود  فرکانس  باید  وای‌فای 
اشتراک بگذارد، ترافیک بسیار زیادی می‌تواند در 
یک فرکانس یکسان شکل بگیرد، زیرا دستگاه‌های 
را  خود  داده  بسته‌های  می‌کنند  تلاش  نیز  دیگر 
روی آن ارسال کنند. این کندی با سرعت اینترنت 
از  خوبی  سرعت  می‌توانید  شما  ندارد.  ارتباطی 
شرکت خدمات‌دهنده خود دریافت کنید، اما یک 

شبکه بی‌سیم کند در خانه داشته باشید.
به طور معمول، این کندی زمانی رخ می‌دهد که 
اگر  باشند؛  به شبکه متصل  پنج دستگاه  یا  چهار 
چه این مساله تا حد زیادی به روتر وابسته است. با 
افزایش تعداد دستگاه‌های متصل به شبکه، میزان 

کندی نیز افزایش می‌یابد.
تعداد  به  می‌کنید  تجربه  که  سرعتی  کاهش 
میزان  و  بی‌سیم  شبکه  به  متصل  دستگاه‌های 
داده‌ای که استفاده می‌کنند، بستگی دارد. کاهش 
بیشتر  دستگاه‌های  افزوده‌شدن  نتیجه  در  خفیف 
به شبکه بی‌سیم طبیعی است. فراتر از آن ممکن 
است متوجه افت سرعت یا عملکرد برای هر یک از 

دستگاه‌های متصل به شبکه شوید.
متصل  وای‌فای  شبکه  به  باید  دستگاه  چند 

باشند؟
صورت  به  دستگاه  پنج  از  بیش  می‌شود  توصیه 
تا  نباشند  متصل  بی‌سیم  شبکه  یک  به  همزمان 
قرار  کندی  تاثیر  تحت  حد  از  بیش  باند  پهنای 
به  می‌توانند  تا ۲۵ دستگاه  دیگر  از سوی  نگیرد. 
شبکه‌های وای‌فای عمومی متصل شوند، پیش از 
این  دیگر  بار  و  شود  کندی  دچار  شبکه  که  آن 

شرایط به خود روتر نیز بستگی خواهد داشت.
موارد زیر از دیگر عوامل تاثیرگذار بر سرعت شبکه 

بی‌سیم هستند:
قدرت سیگنال وای‌فای

سیگنال وای‌فای ارسالی از روتر عاملی کلیدی در 

این شرکت روشی را پیشنهاد کرده است که می‌تواند نقشه سیم‌کشی 
و  کپی  بعدی  سه  نورومورفیک  های  تراشه‌  در  را  مغز  نورون‌های 
نانوالکترودها متکی  از  به یک مجموعه  رویکرد  این  جای‌گذاری کند. 
اتصال  محل  هم  تا  می‌شود  نورون‌ها  از  زیادی  حجم  وارد  که  است 

نورون‌ها و هم قدرت این اتصالات را ثبت و ضبط کند.
بعدی  سه  شبکه  یک  در  و  کرده  کپی  را  داده‌ها  این  می‌توان  سپس 
»حافظه حالت جامد« جای‌گذاری کرد. هر واحدِ حافظه دارای میزانی 
از رسانایی است که قدرت هر اتصال نورونی را در نقشه منعکس می‌کند. 
سامسونگ می‌گوید که نتیجه این کار، همانطور که دانشمندان در ابتدا 

می‌خواستند، »مهندسی معکوس مغز« خواهد بود.
این حرکت می‌تواند به عنوان یک »میانبر« برای سیستم‌های هوش مصنوعی 
باشد که مانند مغز واقعی رفتار می‌کنند و ویژگی‌هایی نظیر انعطاف پذیری در 

یادگیری مفاهیم جدید و سازگاری با شرایط متغیر را فراهم کند.
این فناوری حتی ممکن است شاهد خودروهای  با  به گفته محققان، 

کاملًا خودران دارای قدرت شناختی واقعی باشیم.
با این حال، یک مشکل آشکار و یک پیچیدگی بزرگ وجود دارد. از 
آنجایی که مغز انسان دارای تقریباً 100 میلیارد سلول عصبی با هزاران 
به  ایده‌آل  نورومورفیک  تراشه  بیشتر است، یک  پیوند سیناپسی  برابر 
حدود 100 تریلیون واحد حافظه نیاز دارد. این به وضوح یک چالش 
سخت برای هر شرکتی است که می‌خواهد به این فناوری دست پیدا 
کند. در هر حال ممکن است »سامسونگ« دریچه‌ای برای تحق هوش 
مدت  است  ممکن  اما  باشد،  کرده  باز  انسان  مغز  به  شبیه  مصنوعی 

