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وزیر بهداشت: بیمارستان امام رضا )ع( لارستان، یکی از 
بزرگترین و مجهزترین بیمارستانهای جنوب فارس است

را مشاهده، جمع بندی و در جلسه شورای 
اداری استان، مطرح کنم.

مهمترین  از  یکی  لارستان  در  افزود:  وی 
همه  در  خیرین  کمک  توجه،  قابل  نکات 
که  است  سلامت  حوزه  ویژه  به  ها  عرصه 
امام  بیمارستان  کنیم.  می  تشکر  آنها  از 
و  بزرگترین  از  یکی  لارستان  رضا)ع( 
فارس  جنوب  های  بیمارستان  مجهزترین 
این  در  نیز  کرونا  حاضر،  حال  در  و  است 
بازدیدی  در  و  است  کرده  فروکش  منطقه 
بیمار  دو  فقط  داشتیم،  اورژانس  از  که 

بستری و خیلی از تخت ها، خالی بودند.
خوشبختانه  شد:  یادآور  اللهی  عین  دکتر 
امکانات  دارای  رضا)ع(  امام  بیمارستان 
مناسب، تجهیزات و داروهای مورد نیاز به 
مقدار کافی است و کمبودی در دارو حتی 
و  نداشته است  زمان پیک کرونا وجود  در 
این مرکز درمانی  امکانات بسیار خوبی در 
برای مردم لارستان و سایر شهرستان های 

همجوار، فراهم شده است.

دغدغه های مردم لارستان بزرگ به 
گوش رییس جمهوری می رسد

پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزیر 
و  مشکلات   ، ها  دغدغه  گفت:  همچنین 
و  لارستان   مردم  اساسی  های  نیازمندی 
عرصه  در  فارس  استان  جنوبی  شهرهای 
جمع  با  و  بررسی  دقت  با  مختلف  های 
نشست  در  پنجشنبه  عصر  نهایی  بندی 

شورای اداری استان فارس به ریاست آیت 
الله رییسی، رییس جمهوری مطرح شد.

او بیان کرد: یکی از شاخصه های مهم در 
عرصه  در  خیرین  لارستان  کمک  سطح 
های مختلف است که در حوزه بهداشت و 
درمان نیز قدم های خوبی برداشته شده 

است.
پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزیر 
علوم  دانشکده  پردیس  از  همچنین 
خیرساز  بیمارستان   ، لارستان  پزشکی 
های  بخش  و  لار  شهر  )ع(  رضا  امام 
کرونایی  بخش  ویژه  به  درمانی  مختلف 
با  نیز  نزدیک  از  و  بازدید  آن  اورژانس  و 
این  بستری  بیماران  همچنین  و  پرسنل 
کرد.  وگو  گفت  درمانی  و  آموزشی  مرکز 
حضور در گلزار شهدا و بازدید خودرویی از 
شهرهای قدیم و جدید لار از دیگر برنامه 
های مهم و کاری وزیر بهداشت در سفر 

نیم روز خود به شهرستان لارستان بود.
گراش  شهرستان  وارد  سپس  اللهی  عین 
شد و از برخی پروژه های حوزه بهداشت 
کرد  بازدید  نیز  شهرستان  این  درمان  و 
موانع  و  در جریان مشکلات  نزدیک  از  و 

فراروی این طرح ها قرار گرفت.
های  بخش  همچنین  بهداشت  وزیر 
بیمارستان  درمانی  شیمی  و  رادیوتراپی 

امیرالمومنین )ع( گراش را افتتاح کرد.
بیمارستان  که  شد  اوز  وارد  سپس  وی 
راهپیما  حال ساخت  در  تختخوابی   ۱۰۰
اوز از جمله های پروژه های مورد بازدید 

وزیر بهداشت در این شهرستان بود.
بیمارستان راهپیمای اوز هم اینک بالای 
۷۰ درصد پیشرفت فیزیکی دارد و تاکنون 
برای  ریال  میلیارد  هزار  رقمی حدود  نیز 
این  تکمیل  است؛برای  شده  هزینه  آن 
هزار   ۲ بر  افزون  اعتباری  نیز  بیمارستان 

میلیارد ریال نیاز است.
شده  خنج  شهرستان  وارد  بهداشت  وزیر 
های  طرح  برخی  از  بازدید  از  پس  تا 
عمرانی بویژه در حوزه بهداشت و درمان 
همچنین در نشستی با حضور فرمانداران 
بررسی  به  فارس  چهار شهرستان جنوبی 
مهمترین خواسته ها و مطالبات مردم این 
مناطق و نیز نتایج و جمع بندی سفر خود 

بپردازد.

وزیر بهداشت گفت: بیمارستان امام رضا)ع( 
مجهزترین  و  بزرگترین  از  یکی  لارستان 

بیمارستان های جنوب فارس است.
وبدا،  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
دکتر بهرام عین اللهی که به عنوان نماینده 
دولت به شهرستان های جنوبی فارس سفر 
کرده است، در حاشیه بازدید از بیمارستان 
مردم  داشت:  اظهار  لارستان  رضا)ع(  امام 
تزریق  صورت  در  که  کنند  تصور  نباید 
تزریق  بلکه  است  تمام  کار  کرونا،  واکسن 
را  میر  و  مرگ  و  بیماری  شدت  واکسن، 
کاهش می دهد اما از ابتلای افراد به کرونا 

ممکن است جلوگیری نکند.
سفرهای  کرد:  خاطرنشان  بهداشت  وزیر 
و  شود  می  انجام  هفته  هر  دولت  استانی 
بنده به نمایندگی از دولت به جنوب فارس 
سفر کردم تا مشکلات و مسائل این منطقه 

وزیر بهداشت: بیمارستان امام رضا )ع( لارستان، یکی از بزرگترین و 
مجهزترین بیمارستانهای جنوب فارس است
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عمده  کرد.  بازدید  نیز  درمانی  های  پروژه  از 
موضوع  فسا،  پزشکی  علوم  دانشگاه  درخواست 
حسین  امام  تختی   ۱۸۴ بیمارستان  تجهیز 
تومان  میلیارد   ۲۰۰ تا   ۱۵۰ ارزش  به  )ع( 
پیشران  پروژه های  از  پروژه  این  باشد که  می 
مابقی مجوزهای  تخصیص  است.  فارس  استان 
)ع(  حسین  امام  جدید  بیمارستان  استخدامی 
به تعداد حداقل ۲۰۰ مجوز از دیگر درخواست 
سفر  این  در  فسا  پزشکی  علوم  دانشگاه  های 

استانی می باشد.
های  پروژه  تجهیز  به  مالی  کمک  و  مساعدت 
معاونت  ساختمان  بزرگ  و  شده  تکمیل 
افزایش  سنتی،  طب  سلامتکده  و  بهداشتی 
پردیس  تکمیل  آموزشی،  فضاهای  سرانه 
درمانی  بهداشتی  مراکز  تکمیل  و  ورزشی، 
حوزه  در  دانشگاه  مطالبات  از  دیگری  بخش 

سلامت شهرستان بود

مسکن  که  را  کسانی  مشکلات  می‌تواند  است 
مسکن  تولید  قانون جهش  کند.  برطرف  ندارند 
سبد  از  بخشی  که  را  مسکن  موضوع  می‌تواند 
درآمد خانوار است تحت تأثیر قرار دهد و کسانی 
که مسکن ندارند در این اقدام جدید شرکت کنند 
چون مزیت‌های این قانون متفاوت‌تر از گذشته 
است. وی با اظهار اینکه شرایط و اصلاحات جدید 
دادیم،  قرار  کار  دستور  در  را  مسکن  حوزه  در 
عنوان کرد: پیش‌بینی شده است که در دو سال 
اول دولت بیش از صد هزار واحد مسکن در کل 
استان داشته باشیم. وزیر راه و شهرسازی با تأکید 
تولید  قانون جهش  در  که  مزیت‌هایی  اینکه  بر 
مسکن  که  کسانی  برای  است  شده  پیش‌بینی 
ندارند جذابیت ایجاد می‌کند، گفت: این روند باید 
ادامه پیدا کند تا مشکل کمبود مسکن نداشته 
کمتر  که  است  این  جدید  نگاه‌های  و  باشیم 
به‌سمت ارتفاع‌سازی برویم به‌ویژه در روستاها و 
شهرهای کوچک به‌عنوان یک اقدام اساسی دولت 
سیزدهم در کل کشور ایجاد شده است و در همه 

استان‌ها انجام می‌شود.

با  جمهور  رئیس  مجلس  امور  پارلمانی  معاون 
حضور در شهرستان فسا، جهت رفع مشکلات 
داد.  مساعد  قول  فسا  تولیدی  واحد‌های 
فارس،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
از جمله  عمرانی  از چند طرح  محمد حسینی 
تخت‌خوابی   ۱۶۰ تخصصی  فوق  بیمارستان 
و  ورزشی  مجموعه   ۵ فاز  )ع(،  حسین  امام 
یک واحد تولید لبنیات با ۸۰ درصد پیشرفت 

فیزیکی در شهرستان فسا بازدید کرد.
کارخانه لبنیات فسا با ظرفیت تولید ۱۰ هزار 
تن محصول از ۶ سال قبل آغاز شده است که 
توان اشتغالزایی برای ۵۰۰ نفر را دارد. حسینی 
در این بازدیدها برای رفع مشکلات واحدهای 
تولیدی شهرستان فسا قول مساعد داد. معاون 
پارلمانی امور مجلس رئیس جمهور،  همچنین 
در جلسه شورای اداری شهرستان فسا شرکت 
فسا  به  سفر  در  جمهور  رئیس  معاون  کرد. 

وزیر راه و شهرسازی با تاکید بر برنامه منسجم 
بر اساس  دولت برای رفع مشکل مسکن گفت: 
آینده  سال  تا چهار  مسکن  تولید  قانون جهش 

مشکل مسکن حل خواهد شد.
خبرگزاری  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
فارس ، رستم قاسمی  با ابراز امیدواری نسبت به 
رفع مشکلات استان در پی سفر ریاست جمهوری 
و هیئت دولت به استان  اظهار داشت: امیدواریم 
به  استان  برای  خوبی  دستاوردهای  سفر  این 

همراه داشته باشد.
دولت،  هیئت  سفر  از  پیش  اینکه  بیان  با  وی 
مشکلات استان ارزیابی شده است، از تخصیص 
اعتبارات خوبی به حوزه راه و شهرسازی خبر داد 
مشکل  شهرسازی حل  و  راه  حوزه  در  گفت:  و 
دستور  در  ویژه  طور  به  اصفهان  شیراز  آزادراه 
بزرگراه  مشکلات  به  اشاره  با  است.قاسمی  کار 
کمربندی فارس از آغاز به کار احداث باند دوم 
شیراز ـ عسلویه خبر داد و افزود: علاوه بر آن، 
و منطقه عسلویه که در  بندر  به  فارس  راه‌آهن 
جزء  هم  سفر  این  در  شده  مطرح  بوشهر  سفر 
مصوبات خواهد بود. وی با اشاره به جمله »تغییر 
در  کرد:  عنوان  سفر«  این  از  پس  استان  چهره 
نیز  وزارتخانه  این  ساختاری  وظیفه  حیطه 
مشکلات را در دستور کار قرار داده و تا رسیدن 

به حضول نتیجه پیگیری خواهیم کرد.
از  بازدید  به  اشاره  با  شهرسازی،  و  راه  وزیر 
پروژه‌های مسکن به‌ویژه مسکن مهر، گفت: طی 
شده  رصد  مسکن  ساخت  مشکلات  بازدید  این 
و نواقص بررسی می‌شود. اقدامی که دولت برای 
ساخت مسکن در چهار سال آینده در نظر گرفته 

قول مساعد معاون رئیس‌جمهور
 جهت رفع مشکلات واحد‌های تولیدی فسا

برنامه منسجم دولت
 برای حل مشکل مسکن در چهار سال آینده

یک  از  لارستان  فرهنگی  مدیرانِ  از  تعدادی 
مشتریان خود  به  که  در شهر لار  مرغ‌فروش 

کتاب امانت می‌دهد تجلیل کردند.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ  اداره  عمومی 
مغازه  از  سرزده  دیدار  این  در  لارستان،‌ 
و  زربال  مرغ  فروشنده  امانی«  »محمدعلی 
در  که  فارسی  ادبیات  و  زبان  دانش‌آموخته 

استان  از  پس  فارس  استان  گفت:  نفت  وزیر 
بوشهر دومین دارنده ذخایر گازی کشور است.

از  بازدید  از  پس  نفت،  وزیر  اوجی  جواد 

استاندار هرمزگان، گفت: سند توسعه متوازن 
جزایر استان باید بر اساس نیاز مناطق بازنگری 
جمع  در   ، دوستی  شود.مهدی  تدوین  و 
خبرنگاران در تشریح جلسه ویژه بررسی روند 
مشکلات  رفع  و  پایدار  توسعه  »سند  اجرای 
تاکید  با  هرمزگان«  استان  جزایر  ساکنان 
جزایر  توسعه  سند  مصوبات  اجرای  لزوم  بر 
اجرایی،  دستگاه‌های  توسط  هرمزگان  استان 
عنوان کرد: روند اجرای مصوبات سند توسعه 
جزایر استان به صورت منظم بررسی می‌شود. 
بود  خواهد  اساسی  راهبردی  جزایر  توسعه 
و  شد  خواهد  دنبال  استان  در  جدیت  با  که 
تلاش داریم با استفاده از ظرفیت‌های موجود 
بین‌المللی  نقش  ایفای  امکان  سازی  فراهم  و 
و  تجارت  نقش  توسعه  و  استان  جزایر  برای 
تولید، معیشت و اشتغال جزایر را رونق دهیم. 
از ۶۵ درصد مصوبات سند  خوشبختانه بیش 
توسعه جزایر استان اجرایی شده و امیدواریم 
تصمیمات  و  جلسات  این  منظم  برگزاری  با 
میدانی که اتخاذ خواهد شد، فرآیند تحول در 
جزایر، به نفع مردم تغییر پیدا کند. پیرو بند 
۱۰ سیاست‌های کلی جمعیت، ابلاغی از سوی 
راستای  در  که  مصوباتی  رهبری،  معظم  مقام 
جدیت  با  باید  رسیده  تصویب  به  آن  تحقق 
پیگیری شود. وی  به صورت مستمر  و  دنبال 
با اشاره به نقش درآمدهای مالیاتی در توسعه 
و عمران جزایر، گفت: پیگیری لازم به منظور 

ایجاد  آب،   انتقال  جهرم،  در  نفتی  انبار  ایجاد 
مرکز تحقیقات کشت گلخانه ای، کد گمرکی  و 
تجهیز گمرک جهرم، تضمین خرید خرما تنها 
برخی از درخواست های جهرمی ها از نماینده 

ویژه رئیس جمهور بود.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از چهره جهرم، 
جهرم  شهرستان‌های  مردم  نماینده  رضایی 
جلسه  در  اسلامی  شورای  مجلس  در  خفر  و 
وزیر  حضور  با  جهرم  شهرستان  اداری  شورای 
آسیب  زمان  در  اینکه  بیان  با  جهادکشاورزی 
حضور  جهرم  کشاورزی  بخش  به  دیدگی 
صندوق حمایت از باغداران بسیار کمرنگ بود، 
اظهار داشت: اگر کشاورزی به درستی مدیریت 
شود می‌تواند کشور را بدون نفت و با کشاورزی 

اداره کنیم.
وی گفت: در کشت گلخانه‌ ای سهم جهرم اندک 
وزارت  تحقیقات  مرکز  تقویت  بنابراین  است 
کشت  الگوی  توسعه  جهت  کشاورزی  جهاد 

بسیار ضروری است.
نهال های  واردات  بر  باید  اینکه  بیان  با  رضایی 
بیشتری  نظارت  جهرم  شهرستان  به  کشاورزی 
بیماری  آنها حامل  از  برخی  زیرا  بگیرد  صورت 
خصوصی  بخش  مشکلات  رفع  افزود:  هستند، 

جهت توسعه خرمای تجاری ضروری است.
وی به موضوع انتقال آب دریا نیز اشاره داشته 
داشت:  بیان  وزیر جهاد کشاورزی  به  و خطاب 
به مرکز، شرق و غرب  از دریا  انتقال آب  برای 
بیشتر  جذب  جهت  فراخوان  نیازمند  استان 

سرمایه گذار هستیم.
دوم  باند  درمانی  توریست  بحث  در  افزود:  وی 
فرودگاه جهرم و سیستم ناوبری ایجاد شود  و 
تسهیلات بانکی جهت کشاورزی بسیار کمرنگ 
مازاد  های  دام  تضمینی  خرید  بحث  و  است 

فرهنگ  تقویت  به  خود  کار  و  کسب  کنار 
مطالعه نیز کمک می‌کند تجلیل شد.

این دیدار عنایت‌ا... موحدی  گفتنی است در 
اسلامی، مهدی  ارشاد  و  فرهنگ  اداره  رئیس 
کتابخانه‌ها،  نهاد  اداره  رئیس  معتمدیان 
لارستان  کتاب  انجمن  رئیس  سقایت  محمد 
حضور  کتاب  کارشناس  عندلیب  علیرضا  و 

داشتند.

استان  اینکه  بیان  با  فراشبند  گاز  پالایشگاه 
دارنده  دومین  بوشهر  استان  از  پس  فارس 
اظهار کرد: ظرفیت  ذخایر گازی کشور است، 
تولید روزانه گاز در استان فارس ۱۱۴ میلیون 

مترمکعب است.
زمینه  در  سیزدهم  دولت  داد:  ادامه  او 
توسعه  و  کنونی  گازی  میدان‌های  فشارافزایی 
استان فارس  تنها در  میدان‌های گازی جدید 
۴ میلیارد و ۵۰۰ میلیون دلار سرمایه‌گذاری 

می‌کند.
گازی،  میدان‌های  توسعه  با  داد:  ادامه  اوجی 
روزانه ۱۱۰ میلیون مترمکعب به ظرفیت تولید 

گاز استان فارس اضافه می‌شود.

پرداخت مالیات شرکت‌ها و بنگاه‌ها در استان، 
نفتی که در جزایر مستقر  به‌ویژه شرکت‌های 

هستند، باید صورت بگیرد.
دوستی، تکمیل رینگ دور جزایر هرمز و لارک 
دو  این  گفت:  و  داد  قرار  تأکید  مورد  هم  را 
تأمین  و  شود  تکمیل  سرعت  به  باید  پروژه 
مورد  فوری،  جلسه‌ای  در  آنها  اعتباری  منابع 

رسیدگی قرار گیرد.
توسعه  و  تثبیت  ضرورت  هرمزگان،  استاندار 
ظرفیت حمل و نقل دریایی و هوایی در جزایر 
را مورد اشاره قرار داد و عنوان کرد: به منظور 
و  حمل  ناوگان  ظرفیت  کاهش  از  پیشگیری 
پایدار  اعتبار  تأمین  باید  ریلی،  و  دریایی  نقل 
در دستور کار قرار بگیرد و الگوها را به گونه‌ای 
تعریف کنیم که تأمین اعتبار این حوزه متکی 
با درآمدزایی  باشد و  به ظرفیت داخل استان 

شرایط فعلی را راهبری کنیم.
وی همچنین خواستار بررسی و ارزیابی طرح 
سند  گفت:  و  شد  ابوموسی  جزیره  تفصیلی 
باید  استان  جزایر  متوازن  توسعه  انداز  چشم 
بر اساس نیاز سنجی منطقه بازنگری و تدوین 
خاطرنشان  پایان  در  هرمزگان  استاندار  شود. 
که  شود  مهیا  گونه‌ای  به  شرایط  باید  کرد: 
سپری  و  خاطر  اطمینان  با  گذاران  سرمایه 
سرمایه  امکان  ممکن،  زمان  حداقل  شدن 
گذاری داشته باشند و بتوانند به توسعه پایدار 

و افزایش جمعیت جزایر کمک کنند.

فراهم  موقت،  صورت  به  علوفه  تامین  عشایر، 
احیا  و  عشایران  برای  آبرسانی  تانکر  کردن 

دانشگاه فرهنگیان جهرم لازم و ضروری است.
خشکسالی پی‌ در پی، زوال درختان، سرمازدگی، 
نیز آفت سوسک سرخرطومی  هجوم ملخ‌ها و  
جهرم  شهرستان  نخلستان‌های  و  مرکبات  در 
گریزی زده و اظهار داشت : امروز نخلستان‌های 
جهرم سهم قابل توجهی در اقتصاد جهرم دارد 
آفت  با  مقابله  جهت  ویژه  تدبیر  به  نیاز  که 
سوسک سرخرطومی و توسعه نخلستان‌ها دارد. 
جنوب  کل  نخلستان‌های  خسارت  گفت:  وی 
شهرستان  کل  نخلستان‌های  دهم  یک  فارس 

جهرم نیست.
بیان داشت: زیرساختهای  فرماندار ویژه جهرم، 
گمرک جهرم فراهم شده است و برای صادرات 
از آن با توجه به حضور شهرک صنعتی و منطقه 

ویژه نیاز به اقدام عاجل دارد.
 این مقام مسئول در حضور نماینده ویژه رئیس 
تجهیز  تجار،  جهت  گمرکی  کد  به  جمهور 
ورزشگاه  احداث  تختخوابی،   ۳۱۳ بیمارستان 
و خرید  نفتی  انبار  ايجاد  نفری،  هزار   ۵ الی   ۴

تضمینی خرما نیز به عنوان دیگر درخواست ها 
اشاره نموده و اظهار داشت: جهرم می‌تواند انبار 
نفتی شرق فارس باشد و موافقت اولیه برای خط 
انتقال نفتی از بندرعباس صورت گرفته است و 

راه‌اندازی آن از اقدامات پدافند غیرعامل است.
دکتر سید جواد ساداتی نژاد وزیر جهادکشاورزی، 
هیات  سفر  آستانه  در  که  نشست  این  در  نیز 
دولت به استان فارس انجام می شد در سخنانی 
اظهار داشت: باید هوای مصرف کننده را داشته 
باشیم اما نه از جیب تولید کننده، قیمت شیر 
و  هزار   ۶ به  تومان  شد   ۶۰۰ و  هزار  چهار  از 
از  که  است  درست  یافت؛  افزایش  تومان   ۴۰۰
اما اگر  نگاه مصرف کننده قیمت افزایش یافته 
این قیمت بیشتر نشود دامدار دام مولد را کشتار 
تولید خط قرمز وزارت  بنابراین حفظ  می کند 

جهاد کشاورزی است
وی گفت: وظیفه ما حمایت از تولید بوده و این 
مهم از رسالت های وزارت جهاد کشاورزی است، 
در حمایت از مصرف کننده برای اینکه محصول 
سالم و در دسترس دریافت کند سازوکار را باید 

مستقل از تولید کننده انجام دهیم.

از  امروز  غذا  قدرت  گفت:  مسئول  مقام  این 
اسلحه بالاتر است، کشاورز و دامدار رزمنده این 
بنشیند  قدرت  و  باید درصندلی  و  است  میدان 
حوزه  برای  عزت  و  شأنیت  این  امیدواریم  که 

کشاورزی و دامداری انجام شود.
هفته  از  داشت:  بیان  کشاورزی  جهاد  وزیر 
اجازه  دام  امور  پشتیبانی  شرکت  به  گذشته 
دادیم صادرات به صورت محدود انجام دهد چرا 
که اعتقادمان این است نباید دام عشایر قاچاق 

شود و نفع آن به آنها نرسد.
نیز  ها  های جهرمی  درخواست  موضوع  به  وی 
کشاورزی  قطب  افزود:جهرم  و  نموده  اشاره 
در  خرما  تضمینی  خرید  و  است  فارس  جنوب 
گسترش  موافق  می‌شود.  انجام  آینده  هفته 
نخل های تجاری هستیم، سومین تولید کننده 
ما  کشاورزی  اقتصاد  اما  هستیم  دنیا  خرمای 

مشکل دارد.
وی افزود: هزینه کشاورزی بالاست و  ۳۰ درصد 
این در  و  بین می رود  از  محصولات کشاورزی 
در  آب  مکعب  متر  میلیارد  که ۱۷  است  حالی 

این حوزه مصرف می شود.
و  نموده  اشاره  نیز  ها  مرغداری  موضوع  به  وی 
تصمیم   ۲ ها  مرغداری  مورد  در  داشت:  بیان 
وارد  را  روزه  یک  جوجه  اینکه  اول  گرفتیم؛ 
سامانه بازارگاه کرده و تصمیم دوم اینکه زمانی 
وارد کننده پولش را می‌گیرد که نهاده تحویل 

تولید کننده داده شود.
تایید جهت اختصاص بخشی از اعتبارات سفر 
آبخیزداری،  قبیل  از  موضوعاتی  به  استانی 
و  باغداران  برای  کم‌بهره  وام  اختصاص 
در  آبیاری  کانال‌های  و  قنوات  کشاورزان، 
جلسه  این  مصوبات  دیگر  از  جهرم  شهرستان 

با وزیر جهاد کشاورزی بود.

