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امام جمعه لار: هفته دوم آذرماه، شناسنامه 
مظلومیت ملت ایران است

اتمام محور چهارخطه شیراز-جهرم-لار به بندرعباس 
حداکثر تا ۴ سال آینده

هم  و  است  شده  بزرگراه  به  تبدیل  کیلومتر 
طور  به  که  دارد  قرار  ترافیکی  زیربار  اکنون 
کامل این محور امسال به اتمام خواهد رسید. 
از جهرم به لار و از آنجا به بندرعباس نزدیک 
به ۳۹۰ کیلومتر است که ۱۵۵ کیلومتر آن 
اکنون پیمانکار دارد و عملیات اجرایی آن در 
بخش فارس و لارستان در حال انجام است. 
از این مسیر چهارخطه ۳۹۰ کیلومتری ۱۱۵ 
اتمام رسیده است. همچنین  کیلومتر آن به 
مطالعه  حال  در  محور  این  از  کیلومتر   ۱۲۰

است.
مدیرعامل شرکت ساخت و توسعه زیربناهای 
حمل و نقل ادامه داد: پیش‌بینی‌ها حاکی از 
آن است که سالانه بین ۷۰ تا ۱۰۰ کیلومتر 
در  برسد.  اتمام  به  می‌تواند  محور  این  از 
 ۸۰ شد،  انجام  محور  این  از  که  بازدیدی 
خوبی  فیزیکی  پیشرفت  محور  کل  کیلومتر 
داشته است و عملا برای آسفالت آماده شده 

مدیرعامل شرکت ساخت و توسعه زیربناهای 
چهارخطه  محور  اینکه  اعلام  با  ونقل  حمل 
شیراز-جهرم-لار حداکثر تا چهار سال آینده 
تکمیل می‌شود از نیازمندی این محور به ۳ 
خبر  تکمیل  برای  اعتبار  میلیاردتومان  هزار 

داد.
خادمی  خیراله  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
مدیرعامل  و  شهرسازی  و  راه  وزیر  معاون 
حمل  زیربناهای  توسعه  و  ساخت  شرکت 
ونقل در خصوص سفر خود به استان فارس و 
بازدید از محور شیراز-جهرم-لار و در ادامه به 
بندرعباس گفت: این محور یکی از محورهای 
مهم اتصال استان فارس به استان هرمزگان 
است. بنا به درخواست مردم جنوب فارس از 

وزیر راه و شهرسازی این بازدید انجام شد.
این  در  افزود:  شهرسازی  و  راه  وزیر  معاون 
شیراز  حدفاصل  کیلومتری   ۵۵۰ محور 
 ۱۶۰ حدود  لار  تا  شیراز  از  بندرعباس  تا 

است و تا بهار سال آینده ۸۰ کیلومتر از این 
محور به اتمام می‌رسد. در برنامه است تا در 
آینده کل محور ۳۹۰ کیلومتری  چهار سال 

به پایان برسد.
وی یادآور شد: با توجه به اینکه ۲۷۰ کیلومتر 
از این محور باقیمانده است، برآورد این است 
که ۳ هزار میلیاردتومان اعتبار برای تکمیل 
این محور موردنیاز است. به دستور وزیر راه 
منابع  از محل  و شهرسازی مقرر شده است 
را داشته  اعتبار  افزایش  رقم  ماده ۵۶  بانکی 

باشیم.
پیمانکاران  اجرایی  توان  کرد:  تاکید  خادمی 
امید  بالاست.  بسیار  پروژه  این  اتمام  برای 
است تا این پروژه با تامین مالی مناسب در 
به  توجه  با  برسد.  اتمام  به  آینده  چهار سال 
وجود صنایع و بنادر بزرگ در استان هرمزگان 
درخواست این است که مراکز صنعتی و نفتی 

به تکمیل این محور، یاری برسانند.
تاکید مجدد  با  راه و شهرسازی  وزیر  معاون 
به اهمیت این محور و و جود تاسیسات مهم 
نفتی که در استان هرمزگان فعال شده است، 
این محور را مسیری مهم و کم ترافیک برای 

تردد از جنوب به مرکز و بالعکس برشمرد.
میلادلارستان: به امید تسریع تاسیس اداره کل 
حمل و نقل جاده ای در لارستان و رفع یک 
بام و دو هوای دولت سابق و دفع بازی های 
به  را  چیزی  تاسیس  تاخیر  جز  که  مورد  بی 

ارمغان نخواهد آورد.
از وزیر محترم راه و شهرسازی، نماینده مردم 
شریف لارستان، خنج، گراش و اوز در مجلس 
شورای اسلامی و مدیر کل راه و شهرسازی 
لارستان تقاضای تسریع و تاکید در امر فوق 

را داریم.

اتمام محور چهارخطه شیراز-جهرم-لار به بندرعباس حداکثر تا ۴ سال آینده

توسعه  و  ساخت  شرکت  مدیرعامل 
اینکه  اعلام  با  ونقل  حمل  زیربناهای 
شیراز-جهرم-لار  چهارخطه  محور 
تکمیل  آینده  سال  چهار  تا  حداکثر 
 ۳ به  محور  این  نیازمندی  از  می‌شود 
تکمیل  برای  اعتبار  میلیاردتومان  هزار 

داد. خبر 

به  توجه  با  كرد:  تصريح  ادامه  در  ‏‎شبانى 
خواسته  تحقق  و  لار-بستك  محور  اهميت 
بنادر  به  کشور  مرکز  اتصال  جهت  مردم 
اقتصادی- توریستی بندر لنگه، چارک، آفتاب 
و جزيره کیش برای دسترسی استان فارس 
به این مناطق در بند ١١ اين مصوبه جهت 
 ٤٠٠ مبلغ  بستك   - لار  اصلى  راه  احداث 
ميليارد ريال براى تكميل ٩ يكلومتر از اين 

محور به تصويب رسيده است.
‏‎مديركل راه و شهرسازى لارستان با اشاره به 
حادثه  نقاط  رفع  براى  مصوبه  اين  در  اينكه 
شده  بينى  پيش  عددى  فارس  استان  خيز 
است، افزود: از اين ميزان اعتبار ٥٠٠ ميليارد 
ريال براى اين اداره كل در نظر گرفته شده 
است كه بناست به محض تخصيص اعتبار در 

٦ پروژه مشخص شده هزينه شود.
قبل  ها  مدت  از  كرد:  تصريح  مسئول  ‏‎این 
اختصاص  خصوص  در  اى  گسترده  اقدامات 
 )۵۶( ماده  ظرفيت  از  ميليارد   ٢٠٠٠ مبلغ 

گفت:  لارستان  راه‌وشهرسازی  مديركل 
مصوبات  اجراى  براى  ريال  ميليارد   ۱۹۰۰
سفر رياست جمهورى به فارس به اداره كل 

راه و شهرسازى لارستان ابلاغ شد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  ‏‎به 
و شهرسازى لارستان،  راه  اداره كل  عمومى 
مهندس حسن شبانى از ابلاغ اعتبارات سفر 
رياست جمهورى به استان فارس به اداره كل 
راه و شهرسازى لارستان جهت تكميل پروژه 

ها خبر داد.
‏‎ شبانى اظهار داشت: تمام مصوبات به شكل 
مي  پيگيرى  اعتبار  تخصيص  براى  مستمر 
انجام شده  اقدامات  شود كه گزارش آخرين 
، گوياى ابلاغ ١٩٠٠ ميليارد ريال اعتبار به 

اين اداره كل درهمين رابطه است.
منابع  محل  از  راستا  همين  در  افزود:  وى   ‎‏
براى  ريال  ميليارد   ١٠٠٠ مبلغ  عمومى 
تكميل پروژه جهرم- لار - بندرعباس در نظر 

گرفته شده است.

تنظیم  قانون  به  مواد  برخی  الحاق  قانون 
بخشی از مقررات مالی دولت از طريق بانك 
ملى صورت گرفته كه منتج به امضاى تفاهم 
رياست محترم  و در مصوبات سفر  بود  شده 
بودجه  و  برنامه  سازمان  شد  مقرر  جمهور 

كشور در صدور ضمانت نامه تسريع کند.
وى افزود: طبيعتا در صورت تسريع در تامين 
منابع و تخصيص اعتبارات به ميزان مشخص 
شده به اين اداره كل و نيز بودجه هاى سالانه 
به  رديف  و  قانون  پيوست  محل  از  كه  اى 
اى  تازه  روح  يابد،  مى  اختصاص  طرح  اين 
در تكميل راه هاى شريانى و حياتى منطقه 

دميده خواهد شد.
مديركل راه و شهرسازى لارستان در پايان از 
همراهى مسئولان محترم استانى و كشورى 
و نمايندگان مردم منطقه در مجلس شوراى 
به جهت حمايت‌هاى صورت گرفته  اسلامى 
و  تقدير  بحق مردمى  تحقق مطالبات  جهت 

تشكر کرد.

اختصاص ۱۹۰ میلیارد تومان از طرف ریاست جمهوری

 به اداره‌کل راه‌وشهرسازی لارستان

همین صفحه
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آئین رونمایی از اثر هنرمند برجسته لارستانی 
همزمان با هفته بسیج در شهرداری لار برگزار 
ترویج  منظور  به  و  بسیج  هفته  با  شد.همزمان 
فرهنگ ایثار و شهادت، از اثر هنرمندانه استاد 
سید علی مومن از هنرمندان برجسته لارستان 
و از یادگاران هشت سال دفاع مقدس با عنوان 
سرداران  موضوع  با  و  بده«  من  به  را  »دستت 

شهید لارستان در شهرداری لار رونمایی شد.
که  مراسم  این  در  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
شهرداری  اجتماعی  و  فرهنگی  حوزه  همت  به 
با  و  لارستان  هنرمندان  بسیج  کانون  و  لار 
ایثارگران  شهدا،  معزز  و  معظم  خانواده  حضور 
و جانبازان، سبزپوشان سپاه و نیروی انتظامی، 
هنردوستان،  و  هنرمندان  لارستان،  مسولین 

استانی  جشنواره  های  برترین  از  تجلیل  آیین 
ادبی هنری عصر انتظار در بخش ترانه و سرود به 
میزبانی کانون بسیج هنرمندان لارستان برگزار 
بسیج  مناسبت هفته  به  که  مراسم  این  شد.در 
فرهنگی  با همکاری  در سالن شورای شهر لار 
آزاد  دانشگاه  فرهنگی  لار،  شهرداری  اجتماعی 
و  لارستان  سپاه  فرهنگی  لارستان،  اسلامی 
پایگاه مقاومت شهید فانی برگزار شد از نفرات 
ناحیه  فرمانده  فرماندار،  معاون  حضور  با  برتر 
سپاه، شهردار تقدیر بعمل آمد.در این جشنواره 
۲۲ اثر از همه شهرستان های استان فارس به 
دبیرخانه ارسال و پس از بررسی داوران نفرات 

برگزیده به شرح ذیل اعلام شد:

به همت حوزه مقاومت بسیج اصناف و کارگری 
وتولیدکنندگان  انصاف  با  کسبه  از  از  لارستان 

موفق لارستان در نماز جمعه تجلیل شد.

زحمت است و همه به نوعی کم و زیاد درگیر 
که  فرموده  متعال  خدای  اما  هستند،  مشکل 
باید برای رفع مشکلات یکدیگر به کمک دادن 
بسیجی  روحیه  و  تشکیل  اصل  لذا  و  بپردازیم 
آن  در  )ع(  بیت  اهل  روحیه  که  است  همین 

نهفته شده است.
و  بسیجی  نخبه‌های  تاکید کرد:  دژکام  آیت‌ا... 
رفع  برای  بسیج  حوزوی  و  دانشگاهی  اساتید 
مشکلات جامعه توانمندی و ظرفیت خوبی به 
شمار می‌روند، چرا که معتقدیم استاد بسیجی 
است.وی  مردم  مشکلات  رفع  فکر  به  دانشگاه 
آب  بحران  مسئله  رفع  برای  اینکه  بیان  با 
نخبگان  علما،  ظرفیت  و  بسیجی  تفکر  با  باید 
بهایی  شیخ  گفت:  کنیم،  عمل  دانشگاهیان  و 
زاینده  آب  تقسیم‌بندی  مسیر  قبل  سال   400
سال   400 تا  که  داد  انجام  را  اصفهان  رود 
پاسخگو بود که به سهم خود توزیع عادلانه‌ای 

در تقسیم آب به شمار می‌رفته است.
آب  عالمانه  و  عادلانه  توزیع  شاهد  زودی  به   

خواهیم بود 
نماینده، ولی فقیه در فارس عنوان کرد: همین 
توزیع  عادلانه  باید  دارد  وجود  که  آب  مقدار 
شود و برای این کار به روحیه بسیجی و تفکر 
برتر نیاز داریم و به زودی شاهد توزیع عادلانه 

و عالمانه آب خواهیم بود.
آیت‌ا... دژکام همچنین با تاکید بر اینکه بسیج 
باید به میدان بیاید تا با انجام یک کار جهادی 
شاهد توزیع عادلانه باشیم، تصریح کرد: اقتدار 
و  اشتغال  مشکلات  رفع  با  ما  ملی  و  داخلی 
معیشت مردم باید برطرف شود که با یک کار 

جهادی و بسیجی قابل حل است.
بیان  با  خود  سخنان  از  دیگری  بخش  در  وی 

برگزار شد،  کارکنان شهرداری لار  و  بسیجیان 
نواز شریفی لاری سرپرست شهرداری لار با بیان 
اینکه تقارن آغاز مسولیتم با دو اتفاق فرهنگی؛ 
یکی هفته کتاب و دیگری هفته بسیج را به فال 
نیک می گیرم، گفت: مجموعه مدیریت شهری، 
از جمله  پیشرفت همه جانبه شهری  و  توسعه 
فرهنگ و بویژه فرهنگ شهروندی را در دستور 

کار قرار داده است.
بسیج  مقاومت  ناحیه  فرمانده  افسری  سرهنگ 
سپاه لارستان هم در این مراسم در سخنانی به 
اهمیت و تاثیر هنر در روح و روان انسان اشاره 
نمود و قرآن را یکی از بارزترین اثر هنری خلق 

شده توسط یگانه خالق هستی برشمرد.
در ادامه این مراسم، با دستانِ پرُمهرِ پدر سردار 
سردار  برومند  فرزند  و  شیخی  ماشاا...  شهید 
شهید نجفعلی مفید، از این اثر هنری رونمایی 
شد.این اثر هنری از این پس در یکی از بخش 
های پر رفت و آمد شهرداری لار در پیش چشم 

مراجعه کنندگان خودنمایی خواهد کرد.

نفر اول هادی فردوسی از شیراز
نفر دوم میلاد یزدان پناه از لارستان

نفر سوم خانم ناظره بیغرض از لارستان

سالروز  مناسبت  به  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
حوزه  همت  به  مستضعفین؛  بسیج  تشکیل 
با  و  لارستان  کارگری  و  اصناف  بسیج  مقاومت 

امام جمعه شیراز با تاکید بر لزوم توزیع عادلانه 
و  بسیجی  روحیه  به  کار  این  برای  گفت:  آب، 
توزیع  شاهد  زودی  به  و  داریم  نیاز  برتر  تفکر 

عادلانه و عالمانه آب خواهیم بود.
آیت‌ا... لطف‌ا... دژکام در خطبه‌های نماز جمعه 
بسیج  تاسیس  سالروز  تبریک  ضمن  شیراز 
مستضعفان، اظهار داشت: به گفته امام راحل، 
پیدا  سیطره  دنیا  تمام  در  باید  بسیجی  تفکر 
فجر  سپاه  مسئولان  از  قدردانی  با  کند.وی 
فارس و سایر ارکان‌های سپاه که زیر مجموعه 
تا  می‌کنند  دهی  سامان  و  حمایت  را  بسیج 
نظام  ارزش‌های  از  دفاع  برای  بسیج  همواره 
حضور  کرد:  اضافه  باشد،  کار  پای  اسلامی 
نماز  در  بسیجیان  جمعی  دسته  و  چشمگیر 
با  که  است  مباهات  مایه  شیراز  امروز  جمعه 

لباس بسیجی در نماز جمعه شرکت کرده‌اند.
به  بسیج  وجود  به  اشاره  با  شیراز،  امام جمعه 
جامعه  مسائل  حل  برای  راهکار  یک  عنوان 
عالم  دنیا  عالم  بینی،  جهان  نظر  از  گفت: 

اینکه اگر بخواهیم در مسیر تکامل و قرب الهی 
قرار بگیریم باید تفکر را در اولویت قرار دهیم، 
گفت: آنچه در زندگی دنیوی مشاهده می‌شود، 
دارای باطن است و به ظاهر محدود نمی‌شود.

نماینده، ولی فقیه در فارس ادامه داد: فیزیک 
باطنی  قطعا  که  پیداست  و  ظاهر  معنای  به 
ناپیدا‌هایی  پیداها،  تمام  و پشت  دارد  در خود 

وجود دارد.
لزوم بسط  به  اشاره  با  آیت‌ا... دژکام همچنین 
تفکر بسیجی در جامعه، بیان کرد: ما به پیروی 
قرآن کریم بر این باوریم که عالم غیبی در کار 

است که در عالم ظاهر و پیدا اثر می‌گذارد.
به  قلم  و  روشنفکر  افراد  نباید  داد:  ادامه  وی 
بپردازند و  به تحلیل غیر معنوی کردن  دست 
مسائل  از  برداشت  در  مردم  شوند  باعث  نباید 
از  الهی بیگانه  ... تعبیر غیر  اقتصاد و  سیاسی، 
غیب داشته باشند.امام جمعه شیراز در بخش 
دیگری از سخنان خود عنوان کرد: در خواندن 
متون نویسندگان باید ببینیم نویسنده به غیب 
نیز باور دارد یا نه و مومنان باید خواستار توجه 
به موارد ماورای طبیعی و نقش خدای متعال 
در عالم از نویسندگان و قلم به دستان باشند.