زیادی طول بکشد تا کسی به این هدف بزرگ برسد.
منبع: ایسنا

برای جلوگیری از ارسال پیامک‌ های تبلیغاتی، راه‌های مختلفی از جمله 
استفاده از سامانه #۸۰۰* که برای ساماندهی پیامک‌ های تبلیغاتی از 
برای  مختلف  سرشماره‌های  با  و  کوتاه  پیام  ارسال  سامانه‌های  طریق 

مشترکان تلفن همراه ارسال می‌شد، ایجاد شد.
پس از مسدود شدن سرشماره‌های پیامکی، تبلیغات از طریق خطوط 
شخصی به روشی رایج تبدیل شد و پس از آن سازمان تنظیم مقررات و 
ارتباطات رادیویی تصمیم گرفت سامانه ۱۹۵ را برای مقابله با پیامک‌های 

تبلیغاتی که با شماره‌های شخصی ارسال می‌شوند، راه‌اندازی کند.
کاربران در صورت مواجهه با پیامک‌هایی که اقدام به ارسال پیامک‌های 
به  را  نظر  با شماره شخصی می‌کنند، می‌توانند شماره مورد  تبلیغاتی 
سامانه ۱۹۵ ارسال کرده تا روند مسدود کردن سیم‌کارت‌های مزاحم 

را تسریع کنند.
زمان  از  رادیویی  ارتباطات  و  مقررات  تنظیم  سازمان  اساس،  این  بر 
مسدود کردن پیامک‌های مزاحم، تعداد خطوط شخصی قطع‌ شده به 
دلیل مزاحمت پیامکی را اعلام می‌کند که طبق این آمار تا کنون، ۳۵۵ 

هزار و ۱۲۰ خط شخصی به دلیل مزاحمت پیامکی قطع شده است.

 ۳/۷۵  ،G  ۴ اینترنت  با  دقیقه  در  مگابایت   ۵
با  ۳مگابایت  و   G  ۳ اینترنت  با  مگابایت 
اینترنت G ۲ است. همچنین برآورد‌های ما از 
میزان مصرف اینترنت برای شماره‌های داخل 
برای  و  دقیقه  در  ۲۸۰کیلوبایت  کشور  یک 
۳۳۰کیلوبایت  مختلف  کشور‌های  شماره‌های 
برای هر تماس صوتی است. اما این برآورد‌ها به 

هیچ وجه اعدادی رسمی نیستند.
استفاده از داده‌های کمتر را در طول تماس‌های 

واتس‌اپ فعال کنید
واتس‌اپ دارای قابلیت کاهش استفاده از داده‌های 
تماس صوتی و تصویری است. برای فعال کردن 

این قابلیت می‌توانید به صورت زیر عمل کنید:
در اندروید، مسیر زیر را دنبال کنید:

روی منوی سه نقطه در بالا سمت چپ ضربه بزنید.
گزینه Setting را انتخاب کنید.

بزنید  ضربه   Storage and data گزینه روی 
برای  کمتر  داده‌های  از  استفاده  گزینه  بر  و 

تماس‌ها ضربه بزنید و آن را فعال کنید.
برای آیفون مراحل زیر را دنبال کنید:

به تب Setting در پایین سمت راست بروید.
گزینه Storage and data را انتخاب کنید.
گزینه Auto-downloads را غیرفعال کنید.

اگر شما از افرادی هستید که تعداد بسیاری از 
مدیا‌ها را از طریق واتس‌اپ دریافت می‌کنید، 
مصرف اینترنت شما احتمالا زیاد خواهد شد. 
در ادامه نحوه غیرفعال کردن بارگیری خودکار 

رسانه در واتس‌اپ برای اندروید آمده است:
منوی سه نقطه در بالا سمت چپ را ضربه بزنید.

روی تب Storage and data ضربه بزنید.
در مرحله بعد، شما گزینه auto-download را 
خواهید دید. در اینجا، می‌توانید نوع فایل‌های 
در  خودکار  طور  به  می‌توانند  که  را  رسانه‌ای 
و  وای‌فای  تلفن‌همراه،  داده‌های  حالت‌های 

رومینگ دانلود شوند انتخاب کنید.
روی تب هنگام استفاده از داده‌های تلفن‌همراه 

ضربه بزنید.
تلفن‌همراه،  داده‌های  از  استفاده  کاهش  برای 
که  را  دیگری  رسانه  نوع  هر  و  ویدئو‌ها 
شوند  دانلود  خودکار  طور  به  نمی‌خواهید 
صدا  اگر  حتی  شما  اینجا  در  کنید.  انتخاب 
به  صوتی  پیام‌های  بارگیری  کنید،  حذف  را 

صورت خودکار همچنان ادامه خواهد یافت.
پس از اتمام کار روی OK ضربه بزنید.