تجلیل از مرغ فروش دوستدار کتاب در لار

استان فارس، دومین دارنده ذخایر گازی کشور است

استاندار هرمزگان: سند توسعه متوازن جزایر
 باید بر اساس نیاز مناطق بازنگری شود

از احداث انبار نفت در جهرم و انتقال آب تا تجهیز بیمارستان و کد گمرکی و تضمین خرید خرما

آگهي تحديد حدود اختصاصي  اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند 
رسمي

برابر رأي شماره 140060311235000202 مورخ 1400/03/26 هيأت اول/ 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان‌هاي فاقد 
تصرفات  گراش  ملك  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در  مستقر  رسمي  سند 
مالكانه بلامعارض متقاضي خانم عدالت هرمزی فرزند عبداله  بشماره 
ملی 6569828215 در ششدانگ كي باب خانه به مساحت  498/40 
مجزا  و  مفروز  اصلي   10827 از  فرعي   13113 پلاك  تحت  مربع  متر 
شده از پلاک 10827/2566 واقع در قطعه5 بخش 18 فارس شهرستان 
پلاك  حدود  تحديد  كه  اين  به  عنايت  با  است  گرديده  محرز  گراش 
که  نامبرده   تقاضای  نيامده حسب   عمل  به  تاكنون   10827/13113
درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید 
حدود  روز پنجشنبه 1400/08/20 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 
و  به حدود  نسبت  مجاورين  واخواهي  رسانند  بهم  ملک حضور  وقوع 
صورت  تنظیم  تاریخ  از  ثبت  قانون   20 ماده  باستناد  ارتفاقي  حقوق 
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 : 1400/07/24

هدایت اله رحیمی درازی - رئيس  ثبت اسناد و املاک گراش
م/الف/736

آگهی درخواست گواهی حصر وراثت 
ثبت  این شورا   1400/255 / به کلاسه  که  درخواستی  به شرح  محمدعلی  فرزند  عبدالمجید صمدانی  آقای 
گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته که قدریه واثقی فرزند عبدا... شناسنامه 
۴۳۰۵صادره ازح اوز در تاریخ 1400/۴/16 در اقامتگاه دائمی خود شهرستان لارفوت نموده وراث چین الفوت 

وی عبارتنداز:
1-عبدالمجید صمدانی فرزند محمدعلی به ش ش ۱۲۲ متولد ۱۳۳۱ صادره ازح لارستان اوز )همسر متوفی(

2- مریم صمدانی فرزند عبدالمجید به ش ش ۹۲۰ متولد ۱۳۶۶ صادره ازح لارستان - اوز )فرزندمتوفی( 
ولاغير، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را یک نوبت آگهی می نماید تا هر کس 
اعتراصی ویا وصیت نامه ای از متوفی نزد او می باشد از تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه 

و تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد 
رئیس شورای حل اختلاف شعبه شهری شهرستان اوز - محمود محبی     م/الف 480

آگهي فقدان سند ماليكت بخش 18 فارس لار
آقای محمد جوان  با تسليم  دو برگ استشهاديه که در دفتر اسناد رسمی شماره 34  لار تنظیم گردیده 
است مدعي است تعداد 1جلد سند مالکیت مربوط به ششدانگ یک باب خانه پلاك 8480/12 واقع در بخش 
18 فارس لار لطیفی كه ذيل ثبت  - صفحه - دفتر - املاک بنام نامبرده ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 
178644 سری ج سال 96  صادر  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 شود که  هر كس نسبت 
به ملك مورد آگهي معامله‌اي کرده  و يا مدعي وجود سند ماليكت نزد خود مي‌باشد تا ده روز پس از 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 و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت 

المثنی را طبق مقررات صادر وبه متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاريخ انتشار:1400/07/24

عبداله جهانپور عمله - سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک لارستان                    م الف : 478

آگهي تحديد حدود اختصاصي  اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند 
رسمي

برابر رأي شماره 140060311235000208 مورخ 1400/03/27 هيأت اول/ 
موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان‌هاي فاقد 
تصرفات  گراش  ملك  ثبت  ثبتي حوزه  واحد  در  مستقر  رسمي  سند 
مالكانه بلامعارض متقاضي خانم فاطمه بی بی مظفری فرد فرزند علی  
بشماره ملی 2511100738 در ششدانگ كي باب خانه به مساحت  485 
متر مربع تحت پلاك13112 فرعي از 10827 اصلي مفروز و مجزا شده 
شهرستان  فارس   18 بخش  قطعه5  در  واقع   10827/2566 پلاک  از 
پلاك  حدود  تحديد  كه  اين  به  عنايت  با  است  گرديده  محرز  گراش 
که  نامبرده   تقاضای  نيامده حسب   عمل  به  تاكنون   10827/13112
درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  اختصاصي نموده وقت تحدید 
حدود  روز پنجشنبه 1400/08/20 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 
و  به حدود  نسبت  مجاورين  واخواهي  رسانند  بهم  ملک حضور  وقوع 
صورت  تنظیم  تاریخ  از  ثبت  قانون   20 ماده  باستناد  ارتفاقي  حقوق 
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 : 1400/07/24

هدایت اله رحیمی درازی - رئيس  ثبت اسناد و املاک گراش
م/الف/737

آگهی درخواست گواهی حصر وراثت 
  1400 کلاسه  به  که  درخواستی  شرح  به  کاظم  فرزند  رزمی  مجید  آقای 
و  نموده  وراثت  انحصار  گواهی  صدور  درخواست  گردیده  ثبت  شورا  این 
اعلام داشته که مرحوم کاظم رزمی فرزند امراله به شماره ملی 25109645 
شناسنامه ۴۳۰۵صادره  از لارستان  در تاریخ 82/9/27 در اقامتگاه دائمی 

خود شرفویه فوت نموده وراث چین الفوت وی عبارتنداز:
)فرزند   1818049457 ملی  شماره  به  کاظم  فرزند  رزمی  تقی  1-محمد 

متوفی(
2-امراله رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 1818730359 )فرزند متوفی(

3-فرج اله رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 1819324095 )فرزند متوفی(
4-مجید رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 2510970496 )فرزند متوفی(
5-کبری رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 1817690280 )فرزند متوفی(
6-زیور رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 1817886185 )فرزند متوفی(

7-حکیمه رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 2510969277 )فرزند متوفی(
8-بدریه رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 2510969846 )فرزند متوفی(
9-جیران رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 2511801477 )فرزند متوفی(

10-تهمینه رزمی فرزند کاظم به شماره ملی 2511812088 )فرزند متوفی(
 2510964259 ملی  شماره  به  غلامحسین  فرزند  پشوتن   11-صاحب 

)همسر متوفی(
ولاغير، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را یک 
نوبت آگهی می نماید تا هر کس اعتراصی ویا وصیت نامه ای از متوفی 
نزد او می باشد از تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و 

تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شد 
قاضی شورای حل اختلاف شعبه اول بنارویه - علی سهیلی   
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صف

  1400/5/9  -  280 های  شماره  به  مجوز  استناد  به  دارد  نظر  در  لار  شهرداري 
کاربری  با  ذیل  جدول  در  مندرج  هایی  زمین  قطعه  لار  شهر  اسلامي  شوراي 
مالي شهرداري  نامه  آئين  ذیل طبق  در جدول  مندرج  متراژهای  به  مسکونی 
می  عمل  به  دعوت  محترم  متقاضیان  از  لذا   . رساند  فروش  به  زير  شرايط  و 
، پیشنهاد  از واریز وجه سپرده تا تاریخ معین شده در بند 7 آگهی  آید پس 
مبلغ خود را به همراه فيش سپرده به دبيرخانه شهرداري تحويل نمايند.- 1- 
مبلغ واريزي بابت سپرده شركت در مزايده با مبالغ مندرج در جدول ذیل می 
 100790329766 شماره  حساب  به  واریزی  فیش  صورت  به  بایستی  که  باشد 
بانك شهر شهرداری لار و يا ارائه ضمانت نامه بانكي معتبر به همان مبلغ واريز 

گردد.- 2- حداقل قيمت پايه زمین مورد نظر به ازای هر متر مطابق با مبالغ مندرج در جدول ذیل است .- 3- سپرده نفرات اول تا سوم در صورتیکه برنده مزایده شناخته شده اند و حاضر به انجام معامله  
نگردند به ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.- 5- شهرداري در رد يا قبول يك يا كليه پيشنهادات مجاز و مختار است و به پيشنهادات خارج از موعد مقرر يا مخدوش ترتيب اثر داده نخواهد 
شد.- 6-کلیه هزينه های آگهی، کارشناسی و غیره  که در اثر مزايده حادث گردد به عهده برنده مزايده خواهد بود.- 7- آخرين مهلت شركت در مزايده پايان ساعت اداری 1400/08/03 و تاريخ بازگشايي 

پاكتها مورخه  1400/08/04 می باشد. 

 انتشارنوبت اول: 1400/07/18             انتشار نوبت دوم: 1400/07/24                           محمد رضا قنبرنژاد  -  شهردار لار           شناسه آگهی : 1202291

آگهی مزایده قطعات مسكونی

ف
دی

شماره ر
پلاک ثبتی

شماره 
مساحت قطعه کاربریقطعه

متر مربع
قیمت هر متر 
سپرده قیمت هر قطعه)ریال(مربع )ریال(

محل ملکواریزی)ریال(

شهرقدیم روبروی 258/1525/000/0006/453/750/000322/687/500مسکونی18740/31
شهرک بعثت

شهرقدیم روبروی 268/4725/000/0006/711/750/000335/587/500مسکونی28740/37
شهرک بعثت

شهرقدیم روبروی 317/325/000/0007/932/500/000396/625/000مسکونی38740/38
شهرک بعثت

هشدار ایران درباره هرگونه 
محاسبه اشتباه و ماجراجویی 

احتمالی رژیم صهیونیستی

به  نامه‌ای  در  ملل  سازمان  در  ایران  نماینده 
نسبت  ما  نوشت:  امنیت  شورای  دوره‌ای  رئیس 
به هرگونه محاسبه اشتباه و ماجراجویی احتمالی 
نظامی رژیم اسرائیل علیه ایران از جمله برنامه 
هسته‌ای آن هشدار می‌دهیم.مجید تخت‌روانچی 
ایران  اسلامی  جمهوری  دائم  نماینده  و  سفیر 
نامه‌ای خطاب به رئیس  در سازمان ملل متحد 
تهدیدات  به  پاسخ  در  امنیت  شورای  دوره‌ای 
اخیر رژیم اسراییل نوشت.در این نامه آمده است: 
تهدیدات  شدت  و  تعداد  گذشته،  ماه‌های  طی 
تحریک‌آمیز و ماجراجویانه رژیم اسرائیل به‌طور 
مداوم افزایش یافته و به سطح هشداردهنده‌ای 
رسیده است. آخرین مورد آن از سوی رئیس ستاد 
کرده  تهدید  که  گرفته  صورت  رژیم  این  ارتش 
هسته‌ای   برنامه  علیه  عملیاتی  »طرح‌های  است 
ایران در حال گسترش است« و »عملیات برای از 
بین بردن توانایی‌های ایران در عرصه‌های مختلف 

و در هر زمان ادامه خواهد یافت«
در  رژیم  این  قبلی  تهدیدهای  به  ما  اعتراضات 
آوریل،  فوریه، 12  نامه‌های 1  سال 2021 طی 
27 اوت و 14 سپتامبر  به شورای امنیت سازمان 
تهدیدهای  چنین  است.  شده  منعکس  ملل 
سیستماتیک صریح و آشکار رژیم اسرائیل علیه 
یکی از اعضای مؤسس سازمان ملل متحد، نقض 
فاحش حقوق بین‌الملل، به‌ویژه ماده 2 )4( منشور 
ملل متحد است.این واقعیت که رژیم اسرائیل  به 
ادامه  ایران«  قابلیت‌های  بردن  بین  »از  تداوم 
می‌دهد، بدون هیچ شک و شبهه‌ای ثابت می‌کند 
علیه  تروریستی  حملات  مسئول  رژیم  این  که 
برنامه هسته‌ای صلح‌آمیز ما در گذشته بوده است.

با توجه به سابقه شوم شیوه‌های بی‌ثبات‌کننده 
عملیات  همچنین  و  منطقه  در  اسرائیل  رژیم 
با  بایستی  ایران،  هسته‌ای  برنامه  ضد  مخفیانه 
این رژیم برای توقف همه تهدیدات و رفتارهای 

اخلالگرانه آن برخورد شود.

پاندورا  از اسناد  به نقل  یک روزنامه آمریکایی 
پنهان  محل  آمریکا،  و  انگلیس  که  کرد  فاش 
کردن پول‌های سرقت‌شده در سراسر جهان و 

پایتخت پولشویی دنیا هستند.
نیویورک‌تایمز در گزارشی خاطرنشان کرد: در 
و  سیاستمدار   330 از  بیش  نام  پاندورا  اسناد 
معاملات  و  کشور   90 از  بیش  از  دولتی  مقام 
 130 از  بیش  و  مشکوک  و  مخفی  مالی 
میلیاردر اهل روسیه، آمریکا و کشورهای دیگر 
فاش شده اما اگر تنها یک کشور در قلب این 
انگلیس  باشد، آن کشور  سیستم وجود داشته 
کنترل  تحت  مناطق  همراه  به  انگلیس  است. 
خود، نقش کلیدی در پنهان کردن وجوه نقد 
این کشور،  دارد.  در سراسر جهان  دارایی‌ها  و 
همان‌طور که یکی از اعضای حزب محافظه‌کار 
گفت،  گذشته  هفته  در  کشور  این  بر  حاکم 
شهر  و  است  جهان«  در  پولشویی  »پایتخت 

لندن هسته اصلی این سیستم است.
برای انگلیس که بخش مالی‌اش در حال تجربه 
کردن مشکلات اقتصادی گسترده‌ای است این 
موضوع به اندازه کافی بد است. برای جهان این 
ابزارهای  از  بسیاری  است.  بدتر  حتی  موضوع 
صوری  شرکت‌های  جمله  از  مبهم،  و  پیچیده 
بودن  محرمانه  علاوه  به  مالیاتی  مفرهای  و 

می‌دهد  نشان  مالیاتی  پناهگاه‌های  رتبه‌بندی 
انگلیس و زیرشاخه‌های فراساحلی آن در رتبه 
اول قرار دارند. بیش از دوسوم از 956 شرکتی 
که اسناد پاندورا آنها را به مقامات دولتی ربط 
ایجاد  انگلیس  ویرجین  جزایر  در  می‌دهند 
لندن  شهر  تاریک  روند  این  مرکز  شده‌اند. 
است. پذیرش این پول‌ها توسط انگلیس نوعی 
شکست خود است. مرکز مالی این کشور شاهد 
اقتصاد  منطقه‌ای،  نابرابری  همانند  پیامدهایی 
سرمایه‌گذاری  بهره‌وری،  کاهش  نامتعادل، 
است.  سیاسی  فساد  و  تورم  شده،  متوقف 
پس از سال‌ها ریاضت اقتصادی و در بحبوحه 
دیگر  انگلیس  سوخت،  و  غذایی  مواد  کمبود 

توان مدیریت شهری به این ابعاد را ندارد.
را  آسیب  بیشترین  که  است  جهان  این  اما 
مصونیت  ایجاد  سبب  سیستم  این  می‌بیند. 
برای تجار و رهبران سیاسی و همچنین پنهان 
شدن سرمایه و محافظت از ثروت می‌شود. این 
سیستم اغلب عاری از پاسخگویی و غالبا قابل 

ردیابی نیست.
بین  از  برای  که  کرده  تصریح  نیویورک‌تایمز 
پناهگاه‌های  با  باید  فساد  و  بی‌عدالتی  بردن 

فساد محافظت شده در لندن مقابله شود.
همراه  به  آمریکا  و  انگلیس  است  گفتنی 
به  موسوم  مافیایی  حلقه  پایه‌گذاران  فرانسه، 
FATF است. این کارگروه هرچند به نام مبارزه 
جرایم  و  تروریسم  مالی  تامین  و  پولشویی  با 
ایجاد  واقع  در  اما  شد،  تاسیس  سازمان‌یافته 
است  غربی  دولت‌های  برای  امنیت  حاشیه 
جرایم  و  پولشویی‌ها  درصد   76 از  بیش  که 
تروریسم  از  حمایت  کنار  در  را  سازمان‌یافته 
جهانی میزبانی می‌کنند و ضمنا بهانه‌ای برای 
مثل  مستقلی  کشورهای  به  اقتصادی  فشار 

ایران است.
همزمان  پاریس  است.  پاریس  در   FATF مقر 
تروریستی  گروه‌های  جنایتکارترین  میزبان 

مثل سازمان منافقین است.

مجلس در جلسه خود در اقدامی قابل ستایش 
مجوز  تسهیل  جزییات طرح  بررسی  روند  در  و 
در  که  طرح  این  تصویب  کارها ضمن  و  کسب 
حوزه مجوزها انحصارزدایی می‌کند حتی امکان 
ویژه‌ای که پیش از این برای نمایندگان و قضات 
برای  شرایط  تا  کرد  حذف  نیز  را  داشت  وجود 
متقاضیان عادلانه‌تر شود. جلسه مجلس شورای 
اسلامی به ریاست محمدباقر قالیباف و با حضور 

203 نفر از نمایندگان آغاز شد.
نظر  اسلامی  شورای  مجلس  پژوهش‌های  مرکز 
خود را درباره طرح تشکیل استان کرمان جنوبی 
کلی  سیاست‌های  و  قانون  مغایر  را  آن  و  اعلام 
عنوان کرد. در این گزارش با بیان این نکته که 
کرمان  »استان  حاضر،  طرح  واحده  ماده  طبق 
عنبرآباد،  جیرفت،  شهرستان‏های  از  جنوبی 
فاریاب  و  منوجان  قلعه ‏گنج،  رودبار،  کهنوج، 
و  حقوقی  لحاظ  به  آمده:  می‌شود«،  تشکیل 
اصل  با  حاضر  طرح  مغایرت  از  گذشته  قانونی، 
هفتاد و پنجم )۷۵( قانون اساسی و بند »۱۰« 
اصل سوم )۳( قانون اساسی، محدوده پیشنهادی 
براساس  جنوبی،  کرمان  استان  تشکیل  برای 
ضوابط  و  تعاریف  قانون   )۹( ماده   »۱« تبصره 
تقسیمات کشوری )مصوب ۱۵/ ۰۴/ ۱۳۶۲(، از 
حداقل شرایط قانونی )یک میلیون نفر جمعیت 
برای هر استان( برخوردار نیست. همچنین طرح 
حاضر مغایر بند »الف« ماده )۲۸( قانون برنامه 
اندازه و  ششم توسعه است که طبق آن حجم، 
طول  در  اجرایی  دستگاه‏های  مجموع  ساختار 
 ۱۵ میزان  به  حداقل  باید  برنامه،  قانون  اجرای 

درصد نسبت به وضع موجود کاهش یابد.
که  آنجا  از  شده:  بیان  گزارش  این  ادامه  در 
گسترش  سبب  ضرورتاً  جدید  استان  ایجاد 
تشکیلات دولت و اندازه آن خواهد شد، از منظر 
بند  مغایر  حاضر  طرح  نظام،  کلی  سیاست‌های 
که  مقاومتی  اقتصاد  کلی  سیاست‌های   »۱۶«
با  بر »صرفه‌جویی در هزینه‌های عمومی کشور 
منطقی  ساختارها،  در  اساسی  تحول  بر  تأکید 
موازی  و حذف دستگاه‌های  دولت  اندازه  سازی 
و غیرضروری و هزینه‌های زائد« تأکید دارد و نیز 
است  اداری  نظام  کلی  سیاست‏های   »۱۰« بند 
منطقی  و  متناسب‌سازی  »چابک‌سازی،  بر  که 

ساختن تشکیلات نظام اداری« تأکید دارد.

شوند، باید در آزمون وکالت شرکت کنند و دیگر 
سابقه نمایندگی و قضاوت جایگزین آزمون وکالت 

نیست.
بر اساس این گزارش این مصوبه طی پیشنهادی 
در جریان طرح مجلس برای تسهیل صدور مجوز 
برخی کسب و کارها بود. این طرح علاوه‌بر آنکه 
روند پر پیچ و خم، غیر شفاف و بوروکراسی دست 
و پاگیر را از سر راه کسب و کارها بر می‌دارد به 
دنبال رفع انحصار و رانت از برخی مشاغل است.

مرتبط  تحصیلی  مدارک  با  افرادی  این  از  پیش 
که سابقه نمایندگی مجلس یا قضاوت را داشتند 
مجوز  به کسب  موفق  آزمون  مرحله  بدون طی 
ستودنی  اقدامی  در  مجلس  دیروز  اما  می‌شدند 
یا قضات  نمایندگان  امکان ویژه را حذف و  این 
متقاضی دریافت مجوز کسب و کار را در شرایط 

مساوی با دیگر متقاضیان قرار دادند.
تعیین شرایط پذیرشدر آزمون وکالت

نمایندگان مجلس در جریان بررسی طرح تسهیل 
صدور برخی مجوزهای کسب و کار تعیین شرایط 
در  کردند.  تعیین  را  وکالت  آزمون  در  پذیرش 
موافقت  طرح  این   6 ماده  با  نمایندگان  حالی 
کردند که این مصوبه 172 رأی موافق، 15 رأی 
مخالف و 4 رأی ممتنع از مجموع 222 نماینده 
اصلاح   6 ماده  داشت.براساس  صحن  در  حاضر 
کیفیت  قانون   )1( ماده  طرح؛ ‌تبصره  این  شده 
شرح  به  مصوب1376/1/17  وکالت  پروانه  اخذ 
زیر اصلاح و یک تبصره به عنوان تبصره )2( به 

آن اضافه می‌شود:  
در تبصره 1 این ماده آمده است؛ ‌کانون وکلای 
رسمی  کارشناسان  وکلا،  مرکز  و  دادگستری 
طریق  از  سال  هر  مکلفند  خانواده  مشاوران  و 
سازمان سنجش آموزش کشور نسبت به برگزاری 
آزمون پروانه وکالت اقدام نمایند. داوطلبانی که 
حداقل هفتاد درصد )70٪( امتیاز میانگین نمرات 
یک درصد )1٪( حائزان بالاترین امتیاز را کسب 
مراحل  طی  جهت  و  شده  اعلام  قبول  کرده‌اند 
معرفی  مربوطه  مجوز  صدور  مرجع  به  مقتضی 
برعهده  تبصره  این  اجرای  بر  نظارت  می‌گردند. 
وزیر دادگستری است و وزارت مزبور مکلف است 
و  دادگستری  وکلای  کانون  استنکاف  درصورت 
مرکز وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده 
از برگزاری آزمون، راساً به برگزاری آن اقدام کند. 

ارتباطاتی که دارد کار را برای سایر وکلا سخت 
وکالت  حوزه  در  رانت  و  منافع  با  وباید  می‌کند 
مقابله کرد؛ قضات مجلس هم با تعارض منافع در 

حوزه وکالت مخالف هستند.
لوازم  صنعت  از  رهبرانقلاب  حمایت  از  قدردانی 

خانگی
راستای  در  بیانیه‌ای  صدور  با  مجلس  نمایندگان 
از  حمایت  جهت  رهبری  معظم  مقام  از  قدردانی 
صنعت لوازم خانگی اعلام کردند این فرمان مصداق 
بارز حمایت از تولید ملی و ریل‌گذاری برای سایر 
محسوب  کشور  تولیدی  و  صنعتی  بخش‌های 

می‌شود.
در بخشی از این متن آمده است: فرمان حکیمانه 
درخصوص  برکاته(  )دامه  رهبری  معظم  مقام 
شده  ساخته  خانگی  لوازم  واردات  ممنوعیت  لزوم 
ریل‌گذاری  و  ملی  تولید  از  حمایت  بارز  مصداق   ،
کشور  تولیدی  و  صنعتی  بخش‌های  سایر  برای 
محسوب می‌شود. این متن افزوده: خانه ملت از این 
تریبون نهایت تشکر و قدردانی خود را از این تدبیر 
با  اعلام می‌دارد  اعلام کرده و صراحتا  هوشمندانه 
این فرمان حجت برای ما نمایندگان مجلس شورای 
تولیدکنندگان  همچنین  و  انقلابی  دولت  اسلامی، 
صنعت لوازم خانگی تمام شده‌است. دیگر هیچ عذر 
و  است  مسیر مشخص  نیست،  پذیرفته  بهانه‌ای  و 

وظائف روشن.
درخصوص  نکته  چند  به  نمایندگان  بیانیه  سپس 
آن‌هم  حمایتی  حکم  این  صدور  دلایل  و  چرایی 
این مقطع زمان پرداخته و تشریح شده است:  در 
نخست آنکه رهبر انقلاب با درک عمیق از فتنه‌گری 
دشمنان در تحمیل تحریم‌های هوشمند و کمرشکن 

سابقه قضاوت و وکالت مجلس جایگزین آزمون 
نخواهد بود.

براساس تبصره 2 این ماده؛ ‌برای مشمولین بند 
برنامه پنجساله ششم توسعه  قانون  چ ماده 88 
اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی جمهوری اسلامی 
با  مصوب1395/12/14    )1396-‌1400( ایران 
در  مذکور  نصاب  بعدی،  الحاقات  و  اصلاحات 
تبصره )1( حداقل شصت درصد )60٪( می‌باشد.

6؛  ماده   2 تبصره  اصلاحیه  اساس  بر  همچنین 
‌برای مشمولین بند »چ« ماده )88( قانون برنامه 
و  اجتماعی  اقتصادی،  توسعه  ششم  پنجساله 
فرهنگی جمهوری اسلامی ایران، نصاب مذکور در 
تبصره )1( حداقل شصت درصد )‌۶۰٪( می‌باشد.

سامان یافتن طرح تسهیل کسب‌ وکارها در 6جلسه
محمدباقر قالیباف رئیس‌مجلس شورای اسلامی 
در جلسه علنی در پایان بررسی و تصویب طرح 
تسهیل صدور برخی مجوزهای کسب و کار اظهار 
داشت: از کمیسیون ویژه جهش و رونق تولید و 
نظارت بر اصل 44 قانون اساسی تشکر می‌کنم 
که طرح مذکور را به صحن آورد، در صحن علنی 
مجلس، نزدیک به 6 جلسه روی این طرح کار و 
بررسی شد. طرح مذکور در ارتباط با تسهیل‌گری 
و رفع موانع مشاغل و برخی ناعدالتی‌ها بود که 
باید  و  رسید  تصویب  به  علنی  صحن  در  امروز 

مسیر قانونی خود را طی کند.
طرح  کرد:  بیان  اسلامی  شورای  رئیس‌مجلس 
برای بررسی به شورای نگهبان ارسال می‌شود و 
اگر مشکلی داشته باشد مجدد به صحن مجلس 
برمی‌گردد، با این حال به سهم خود از کمیسیون 
و همکاران برای تصویب این طرح تشکر می‌کنم.