آیت‌ا...  دژکام تاکید کرد: از ظاهر حیات دنیا 
و  نیست  کافی  اما  است،  لازم  دادن  گزارش 
تحلیل‌ها باید نوشته‌های معنوی و دینی باشند 

که ارتباط ظاهر و باطن را می‌بینند.
معنویت  به جنبه  باید  تحلیل‌ها  در  افزود:  وی 
عالم توجه شود و امروز فرصت‌های ما محدود 
است و نباید کوتاه بیاییم بلکه باید فکر کنیم 
و نتیجه فکر خود را در امور مختلف به دیگران 
و  آب  مانند  بحران‌هایی  که  کنیم  عرضه 

خشکسالی از این موارد می‌تواند باشد

هنرمند  از  کاری  سفیر  سمفونی  مستند  فیلم 
این مراسم اکران  لارستان محسن زارع نیز در 

شد.

حضور امام جمعه ، فرمانده سپاه و فرمانده حوزه 
مقاومت بسیج اصناف و کارگری، معاون عمرانی 
از چهار  اصناف لارستان  اتاق  رئیس  و  فرماندار 
انصاف  با  و  مردمدار  خوشنام،  کاسبان  از  نفر 
لارستان به منظور ترویج و تقویت فرهنگ رزق 
حلال در امر کسب و کار وتجارت و سه نفر از 
و  تولید  رونق  راستای  در  که  تولیدکنندگانی  
اشتغالزایی موفق بوده اند، در نماز جمعه لارستان 
با اهدای لوح تقدیر، شاخه گل و چفیه تجلیل به 

عمل آمد.اسامی این عزیزان به شرح زیر است:
کاسبان با انصاف، خوشنام و مردم دار؛ ۱-عباس 
۳-عبدالحسین  احمدی  ا...  ۲-امان  ریاحی  

مردانه ۴-ناصر تقوی
لارستان:  صنعتی  موفق شهرک  تولیدکنندگان 
 -۳ قنبرزاده   ۲-حسن  پور  حاجی  ۱-علی 

برادران امانی

رونمایی از اثر جدید هنری رزمنده بسیجی لارستانی

آیین تجلیل از برترین های جشنواره استانی ادبی هنری عصر انتظار در لار

تجلیل از کسبه با انصاف و تولیدکنندگان موفق لارستان

امام جمعه شیراز: برای توزیع عادلانه آب به روحیه و تفکر بسیحی نیازمندیم

تولید نسل جدید لوله‌های 
کامپوزیتی شبه فولادی در فارس

نسل  تولید  با  فارس،  در  صنعتی  واحد  یک 
و  بیست  کامپوزیتی،  لوله‌های  از  جدیدی 
و  آب  صنعت  در  خود  محصول  پنجمین 

فاضلاب را به بازار معرفی کرد.
این واحد صنعتی  بازاریابی  ،مدیر  پور  محمد 
بای  لوله‌های  اینکه  بیان  با  فولادی  شبه 
جایگزین  که  هستند  فولادی  شبه  اکسیال 
گفت:  شدند،  صنعت  در  فلزی  لوله‌های 
به  بودن  مقاوم  بالا،  مکانیکی  استحکام 
خوردگی با مواد شیمیایی و اسید و باز، عمر 
مفید ۵۰ ساله از ویژگی‌های رقابتی این نسل 
است.ویژگی‌های  فلزی  لوله‌های  با  لوله‌ها  از 
این لوله سبب شده تا این محصول، بویژه در 
شرایط تحریم، گزینه مناسب برای جایگزینی 
لوله‌های خاص تیتانیوم، مونل و انواع لوله‌های 
فولادی خاص باشد. محمدی با بیان اینکه در 
حال حاضر بزرگ‌ترین بازار هدف این لوله‌ها، 
صنعت آب و فاضلاب است، افزود:لوله جدیدی 
در دست طرح و تولید دارند که در صنایع نفت 
و گاز قابل استفاده خواهد بود و با تولید این 
محصول، این شرکت برای اولین بار در ایران 
خواهد بود که از این روش اسفاده خواهد کرد.

صنعتی  واحد  این  تکنولوژی  مرکز  مدیر 
سازی  بومی  و  داخل  توان  به  اتکا  گفت،  هم 
دانش این نوع محصولات، و در کنار آن، مرکز 
صنعتی  واحد  این  پیشرفته  بسیار  تکنولوژی 
که در رقابت با دو مرکز تکنولوژی در نروژ و 
آمریکا ست، سبب شده، این نسل از لوله‌ها به 
کشور‌های دورتر از خاورمیانه از جمله رومانی، 
داشته  صادرات  هم  شرقی  آسیای  کشور‌های 
مکانیکی  استحکام  الهامیان،  گفته  به  باشد. 
برابر فولاد  تا ۲  راستا‌ها  برخی  لوله‌ها در  این 
و از نظر وزنی هم، به یک چهارم وزن لوله‌های 
فلزی مشابه می‌باشد که حمل و نصب آسان، 
کاهش هزینه‌ها را در بر دارد.با توجه به شرایط 
خشکسالی و بحران آب در کشور، با وجود این 
تکنولوژی، امکان شیرین سازی به دریا و انتقال 
سریع آب به مشهد، اصفهان، شهرکردو شیرا ز 
در توان این واحد صنعتی است.به گفته مدیر 
اتکا  این واحد صنعتی گفت:  مرکز تکنولوژی 
بر دانش بومی و دارا بودن پیشرفته‌ترین مرکز 
تکنولوژی کامپوزیت در این واحد صنعتی بعد 
از نروژ و آمریکا، بازار صادرات این محصول را 
رومانی  تا  و  برده  فراتر  خاورمیانه  مرز‌های  از 
انجام  لوله‌ها  این  صادرات  شرقی  آسیای  و 
تولید  خط   ۱۳ با  صنعتی  واحد  می‌شود.این 
توان تولید سالانه دوهزار و ۲۰۰ کیلومتر لوله 

با قطر ۲ونیم میلیمتر تا ۴متر را دارد.

برگزاری جلسه پیگیری اسناد 
مالکیت بافت قدیم شهر جویم

شهر  اسلامی  شورای  محل  در  نشستی  طی 
این  بافت قدیم  جویم، مشکل اسناد مالکیت 

شهر بررسی شد.
میلاد  خبرنگار  شهروند  گروه  گزارش  به 
همت  به  نشستی  طی  جویم،  از  لارستان 
کارشناسان  با حضور  و  اسلامی شهر  شورای 
انقلاب اسلامی  بنیاد مسکن  منابع طبیعی و 
ادارات راه و شهرسازی،  لارستان، مسئولین  
جویم،  طبیعی  منابع  و  املاک  و  اسناد  ثبت 
مشکل اسناد مالکیت بافت قدیم شهر جویم 
که به معضلی دیرینه تبدیل شده مورد بررسی 

و پیگیری قرار گرفت.
نظر  تبادل  و  بحث  از  پس  نشست  این  در 
حاضرین در جلسه،موارد زیر به تصویب رسید:

بنیاد مسکن، امور مربوط به استعلام اعم از راه 
با  و شهرسازی، شهرداری و منابع طبیعی را 

توجه به قانون ساماندهی پیگیری کند.
در  پاسخگویی  به  نسبت  طبیعی  منابع  اداره 
بنیاد  که  ای  محدوده  کل  استعلام  خصوص 
مسکن از این اداره اخذ کرده اقدام و همکاری 

لازم بعمل آورد.
طی تماس تلفنی رییس شورای اسلامی شهر 
لارستان،مقرر  طبیعی  منابع  اداره  رئیس  با 
هزینه  حذف  جهت  امکان  صورت  در  گردید 
های استعلام بخش خصوصی  همکاری لازم 

صورت پذیرد.
خبرنگار: آرزو جهان پیما-جویم

لارستانی  ورزشکاران  اخیر  روزهای  طی 
در  تیمی  و  انفرادی  های  رده  در  توانستند 
مسابقات استانی و کشوری صاحب مقام شوند.
بانوی لارستانی نائب قهرمان مسابقات 

دوومیدانی کشور
نائب رئیس هیات دوومیدانی  مدینه عاشوری 
پیشکسوتان  قهرمانی  مسابقات  در  لارستان 

کشور نائب قهرمان شد.
میزبانی  به  کشوری  دوومیدانی  مسابقات 
با  تهران  آزادی  نفری  هزار  ورزشگاه یک صد 
از سراسر  از ۵۰۰ شرکت کننده  حضور بیش 
توانست  برگزار شد که مدینه عاشوری  کشور 
در ماده ۱۵ کیلومتر نیمه ماراتن در رده سنی 
و  شود  نقره  مدال  آویز  گردن  پیشکسوتان 
اولین بانوی قهرمان کشور برای لارستان بزرگ 

را بنام خود ثبت کند.
***

نایب قهرمانی تیم شهرزاد لارستان
 در مسابقات بزرگسالان استان فارس

بزرگسالان  تیم شهرزاد لارستان در مسابقات 
دست  قهرمانی  نائب  عنوان  به  فارس  استان 
یافت.مسابقات بزرگسالان آقایان استان فارس 
 ، فیروزآباد  شهرستانهای  از  تیم   ۶ حضور  با 
و شیراز  مرودشت  پاسارگاد،  لارستان، جهرم، 
از تاریخ ۳ آذرماه لغایت ۵ آذرماه در شهرستان 
فیروزآباد برگزار شد.در پایان مسابقات تیمهای 
مقامهای  پاسارگاد  و  لارستان  شهرزاد  شیراز، 

اول تا سوم ایندوره از مسابقات کسب کردند.
***

ایسنا،  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
پژوهشگر  و  ،کارشناس  مختاری  داریوش 
حوزه آب، گفت: توسعه صنایع آب بر، افزایش 
تعداد کارخانه‌های تولید آب معدنی و توسعه 
باغشهری ها، از عوامل موثر بر کم آبی بوده و 
منجر به افزایش نابرابری اجتماعی و اقتصادی 
توسعه  خطرناک  چرخه  به  را  جامعه  و  شده 

نیافتگی وارد کرده است.
داریوش مختاری، گفت: ایجاد و توسعه صنایع 
فولاد در منطقه‌ خرامه و کوار که دچار مشکلات 
کم آبی بوده اند و ایجاد چندین حلقه چاه برای 
تامین آب مورد نیاز این صنعت آب بر، منجر 
به تشدید مشکلات ناشی از خشکسالی در این 

مناطق شده است.
استفاده  بر  علاوه  کرد:  خاطرنشان  مختاری 
شهر  فاضلاب  پساب  زیرزمینی،  آب  منابع  از 
فضای  آبیاری  در  مصرف  جای  به  هم  شیراز 
سبز شهری، در اختیار کارخانه فولاد کوار قرار 
در  شیراز  تاریخی  باغ‌های  آنکه  حال  گرفت، 
نقاط مختلف این شهر خصوصا قصردشت، در 
عطش بی آبی می‌سوزند و با یک برنامه ریزی 
تصفیه  پساب  بازچرخانی  از  توان  می  ساده 
شده فاضلاب برای حفظ فضای سبز این شهر، 

استفاده کرد.
باغ‌های  حوزه  پژوهشگر  و  آب  کارشناس  این 
شیراز، با قبول اینکه ایجاد صنایع بزرگ منجر 
به اشتغال مستقیم و غیرمستقیم شده است، 
گفت: به نظر می‌رسد که ایجاد صنایعی نظیر 
فولاد و سیمان، هزینه‌های سنگینی را به دلیل 
از بین رفتن آبخوان‌ها و دامن زدن به منازعات 
بر سر آب به جامعه تحمیل کرده که مزایای آن 

را تحت الشعاع قرار می‌دهد.
داشته  وجود  امکان  این  که  دارد  اعتقاد  وی 
و متناسب  ایجاد صنایع کوچک  با  و دارد که 
با  فارس،  نظیر  بارشی  کم  و  آب  کم  نقاط  با 
مناسب‌تر  اشتغالی  کمتر،  بسیار  هزینه‌های 
ایجاد کرد. بدون اینکه به منابع طبیعی لطمه 
و  اشتغال  حتی  که  صنایعی  شود.  وارد  ای 
درآمدی چند ده برابری فولاد یا دیگر صنایع 

مشابه فولاد در پی دارد.
مختاری تاکید دارد که صنایعی نظیر فرآوری 
محصولات زراعی و باغی و دیگر صنایع کوچک 
تامین  و  صادراتی  درآمدهای  ایجاد  امکان 
نیازهای داخلی را فراهم می‌کرد و با اکوسیستم 
فارس و ظرفیت‌های کشاورزی این استان نیز 
همخوانی داشت، گفت: تولیدات صنعت فولاد 
مالیات  پرداخت  و  صادرات  صورت  در  البته 
کافی، درآمد مالیاتی مناسبی را نصیب دولت 
نیز صرف صنایع  می‌کند و در مصرف داخلی 
دارد  اعتقاد  و خودرو می شود.وی  ساختمانی 
خودرو  و  مسکن  به  نیاز  آمارها  اساس  بر  که 
و  است  شده  برطرف  زیادی  حد  تا  کشور  در 
بسیار  سیمان  و  فولاد  صنایع  بیشتر  توسعه 

برگزاری پیاده روی خانوادگی 
به مناسبت هفته بسیج در لار

روی  پیاده  برنامه  بسیج  هفته  مناسبت  به 
خانوادگی در لار برگزار شد.

این برنامه با همکاری هیات ورزش همگانی، 
سپاه ناحیه لارستان و اداره ورزش لارستان 
این  در  کنندگان  شرکت  درآمد.  اجرا  به 
فرمانداری  میدان  در  تجمع  از  پس  برنامه 
به سمت مقبره شهدای گمنام پنج تن پارک 

ملت شهر لار حرکت کردند.
و  ورزشی  حرکات  اجرای  با  برنامه  ویژه  این 
به شرکت  به قیدقرعه  اهداء جوایز  همچنین 
به  است؛  گفتنی  رسید.  اتمام  به  کنندگان 
دلیل شرایط کرونایی مدت ها بود که برنامه 
برگزار  لارستان  در  خانوادگی  روی  پیاده 

بود. نشده 

بحث برانگیز است. به طوری که برای سنجش 
این صنایع،  فرآورده های  به  نیازسنجی دقیق 
و  عرضه  میزان  از  شفاف  آمار  یک  نیازمند 
تقاضای بخش مسکن و صنعت خودرو هستیم.

درست  مدیریت  گفت:  همچنین  مختاری 
آن  منازعات  و  آب  بحران  دامنه  از  آب  منابع 
پیشگیری می کند؛ نگرانی که در بخش‌هایی 
آن  از  بخشی  که  می‌شود  دیده  کربال،  نظیر 
تاریخی  حقابه  از  قسمتی  انتقال  دلیل  به  هم 
کشاورزان به کارخانه فولاد و سیمان خرامه و 

کوار بوده است.
این کارشناس آب، با تاکید بر اینکه پیامدهای 
در  باید  را  آبی  کم  از  ناشی  امروز  اجتماعی 
مدیریت نادرست منابع آب جست و جو کرد، 
گفت: یکی از مسائل تاثیرگذار بر مشکل آب، 
توسعه باغشهری‌هاست، این توسعه هم مصرف 
آب را بدون در نظر گرفتن تناسب و بهره وری، 
افزایش داده و در دوره سیلابی هم سرعت آب 

گذری در حوزه‌های آبخیز را افزایش می‌دهد.
مجوزهای  صدور  از  برآمده  شدید  نابرابری 
غیرقانونی برای باغشهرها و رانت چند ده هزار 
درصدی مالکیتی این عرصه ها، مسئله توسعه 
نیافتگی در استان را وارد یک مرحله خطرناک 

نابرابری و شکاف طبقاتی کرده است.
مختاری علاوه بر این به توسعه کارخانجات آب 
معدنی اشاره و اضافه کرد: تعداد زیادی شرکت 
ایجاد شده است،  آب معدنی در استان فارس 
و  گرفته  را  آب  چشمه‌های  جان  که  مراکزی 
یا به خارج  در بطری کرده و در کشور توزیع 
محل  از  اینکه  بدون  می‌کنند،  صادر  کشور  از 
حتی  حیاتی،  بسیار  و  خام  ماده  این  صادرات 
مالیاتی مناسب سهم کشور شود.این کارشناس 
حوزه آب با بیان اینکه از دیدگاه حقوقی، بسته 
بندی و فروش آب به صورت ماده اولیه و خام، 
آب  تولید  اگر چه صنایع  است، گفت:  ممنوع 
معدنی مجوز دریافت کرده اند ولی صدور این 

مجوزها امری غیرقانونی بوده است.
از  برخی  در  گذاری  سرمایه  گفت:  مختاری 
صنایع این چنینی به جز یک اشتغال محدود 
پایه مصرف  منابع  از  آنچه  برابر  در  ناپایدار،  و 
می کنند، بازدهی چندانی برای جامعه ندارد و 

باعث نابرابری و فقر اجتماعی شده است.