برای آیفون می‌توانید مسیر زیر را دنبال کنید:
بر برگه تنظیمات در سمت چپ پایین ضربه بزنید.
گزینه Storage and Data را انتخاب کنید.

 media تب ،Auto-download در زیر گزینه 
به  اتصال  هنگام  که  کنید  انتخاب  را   type
را   Never یا   Cellular و  وای‌فای  وای‌فای، 

انتخاب کنید.
حالت Chat Backup واتس‌اپ را غیرفعال کنید

قابلیت Chat Backup واتس‌اپ نیز داده‌های 
کردن  غیرفعال  برای  می‌کند.  مصرف  را  شما 
این گزینه در اندروید مسیر زیر را دنبال کنید:

به قسمت Settings بروید.
Chats > Chat backup را انتخاب کنید.

 ،Google Drive settings تنظیمات  زیر  در 
روی پشتیبان‌گیری در Google Drive ضربه 

بزنید و گزینه Never را انتخاب کنید.
در گوشی‌های آیفون:

به بخش تنظیمات بروید.
به تب Chats > Chat Backup بروید.

روی Auto Backup ضربه بزنید و آن را Off کنید.

هرگز به اندازه یک باتری نو کار نخواهد کرد.
فرسوده  را  یونی  لیتیوم  باتری‌های  چیز  سه 
می‌کند: تعداد چرخه‌های شارژ، دما و طول عمر.

چه زمانی باید گوشی خود را شارژ کنم؟
شارژ  اوقات  بیشتر  که  است  این  طلایی  قانون 
باتری را بین ۳۰ تا ۹۰ درصد نگه دارید. وقتی 
اما  کنید،  پر  را  آن  می‌رسد  درصد   ۵۰ زیر  به 
قبل از اینکه به ۱۰۰ درصد برسد آن را از برق 

بکشید.
شارژ کردن باتری در حدود ۸۰ تا ۱۰۰ درصد 
سریع‌تر  لیتیوم-یونی  باتری  که  می‌شود  باعث 
باتری  ندهید  اجازه  مقابل  در  شود.  فرسوده 
تلفن شما کمتر از ۲۰ درصد شود. میزان شارژ 
باتری‌های لیتیوم-یونی نباید به زیر ۲۰ درصد 

کنم؟
کار  این  از  است  بهتر  قاعده،  یک  عنوان  به 
تا صبح شارژ کنید،  از شب  اگر  اجتناب کنید. 
درصد   ۸۰ جادویی  مرز  از  گوشی  که  زمانی 
بگذرد از کشیدن آن از پریز جا خواهید ماند.در 
تلفن‌های هوشمند مدرن دارای  اکثر  حالی که 
سنسورهای داخلی برای خاموش کردن شارژ در 
صورت  در  هستند،  شدن  درصد   ۱۰۰ صورت 
باتری را در حالت  از  روشن بودن، مقدار کمی 

بیکار از دست می‌دهند.
چیزی که با شارژ شب تا صبح گوشی دریافت 
شارژر  زیرا  است،  ای«  قطره  »شارژ  می‌کنید 
سعی می‌کند شارژ تلفن را در ۱۰۰ درصد نگه 
دارد و تلفن شما به طور طبیعی در طول شب 
با شارژ خود دچار فرسایش خواهد شد. در واقع 
شارژ  بار  یک  بین  مداوم  طور  به  شما  گوشی 
کامل و کمی زیر آن از ۹۹ تا ۱۰۰ درصد مجددا 
را  گوشی  می‌تواند  همچنین  شد.  خواهد  شارژ 
گرم کند که برای باتری نیز مضر است؛ بنابراین، 

شارژ در طول روز بهتر از شارژ یک شبه است.
آیا شارژ سریع به گوشی من آسیب می‌رساند؟

اکثر تلفن‌های هوشمند مدرن از نوعی فناوری 
شارژ سریع )فست شارژ( پشتیبانی می‌کنند. با 
به خرید  ملزم  را  اغلب شما  امر  این  این حال، 
صنعتی  استاندارد  می‌کند.  اضافی  جانبی  لوازم 
Quick Charge کوالکام ۱۸ وات قدرت را ارائه 
می‌دهد. با این حال، بسیاری از سازندگان تلفن 
که  هستند  خود  سریع  شارژ  استاندارد  دارای 
بسیاری از آن‌ها می‌توانند با تنظیم کد مدیریت 
توان برای ارسال ولتاژ بالاتر، سرعت بیشتری را 
نیز ارائه دهند. سامسونگ در حال حاضر حتی 