تعارض منافع یک اصل مهم و کارآمد
محسن زنگنه سخنگوی کمیسیون جهش و رونق 
تولید و نظارت بر اجرای اصل 44 در جلسه علنی 
برابر  در  یازدهم  مجلس  داشت:  اظهار  مجلس 
هرگونه رانت و امتیاز در حوزه وکالت ایستادگی 
کرد؛ مجلس با رانت و ویژه خواری در این حوزه 
وکالت  حوزه  اصل  با  مخالفتی  و  است  مخالف 
ندارد. این پیشنهاد تماماً در جهت رفع تبعیض 
مردم  نماینده  خضریان  علی  همچنین  هاست. 
تهران در مجلس شورای اسلامی گفت: اگر اجازه 
دهیم یک قاضی که سال‌ها در یک شعبه قضاوت 
با  قطعاً  بگیرد،  برعهده  نیز  را  وکالت  کار  کرده، 

اقتصادی از یک‌سو و با‌اشراف کامل بر پدیده نفوذ 
و شبکه مافیای واردات کالای ساخته شده از سوی 
دیگر، مقاومت و رونق تولید را موثرترین روش مقابله 
با این توطئه شوم تبیین کرده‌ و لزوم مقابله با این 

پدیده را الزامی اجتناب‌ناپذیر تلقی کرده‌اند.
از  حمایت  آنکه  دوم  است:  شده  افزوده  ادامه  در 
همواره  تولید  جهش  فرمان  تحقق  لزوم  و  تولید 
رهبری  معظم  مقام  منویات  اصلی  محورهای  از 
به  متاسفانه  اما  بوده‌است  گذشته  سال  چند  طی 
هر دلیلی سهوا یا عمدا اقدام اساسی و جریان‌ساز 
صورت نمی‌گرفته است، بنابراین ایشان مجبور شدند 

راسا به مسئله ورود پیدا کنند.
آنکه روند توسعه صنعت  این متن می‌افزاید: سوم 
اوج  در  گذشته  سال  سه  کشور طی  خانگی  لوازم 
تحریم‌های فلج‌کننده اقتصادی و همه‌گیری ویروس 
مختلف  ارکان  کجا  هر  کرد،  ثابت  کرونا  منحوس 
حاکمیت پشت سر بخش خصوصی کارآمد و تولید 
محقق  تولید  و  شکوفایی  بی‌تردید  ایستاد،  مولد 

خواهد شد.
نمایندگان تاکید کرده‌اند: شکی نیست این فرمان 
نقطه عطفی برای صنعت لوزام خانگی به‌طور خاص 
و اقتصاد به شکل کلان محسوب می‌شود. نتیجه این 
حکم در میان‌مدت بی‌شک رونق بخش مولد اقتصاد 
کشور و تبدیل شدن صنعت لوازم خانگی به‌عنوان 
نماد مقاومت و کارآمدی صنعت کشور است. آنچه 
ادامه این مسیر با توجه به ریل‌گذاری مقام معظم 
رهبری )مدظله العالی( برای کشور به همراه خواهد 
و  صنعت  برای  روشن  آینده‌ای  تضمین  داشت، 

مجالی برای بروز غرور ملی خواهد بود

سهل‌  از  مملو  مالی  مقررات  و  بانکی  سیستم 
شرایط  در  را  ثروتمندان  دارایی‌های  انگاری 
داده  قرار  قانونی  نظر  از  پیچیده‌ای  و  مبهم 

است.
کوک،  جزایر  همانند  مالیاتی  پناهگاه‌های 
از  )یکی  جرسی  و  انگلیس  ویرجین  جزایر 
جزایر مانش( در کانون این روند قرار دارند که 
قاچاقچیان  برای  پناهگاهی  همانند  می‌توانند 
عمل کنند. افراد ثروتمند و شرور پول خود را 
در  و  کنند  آن محافظت  از  تا  آنجا می‌برند  به 
عین حال از قوانین و مقررات و مالیات‌هایی که 

از آنها خوششان نمی‌آید فرار کنند.
نگهداری  مالیاتی  پناهگاه‌های  در  که  پولی 
شش  از  برآوردها  است.  حیرت‌انگیز  می‌شود 
آمریکا،  است.  متغیر  دلار  تریلیون   36 تا 
دلاور  ایالت  در  خود  صوری  شرکت‌های  با 
جنوبی،  داکوتای  ایالت  در  شرکت‌هایی  و 
سیستم  این  از  بزرگی  بخش  که  مدت‌هاست 
کشورهای  از  مجموعه‌ای  است.  محرمانه 
اروپایی، از جمله لوکزامبورگ، ایرلند و سوئیس 

سبب ارائه مسیرهایی برای فرار می‌شوند.
در این میان بر اینکه شبکه انگلیسی بزرگ‌ترین 
است: شاخص  آمده  است،  نوع خود  در  شبکه 
و  مالیاتی  عدالت  شبکه  مالی  بودن  محرمانه 

انحصارزُدایی از مجوزهای کسب‌ وکار
نمایندگان مجلس در جریان بررسی طرح تسهیل 
صدور برخی مجوزهای کسب و کار، ساز و کار 
جدید برای جذب کارشناسان رسمی دادگستری 
را تعیین کردند. از مجموع 228 نماینده حاضر 
در جلسه 181 نماینده به ماده 5 طرح مذکور 
رای موافق داده، 12 نماینده رای مخالف و 10 

نماینده هم رأی ممتنع دادند.
در این ماده آمده است: ‌عبارت »براساس نیاز مناطق 
کشور« از بند )الف( ماده )7( قانون کانون کارشناسی 
رسمی دادگستری مصوب 1381/1/18حذف شده 
و دو تبصره به عنوان تبصره‌های )1(و )2( به این 
5؛  ماده   1 تبصره  براساس  می‌شود:  اضافه  بند 
کانون کارشناسان رسمی دادگستری و مرکز وکلا، 
کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده موظف است 
کشور  آموزش  سنجش  سازمان  طریق  از  هرساله 
نسبت به برگزاری آزمون کارشناسان رسمی اقدام 
 )٪70( درصد  هفتاد  حداقل  که  داوطلبانی  نماید. 
حائزان   )٪1( درصد  یک  نمرات  میانگین  امتیاز 
به  کنند،  کسب  را  رشته  هر  در  امتیاز  بالاترین 
مقتضی  مراحل  طی  برای  شده،  پذیرفته  عنوان 
مرکز  و  دادگستری  رسمی  کارشناسان  کانون  به 
وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده معرفی 
اساس  بر  پذیرفته‌شدگان  استانی  توزیع  می‌شوند. 

تقاضا یا امتیاز پذیرفته‌شدگان می‌باشد.
وزارت  برعهده  تبصره  این  اجرای  بر  نظارت 
است  مکلف  مزبور  وزارت  و  است  دادگستری 
درصورت استنکاف کارشناسان رسمی دادگستری 
و مرکز وکلا، کارشناسان رسمی و مشاوران خانواده 
از برگزاری آزمون، راساً به برگزاری آن اقدام کند. 
در تبصره 2 ماده 5 آمده است: ‌برای مشمولین بند 
»چ« ماده )88( قانون برنامه پنجساله ششم توسعه 
اسلامی  جمهوری  فرهنگی  و  اجتماعی  اقتصادی، 
تبصره )1( حداقل شصت  ایران، نصاب مذکور در 

درصد )60٪( می‌باشد.
اقدام ستودنی مجلس

بررسی طرح ضد  نمایندگان مجلس در جریان 
و  کسب  از  برخی  مجوز  صدور  تسهیل  انحصار 
کارها مصوب کردند که سابقه قضاوت یا نمایندگی 
مجلس جایگزین آزمون وکالت نخواهد شد.  این 
مصوبه به این صورت است که نمایندگان و قضات 
اگر می‌خواهند در حوزه وکالت مشغول به فعالیت 

نیویورک‌تایمز: لندن پایتخت پولشویی دنیاست

اقدام انقلابی مجلس در حذف یک رانت مهم شغلی

یمن  در  دیگر  اللهی  »ما خواهان ظهور حزب 
نیستیم و روابط ما با اسرائیل رو به رشد است«. 
این جمله ای است که عبدا... بن زاید آل نهیان 
خبری  کنفرانس  طی  امارات  خارجه  وزیر 
مشترکش با آنتونی بلینکن وزیر خارجه آمریکا 
او در واشنگتن  و یائیر لاپید همتای اسرائیلی 

عنوان کرد.
را  کلام  این  بودن  منطقی  غیر  خواهیم  نمی 
حضور  سویی  از  که  دهیم  قرار  بحث  مورد 
رژیم اشغالگر، قاتل، غاصب و اهانت کننده به 
را  اسرائیلی  نژادپرست  و  مسلمانان  مقدسات 
می پذیرد و از سویی دیگر حضور حزب ا... را، 
گروهی که برادران دینی، قومی، جغرافیایی و 
تاریخی او آن را تشکیل داده اند، تاب نمی آورد!

بدان  نوشتار  این  در  خواهیم  می  که  چیزی 
خارجه  وزیر  به  است: چه کسی  این  بپردازیم 
های  جنبش  موجودیت  داده  اجازه  امارات 
اجتماعی بزرگی که ریشه در جامعه یمن دارد 
را زیر سوال ببرد، آن هم به این دلیل که برای او 
خوشایند نیستند؟ چگونه این وزیر به خود اجازه 
می دهد که چنین سخنی را علیه یک حزب 
ملی سیاسی بزرگ بر زبان آورد؟ چرا تا این حد 
باید نسبت به جنبش انصار ا... و نیروهای مسلح 
یمن که تا کنون هیچ گونه خطری برای منافع 
امارات و هیچ کشور عربی دیگری نداشته اند، 

کینه توزی کند و دشمنی ورزد؟
اگر روزی یکی از دولت های منطقه ای یا بین 
روشن  روز  در  که  دهد  اجازه  خود  به  المللی 
بگوید از خاندان آل زاید در نظام سیاسی امارات 
است،  آن  حذف  درصدد  و  آید  نمی  خوشش 
از  بود؟  خواهد  چه  اماراتی  وزیر  این  واکنش 
سوی دیگر آیا اعراب حق ندارند با نظام امارات 
که در نهایت ساده لوحی به عادی سازی روابط 
می  افتخار  اشغالگر صهیونیستی  رژیم  با  خود 

کند، دشمنی کنند؟
روشن است که نه انصار ا...  نه حزب ا... برای 
خطرناک  دیگری  عربی  دولت  هیچ  و  امارات 
نیستند. اگر خطری هم از سوی جنبش های 
»اسرائیل«  صرفا  باشد،  داشته  وجود  مقاومت 
که  سخنی  هر  بنابراین  کند،  می  تهدید  را 
مقاومت را هدف قرار داده باشد، هرچند از دهان 
قطعا سخن  باشد،  شده  خارج  عرب  مسئولین 

»اسرائیل« است.
دیکته شده  او  به  را  آنچه  مذکور  اماراتی  وزیر 
این  که  داند  می  خوبی  به  او  کند.  می  بازگو 
جنبش های عربی اصیل هیچ خطری برای او 
زبان  بر  را  سخنان  این  اما  ندارند،  کشورش  و 
راند تا آمریکا و »اسرائیل« را، کسانی که تداوم 
حکمرانی او و خاندانش را تضمین می کنند، از 

خود راضی نگه دارد.

امارات: نه به »انصارا...«، آری به »اسرائیل«
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حتی  و  ارتباط  نحوه  در  است  ممکن  دارند 
این  باشد.  تأثیرگذار  شما  تصمیم‌گیری 
تحریک  را  شما  هیجانات  است  ممکن  فضا 
و  احساس  روی  از  اینکه  احتمال  و  کرده 
کنید،  عمل  و  بگیرید  تصمیم  هیجانات 
توصیه  دلیل  همین  به  می‌شود؛  زیاد  بسیار 
محیط‌های  بیشتر  آشنایی  برای  می‌کنیم 
مثل یک  احساسی  فضای  از  به ‌دور  و  آرام 

احساسات  قید  کاملًا  نیست  لازم  بگیرید 
بتوانید  است  لازم  بلکه  بزنید  را  خود 
نگذارید  و  کنید  مدیریت  را  خود  هیجانات 

که آن‌ها به‌طور کامل بر شما چیره شوند.
نگیریم؟ ازدواج تصمیم احساسی  چگونه در 

منطقی  و  عاقلانه  ازدواج  در  آنکه  برای 
را مدیریت  بگیرید و هیجانات خود  تصمیم 

کنید: توجه  زیر  نکات  به  کنید 
را  مقابلتان  طرف  ایرادهای  -اگر 
می‌کنید  توجیه  دیگران  برای  درهرصورت 
و  مقابل  طرف  در  اصلی‌تان  ملاک‌های  و 
شما  بااین‌حال  و  ندارد  وجود  خانواده‌اش 
که  بدانید  هستید،  او  انتخاب  به  مُصِر 
گرفته‌اید.  تصمیم  احساس  روی  از  قطعاً 
را  تصمیم‌گیری  مواقعی،  چنین  در 
غرق  شما  که  زمانی  تا  زیرا  کنید  متوقف 
تصمیم  نمی‌توانید  هستید،  احساسات  در 
است  بهتر  پس  بگیرید  درست  و  منطقی 
به  کمی  را  نتیجه  اعلام  و  آشنایی  زمان 
تأخیر بیندازید تا به ‌دور از فضای احساسی 

مقایسه  از  بسیاری  مقایسه کنیم.  را  همسرمان 
کردن ها، مقایسه کردن ذهنی است.

زندگی  ابتدای  در  که  ویروس‌هایی  از  یکی 
بر  در  را  آرامش خانواده  است  مشترک، ممکن 
پدر  با  را  خود  همسر  زن،  که  است  این  گیرد، 
و  مادر  با  را  خود  همسر  هم  مرد  و  برادرش  و 
نکته  این  به  همسران  کند.  مقایسه  خواهرش 
باید توجه داشته باشند که والدین آن‌ها پس از 
گذراندن روش‌های مختلف و با کسب تجربه و 

زناشویی  زندگی  هیچ  هستند.  بیزار  همسر 
نخواهد  روان  سلامت  به  خانواده‌ها  حذف  با 
باشید  را دوست داشته  اگر همسرتان  رسید. 
داشت.  دوست  نیز  را  همسر  خانواده  باید 
پیوند  بلکه  نیست  فرد  با  فرد  پیوند  ازدواج 

خانواده با خانواده است.
زندگی  آل  ایده  زندگی  که  کرد  تصور  نباید 
وجود  آن  در  نظری  اختلاف  هیچ  که  است 
نداشته باشد. اختلاف نظر در زندگی مشترک 
و  باور‌ها  با  فرد  دو  زیرا  دارد،  وجود  همیشه 
باید  اند.  کرده  رشد  متفاوت  فرهنگ‌های 
برای  مشکل  حل  صحیح  برخورد  نحوه‌ی 

اختلاف نظر‌ها پیدا کرد.
یکی از نحوه‌ی برخورد این است که زوجین 
با به کار بردن و یادگیری مهارت‌های گفتگو 
سالم و درست مشکلات را رفع نمایند. این امر 
در  ناراحتی‌ها  و  رنجش‌ها  که  می‌شود  سبب 
دل انباشته نشود. به علت نا آگاهی زوجین از 
روش صحیح مهرت گفتگو، بیشتر صحبت‌ها 

به مشاجره و دعوا ختم می‌شود.
زوجین بدانند که هرگز صحبت‌های خود را با 
حالت طعنه و کنایه و پایین آوردن شخصیت 
آرامش  و  مهربانی  با  نکنند.  بیان  همسرشان 
سرزنش سبب  و  مقایسه  بپردازند.  گفتگو  به 
ایجاد حالت تدافعی در فرد و تحقیر او خواهد 
شد و اثرات آن ممکن است به شکل کمرنگ 

شدن یا تیره شدن روابط زوجین، نمود یابد.

و  سخت  مرحله  ازدواج  برای  تصمیم‌گیری 
پیچیده‌ای است که نیاز به تصمیم درست و 
این مرحله، لازم  از  عبور  برای  دارد.  منطقی 
است چند نکته مهم و کلیدی را که در ادامه 

به آنها می پردازیم، به یاد داشته باشید.
خارجی  محرک  یک  با  احساسی  هر 
احساس  یک  محرک  این  می‌شود.  شروع 
باعث  که  می‌کند  ایجاد  مغز  در  ناخوشایند 
تولید  پاسخگو  هورمون‌های  بدن  می‌شود 
خون  جریان  وارد  هورمون‌ها  این  کند. 
ایجاد می‌کنند که  را  می‌شوند و احساساتی 

است. مثبت  گاهی  و  منفی  گاهی 
و  ما  زندگی  جنبه‌های  همه  در  احساسات 
مهمی  بسیار  نقش  تصمیم‌گیری  در  به‌ویژه 
در  ما  که  کاری  هر  دلیل  می‌کنند.  ایفا 
به  به‌نوعی  می‌دهیم،  انجام  خود  زندگی 
افراد  از  برخی  می‌شود.  مربوط  احساسات 
و  هستند  احساساتی  دیگران  از  بیشتر 
مواقع  بیشتر  آن‌ها  تصمیمات  بنابراین، 
ما  تصمیمات  بر  احساسات  است.  مغرضانه 

پارک خلوت را انتخاب کنید زیرا زمانی که 
و  تحلیل  قدرت  می‌شود،  تحریک  هیجانات 
اینکه هرگونه  احتمال  و  پایین می‌آید  تفکر 
خطری را دست‌کم بگیرید و به آن بی‌توجه 

می‌یابد. افزایش  باشید، 

باید  ازدواج  برای  تصمیم‌گیری  در  آیا 
به‌طور کامل احساساتمان را نادیده بگیریم؟

بتوانید یک تصمیم درست  اینکه  برای  خیر. 

کنید. تصمیم‌گیری 
مقابلتان  طرف  منفی  و  مثبت  نکات   -
کنید.  فکر  درباره‌شان  و  کرده  ارزیابی  را 
مقابلتان  طرف  مثبت  نقاط  است  ممکن 
بااین‌حال  اما  باشد  منفی‌اش  نقاط  از  بیش 
با آن نقاط منفی برایتان سخت  کنار آمدن 
شرایط  با  که  کنید  انتخاب  را  راهی  باشد. 
کار،  این  است.  سازگارتر  شما  ملاک‌های  و 

است. منطقی  تصمیم‌گیری  همان 
اطرافیان  و  والدین  با  لجبازی  روی  از  -هرگز 
یا برعکس به خاطر اطاعت محض از والدین، 
چشم و هم‌چشمی و ویژگی‌های ظاهری طرف 
فکر  این  به  نگیرید.  سطحی  تصمیم  مقابل 
کنید که شما می‌خواهید با او زیر یک سقف 
برای همیشه، بدون تمامی این عوامل بیرونی 

زندگی کنید.
می‌گیرید،  تصمیم  احساسی  معمولاً  -اگر 
از  عضوی  یا  دوست  یک  با  کنید  سعی 
یا  خانواده که منطقی است صحبت کنید و 

کنید. مشاور خبره مشورت  با یک 

سرزنش،  مقایسه،  مدت،  طولانی  قهر‌های 
و...  خاطرات  نبش  و  غرور  و  تکبر  لجبازی، 
باید  که  هستند  مشترک  زندگی  ویروس‌های 
بیشتر  اینکه  وجود  با  کرد.   دوری  آن‌ها  از 
طرفین  محبت  و  علاقه  و  عشق  با  ازدواج‌ها 
صورت می‌گیرد، اما در بیشتر مواقع می‌بینیم 
که زن و مرد با تمام تلاشی که در جهت انجام 
دقیق وظایف خود دارند، به مرور زمان، عشق و 
علاقه بینشان کمرنگ می‌شود و گاهی به‌طور 
کامل محو می‌شود و به طلاق عاطفی منتهی 

می‌شود.
زوجین در بسیاری از مواقع حاضر نیستند برای 
به  را  خود  ذوق  و  سلیقه  آرامش،  به  رسیدن 
یک دیگر نزدیک کنند. این اختلافات جزئی یا 
کلی سبب از بین رفتن عشق، علاقه و محبیت 
بین زوجین می‌شود و نسبت به یک دیگر سرد 
می‌شوند؛ و گاهی اوقات به مرحله تنفر و خشم 

نیز ممکن است برسند.
زندگی مشترک  در  مواقع، زوجین  از  بسیاری 
با  دیشب  مثال  عنوان  به  که  می‌کنند  بیان 
همسرم  دفعه  یک  و  شد  دعوایمان  همسرم 

گذر زمان به این مرحله رسیده اند.
با مسائل جدیدی که  نباید در مواجهه  زوجین 
قرار می‌دهد،  زندگی مشترک پیش روی آن‌ها 

به مقایسه اتکا کنند.
ارزش‌های  که  می‌شود  باعث  نگرش،  طرز  این 
بی  مقابل، همواره  نقاط مثبت طرف  و  رفتاری 
اهمیت پنداشته شود؛ لذا فردی که همواره در 
قرار می‌گیرد، تحت  مقایسه  و  ترازوی سنجش 
دیگر  طرف  در  را  ترازو  کفه‌ی  شرایطی  هر 

برای  اسباب‌بازی  خرید  از  می‌گذارد،  تأثیر 
می‌خواهیم  که  مشاغلی  تا  گرفته  خودمان 
مانند  مهمی  چیزهای  یا  کنیم  دنبال 
از  بسیاری  مسئول  احساسات  این  ازدواج. 
ممکن  بعداً  که  هستند  ما  مهم  تصمیمات 
نتیجه،  به  بسته  یا  بخوریم  حسرت  است 
اما  بدانیم؛  تصمیم‌ها  عزیزترین  را  آن‌ها 
ازدواج  در  احساسات  که  است  این  واقعیت 
مشکل  گیری  تصمیم  فرایند  در  می‌تواند 

کند. ایجاد 

احساسی  تصمیم  ازدواج  در  نباید  چرا 
گرفت؟

و  شدید  هیجانات  با  احساسی  تصمیم 
باعث  که  است  همراه  نشده‌ای  کنترل  گاهاً 
دست‌کم  را  احتمالی  خطرات  فرد  می‌شود 
به‌عنوان‌مثال  نکند.  توجه  آن‌ها  به  و  بگیرد 
برای  پسران  و  دختران  برخی  روزها  این 
می‌روند  بیرون  همدیگر  با  بیشتر  آشنایی 
به  کافی‌شاپ‌ها  مثل  فضاها  برخی  اما 
که  عاشقانه‌ای  و  رمانتیک  فضای  دلیل 

که  صورتی  در  زد.  فریاد  و  داد  و  شد  عصبانی 
بلکه  است.  نشده  عصبانی  باره  یک  به  همسر 
یا هفته‌ها است که یک موریانه در ذهن  ماه‌ها 
همسر حرکت کرده و طرف مقابل نمود بیرونی 
را مشاهده کرده است. هیچ زندگی و رابطه ایی 

با یک رفتار و برخورد یک‌شبه نابود نمی‌شود.
پیش  ناراحتی‌هایی  زوجین  بین  که  زمانی 
می‌آید و گفته نمی‌شود باعث فاصله عاطفی از 
شدن  دور  سبب  فاصله  این  و  می‌شود  یکدیگر 
و نشناختن طرف مقابل می‌شود. در این مواقع 
چیزی  هیچ  که  می‌کنند،  احساس  زوجین 
در  موریانه  اولین  نمی‌کند.  خوب  را  حالشان 
است.  کردن  مقایسه  موریانه  مشترک،  زندگی 
روانشناسی  پژوهش‌های  تمام  که  موریانه  این 
می‌گویند به صورت وحشتناک، پایه‌های عاطفی 
زندگی را می‌خورد. مقایسه کردن اقتدار آقایان 
را زیر سوال می‌برد و سبب شکست اقتدار آقایان 
عاطفی  باعث شکست  خانم‌ها  برای  و  می‌شود؛ 

می‌شود.
مقایسه کردن چندین نوع دارد. یکی از این نوع، 
مقایسه کردن با خانواده اطرافیان است. به هیچ 
عنوان همسر را نباید با خانواده خود، دوستان و 
زندگی  ظاهر  فقط  افراد  کرد.  مقایسه  آشنایان 
ویژگی‌های  باید  زوجین  می‌بینند.  را  دیگران 
باشند هر  را بشناسند و آگاه  مثبت همسرشان 
اگر  و  است  متفاوتی  ویژگی‌های  دارای  فردی 
می‌خواهیم حال زندگیمان را خوب کنیم نباید 

زن  چه  فردی  چنین  می‌کند.  حس  سنگین‌تر 
و چه مرد در گذر زمان، تلاش‌های خود را بی 
خودکم  احساس  رفته  رفته  و  می‌بیند  فایده 
بینی، تنفر از دیگران و ضعف اعتمادبه نفس در 

او پررنگ می‌شود.
دومین موریانه زندگی مشترک، پافشاری روی 
افراد در خانواده  است.  فرد  و رسوم خود  آداب 
و  آداب  و  هنجار‌ها  ها،  ارزش  باورها،  نظام  با 
طرف  و  می‌کنند  رشد  متفاوتی  رسوم‌های 
زمانی  دارد.  نیز  باور‌هایی  یک سری  هم  مقابل 
ناخودآگاه،  ضمیر  می‌کنند  ازدواج  زوجین  که 
زمانی  می‌کنند.  خود  ارزش‌های  روی  پافشاری 
خانوادگی  رسوم  و  آداب  روی  پافشاری  که 
ارزشی  نظام  به  هم  مقابل  طرف  و  می‌شود 
می‌شود.  طرفین  تنش  باعث  می‌کند،  پافشاری 
احترام  همدیگر  سلیقه‌های  به  باید  طرفین 

بگذارند.