اخبار کوتاه ورزشی

کسب عناوین کشوری و استانی ورزشکاران لارستان

صنایع آب‌بر و نامدیریتی
 منابع منجر از عوامل بحران آب است

آگهی وقت اجرای قرار تحریر ترکه 
بدینوسیله اعلام می نماید به موجب درخواست فاطمه گل زارع به طرفیت 1- عباس عباس نژاد ۲- سحر 
عباس نژاد 3- جان افروز عباس نژاد قرار تحریر ترکه مرحوم علی عباس نژاد طی شماره 1400/388  در شورای 
حل اختلاف شهری شهرستان اوز صادر و وقت اجرای قرار ساعت 11 صبح روز پنج شنبه مورخ 1400/11/07  
)تاریخ باید به نحوی تنظیم شود که کمتر از یک ماه و بیش از  سه ماه از زمان نشر آگهی نباشد( تعیین 
گردیده است لذا از ورثه یا نماینده قانونی آنها، بستانکاران ومدیونین به متوفی وکسانی دیگری که حقی برتر 
که متوفی دارند دعوت می شود در موعد مذکور در محل این شورا واقع در شهرستان اوز  با آدرس:بخش 
اوز - محیط زیست - مجتمع شورای حل اختلاف شهری اوز حاضر شوند. عدم حضور مدعوین مانع اجرای 

قرار نخواهد بود .
مدیردفتر شورای حل اختلاف شهری اوز -شهاب اسفندیاری     م/الف 527
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آگهی تغییرات شرکت بناسازان کلون
 51383 ثبت  شماره  به  خاص  سهامی  شرکت  کلون  بناسازان  شرکت  تغییرات  آگهی 
سالیانه  عادی  عمومی  مجمع  صورتجلسه  استناد  به   10530006687 ملی  شناسه  و 
مورخ 1400/08/17 تصمیمات ذیل اتخاذ شد : - اعضای هیات مدیره عبارتند از آقای 
خشایار شیبانی بنی عبدا...ی به شماره ملی2510996290 آقای فواد زاهدی به شماره 
ملی0451231589 آقای قهرمان شیبانی بنی عبدا...ی به شماره ملی2511750147 برای 
مدت دو سال انتخاب شدند. - آقای افشین اتحادی علی آباد به شماره ملی4432685816 
سمت  به  ملی2296978770  شماره  به  شیبانی  ترمه  خانم  و  اصلی  بازرس  سمت  به 
کثیرالانتشار  روزنامه   - شدند.  انتخاب  مالی  سال  یک  مدت  برای  البدل  علی  بازرس 

میلاد لارستان جهت نشر آگهی های شرکت انتخاب شد . 
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری شیراز 

) شناسه آگهی : 1230467(

آگهی تغییرات شرکت بناسازان کلون
ثبت  شماره  به  خاص  سهامی  شرکت  کلون  بناسازان  شرکت  تغییرات  آگهی 
مورخ  مدیره  هیئت  صورتجلسه  استناد  به   10530006687 ملی  شناسه  و   51383
کد  به  عبدا...ی  بنی  آقای خشایار شیبانی   -  : اتخاذ شد  ذیل  تصمیمات   1400/08/17
ملی2510996290 به سمت مدیرعامل رئیس هیئت مدیره و آقای قهرمان شیبانی بنی 
عبدا...ی به کد ملی2511750147 به سمت عضو هیئت مدیره و آقای فواد زاهدی به کد 
ملی0451231589به سمت نائب رئیس هیئت مدیره به مدت دو سال انتخاب گردیدند. 
- کلیه اوراق و اسناد رسمی و بهادار بانکی و تعهد آور و قراردادها به امضاء مدیر عامل 
و رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت و نامه های عادی و اداری به امضاء مدیرعامل 

و یا نایب رئیس هیئت مدیره شرکت معتبر میباشد. 
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری شیراز 

) شناسه آگهی : 1230466(

مصارفی،  برای  ارز  خرید  درخواست  متقاضیان 
مذکور  فهرست  در  تعریف‌شده  مصارف  به‌جز 

دارند، به بانک مرکزی اعلام کنند.
ارز  تخصیص  مرکزی،  بانک  ابلاغیه  براساس 
ارز مسافرتی،  در سرفصل‌های خدماتی  شامل 
دانش‌آموزی،  و  دانشجویی  درمانی،  زیارتی، 
هزینه  ایرانی،  هواپیمایی  شرکت‌های  هزینه 
در  شرکت  هزینه  ایرانی،  بیمه  شرکت‌های 
مزایای  و  حقوق  هزینه  خارجی،  نمایشگاه‌های 
رانندگان  ایران،  در  شاغل  خارجی  کارکنان 
و  بین‌المللی  همایش‌های  برگزاری  ترانزیت، 
علمی  آزمایش‌های  جشنواره‌ها،  جوایز  اعطای 
امتیاز  خرید  بین‌المللی،  گواهینامه‌های  و 
عضویت  حق  مطالعاتی،  فرصت  فیلم،  پخش 
چاپ  و  بین‌المللی  سازمان‌های  در  ثبت‌نام  و 
زائران  اعزام‌کننده  شرکت‌های  علمی،  مقالات 
در  ثبت‌نام  مفرده،  عمره  و  عالیات  عتبات  به 
دعاوی  حق‌الوکاله  بین‌المللی،  آزمون‌های 
اطلاعاتی،  شبکه‌های  اشتراک  هزینه  خارجی، 
شرکت در دوره‌های آموزشی و پژوهشی خارج 
از کشور، شرکت در امتحانات علمی و تخصصی 

غیررسمی  بازار  در  فروش  و  مجاز  صرافی‌های 
منتشر شده است.

در برخی از این موارد، حتی دلالان با اتوبوس، 
با  از سایر شهرها  افراد مختلف  انتقال  به  اقدام 
هدف استفاده از کارت ملی و دریافت ارز از آنها 
به‌ازای پرداخت مبالغ جزئی، با هدف سوداگری 
قیمت‌های  به  غیررسمی  بازار  در  ارز  فروش  و 
ایجاد  از علل  امر،  بودند که همین  بالاتر کرده 
با هدف سوداگری و کسب  ارز  بازار  التهاب در 

سودهای نامتعارف در این بازار بود.
طی  ایران  اسلامی  جمهوری  مرکزی  بانک 
تأمین  مطلوب  روند  به  بارها  اخیر،  های  ماه 
به‌صورت  ارز،  بازار  ارزی متقاضیان در  نیازهای 
اسکناس و ارز تجاری اشاره کرده است. براساس 
ارز  معاملات  توجه  قابل  رشد  گزارش‌ها،  این 
و  ارزی  متشکل  بازار  در  اسکناس،  به‌صورت 
معاملات ارز تجاری در بازار نیما، از ابتدای سال 
جاری تاکنون، نسبت به سال گذشته، به‌وضوح 
نیازهای  تأمین  مطلوب  وضعیت  از  حاکی 
برخی  علی‌رغم  کشور،  در  متقاضیان  ارزی 

فضاسازی‌های روانی در این بازار است.

آن  مفهوم  به  که  توافق-  در  آمریکا  مشارکت 
است که ایران تعهدات خود را ترک کرده است 
که این به معنای افزایش برنامه هسته‌ای ایران 
و رفتار تهاجمی‌تر ایران در منطقه است. و من 
فکر می‌کنم که تمامی کشورهای خلیج )فارس( 
و برخی از آن‌ها ارزیابی متفاوتی از مزایای این 
توافق دارند اما همگی موافق هستند که بازگشت 
به این توافق در حال حاضر بسیار مهم است و 

آن‌ها این دو راه را به ایران پیشنهاد می‌دهند«
اسرائیل نمی خواهد آمریکا به برجام بپیوندد

ادامه  در  ایران  امور  در  آمریکا  ویژه  فرستاده 
رژیم  موضع  خصوص  در  سؤالی  به  پاسخ  در 
متحده  ایالات  بازگشت  قبال  در  صهیونیستی 
اسرائیل  که  نمی‌کنم  »کتمان  گفت:  برجام  به 
همچنان مخالف این توافق است اما فکر می‌کنم 
وجود  عمومی  بحث‌های  در  ظریفی  نکات  که 
دارد از جمله آن‌که مقام‌های اسبق اسرائیل که 
می‌گونید خروج از این توافق یک اشتباه بزرگ 
بود. من فکر می‌کنم که آن‌ها ترجیح می‌دهند که 
ما به توافق نپیوندیم اما در عین حال، به صراحت 
اختلافات  ما  با  نمی‌خواهند  که  کرده‌اند  اعلام 

آشکاری داشته باشند«
اسرائیل خواهان همکاری نزدیک تل‌آویو-واشنگتن 

درباره ایران است
مالی در این خصوص توضیح داد: »آن‌ها می‌دانند 
متوقف  برای  تلاشی  برگردیم،  توافق  به  اگر  که 
کردن آن‌ نمی کنند. اگر چنین چیزی رخ دهد، 
آن‌ها از ما می‌خواهند در مورد اتفاقاتی که پس از 
بازگشت ما به این توافق روی می‌دهد، با یکدیگر 
همکاری کنیم و اگر به توافق بازنگردیم، اگر ایران 
آمادگی نداشته باشد، آن‌ها از ما می‌خواهند که 
همکاری نزدیکی با یکدیگر داشته باشیم که البته 

ما نیز چنین چیزی را می‌خواهیم«

محافل  نقَل  و  نقُل  سال‌ها  بیکاری  معضل 
و  گرایی  میان مدرک  توازن  نبود  و  است  شده 
مهارت آموزی این معضل را پیچیده‌تر می‌کند. 
میان  از  کار  جویندگان  که  سال‌هایی  شمار 
از  حدودا  هستند،  دانشگاهی  فارغ‌التحصیلان 
دو دهه هم گذر کرده است و تعداد مدرک به 
برای  حرفه‌ای  جست‌وجوی  در  که  دست‌هایی 
معیشت و داشتن جایگاه اجتماعی هستند، رقم 
اعلام شده  آمار  آخرین  است.طبق  قابل‌توجهی 
و  هزار   ۱۲ و  میلیون  یک   ،١۴٠٠ تابستان  در 
۲۲۷ نفر از فارغ‌التحصیلان کشور بیکار هستند، 
به بیانی دیگر ۶/۴٠ درصد بیکاران کشور را فارغ 
التحصیلان شامل می‌شوند و این رقم نسبت به 
اما  داشته،  کاهش  درصد   ١/٠ گذشته،  سال 
همچنان آمار قابل توجهی بوده است و همین 
اوضاع اشتغال، انگیزه و اولویت دانش آموزان را 
برده  افول  به  رو  تحصیل  برای  مواردی  در  هم 

است.
حلقه مفقوده تحصیلات و اشتغال

حالی  در  دانشگاهی  فارغ‌التحصیلان  بیکاری 
مطرح می‌شود که جدا از معضل اشتغال و توزیع 
بر  صرف  تاکید  مختلف،  بخش‌های  در  نیرو 
استخدام دولتی و...، مهارت‌آموزی حلقه مفقوده 
برای کارجویان مدرک به دستی است که حضور 
پشت صندلی‌های دانش آموزی و دانشجویی را 
بر فعالیت در میدان عمل که همان کارگاه‌ها و 

آزمایشگاه‌هاست، اولویت گذاشتند.
تب مدرک‌گرایی که سطح تحصیلات دانشگاهی 
کارشناسی  به  را  جوان  نسل  اتفاق  به  قریب 
ارشد و دکتری رسانده است، اما مهارت آموزی 
چندان نقش پر رنگی در این میانه ایفا نمی‌کند، 
بنابراین ترازوی تحصیل و مهارت نامتوازن است؛ 
اتفاقی که زیربنای آن در مدرسه رقم می‌خورد. 
ششم  برنامه  و  بنیادین  تحول  سند  که  البته 
و  اند  اشاره کرده  آموزی  به مهارت  توسعه هم 
نیمی  که  است  آمده  ششم  برنامه  در  صراحتا 
از دانش آموزان باید تحت پوشش آموزش‌های 

مهارتی قرار گیرند.
به  ورود  میزان  و  رغبت  ایجاد  تکلیف،  این  با 
افزایش  مدرسه  دوران  در  مهارتی  رشته‌های 
این کار در  یافت و سیاست‌هایی برای پیشبرد 
نظر گرفته شد تا به تکالیف و برنامه‌های اسناد 

بالادستی توجه شود.
این  و  است  ششم  برنامه  پایانی  سال  امسال 

تکلیف ۵٠ درصدی باید جامه عمل می‌پوشید 
و در این مورد مصطفی آذرکیش مدیرکل دفتر 
آموزش‌های فنی و حرفه‌ای و کاردانش آموزش 
در  ما  دانش‌آموزی  پوشش  که  پرورش گفت  و 
شده  برآورد  درصد   ٧٨/٣۶ مهارتی  رشته‌های 
است؛ یعنی تقریبا حدود١٣-١۴ درصد تا عدد 
هدف فاصله داریم و دلایل عدم تحقق به چند 

وجه برمی‌برگردد.
مهارتی  آموزشی  نظام  اینکه  به  اشاره  با  وی 
بنا  و موثر  پایه مشارکت همه عوامل سهیم  بر 
شده است، اظهار کرد: در آموزش‌های مهارتی 
مهم  جایگاه  و  شان  جدی  چالش‌های  از  یکی 
این آموزش‌هاست که باید با کمک دستگاه‌های 
تا  شود  اجرایی  و  اصلاح  موضوع  این  فرهنگی 
شاهد بهبود و تقویت فرهنگ کار و تولید باشیم.

و  فنی  آموزش‌های  دفتر  مدیرکل  عقیده  به 
قوانین  پرورش،  و  آموزش  کاردانش  و  حرفه‌ای 
آموزش  فرایند  در  است که  این  برای  آور  الزام 
الزام  قوانین  این  و  شود  ایجاد  بهبود  مهارتی 
تحول  سند  هشتم  فصل  با  متناسب  باید  آور 
با  پرورش  و  آموزش  می‌کند،  تاکید  که  باشد 
شرایط  در  اما  باشد،  دستگاه‌ها  همه  مشارکت 
این  اینکه  هم  هستیم  مواجه  چالش  با  کنونی 
به  هنوز  و  ندارد  وجود  کفایت  قدر  به  قوانین 
اندازه کفایت دستگاه‌های اجرایی نقش خود را 
همه  نیازمند  ما  و  نکردند  عمل  بخش  این  در 
ای،  بیمه  مشوق‌های  هستیم.نبود  دستگاه‌ها 
کشور  جاری  قوانین  در  کارفرمایی  و  مالیاتی 
که این مشوق‌ها می‌تواند در تعامل و مشارکت 
و  تولیدی  موسسات  اقتصادی،  بنگاه‌های 
خدماتی کمک کنند و شاهد حضور آن‌ها باشیم 

واین قشر در فرآیند آموزش مشارکت می‌کند.
در  سال  سه  هنرجویان  اینکه  به  اشاره  با  وی 
 ٣٠ و  می‌بینند  آموزش  مهارت  هنرستان‌ها، 
در  گفت:  هستند،  کارآفرین  امر  این  در  سال 
که  داریم  تجهیزاتی  و  فضا  کمبود  هنرستان‌ها 
با مشارکت بخش‌های صنعتی این نقیصه قابل 
کشور  جاری  قوانین  در  باید  این  و  است  رفع 
آموزش‌های  دفتر  باشد.مدیرکل  داشته  وجود 
پرورش  و  آموزش  کاردانش  و  حرفه‌ای  و  فنی 
اشتغال  متولی  پرورش  و  آموزش  کرد:  تصریح 
است  اشتغال  برای  آموزش  متولی  اما  نیست، 
فعال  اقتصادی  زیرساخت‌های  باید  البته  که 
ماهر  انسانی  نیروی  توسط  موضوع  این  و  شود 

میسر است. اگر خواهان تولید باکیفیت هستیم 
این  و  بیایند  کار  پای  ماهر  انسانی  نیروی  باید 
شرایط بهترین جایی است که می‌توانند آموزش 
ببینند؛ چراکه هنرستان‌ها هم محل غنی‌سازی 
آموزش‌های  برای  مکانی  و هم  نوجوانان  اوقات 

کار آفرینان است.
تربیت  پرورش  و  آموزش  در  که  کرد  بیان  وی 
کارآفرینانه در راستای اقتصاد مقاومتی از دوره 
ابتدایی تا متوسطه شکل می‌گیرد و برنامه‌هایی 
و  اجراست  حال  در  درسی  برنامه  قالب  در 
هنرستان‌های فنی و حرفه‌ای و کاردانش بخش 

تخصصی را دنبال می‌کنند
را  هنرجویان  تحصیلی  پوشش  گنجایش  هنرستان 

دارند؟
از  بیش  و  هنرستان  هزار   ٧ از  بیش  کشور  در 
در  رشته   ١۶٠ که  داریم  مهارتی  ٣٠١رشته 
است  وحرفه‌ای  فنی  در  رشته   ۴٢ و  کاردانش 
بازارکار،  نیاز  به  پاسخگویی  یعنی  تنوع  این  و 
و  آموزش  وزارت  مقامات  رسمی  اعلام  این  با 
به دهم  نهم  پایه  آموزان  برخی دانش  پرورش، 
کار‌های  مانند  رشته‌ها  برخی  که  دارند  گلایه 
ندارد  کافی  هنرستان  تعداد  رسانه‌ای  و  هنری 
از  دوره  این  در  شرکت  برای  ناگزیرند  آن‌ها  و 

همین شرایط استفاده کنند.
آذرکیش گفت که در این مورد در همه مناطق 
و  داریم  هنرستان  یک  حداقل  کشور  آموزشی 
کافی  هنرجویان  تعداد  که  رشته‌ها  برخی  در 
نباشد، بما بر رسیدم به حد لازم امکان تشکیل 