افزایش  و  باتری  ذخیره  در  مهم  نکات 
طول عمر آن

هر شرکت تنظیمات شارژ هوشمند خود را دارد 
که برای افزایش طول عمر باتری می‌توان از آن 

استفاده کرد.
باتری لیتیوم را بیش از حد صفر نگه ندارید، اگر 
می‌خواهید مدتی از آن استفاده نکنید، آن را ۵۰ 

درصد شارژ کنید.
بیشتر از حالت ذخیره انرژی استفاده کنید که 
مصرف برق را کاهش می‌دهد و بنابراین تعداد 

چرخه‌ها نیز کمتر می‌شود.
به‌روزرسانی‌های پس‌زمینه برنامه‌هایی را که فکر 

می‌کنید به آن‌ها احتیاج ندارید خاموش کنید.
در  یا  خاموش  غیرضروری  مواقع  در  را  تلفن 

حالت هواپیما قرار دهید. مثلا شب‌ها.
خودداری  ارزان  کابل‌های  و  شارژرها  خرید  از 
دوشاخه،  و  شارژ  کابل  خرید  هنگام  کنید. 
فراموش  را  ارزان‌قیمت  محصولات  خرید 
و  ضعیف  مدار  جای  به  باید  سخت‌افزار  کنید. 

ارزان‌قیمت دارای کنترل شارژ باشد.
حالت تاریک صفحه خود را امتحان کنید، زیرا تلفن 
پیکسل‌هایی را که سیاه نشان می‌دهند خاموش 
می‌کند، این بدان معناست که وقتی صفحه‌های 
سفید تیره می‌شوند، عمر باتری را ذخیره می‌کنید. 

یا می‌توانید روشنایی گوشی خود را کم کنید!
باتری بین ۵ تا ۱۰ درصد تخلیه می‌شود و اگر 
اجازه دهید تا به طور کامل خالی شود، ممکن 
احتمالاً  نگه دارد.  نتواند شارژ  به‌هیچ‌وجه  است 
به همین دلیل است که عمر باتری تلفن قدیمی 
پس از چند ماه حتی زمانی که از آن استفاده 

نشده است بسیار بدتر می‌شود.

به  می‌توانند  که  است  دستگاه‌هایی  تعداد  زمینه 
آن متصل شوند. اگر قدرت سیگنال ضعیف باشد، 
ممکن است با کندی شبکه وای‌فای پس از اتصال 
بررسی  شوید.  مواجه  دستگاه‌ها  از  کمی  تعداد 
گسترش‌دهنده  یک  از  استفاده  و  سیگنال  قدرت 
محدوده شبکه وای‌فای در صورت مواجهه با کندی 

هنگام اتصال چند دستگاه می‌تواند مفید باشد.
عمر روتر

روتر‌های قدیمی دارای سرعت‌های کمتری هستند 
و نمی‌توانند به اندازه روتر‌های جدید از تعداد زیاد 
از  استفاده  کنند.  پشتیبانی  متصل  دستگاه‌های 
دیگری  روش  بهتر  مشخصات  با  جدید  روتر  یک 
است که می‌تواند به افزایش سرعت اتصال وای‌فای 

کمک کند.
تعداد موانع در مسیر سیگنال وای‌فای

اگر روتر در یک اتاق قرار دارد و دیگر دستگاه‌ها 
از مکانی دیگر قصد اتصال به آن را داشته باشند، 
احتمال مواجهه با کندی شبکه وای‌فای به واسطه 
افزایش  دیوار‌ها  مانند  سیگنال،  روی  پیش  موانع 
قرار  مرکزی  مکانی  در  روتر  است  بهتر  می‌یابد. 
در  یا  شده  دریافت  سیگنال  قوی‌ترین  تا  بگیرد 
به  اتصال  قصد  که  دستگاه‌هایی  امکان  صورت 

شبکه وای‌فای را دارند به روتر نزدیک‌تر شوند.
سفت‌افزار منسوخ

پایه  عملکرد‌های  روتر  یک  فرم‌ور  یا  سفت‌افزار 
و  کیفیت  سفت‌افزار  می‌کند.  کنترل  را  دستگاه 
تخصیص  دستگاه‌ها،  تمام  از  سیگنال‌ها  قدرت 
را  دیگر  موارد  و  سیگنال  قدرت  تنظیم  کانال، 
وجود  سفت‌افزار  در  مشکلی  اگر  می‌کند.  کنترل 
اتصال  باشد، می‌تواند موجب مشکلاتی در  داشته 
وای‌فای شده و احتمال بروز کندی اتصال بی‌سیم 