همسر  خانواده  کردن  حذف  موریانه،  سومین 
این معتقد هستند  بر  از زوجین  است. بسیاری 
از خانواده  ولی  دارند،  را دوست  که همسرشان 

ویروس‌های زندگی مشترک را بشناسید

چگونه در ازدواج احساسی تصمیم نگیریم؟

کمک خواستن از دیگران:
وقتی دیدید کودک شما به مشکلی بر خورده 
این زمینه  بپرسید: »به نظرت در  او  از  است، 
به  کند؟«  به شما کمک  تواند  چه کسی می 
کودک کمک کنید تا هم کمک خواستن را به 
عنوان یک راه حل بیاموزد و هم بیاموزد برای 
هر کاری از چه کسی کمک بخواهد. به عنوان 
مثال ممکن است برای نوشتن تکالیف مدرسه، 
کننده  کمک  بهترین  بتواند  همکلاسی  یک 
باشد. یا اینکه برای فهم یک مسأله دشوار، از 
معلم کمک بخواهد. می توانید به عنوان تمرین 
را که ممکن است  افرادی  بخواهید  از کودک 
را  کنند  کمک  او  به  موضوع  یک  در  بتوانند 
لیست کند. کودکانی که می دانند برای حل 
توانند روی کمک دیگران  مشکلات خود می 
حساب باز کنند، احساس قدرت خواهند کرد. 
آن ها می آموزند که قرار نیست قدرت انجام 

همه کارها را داشته و یا همه چیز را بدانند.
درگیر شدن در حل مسأله: 

راه  و  ها  روش  مسأله  یک  حل  برای  همیشه 
اوقات کودکان  های زیادی وجود دارد. برخی 
در هنگام مواجهه با مشکلات، گیج شده و نمی 
دانند چه کار کنند. وقتی کودک شما با یک 
مشکل درگیر می شود، بنشینید و روش های 
حل آن مسأله را با هم مرور کنید. حداقل 4 یا 
5 راه حل را برای هر مشکل و مسأله بیابید و 
آن ها را بنویسید. سپس به کودک کمک کنید 
را انتخاب کرده و آن را برای حل مسأله اش به 
کار بندد. به مرور زمان خودش می تواند برای 

حل مشکلاتش، راه حلی مناسب بیابد.
لیست کردن نقاط مثبت و منفی

می  تلاش  گیری  تصمیم  برای  کودک  وقتی 
کند، به او کمک کنید تا نقاط مثبت و منفی 
تمام  وقتی کودک  لیست کند.  را  هر تصمیم 
نقاط مثبت و منفی تصمیمات خود را بر روی 
کاغذ ببیند، خیلی بهتر می تواند تصمیم بگیرد. 
کودک را تشویق کنید هر گاه بر سر یک دو 

راهی قرار گرفت، از این مهارت بهره ببرد.

ای عالی محسوب شود. اگر فرزندتان به کار 
هنری خاصی علاقه دارد، ضمن تهیه وسائل 
و ابزارهای مورد نیاز، او را برای انجام آن ها 

نیز تشویق کنید.
مهارت های مقابله ای مسأله محور:

کودک  اضطراب  و  ناراحتی  اوقات  گاهی 
که  است  شرایطی  و  موقعیت  از  ناشی 
به  کودک  اگر  مثلًا  دارند.  تغییر  به  نیاز 
العاده  فوق  های  کلاس  در  شرکت  خاطر 
بهتر  شود،  می  اضطراب  و  خستگی  دچار 
کرده  نظر  تجدید  خود  تصمیم  در  است 
ممانعت  ها  این کلاس  در  او  شرکت  از  و 
سرویس  در  ها  بچه  اگر  اینکه  یا  کنید. 
شاید  کنند،  می  اذیت  را  کودک  مدرسه 
لازم باشد با راننده سرویس صحبت کنید 
نیز  برخی موارد  این کار شود. در  مانع  تا 
را  خود  پیرامون  شرایط  کودک  خود  باید 

دهد.  تغییر 

طیف  بالغ،  افراد  مانند  درست  کودکان، 
گسترده ای از احساسات را تجربه می کنند. 
مضطرب،  خسته،  است  ممکن  کودکان 
یا  و  شده  ناامید  و  زده  خجالت  غمگین، 
بترسند. در حالیکه همه ما هر روز انواع و 
اقسام هیجانات مثبت و منفی را تجربه می 
کنیم، اما بیشتر ما نحوه مواجهه و مقابله با 

آن ها را نیاموخته ایم.
کنترل  مدیریت  مهارت  باید  کودکان 
است  لازم  بنابراین  بیاموزند.  را  هیجانات 
مهارت های مقابله ای برای مواجهه بهتر با 
ترس، خشم، غم و ... را به کودکان بیاموزید.

که  بزرگسالانی  حتی  و  نوجوانان  کودکان، 
برخوردار  کافی  ای  مقابله  های  مهارت  از 
نیستند، در مواجهه با هیجانات ممکن است 
به جای حل مشکل، به مقابله اجتنابی روی 
تکالیف  تواند  نمی  نوجوانی که  مثلًا  آورند. 
ریاضی را حل کند، ممکن است با دوستان 
و  گرم شده  تا سرش  برود  باشگاه  به  خود 
از استرس تکالیف رها کند. نتیجه  خود را 
این نوع مواجهه، ضعف بیشتر در درس ها، 

اضطراب و ناامیدی بیشتر خواهد بود.

انواع مهارت های مقابله ای
عمده  نوع  دو  در  ای  مقابله  های  مهارت 
هیجان محور و مسأله محور، طبقه بندی می 
زندگی  در  ها  مهارت  این  انواع  تمام  شوند. 
هستند.  کاربردی  و  مفید  شدت  به  کودک 
به  محور  هیجان  ای  مقابله  های  مهارت 
با هیجانات و  بهتر  کودک کمک می کنند 
احساسات خود روبرو شده تا استرس کمتری 
را تجربه کنند. به کودک می آموزد چگونه 
استرس را تحمل نموده و او را به فردی مقاوم 
از  طیف  این  کند.  می  تبدیل  پشتکار  با  و 
مهارت ها برای موقعیت هایی که قابل تغییر 

نیستند، ضروری به نظر می رسند.
از سویی مهارت های مقابله ای مسأله محور به 
درد موقعیت هایی می خورند که می شود آن 
ها را تغییر داد. این مهارت ها به کودک قدرت 

کنترل شرایط سخت را می دهند و در مجموع 
برای مشکلاتی که حل آن ها به دست خود 

انسان است، ضروری هستند.

مهارت های مقابله ای هیجان محور
این مهارت ها شامل کارهایی می شود که 
کودک به کمک آن ها می تواند حال بهتری 

داشته باشد.
برچسب زدن به احساسات:

و  هیجان  بتواند  کودک  است  کافی  فقط 
زبان  به  را  آن  و  شناخته  را  خود  احساس 
بیاورد. مثلًا بگوید: »من عصبی ام« یا اینکه 
»خیلی غمگینم«. کلماتی را که کودکان می 
توانند با آن ها هیجانات خود را بیان کنند، 
به آن ها بیاموزید. مثلًا می توانید با نشان 
دادن تصویر چهره های هیجانی مختلف در 
اینترنت و یا در کتاب ها، نام هیجانات را به 

کودک آموزش دهید.

با رسیدن پاییز و زمستان برای برخی افراد هوای سرد، روزهای کوتاه و شب‌های سیاه و همچنین 
هوای  و  حال  روزها،  بیشتر  در  آفتاب  تابش  و  آزاد  هوای  در  پکنیک  و  تفریح  از  شدن  محروم 

غم‌انگیزی دارد.بازگشت به زندگی »عادی« در این مرحله از همه‌گیری هم مزید بر علت است.
اگر دچار »اس‌ای‌دی« هستید، تغییر فصل تاثیر بسیار عمیق‌تری روی حالات و میزان انرژی شما 

دارد.
باکلی می‌گوید: بسیاری از مردم با تابش آفتاب و روزهای بلندتر احساس شادی و انرژی بیشتری 
می‌کنند. اما اگر دچار عارضه اختلال عاطفی فصلی هستید، تغییر فصل تاثیر بسیار عمیق‌تری بر 

حالات و میزان انرژی فرد دارد که به افسردگی انجامیده و پیامدی جدی بر زندگی رومزه دارد.
»سیستم درمان عمومی انگلیس« در میان فهرست عوارض معمول اختلال عاطفی فصلی به حالت 
غم و بدخلقی، عدم اعتماد به نفس، گریه، انزواطلبی، از دست دادن توانایی لذت بردن از فعالیت‌ها 

و احساس ناامیدی و گناه اشاره کرده است.
مبتلایان به اختلال عاطفی فصلی همچنین دچار سستی، از دست دادن تمرکز، خواب طولانی و 
افزایش اشتها می‌شوند. برخی از آن‌ها این عوارض را پی‌درپی با دوره‌های »شیدایی« )مانیا( تجربه 

می‌کنند که در طول آن بسیار خوشحال، پرانرژی و معاشرتی می‌شوند.
بهتر پشت سر  را  پاییز  تا فصل  بکند  باید  اختلال عاطفی فصلی است چه  پس فردی که دچار 

بگذارد؟
- بیرون بروید

باکلی می‌گوید راهپیمایی به ویژه در حوالی نیمه روز یا در روزهای روشن و آفتابی می‌تواند در 

کاهش عوارض موثر باشد.
وی تاکید کرد: نظرخواهی اخیر ما از افرادی که دچار مشکلات روانی‌ و خلقی هستند نشان داده که 
گذراندن وقت در فضای آزاد، محبوب‌ترین روش برای تطبیق با تغییرات و فشارهای ۱۸ ماه گذشته 

است. گذراندن وقت در پارک و باغ یا نشستن کنار پنجره حتی می‌تواند موثر باشد.
- فعالیت کنید

فعالیت جسمی می‌تواند در بهبود حال شما و افزایش انرژیتان بسیار موثر باشد. این فعالیت لزوما 
نباید شدید و خسته‌کننده باشد. کارهای خانه، باغبانی یا قدم زدن آرام همه می‌توانند مفید باشند. 
یا دوچرخه‌سواری می‌تواند در درمان  تحقیقات نشان داده که ورزش در هوای آزاد مثل دویدن 

افسردگی‌های روانی خفیف تا متوسط مانند داروهای افسردگی موثر باشد.
- در حال زندگی کنید

متخصصان می گویند: مهم است تلاش کنید در حال زندگی کنید و به ویژه هنگامی که در فضای 
باز هستید به اطرافتان توجه داشته باشید. هنگام قدم زدن از زیبایی برگ‌ها و تغییر رنگ آن‌ها یا 
آبی آسمان لذت ببرید. هرچند این عمل در صورتی که زمستان را دشوار می‌بینید مشکل است اما 

تغییر برخوردتان از ناراحتی به سپاس از زیبایی، معجزه می‌کند.
این کارشناسان توصیه می‌کنند اگر تغییر حالات، افکار و رفتارتان بیش از دو هفته طول کشید، 
با پزشکتان مشورت کنید. پزشک می‌تواند شما را در جریان کمک‌ها و امکانات حمایتی موجود 
موارد  در  یا  »درمان شناختی‌‌ـرفتاری«  یا  روانی  مشاوره  از جمله  درمان‌هایی  برایتان  یا  گذاشته 

جدی دارو تجویز کند.

تمرین تنفس:
در  تواند  می  عمیق  و  کوتاه  نفس  یک 
باشد.  آرامسازی کودک نقش بسزایی داشته 
ریه  وارد  بینی  از  را  هوا  بیاموزید  کودک  به 
کرده، مدتی نفسش را حبس نماید و سپس 
هوا را از دهان خارج کند. اگر کودک سنش 
کمتر است می توانید به او بگویید که مانند 
بو کردن پیتزا )یا هر غذایی که دوست دارد(، 
هوا را از بینی به داخل ریه وارد کند و سپس 

مانند فوت کردن شمع هوا را خارج کند.
ورزش کردن:

از بهترین راه ها برای  ورزش می تواند یکی 
خوی  و  خلق  بهبود  و  اضافه  انرژی  تخلیه 

دوچرخه  مانند  هایی  ورزش  باشد.  کودک 
سواری، شنا، دویدن و ... می توانند به تنظیم 

هیجانی کودک کمک زیادی نمایند.
قرار  وقتی کودک در شرایط سخت هیجانی 
می گیرد، او را به ورزش کردن تشویق کنید. 
اگر فرد از همان کودکی عادت کند به صورت 
منظم پیاده روی نموده و یا بدود، هم جسم 
سالم تری خواهد داشت و هم در مواجهه با 
خود  از  بیشتری  مقاومت  هیجانی،  مشکلات 

نشان خواهد داد.
کارهای هنری:

خلق آثار هنری مانند نقاشی، کاردستی و یا 
مقابله  راهبرد  یک  تواند  می  سازی  مجسمه 

آموزش مهارت های مقابله ای به کودک

اختلالات خُلقی ناشی از تغییر فصل 
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افسردگی،  بی‌خوابی،  برای  درمانی  عنوان  به 
کودکان  کم‌توجهی  اختلال  و  چاقی  میگرن، 
ترویج شده‌است. این مکمل از تریپتوفان )نوعی 
اسید آمینه( مشتق شده‌است و، در واقع، بدن 
مانند  غذاهایی  در  موجود  تریپتوفان  از  را  آن 
گوشت گاو، مرغ، ماهی، محصولات لبنی و سایر 

مواد غذایی دارای پروتئین بالا می‌سازد.
شواهد بسیاری پیدا کردم که افراد با اطمینان 
رژیم  به   ۵-HTP مکمل‌های  افزودن  به  خاطر 
هم  شما  پس  کرده‌اند،  اقدام  غذایی‌شان 

می‌توانید این کار را انجام دهید.
۲. ورزش کردن میزان سروتونین در بدن را 

افزایش می‌دهد.
برای  چه‌قدر  ورزش  که  می‌دانیم  ما  همه‌ی 
بهبود سلامت جسمی و تمرکز و همچنین خلق 
است  اندروفین  ایجاد  و  است  مهم  خوی‌مان  و 
سروتونین  بالاتر  سطوح  شدن  آزاد  باعث  که 

می‌شود. هر روز ورزش کنید.
۳. نور باعث افزایش سطح سروتونین در بدن 

می‌شود.
است  ممکن  سروتونین  کمبود  زمستان  در 
یکی از دلایل بروز اختلال عاطفی فصلی باشد. 
بیرون رفتن در نور شدید آفتاب، به خصوص در 
نور زیاد داشته  زمستان که کم‌تر پیش می‌آید 

باشیم، بسیار مهم است.
۴. قدم زدن در یک روز آفتابی سرد

را  تخمیری  نوشیدنی‌های  و  غذایی  مواد   .۸
در رژیم غذایی‌تان بگنجانید

حد  تا  تخمیری  نوشیدنی‌های  و  غذایی  مواد 
که  مهم  مغذی  مواد  و جذب  هضم  در  زیادی 
می‌کنند.  کمک  دارید،  نیاز  سروتونین  برای 
موجود  مغذی  مواد  حداقل  آنها  این،  بر  علاوه 
می‌دهد.  افزایش  برابر  صد  را  غذایی  مواد  در 
همانطور که در بالا ذکر شده‌است این نوع مواد 
 B غذایی آن دسته از ویتامین‌های ضروری گروه
را که با تقویت روحیه مرتبط هستند، ‌می‌سازند.

میکروفلورا  از  غنی  که  کوئی  دونگ  نوشیدنی 
از  است یک نوشیدنی عالی تخمیری است که 
انرژی و خلق و خوی شما پشتیبانی می‌کند و 
میل به خوردن شیرینی‌جات را کاهش می‌دهد.

روی  کار  اشکال  دیگر  از  و  بگیرید  ماساژ   .۹
بدن استفاده کنید

کردن  لمسی  شفای  قدرت  مورد  در  ما 
از  نیز  علمی  پژوهش‌های  امروز  اما  شنیده‌ایم، 
شده  انجام  مطالعه‌ی  می‌کنند!  پشتیبانی  آن 
تاچ در دانشکده‌ی  توسط موسسه‌ی تحقیقاتی 
پزشکی دانشگاه میامی نشان می‌دهد که ماساژ 
سطح سروتونین را در بدن تا ۲۸ درصد افزایش 
تا  استرس(  )هورمون  را  کورتیزول  و  می‌دهد 

۳۱٪‌ کاهش می‌دهد.
سروتونین  از  غنی  که  بخورید  غذاهایی   .۱۰
هستند یا سطح سروتونین در بدن را بالا می‌برند.

چند ماده‌ی غذایی هستند مانند بوقلمون یا موز 

که تریپتوفان دارند، گندم سیاه و تخم کتان 
زمانی  و  دارند.  زیادی  امگای  و  ب  ویتامین 
می‌کنیم  صحبت  امگا  ویتامین‌های  از  که 
سالمون وحشی یا تخم‌مرغ را فراموش نکنید. 
تولید  برای  خاص  طور  به  گردو  مانند  مغزها 
آفتابگردان،  دانه‌ی  هستند.  مفید  سروتونین 
بادام  زمینی،  بادام  کنجد،  دانه‌ی  کدو،  تخمه 
و بادام هندی می‌توانند سروتونین را در بدن 

افزایش بدهند.
 ۱۱. اگر همه‌ی این چیزها با شکست مواجه 

شد، پس باید با پزشک‌تان مشورت کنید.
لپساکرو  مانند  افسردگی  ضد  داروهای 
پاکسیل  و  سرترالین،  پروزاک،   ،)Lexapro(
می‌برند  بالا  مغز  در  را  سروتونین  سطح 
تمام  جذب  از  مانع  که  ترتیب  این  به 
سیناپس  از  بخش  یک  توسط  سروتونین 
به  را  آن  عوض  در  و  می‌شوند  مغزتان 
دارند،  نیاز  را  آن  که  بدن  قسمت‌های  سایر 
کرد  خواهند  کمک  داروها  این  می‌رسانند. 
که به مدت چند روز تا چند هفته از حالت 
این  از  استفاده  کلید  افسردگی خارج شوید. 
سروتونین  بردن سطح  بالا  منظور  به  داروها 
این است که همه چیز را به درستی و طبق 
که  زمانی  تا  اما  بدهید.  انجام  دکتر  تجویز 
و  خانه  از  بیرون  کردن  ورزش  با  می‌توانید 
یک برنامه‌ی غذایی بهتر سطح سروتونین را 

بالا ببرید، به داروها اتکا نکنید.

سروتونین یک ماده‌ی شیمیایی بسیار مهم در 
مغز است. حالات روحی و نحوه‌ی تفکرمان از 
جمله راه‌هایی است که می‌توانیم شاهد کارکرد 
سروتونین در بدن‌مان باشیم. افسردگی اغلب 
بدن  در  سروتونین  سطح  بودن  پایین  اثر  در 
رخ می‌دهد، بنابراین افزایش سطح سروتونین 
بسیار  موضوع  یک  آدم‌ها  از  بسیاری  برای 

حیاتی است.
نکته‌ی مهمی که باید به خاطر داشته باشید 
چه  اگر  ما،  زندگی  در  استرس  که  است  این 
شدن  آزاد  است،  مفید  و  خوب  اوقات  گاهی 
کورتیزول  می‌دهد.  افزایش  را  کورتیزول 
هورمون ضد شادی است. بنابراین مهم است 
و  دارید  نگه  تنش  از  دور  را  زندگی خود  که 
به ویژه هنگامی که احساس ناراحتی دارید تا 
جایی که ممکن است همه‌ی مسائل استرس‌زا 

را از زندگی‌تان بیرون کنید.
افزایش  بدن  در  را  سروتونین  سطح  چگونه 

بدهیم
در  سروتونین  افزایش  برای  آن‌چه  اساسا 
بدن‌تان باید انجام بدهید، تغییر رژیم غذایی، 
شدید  نور  معرض  در  گرفتن  قرار  و  ورزش 
آفتاب است و اگر هیچ کدام از این‌ها تاثیری 
افسردگی  ضد  داروهای  از  باید  نداشتند، 
سروتونین(  بازجذب  )بازدارنده‌هّای   SSRI

استفاده کنید.
۱. مکمل غذایی هیدروکسی-ال-تریپتوفان 

قدم زدن در چنین روزی در زمستان فوق‌العاده 
است اما حتی در تابستان هم برخی از آدم‌ها به 
اندازه‌ی کافی از خانه خارج نمی‌شوند تا سطح 

سروتونین در بدن‌شان افزایش بیابد.
۵. ویتامین ب کمپلکس مصرف کنید.

مطالعه‌ی  یک  از  حاصل  نتایج  به  توجه  با 
امریکایی  ژورنال  در  شده  منتشر  هم‌گروهی 
و   B۶ ویتامین‌های  زیاد  مصرف  بالینی،  تغذیه 
B۱۲ با کاهش خطر ابتلا به علائم افسردگی در 

طول زمان در افراد مسن مرتبط است.
تولید و عملکرد  از  به طور خاص   B۶ ویتامین
مغز  در  دوپامین  و  ملاتونین  سروتونین، 

پشتیبانی می‌کند.

۶. گل راعی
تا  خفیف  افسردگی  کاهش  در  گیاه  این  تاثیر 
متوسط ثابت شده‌است. به نظر می‌رسد که گل 
راعی با جلوگیری از تجزیه‌ی سروتونین در مغز 
)بازدارنده‌هّای  طبیعی   SSRI یک  عنوان  به 

بازجذب سروتونین( عمل می‌کند.
۷. اینوزیتول را به اسموتی‌های‌تان اضافه کنید.

از  بسیاری  در  طبیعی  طور  به  که  اینوزیتول 
مغز  در  سروتونین  فعالیت  است،  موجود  غذاها 
عنوان یک  به  ویتامین  این  بهبود می‌بخشد.  را 
و  اضطراب  کاهش  برای  عالی  انتخابی  مکمل، 
عصبی  سیستم  از سلامت  حمایت  و  افسردگی 

است.

چه چیزی خسته‌‌کننده‌تر از اینکه به طور مرتب 
ورزش کنید اما همچنان وزن اضافه کنید؟ تمرین 
قدرتی و هوازی انجام می‌دهید اما هفته‌هاست 
که وزن کم نکرده‌اید، حتی بدتر اینکه ترازو نشان 

می‌دهد چند کیلو اضافه هم کرده‌اید.
در ابتدا این را بگوییم که همه‌ی وزن افزودن‌ها 
ناشی از چربی نیستند. اگر شما مدتی با وزنه 
این  و  می‌سازید  عضله  بافت  کنید،  تمرین 
نیست  نیازی  برود.  بالا  وزنتان  می‌شود  باعث 
ناراحت و عصبانی شوید زیرا عضله‌ی بیشتر به 
معنی ساختار بدنی سالم‌تر است. اما اگر پیگیر 
می‌بینید  و  هستید  بدنتان  چربی  وضعیت 

بیشتر شده است چطور؟ 
اثر ورزش را با تغذیه نامناسب از بین می‌برید

منظم،  ورزشی  برنامه  یک  شروع  با  شما 
اگر  اما  داده‌اید  انجام  هوشمندانه‌ای  انتخاب 
بعد از ورزش و تلاش و عرق ریختن، غذاهای 
از  انرژی  مثلا  تا  بخورید  ناسالم  و  پرُکالری 
نتیجه‌ی  کنید،  جبران  را  رفته‌تان  دست 
سعی  وقتی  کرد.  خواهید  نابود  را  تلاشتان 
دارید انرژی از دست رفته بدنتان را جایگزین 
مصرف  در  راحتی  به  است  ممکن  کنید 
و  کنید  زیاده‌روی  ناسالم  غذاهای  و  اسنک‌ها 
این  و  کنید  دریافت  کالری  نیازتان  از  بیشتر 
چیزی است که منجر به افزایش وزن می‌شود 
که  ریزمغذی‌هایی  و  درشت‌مغذی‌ها  ضمنا  و 

بدنتان نیاز دارد هم تامین نخواهد شد.
اما  هستند  کالری‌سوز  هوازی  تمرینات 
عضلانی  بافت  می‌توانند  قدرتی  تمرینات 
را  بدن  متابولیسم  طریق  این  از  و  بسازند 
دهند.  بهبود  را  بدنی  ساختار  و  داده  افزایش 
باشید،  داشته  بیشتری  بافت عضلانی  هر چه 
در زمان استراحت کالری بیشتری می‌سوزانید

این که ممکن است در  یک اشتباه دیگر هم 
نیاز  تمرین  برای  کالری  چقدر  اینکه  تخمین 
دارید دچار اشتباه شوید و آن را زیادی حدس 
افراد  معمولا  می‌دهد  نشان  تحقیقات  بزنید. 
از  بیشتر  را  تمرین  در  شدن  سوزانده  کالری 
یک  می‌زنند.  تخمین  دارد  واقعیت  که  حدی 
شده‌ی  سوخت  کالری  افراد  دریافت  مطالعه 

خود را 150 واحد بیشتر از حدی که واقعا 
شما  اگر  بودند.  زده  تخمین  بودند  سوزانده 
وعده‌ی  و  شوید  اشتباه  همین  دچار  هم 
همین  اساس  بر  را  تمرینتان  از  بعد  غذایی 
که  کالری  میزان  کنید،  تعیین  اشتباه 
می‌خورید بیشتر از حد نیازتان خواهد بود.  

در  موجود  کالری  میزان  حدس  در  ضمنا 
غذایی که می‌خورید نیز ممکن است اشتباه 
کنید. مثلا وقتی قهوه‌تان را با خامه و شکر 
را  قهوه  کالری  فقط  دیگر  می‌کنید،  مصرف 
مافینی  یا  کیک  ضمنا  نمی‌کنید.  دریافت 
کالری  هم  می‌خورید  آن  همراه  احتمالا  که 
زیادی دارد. بنابراین خیلی راحت ممکن است 

متوجه نشوید چقدر کالری دریافت کرده‌اید.
راه حل؟ بهترین کار این است که دفترچه‌ای 
برای غذاهایی که می‌خورید داشته باشید و 
تا  بنویسید  آن  هر چیزی که می‌خورید در 
کالری‌های دریافتی خود را واقعا چک کنید.