هنرستان‌ها وجود دارد.
و  حرفه‌ای  و  فنی  آموزش‌های  دفتر  مدیرکل 
کاردانش آموزش و پرورش توضیح داد: ظرفیت 
مهارتی  آموزش‌های  برای  دولت‌ها  اجرای 
الزام آور و هم  اگر ما هم قوانین  محدود است 
از  بسیاری  به  باشیم  داشته  را  مشوق‌های لازم 
نیاز‌های دانش آموزان پاسخ دهیم الان با ٢٠١ 
تحت  آموزش  از  عمده‌ای  بخش  یعنی  رشته 
داریم  محدودیت  رشته‌ها  این  داریم  پوشش 
بیشتری  ادارات  باشد  بیشتری  متقاضیان  اگر 

خواهیم داشت.
آذرکیش گفت: در خیلی از مناطق متناسب با 
علاقه و استعداد پایه نهم به دهم و متناسب با 
اجرا آموزش داریم و یک میلیون و ١٧  امکان 
توزیع در  هزار هنرجو داریم که نشان می‌دهد 
استعداد  و  علاقه  از  حاکی  مختلف  رشته‌های 

است که نیاز جامعه را برآورده می‌کند.
عامل   ۴ حاصل  تحصیلی  هدایت  داد:  ادامه  او 
امکان  و  نیاز جامعه  استعداد،  اول علاقه،  است 
باعث  عامل  چهار  این  از  برآیندی  یعنی  اجرا؛ 
می‌شود بچه‌ها را هدایت تحصیلی کنیم بنابراین 
داشته  رشته  یک  به  علاقه  همه  است  ممکن 
باشند، اما اینکه استعداد دارند و نیاز بازار است 

یا خیر، جای تامل دارد.
و  حرفه‌ای  و  فنی  آموزش‌های  دفتر  مدیرکل 
کاردانش اعتقاد دارد که آموزش در هنرستان‌ها 
بارا  تحولات  با  آموزان  دانش  تطبیق  قدرت 
بالا می‌ببرد و آن‌ها به سرعت می‌توانند  کار را 
کنند،  فراهم  را  کارآفرینی  زمینه  خودشان 
حاصل  عملکرد  و  علاقه  میان  ارتباط  اصل  در 
می‌شود و هنرستان‌ها محل شکوفایی استعداد 

دانش آموزان است.
اشتغال  گارانتی  و  مهارتی  رشته‌های  در  تحصیل   

زایی در آینده
آن  مثبت  نکته  تنها  شاید  که  فعلی  کار  بازار 
مهارتی  آموزش‌های  سمت  به  بیشتر  گرایش 
به حضور  برخی خانواده‌ها نسبت  و گارد  باشد 
زمینه  کند،  باز  را  هنرستان‌ها  در  فرزندانشان 
همین  اما  رشته‌هاست،  این  در  اشتغال  مساعد 
و  توسعه  به  توجهی سایر دستگاه‌ها نسبت  بی 
ترویج آموزش‌های مهارتی در آموزش و پرورش، 
هیچ  و  است  کرده  کننده  نگران  را  شرایط 

تضمینی در قبال اشتغال هنرجویان نیست.
آذرکیش در این باره اظهار کرد: متولی اشتغال 
صنعت،  با  مرتبط  دستگاه‌های  و  نیستیم 
بیایند.  کار  پای  بابد  هنر  و  خدمات، کشاورزی 
و  حرفه‌ای  و  فنی  آموزش‌های  محرک  اقتصاد 
کاردانش کشور است، وقتی تولید رونق دارد و 
اقتصاد پویا می‌خواهیم بنابراین بازار کار وجود 
دارد علاوه بر آن مقام معظم رهبری هم عناوین 
انتخاب  اقتصادی  محوریت  با  عموما  را  سال 
اقتصاد  به  توجه  هم  موضوع  این  که  می‌کنند 
آموزش‌های  دفتر  می‌کند.مدیرکل  دوچندان  را 
پرورش  و  آموزش  کاردانش  و  حرفه‌ای  و  فنی 
پیشران  ماهر  اقتصادی  نیروی  کرد:  تاکید 
اقتصادی کشور است، تلاس‌های ما در آموزش 
از  ماهر  انسانی  نیروی  که  است  این  پرورش  و 

توانایی لازم برخوردار باشد.
انعقاد تفاهم‌نامه همکاری با بیش از ۵٠  دستگاه

جدید،  فناوری‌های  سریع  و  گسترده  تغییرات 
مهارت  و  خصوصی  بخش‌های  مشارکت 
و  فنی  آموزش‌های  در  اقتصادی  بنگاه‌های 
و  می‌داند  ناپذیر  اجتناب  ضرورتی  را  حرفه‌ای 
بابد  سایر دستگاه‌ها در کنار آموزش و پرورش 
وارد میدان عمل شوند به ویژه در این ایام که 
باید سهم دانش آموزان در آموزش‌های مهارتی 

به ۵٠ درصد می‌رسید.
آذرکیش در پاسخ به اینکه در این ایام همکاری 
مهارت  توسعه  برای  نامه‌هایی  تفاهم  انعقاد  و 
شده  انجام  هنرجویان  زایی  اشتغال  و  آفرینی 
است یا خیر، بیان کرد: بیش از ۵٠ تفاهم نامه 
خصوصی  بخش‌های  و  اجرایی  دستگاه‌های  با 
اخیر  سال‌های  همین  در  تعداد  این  که  داریم 
بسته شد و عمده موضوع آن چند محور شامل 
ماهر،  کار  نیروی  تربیت  مشارکت  و  همکاری 
ترویج و توسعه فرهنگ کار و کار آفرینی است.

وی امکان برگزاری دوره‌های کارورزی و صنعت، 
وارشاد،  فرهنگ  تعاون،  صمت،  وزارت  بر  ناظر 
دیگر  جمله  از  هم  را  و...  بورس  اصناف،  اتاق 
فارغ  از  حمایت  همچنین  دانست،  فعالیت‌ها 
و  خوداشتغالی  برای  هنرستان‌ها  التحصیلان 
از  هنرستان‌ها  التحصیلان  فارغ  برخورداری 
کمک‌های فنی برای خوداشتغالی را هم ازدیگر 
مسئول  مقام  این  دانست.  حمایتی  برنام‌های 
و  مجلس  در  قانونی  ظرفیت‌های  تقویت  بر 
گفت  و  داشت  ویژه  تاکید  هم  وزیران  هیئت 
نیرو‌های مسلح  تنها کل  کنونی  در شرایط  که 
توجه  آموزی  مهارت  به  سربازی  دوره‌های  در 
به  را   و مشوق‌ها  امتیاز  بیشترین  است  داشته 
فارغ التحصیلان هنرستان‌ها اختصاص می‌دهد.

بانک مرکزی برای ساماندهی بازار ارز بخشنامه 
جدیدی صادر کرد که بر اساس آن ارز مسافرتی 

۲۲۰۰ یورو شد.
از خبرگزاری  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
به  که  بخشنامه‌ای  در  مرکزی  بانک  تسنیم، 
شبکه صرافی‌های کشور ابلاغ کرده است، ضمن 
به‌صورت  ارز  تخصیص  روند  تداوم  بر  تأکید 
از شبکه  با مصارف خدماتی 25گانه،  اسکناس 
که  درصورتی  است  خواسته  کشور  صرافی‌های 

خارج از کشور، خدمات کنسولی سفارتخانه‌های 
خارجی، هزینه‌های ارزی شرکت‌های مسافرتی 
و  ترانزیت  و  حمل  هزینه‌های  گردشگری،  و 
توزیع محموله‌های پستی و تبدیل مانده ریالی 
ناشی از خرید ارز اتباع خارجی و ارز مأموریتی، 
فروش  شرایط  در  تغییر  بدون  و  کمافی‌السابق 
ارز ادامه دارد، ضمن اینکه میزان ارز مسافرتی و 
ارز موردنیاز برای شرکت در دوره‌های آموزشی 
یورو   2200 به  یورو   2000 از  نیز  پژوهشی  و 
مرکزی  بانک  بخشنامه  است.در  یافته  افزایش 
به  مجاز  صرفاً  صرافان  است  شده  تصریح 
هستند  اعلامی  سرفصل‌های  در  ارز  تخصیص 
موردنیاز  خدماتی  سرفصل  که  درصورتی  و 
وجود  اعلامی  سرفصل‌های  در  متقاضیان 
را  مراتب  دارد  آمادگی  مرکزی  بانک  ندارد، 
این  در  و  بررسی  صرافان،  کانون  اعلام  حسب 
بارها  اخیر،  های  ماه  طی  کند.  اقدام  خصوص 
گزارش‌های مختلف از سوءاستفاده دلالان از ارز 
تخصیص‌یافته در سرفصل نامشخص خدماتی در 
بازار با روش‌هایی همچون استفاده از کارت‌های 
ملی اشخاص متعدد برای خرید این ارز از شبکه 

نماینده ویژه آمریکا در امور ایران تصریح کرد که 
احیای  خواهان  فارس  خلیج  حاشیه  کشورهای 
و  دیپلماتیک  روابط  توسعه  منظور  به  برجام 
اقتصادی با ایران هستند.»راب مالی« نماینده ویژه 
ایالات متحده در امور ایران که اخیراً برای بحث 
درباره برنامه هسته‌ای ایران به فلسطین اشغالی، 
عربستان سعودی، امارات عربی متحده و بحرین 
سفر کرده بود، در گفت‌وگو با شبکه رادیویی »ان 
حاشیه  کشورهای  استقبال  از  آمریکا،  آر«  پی 
و  دیپلماتیک  روابط  توسعه  برای  خلیج‌فارس 
اقتصادی با ایران در صورت احیای برجام خبر داد.

کشورهای خلیج‌فارس خواهان توسعه روابط با ایران 
هستند

مسیر  »دو  داد:  توضیح  خصوص  این  در  وی 
توافق  به  بازگشت  راه،  دارد، یک  پیش‌رو وجود 
کشورهای  ما،  صورت  آن  در  که  است  )برجام( 
روابط  تا  هستیم  آماده  )فارس(،  خلیج‌  حوزه 
دیپلماتیک و اقتصادی خود را )با ایران( گسترش 
)کشورهای  آن‌ها  که  است  این چیزی  و  دهیم. 
حوزه خلیج‌فارس( می‌گویند که خواهان انجام آن 
هستند و می‌خواهند منطقه را از نظر اقتصادی و 

دیپلماتیک کامل کنند«.
)ایران(،  آن‌ها  اگر  »اما  داد:  ادامه  سپس  مالی 
افزایش  و  تشدید  به  اگر  بازنگردند.  توافق  به 
پیشرفت‌های هسته‌ای خود ادامه دهید، این درب 
بسته خواهد شد. ایران بار دیگر عامل بحران عدم 

اشاعه خواهد شد«
کشورهای خلیج فارس خواهان احیای برجام هستند

کشورهای  نگرش  خصوص  در  مالی  راب 
گفت:  برجام  احیای  درباره  خلیج‌فارس  حاشیه 
توافق  این  عاشق  آن‌ها  که  بگویم  »نمی‌خواهم 
)برجام( هستند اما این واقعیت را درک کرده‌اند 
عدم  یا  توافق  عدم  توافق-یعنی  جایگزین  که 

راب مالی: کشورهای حاشیه خلیج‌فارس، خواهان بخشنامه جدید بانک مرکزی برای ساماندهی بازار ارز/ ارز مسافرتی ۲۲۰۰ یورو شد
توسعه روابط دیپلماتیک و اقتصادی با ایران هستند

غفلت از مهارت‌آموزی و صف مدرک به دست‌های بیکار در بازار کار

وزارت  واگیر  بیماری‌های  رئیس مرکز مدیریت 
بهداشت تمهیدات ایران برای جلوگیری از ورود 
جهش جدید ویروس کرونا به کشور را تشریح 
سویه  این  گفت:  گویا،  محمدمهدی  کرد.دکتر 
در  که  نگرانی  با  شود  منتشر  اگر  کرونا  جدید 
با  برخورد  است  ممکن  دارد  وجود  رابطه  این 
تا  می‌کشد  طول  هفته  چند  باشد.  سخت  آن 
با جهش‌هایی که  کرونا  شخصیت سویه جدید 
داشته مشخص شود تا بتوان با قطعیت نظر داد.

وی افزود: فعلا شواهد نشان داده است که باید 
عوارض شدیدتری در پی داشته باشد به همین 

دلیل ما هم تمهیدات ویژه به کار گرفتیم.

مسافرت  قصد  که  افرادی  به  کرد:  تاکید  وی 
زیمبابوه،  نامیبیا،  بوتسوانا،  جنوبی،  آفریقای  به 
می‌کنم  توصیه  دارند  را  اسواتینی  و  لسوتو 
سفر خود را به تاخیر بی‌اندازند. ما همه اطلاع 
رسانی‌ها را در فرودگاه و تمام مرزهای زمینی، 
یعنی  می‌گذاریم  اختیار  در  دریایی  و  هوایی 

بدون آگاهی از کشور خارج نخواهند شد.
گویا با تاکید بر اینکه نهایت سختگیری اعمال 
خواهد شد، اظهار کرد: ما پرواز مستقیم از این 
فرد  ورود  برای  کردیم  اعلام  و  نداریم  کشورها 
ایران  به  یاد شده  این کشورهای  از  ایرانی  غیر 
که  ایرانیانی هم  و  کرد  ایجاد خواهیم  ممانعت 
نوبت  دو  تا  باشند  داشته  مسافرت  می‌خواهند 
تست PCR منفی نداشته باشند باید در مبادی 
است  ممکن  حتی  بمانند.  قرنطینه  در  مرزی 
این  بماند.  تا ۱۴ روز در قرنطینه مرزی  فردی 
اطلاع رسانی ها به مردم و سفارتخانه‌های ما در 

این کشورها انجام می‌شود.
این  برای  افزود: تمام توصیه‌های بهداشتی  وی 

سویه جدید هم موثر است.

تمهیدات ایران برای جلوگیری
 از ورود جهش جدید کرونا به کشور

هيات موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي
آگهي تحديد حدود اختصاصي موضوع ماده 13 آئين‌نامه قانون تعيين تكليف 

وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي
برابر رأي شماره 140060311011000270 مورخه 1400/04/13 هيأت اول/ موضوع قانون تعيين 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمان‌هاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه 
ثبت ملك لارستان تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي آقای نورالله رهسپاری  فرزند رجب  
بشماره شناسنامه 348 صادره از لار  در ششدانگ كي باب خانه به مساحت 535/28 متر 
مربع تحت پلاك 20 فرعي از 8658 اصلي مفروز  و مجزا شده از پلاك 8658  اصلي  واقع 
در قطعه2 بخش 18 فارس لار محرز گرديده با عنايت به اين كه تحديد حدود پلاك 8658 
تاكنون به عمل نيامده حسب  تقاضای نامبرده  که درخواست انتشار آگهی تحدید حدود  
اختصاصي نموده وقت تحدید حدود  روز سه شنبه مورخه 1400/10/17 تعیین و عملیات 
تحدید از ساعت 8 صبح در محل  به عمل خواهد آمد لذا از متقاضي و كليه مجاورين 
طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت مي‌گردد كه در وقت مقرر در محل وقوع ملک حضور بهم 
رسانند واخواهي مجاورين نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي باستناد ماده 20 قانون ثبت از 
تاریخ تنظیم صورت جلسه تحدید به مدت 30 روز پذيرفته خواهد شد كه بايستي كتباً به 
اداره ثبت محل تسليم و دريافت نمايد و پس از اخذ رسيد،‌ ظرف مدت كي ماه از تاريخ 
تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است در صورت 

انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند ماليكت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار : 1400/09/07

عبداله جهانپور عمله  - سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک لارستان 
   م/الف/526

آگهي درخواست  گواهي حصر وراثت
اله  به شرح درخواستي كه  امان  آقای غلامحسن اسدی  فرزند 
به کلاسه  1400/191  حقوقي این شورا  ثبت گرديده درخواست 
صدور گواهی حصر وراثت نموده و اعلام داشته که مرحومه فاطمه 
از  ملی 2511006839 صادره  به شماره  ابوالحسن  فرزند  حقیقی 
لارستان در تاریخ  1399/12/2  در اقامتگاه دائمی خود مارمه فوت 

نموده، وراث حین الفوت وی عبارتند از/عبارتست از:
 2511749238 ملی  شماره  به   اله  امان  فرزند  اسدی  1-محمد 

)فرزند متوفي(
2-غلامحسن اسدی فرزند امان اله به  شماره ملی 2511754649 

)فرزند متوفي(
3-صالح اسدی فرزند امان اله به  شماره ملی 2511773260 )فرزند 

متوفي(
4-ماه بی بی اسدی فرزند امان اله به  شماره ملی 2511009951  

)فرزند متوفي(
درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  از  پس  شورا  اینک  ولاغیر، 
مزبور را در یک نوبت آگهی می نماید تا هر کسی اعتراضی دارد 
و یا وصیتنامه از متوفی نزد او باشد از تاریخ انتشار اگهی ظرف 

یک ماه به اين شورا تقدیم دارد و الا گواهی صادر خواهد شد.
سهیلی           علی  بنارویه-  اول  شعبه  اختلاف  حل  شوراي  قاضی 