را افزایش دهد.
مرتب  طور  به  روتر  تولیدکنندگان  برخی 
بروزرسانی‌های سفت‌افزار را برای دستگاه‌های خود 
منتشر می‌کنند که گاهی اوقات مشکلات را برطرف 
می‌کنند، اما گاهی اوقات نیز ممکن است به بررسی 

شرایط روتر توسط یک کارشناس نیاز باشد.
چگونه سرعت وای‌فای را افزایش دهیم

کنید  پیشگیری  از کندی سرعت  دارید  اگر قصد 
در  موجود  دستگاه‌های  تعداد  کاهش  کار  بهترین 
که  نیست  کاری  این  اگر  است.  وای‌فای  شبکه 
قابل  که   - باشد  انجام  قابل  شما  برای  به‌راحتی 
برای  را  زیر  موارد  می‌توانید   - است  نیز  درک 
قرار  نظر  مد  وای‌فای خود  اتصال  افزایش سرعت 

دهید:
تغییر مکان روتر

یا  کاهش  در  می‌تواند  شما  روتر  قرارگیری  محل 
از  باشد.  تاثیرگذار  وای‌فای  افزایش سرعت شبکه 
این رو تغییر مکان آن همواره یکی از گزینه‌هایی 
است که می‌توانید برای بهبود شرایط مد نظر قرار 
دهید. در صورت امکان روتر را به دستگاه‌هایی که 
و  کرده  نزدیک‌تر  دارند،  را  شبکه  به  اتصال  قصد 

تغییرات سرعت را بررسی کنید.
استفاده از کابل اترنت

وای‌فای  سرعت  کاهش  موجب  اترنت  کابل‌های 
نسبت  متفاوتی  فرکانس  کانال  از  زیرا  نمی‌شوند، 
به وای‌فای استفاده می‌کنند. اگر نیازی به اتصال 
بی‌سیم ندارید، اتصال از طریق کابل اترنت ممکن 
سرعت  کندی  دورزدن  و  سرعت  بهبود  به  است 

شبکه وای‌فای کمک کند.
ارتقاء روتر

استفاده از یک روتر بی‌سیم جدید و با مشخصات 
بهتر  سرعت  و  عملکرد  کسب  به  می‌تواند  بهتر 
کمک کند. اگر نمی‌توانید سرعت‌های کم یا کندی 
می‌تواند  که  است  تغییری  این  کنید،  تحمل  را 

ارزشش را داشته باشد.
محدوده  گسترش‌دهنده  یک  از  استفاده 

وای‌فای
اگر نگران کندی یا سرعت‌های پایین شبکه وای‌فای 
خود هستید، یک گسترش‌دهنده محدوده وای‌فای 
می‌تواند برای تقویت سیگنال روتر به بخش‌هایی از 

خانه که دور از آن هستند، کمک کند.

نحوه صحیح شارژ باتری گوشی هوشمند

سامسونگ  شرکت 
است  امیدوار 
انسان  مغز  بتواند 
را روی شبکه‌هایی 
بعدی  تراشه سه  از 
اگرچه  کند،  کپی 
مورد  فناوری  که 
کار  این  برای  نیاز 
تا  زیادی  فاصله 

تحقق دارد.
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ادامه از صفحه  اول
انقلاب  صدور  از  جلوگیری 

اسلامی
تبیین  در  همچنین  لار  جمعه  امام 
تحمیلی  جنگ  وقوع  عوامل  دیگر 
به  انقلاب  صدور  که  است  معتقد 
اقصی نقاط عالم و ملت های آزادی 
اوایل  در  توفنده  حرکت  و  خواه 
های  علت  دیگر  از  اسلامی  انقلاب 
برای  صدام  تحریک  و  جنگ  وقوع 
بروز  با  بود.  ناجوانمردانه  اقدام  این 
باش  بیدار  بانگ  اسلامی  انقلاب 
استعمار  چنگال  در  خفتگان  برای 
به صدا درآمد و استکبار جهانی که 
تابید  برنمی  را  اسلامی  خیزش  این 
متوسل  جنگ  به  آن  مهار  برای 
انقلاب  پیروزی  با  شد.همچنین 
بر  آمریکا  ساله  سی  سلطه  اسلامی 
فرهنگ، اقتصاد، سیاست و نیروهای 
اخراج  یافت؛  پایان  ایران  مسلح 
قطع  آمریکا،  نظامی  مستشاران 
تصرف  اقتصادی،  و  سیاسی  رابطه 
جمهوری  مخالفت  و  جاسوسی  لانه 
های  سیاست  با  ایران  اسلامی 
خلیج  منطقة  در  آمریکا  استکباری 
سلطه  برای  را  آمریکا  خواب  فارس 
مجدد بر ایران آشفته ساخت. در این 
زمان قدرتهای بزرگ که دستشان از 
مخازن بزرگ ایران کوتاه و سلطه و 
قدرتشان با همت ملت ایران و قوای 
دست  به  بود  شده  قطع  آن  مسلح 
بین  افروزی  با جنگ  تا  افتادند  پا  و 
برادران و فتنه انگیزی بتوانند سلطه 
خود را اعاده کنند و چپاولگریشان را 