ورزش اشتهایتان را افزایش می‌دهد
مشکل دیگر هم این است که ورزش می‌تواند 

اشتها را بیشتر کند، خصوصا در خانم‌ها. اثر 
شدت  به  توجه  با  می‌تواند  اشتها  بر  ورزش 
و طول مدت تمرین متفاوت باشد. مطالعات 
دست  نقیضی  و  ضد  نتایج  به  مورد  این  در 
این  ورزش  بدانید  است  مهم  اما  یافته‌اند؛ 
پتانسیل را دارد که اشتهایتان را بیشتر کند. 
روز  هر  که  افرادی  دریافته‌اند  محققان  مثلا 
به کسانی که ورزش  ورزش می‌کنند نسبت 
نمی‌کنند، بیشتر احساس گرسنگی می‌کنند 
و  می‌کنند  مصرف  هم  بیشتری  کالری  و 
ورزش  از  بعد  بیشتری  غذای  همچنین 
کالری  که  است  خوب  خیلی  می‌خورند. 

از  بعد  می‌توانید  نکنید  تصور  اما  بسوزانید 
کالری‌سوزی هر آنچه خواستید بخورید صرفا 

به این دلیل که فعالیت فیزیکی داشته‌اید.
یک‌جا  زیاد  نمی‌کنید  ورزش  که  زمان‌هایی 

می‌نشینید
این  می‌کنید،  ورزش  دقیقه   30 روز  هر  اگر 
حتی  است.  روزتان  از  کوچکی  بخش  تنها 
ساعت،  یک  حتی  یا  دقیقه   30 این  در  اگر 
جلسه،  یک  در  بکنید،  را  تلا‌شتان  تمام 
بیست  بسوزانید.  می‌توانید  محدودی  کالری 
می‌کنید؟  چه  را  روز  باقیمانده  ساعت  سه  و 
نمی‌تواند جبران  ورزش  و  تمرین  یک جلسه 

کارتان  میز  پشت  که  بکند  را  زمانی  مدت 
مطالعه‌ای  می‌نشینید.  تلویزیون  مقابل  یا 
سه  از  بیشتر  روزانه  که  خانم‌هایی  دریافت 
ساعت تلویزیون تماشا می‌کردند، 51 درصد 
بیشتر از خانم‌هایی که کمتر پای تلویزیون 

می‌نشستند در معرض اضافه وزن بودند.
جلسه  دو  بین  که  کارهایی  به  باید  شما 
کنید.  توجه  هم  می‌کنید  تمرین‌تان 
بدنی  تحرک  که  کنید  پیدا  فرصت‌هایی 
بایستید  بیشتر  دهید.  انجام  را  روزانه‌تان 
ساعت  یک  بنشینید.  کمتر  و  بروید  راه  و 
ایستادن نسبت به یک ساعت نشستن، 30 
تغییرات  همین  سوزاند.  می  بیشتر  کالری 
و  وزنتان  بهتر  کنترل  به  می‌توانند  کوچک 
بکنند.  زیادی  نتیجه سلامتی‌تان کمک  در 
به جای آسانسور از پله‌ها استفاده کنید، هر 
نیم ساعت از پشت میز کارتان بلند شوید و 
بروید؛ به هر حال کاری  چند دقیقه‌ای راه 

کنید که ساعت‌های متمادی ننشینید.
روی تمرینات هوازی زیاد متمرکز شده‌اید

برای  بیشتر  چه  هر  می‌کنند  فکر  خیلی‌ها 
وزن  بیشتر  بگذارند،  وقت  هوازی  تمرینات 
ترازو  وقتی  می‌کنند  تعجب  و  می‌کنند  کم 
تمرینات  نمی‌دهد.  نشان  را  چیزی  چنین 
هوازی کالری‌سوز هستند اما تمرینات قدرتی 
می‌توانند بافت عضلانی بسازند و از این طریق 
ساختار  و  داده  افزایش  را  بدن  متابولیسم 
عضلانی  بافت  چه  هر  دهند.  بهبود  را  بدنی 
استراحت  زمان  در  باشید،  داشته  بیشتری 
نشان  مطالعه‌ای  می‌سوزانید.  بیشتری  کالری 
هم  و  قدرتی  تمرین  هم  که  وقتی  افراد  داد 
بیشتری  وزن  می‌دادند،  انجام  هوازی  تمرین 

کم کرده بودند.
را  زندگی‌تان  سبک  فاکتورهای  سایر 

مدیریت نمی‌کنید
وزن کم کردن فراتر از نحوه‌ی تغذیه و ورزش 
است. کنترل استرس و خواب کافی نیز اهمیت 
دارد. وقتی بدن شما تحت استرس‌های زیاد و 
می‌رود  بالا  کورتیزول‌تان  سطح  است،  مداوم 
بیشتر هوس می‌کنید خوراکی‌های شیرین  و 
نیاز  ارزشمند  غذاهای  به  شما  بدن  بخورید. 
و  کربوهیدرات‌ها  نه  بمانید،  سالم  تا  دارد 
استرستان  حتما  پس  شده.  تصفیه  قندهای 
اهمیت  شبتان  خواب  به  و  کرده  مدیریت  را 
خواب  ساعت  هفت  به  افراد  بیشتر  دهید. 
فرصت  بدنتان  به  دارند.  نیاز  شبانه  باکیفیت 
تمرین  جلسات  بین  ریکاوری  برای  کافی 
بدهید. هرگز  بیشتر از سه روز پشت سر هم 
از سه جلسه، یک  بعد  و حتما  نکنید  ورزش 

روز استراحت کرده و اصلا ورزش نکنید.
کلام پایانی

حالا می‌دانید چرا با اینکه ورزش می‌کنید وزن 
اضافه می‌کنید یا وزن کم نمی‌کنید. فراموش 
و  قوی‌تر  نکنید،  کم  وزن  اگر  حتی  نکنید، 
مقاوم‌تر خواهید شد و این نیز ارزشمند است. 
شما می‌توانید با ورزش مناسب و منظم، تغذیه 
سالم، کنترل استرس و خواب و استراحت کافی 
وزن کم کنید و وزن سالمتان را حفظ نمایید. 
اگر یکی از این موارد را دست کم بگیرید آن 

وقت با چالش بزرگ‌تری روبرو خواهید شد.

سایر  و  عروق  و  قلب  سلامت  وزن،  کنترل  برای  مفید  بسیار  بدنی  فعالیت  یک  روی  پیاده 
بیماری‌هاست.

بر اساس برخی مطالعات، ورزش صبحگاهی با معده خالی می‌تواند به سوزاندن توده چربی بیشتری 
در بدن کمک کند اما با وجود مزایای پیاده روی صبح قبل از خوردن صبحانه، این ورزش دارای 

خطرات احتمالی است.
فواید پیاده روی با شکم خالی

کاهش وزن:
 کربوهیدرات‌ها فوراً به گلوکز تجزیه می‌شوند. گلوکز وارد خون می‌شود و به عنوان گلیکوژن در 
ماهیچه‌ها و کبد ذخیره می‌شود که منبع سریع انرژی را تأمین می‌کند، بنابراین برای فعالیت‌های 

بدنی با شدت بالا ضروری است.
پس از ناشتا بودن تمام شب هنگام خواب، ذخایر گلیکوژن به ویژه در کبد بسیار کم است، به 
همین دلیل، از آنجا که گلیکوژن کمی در دسترس است، اگر صبح با معده خالی راه بروید. بدن با 

سوزاندن توده چربی بیشتر به این نیاز  پاسخ می‌دهد.
بسیاری از تحقیقات همچنین نشان داده اند که  پیاده روی بدون ناشتا در صبح باعث افزایش 

چربی سوزی در طول و بعد از تمرین می‌شود.
استرس کمتر:

پیاده روی صبحگاهی روحیه خوبی را در فرد ایجاد می‌کند و به طور خودکار استرس را کاهش 
می‌دهد. در واقع، فعالیت بدنی می‌تواند تولید اندورفین )هورمون ه باعث ایجاد رفاه روانی می‌شود( 

را تحریک کند و تنفس هوای تازه نیز به تحریک افکار مثبت کمک می‌کند.
کاهش خطر بیماری‌های قلبی:

پیاده روی سریع خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد، زیرا مطالعه‌ای که توسط انجمن 
قلب آمریکا منتشر شد نشان داد که پیاده روی و دویدن، حداقل ۳۰ دقیقه در روز، برای احساس 

بهتر و در نتیجه کاهش خطر بیماری‌های قلبی عروقی کافی است.
خلاقیت و بهره وری بیشتر:

پیاده روی صبحگاهی در طبیعت به افزایش ۵۰ درصدی خلاقیت افراد کمک می‌کند. به گفته 
کارشناسان، محیط طبیعی نقش اساسی در نحوه تفکر و رفتار ما دارد، زیرا مغز را آرام می‌کند و 

خود را برای شروع فرایند‌های تفکر خلاق جدید آماده می‌کند.
مضرات راه رفتن با شکم خالی:

پیاده روی قبل از غذا ممکن است برای همه مناسب نباشد، زیرا پروتئین‌ها، برای تبدیل شدن به 
قند، توسط ماهیچه‌ها جذب می‌شوند؛ بنابراین،   ممکن است فعالیت‌های روزانه را مختلل کند و 
باعث کسلی در طول روز شود، این امر باعث ایجاد استرس در بدن می‌شود. همچنین ماهیچه‌ها 

و با گذشت زمان، قدرت و جِرم خود را از دست می‌دهند.
یکی دیگر از مضرات پیاده روی صبح با معده خالی، فشار کم است. به طور کلی، هنگامی که از 
خواب بیدار می‌شوید، فشار خون شما کمی پایین‌تر از حد معمول است، که می‌تواند برای برخی 
آزاردهنده و مضر باشد؛ بنابراین، بهتر است حدود ۱۰ دقیقه پس از بیدار شدن از خواب منتظر 

بمانید و شاید یک فنجان قهوه بخورید که می‌تواند فشار خون را به سطح طبیعی بازگرداند.

فواید و عوارض پیاده روی با شکم خالی

ورزش و اضافه وزن

راه های افزایش سطح سروتونین در بدن و مغز

تاثیرات ورزش بر کیفیت خواب

تا  ورزش  و  خواب  بین  کامل  رابطه  که  حالی  در 
مانده  باقی  راز  یک  علمی  جامعه  برای  حدودی 
به  اکثر پزشکان معتقدند که ورزش مداوم  است، 
شارلین  شود.  می  خواب  بهبود  باعث  کلی  طور 
گاملدو، مدیر پزشکی مرکز جانز هاپکینز می گوید، 
در حالی که شناسایی یک توضیح خاص برای این 

وجود  کافی  و  محکم  شواهد  اما  است  دشوار  امر 
دارد که می تواند با خواب بهتر ارتباط داشته باشد.

که  نیست  سادگی  این  به  کار  این  حال،  این  با 
بیشتر است«. وقتی  با خواب  برابر  بیشتر  »ورزش 
می  ورزش  و  خواب  مانند  موضوعاتی  از  صحبت 
شود، جزئیات مهم است. بهترین زمان ورزش برای 

خواب بهتر چه زمانی است؟ به طور مشابه، آیا نوع 
خاصی از تمرینات وجود دارد که باید برای داشتن 

خواب بهتر انجام دهید؟
اینها سوالات مهمی هستند، به ویژه اینکه بیشتر از هر 
زمان دیگر آمریکایی ها به گزارش شب های بی خوابی 
در طول همه گیری COVID-19 ادامه می دهند. 
دانشگاه  از  جذاب  جدید  گزارش  یک  خوشبختانه، 
 Sleep Medicine Reviews در  که  کنکوردیا 
منتشر شده است، پاسخ های بالقوه جدیدی ارائه می 
دهد. ادامه مطلب را بخوانید تا درباره آنچه محققان 
به این نتیجه رسیدند، بیشتر بدانید، از جمله زمان 
روز که ورزش ممکن است خواب شما را در آن شب 

خراب کند.
آنچه این مطالعه جدید نشان داد

این تحقیق برخی از جامع ترین کارها تا به امروز در 
مورد تأثیر ورزش های شدید بر خواب و همچنین 
عوامل خاصی )مانند زمان روز( را نشان می دهد. به 
طور خلاصه، یافته های اصلی مطالعه را می توان در 
یک جمله خلاصه کرد: ورزش باعث می شود خواب 
بهتری در اکثر افراد ایجاد شود، مادامی که حداقل 

دو ساعت قبل از خواب باشد.
امانوئل فریمپونگ، نویسنده ارشد این مطالعه و فوق 
تصویرسازی  و  شناخت  خواب،  آزمایشگاه  تخصص 

عصبی می گوید: »به طور کلی، تجزیه و تحلیل ما 
نشان داد که وقتی ورزش دو ساعت قبل از خواب به 
پایان رسید، مزایای خواب، از جمله افزایش شروع 

خواب و افزایش مدت زمان خواب، وجود داشت.«
او می افزاید: »از سوی دیگر، هنگامی که ورزش 
پایان رسید،  به  از خواب  از دو ساعت قبل  کمتر 
شرکت  خواباندن  گذاشت.  منفی  تأثیر  خواب  بر 
کنندگان طولانی تر شد و مدت زمان خواب نیز 

کاهش یافت.«
تضمینی  وجه  هیچ  به  که  است  ذکر  به  لازم 
به مشکلات خواب کمک کند.  نیست که ورزش 
دو  هیچ  که  کنند  می  تأکید  مطالعه  نویسندگان 
شیوه  و  ژنتیکی  عوامل  و  نیستند  یکسان  بدنی 
زندگی می توانند بر الگوهای خواب تأثیر بگذارند. 
در  محقق  و  شناس  عصب  موگراس،  ملودی 
آزمایشگاه خواب پرفورم می گوید: هنگامی که ما 
ادبیات مربوط به این کار را مرور کردیم، متوجه 
شدیم که نتایج متفاوتی وجود دارد. برخی از آنها 
آمادگی  سطح  به  دیگر  برخی  ورزش،  زمان  به 
ورزش  نوع  حتی  یا  مطالعه  در  کنندگان  شرکت 

بستگی داشت
نحوه انجام تحقیق

مطالعه   15 های  داده  کنکوردیا  دانشگاه  تیم 

مربوطه را با هم جمع کرد. آنها بر روی بزرگسالان 
به  و  تمرکز کردند  کلی  به طور  میانسال  و  جوان 
کیفیت  بر  تمرین  تاثیر یک جلسه  به  طور خاص 

خواب عصر بعد پرداختند.
تجزیه و تحلیل آماری بر روی کل مجموعه داده 
برای شناسایی و بررسی متغیرهای مختلف خواب/

اواخر  شب،  )اوایل  تمرین  زمان  جمله  از  ورزش 
)کمتر  زمان خواب  به  نسبت  تمرین  زمان  عصر(، 
انجام  فردی  ساعت(،  دو  از  بیش  ساعت،  دو  از 
شد. سطح آمادگی جسمانی، شدت، مدت زمان و 

تمرینات خاص هم مد نظر قرار گرفت.
تأثیر جالب بر کسانی که تمام روز می نشینند

بزرگسالانی که دارای  این تحقیق نشان می دهد 
زود  صبح  و  هستند  تحرکی  بی  زندگی  سبک 
مدت  در  را  پیشرفت  بیشترین  کنند  می  ورزش 
مشاهده  زدن  چرت  شروع  زمان  و  خواب  زمان 
نظر می  به  است که  این  دیگر  یافته مهم  کردند. 
رسد دوچرخه سواری مفیدترین ورزش برای ارتقاء 
خواب بهتر و عمیق تر است. جلسات تمرینی نیز 

باید به صورت 30 تا 60 دقیقه نگه داشته شوند.
مفید  شما  برای  که  را  آنچه  اما  است  بهتر  عصر 

است پیدا کنید
بررسی  اساس  بر  کند:  می  خاطرنشان  فریمپونگ 

ما، برای بزرگسالان سالم، جوان و میانسال بدون 
سابقه اختلالات خواب، در صورت امکان تمرینات 

عصرگاهی باید در اوایل شب انجام شود.
اما در پایان، فقط شما بدن خود و الگوهای خواب 
را  ای  نکته  محققان  شناسید.  می  را  آن  طبیعی 
آنها  که  گرفت  نظر  در  باید  که  کنند  می  اضافه 
جغد شب هستند یا پرنده صبحگاهی. افرادی که 
دارند  در صبح  بازدهی  به  تمایل  طبیعی  طور  به 
صبحگاهی  ورزش  جلسه  یک  حتی  است  ممکن 
آنها را سرپا نگه دارد. برای چنین افرادی، تمرین 
دارد  را  خواب  مزایای  همان  احتمالاً  صبحگاهی 
که تمرین 7 بعد از ظهر برای یک جغد شب که 
کند.  می  کار  خوبی  به  نیمه شب  از  بعد  معمولاً 
ورزشی  برنامه  کردن  پیدا  مورد  در  چیز  همه 
باشد  مناسب  شما  برای  که  است  درست  اینگون 

و به آن پایبند باشید.
فریمپونگ در پایان می گوید: افراد همچنین باید 
برنامه ورزشی منظمی داشته باشند زیرا ورزش در 
زمان های مختلف عصر می تواند باعث اختلال در 
بهداشت  استراتژی های  نهایت،  خواب شود و در 
خواب نیز باید انجام شود، مانند دوش گرفتن بین 
از خوردن  اجتناب  و  زمان خواب  و  ورزش  توقف 
غذاهای سنگین یا نوشیدن آب زیاد قبل از خواب.
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و  کشور  در  کرونا  بیماری  شیوع  به  توجه  با 
مراقبت  به  نیاز  و  ویروس  این  بودن  ناشناخته 
طولانی  مدت  به  مدارس   ، آموزان  دانش  جدی 
مدت تعطیل شدند . در تعطیلی مدارس برای 
 ، ها  درس  از  آموزان  دانش  ماندگی  عقب  رفع 
غالب  روش  یک  به  آنلاین  آموزش  های  کلاس 
بتوانند دروس خود  تا دانش آموزان  تبدیل شد 

را بیاموزند.
های  روش  به  نسبت  مجازی  آموزش  شیوه  این 
کلاس سنتی نیازمند ترفند های متفاوت تری است 
تا معلمان و دانش آموزان بتوانند با این ترفندها ، 

خود را با محیط یادگیری آنلاین سازگار کنند.
کلاس مجازی را جدی بگیرید

مانند  نیز  را  مجازی  کلاس  باید  آموزان  دانش 
کلاس های واقعی جدی بگیرند و نظم را رعایت 
پیگیری  را  دروس  یادگیری  و  تکالیف  و  کنند 

نمایند.
تکالیف خود را انجام دهید

دانش آموزان برای یادگیری بهتر باید تکالیف خود 
را انجام دهند و همیشه آنچه را که معلم از آنها 
خواسته به انجام برسانند و از زیر انجام تکالیف 
شانه خالی نکنند زیرا این کار به ضرر آنها خواهد 
بود . دانش آموزان توجه داشته باشند که معلمین 
متوجه کم کاری دو انجام ندادن تکالیف می شوند 

و آنها زیر ذره بین معلم قرار دارند.
برنامه ریزی داشته باشید

نسبت  ها  کلاس  این  پذیری  انعطاف  و  آزادی 
بنابراین تنبلی و  به نوع سنتی آن، بیشتراست 
اهمال و نداشتن برنامه ریزی روزانه در آنها سبب 

عدم یا کاهش یادگیری موفق خواهد شد.
از برگه های یادداشت استفاده کنید

برای یادآوری برنامه ها پشت در اتاق یا جایی در 
مقابل دید برگه های یادداشت کوچک بچسبانید 
و در آن برنامه ها را بنویسید تا فراموش نکنید.

فضا را برای یادگیری آماده کنید
قبل از شروع کلاس آنلاین محیط خانه باید آماده 
باشد و از باز بودن پنجره و گرم بودن بیش از حد 
اتاق اجتناب شود . آنچه سبب حواس پرتی دانش 
آموز می شود حذف گردد و تلویزیون خاموش باشد 

و صفحه های مجازی را از دسترس خارج کنید.
در محیط ثابتی درس بخوانید

دانش آموز بهتر است جای ثابتی برای یادگیری 

دروس انتخاب کند . این مکان باید دلچسب و 
آرام باشد پس از خود او بپرسید که با چه نوع 

میزکار یا در کدام اتاق تمرکز بیشتری دارد.
را  نیازتان  مورد  وسایل  کلاس  شروع  از  قبل 

آماده کنید
باید  آموز  دانش   ، برگزاری کلاس درس  از  قبل 
طبق برنامه درسی آن روز نرم افزار های لازم و 
کند  آماده  را  نیاز خود  مورد  دفترهای  و  کتاب 
و برای خسته نشدن خود کمی خوراکی سالم 
پیش خود قرار دهد تا در زمان هایی که معلم 

به او استراحت داد ، از آنها استفاده نماید.
اتصال اینترنت خود را بررسی کنید

دانش آموزان بهتر است قبل از برگزاری کلاس 
برای  و  کنند  بررسی  را  خود  اینترنت  اتصال   ،

گوش دادن از هدفون استفاده کنند.
از آموزگارتان کمک بخواهید

 ، داشتید  مشکل  مبحثی  یادگیری  در  اگر 
خجالت نکشید و از همکلاسی ها یا آموزگارتان 

کمک بخواهید.
به خودتان جایزه بدهید

اگر از خودتان راضی بودید بعد از پایان کلاس به 
خودتان جایزه دهید مثلا یک فیلم ببینید و یا 

یک سرگرمی غیردرسی داشته باشید.
زمان مناسبی را برای تدریس انتخاب کنید

آنلاین  تدریس  برای  را  زمانی  معلم  عنوان  به 
انتخاب کنید که فاکتور های حواس پرتی در 
کمترین میزان خود باشد. بهتر است اکنون که 

در خانه هستید ، زمانتان را تقسیم بندی کنید 
و در زمان تدریس به چیزی به جز درس توجه 

نکنید.
آمادگی لازم را داشته باشید

تلفن  کلاس،  شروع  و  آنلاین  تدریس  از  قبل 
خاموش  را  تلویزیون  و  صدا  بی  را  خود  همراه 
آماده  را  نیازتان  مورد  وسایل  تمامی  کنید، 
کنید و لباس مرتب و رسمی بپوشید و از قبل 
تدریس، تعیین کنید که چه مطلبی را چگونه 
را هم  بیاموزید.زمانی  به شاگردان  می خواهید 
بندی،  جمع  محتواسازی،  برای  روز  طول  در 
تعیین سرفصل ها و طرح درس در نظر بگیرید.

حضور و غیاب کنید
و  کنید  شروع  مثبت  جمله  با  را  کلاس  اول 
اعلام  را  خود  حضور  بخواهید  آموزان  دانش  از 
نمایند . در هنگام درس بچه ها را به اسم صدا 

کنید.
صدا و ویدیو ارسال نمایید

در کلاس مجازی برای یادگیری بهتر دانش آموزان 
لازم است برای آنها صدا و ویدیو ارسال نمایید زیرا 
بدون نمایش چهره، صدا و تنها با ارتباط متنی 
ارسال  با   . شود  می  روبرو  مشکل  با  یادگیری 
تصویر و گاهی صدا فضای کلاس مجازی نزدیک 
تر به واقعیت می شود و دانش آموز احساس می 

کند در فضای کلاس وجود دارد.
دانش آموزان را درگیر آموزش کنید

وقت سخنرانی طولانی  پرکردن  برای  گاه  هیچ 

بهتر  آموزانتان  دانش  اینکه  برای  و  نکنید 
در  را  آنها  شوند  آموزش  درگیر  و  بیاموزند 
از آنها درس بپرسید  کلاس مشارکت دهید و 
و یا تمریناتی به آنها برای حل کردن بدهید 
با  برایتان  را  تمرین  جواب  بخواهید  آنها  از  و 
می  شما   . نمایند  ارسال  تصویر  یا  و  ویدیو 
توانید برای کاهش اضطراب دانش آموز خارج 
اشکال  رفع  برای  زمانی   ، کلاسی  ساعت  از 

کنید. تعیین 
بین دانش آموزان رقابت سالم ایجاد نمایید

تبادل نظر و فعال بودن دانش آموزان با ایجاد 
و  کند  می  کمک  آنها  آموزش  به  سالم  رقابت 
رسیدن به موفقیت و میزان مشارکت آن ها بالا 
می برد پس با ایجاد یک گروه مجازی تشکیل 
های  کار  برای  بتوانند  آموزان  دانش  تا  دهید 
گروهی تعیین شده توسط شما، با یکدیگر به 
لازم   . برسند  نتیجه  به  و  بپردازند  نظر  تبادل 
است خودتان در این گروه به عنوان ناظر حضور 

داشته باشید.
از سبک های سنتی یادگیری استفاده کنید

برای تبدیل کلاس به محیطی مفید و افزایش 
تعامل بچه ها باهم و با معلم ، در کنار ابزار های 
صوتی و تصویری از سبک های سنتی یادگیری 

استفاده کنید.
لحظه به لحظه بازخورد کلاس را ارائه دهید

برای بهبود عملکرد دانش آموزان و ایجاد انگیزه 
در آن ها لحظه به لحظه بازخورد کلاس را ارائه 
دهید تا دانش آموزان در تشخیص و اصلاح یک 

مهارت با مشکل روبرو نشوند.
شوخی کنید

در  شاگردانتان  با  بهتر  ارتباط  برقراری  برای 
شما  اما  نمایید.  ایجاد  شاد  فضای  یک  کلاس 
نتوانید  دیگر  که  نمایید  رفتار  طوری  نباید 
کلاس خود را کنترل کنید پس باید شوخیتان 

به جا و کنترل شده باشد.
از دانش آموز بخواهید مطالب یاد گرفته را 

برایتان بازگو کند
انتقال  از  بعد  فوری  بخواهید  آموزان  دانش  از 
تدریس  از  کنند. پس  بازگو  را  ها  آن  اطلاعات، 
هر مطلب بهتر است هر دفعه از یکی از دانش 
را  گرفته  یاد  که  را  چیزی  آن  بخواهید  آموزان 

فوری بازگو کند.