م/الف/528

ابلاغ وقت رسیدگی
خواهان فاطمه نسا عبدالهی و غیره دادخواستی به خواسته 
اثبات مالکیت تقديم دادگستری شهرستان گراش نموده که 
ارجاع  گراش   عمومی  دادگاه  اول  شعبه  به  رسیدگی  جهت 
آن  رسیدگی  وقت  که  گردیده  ثبت   0000961 کلاسه  به  و 
علت  به  است.  تعیین شده  و ساعت: 11صبح    1400/10/18
فرزند  اقتداری  سليمان   -۱ خواندگان  بودن  المكان  مجهول 
محمد خان ۲- على اقتداری ۳ -معظم اقتداری فرزندان علی 
زهرا   -۶ علوی  5-حبيب  علوی  علی  4-احمد  خان  محمد 
علوی فرزندان على -۷ محمد کاظم معفوی ۸ -ایران معفوی 
اقتداری  -نورسته   ۱۰ اقتداری  زمان   -۹ خان  اصلان  فرزندان 
فرزند طالب به درخواست خواهان و به تجویز ماده ۷۳ قانون 
آیین دادرسی دادگاه های عمومی و انقلاب در امور مدنی و 
دستور دادگاه مراتب یک نوبت در یکی از جراید کثیرالانتشار 
ضمن  فوق  رسیدگی  وقت  در  خواندگان  تا  شود  می  آگهی 
معرفی شهود خود پس از نشر آگهی و اطلاع از مفاد آن به 
دوم  نسخه  خود  کامل  نشانی  اعلام  ضمن  و  مراجعه  دادگاه 
فوق جهت  مقرر  وقت  در  و  دریافت  را  ضمائم  و  دادخواست 

رسیدگی حاضر گردد. 
منشی شعبه اول دادگاه شهرستان گراش -روح اله افتخارزاده    

م/الف 529
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زوج‌ها  مورد  در  که  جالبی  اتفاقات  از  یکی 
به  متضاد  آدم‌های  شدن  جذب  می‌افتد، 
یکدیگر است. یکی از مصادیق این تضاد جذب 
شدن افراد درونگرا و برونگرا به یکدیگر است. 
این ازدواج را باید اتحاد دو قطب مخالفِ هم 
دنیای  دو  از  انسان  دو  است  قرار  زیرا  نامید 
با علائق و سلیقه‌های کاملًا متفاوت  متفاوت 
زیر یک سقف با یکدیگر زندگی کنند اما آیا 

چنین ازدواجی موفق خواهد بود؟
فرد  یک  ازدواج  روانشناسان  اکثر  نظر  از 
یک  اما  است  ممکن  برونگرا  فرد  با  درونگرا 
این  به  است.  آگاهی  آن  شرط  و  دارد  شرط 
معنا که به عنوان یک فرد درونگرا یا برونگرا 
باید در مورد تیپ شخصیتی خود و همچنین 
پیدا  شناخت  مقابمان  طرف  شخصیتی  تیپ 
طرف  تا  می‌شود  باعث  مسئله  این  کنیم. 

مقابلمان را به خوبی درک کنیم.
برونگرایی  و  درونگرایی  بین  تفاوت 

چیست؟
تصور رایج از تفاوت بین این دو این است که 
یکی خجالتی و دیگری پرشور‌و‌حال است؛ این 
یک  اما  باشد  درست  می‌تواند  اگرچه  تصور 
فیلسوف  یونگ  کارل  عقیده  به  نیست.  قانون 
از  مختلفی  درجات  سوئیسی،  روانپزشک  و 
درونگرایی و برونگرایی وجود دارد. بنابراین در 
تیپ  دو  این  مورد  در  باید  که  مواردی  اینجا 

شخصیتی بدانیم، آورده شده است:
بررسی وضعیت اجتماعی

دنیای  از  »برونگراها  می‌گوید:  یونگ  کارل 
انرژی  تنهایی  زمان  از  درونگراها  و  بیرون 
بیشتر  دارند  دوست  برونگراها  می‌گیرند.« 
مهمانی‌ها  و  دورهمی‌ها  در  را  خود  اوقات 
و  شده  آشنا  جدید  افراد  با  تا  بگذرانند 
غریبه  کنند.  تجربه  را  جدیدی  مکان‌های 
اما  است  بیگانه  کلمه  یک  برونگرا  افراد  برای 
می‌برند  لذت  بیشتر  تنهایی  از  درونگرا  افراد 
دیگران  توجه  کانون  از  دارند  دوست  اغلب  و 

دور باشند.
این  گروه  دو  این  اجتماعی  تفاوت  وجود  با 
امکان وجود دارد که طرفین با یکدیگر توافق 
کنند تا در این مورد به تعادل برسند و در عین 

حال رابطه‌شان تقویت شود.
صحبت کردن

برونگراها معمولاً به راحتی می‌توانند مشکلات 
خود را با دیگران بیان کنند. آنها اغلب تمایل 
افکار و مسائل خود را بیان  دارند احساسات، 

عشق به وطن یک میل طبیعی و ذاتی است 
که خداوند در بین همه مخلوقاتش قرار داده 
است اما این‌که آن را چطور زنده نگه داریم، 

کار سختی شده‌است.
از  دفاع  که  امروز  روزگار  در  هم  آن 
به سویت  را  متعجب  نگاه‌های  همه  کشور، 
برمی‌گرداند و با نگاه پرسشگری می‌پرسند 
دفاع می‌کنی؟ از چه چیزی؟ و باید آن‌قدر 
ذاتی‌ات  این حب  از  بتوانی  که  باشی  قوی 
رسیده‌است  قلبی  ایمان  و  باور  به  حالا  که 
دفاع کنی. اما واقعا چطور رسیدن به چنین 
جایگاهی ممکن است؟ آن هم در حالی که 
قرار  مساعدی  نه‌چندان  وضعیت  در  کشور 
دارد و آدم‌ها از چپ و راست به آن حمله 

می‌کنند.
این  کودکی  دوران  از  اگر  می‌رسد  نظر  به 
در  را  آن  از  عاقلانه  دفاع  و  وطن  به  علاقه 
وجود فرزندان‌مان‌ پرورش ندهیم، در آینده 

کار بسیار سختی در پیش خواهیم داشت.

خودمان ارزش وطن را می‌دانیم؟
را  چیزی  می‌توانیم  زمانی  ما  است  بدیهی 
در دل کسی بکاریم که پیش از هرچیزی، 
خودمان به آن باور و ایمان داشته باشیم. در 
واقع اگر ما به عنوان والد یک کودک، سرشار 
از حس وطن‌ دوستی باشیم، می‌توانیم این 

حس را به فرزندمان هم بدهیم.
که  نکنیم  فراموش  میان،  این  در 
با  کاملا  وطن،  به  علاقه  و  وطن‌دوستی 
روند  از  دلخوری‌هایی  و  انتقاد  این‌که 
مدیریتی آن داریم فرق می‌کند. پس بهتر 

کنند.  از سوی دیگر، درونگراها اصولاً کم‌حرف و 
ساکت هستند و مسائل را در درون خود تجزیه 

و تحلیل می‌کنند.
از آنجایی که صحبت کردن در مورد مسائل و 
مدیریت اختلافات برای سلامت زندگی زناشویی 
تا  است  لازم  مواردی  چنین  در  است،  ضروری 
فرد درونگرا از غار تنهایی خارج شده و از نظر 

عاطفی به همسرش نزدیک شود.
ریسک‌پذیری

آنها ممکن است  از خطر نمی‌ترسند.  برونگراها 
پرخطر  رفتارهای  درگیر  درونگرا  یک  از  بیشتر 
ریسک‌پذیری  با  برونگرا  افراد  واقع  در  شوند. 
دوپامین در مغزشان ترسح می‌شود و احساس 
غالباً  درونگراها  اما  می‌کنند  پیدا  خوبی  خیلی 
مزایا و معایب هر خطری را می‌سنجند. در این 
خود  مقابل  طرف  نمی‌تواند  درونگرا  فرد  مورد، 
از ریسک کردن  برونگرا دارد،  را که شخصیتی 
باز دارد اما  او می‌تواند تشویق‌کننده بوده و به 
دنبال فرصت‌هایی برای حمایت از ریسک‌پذیری 

سالم باشد.
برونگراها  با  درونگراها  ازدواج  چگونه 

موفق خواهد بود؟
بدی  چیز  است  ممکن  شده  گفته  تفاوت‌های 
داشته  توجه  نکته  این  به  اما  برسد  نظر  به 
گرفته  صورت  نظرسنجی  اساس  بر  که  باشید 
همه  متفاوت،  شخصیتی  تیپ  با  زوج   365 از 
آنها گزارش دادند که ازدواج‌های شاد و پایداری 
دارند. همچنین یک مطالعه نشان داد که تفاوت 
زناشویی  مشکلات  با  شخصیتی  تیپ‌های  در 
در  بودن  متضاد  به‌طور‌خاص  و  ندارد  ارتباطی 
کیفیت  بر  وجه  هیچ  به  برونگرایی  درونگرایی/ 
ازدواج تأثیر منفی نمی‌گذارد اما برای موفقیت 
در  ازدواج‌های این چنینی لازم است به نکات 

زیر توجه کنید:
زمینه  است  ممکن  تفاوت‌ها  اگرچه   : رشد کنید 
کند  فراهم  را  درگیری‌ها  و  اختلافات  افزایش 
اما یک زوج درونگرا و برونگرا می‌توانند مکمل 
یکدیگر بوده و زمینه رشد همدیگر را به وجود 
انتخاب  که  هستید  شما  این  بنابراین  آورند. 
می‌کنید تفاوت‌ها را چگونه ببینید: عاملی برای 
افزایش تنش یا مسیری برای رشد و پیشرفت؟!

هستند  متفاوت  بعُد  این  در  که  زوج‌هایی 
بیاموزند.  یکدیگر  از  زیادی  چیزهای  می‌توانند 
دنیای  گسترش  هدفشان  می‌توانند  درونگراها 
دنیای  از  جدید  تجربیات  کسب  و  اجتماعی 
می‌توانند  برون‌گراها  که  حالی  در  باشد،  بیرون 

است، این دو را با همدیگر ترکیب نکنیم که 
زیرا وطن، متعلق  در یک بسته نمی‌گنجند؛ 
به شخص خاصی نیست که دوست داشتن و 

نداشتن‌اش را وابسته به آن بدانیم.
و  روانشناس   ، افضلی  مریم  که  موضوعی 
حالا  می‌کند  اشاره  آن  به  خانواده  مشاور 
انسان‌ها  همه  است  بدیهی  تفاسیر،  این  با 
نوعی دلبستگی و شیفتگی به وطن و میهن 
جایی  به  گاهی  که  آن‌قدر  دارند؛  خودشان 
می‌رسد که مال و جان‌شان را هم به پای آن 

فدا می‌کنند‌.
‌پس اگر خودمان ارزش کار آن آدم‌ها و چرایی 
کارشان را ‌بدانیم، آن‌وقت است که می‌توانیم 
آن را به فرزندمان منتقل کنیم. برای همین 
معتقد  روان‌شناس  افضلی،  مریم  که  است 
و  حس  به  سری  اقدامی،  هر  از  پیش  است 
حال وطن‌دوستی خودتان بزنید و واکاوی‌اش 

کنید.

اولویت‌بندی اخلاقی
حواس‌مان  خیلی  باید  معتقدند  کارشناسان 
باشد که در این راه دچار خطا نشویم. در واقع 
هر افراط و تفریطی می‌تواند ما را به نتیجه‌ای 
غیر از آن چیزی که مد نظرمان است برساند. 
حس  گاهی  که  بوده  تاریخ  در  این‌که  مثلا 
وطن‌ پرستی آن‌قدر در وجود کسی به افراط 
یا  می‌شود  نژادپرستی  شبیه  که  می‌کشد 

هیتلر از آن سربرمی‌آورد.
یک  است  قرار  هم  ما  نکنید  فراموش  پس 
ارزش مانند هر ارزش دیگری را به فرزندمان 
شرایط  در  که  تفاوت  این  با  بدهیم،  یاد 

خود را در حال ساختن دنیای درونی غنی‌تری 
بیابند.

یکی  اگر   : کنید  استفاده  یکدیگر  قوت  نقاط  از 
خاص  اجتماعی  موقعیت‌های  در  شما  از 
در  و  است  متفکرتر  دیگری  و  است  بهتر 
تصمیم‌گیری‌ها با دقت بیشتری عمل می‌کند، 
آنها  از  و  کرده  تمرکز  قوت  نقاط  آن  روی  بر 

استفاده کنید.
نکنید  به‌هیچ‌عنوان سعی  تفاوت‌ها را بپذیرید : 
شبیه  را  مقابلتان  طرف  شخصیتی  تیپ 
خودتان کنید زیرا همین مسئله می‌تواند منجر 
به اختلافات شود. غالباً آدم‌های درونگرا بسته 
به شرایطی که در آن قرار می‌گیرند می‌توانند 
بگویند،  شوند،  تبدیل  برونگرایی  آدم‌های  به 
این  آنجایی‌که  از  اما  کنند  معاشرت  بخندندو 
بنا به شرایط  افراد ذاتاً درونگرا هستند، صرفاً 

تغییر وضعیت می‌دهند.
از مشکلاتی  یکی   : پیدا کنید  تفریحات دو گانه 
برونگر  و  درونگرا  ازدواج  در  است  ممکن  که 
تفریحات  در  تفاوت  شود،  بحث  به  منجر 
و  جانبه  دو  تفریحات  انتخاب  با  اما  است 
دو  هر  علاقه  مورد  که  تفریحاتی  همچنین 
را مدیریت کنید.  تفاوت  این  باشد، می‌توانید 
نظر  در  را  دریا  کنار  به  رفتن  به‌عنوان‌مثال 
فرزندانش  با  می‌تواند  برونگرا  فرد  بیاورید. 
شود  ساحلی  والیبال  و  بازی  آب  مشغول 
کنار  در  می‌تواند  درونگرا  همسر  در‌حالی‌که 
خانواده باشد و کتاب بخواند. حتی گاهی لازم 
است یکی از طرفین، برخلاف میل باطنی خود 
احساس  تا  بگذارد  احترام  به علاقه همسرش 

بهتری بین آنها شکل بگیرید.
باهم حرف بزنید : این را به خاطر داشته باشید 
زوج‌هایی  حتی  زوج‌ها  تمام  بین  اختلاف  که 
وجود  دارند،  هم  یکسانی  شخصیتی  تیپ  که 
دارد اما زوج‌هایی موفق هستند که روی موارد 
نقطه  به  کنند  سعی  و  کنند  کار  اختلافشان 
و  شناخت  برای  راه  بهترین  برسند.  اشتراک 
درک همدیگر حرف زدن است. این نکته را به 
باشند  داشته  باید مدنظر  ها  درونگرا  خصوص 
نیاورند،  زبان  به  را  افکارشان  زمانی‌که  تا  که 
یا  خواسته‌ها  از  را  مقابلشان  طرف  نمی‌توانند 
این  کنند.  باخبر  ندارند  دوست  که  چیزهایی 
افراد حتی اگر میانه خوبی با حرف زدن ندارند 
باید فکر و احساساتشان را روی کاغذ بیان کنند. 
همچنین افراد برونگرا هم باید به خاطر داشته 
باشند که مبادا با پرحرفی فرصت صحبت کردن 
از طرف مقابلشان را بگیرند و انرژی و انگیزه فرد 
درونگرا را از دست بدهند. در چنین رابطه‌ای هر 

دو طرف باید حواسشان به هم باشد.

و  شده‌است  منفی  کمی  دیدگاه‌ها  امروز 
در  عدالت  بتوانیم  باید  که  هستیم  ما  این 
بگنجانیم.  تربیت‌مان  در  را  تصمیم‌گیری 
انصاف،  بگیریم  یاد  باید  در چنین شرایطی 
که  هستند  معیارهایی  آن  اخلاق،  و  حق 
در  حتی  که  وطن‌دوستی  در  نه‌تنها  را  ما 
نیکویی  سرانجام  به  دیگری  موضوع  هر 

می‌رسانند.

تعالیم دینی را یادآور شویم
و  موضوع  تقریبا  که  است  این  خوبی‌اش 
نداشته  وجود  دین  در  که  نیست  مساله‌ای 
به‌طور  هم  اسلام  دین  این‌که  مثلا  باشد. 
و  است  داده  اهمیت  وطن  به  منطقی، 
نداشته  آخرت  و  دنیا  به  تک‌سویه  نگاهی 
است: طبیعتا زمانی می‌توانیم از خدا، دین 
که  بگذاریم  مایه  فرزندمان  برای  قرآن  و 
در  باشد.  آگاه  آنها  واقعی  ارزش  به  فرزند، 
هم  دین  بگوییم  می‌توانیم  شرایطی  چنین 
وطن را ارج می‌نهد و از حس وطن‌دوستی 
تقدیر می‌کند. کارشناسان معتقدند تکیه بر 
به  نوجوانی  دوره  در  بیشتر  دینی،  مفاهیم 
نوجوان درحال  کار می‌آید؛ زمانی که خود 
تکمیل جهان‌بینی است و به صورت آهسته 
زندگی  در  دینی،  ارزش‌های  پیوسته،  و 

شخصی‌اش ارزش پیدا می‌کند.