بار دیگر از سر گیرند.
موضوعات  از  یکی  کرد:  بیان  وی 
تحمیل  دلایل  تحلیل  در  که  مهمی 
جنگ از نظر حضرت امام)ره( مخفی 

با  اسرائیل  غاصب  رژیم  دشمنی  نماند، 
اسلامی  انقلاب  های  سیاست  و  اهداف 
رژیم  زمان  آن  است.  اسلام  جهان  در 
ستمشاهی از قوی ترین پشتیبانان و هم 
خاورمیانه  منطقه  در  اسرائیل  پیمانان 
محسوب می شد که با پیروزی انقلاب 
رژیم  به  سختی  ضربه  تنها  نه  اسلامی 
صهیونیستی وارد آورد بلکه عامل مهمی 
در بسیج مسلمانان علیه سیاست های 
به  توجه  شد.با  نیز  رژیم  این  غاصبانه 
های جلوگیری  راه  از  یکی  این شرایط 
و  اسرائیل  تبانی  مسلمانان،  وحدت  از 
ایران  علیه  جنگ  تحمیل  برای  آمریکا 

بود.

توسعه طلبی رژیم صدام
از  پس  اینکه  بیان  با  خرم  موسوی 
با  که  ایران  ستمشاهی  رژیم  فروپاشی 
منطقه  ژاندارم  ها  سال  آمریکا  حمایت 
بود، این منطقه با خلاء قدرت سیاسی 
و نظامی مواجه شد و از منظر امام)ره( 
عراق  طلب  قدرت  حاکمان  حادثه  این 
و  ایران  به  تهاجم  با  تا  کرد  تحریک  را 
برتری نظامی خود در منطقه، حاکمیت 
کنند.  تحمیل  فارس  خلیج  بر  را  خود 

رهبری  در  قدرت  خلاء  همچنین 
را  و شخص صدام  عراق  رژیم  اعراب، 
وسوسه کرد تا شاید در این موقعیت 
بتواند رهبری اعراب را به دست گیرد. 
کشور  این  به  خود  تهاجم  در  صدام 
اعراب  بر  خود  رهبری  نقشه  اسلامی 
را  فارس  خلیج  ژاندارمی  و  منطقه  و 
تعقیب می کرد و آمریکا نیز از جهالت 
استفاده  پروازی صدام  بلند  و  غرور  و 
کرد و او را به هجوم به ایران واداشت.

وی همچنین معتقد است که شرایط 
سال  اوایل  در  کشور  داخل  سیاسی 
سیاسی  مناسب  زمینه  انقلاب،  های 
آماده  عراق  حمله  برای  را  روانی  و 
سیاسی،  های  تنش  وجود  بود.  کرده 
علت  به  ارتش  نظامی  بنیه  ضعف 
اخراج مستشاران نظامی و دستگیری 
در  خائن  نظامی  افسران  از  تعدادی 
نظر  اختلاف  نوژه،  شهید  کودتای 
برخی  خیانت  حتی  و  مسئولان 
مسئولان خود زمینه ای مناسب برای 

وقوع جنگ تحمیلی هشت ساله شد.
جنگ  دوران  در  لارستان  شهرستان 
کفن  گلگون  شهید   ۳۰۵ تحمیلی 

تقدیم نظام و انقلاب کرده است.

امام جمعه لار: 
مراقب تحریف حقایق دفاع مقدس باشیم

در این مراسم، امام جمعه شیراز ، آیت ا.. دژکام 
گفت : اهل سنت همواره برای مجلس عزاداری 
ابا عبدا... الحسین )ع( پای کار بوده اند چرا که 
نوه پیامبر ما شهید است و شهید زنده است و 
کدام شهید از امام حسین )ع( بالاتر است؟ این 
مسیر و سیره احترام به خاندان پیامبر اسلام و 

تکریم اهل بیت باید ادامه پیدا کند.
سنت  اهل  از  مبارکی  بهرام  شهید  سردار 
شهرستان اوز که   بنیان گذار سپاه اوز در طول 
بعنوان  بود   منافقین  با  ونبرد  تحمیلی  جنگ 