تکنیک های یادگیری بهتر در کلاس های آنلاین

مقررات  و  قوانین  آقایان،  از  بیشتر  بانوان 
و  می‌کنند  رعایت  را  رانندگی  و  راهنمایی 

کمتر دچار سوانح ترافیکی می‌شوند.
تصادف‌ها،  در  که  می‌دهد  نشان  آمار‌ها 
درصد   ۳۵ فقط  و  آقایان  درصد   ۶۵
دلیل  این  به  و  هستند  مقصر  خانم‌ها 
مقررات  و  احتیاط  بیشتر  است که خانم‌ها 
راهنمایی‌و‌رانندگی را بهتر رعایت می‌کنند.  
قابل  روان‌شناسی  منظر  از  که  مسئله‌ای 
اتفاق،  این  برای  دلایلی  و  است  توجیه 
رانندگی  دور  یک  اگر  است.  شده  مطرح 
این  آقا را مرور کنیم به علت  یک خانم و 
خانم‌ها  چرا  که  برد  خواهیم  پی  جمله 
طرف،  آن  از  و  هستند  پایبندتر  قواعد  به 
به  نسبت  کمتری  خسارت  تصادفات‌شان 

تصادفات آقایان به بار می‌آورد.

از محافظه‌کاری خجالت نمی‌کشند
فرض کنید با خانمی وارد خودرو شده‌اید. 
کمربند  زیاد،  احتمال  به  و  اول  قدم  در 
ایمنی خود را می‌بندد و به شما هم تذکر 
زیرا  دهید،  انجام  را  کار  این  که  می‌دهد 
و  ترس  شناختی،  روان  لحاظ  از  خانم‌ها 
خجالتی از محافظه‌کاری ندارند، اما مردها، 
چون خودشان را نمادی از قدرت محسوب 
ترس‌هایشان  ابراز  از  ناخودآگاه  می‌کنند، 
اندازه  همان  به  و  می‌کنند  دوری 
گوشزد  تا  است  کمتر  محافظه‌کاری‌شان 
کنند که آن قدر قوی و شجاع هستند که 

نیازی به این محافظه کاری‌ها ندارند.

رانندگی پرخطر را مهارت نمی‌دانند
مهارت  یک  را  خطر  پر  رانندگی  آقایان 
می‌دانند و از رانندگی پرخطر لذت بیشتری 
مهارت  از  نمادی  را  آن  گاهی  و  می‌برند 
با  که  خانم‌هایی  از  آن‌ها  حتی  می‌دانند، 
انتقاد می‌کنند، زیرا  قوانین پیش می‌روند، 
این روش را نشانه ضعف خانم‌ها می‌دانند.

حافظه فضایی‌شان قوی نیست
فضایی  حافظه  که  این  دلیل  به  آقایان 
بهتری دارند، نسبت به خانم‌ها در رانندگی 
بیشتری دارند، زیرا حافظه فضایی  سرعت 
کمک می‌کند که مسیر را راحت‌تر به ذهن 
کمک  مسیر  بودن  آشنا  این  و  بسپارند 
انرژی و وقت  می‌کند برای پیدا کردن آن 
کمتری صرف کنند. فرض کنید در خیابان 
وارد  است  بار  اولین  که  و مسیری هستید 
که  این  برای  نتیجه  در  شدید،  جا  آن 
مسیر را پیدا کنید و تابلو‌های راهنمایی و 
با سرعت کمتری  باید  را بخوانید  رانندگی 
حرکت کنید تا از پیچ و خم جاده با خبر 
قبلا  را  مسیری  اگر  حتی  خانم‌ها  شوید. 
سرعت  با  دوم  بار  برای  باشند  کرده  طی 

جمع  در  و  کرده  نزدیک  دوستان  به  را  خود 
که  امر  این  به  توجه  بدون  شود  پذیرفته 
شخصیت مورد نظر برای وی خوب است یا بد.

موجب  دیگران  با  شادیهایتان  کردن  تقسیم 
شود  می  شادکامی  افزایش  و  نشاط  توسعه 
در  را  زیبایی خود  رنگین کمان  که  همانطور 

آسمان می گستراند.
به  و  باشید  دیگران  مطلب  شنونده  بیشتر 
دوستان خود اجازه دهید مسائل و مشکلاتشان 

را برای شما بیان کنند.
تنها ادعا کردن در دوستی کافی نیست بهتر 

است در عمل دوستی خود را ثابت کنید.
دوستی را در دل خود با خداوند شروع کنید 
و فکرتان این باشد که خدمتی که به دوست 
برای  و  خداوند  به  خدمت  کنید،  می  خود 
رضای او بوده است و به این ترتیب به دیگران 
ثابت کنید که بی ریا و چشمداشت دوستشان 

دارید.
با کسی که نسبت به شما ابراز دوستی بی ریا 
می کند دوست باشید و هیچگاه گفتار دیگران 
در  نباشد  دلسوزی  و  صداقت  روی  از  که  را 

روابط دوستانه تان تاثیر ندهید.
دوستان خود را همانگونه که هستند بپذیرید 
و دوستشان بدارید تا آنها نیز شما را همانگونه 

که هستید بپذیرند.
منبع : روزنامه مردم‌سالاری

می‌کنند،  حرکت  آقایان  به  نسبت  کمتری 
است  ضعیف‌تر  آن‌ها  فضایی  حافظه  زیرا 
باعث  خوشبختانه  موضوع  همین  و 

محافظه‌کاری آن‌ها می‌شود.

به عواقب رانندگی پر خطر فکر می‌کنند
و  جامعه  توسط  آقایان  گویا  جهان،  در 
آماده‌تر  اجتماع  در  حضور  برای  خانواده 
نگاه‌های  این  که  چند  هر  می‌شوند؛ 

اساسی ترین شرط و بهترین بنیان هر دوستی 
صداقت است.

شما  با  که  مناسبند  دوستی  برای  افرادی 
صادق باشند نه آنهایی که تنها می توانند این 

باور را در شما ایجاد کنند.
این  به  باید  افراد  با  دوستی  و  معاشرت  در 
موضوع توجه کرد که نخست خود شخص باید 

در حق دیگران دوستی کند.
تا  دهید  آزادی  خود  دوستان  به  کنید  سعی 

اما  است،  کم‌رنگ  خیلی  الان  جنسیتی 
انسان‌های  و  از نسل‌های گذشته  آن چه 
در  اثرش  هنوز  داشته،  وجود  غارنشین 
باقی مانده است. در گذشته  از ما  بعضی 
فضای  از  و  می‌رفتند  شکار  به  آقایان 
بودند،  ساخته  ذهن‌شان  در  که  امنی 
قدرت  موضوع  همین  و  می‌شدند  دور 
نشان  آقایان  در  را  بیشتر  ریسک‌پذیری 
می‌دهد که اکنون در رانندگی هم شاهد 
آن هستیم. آن‌ها کمتر به عواقب رانندگی 

پر خطر فکر و بیشتر ریسک می‌کنند.

خودشان باشند و در مقابل نیز از آنها انتظار 
داشته باشید تا این آزادی را به شما بدهند 
تحت  فرد  شخصیت  که  هنگامی  تا  زیرا 
دوستان  خواست  با  مطابق  و  محیط  تاثیر 
واقعی  دوستی  باشد،  جعلی  و  ساختگی 

شکل نگرفته است.
میان  در  توان  می  را  روابطی  چنین  نظیر 
نوجوانان به وفور مشاهده کرد. زیرا نوجوان 
سعی دارد با الگوبرداری و تغییر شخصیتی، 

شیشه  کردن  دودی  فکر  به  هم  شما  شاید 
ماشین افتاده باشید؛ مثلا از این نوع شیشه‌ها 
به دلایل دیگری  خوشتان می‌آید و شاید هم 
باید  حال،  هر  در  گرفته‌اید.  تصمیمی  چنین 
نیست  سادگی‌ها  همین  به  داستان  که  بدانید 
و قواعد و موضوعاتی در این میان وجود دارد. 
درباره  دانستن همه‌چیز  بدون  نمی‌توانید  پس 
دودی‌کردن شیشه‌ها اقدام کنید و دست‌به‌کار 

شوید.

دلایل دودی کردن شیشه خودرو
شیشه  دودی‌کردن  برای  مختلفی  دلایل 
شیشه‌ها  این  از  بعضی‌ها  دارند.  وجود  ماشین 
امنیتی  دلایل  به  بعضی  و  می‌آید  خوششان 
درون  به  خورشید  نور  تابش  از  جلوگیری  یا 
می‌روند.  دودی  شیشه‌های  سراغ  به  خودرو 
به‌خاطر  کشور  جنوبی  شهرهای  در  مثلا 
حرارت زیاد هوا و تابش مستقیم نور خورشید، 

از شیشه‌های دودی استفاده می‌کنند.

قوانین  و  ماشین  شیشه  جریمه دودی کردن 
راهنمایی و رانندگی درباره آن

با  ماشین  شیشه  تیره‌کردن  که  بدانید  باید 
چارچوب  در  باید  دیگر  راه‌های  از  یا  برچسب 
قوانین راهنمایی و رانندگی صورت بگیرد. در 
غیر این صورت، جریمه به‌همراه خواهد داشت. 
دودی‌کردن  از  درصد   ۴۰ تا   ۳۵ ایران،  در 
شیشه‌های ماشین مجاز است. در واقع، تیرگی 
که  باشد  به‌حدی  باید  شیشه‌ها  دودی‌بودن  و 
موضوع  باشند.این  سرنشینان خودرو مشخص 
برای افرادی که در گروه مقامات کشوری قرار 
دارند، کمی متفاوت است و امکان استفاده از 
بیشتر وجود  با درصد دودی‌بودن  شیشه‌هایی 

و  سیاسی  خودروهای  اینکه  دلیل  اصلا  دارد. 
دیپلماتیک دارای شیشه‌های دودی و تیره‌اند، 
دیده ‌نشدن افراد درون خودروست. اگر تیرگی 
شیشه  دودی  مجاز  حد  از  خودرو  شیشه‌های 
رانندگی  و  راهنمایی  پلیس  بگذرد،  ماشین 
یا حتی خودرو  را جریمه  آن  می‌تواند صاحب 

را توقیف کند.

شرایط تازه پلیس برای استفاده از شیشه 
دودی

مجاز  غیر  کردن  دودی  به  اقدام  قانون  برابر 
شیشه‌های خودرو به نحوی که افراد بیرون از 
خودرو از فاصله حدود ۵ متری قادر به دیدن 
است.این  ممنوع  نباشند،  ماشین  داخل  افراد 
 ۳ حدود  در  فاصله  این  پیشتر  که  درحالیست 

متر اعلام شده بود.
در صورت مشاهده این خودروها توسط پلیس 
نقدی  پرداخت جریمه  متخلف مشمول  راهور، 
کردن  دودی  می‌شود.  تومانی  هزار   100
شیشه‌های خودرو باعث کاهش دید راننده در 
در شرایط جوی  ویژه  به  پیرامون خود  محیط 
عامل  این   ، می‌شود  هوا  تاریکی  و  نامناسب 
رانندگی  حوادث  وقوع  باعث  خود  خودی  به 
و  اجتماعی  شد.معاونت  خواهد  تأثیرگذار 
پایان  در  فاتب  راهور  پلیس  ترافیک  فرهنگی 
کردن  دودی  از  کرد  توصیه  رانندگان  به 

شیشه‌های خودرو جداً خودداری کنند.
معاینه  مراکز  رانندگی،  و  راهنمایی  بر  علاوه 
خودرو  شیشه  کردن  دودی  برای  هم  فنی 
این  نمونه،  برای  می‌گیرند.  نظر  در  را  قواعدی 
اجازه دودی‌کردن شیشه عقب خودروها  مرکز 

شیشه  دارای  خودرویی  اگر  نمی‌کند.  صادر  را 
عقبی باشد که برچسب دودی‌کردن دارد، مراکز 
نمی‌دهند.  را  معاینه  برگه  آن  به  فنی  معاینه 
در  ریشه  هم  ممنوعیت  و  مخالفت  این  دلیل 
امنیت رانندگی دارد. راننده‌ای که شیشه عقب 
را  از دید عقب خود  را دودی می‌کند، بخشی 
کامل  ایمنی  با  نمی‌تواند  و  می‌دهد  دست  از 
البته دقت کنید که  رانندگی مشغول شود.  به 
حالتی استثنایی هم در این زمینه وجود دارد. 
چه حالتی؟ اگر دودیِ شیشه، فابریک کارخانه 
از  )یعنی  باشد  ایجاد نشده  برچسب  با  و  باشد 
داخل کارخانه، شیشه‌ها به شکل دودی تهیه و 
تولید شده باشند( دیگر مشکلی وجود نخواهد 
داشت و مراکز معاینه فنی مشکلی با این قضیه 
نخواهند داشت. البته این حالت هم در صورتی 
از  را  سرنشینان  بتواند  پلیس  که  است  مجاز 
این  در  کند.  مشاهده  متر   ۳ از  کمتر  فاصله 
برگه معاینه فنی خودرویی که شیشه  صورت، 

دودی دارد، بی‌مشکل صادر خواهد شد.

انواع شیشه دودی ماشین
۱. دودی کردن شیشه ماشین در کارخانه

دارای  ابتدا  همان  از  خودروها  از  بعضی 
این  کارخانه،  در  و  هستند  دودی  شیشه‌های 
هم  کارخانه‌ها  می‌گذارند.  سر  پشت  را  فرایند 
طبق  و  راهنمایی‌ورانندگی  قوانین  براساس 
اقدام  کار،  این  برای  تعریف‌شده  استانداردهای 

به دودی‌کردن می‌کنند.
۲. دودی‌کردن شیشه به‌طور دستی

دستی  به‌طور  را  خودرو  شیشه  اینکه  برای 

و  است  خمیده  و  معقر  کمی   ۲۰۶ پژو  عقب 
کردن  دودی  کار  که  می‌شود  باعث  همین 
دقت  به  و  شود  سخت‌تر  کمی  ماشین  شیشه 
هم  برچسب‌ها  باشد.  داشته  نیاز  هم  بیشتری 
جلوگیری  قابلیت  با  هم  و  معمولی  شکل  به 
هستند.  دسترس  در  فرابنفش  اشعه  نفوذ  از 
 )uv برچسب‌هایی با این ویژگی )برچسب‌های
گران‌ترند و البته کیفیت بهتری هم دارند. باید 
برای  قیمت  از  وسیعی  طیف‌های  که  بدانید 
است. هرچقدر که  برچسب‌های دودی موجود 
امکان  کنید،  خریداری  باکیفیت‌تری  برچسب 

اینکه خراب شود هم کمتر خواهد بود.

عمر برچسب دودی چقدر است ؟
برچسب‌های بی‌کیفیت بعد از مدتی حباب‌های 
داخلشان را از دست می‌دهند و از شیشه جدا 
تهیه  خوب  جنس  با  برچسبی  اگر  می‌شوند. 
خواهد  کار  برایتان  سال   ۱۰ حدود  تا  کنید، 

کرد.

و  معایب  ماشین  شیشه  کردن  دودی 
مزایای دودی کردن

اجازه بدهید که از مزایا و معایب دودی کردن 
قصد  اگر  تا  بگوییم  برایتان  هم  ماشین  شیشه 
گام  مسیرش  در  آگاهانه‌تر  دارید،  را  کار  این 

بردارید:
هم  خودرو  شیشه‌های  دودی‌کردن   : مزایا 
می‌تواند مانع تابش نور خورشید شود و فضای 
دیگری  مزایای  هم  و  کند  خنک‌تر  را  کابین 
به‌همراه  را  شیشه‌ها  مقاومت  افزایش  مانند 
بخورند  ضربه  شیشه‌ها  اگر  مثال،  برای  دارد. 

از  ابزارهایی  و  برچسب  به  نیاز  کنید،  دودی 
سشوار  هیتر،  لیسه،  کاردک،  کاترِ،  جمله: 
چسباندن  برای  و...دارید.  صنعتی  یا  خانگی 
دودی‌کردن  و  خودرو  شیشه  روی  برچسب 
این  دارد.  و دقت هم وجود  تمرکز  به  نیاز  آن 
کار مهارت بالایی می‌طلبد و نباید بگذارید که 
گردوغبار زیر برچسب دودیِ شیشه جمع شود.

بین  از  آب،  لکه  کردن  تمیز  رفع چربی،  برای 
ماشین  شیشه  روی  آب  رسوب  و  جرم  بردن 
راهکارهای ساده‌‌ای وجود دارند. کافیست با ما 

همراه شوید

نکات مهم در نصب برچسب
برای دودی کردن شیشه ماشین باید به نکاتی 
به‌خاطر  را  زیر  موارد  نمونه،  برای  کنید.  دقت 
برچسب  چسباندن  که  باشد  یادتان  بسپارید: 
و  خاص  تجهیزات  به  ماشین  شیشه  به  دودی 
مهارتی عجیب وغریب نیاز ندارد اما باید دقت 
کنید و با تمرکز کارتان را پیش ببرید تا نتیجه 
که  بگیرید  نظر  در  شود.  مناسب  و  تمیز  کار 
و جلو  دودی‌بودن شیشه‌های عقب  میزان  اگر 
بیشتری  ظاهری  زیبایی  باشد،  اندازه  یک‌  به 
به‌وجود خواهد آمد.برخی از برچسب‌های دودی 
ماورابنفش  اشعه  ضد  ماشین  شیشه  کردن 
به موارد  این برچسب‌ها نسبت  هستند. قیمت 
عادی بیشتر است. بعد از اینکه برچسب‌ها را به 
شیشه‌های خودرو می‌زنید، دست‌کم یک روز از 
خودرو استفاده نکنید تا چسبندگی برچسب‌ها 
به‌خوبی روی شیشه اثبات شود. نصب برچسب 
معقر  شیشه‌هایی  که  خودروهایی  برای  دودی 
دارند، کمی سخت‌تر است. برای نمونه، شیشه 

دودی‌کردن  برچسب  وجود  ببینند،  آسیب  و 
شیشه  ثبات  و  می‌شود  آن‌ها  ریزش  از  مانع 
وجود  واقع،  در  می‌کند.  حفظ  تاحدی  را 
با  که  حوادثی  در  دودی  شیشه  برچسب 
شکستن شیشه‌های خودرو همراه‌اند، می‌تواند 
نقش  راننده  و  سرنشینان  سلامت  حفظ  در 
می‌تواند  شیشه‌ها  باشد.دودی‌کردن  داشته 
مانع از خش‌افتادن آن‌ها هم شود. رنگ‌آمیزی 
برای  راهی  آن‌ها  به  برچسب‌زدن  و  شیشه‌ها 
است.  خط‌وخش  دربرابر  مقاومتشان  افزایش 
را  رانندگی  هم  نشود  مخدوش  که  شیشه‌ای 
ایمن‌تر و راحت‌تر می‌کند و هم زیبایی بیشتری 
دارد.در کنار ظاهر شیک و زیبای اتومبیلی که 
شیشه‌های دودی دارد، وسایل داخل کابین هم 
از نور خورشید در امان می‌مانند و کمتر دچار 

آسیب می‌شوند.
در  که  مشکلاتی  مهم‌ترین  از  یکی  معایب: 
زمینه دودی کردن شیشه ماشین وجود دارد، 
مخدوش  را  راننده  دید  می‌تواند  که  است  این 
نتواند پشت سر خود  راننده به‌خوبی  اگر  کند. 
رانندگی  تصادفات  بروز  احتمال  ببیند،  را 
که  است  روی  همین  از  داشت.  خواهد  وجود 
بالابودن  پلیس مخالف  و  رانندگی  و  راهنمایی‌ 
اگر  هستند.اما  خودروها  شیشه  تیرگی  درصد 
تیرگی شیشه‌ها استاندارد باشد، مشکلی پیش 
نمی‌آید و سرنشینان هم راحت‌تر خواهند بود 
برای  می‌شود.  حفظ  خصوصی‌شان  حریم  و 
همین است که بسیاری از شرکت‌های معروف 
دودی‌کردن  به  اقدام  دنیا،  در  خودرو  تولید 
فقط  و  می‌کنند  عقب  و  کناری  شیشه‌های 

شیشه راننده را ساده نگه می‌دارند.

قوانین و مقررات مربوط به دودی کردن شیشه خودرو

دوستی پایدار و معاشرت موفقچرا زنان کمتر تصادف می‌کنند؟

تاکید و توصیه امام زمان )عج( نسبت 
در  فریضه  این  اهمیت  هم  نماز  به 
ثابت  را  منتظر  جامعه  فلاح  و  صلاح 
فرمودند:  )عج(  زمان  امام  کند.  می 
هیچ چیزی به مانند نماز بینی شیطان 
را به خاک نمی ساید،پس نماز بگزار و 

بینی ابلیس را به خاک بمال.«
امام  های  توصیه  همچنین،از 
وقت  اول  در  نماز  خواندن  عصر)عج( 
است،چنان که در روایتی می فرمایند: 
نفرین شده است کسی که  و  ملعون 
تا  بیندازد  تأخیر  عمداً  را  صبح  نماز 

موقعی که ستارگان ناپدید شوند.«
راه  بهترین  امام عصر)عج(  یعنی  این 
مقابله با شیطان و وسوسه های او را، 
نماز می داند؛به عبارت دیگر، نماز می 
تواند منتظران را مقابل راه های نفوذ 
شیطان واکسینه کند و به منتظران و 
ویروس  با  مقابله  توان  منتظر  جامعه 
های انحرافی را بدهد.لذا بر منتظران 
از امام  آن حضرت است که به تاسی 
به توصیه  زمان)عج( شان و در عمل 
اولویت  صدر  در  را  نماز  حضرت  آن 

های خویش قرار دهند.

اهمیت نماز 
در کلام امام زمان )عج(
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اضافه‌کردن  آشپزی  مراحل  از جذاب‌ترین  یکی 
و  جسارت  از  ترکیبی  تنها  چاشنی‌هاست؛ 
خلاقیت کافی است تا با بازی‌کردن با چاشنی‌ها 
طعم و ذائقه مورد علاقه‌مان را پیدا و لذیذترین 
چاشنی‌ها،  این  از  یکی  کنیم.  درست  را  غذاها 
رب انار است که ترکیب آن در غذاهای مختلف 
طعم متفاوتی را ایجاد می‌کند. هرچند رب انار 
کارخانه‌ای با برندهای مختلف در بازار هست اما 
بی‌شک ناخالصی‌هایی در آن وجود دارد. بنابراین 
بهتر است این چاشنی را در خانه درست کنیم.

مواد لازم:
- انار ترش: ۸ کیلوگرم

- آب: ۳ پیمانه
- نمک: ۱ قاشق غذاخوری

طرز تهیه :
 انارها را با دقت دانه دانه کنید و مراقب باشید 
تا پوشش سفید دانه‌ها به آنها نچسبند. دانه‌های 
بریزید  بزرگی  قابلمه  به همراه آب داخل  را  انار 
و بگذارید تا حدودا ۴۰ دقیقه خوب بجوشد. در 
حین اینکه انارها خوب می‌جوشند، با گوشت‌کوب 
آنها را له کنید. حالا با استفاده از یک ظرف بزرگ 
آن،  آبکش روی  و یک  انار  برای جمع‌آوری آب 
درون  را  دانه‌ها  کنید.  صاف  را  قابلمه  محتوای 
دانه‌ها  فقط هسته‌های  تا  له کنید  آبکش خوب 
روی آبکش باقی بماند. هسته‌ها را جدا کنید و 
درون  به  هسته‌ها  نشدن  وارد  از  اطمینان  برای 
آب انار چند بار آن را صاف کنید. آب انار را به 
قابلمه انتقال دهید و آن را آنقدر خوب بهم بزنید 
تا غلیظ شود و حالت رب مانند پیدا کند. سپس 

نمک را اضافه کنید و هم بزنید.
فوت و فن‌ها:

هر  ازای  به  باشد  انار ‌آب‌دار  که  صورتی  در   -

کله پاچه از غذاهایی است که طرفداران خاص 
اغذیه‌فروشی  دنیال  به  بسیاری  و  دارد  را  خود 
شده  پخته  خوب  بسیار  بتوانند  که  می‌گردند 
از  که  می‌دهند  ترجیح  دیگر  برخی  باشد. 
خودشان پخت کله پاچه را انجام دهند و برخی 
تمیز  که  می‌خواهند  بهداشتی  دلایل  به  دیگر 
با خیال  تا  دهند  انجام  هم  را  پاچه  کله  کردن 

راحت آن را استفاده کنند.
از بین بردن موی کله پاچه

یک  در  را  آب  ابتدا،  پاچه  کله  موزدایی  برای 
قابلمه بزرگ که کله در آن جا شود بجوشانید. 
بعد از آن کله را در آب جوش قرار بدهید و چند 
شوند.  سست  کاملا  موها  تا  کنید  صبر  دقیقه 
با دست موها  یا  به وسیله ی یک چاقو  سپس 
را بکنید. برای از بین بردن موهای ریز باقیمانده 
در  یا  قوی  فشار  کپسول  یک  از  استفاده  با  را 
صورت عدم دسترسی به فشار قوی بر روی اجاق 
گاز، کله را روسوز کنید. با این کار هم موهای 
باقیمانده از بین می رود و هم کبابی می شود که 
در طعم و مزه آن تاثیر زیادی دارد. کل سطح 
کله را روسوز کنید و با چاقو به آرامی روی آن 
از  ناشی  و سوختگی  تا لایه‌ ی سوخته  بکشید 

موها را روی آن بخراشید.
تمیز کردن داخل کله پاچه

روی  نایلون  یک  کله،  کردن  اسموکت  از  پس 
زمین پهن کنید، کله را از پشت سر در دست 
بگیرید و از سمت بینی محکم به زمین بکوبید؛ 
این کار را چند بار تکرار کنید. و بعد شلنگ آب 
را داخل مجرای نای موجود در پشت کله قرار 
مجاری  در  زیاد  خیلی  فشار  با  را  آب  و  بدهید 
وارد کنید تا از بینی خارج شده و بینی و مجاری 
آن ها کاملا تمیز شود. سپس گوش های آن را 

حاصل  انار  رب  کیلوگرم   ۱ انار،  کیلوگرم   ۸
می‌شود.