اصلا وطن به چه دردی می‌خورد؟
اگر فرصتی پیش آمد، در مواقع و رخدادهای 
ملی، با فرزندمان حرف بزنیم مثلا بگوییم که 
اگر وطن نداشته باشیم، چه اتفاقی می‌افتد؟ 
او را به میان مکالمه بکشانیم و این مباحث 
که وطن به انسان هویت می‌دهد را مطرح 
کنیم، آن‌قدر که بداند همیشه اولین سؤال 
از افراد درباره محل تولد آنهاست و انسانی 
که وطنی نداشته باشد، احساس بی‌هویتی و 
بی‌پشتوانگی می‌کند. مثلا از جریان زندگی 
خانوادگی  رفتارهای  از  بسیاری  که  بگوییم 
ما، نشات‌گرفته از وطن‌مان است و در خیلی 
این‌گونه  مردم  دنیا،  باقی  در  خانواده‌ها  از 
رفتار نمی‌کنند چون وطن‌شان فرق می‌کند. 
که  بگوییم  و  کنیم  رعایت  را  انصاف  البته 
گاهی سرشار از غرور و عزتی می‌شویم که 
و  است  داده  ما  به  وطن  ارزش‌های  همین 
نقص‌هایی  مثل  باید  را  معایبش  هم  گاهی 
چشم  از  دارد،  وجود  خانواده‌مان  در  که 
آن  رفع  برای  و خودمان  بپوشانیم  غریبه‌ها 

تلاش کنیم.

زنده نگه داشتن حس میهن‌دوستی در دل فرزندان‌ )1(نکاتی مهم برای ازدواج درونگراها و برونگراها

براي داشتن زندگی سالم لازم است هر از گاهي 
عادت‌های  و  داده  تغيير  را  زندگي‌مان  سبك 
جدیدي را جايگزين كنيم. از آن جمله مدیریت 
استرس است؛ از غذایی که می‌خوريم، ورزشی 
و شيوه خواب‌مان، همگي  انجام مي‌دهيم  که 
اثرات مهمی در کنترل استرس دارند. زندگی 
کم‌استرس می‌تواند در سایر جنبه‌های سلامتی 
از نظر  به ما کمک کند. مثلًا موجب مي‌شود 
جسمی احساس بهتری داشته باشيم، در بهبود 
یاد  می‌توانیم  مي‌کند،  کمک  ما  به  آسیب‌ها 
به  از طرق سالم  بمانیم و  آرام  بگیریم چگونه 

حل چالش‌ها بپردازیم.  
به  نياز  كه  است  مهارتي  استرس  مديريت 
متعددي  مراحل  شامل  و  داشته  يادگيري 

است:
-استرس را بشناسيد.

- وضعیت خود را ارزیابی کنید.
- اکنون تنش را متوقف کنید.

-استرس در سبک زندگی را کاهش دهید.
- عادات سالم را حفظ کنید.

در مراحل بالا، گام نهایی و مهم حفظ عادات 
نگه  پایین  را  استرس  سطح  كه  است  سالم 
داشته و ما را قادر می‌سازد از پس هر استرسی 

برآييم.

مديريت  در  مي‌توانند  زير  تكن‌كيهاي  از  استفاده 
استرس كمك كنند:

اولویت  در  را  خود  از  مراقبت  استراتژی‌های 
قرار دهید: اغلب اوقات، به‌خصوص هنگامی که 
بدن  و  خود  از  می‌کنید  فراموش  پرمشغله‌ايد، 
این  متأسفانه،  کنید.  مراقبت  خوبی  به  خود 
بی‌توجهی سطح استرس را تشدید کرده و منجر 
بهترین  از  یکی  مي‌شود.  سلامتی  مشکلات  به 
سطح  کاهش  جهت  در  می‌توانيد  که  اقداماتی 
از خود  مراقبت  به  عادت  دهید،  انجام  استرس 

است: خواب کافی، خوردن غذای سالم و تمرکز 
بر پرورش خود.

رژیم غذایی سالم داشته باشید: ممکن است 
از همه تأثيرات تغذیه نامناسب بر سطح استرس 
آگاهی نداشته باشید، اما اين كي واقعيت اثبات 
برای  معجزه‌ایی  مناسب،  تغذیه  كه  است  شده 
احساس  شما  سالم  تغذيه  با  است.  سلامتی 
می‌کنید  حفظ  را  خود  سلامتی  داريد،  بهتری 
کارها  انجام  برای  بیشتری  استقامت  و  صبر  و 

دارید.

کاری  کنید:  شروع  درست  را  خود  روز 
کل  برای  را  زمینه  می‌دهید  انجام  صبح  که 
این  از  است  ممکن  می‌کند.  فراهم  شما  روز 
کارهایی که  از  برخی  نباشید که  نکته مطلع 
می‌تواند  نمی‌دهید،  انجام  یا  می‌دهید  انجام 
باعث ایجاد استرس غیرضروری در شما شود. 
عادت‌های سالم صبحگاهی، شما را برای یک 

روز عالی آماده مي‌سازد.
روز خود را عالی تمام کنید: خواب منبعی 
می‌تواند  استرس  است.  ارزان  و  مهم  بسیار 
تأثیر  شما  خواب  روی  بر  جهات  بسیاری  از 
فعال  از حد  بیش  را  ذهن شما  مثلًا  بگذارد، 
نگه دارد یا هورمون‌های استرس را بالا ببرد تا 
در روند خواب اختلال ایجاد کند. عادات سالم 
زندگي می‌تواند اثرات استرس را کاهش داده 

و به شما کمک کند تا شب بهتر بخوابید.
ورزش منظم داشته باشید: اهمیت ورزش 
شده  شناخته  خوبي  به  استرس  کاهش  در 
شامل  که  سالم  زندگی  سبک  یک  است. 
مي‌کند  کمک  شما  به  باشد،  منظم  ورزش 
کنید،  مديريت  بهتر  را  روزمره  استرس‌های 
یک راه خروجی برای تخليه تنش‌هاي زندگي 
است، سطح کورتیزول را کاهش داده و سطح 

اندورفین را افزایش می‌دهد.

عادت‌ هاي سالم براي زندگي كم ‌استرس

با  دوستانه  گفتگو‌های  و  مهمانی‌ها  در 
بسیار می‌شنویم  فامیل  و  دوستان، همکاران 
می‌نالند  خود  کودکان  لجبازی  از  برخی  که 
و  کلافه‌اند  رفتار  این  از  می‌کنند،  شکوه  و 
نمی‌دانند چه راهی برای کنترل او در پیش 
روانی  و  روحی  آسیب  کودک  نه  که  بگیرند 
لجبازی  شوند.  اذیت  خودشان  نه  و  ببیند 
که  است  رفتاری  خصوصیت  و  خصومت 
و  پافشاری  خود  نظر  و  عقیده  روی  شخص 
چه  و  آگاهانه  چه  دیگران  نظر  و  عقیده  با 
ناآگاهانه مخالفت می‌کند؛ در واقع فرد لجباز 
اش  عقیده  و  افکار  و  رفتار  که  ندارد  قبول 
موردی  در  خودش  تصمیم  یا  دهد  تغییر  را 
خاص را عوض کند بلکه بر درست بودن آن 

نیز تاکید کرده و پافشاری می‌کند.
لج کردن در موضوعی، برای همه ما‌ها پیش 
آمده، اما لجبازی بزرگسالان با بچه‌ها خیلی 
لجبازی  از  صحبت  وقتی  و  است  متفاوت 
و  ظریف  بحث  می‌آید،  میان  به  کودکان 

حساس می‌شود.

است،  ممکن  دلایلی  چه  به  کودکان 
لجبازی کنند؟

دکتر آرزو محرابی ،روانشناس کودک و استاد 
دانشگاه، گفت: قبل از ورود به بحث اول این 
کسانی  کنم  یادآوری  و  تاکید  را  مهم  نکته 
ارتباط  در  کودکان  و  بچه‌ها  با  مستقیم  که 
هستند، ابتدا باید بینش و مطالعه خود را در 
مورد لجبازی کودکان و نوجوانان با خوندادن 

مطالب روانشناسی بالا ببرند.
سالگی  سه  و  دو  از  معمولا  کودکان 
است  بهتر  البته  می‌کنند  شروع  را  لجبازی 
به  یعنی  می‌کند،  کشف  را  خودش  بگوییم 
و  محیط  شناخت  و  خودآگاهی  از  درجه‌ای 
بر  رفتارش  می‌فهمد  که  می‌رسد  اطرافیان 
را  آن‌ها  واکنش  و  می‌گذارد  تاثیر  اطرافیان 
که  مواقع  بعضی  در  بنابراین  می‌انگیزد  بر 
تا  می‌کند  لج  می‌شود،  خواسته  او  از  کاری 
ارضا  واکنش‌ها را مشاهده و کنجکاوی شان 

عصبانیت آن‌ها می‌شود و در عین حال باید 
اقتدار والدین حفظ بشود.

دستور  و  نهی  و  امر  چگونه  بچه‌ها  به 
بدهیم؟ و از چه روش‌های پرهیز کنیم؟

از  جلوگیری  برای  نکات  مهمترین  از  یکی 
مدیریت  کودکان،  در  لجبازی  گیری  شکل 
دستور دادن به آن‌ها است باید تلاش کنید 
مثبت  جملات  با  را  خودتان  تصمیمات  که 
بیان کنید، اگرچه امر و نهی کردن به بچه‌ها 
وقتی  اما  است،  پسنیدیده  امر  کلی  به طور 
امر  با جملات منفی  را  والدین کودک خود 
را  کودک  حال  کنند؛  سرزنش  یا  و  نهی  و 

خراب می‌کنند.
تو  از  مانند  امر و نهی دستوری مثبت  مثلا 
ازتو  یا  باشی؟  مهربان  خواهرت  با  می‌خوام 
الان  همین  کنی؟  سکوت  الان  می‌خواهم 
اتاق خودتو تمیز و مرتب کن؟ مودب باش 
و خوب حرف بزن، درست بشین؟ به حرفم 

گوش بده و لباس هایت را بپوش.
اما دستور دادن و امر و نهی »بد« که باعث 
مانند  می‌شود  کودکان  در  لجبازی  افزایش 
مگر بهت نگفتم خواهرت کتک نزنی؟ از تو 
می‌خوام دیگر حرف نزنی و دهنت ببندی؟ 
چرا  نریزی،  بهم  را  اتاقت  می‌خواهم  ازت 
از  دست  الان  همین  اگر  نپوشیدی؟  لباس 
با من بر نداری من می‌دونم و تو؟  لجبازی 
و بدترین نوع عکس العمل والدین در مقابل 
فریاد  و  داد  همراه  به  شیوه  این  کودکان؛ 
وقتی سر کودکت  است،  تنبیه  و  و فحاشی 
داد و فریاد می‌کنید به آن‌ها مجوز بی ادبی 
هستید  شما  که  زمانی  تا  می‌دهید  شدن 
آن‌ها ساکت ند و زمانی که نیستی هر کاری 
ادامه هر  انجام می‌دهد و در  دلش خواست 
است  ممکن  می‌زنید  داد  آن‌ها  سر  وقت 
کودکان حرف شما با یک گوش بشنوند و از 
گوش دیگر آن را بیرون کنند و کار خوشان 
انجام دهد، بنابراین داد و فریاد بر سر بچه 
که با شما لجبازی می‌کند می‌تواند بدترین 

عکس العمل خانواده‌ها باشد.

شود، به گفته خیلی از کارشناسان روانشناسی؛ 
است،  بد  یا  بازی خوب  لج  نمی‌دانند  کودکان 
کار  به  اطرافیان  زدن  محک  برای  را  آن  فقط 

می‌گیرند.
اما دلیل بیشتر لجبازی در کودکان و نوجوانان 
بدست  یا  و  خواسته  به  رسیدن  برای  بیشتر 
روی  بنابراین  است،  خاص  امتیاز  آوردن 
خواسته شان مقاومت می‌کند تا به چیزی که 
دیدیم،  زیاد  را  اش  نمونه  برسند،  می‌خواهند 
کودکی برای رسیدن به خواسته اش با گریه و 
زاری و زمین کوبیدن خود می‌خواهد زودتر به 
لجبازی  دلایل  از  دیگر  برسد.یکی  خواسته‌اش 
کودکان و نوجوانان برای رهایی از کنترل بیش 
زیاد  دستور  با  که  مادرهاست  و  پدر  حد  از 
می‌خواهند  یا  و  دارند  آن‌ها  کنترل  بر  سعی 
خواسته‌های خودشان را به آنان تحمیل کنند، 
اینجا  بچه‌ها  بگیرند؛  تصمیم  آن‌ها  جای  به  یا 
فکر می‌کنند آزادی و استقلال آن‌ها در خطر 

است، بنابراین شروع به لجبازی می‌کنند.
هم  لجبازی  و  لجاجت  آیا  است  اینجا  سوال 
پایین  سن‌های  توی  باشد؟  خوب  می‌تواند 
»نه  مهارت  مخالفت،  و  لج‌بازی  با  کودکان 

در  بنابراین  می‌آموزند،  و  تمرین  را  گفتن« 
ایراد  بی  می‌تواند  هم  لجاجت  موارد  از  بعضی 
درستی  کار  می‌دانید  خودتان  وقتی  اما  باشد، 
آن  با  نوجوان  و  کودک  ولی  می‌دهید،  انجام 
این موارد شما  لج می‌کند، در  و  مخالف است 
موضع  از  و  بدهید!  اهمیت  او  رفتار  به  نباید 
واقع  در  عمل  این  با  بیاید!  کوتاه  درست خود 

شخصیت  داشتن  به  این  و  می‌کند  تمرین 
این  با  و  می‌کند  زیادی  کمک  او  به  مستقل 
اینکه  بدون  بچه‌ها کمک کرده‌ایم  به  ما  شیوه 
خواسته‌ها و نیازهایشان را انکار کنند می‌تواند 

نظرات خودشان را نیز داشته باشند.
پدر و مادر‌ها باید توجه داشته باشند وقتی به 
فرزندشان اجازه مخالفت و یا ابراز نظر می‌دهند 
در  چرای  و  چون  بی،  شدن  تسلیم  معنای  به 
مقابل نظر آن‌ها نیست؛ بلکه می‌خواهند از لج 
باز شدن و رفتار‌های لج گونه آن‌ها جلوگیری 
به  روش  این  با  می‌کنند  لج  اگر  یا  و  کنند 
دلایل و ریشه مخالفت کودکان پی ببرند، زیرا 
یکی از عوامل مهمی که باعث به وجود آمدن 
کودکان و نوجوانان لجباز می‌شود، عدم توجه 
به خواسته‌ها و نظر آنهاست، اما این را هم باید 
مد نظر داشت حرف اول را در نهایت همیشه 
باید والدین بزنند؛ بنابراین در کنار پذیرفتن نه 
گفتن و مخالفت آن‌ها باید به بچه‌ها بفهمانیم 

که تصمیم نهایی با پدر و مادر است.
حرف زدن با کودکان و نوجوانان، پذیرش »نه 
باعث  والدین  با  کودکان  مخالفت  و  گفتن« 
و  میزان خشم  و  لجبازی  گیری  کاهش شکل 

ثبات داشتن در نظرات درست را به کودک و 
نوجوان می‌آموزید.

کودکان  آیا  می‌آید؛  پیش  که  دیگر  سوال 
بدهند؟  »رد«  جواب  والدین  به  می‌توانند 
که  وقتی  است!  مثبت  نیز  سوال  این  جواب 
فرزند با شما مخالفت می‌کند، در واقع تمرین 
ابراز وجود و بدست آودن مهارت »نه گفتن« 

نحوه رفتار با کودک لجباز)1(
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نسبت  و  کرده  چرخ  گوشت  ترکیب  برای 
ذائقه  و  استفاده  موارد  به  توجه  با  گوشت‌ها، 
از  می‌توانند  اشخاص  و  دارد  فرق  اشخاص 
استفاده  آن  تهیه  برای  گوناگونی  ترکیب‌های 
بودن  نرم  دلیل  به  کرده  چرخ  گوشت  کنند. 
آشپزی  در  دارد  که  بالایی  بودن  انعطاف  و 
مدت  چون  و  است  زیادی  افراد  علاقه  مورد 
دارد،  نیاز  پختن  برای  زمان  کوتاهی  زمان 
آشپزی  برای  کافی  زمان  که  هنگامی  برای 
ندارید، مناسب است. همینطور در طب سنتی 
هضم  علت  به  کرده  چرخ  گوشت  از  استفاده 
آسانتر نسبت به گوشت تکه‌ای بیشتر توصیه 
می شود.از این نوع گوشت در پخت غذاهای 
کرده،  چرخ  گوشت  با  اسپاگتی  مانند  زیادی 
با  مخلوط  پلو  یا  و  کرده  چرخ  گوشت  رولت 
گوشت  می‌شود.  استفاده  کرده  چرخ  گوشت 
نوع  گرفتن  نظر  در  با  می‌توان  را  کرده  چرخ 
از بخشهای گوناگون بدن دام و  استفاده آن، 
یا  و چربی  از گوشت  نسبت‌های گوناگونی  با 

گوشت گوسفندی و گوساله تهیه کرد. 

کرده  چرخ  گوشت  ترکیب  بهترین 
برای غذاهای مختلف چیست؟

کدام ترکیب برای کباب کوبیده مناسب است؟
این  برای  ترکیب  این  رعایت  که  کنید  توجه 
غذای ویژه خیلی اهمیت دارد. باید نسبت ۶۰ 
یک  در  مثلا  باشید.  داشته  یاد  به  را   ۴۰ به 
گرم   ۶۰۰ باید  کرده  چرخ  گوشت  گرم  کیلو 
سر دست گوساله و ۴۰۰ گرم گوشت قلوه گاه 
گوسفندی استفاده شود. در حقیقت این قلوه 
گاه است که به علت چرب بودن، کباب شما 
این  برای  مناسب  پیاز  کند.  می  خوشمزه  را 

میزان گوشت، ۲۰۰ گرم است.