شهید شاخص فارس معرفی شده است.
به  تحمیلی  جنگ  شروع  با   ۱۳۵۹ سال  وی 
درآمد  اسلامی  انقلاب  پاسداران  سپاه  عضویت 
با دشمنان  مقابله  به  تا  آبادان رفت  به جبهه  و 

ستمکار و متجاوز بپردازد
در روز‌های ابتدایی مردادماه ۶۷ با ورود بسیجیان 
به گردان۱۵۴، شهید مبارکی در حال سازماندهی 
نیرو‌ها و حرکت به سمت جنوب بود که خبر حمله 
منافقان از سمت کرمانشاه به وی رسید و پیش از 

سنت  اهل  شهدای  بزرگ  یادواره  اولین 
مبارکی  شهیدبهرام  وسردار  اوز  شهرستان 

دراوز برگزار شد.
با  همزمان  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
اربعین  و  مقدس  دفاع  هفته  بزرگداشت 
سنت  اهل  شهدای  بزرگ  یادواره  حسینی 
مبارکی  بهرام  اوز و سردار شهید  شهرستان 
شهید شاخص استان فارس  با حضور علما و 
روحانیون اهل تسنن و تشیع جنوب فارس 

در مسجد مصلای شهر اوز برگزارشد

اربعین امسال آمد و ما بازهم جاماندیم… اما عده ای طلبیده شدند و در مسیر عاشقی نجف به کربلا طی طریق کردند. شاید امسال باید خاطراتمان را مرور نماییم … 
ورود لشکر ۳۲انصارالحسین )ع( به کرمانشاه تنها 
نیروی رزمی و جنگی در آن منطقه یعنی گردان 
بهرام  شهید  فرماندهی  به  علی‌اکبر  حضرت 
ایستادگی  منافقین  نیرو‌های  مقابل  مبارکی در 
می‌کرد و اولین گردان مقابله کننده با منافقین 

در جریان عملیات مرصاد نام گرفت.
در پایان مراسم با اهدای لوح تقدیر وهدایایی 

ازخانواده‌های ۲۴ شهید اوز تقدیر شد.
محمدصالح  شیخ  باشکوه  آیین  این  در 
امام  دینی  علوم  مجتمع  رئیس  انصاری، 
شهرستان  فرماندار  علی‌پور،  علی‌اصغر  شافعی، 
مردم  نماینده  حسین‌زاده،  حسین  و  اوز 
شهرستان‌های لارستان، خنج، گراش و اوز در 
مجلس سخنرانی کرده و از خانواده معظم شهدا 

و جانبازان تجلیل کردند.
المان  از  مراسم  این  حاشیه  در  است؛  گفتنی 
نماینده‌  با حضور  فارس  استان  شهید شاخص 
مصلای  مسجد  در  فارس  استان  در  ولی‌فقیه 

شهرستان اوز رونمایی شد.

گزارش تصویری

علوم  دانشکده  بهداشتی   معاون 
اینکه  بیان  با  لارستان  پزشکی 
لطیفی  و  ۸۰ درصد  با  لار  شهروندانِ 
کمترین  و  بیشترین  درصد   ۳۲ با 
تاکنون  را  واکسن  از  استقبال 
و  فرهنگیان  کرده‌اندگفت:  ثبت 
نشده‌اند  واکسینه  که  دانش‌آموزانی 
هرچه سریعتر به مراکز واکسیناسیون 

مراجعه کنند.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
پزشکی  علوم  دانشکده  عمومی  روابط 
اشاره  با  یگانه،  وحید  دکتر  لارستان، 
شرفویه  و  جویم  شهرهای  اینکه  به 
کرونایی  قرمز  وضعیت  در  کماکان 
قرار دارند اظهار داشت: متاسفانه عدم 
این  در  بهداشتی  پروتکل‌های  رعایت 
مناطق، همچنان آمار ابتلا به کرونا را 

بالا نگه داشته است.
دکتر یگانه با ارائه آماری از بیشترین 
میزان استقبال مردم از واکسیناسیون 
در  گفت:  اوز  و  خنج  لارستان،  در 
 ۸۰ با  لار  شهر  لارستان،  شهرستان 
درصد، براک و مرکز هرمود مهرخوئی 
در  ۵۶ درصد،  با  بلغان  با ۵۷ درصد، 
کورده  و  آشنا  مرکز  خنج  شهرستان 
هر کدام با ۵۶ درصد و در شهرستان 
درصد   ۵۰ با  اوز  شهری  مرکز  اوز، 
واکسیناسیون گروه‌های هدف خود را 

انجام داده‌اند.