- هر چه رب غلیظ‌تر شود دیرتر خراب و فاسد 
می‌شود و رنگ آن نیز تیره‌تر.

انارهای  از  بودن رب  به صرفه  برای   - معمولا 
ظاهر  که  می‌کنند  استفاده  کوچک  و  شکسته 
این  است.  ارزان‌تر  آن  قیمت  و  ندارد  خوبی 
مسأله از کیفیت رب کم نمی‌کند و آن چه مهم 
است این است که انار آب‌دار و قرمز رنگ باشد 
خراب،  و  فاسد  کهنه،  نباید  انار  دانه  بنابراین 

سفید یا قهوه‌ای رنگ و خشک باشد.
تا  کمرنگ  قهوه ‌ای  انار،  رب  رنگ  بهترین   -
رنگ  اگر  و  است  تیره  قرمز  و  رنگ  پر  قهوه‌ای 
رب  که  است  این  نشانه  یا  زد  سیاهی  به  رب 
سوخته یا اینکه مواد دیگری مثل آلوچه به آن 

اضافه کرده‌اند.
- رب انار را داخل ظروف شیشه‌ای ریخته و در 
از  بار مصرف  برای هر  نگهداری کنید.  یخچال 
قاشق خشک و تمیز استفاده کنید و بعد از هر 
بار مصرف در شیشه یا ظرف را محکم ببندید 

تا رب کپک نزند.
نگهداری  یخچال  در  را  انار  رب  کنید  سعی   -
باشد  یخچال  از  بیرون  که  صورتی  در  و  کنید 
و  فساد  از  تا  کنید  اضافه  بیشتری  نمک  باید 

کپک‌زدگی رب جلوگیری شود.
به صرفه  برای  بازاری  انارهای  برخی رب  - در 
بودن رب در کنار انار از آلو یا آلوچه نیز استفاده 
می‌کنند که هم طعم رب را ترش‌تر می‌کند و 
هم شکل بافت رب انار را تغییر می‌دهد. در این 
در رب  را  رنگی  ریز سیاه  دانه‌های  مواقع شما 
مشاهده می‌کنید که همان تفاله پوست آلوچه 

است.

جدا کنید. با یک چاقوی تیز، پوست صورت را 
در دو طرف لب برش بدهید و سپس با فشار دو 
دست، فک بالا و پایین را بکشید تا جدا شوند. 
تا  ببرید  انتهای سر  تا  از فاصله دو فک  را  کله 
یا  برس  یک  با  شود. سپس  تقسیم  نیم  دو  به 
مسواک زبر روی زبان و دندان ‌ها بکشید تا تمیز 
شوند. اگر دوست ندارید می توانید دندان ها را 

با انبردست بکشید.
 شستن پاچه

برای شستن پاچه ها هم تا حدودی مانند تمیز 
که  این صورت  به  کنید  عمل  باید  کله  کردن 
و  بدهید  قرار  جوش  آب  در  را  ها  پاچه  ابتدا 
را  یا دست بکنید. پاچه  با چاقو  را  موهای آن 
در دست بگیرید و با چاقو سُم آن را درآورید. 
سم را مانند کفش جدا کنید، نیازی به بریده 
که  کافیست  فقط  نیست  چاقو  توسط  شدن 
دهید  فشار  و  بیاندازید  سم  داخل  را  چاقو 
اسموکت  را  ها  پاچه  سپس  شود.  خارج  تا 
کنید تا موهای باقیمانده بسوزند و با چاقو به 
سوخته  لایه  تا  بکشید  آن  پوست  روی  آرامی 
در  موجود  مویی  کیسه  شود.  خراشیده  آن 
چاقو  با  را  پاهاش  کف  بین  شیار  پوست  زیر 
ها  آن  هست  هم  مویی  آنجا  اگر  کنید.  خارج 
از طی  با چاقو جدا کنید. پس  یا  بسوزانید  را 
مراحل بالا برای پاک کردن کله پاچه، در یک 
را  پاچه  کله  و  بریزید  سرد  آب  بزرگ  قابلمه 
دهید. سپس  قرار  آن  در  ساعت  نیم  مدت  به 
ها  پاچه  و  کله  سطح  روی  آرامی  به  چاقو  با 
از  است  آن  روی  آثار سوختگی  اگر  تا  بکشید 
بین برود.در آخر همه قسمت ها را یکی یکی 
برای  پاچه  کله  بشویید.  تمیز  سرد،  آب  زیر 

پختن آماده است.

فوت و فن‌ تهیه رب انار

روش تمیز کردن کله پاچه در خانه

روش هایی برای 
نگهداری طولانی 

مدت قارچ

که  است  خوراکی‌هایی  دسته  آن  از  قارچ 
مختلف  سالادهای  و  غذاها  در  می‌توانید 
در  همیشه  است  ممکن  اما  کنید  استفاده 
زمان آشپزی آن در دسترس نداشته باشید. 
بار  یک  مصرف  برای  قارچ  معمولا  که  چرا 
استفاده خریداری می‌شود و نگه داشتن آن 
سختی  کار  آن  شدن  سیاه  از  جلوگیری  و 
داری  نگه  می‌توان  روش‌هایی  با  اما  است. 
سخت قارچ را آسان کرد و برای مدت زمان 

طولانی در یخچال و فریزر نگه داشت.

کردن منجمد 
نگه‌داری  شیوه‌های  از  یکی  کردن  منجمد 
قارچ  کردن  پاک  با  است.  قارچ  مدت  بلند 
را  ها  آن  سپس  و  کنید  شروع  آب  زیر  ها 
آن  توانید  می  کنید  خشک  آزاد  هوای  در 
آب  گرفتن  برای  حوله  یا  کاغذ  روی  را  ها 
اضافی پخش کنید. زمانی که قارچ ها تقریبا 
یا  با حوله کاغذی  را  خشک هستند، آن ها 
که  می‌شود  باعث  این  کنید.  تمیز  زبر  برس 
را  آنها  بعد  و  شوند  پاک  ها  آلودگی  برخی 

در فریزر نگه دارید.

بندی اصلی بسته 
کنید،  استفاده  خود  قارچ  از  نیست  قرار  اگر 
بسته  با  را  ها  آن  که  است  خوب  بسیار 
پوشش  زیرا  نگهدارید  پلاستیکی  بندی‌های 
که  دارد  هایی  سوراخ  معمولا  پلاستیکی 
رطوبت اضافی را بدون خشک کردن قارچ ها 
از بین می برد. اگر به کمی قارچ نیاز دارید، 
پوشش  روی  ممکن  سوراخ  ترین  کوچک 
که  زمانی  کنید.  ایجاد  را  اصلی  پلاستیکی 
قارچ را نیاز دارید از بسته بردارید، آن ناحیه 

را ببندید تا هوا وارد پلاستیک نشود.

انتقال دهید سریع به یخچال 
بعد از این که قارچ را به خانه آوردید، آن ها 

بار  اندازه  به  مربوط  تنظیمات  بدهید.  قرار 
آب  به  دهید.  قرار  سنگین  بار  حالت  روی  را 
پودر  لباسشویی،  ماشین  در  حرکت  حال  در 
اینکه  به  توجه  کنید.با  اضافه  لباسشویی 
هم  پودر  مقدار  است،  سنگین  نظر  مورد  بار 
بالش  خوبی  به  تا  بوده  آن  با  متناسب  باید 
روغن  از  قطره  چند  می‌توانید  شود.  شسته 
کرده  اضافه  شوینده  مواد  به  اسطوخودوس 
از  پس  سریعا  بالش خوشایند شود.  رایحه  تا 
شست و شو بالش ها خشک کن را راه انداخته 
نتیجه،  در  شوند.  خشک  کاملا  ها  بالش  تا 
به دست  را  قبلی خود  بالش ها دوباره شکل 

می آورند.

تمیز کردن تشک
ابتدا با جاروبرقی تمام گرد و غبار روی تشک 
آن  با  که  هایی  کننده  پاک  کنید.  تمیز  را 
معمولا لوازم منزل مثل پرده یا مبل را تمیز 
می‌کنند را به صورت آماده از بیرون خریداری 
کرده و با یک دستمال یا اسفنج تمیز، سطح 
های  لکه  تا  کنید  پاک  خوب  را  تشک  روی 
روی آن کاملا رفع شوند. جوش شیرین می 
را  و تشک شما  ببرد  بین  از  را  بد  بوی  تواند 
سطح  روی  نازک  لایه  یک  کند.  تازه  و  تر 
تشک بپاشید و صبر کنید چند دقیقه بماند، 
سپس قبل از استفاده از تخت روی آن جارو 
نور خورشید یکی  تازه و  برقی بکشید. هوای 
از راه های مؤثر برای خلاص شدن از بو و لکه 
باشید و جای  هاست. منتظر یک روز آفتابی 
چند  تا  بیابید  تشک  دادن  قرار  برای  تمیزی 
ساعتی تشک را در آنجا قرار دهید. حتی اگر 
نمی توانید تشک خود را بیرون ببرید، آن را 
در کنار یک پنجره رو به آفتاب ایستاده تکیه 

دهید تا کمی هوا و آفتاب بخورد.

را در بسته بندی که دارد داخل یخچال قرار 
یخچال  داخل  تازه  قارچ  دادن  قرار  دهید. 
با  دهد  می  کاهش  را  شدن  خراب  سرعت 
استفاده از این تکنیک قارچ های باید حدود 

بماند. یک هفته سالم 

 سرخ کردن
خرد  را  آنها   ، ها  قارچ  کردن  سرخ  از  قبل 
خوری  سوپ  قاشق  دو  تا  یک  با  و  کنید 
فلفل  و  نمک  مقداری  با  زیتون  روغن 

شستن و تمیز کردن بالش و تشک کار سخت 
و ضروری است. چرا که اگر در زمان طولانی 
بالش و تشک را تمیز نکنید باعث می‌شود که 
ناخوشایندی به خود  تغییر رنگ داده و بوی 
بگیرد.  شستشوی منظم، تخت شما را تبدیل 
و  بو  و  لکه  انواع  از  فارغ  و  راحت  مکانی  به 
هجوم ساس و سایر جانوران موذی می‌کند از 

ها خنک شود.  قارچ  بگذارید  کنید.  مخلوط 
رسید،  پایان  به  ها  قارچ  پختن  که  هنگامی 
آن  شود  خنک  بگذارید  کردن  فریز  از  قبل 
خنک  تا  کنید  پخش  بشقاب  داخل  را  ها 
منجمد  پلاستیکی  های  کیسه  در  شوند. 
آن  شدند،  سرد  ها  قارچ  که  هنگامی  کنید. 
و  نگهدارید  پلاستیکی  های  کیسه  در  را  ها 
کردن  فریز  از  قبل  وپز  پخت  کنید.  منجمد 
آن ها مانع از جذب رطوبت زیاد آن ها می 

شود.

شما در مقابل بروز مشکلات جدی محافظت 
اگر  که  بگیرید  جدی  را  نکته  این  کند.  می 
بالش  و  تشک  روی  کثیفی  از  نشانه‌ای  حتی 

نبود باز هم آنها را چندماه یکبار تمیز کنید.

شست وشوی بالش
و  کرده  روشن  را  خود  لباسشویی  ماشین 
ترین حالت  را روی گرم  آن  تنظیمات دمای 

مواد لازم:
- فلفل سبز تند:  ۵۰۰ گرم

-  سرکه: ۱ لیتر
-  نمک: به مقدار لازم

- سیر: ۱ بوته
-  ترخون و نعناع: چند شاخه

طرز تهیه:
سه لیتر آب را با سه قاشق نمک مخلوط می‌کنیم 
سرد  می‌گذاریم  را  جوشیده  آب  می‌جوشانیم.  و 
آب  در  روز  و سه  را هم می‌شوییم  فلفل‌ها  شود، 
را  فلفل‌ها  روز  از سه  بعد  بماند.  نمک می‌گذاریم 
آبکش می‌کنیم تا آبشان گرفته بشه سیر را حبه 
پاک  هم  را  ترخون  و  نعناع  می‌کنیم.  پاک  حبه 
آبشان  حتما  می‌گذاریم  و  می‌شوییم  و  می‌کنیم 
برود و خیس نباشد. ظرف مناسب شیشه‌ای را در 
نظر می‌گیریم و یک ردیف فلفل در آن می‌گذاریم 
به  می‌گذاریم.  دیگر  ردیف  یک  را  اقلام  بقیه  و 

پر  آبنبات های بسیار  انواع  از  آبنبات چوبی یکی 
نوستالوژیک در سراسر جهان است که  طرفدار و 

طرفداران بسیار زیادی دارد.
مواد لازم آبنبات ميوه اي:
ميوه دلخواه: به ميزان لازم

شکر:يک پيمانه
آب:يک پيمانه

رنگ خوراکي:2 قطره
طرز تهیه:

ابتدا  خانگی  و  ساده  ای  میوه  آبنبات  تهیه  برای 
سپس  شسته،  خوبی  به  را  نظر  مورد  های  میوه 
آنها را به شکل و اندازه دلخواه برش بزنید. حتما 
بر روی تخته برش این کار را انجام دهید و از یک 

تا تمام فلفل‌ها و موادمان پر شود.  همین ترتیب 
در  روز  یک  می‌کنیم.  پر  سرکه  با  را  شیشه  بعد 
را  در  روز  یک  از  بعد  و  می‌گذاریم  باز  را  شیشه 
محکم می‌بندیم و بعد از حدود پانزده روز ترشی 

ما آماده است.

توانید  می  شما  بگیرید.  کمک  تیز  بسیار  چاقوی 
برای  ها  میوه  از  دیگری  انواع  و  پرتقال  از سیب، 
درست کردن آبنبات استفاده کنید. در ادامه شکر 
و آب را با هم مخلوط کرده و سپس آن را در یک 
قابلمه تمیز بریزید. اجازه دهید تا این مخلوط روی 

حرارت بماند تا به جوش بیاید.
حالا باید کمی صبر کنیم تا تمام دانه های شکر در 
آب حل شود. اگر می خواهید میوه های زیادی را 
آبنباتی کنید، به نسبت یکسان میزان شکر و آب 
را افزایش دهید. میوه هایی را که از قبل برش داده 
اید داخل قابلمه بریزید و زیر حرارت را کم کنید.

در این مرحله اجازه دهید تا میوه درون این شربت 
به آرامی حرارت ببیند. بسته به نوع میوه به زمانی 
بین ۲۰ دقیقه تا ۴۵ دقیقه نیاز دارید. در صورت 
شربت  به  را  خوراکی  رنگ  مرحله  این  در  تمایل 
اگر شربت  که  باشید  داشته  نظر  در  کنید.  اضافه 
شما غلیظ تر و قهوه ای تر باشد؛ برش های میوه 
بعد از خارج شدن از شربت، آبنباتی تر می شوند. 
و  از داخل شربت خارج کرده  را  برش های میوه 
آن ها را بر روی یک ورقه سیلیکونی قرار دهید. 
سپس اجازه دهید تا به طور کامل خشک و خنک 
توانید آن  آبنبات ها می  از سرد شدن  بعد  شود. 
ها را در ظرف دلخواه بریزید. یادتان باشد که باید 
ظرف جاداری انتخاب کنید که آبنبات ها نشکند و 

زیبایی خودش را از دست ندهد.

نکاتی برای تمیز کردن تشک و بالش

پرکاربردی  وسایل  جمله  از  درخانه  شیرآلات 
که  چرا  است  ضروری  آنها  نظافت  که  است 
از  می‌کنند.  پیدا  دست  با  را  تماس  بیشترین 
مناطقی  در  مخصوصا  آنها  گرفتن  جرم  طرفی 
که آب رسوب بیشتری دارد، باعث می‌شود که 
شستن  دهد.  نشان  کثیف  را  شیرآلات  ظاهر 
دارد  به دقت  نیاز  آن  به علت جنس  شیرآلات 
می‌تواند  شیمیایی  مواد  با  آنها  که شستن  چرا 

باعث تغییر رنگ شود. 

صابون
شستشوی  برای  صابون  و  آب  محلول  از 
مداوم  شستشو  این  کنید.  استفاده  شیرآلات 
گرفت.  خواهید  خوبی  نتیجه  باشد  روزانه  و 
شیرآلات  به  صابون  و  آب  محلول  از  استفاده 
ضرری نمی‌رساند و رنگ آنها را حفظ می‌کند 
و باعث براق شدن می‌شود. با استفاده از اسکاج 
را  صابون  و  آب  محلول  اسفنجی  و  نرم  های 
خطی  و  شده  تمیز  تا  بمالید  شیرآلات  روی 

روی آن ها ایجاد نشود.

مایع ظرفشویی و جوش شیرین
در یک کاسه کوچک تقریباً نیم لیتر آب گرم را 
با یک یا دو قاشق غذا خوری مایع ظرفشویی 
محلول  این  در  را  ابر  یک  کنید.  مخلوط 
شیر  سطح  روی  بر  آرامی  به  و  بخیسانید 
موی  بکشید.  آن  دستیگره  و  پایه  مخصوصاً 
یک مسواک کهنه را به جوش شیرین آغشته 
کنید. از این مسواک برای تمیز کردن نواحی 
در آب  معدنی موجود  مواد  استفاده کنید که 
نیاز  صورت  در  است.  بسته  رسوب  آنها  روی 

چند قطره آب بر روی مسواک بریزید.

سالمی  و  پرطرفدار  غذاهای  جزو  سبزی  کوکو 
و  عطر  خوش  سبزیجات  ترکیب  از  که  است 
کوکو سبزی  تهیه می شود.  مرغ  تخم  با  طعم 
وعده  عنوان  به  و  بوده  هزینه  کم  و  خوشمزه 
تهیه کوکو  برای  باشد.  ایده آل می  اصلی شام 
ادویه  از  زرشک  و  گردو  و  سبزی خوشمزه 

های خوش عطر استفاده می کنند.
نوع  این  طبخ  در  ایرانی  کدبانوهای  از  بسیاری 
کوکو مهارت زیادی دارند و کوکو های آنان تلخ 
نشده، وا نمی رود و خیلی خوب پف می کند. 

معطر گشنیز،  های  شامل سبزی  کوکو  سبزی 
شوید  و  جعفری  تره،  سیر،  ترخون،  ریحان، 
است. اندازه این سبزی ها با هم متفاوت است 
بعد  و  تره  را  کوکو  سبزی  قسمت  بیشترین  و 
دهد.  می  تشکیل  شوید  و  گشنیز  و  جعفری 
اگر نسبت سبزی ها در کوکو سبزی به خوبی 
رعایت نشود و بیش از حد از گشنیز در تهیه این 
نوع کوکو استفاده شود، کوکو سبزی تلخ خواهد 
با  از افراد هنگام تهیه کوکو سبزی  شد. برخی 
می  روبرو  کوکو  این  رفتن  وا  چون  مشکلاتی 
شما  که  است  این  کوکو  رفتن  وا  دلیل  شوند. 
و  کنید  نمی  استفاده  کافی  آرد  و  مرغ  تخم  از 

سبزی شما آب می اندازد.
برای وا نرفتن کوکو سبزی:

از تخم مرغ و آرد بیشتری استفاده کنید.
از مقدار خیلی کم جوش شیرین استفاده کنید.

هنگامی که روغن داغ شد کوکو را سرخ کنید و 
از تابه نچسب استفاده نمایید.

تخم مرغ ها را جداگانه هم بزنید و بعد سبزی 
را اضافه کنید.

از مقدار خیلی کم جوش شیرین استفاده کنید.
چرا کوکو سبزی آب می اندازد ؟

سرکه
یک بطری اسپری را با سرکه سفید پر کنید. بر 
روی تمام سطح شیرآلات و اتصالات آن، سرکه 
را اسپری نمایید. 5 تا 10 دقیقه صبر نمایید تا 
سرکه جرم ها را در خود حل کند. با دستمال 

خشک و نرم شیر را خشک نمایید.

آبلیمو
برق  برای  مواد  ترین  دسترس  در  از  یکی 
است.  ترش  لیمو  استیل،  شیرآلات  انداختن 
این ماده علاوه بر تمیز کردن لکه های آب بر 
روی شیرآلات استیل، سیاهی شیرآلات را نیز 
آبلیمو  از  لیمو  جای  به  هرگز  می‌برد.  بین  از 
استفاده  استیل  شیرآلات  انداختن  برق  برای 
خالص  لیموها  آب  از  بسیاری  که  چرا  نکنید، 
به  آنها  با  شیرآلات  کردن  تمیز  و  نیستند 
آب  به  را  شیرآلات  نمی‌رسید.  دلخواه  نتیجه 
دقیقه   20 تا   15 کنید.  آغشته  تازه  لیموی 
شیرآلات  روی  بر  لیمو  آب  تا  دهید  اجازه 
نخی  دستمال  با  و  آبکشی  را  بماند. شیرآلات 

تا بخوبی تمیز شوند. نمایید  تمیز خشک 

زده  یخ  سبزی  از  سبزی  کوکو  تهیه  برای  اگر 
به دلیل خارج  استفاده می کنید، ممکن است 
شدن از حالت انجماد، کوکوی شما آب بیاندازد 
و همین آب اضافه باعث وا رفتن کوکو سبزی 
از  است  بهتر  سبزی  کوکو  تهیه  زمان  شود. 
سبزی تازه استفاده کنید و اگر از سبزی منجمد 
استفاده می کنید، اجازه دهید یخ سبزی کامل 
دست  با  کاملا  را  سبزی  آب  سپس  شود،  آب 
سبزی  آب  تا  داده  قرار  آبکش  در  یا  و  بگیرید 
از  برای جلوگیری  توانید  خارج گردد. شما می 
آب انداختن سبزی، سبزی را پس از اینکه یخ 
سبزی بازشد، آن را روی حرارت کم قرار دهید 
سبزی  آب  وقتی  و  شود  تبخیر  کاملا  آبش  تا 
و  کنید  خاموش  را  حرارت  شد،  کشیده  کاملا 
بگذارید سبزی خنک شود. سپس در ظرف جدا 
به سبزی  و  را مخلوط کرده  ادویه  و  تخم مرغ 

اضافه نمایید.
چرا کوکو سبزی کف میکند؟

اگر برای تهیه کوکو سبزی با کف کردن روغن 
مواجه می شوید، برای رفع این مشکل:

یک قاشق چوبی در ماهیتابه قرار دهید. هنگام 
خودداری  ظرف  درب  بستن  از  کردن  سرخ 
کردن  سرخ  برای  یکبار  که  را  روغنی  کنید. 
استفاده  مورد  دوباره  اید،  کرده  استفاده  آن  از 
نقطه  که  کنید  انتخاب  را  روغنی  ندهید.  قرار 

دودبالایی دارد.
چرا کوکو سبزی پف نمیکند؟

علت پف نکردن کوکو سبزی این است که حجم 
سبزی نسبت به تخم مرغ کم می باشد.

برای پف دار شدن کوکو سبزی:
از تعداد تخم مرغ های زیاد استفاده کنید.

از کمی بکینگ پودر استفاده کنید.

پخت آسان کوکو سبزیبهترین روش‌های پاک کردن شیرآلات خانه طرز تهیه ترشی فلفل؛ تند اما فوق‌العاده

طرز تهیه آبنبات چوبی



حسن الملكة نماء و سوء الخلق شؤم و البرّ زيادة في العمر و 

الصّدقة تمنع ميتة السّوء.

نكي خوئى رشد است و بدخوئى شئامت است و نىكي 
افزايش عمر است و صدقه از مرگ بد جلوگيرى مكيند.

دوستى كردن نيمى از خردمندى است.
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روزه خود از آرامگاه خواجه حافظ شیرازی 
نیز بازدید خواهد کرد.

جلسات  در  اینکه  بیان  با  فارس  استاندار 
برگزار شده با وزرا، مصوبات اثرگذاری برای 
سفر استانی رئیس‌جمهوری در نظر گرفته 
ابراز امیدواری کرد: تصویب و  شده است، 
در  خوشی  خبرهای  مصوبات  این  اجرای 
برای  استان  پیشرفت  و  توسعه  راستای 

مردم به همراه داشته باشد.
در این سفر استانی، وزرا و معاونین رئیس 
از  ویژه  نمایندگان  به‌عنوان  نیز  جمهور 
مختلف  های  شهرستان  در  دولت  سوی 
جلسه  در  درنهایت  و  می‌شوند  حاضر 

شورای اداری استان شرکت می‌کنند.
درمان  بهداشت  وزیر  اساس،  این  بر 
های  شهرستان  در  پزشکی  آموزش  و 
لارستان، اوز، گراش و خنج و  وزیر جهاد 
کشاورزی در شهرستان های جهرم ، خفر، 
داراب و زرین دشت حضور خواهند یافت.

وزیر صنعت،معدن و تجارت در شهرستان 
وزیر  سروستان،  و  کوار  خرامه،  های 
فرهنگ و ارشاد اسلامی در شهرستان های 
ارسنجان، پاسارگاد و مرودشت و وزیر نفت 
در شهرستان های فراشبند، قیر و کارزین 

و فیروزآباد حضور خواهند داشت.
های  شهرستان  در  نیرو  وزیر  برنامه‌های 

سایر نهاد هاست، ادامه داد: یکی از این 
عوامل این است که دانشگاه ها و پارک 
علم و فناوری به صورت جدی از فعالیت 
های این برج حمایت کنند و در کنار اینها 
نیاز به مراکز شتابدهی است که در مرکز 
مستقر شود و همچنین باید رویدادهایی 

به صورت مستمر در آن برگزار شود.
طاهری، با بیان اینکه ما اگر می خواهیم 
به جایگاه  فناوری لارستان  و  برج علم 
خود دست پیدا کند نیاز به ایجاد یک 
زیست بوم فناوری منطقه ای داریم که 
بین  همکاری  و  هماهنگی  آن  لازمه 
عنوان  است،  مرتبط  های  مجموعه 
کرد: در زیست بوم فناوری باید افراد و 
مجموعه هایی حضور داشته باشند که 
بتوانند ایده ها را تقویت و پرورش داده 

و به نتیجه برسانند.