میزان ترکیب گوشت برای پلو و کتلت 
به جز کتلت، می توانید از گوشت چرخ کرده 
در انواع و اقسام پلوها استفاده کنید. برای این 

برنج یکی از اصلی ترین غذاها در سفره های 
و...  و کباب  انواع خورشت  با  است که  ایرانی 
سرو می شود. کمتر کسی است که عاشق طعم 
و بوی برنج ایرانی نباشد اما گاهی اشتباهاتی 
در پخت برنج سبب می شود برنجمان نرم و 
پنبه ای نباشد و به اصطلاح بعد از دم کشیدن 

زنده و سفت و خشک باشد.
علت سفت و خشک بودن برنج عبارتند از:

جوشاندن کم
روش  برنج،  تهیه  متداول  های  روش  از  یکی 
را پس  برنج  این روش  در  است.  آبکش کردن 
از شستن در قابلمه ای پر از آب جوش و کمی 
نمک می ریزند و زمانی که برنج نه خام نه خیلی 

وارفته بود، آبکش می کنند و دم می اندازند.
یکی از عوامل سفت شدن برنج کم جوشاندن 
آن پیش از آبکشی است. برخی افراد از ترس 
می  کم  را  برنج  های  دانه  برنج  شدن  خمیر 
به  برنج  های  دانه  کم  جوشاندن  جوشانند. 
صورت زنده باقی می مانند و حتی هنگام دم 
نمی  نرم  شاید  و  باید  که  آنطور  نیز  کشیدن 
می  خشک  و  سفت  نهایت  در  برنج  و  شوند 
شود. مدت زمان لازم برای جوشاندن هر برنج 
مدت  باید  شما  است،  متغیر  دیگری  برنج  با 
پیدا  را  برنج  هر  جوشاندن  برای  لازم  زمان 
نه  و  سفت  خیلی  نه  برنج  که  زمانی  و  کرده 

خیلی نرم بود آبکش کنید.
کم ریختن آب

یکی دیگر از روش های پخت برنج، کته کردن 
از  یکی  است.  دمی  صورت  به  برنج  پخت  یا 
است.  کم  آب  کته  برنج  شدن  سفت  عوامل 
همانطور که می دانید، در برنج کته آب را داخل 
برنج می ریزند و اجازه می دهند دانه های برنج 
تا زمانی که آب تبخیر شود.  در آب بجوشند 
برای اینکه برنج کته سفت نشود شما باید مقدار 
مناسبی روی آن آب بریزید، اگر مقدار آب کم 

باشد، برنج خشک و سفت خواهد شد.
کشیده شدن کامل آب برنج

برای برنج کته آب را داخل برنج می ریزند و 
اجازه می دهند دانه های برنج در آب بجوشند 
تا زمانی که آب تبخیر شود اما شما نباید اجازه 
دهید که آب کاملا تبخیر گردد، حال اگر آب 
برنج تا قطره آخر تبخیر شده و بعد دم کنی را 

روی برنج قرار دهید، برنج سفت خواهد شد.
برای جلوگیری از سفت شدن برنج کته پیش 
از آنکه تمام آب آن تبخیر شود دمکنی را روی 
که  آبی  کم  مقدار  با  برنج  تا  بگذارید  قابلمه 
وجود دارد، دم بکشد اما دقت کنید مقدار آب 

منظور نیز نسبت ۵۵ به ۴۵ را به یاد داشته 
باشید. مثلا در یک کیلوگرم گوشت ۵۵۰ گرم 
گوشت ران گوساله را با ۴۵۰ گرم گوشت قلوه 

گاه گوسفندی ترکیب کنید.

ترکیب گوشت چرخ کرده بوقلمون و 
گوساله

سنتی  طب  نظر  از  بوقلمون  گوشت  پخت 
گرم و مرطوب است. از سویی گوشت گوساله 
که  است  علت  همین  به  و  دارد  سرد  طبعی 
گوشت گوساله را اغلب با گوشتی با طبع گرم 
مثل بوقلمون مخلوط می کنند. برای این کار 
 ۶۰۰ گوشت،  کیلوگرم  یک  برای  است  نیاز 
گرم گوشت ران گوساله و ۴۰۰ گرم گوشت 

سینه بوقلمون استفاده کنید.

ترکیب گوشت با مرغ
با اضافه کردن قدری مرغ  در ترکیب کوبیده 
می توانید به جز لطیف شدن کباب، چسبندگی 
آن را هم بالا ببرید. ولی فراموش نکنید که این 
مرغ نباید زیاد باشد. برای این کار نسبت ۷۰ 
به ۳۰ را در نظر داشته باشید. مثلا برای یک 
کیلوگرم گوشت چرخ کرده، ۷۰۰ گرم گوشت 
گوشت  گرم   ۳۰۰ با  را  گوسفندی  سردست 
اندازه  به  توانید  سینه مرغ مخلوط کنید. می 
مرغ هم پیاز آب گیری شده اضافه کنید یعنی 

در این مثال چیزی در حدود ۳۰۰ گرم.

 ترکیب گوشت چرخ کرده با سویا
اضافه کردن سویا به گوشت می تواند اهداف 
هزینه  کردن  کم  مثلا  باشد؛  داشته  بسیاری 
کم  یا  قرمز  گوشت  از  کمتر  استفاده  نهایی، 
مصرف  از  آمده  وجود  به  کلسترول  کردن 
آب  از  پیشگیری  همینطور  و  قرمز  گوشت 
برای  ها.  کتکت  و  همبرگرها  گوشت  رفتن 
سویا،  با  گوشت  کردن  ترکیب  برای  همین 
برای هر یک کیلوگرم گوشت سردست گوساله 
یا گوسفندی، نیاز است ۳۰۰ گرم سویا را به 
مدت ۳ ساعت بخیسانید و آنگاه آبکش کرده 

و با گوشت قرمز یکبار چرخ کنید. 

ترکیب کوبیده مرغ
کوبیده مرغ را قرار نیست فقط با مرغ درست 
کنید! برای این کار ترکیب ۶۰ به ۱۰ و ۱۰ و ۲۰ 
را به یاد داشته باشید. به این صورت که برای یک 
کیلوگرم گوشت مرغ چرخ کرده، ۶۰۰ گرم ران 
مرغ را با ۳۰۰ گرم سینه مرغ و ۱۰۰ گرم دنبه 
گوسفندی ترکیب کنید. همان ۲۰۰ گرم تفاله 

پیاز، برای این کباب نیز کافی است.

باقی مانده ی برنج باید کم باشد و نباید زیاد 
باشد زیرا برنجتان خمیر می شود.

نریختن روغن
روغن  از  ناشی  تواند  می  برنج  شدن  سفت 
ناکافی باشد. برای اینکه برنج سفت نشود، در 
زمان پخت برنج کته ای همان ابتدا روغن را 
درون آب بریزید و در زمان پخت برنج آبکش 
می توانید مقدار کمی روغن ته قابلمه بریزید 
و مابقی روغن را بعدا داغ کرده و روی برنج در 
حال دم بریزید. توجه نمایید در مصرف روغن 

زیاده روی نکنید.
افزایش شعله

برنج  پخت  در  مهم  عامل  یک  شعله  تنظیم 
است. در صورت افزایش شعله در هنگام پخت 
برنج کته آب برنج خیلی زود تبخیر می شود 
برنج  برنج سفت خواهد شد زیرا دانه های  و 
به اندازه ی کافی داخل آب نمی پزند.در زمان 
کنید،  زیاد  را  شعله  اگر  آبکش  برنج  پخت 
ته  بکشد  دم  و  کند  بخار  برنج  آنکه  از  پیش 
قابلمه می سوزد و شما باید شعله را خیلی کم 
کنید زیرا نبود وجود بخار کافی داخل قابلمه 

موجب سفت شدن برنج می شود.
باز کردن بیش از حد در قابلمه

اگر هنگام دم کردن برنج، بیش از حد درب 
برای  لازم  بخار  کنیم،  بسته  و  باز  را  قابلمه 
دم کشیدن برنج درون قابلمه ایجاد نمی شود 
و  کامل خارج می شود  به طور  برنج  بخار  و 
برنج به خوبی دم نمی کشد و سفت می شود. 
در زمان پخت برنج شما نباید تا حداقل 20 

دقیقه درب قابلمه را بر دارید.
اگر برنج زنده بود چکار کنم؟

به  را  زیر  های  حل  راه  بود،  سفت  برنج  اگر 
کار ببرید:

روی برنج آبکش مقداری آب جوش و روغن 
بریزید.

اگر برنج دمی سفت بود، دور آن مقداری آب 
بریزید تا بهتر دم بکشد.

در قابلمه را در زمان دم کشیدن برنج خیلی 
باز و بسته نکنید.

زمانی که برنج را دم می کنید، مقداری شعله 
و  بپیچد  برنج  درون  بخار  تا  کرده  بیشتر  را 
باشید  مواظب  اما  کنید  کم  را  شعله  سپس 

برنج نسوزد.
اگر می خواهید برنج بهتر دم کشیده و نرم تر 
شود، به جای ته دیگ انداختن، مقداری آب 
و روغن درون قابلمه بریزید و سپس برنج را 

روی آن ریخته و دم بیاندازید.

ترکیب گوشت چرخ کرده برای انواع گوشت تنها راه حل سرآشپزها برای برنج زنده

مربای به یکی از خوشمزه‌ترین و پرطرفدارترین 
مرباهاست که قسمتی از شیرینی مربا از طعم 
خود میوه به است و با توجه به اینکه در تمامی 
فصول سال موجود است. هر زمان که بخواهید 
می‌توانید مربای به تازه و خوشمزه‌ای درست 

کنید.
همان  از  شوند،  نرم  به‌ها  نمی‌خواهید  اگر   .۱
ابتدا شکر را روی آنها می‌پاشیم، آب را اضافه 

می‌کنیم و روی شعله قرار می‌دهیم.
۲. میزان خرد شدن به سلیقه‌ای است. برخی 

به را رنده می‌کنند.
۳. توجه داشته باشید که هنگام پخت، شعله 
تا  بگذارید  را  ظرف  در  و  باشد  کم  باید  گاز 

مربای خوشرنگی داشته باشید.
۴. به جای آبلیمو از جوهر لیمو هم می‌توانید 

استفاده کنید.
۵. برخی معتقدند دارچین هارمونی بیشتری 
با طعم به دارد و بجای آبلیمو از چوب دارچین 
که  باشید  داشته  توجه  می‌کنند.  استفاده 
تیره  را  مربا  رنگ  دارچین  پودر  از  استفاده 

می‌کند.
قابلمه  از  است  بهتر  برای خوشرنگ شدن   .۶

مس سفید استفاده شود.
۷. اگر می‌خواهید رنگ مربا قرمز باشد آن را 
رنگ  شدن  قرمز  برای  واقع  در  بیندازید.  دم 
و  باشد  ملایم  حرارت  پخت  زمان  باید  مربا 

درِ قابلمه نیز بسته باشد. در این صورت مربای 
خوشرنگ و قرمزی خواهید داشت.

۸. اگر مربا بعد از مدتی کپک زد به این دلیل 
است که آب آن زیاد بوده و شربت مربا به اندازه 
کافی غلیظ نشده و یا شکر آن کم بوده است. 
در این صورت مقداری شکر روی آن بریزید و 

بگذارید مجددا چند جوش بزند تا غلیظ شود.
۹. مربا را نباید گرم در شیشه بریزیم. اگر مربا را 
پس از آنکه پخته شد یک شب نگه‌داریم، سپس 

آن را در شیشه بریزیم بهتر است. پس از یک 
شب معلوم می شود که شربت آن رقیق است یا 
غلیظ. اگر رقیق بود آن را چند جوش می‌دهیم 

تا غلیظ شود.
۱۰. معمولا مربا را هر بار پیش از دو یا سه کیلو 
مربای  مقدار  این  با  نکنیم.  درست  است  بهتر 
مربای  می‌خواهید  اگر  می‌آید.  بدست  بهتری 
یا  نوبت دو  نوبت و هر  بپزید در چند  بیشتری 

سه کیلو درست کنید.

برای  بیاید.  قوام  کامل  باید  مربا  شربت   .۱۱
از  مقداری  آمده  قوام  شربت  بفهمیم  آنکه 
شربت را با قاشق برمی‌داریم، سرد که شد باید 
به  و  باشد  عسل  مانند  کشدار  حالت  شربت 

سختی از قاشق ریخته شود.
۱۲. مربا از لحظه‌ای که به جوش می‌آید کف 
آن  لحظه مرتب کف  آخرین  تا  باید  می‌کند، 

را بگیریم.
۱۳. اگر مربا به زیاد روی حرارت بماند رنگش 
سلیقه شما  به  مربا  رنگ  البته  تیره می‌شود، 

بستگی دارد.
آن  در  را  مربا  که  ظرفی  بودن  تمیز   .۱۴
مربا  قابلمه‌ای که  است.  بسیار مهم  می‌ریزید 
از  باید کاملا تمیز و عاری  را در آن می‌پزید 
برای  که  شیشه‌هایی  باشد.  چربی  گونه  هر 
نگهداری مربا در نظر می‌گیرید هم باید کاملا 

تمیز و خشک باشند.
ژله‌ای  حالت  به  مربای  می‌خواهید  اگر   .۱۵
به  دانه‌های  از  می‌توانید  باشد،  داشته 
یک  و  کرده  تمیز  را  آنها  کنید.  استفاده 
تا  کنید،  اضافه  مربا  به  پخت  از  بعد  ساعت 

بیندازد. لعاب 
بود  شده  قرمز  و  پخته  شما  مربای  اگر   .۱۶
در  می‌توانید  بود،  رقیق  هنوز  آن  شهد  ولی 
قابلمه را برداشته و حرارت را کمی زیاد کنید 

تا غلیظ شود.

نکاتی برای تهیه مربای »به«

ایران  از پرمصرف ترین حبوبات در   لپه یکی 
اصیل  غذاهای  از  بسیاری  پخت  در  که  است 
مانند خورش قیمه و... مورد استفاده قرار می 
گیرد. لپه از طریق دو نیم کردن نخود ریز تولید 

می شود و از نظر کیفیت تنوع زیادی دارد.
اگر اهل آشپزی باشید، احتمالا با این مشکل 
به  غذا  در  ها  لپه  برخی  که  اید  شده  مواجه 
دیرپز  اصطلاحا  و  شوند  نمی  پخته  خوبی 
هستند. به نظر شما لپه دیرپز راچگونه بپزیم؟

اگر لپه های شما دیرپز است، ترفندهای زیر 
را به کار ببرید:

لپه را جداگانه بپزید
همیشه لپه را جداگانه بپزید تا اگر لپه دیرپز 
لپه  اگر  نرود.  بود،مواد غذایی دیگر شما هدر 
شود،  می  پخته  معمول  حد  از  دیرتر  شما 
پیشنهاد می کنیم، لپه ها را نیم پز کرده یا 
کامل بپزید و در فریزر قرار دهید تا در زمان 

تهیه غذا به مشکل روبرو نشوید.

لپه را خیس کنید
را  ها  لپه  لپه دیرپز،  از پخت  قبل  است  بهتر 
چندین ساعت در آب ولرم خیس کنید. خیس 

بیشتر تفت دهید در آخر خورش سیاه تر و پر 
روغن تری خواهید دشت. البته این کار سبب 
می شود که خواص سبزی ها از بین برود این 

کار را انجام ندهید بهتر است.

روغن انداختن قورمه سبزی با یخ
چنانچه پس از پخته شدن مواد خورش شما 
جاافتاده به نظر نیامد و آن چیزی که موردنظر 
شما است نبود و قورمه سبزی به اندازه کافی 
روغن نینداخته بود، چند قالب کوچک یخ به 
که  میشود  این سبب  کنید.  اضافه  خورشتان 
خورش روغن بیندازد و کاملا جا افتاده به نظر 

بیاید.

اضافه کردن روغن مایع
یکی دیگر از شیوه های روغن انداختن قورمه 
این  هست  نیز  روش  ترین  آسان  که  سبزی 
خورش  پخت  بین  در  روغن  قدری  که  است 
به  خورش  مواد  همه  بگذارید  و  کنید  اضافه 

آرامی در روغن سرخ شوند. 

آب زیاد نریزید
دوست  آبکی  های  خورش  هم  چقدر  هر 
باشید  داشته  توقع  توانید  نمی  باشید،  داشته 
و  آبدار  را هم خیلی  قورمه سبزی  تا خورش 
هم جا افتاده و به روغن افتاده درست کنید. 
بهترین کار این است که از همان اول به اندازه 
تا مجبور نشوید  بریزید  کافی در خورش آب 
آن  به  مجددا  بپزد  کامل  خورش  اینکه  برای 

آب اضافه کنید.
در آخر پخت خورش قورمه سبزی زمانی که 
و  آماده شده  مطمئن شدید که خورش شما 
سبزی و گوشت آن پخته اما آب زیادی دارد 
شما می توانید شعله را زیاد کنید و در قابلمه 
را بردارید تا آب آن بخار شود و خورش غلیظ 

و لعابدار شود.

کردن لپه علاوه بر اینکه زمان پخت را کاهش 
گرفته  نیز  لپه  نفخ  شود  می  سبب  دهد  می 
شود. شما می توانید مقدار زیادی لپه خیس 
کنید و لپه های خیس شده را در فریزر قرار 
دهید و زمانی که نیاز داشتید، از آن استفاده 

کنید.