به گزارش میلاد لارستان، به مناسبت 
هفته دفاع مقدس و فرا رسیدن اربعين 
عبدا...  ابا  آقا  شهیدان  سالار  و  سرور 
های  »شب  برنامه  ویژه  )ع(،  الحسین 
شهدای  قبور  جوار  در  قراری«  بی 
گمنام؛ آرمیده در دانشگاه آزاد اسلامی 

لارستان برگزار شد.
روابط  همت  به  که  مراسم  این  در 
عمومي شهرداری لار، معاونت فرهنگی 
اسلامی  آزاد  دانشگاه  دانشجویی 
پایگاه مقاومت سردار کربلا،  لارستان، 
حوزه مقاومت بسیج کارمندی و ادارات 
هنرمندان  بسیج  کانون  و  شهرستان 
از  روئینا  خلیل  شد،  برگزار  لارستان 
مصطفی  و  لارستان  آئینی  شاعران 
با  گراش  شهرستان  شعرای  از  کارگر 
خوانش اشعار دلنشین و معنوی خود 
کربلا،  واقعه  و  مقدس  دفاع  پیرامون 
دو حماسه  این  از  ای  تصاویر خلاقانه 
خلق  شنوندگان  ذهن  در  تاریخی 

کردند.
عاشورائیان  نوازی  دمام  گروه  سپس 

میزان  کمترین  از  آماری  ارائه  با  وی 
استقبال مردم در سه شهرستان تحت 
شهرستان  در  کرد:  تصرح  پوشش 
خور  درصد،   ۳۲ با  لطیفی  لارستان، 
خنج،  شهرستان  در  درصد،   ۳۶ با 
در  و  درصد   ۳۸ با  بیغرد  و  آباد  سیف 
درصد   ۳۴ با  بیدشهر  اوز،  شهرستان 
میزان  کمترین  درصد   ۴۱ با  فیشور  و 
ثبت  خود  نام  به  را  واکسیناسیون 

کرده‌اند.
 ۱۷۴ تحویل  به  اشاره  با  یگانه  دکتر 
از  لارستان  به  واکسن  دز   ۸۰ و  هزار 
ابتدا تاکنون اظهار داشت: تاکنون ۱۰۶ 
هزار و ۴۵۶ دز واکسن در نوبت اول و 
۵۶ هزار و ۱۷۰ دز واکسن برای تزریق 
در نوبت دوم به گروه‌های هدف تزریق 

شده است.
پزشکی  علوم  دانشکده  بهداشت  معاون 
واکسن  موجودی  مورد  در  لارستان 
واکسن  کمی  تعداد  گفت:  اسپوتنیک 
اسپوتنیک برای نوبت اول فقط در روز ۸ 
مهرماه برای متقاضیان این نوع واکسن 

در سالن شهید باقریه موجود است.
اینکه  به  اشاره  با  پایان  در  یگانه  دکتر 
مدارس  نزدیک  درآینده‌ای  دارد  امکان 
کرد:  خاطرنشان  شود  بازگشایی 
برای  عزیز  دانش‌آموزان  و  فرهنگیان 
مراکز  به  واکسن هرچه سریعتر  تزریق 

واکسیناسیون مراجعه کنند.

پرداختند  برنامه  اجرای  به  لارستان 
مصباح  سرود  گروه  اعضاء  آن  از  بعد  و 
الهدی لارستان بر صحنه حاضر شدند و 
مثل همیشه با اجرای زیبای خود شور و 

حال خوبی به محفل هدیه دادند.
های  عملیات  بازخوانی  و  گویی  خاطره 
توسط  اسلام  رزمندگان  ظفرآفرین 
ابراهیم  محمد  و  محبوبی  الله  قدرت 
سال  یادگاران هشت  از  تن  دو  اخلاقی 
سرداران  همرزمان  از  و  مقدس  دفاع 
شهید لارستان، از ویژه های این برنامه 

معنوی بود.
جهان  موهبت  مراسم،  این  حاشیه  در 
نما نوجوان لارستانی با نقاشی سیاه قلم 
به خلق اثری از تمثال سردار دلها حاج 
قاسم سلیمانی مشغول بود که همزمان 

با پایان مراسم این اثر تکمیل شد.
اجرای مسابقه پیامکی در فضای مجازی 
برگزیدگان  از  نفر   ۱۰ به  جوایز  اهدا  و 
این  های  برنامه  دیگر  از  قرعه  قید  به 

مراسم بود.
خبرنگار: سیدکامران علوی

شهروندانِ لار با ۸۰ درصد  بیشترین و لطیفی با 

۳۲ درصد کمترین استقبال از واکسن کرونا

اجرای ويژه برنامه »شب هاي بي قراري« در لار