از  حمایت  برای  شتابدهی  صندوق‌های 
ایده‌ها راه‌اندازی شود

بوم  زیست  در  اینکه  به  اشاره  با  وی 
و  فضا  به  دسترسی  باید  فناوری 
کارگاهی باشد که فرد  بتواند بر حسب 
نیاز به آنجا مراجعه کند و از تجهیزات 
آن  علاوه‌بر  کرد:  بیان  ببرد،  بهره  آن 
است  شتابدهی  های  صندوق  به  نیاز 
که از ایده ها حمایت مالی کنند و در 
نتیجه این اتفاقات نیاز به کارخانه ها و 
صنایعی است که از نتیجه این ایده ها 
استفاده کنند و همه این ظرفیت ها در 

لارستان وجود دارد.
اینکه  به  اذعان  با  دانشگاه،  استاد  این 
یکی از حوزه های بسیار خوب سرمایه 
همین  گذاران  سرمایه  جهت  گذاری 
که  است  نوآورانه  های  ایده  از  حمایت 
شد:  یادآور  کرده،  پیدا  رواج  کشور  در 
صندوق  قالب  در  گذاری  سرمایه  با 
ایده های  از  با حمایت  های شتابدهی 
افراد میتوان در نتیجه آن شریک بود و 
درآمد نیز کسب کرد و این اتفاق هم از 
جنبه اقتصادی مناسب بوده و هم اینکه 
ایده ها را به نتیجه مطلوب می رساند.

چالش اصلی دانشگاه ها، بحث خوابگاه 
های دانشجوئی است

لارستان،  عالی  آموزش  مجتمع  رئیس 
بازگشایی  وضعیت  آخرین  درباره 
تصمیمات  تابع  ما  گفت:  دانشگاه‌ها، 
اظهارنظرها  و  هستیم  کرونا  ستادملی 

آیت ا...  دکتر سید ابراهیم رییسی رئیس 
جمهوری پنجشنبه در آغاز هفتمین سفر 

استانی دولت سیزدهم وارد شیراز شد.
ایرنا،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
فرودگاه  به  ورود  بدو  در  رئیس‌جمهوری 
مورد  شیراز  دستغیب  شهید  بین‌المللی 
استقبال آیت ا...  لطف‌ ا...  دژکام نماینده 
جمعه  امام  و  فارس  استان  در  فقیه  ولی 
شیراز، محمدهادی ایمانیه استاندار، تولیت 
موسی  بن  احمد  حضرت  مقدس  آستان 
در  فارس  مردم  نمایندگان  )ع(،  شاهچراغ 
مجلس شورای  و  رهبری  مجلس خبرگان 
اسلامی و دیگر مسئولان استانی قرار گرفت.

برنامه  فارس،  استاندار  اعلام  بر  بنا 
رعایت  منظور  به  جمهوری  رئیس  سفر 
از  پیشگیری  و  بهداشتی  شیوه‌نامه‌های 
شیوع کرونا بدون دیدار عمومی و منحصر 

به شیراز و اطراف آن خواهد بود.
به گفته ایمانیه، دیدارهای سر زده ای نیز در 
برنامه سفر آیت ا...  رئیسی انجام خواهد شد.

بر این اساس، رئیس جمهوری در سفر یک 
روزه خود به استان، نشستی نیز با بعضی از 
اقشار خواهد داشت که به علت شیوع کرونا 

به صورت محدود برگزار می‌شود.
زیارت حرم های  از  ا...  رئیسی پس  آیت 
ابن موسی شاهچراغ  مطهر حضرت احمد 
در  )ع(  الحسین  علاءالدین  سید  و  )ع( 

شورای اداری استان حضور می‌یابند.
جمع  در  پنجشنبه  فارس  استاندار 
آیت  برنامه  اینکه  بیان  با  خبرنگاران 
استان  به  ابتدا  که  است  این  رییسی  ا... 
رئیس  علت سفر  کنند  های کوچک سفر 
جمهوری به فارس را نزدیکی ایام با بیستم 
مهرماه یادروز شاعر بلند آوازه دیار فارس، 

حافظ شیرازی عنوان کرد.
به گفته وی، رئیس جمهوری در سفر یک 

لارستان،  عالی  آموزش  مجتمع  رئیس 
فضای  سرانه  بحث  در  اینکه  بیان  با 
و  رفاهی  فضای  سرانه  آموزشی، 
عالی  آموزش  مجتمع  خوابگاهی 
دارد،  فاصله  مطلوب  نقطه  تا  لارستان 
وزارت  که  شاخصه‌هایی  از  یکی  گفت: 
دانشجو  تخصیص  ارتقا،  برای  علوم 
گیرد،  می  مدنظر  بودجه  افزایش  و 
برای  که  است  فیزیکی  فضای  میزان 
به  نیاز  فیزیکی،  فضای  مشکل  حل 
همت همه جانبه  مسئولین، خیرین و 

معتمدین لارستان است.
خبرنگار  با  گفت‌وگو  در  طاهری  علی 
مورد  در  اینکه  بیان  با  لارستان  میلاد 
در  فناورانه  و  پژوهشی  های  فعالیت 
توسط  لارستان  عالی  آموزش  مجتمع 
اعضای هیئت علمی بصورت متوسط در 
 ISI دو سال اخیر ۴ مقاله بین المللی
است،  شده  چاپ  مجلات  در   JCR و 
اظهار داشت: به طور متوسط هر عضو 
هیئت علمی ۳ مقاله در مجلات داخلی 

چاپ کرده است.
وی با اشاره به اینکه در مجموع وضعیت 
ما در حوزه پژوهش و تولید علم در سطح 
خوبی قرار دارد و حتی سرانه ارائه مقاله ما 
از بسیاری از دانشگاه های سطح اول کشور 
بالاتر است، افزود: اولین مرکز شتابدهی 
اندازی  راه  دانشگاه  در  لارستان  نوآوری 
شده که کار آن حمایت مادی و معنوی 
و رشد طرح ها و ایده هائی است که افراد 

خلاق لارستان در زمینه فناوری دارند.
فرصت  فناوری  و  علم  برج  ساختمان 
پارک  و  ها  دانشگاه  برای  بسیار خوبی 

علم فناوری فراهم کرده است
رئیس مجتمع آموزش عالی لارستان، با 
اذعان به اینکه در مرکز رشد واحدهای 
از  زیادی  بخش  نیز  لارستان  فناور 
اساتید  توسط  شده  ثبت  های  شرکت 
شده  اندازه  راه  مجتمع  دانشجویان  و 
ساختمان  احداث  کرد:  تصریح  است، 
ارزشمند  کار  یک  فناوری  و  علم  برج 
و  هاشمی  اندیشان  نیک  بنیاد  توسط 
خیرین در لارستان انجام شده است که 
فرصت بسیار خوبی برای دانشگاه ها و 
پارک علم فناوری فراهم کرده تا از این 

امکانات بهره کافی گرفته شود.
این مسئول، با تأکید بر اینکه باید بخوبی 
بتوانیم از این ظرفیت استفاده کنیم و بجز 
ساختمان مناسبی که احداث شده نیاز 
به چند عامل دیگر نیز است که وظیفه 

به  گراش  در  بهداشت  وزیر  حضور  با 
جمهور،  رئیس  ویژه  نماینده  عنوان 
بخش‌های رادیوتراپی و شیمی درمانی 
بیمارستان این شهرستان افتتاح شد.

بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت درمان 
و آموزش پزشکی کشور پس از حضور 
بیمارستان،  از  بازدید  و  لارستان  در 
حضور  با  و  رفته  گراش  به  مستقیما 
رادیوتراپی  های  بخش  پروژه  دو  وی 
و شیمی درمانی کلینیک تخصصی و 
امام  الموحدین  مولی  تخصصی  فوق 

علی)ع( گراش افتتاح شد.

بازدید میدانی کارگروه رفع موانع  در 
مشکلات  و  مسائل  لارستان  تولید 
چهار واحد تولیدی در شهرک صنعتی 

لار مورد بررسی قرار گرفت.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
روابط عمومی سپاه لارستان، با حضور 
معاون فرماندار، فرمانده سپاه و حوزه 
کارگری،  و  اصناف  بسیج  مقاومت 
و   دادستان  و  دادگستری  ریاست 
رؤسای ادارات صمت، تامین اجتماعی 
و مالیات لارستان، از ۴ واحد تولیدی 
عمل  به  بازدید  لار  صنعتی  شهرک 
آمد و مسائل و مشکلات آن ها مورد 

بررسی قرار گرفت.
دعوت  به  که  میدانی  بازدید  این  در 
تجارت  و  صنعت،معدن  اداره  رئیس 
کارگروه  اعضای  شد،  انجام  لارستان 
تسهیل و رفع موانع تولید شهرستان 
با حضور در ۴واحد‌ تولیدی مصنوعات 
پنبه  اتیلن،  پلی  لوله  چوبی،تولید 
شرکت  و  ریسندگی  و  کنی  پاک 
طلایی  خورشید  ماهی  کنسرو  تولید 
شنیدن  از  پس  لار،  صنعتی  شهرک 

از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
و  تراپی  رادیو  های  پروژه  فارس، 
گراش،  بیمارستان  درمانی  شیمی 
پروژه هایی خیر ساز هستند و هزینه 
میلیارد   ۱۰ بخش  دو  ساختمان 
همچنین  است،  شده  برآورد  تومان 
دو  اعتباری  رادیوتراپی  دستگاه 
بعلاوه  یورو  هزار  چهارصد  و  میلیون 
تجهیزات  هزینه  تومان  میلیارد  دو 
دارد و هزینه تجهیزات و وسایل مورد 
نیاز شیمی درمانی بالغ بر دو میلیارد 

تومان برآورد شده است

این  کارگران  و  مدیران  های  صحبت 
از  را  آنها  مشکلات  و  مسائل  واحدها، 
قرار  بررسی  مورد  و  مشاهده  نزدیک 

دادند.
ناحیه  سپاه  فرمانده  افسری  سرهنگ 
لارستان در جریان این بازدید، جذب، 
سمت  به  سرمایه   هدایت  و  مدیریت 
تمرکز  از  پرهیز  و  اشتغال  و  تولید 
سرمایه‌گذاری در بخش های غیرمولد 
و اشتغال زا که صرفاً در جهت منفعت 
را  باشد  می  خاص  ای  عده  طلبی 
از آمادگی مجموعه  ضروری دانست و 
به  رساندن  یاری  برای  بسیج  و  سپاه 
واحد‌های تولیدی مشکل دار و ادارات 
و  تولید  رونق  راستای  در  متولی 

اشتغال خبر داد.
ریاست  پیشنهاد  با  و  ادامه  در 
این  گشت  مقرر  لارستان  دادگستری 
حضور  با  و  ماهیانه  طور  به  بازدیدها 
از  پس  و  پذیرد  صورت  اعضا  همه 
بررسی  برای  ای  جلسه  بازدید،  هر 
واحد‌های  موانع  رفع  و  مشکلات 

تولیدی برگزار شود.

کازرون و کوهچنار، وزیر راه و شهرسازی 
در شهرستان های شیراز و زرقان و  وزیر 
کشور در شهرستان های رستم و ممسنی 

پیش‌بینی شده است.
محروم  مناطق  و  روستایی  توسعه  معاون 
خرم‌بید،  آباده،  های  شهرستان  در  کشور 
بوانات و سرچهان و معاون رئیس جمهور 
در امور مجلس در فسا، نیریز، استهبان و 

بختگان حضور می‌یابند.
ریاست  مردمی  ارتباطات  مرکز  رئیس 
 ، اقلید  های  شهرستان  در  نیز  جمهوری 

بیضا و سپیدان حضور خواهد شد.
معاون رئیس جمهور در امور زنان نیز در این 
سفر، ریاست محترم جمهور را همراهی کرده 

و به بررسی مسائل حوزه مربوطه می‌پردازد.
میلیون  پنج  بر  افزون  با  فارس  استان 
نظر  از  کشور  چهارم  استان  جمعیت،  نفر 
وسعت  نظر  از  استان  این  است.  جمعیت 
 ۳۶ و  تلقی  بزرگ  استان  چهارمین  نیز 

شهرستان را شامل می‌شود.
آیت ا...  رئیسی طی هفته‌های اخیر و در۶ 
و  ها  استان  به  خود  استانی  پیشین  سفر 
استان  جمله  از  کشورمان  محروم  مناطق 
بلوچستان،  و  سیستان  خوزستان،  های 
کهگیلویه   ، ایلام  جنوبی،  خراسان 

وبویراحمد و بوشهر سفر کرده بود.

گیرد  می  صورت  مرتبا  مورد  این  در 
و  شود  گرفته  تصمیم  بهترین  تا 
واکسیناسیون  که  بود  منتظر  باید 
از جامعه  دانشجویان و بخش مناسبی 

کی به اتمام خواهد رسید.
بحث  را  ها  دانشگاه  اصلی  چالش  وی 
با  و  دانست  دانشجوئی  های  خوابگاه 
تری  ویژه  بحث  مهم  این  اینکه  بیان 
را نسبت به مدارس دارند، خاطر نشان 
نیمه  از  ما  مجازی  های  کلاس  کرد: 
مبنای  الان  تا  و  شده  آغاز  شهریورماه 
این ترم آموزش مجازی است اما مشتاق 
هرچه زود تر حضوری شدن دانشگاه ها 

با فراهم شدن شرایط هستیم.

کنفرانس ملی تحول دیجیتال و اینترنت 
اشیا به میزبانی لارستان برگزار می‌شود

علمی  رویداد  یک  برگزاری  از  طاهری 
تحول  ملی  کنفرانس  عنوان  تحت 
تاریخ‌های  در  اشیا  اینترنت  و  دیجیتال 
۲۶ و ۲۷ آذرماه سال جاری خبر داد و 
افزود: در این کنفرانس در زمینه هایی 
مانند شهر هوشمند، کشاورزی هوشمند، 
هوشمند سازی سلامت، هوش مصنوعی 

و... مورد بررسی قرار می‌گیرد.
لارستان،  عالی  آموزش  مجتمع  رئیس 
تائید  این کنفرانس مورد  اینکه  بیان  با 
اسلام  جهان  علوم  ای  منطقه  مرکز 
ارائه  مقالات  کرد:  تصریح  است،   ISC
شده در این کنفرانس در بالاترین سطح 
کنفرانس های ملی قرار خواهد داشت و 
در کمیته علمی این کنفرانس اساتید و 
اعضای هیئت علمی تراز اولی از دانشگاه 
تهران،  دانشگاه  جمله  از  مختلف  های 
باهنر کرمان،  امیرکبیر،  بهشتی،  شهید 
شیراز، صنعتی شیراز و ... حضور  دارند.

این  طریق  از  اینکه  به  اشاره  با  وی 
کنفرانس می توان ظرفیت های لارستان 
در حوزه فناوری اطلاعات و اینترنت اشیا 
انعقاد  با  نیز معرفی کرد و همچنین  را 
حاشیه  در  قراردادهایی  و  نامه  تفاهم 
کنفرانس بصورت جدی تر و کاربردی تر 
در این حوزه می توانیم ورود کنیم، ادامه 
داد: علاوه بر دانشگاه ها در این کنفرانس 
به  نیز دعوت  اپراتورهای تلفن همراه  از 
عمل آمده و مورد حمایت مجموعه وزارت 

ارتباطات و فناوری اطلاعات نیز است.
مجموع  در  اینکه  به  اذعان  با  طاهری، 

در  بزرگی  علمی  و  کاربردی  کنفرانس 
منطقه اتفاق خواهد افتاد، یادآور شد: در 
حاشیه کنفرانس، کارگاه های مختلفی 
با موضوع اینترنت اشیا و شهر هوشمند 
می  همشهریان  که  شد  خواهد  برگزار 

توانند در آن شرکت کنند.

و  نخبگان  اطلاعاتی  بانک  تهیه  لزوم 
استفاده از آنان

لارستان،  عالی  آموزش  مجتمع  رئیس 
اطلاعاتی  بانک  تهیه  درباره  همچنین 
کرد:  عنوان  دانشگاه،  توسط  نخبگان 
همکاری  با  مجتمع  توسط  اتفاق  این 
صورت  لارستان  های  خبرگزاری 
گرفته اما مهمتر این فراخوان ها بحث 
تا  انفرادی است  افراد بصورت  شناخت 

بتوانیم با آنها آشنا شویم.
در  ای  صفحه  اینکه  به  اشاره  با  وی 
لارستان  عالی  آموزش  مجتمع  سایت 
آن  در  را  خود  افراد  تا  شده  تعبیه 
را  ای  نخبه  فردی  اگر  یا حتی  معرفی 
سایت  در  را  آنها  اطلاعات  شناسد  می 
از  یکی  شاید  کرد:  تصریح  کند،  وارد 
دلایلی که افراد کمتر استقبال کرده اند 
سوالی است که بعد از ایجاد این بانک 
قرار است از آن چه استفاده هایی شود.

طاهری با بیان اینکه دانشگاه می تواند 
پیگیر تهیه بانک اطلاعاتی باشد، ادامه 
اتفاق  عملی  بصورت  مواردی  اگر  داد: 
بصورت مشورتی  افراد  این  از  و  بیافتد 
انگیزه  باعث  شود  استفاده  حضوری  یا 
که  شد  خواهد  نخبگان  در  بیشتری 

خود را معرفی کنند.
وی بیان کرد: در هر صورت افراد نخبه 
ما  و  دارند  خود  منطقه  به  دلبستگی 
افراد توانمندی در حوزه های تخصصی 
در داخل و خارج کشور داریم اما هنر 
ماست که از آنها به درستی بهره ببریم.

دولتی  دانشگاه  ارتقاء  و  توسعه  برای 
فضای  گسترش  به  نیاز  لارستان، 

آموزشی و خوابگاهی است
مجتمع  امکانات  سطح  تشریح  در  وی 
کرد:  عنوان  لارستان،  عالی  آموزش 
نیاز،  مورد  فیزیکی  فضای  در خصوص 
آموزشی  های  فعالیت  اصلی  بخش 
ساختمان  در  دانشگاه  پژوهشی  و 
که  سجاد)ع(  امام  سابق  بیمارستان 
عبدالرسول  گرانقدرحاج  خیر  توسط 

حال  در  شده،  بازسازی  وطن‌پرست 
و  اداری  ساختمان  و  است  انجام 
مجموعه تکمیلی آموزشی مجتمع هم 
دادمان  بلوار  در  ملکی  فضای  یک  در 
مستقر است و باید گفت که با شاخص 
های مدنظر چه در بحث سرانه فضای 
و  رفاهی  فضای  سرانه  چه  و  آموزشی 

خوابگاهی فاصله داریم.
علوم  وزارت  اینکه  به  اشاره  با  طاهری 
برای ارتقا، تخصیص دانشجو و افزایش 
بودجه دو شاخص را مدنظر می گیرد، 
ادامه داد: یکی فضای فیزیکی که تحت 
تعداد  دوم  و  هاست  دانشگاه  اختیار 
اعضای هیئت علمی است که با افزایش 
امتیاز  گرفتن   و  ارتقا  مورد  دو  این 

صورت خواهد پذیرفت.
یک  اینکه  بیان  با  دانشگاه  استاد  این 
ساختمان در دست احداث با اعتبارات 
دولتی داریم که شاید از محدود پروژه 
که  است  لارستان  در  موجود  های 
است،  ساخت  حال  در  دولتی  بصورت 
گفت: برای اینکه مشکل فضای فیزیکی 
همه  همت  یک  نیازمند  شود  حل  ما 
جانبه از مسئولین و خیرین و معتمدین 

لارستان هستیم.
طاهری بحث اصلی در حوزه رفاهی را 
دانست  دانشجویان  خوابگاه  به  مربوط 
صورت  به  حاضر  حال  در  افزود:   و 
استیجاری است و البته یک ساختمان 
راستی  نیک‌اندیش  خانواده  که  دیگر 
عالی  آموزش  مجتمع  اختیار  در  لاری 
فضاها  این  اما  اند  داده  قرار  لارستان 
با  و  نداشته  خوابگاهی  اصلی  کاربری 

تراکم دانشجوئی بالاست.
رئیس مجتمع آموزش عالی لارستان با 
اشاره به اینکه با این وجود سعی کرده 
ایم در همین خوابگاه ها امکانات رفاهی 
تأکید  کنیم،  تقویت  امکان  حد  در  را 
بیایند  کار  پای  خیرین  اگر  قطعا  کرد: 
همکاری  نامه  تفاهم  امضا  با  توان  می 
و  مناسب  اعتبار  خیرین  و  دولت  بین 
در  را  مدتی  دراز  تسهیلات  همچنین 
های  خوابگاه  تجهیز  و  ساخت  جهت 

دانشجوئی جذب کرد

دستاوردهای انعقاد قرارداد با دانشگاه 
صنعتی شیراز و شرکت نفت

این مسئول در تشریح آخرین وضعیت 

تفاهمنامه های منعقد شده با دانشگاه 
های  فرآورده  شرکت  و  شیراز  صنعتی 
نفتی لارستان، گفت: با برخی دانشگاه 
منعقد  همکاری  های  نامه  تفاهم  ها 
اینترنت  ملی  کنفرانس  مثلا  ایم  کرده 
در  شود  برگزار  است  قرار  که  اشیا 
با  که  است  ای  نامه  تفاهم  راستای 
شده  منعقد  شیراز  صنعتی  دانشگاه 
های  فرآورده  پخش  ملی  شرکت  با  یا 
نفتی نیز تفاهم نامه ای منعقد شده و 
انها داشته ایم زمینه  با  با جلساتی که 
کرده  معین  را  مشترک  پژوهشی  های 
قراردادهای  ادامه  در  امیدواریم  و  ایم 

پژوهشی را به انجام برسانیم.

عالی  آموزش  مجتمع  برخورداری 
قانون  در  مستقل  بودجه  از  لارستان، 

بودجه سالیانه کشور
لارستان،  عالی  آموزش  مجتمع  رئیس 
با اشاره به اینکه این مجتمع به عنوان 
یکی از انگشت شمار اداراتی است که در 
لارستان ردیف مستقل بودجه در قانون 
بودجه سالیانه کشور دارد و رییس آن 
به صورت مستقیم توسط وزیر منصوب 
می شود و از این لحاظ اهمیت زیادی 
برای لارستان دارد، اضافه کرد: در سه 
سال اخیر با پیگیری های بسیار جدی 
انجام شده، متوسط بودجه مصوب  که 
مجلس شورای اسلامی برای مجتمع در 
هرسال نسبت به سال قبل حدود ۵۰ 
درصد افزایش داشته و با درنظر گرفتن 
مبالغ  درصد  از ۱۰۰  بیش  ها،  ابلاغیه 
بر  علاوه  و  است  شده  داده  تخصیص 
این، وجود این مرکز زمینه حضور افراد 
توانمندی  و  سوابق  با  و  تحصیلکرده 
لارستان  در  را  ارزشمند  بسیار  های 
فراهم می کند که از این لحاظ دارای 

اهمیت است.

تهیه آلبوم عکس ماندگار لارستان
آموزش  مجتمع  اینکه  بیان  با  وی 
رسالت  بر  علاوه  لارستان  عالی 
دیگری  های  حوزه  در  خود  آموزشی 
اتفاقاتی  این  از  یکی  و  وارد شده  نیز 
تهیه  است  دادن  رخ  حال  در  که 
است  لارستان  ماندگار  عکس  آلبوم 
معرفی  برای  بعنوان یک ضرورت  که 
های  ظرفیت  و  پیشینه  بهتر  چه  هر 
این  در  داشت، گفت:  لارستان وجود 
عکاسان  از  فراخوان  ارسال  با  راستا 
و  شده  دعوت  تصاویر  ارسال  برای 
عکس  از  ارزشمندی  بسیار  مجموعه 
های مختلف فراهم شده و این کتاب 

نفیس به زودی منتشر می شود.
ارتقا  های  دوره  برگزاری  به  طاهری 
پایه نظام مهندسی اشاره و بیان کرد: 
لارستان را به یکی از فعال ترین مراکز 
استان  در  ها  دوره  برگزاری  مجری 
تبدیل کرده و در یک سال و نیم اخیر 
که دوره ها بدلیل شرایط بیماری کرونا 
بصورت مجازی در حال برگزاری است 
بیش از ۱۴۰۰ نفر از سراسر استان و 
در  دیگر  های  استان  از  افرادی  حتی 

این دوره ها شرکت کرده‌اند.
های  آزمون  موارد  این  از  جدای  وی 
دکتری،  آزمون  جمله  از  مختلفی 
مهندسی،  نظام  ارشد،  کارشناسی 
استخدامی و ... توسط مجتمع آموزش 
از  برگزار شده و بیش  عالی لارستان 
شرکت  امتحانات  این  در  هزارنفر   ۵
این  از  برخی  کرد:  تصریح  اند،  کرده 
لار  در  تنها  شیراز  جز  به  ها  آزمون 
از  یکی  به  را  و لارستان  برگزار شده 
مراکز اصلی برگزاری آزمون های مهم 

کشوری تبدیل کرده است.

رئیس‌جمهور: رفع مشکلات بیکاری و خشکسالی فارس
 در دستور کار دولت است

دانشگاه دولتی لارستان، نیازمند توسعه فضاهای فیزیکی آموزشی و خوابگاهی

افتتاح رسمی پروژه رادیوتراپی گراش 
توسط وزیر بهداشت

بررسی مسائل و مشکلات چهار واحد 
تولیدی در شهرک صنعتی لار