از زودپز کمک بگیرید
زمان  شما  و  است  دیرپز  شما  های  لپه  اگر 
کمی برای تهیه غذا دارید، بهتر است لپه ها 
را در زودپز بپزید اما مراقب باشید زمان کمی 
به این کار اختصاص دهید، یک ربع الی نیم 
زیاد  زیرا  است  کافی  لپه  پخت  برای  ساعت 
وا  لپه،  شود  می  سبب  زودپز  در  لپه  ماندن 

برود و له شود.

نمک را ابتدای غذا نیفزایید
ابتدای پخت موجب  به غذا در  افزودن نمک 
پس  شود  می  حبوبات  و  گوشت  پختن  دیر 
بهتر است نمک را آخر غذا به آن بیافزایید تا 
مواد غذایی راحت تر بپزند و ید آن در حداکثر 

مقدار حفظ شود.

دوست  تردید  بی  سبزی  قورمه  خورش 
کس  هر  و  است  ایرانی  غذای  ترین  داشتنی 
بتواند این خورش را به خوبی تهیه کند یک 

آشپز حرفه ای محسوب می شود .

خرد کردن سبزی
نیست  احتیاجی  که  کوکو  و  آش  عکس  بر 
قرمه  خورش  برای  شود،  خرد  خیلی  سبزی 
خرد  ریز  بسیار  را  سبزی  حتما  باید  سبزی، 
کرد. سبزی هایی که درشت خرد شده باشند، 
حتی با مدت زمان پخت طولانی نیز درست 
به  شما  خورش  نتیجه  در  و  افتند  نمی  جا 
سبزی  دستگاه  از  چنانچه  افتد.  نمی  روغن 
بار  دو  حتما  کنید،  می  استفاده  کن  خرد 
سبزی را خرد کنید. اگر هم از چاقو استفاده 
انجام  را  کار  این  با حوصله  کنید، خیلی  می 
دهید. حتما از چاقوی تیز استفاده کنید، چون 

سبزی باید خرد شود نه اینکه له شود.

سرخ کردن سبزی
سرخ کردن سبزی یکی از نکاتی است که در 
کمک  سبزی  قورمه  خورش  انداختن  روغن 
بسیاری می کند. هر چقدر سبزی خورشتی را 

راهکارهای روغن انداختن قورمه سبزیشگردی برای پخت سریع لپه های دیر پز

طرز تهیه سالاد الویه
 به سبک روسی

سالاد روسی یا الویه روسی یک پیش غذا یا میان 
وعده مقوی است که طعم خوبی هم دارد. برای 
اوقاتی که به دنبال یک شام سبک می‌گردید. یه 
سالاد خوشمزه هم میتونه یه پیش غذای عالی 
میتونه  برای جمع‌های خودمونی‌تر  و هم  باشه 
یه وعده کامل و یا یک میان وعده هم به حساب 
بیاد. فکر نمیکنم کسی باشه که سالاد الویه رو 
امتحان نکرده باشه، اما آیا تا بحال سالاد الویه 
از  این مقاله  اید؟   در  امتحان کرده  را  روسی 
به شما طریقه‌ی درست کردن  آکاایران  سایت 
سالاد الویه به سبک روس را آموزش میدهیم، 

امیدواریم که مورد توجه شما قرار گیرد.

مواد لازم
سیب زمینی: ۲ عدد

هویج: ۲ عدد
تخم مرغ: ۸ عدد
خیارشور:۸ عدد

کالباس: ۲۵۰ گرم
نخود فرنگی پخته یا کنسروی:۱ لیوان

پیازچه خرد شده: ۲/۱ لیوان
سس مایونز: ۱ لیوان

طرز تهیه سالاد الویه به سبک روسی

طرز تهیه
سالاد الویه یکی از سالاد‌های پرطرفداری است 
آن  کردن  درست  برای  زیادی  روش‌های  که 
این  کردن  درست  روش  ادامه  در  دارد،  وجود 

سالاد را به سبک روسی‌ها مشاهده می‌کنید.
مرغ،  تخم  ابتدا  سالاد  این  کردن  درست  برای 
سیب زمینی و نخود فرنگی را آبپز کنید و هویج 
را رنده کنید و یا آن را کمی آبپز کرده و بعد 
نگینی خرد کنید و سپس خیار شور را نگینی 
خرد کنید، کالباس و پیازچه‌ها را هم خرد کنید.

پخته  مرغ  تخم  و  زمینی  سیب  سراغ  به  حالا 
رفته و بعد از خنک شدن پوست آن‌ها را بگیرید 
ظرف  داخل  را  مواد  همه  سپس  کنید  خرد  و 
را  مایونز  و سس  فلفل  نمک،  و  ریخته  بزرگی 
با  مواد  تا  بزنید  هم  و خوب  نمایید  اضافه  هم 

هم ترکیب شوند.
تا  از سرو داخل یخچال بگذارید  سالاد را قبل 

خنک شود.

نکات تکمیلی در مورد سالاد الویه روسی
سالاد الویه روسی جزو انواع سالاد میباشد.

آن  مایحتاج  و  اولیه  مواد  سازی  آماده  زمان 
حدودا ۳۰ دقیقه.

و زمان پخت و انتظار آن در حدود ۲۰ دقیقه 
میباشد.

میان  وعده  در  می‌توانید  را  روسی  الویه  سالاد 
وعده - پیش غذا - سرو کنید.

تهیه  دستور  و  اولیه  مواد  مقدار  نمایید  توجه 
برای ۴ نفر مناسب میباشد.

دستور پخت مرغ تابه‌ای 
با طعم سیر و لیمو

مرغ با طعم لیمو و سیر دستوری ساده و خوش 
طعم است و همچنین تجربه یک طعم متفاوت 
برای  همینطور  و  کالری  کم  شام  یک  برای 
کودکان شما. نویسنده دستور این روش پخت 

را برای کودکان توصیه کرده است.

مواد اولیه:
فلفل قرمز )خرد شده( 1 /2 قاشق چای خوری

پاپریکا 1 قاشق چای خوری
گشنیز )خرد شده( 4/1 پیمانه

آب مرغ 1 پیمانه
لیمو ترش )آب و رنده پوست آن( 1 عدد

عدد   1 اختیاری(   / شده  )رنده  هالوپینو  فلفل 
کوچک

سیر )خرد شده( 3 حبه
پیاز )خرد شده( 4/1 پیمانه

روغن زیتون 1 قاشق غذا خوری
تکه   4 استخوان(  و  پوست  )بدون  مرغ  سینه 

متوسط
خامه )پرچرب/ جایگزین : 3 ق غ شیر کامل( 

3 ق غ
نمک و فلفل به مقدار لازم

طرز تهیه:
1- ابتدا در ظرف مورد نظر یک قاشق غذاخوری 
روغن زیتون ریخته و اجازه می دهیم کمی گرم 

شود )با حرارت متوسط(
آغشته  فلفل  و  نمک  به  را  مرغ  های  تکه   -2
حرارت  روی  ظرف  در  دقیقه   5 وحدود  کرده 
را  کار  این  طرف  دو  هر  برای  دهیم  می  قرار 

تکرار میکنیم.
را  شده  رنده  هالوپینوی  فلفل  و  پیاز،سیر   -3
را  مرغ  مجددا  دقیقه  2تا3  میکنیم.  اضافه 

حرارت می دهیم)برای نرم شدن مرغ(
قاشق   1  ، کرده  اضافه  را  مرغ  آب  سپس   -4
چایخوری  قاشق   1 و  تازه  آبلیموی  غذاخوری 
 ، شده  خرد  ،گشنیز  لیموترش  پوست  رنده 
پاپریکا و فلفل قرمز خرد شده را اضافه میکنیم.

مواد  تا  کرده  رو  زیرو  را  مرغ  کمی  سپس   -5
کاملا به خورد مرغ رفته و سس غلیظ شود 7 
الی 8 دقیقه زمان لازم داریم و در طی این مدت 

1 الی 2 بار مرغ ها زیرو رو میکنیم.
کنید.  اضافه  ذائقه(  فلفل)برحسب  و  نمک   -6
2 دقیقه دیگر مجددا زمان می دهیم تا جذب 

سس و مرغ شود.
نکته: تکه‌های مرغ از قبل نیم پز شوند.

چند ترفند ساده برای پف کردن کیک
۱- برای اسفنجی شدن و پف کردن کیک، 
آرد کیک یا شیرینی را باید حداقل سه بار 

الک کنید.
۲- بکینگ پودر را هم، هر مقدار در دستور 
کیک هست، به آرد اضافه و بعد آن را الک 

کنید.
۳- برای آماده کردن کیک، زرده و سفیده 
کنید.  جدا  یکدیگر  از  کاملا  را  تخم‌مرغ 
نباید  زرده  از  قطره  کنید حتی یک  )دقت 
پف  سفیده  وگرنه  بریزد  سفیده  داخل 

نمی‌کند(
۴- بعد سفیده را با همزن برقی داخل ظرف پلاستیکی یا شیشه‌ای آن‌قدر هم بزنید که کاملا پف 

کند و اگر ظرف را کج کنید، نریزد.
۵- برای این که سفیده بهتر پف کند، حدود یک سوم از شکر را به سفیده‌ها اضافه کنید و با همزن 

خوب بزنید.
۶- در فر حین پخت نباید به هیچ وجه باز کرد چون پف کیک یا شیرینی می‌خوابد.

۷- زرده تخم‌مرغ و شکر را باید با همزن خوب بزنید تا رنگ زردی زرده گرفته و سفید شود. حدود 
۲ تا۳ دقیقه طول می‌کشد که این اتفاق بیفتد.

۸- سعی کنید همه مواد کیک را چه با همزن و چه با قاشق در یک جهت بزنید بنابراین یک جهت 
را مشخص کنید؛ مثلا در جهت عقربه‌های ساعت و همه مواد کیک را تا آخر در همان جهت هم 

بزنید تا پف کیک نخوابد.
۹- همیشه شیر، ماست، کره و تخم‌مرغ باید به دمای محیط برسند بعد آن‌ها را به کیک خود اضافه 

کنید.
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ذيقعده  يازدهم  در   ، فروزنده  و  تابناک  مشعلي 
بر  هستي  پاي  بغداد  عکبراي  در  ق   . هـ   336
جهان گذارد و »محمد« نام وي گرديد . از آنجا 
که پدر او شخصي پارسا و مذهبي بود و به تعليم 
المعلم« لقب وي شده و  اشتغال داشت ، »ابن 
از چندي »عکبري« و »بغدادي« دو لقب  پس 

ديگر او گرديد.
مي  »بزرگي«  با  را  خود  کودکي  دوران  محمد 
گذراند. فراست و تيزهوشي او خبر از گذشته اي 
در  روشن  اي  آينده  و  از خاندان خويش   ، پاک 
بغداد و جهان اسلام مي داد . عشق و شور فراوان 
به تحصيل موجب شد که همراه پدر به بغداد رفته 
و فراگيري علم و دانش را آغاز کند . او از نشاط 
برخوردار  مطالعه  در  بسياري  بخش  فرح  و  وافر 
بود . عطر اخلاص در وجود محمد کار را بدانجا 
رسانيد که در پنج سالگي براي او از ابن الياس 
اجازه روايت گرفته اند و در حالي که هفت سال 
و چند ماه داشت از ابن سماک نقل روايت کرده 
است . وي فرزانه اي تلاشگر گرديد به طوري که 
از برخي محدثان روايت  از دوازده سالگي  پيش 
اخذ کرده و از استاد خويش ، شيخ صدوق قبل از 

بيست سالگي حديث شنيده است .

تحصيلات و استادان
ي  چشمه  از  را  خود  وجود  سرو   » معلم  »ابن 
دانش بغداد طراوت و شادابي بخشيد و از محضر 
علمي  ي  بهره   ، بزرگان  از  نفر  هفتاد  از  بيش 
ابن  و  ابوياسر  محمد،  مظفربن  محضر  از  برد. 
از  و  آموخت  عقايد«  و  »کلام  اسکافي،  جنيد 
درس حسين بن علي بصري و علي بن عيسي 
جعفربن  نزد  را  »فقه«   . جست  بهره  زماني 
اديب  محضر  از  و  گرفت  فرا  قولويه  بن  محمد 
و مو رخ چيره دست محمد بن عمران مرزباني 
»علم روايت « آموخت . ابن حمزه طبري ، ابن 
داود قمي ، صفوان و شيخ صدوق ديگر اساتيد 
»محمد« بودند که شهد شيرين دانش را در کام 
عالماني  استادان وي  ميان  .در  ريختند  او  جان 
بصره،   ، کوفه   ، قم  مانند  مختلف  شهرهاي  از 
ساري، طبرستان ، حلب، قزوين، بلخ ، مراغه و 

همدان ديده مي شوند.

جهان اسلام در عصر »مفيد«
ا... )ص( حدود 300 سال مي  از رحلت رسول 
تحت  شيعيان  و  امامان  مدت  اين  در  گذشت. 
عباس  بني  خفقان خشن  در  و  اميه  بني  فشار 
به سر مي بردند . شکنجه هاي روحي و جسمي 
و اذيت و آزار خلفا و حکمرانان همچنان ادامه 
هجري  چهارم  قرن  اواسط  در  اينکه  تا  داشت 
اي  ملاحظه  قابل  مقدار  به  شيعيان  محدوديت 

کاهش يافت .
بودند  اسماعيلي  ي  شيعه  که  فاطمي  خلفاي 
با  که  دادند  تشکيل  نيرومندي  دولت  مصر  در 
بغداد  دربار  جلال  و  ابهت  دولت  اين  تشکيل 
و  الدوله حمداني  از طرفي سيف  و  کاسته شد 
امراي آن خاندان در شام حکومت مي کردند که 

آنها نيز افتخار شيعي بودن را داشتند .
در کنار اين دو ، غوريان ، صفاريان و طاهريان 

و از همه مهمتر دولت ، آل بويه که از شيعيان 
در   ، بودند  )ع(  بيت  اهل  فرزانه  و  مخلص 

قسمتهايي از ايران و عراق قدرت يافتند.
احمد   ، مفيد  شيخ  ولادت  از  پيش  سال  دو 
معزالدوله با ورود خود به بغداد و تاسيس شاخه 
اي از حکومت آل بويه در اين شهر، صفحه ي 
حرکت،  اين  با   . گشود  بغداد  تاريخ  در  نويني 
بويه  آل  پناه  در  شيعيان  و  شد  فراهم  فرصتي 
را  خويش  عقايد  و  برده  بهره  موجود  آزادي  از 

نشر دادند.
اولين عزاداري علني شيعيان  سال 352 هـ .ق 
در عاشورا بر پا شد و در پي آن جشن عيد غدير 
دميد.  شيعي  شيفتگان  کالبد  در  تازه  روحي   ،
عزالدوله در 356 هجري به حکومت رسيد و در 
367 هـ .ق با رياست عضد الدوله ، بغداد رونقي 
تازه يافت و شور ونشاط علمي قابل توجهي به 
دست آورد . شيخ مفيد در اين عصر مي زيست 
بسيار  منزلتي  و  مقام  از   ، اوضاع  به  باتوجه  و 
برخوردار بود. به طوري که عضدالدوله به هنگام 
از وي عيادت  و  او رفت  به ديدار  بيماري شيخ 
کرد . شفاعت مفيد در حق ديگران پذيرفته مي 
شد و رهنمودهايش مورد قبول قرار مي گرفت و 
اين در حالي بود که بيش از 36 بهار از عمر پر 

برکت شيخ مفيد نگذشته بود .
انديشمند  رهبر  و  قدرتمند  مرجع  ايام  اين  در 
 ، فرزانه  شيخ   ، فرهيخته  شيعيان  و  مسلمانان 

شيخ مفيد بود.

بر کرسي زعامت شيعه
با وفات عضد الدوله، طوفان حوادث بر پا شد و 
پديد  ديگر  بار  عليه شيعه  غبار دشمني  و  گرد 
از خاندان  آمد . سال 372 هجري برخي ديگر 
آمدن  کار  روي  با  و  رسيدند  حکومت  به  بويه 
 - در سال 381 هجري  عباسي،  - خليفه  قادر 
خلافت عباسي تجديد حيات يافت و از نفوذ آل 
بويه کاسته شد . آشوبهاي مذهبي ، فتنه انگيري 
عياران، سخن سرايي قصه خوانان ، خطابه هاي 
واعظان بي سواد و آشوب طلبي سياست پيشگان 
، آتش فتنه را شعله ور تر مي کرد و آن دوران را 
به عصري پر التهاب و روزگاري پر از پيکارهاي 
عقيدتي جلوه گر مي ساخت . اما تدبير عالمانه 
و دقيق شيخ »مفيد« که رياست جهان شيعه را 
به عهده داشت - راه را بر کج روان بسته بود و 
وعده هاي دورغين »مدينه فاضله« توسط افراد 

منحرف را رسوا و برملا مي ساخت.
اين  دست  به  چهارم  ي  سده  در  مبارزه  بيرق 
چشمه  از  استفاده  با  وي  بود.  بصير  دانشمند 
ي پاک و زلال وحي، دانش و معرفت اصيل را 
هر  که  رفت  پيش  بدانجا  تا  و  آورد،  ارمغان  به 
گروهي از منحرفين که در مناظره با شيخ مفيد 
خجالت  خاموشي  بعد  ساعتي  کردند  شرکت 
نشان  خود،  آلود  عجز  سکوت  با  و  برگزيدند 
سپردند.  شيخ  دست  به  را  سربلندي  و  افتخار 
بيان  و  وي  دقيق  و  متين  استوار،  هاي  رساله 
نظير،  کم  و  صحيح  اسلوبي  با  شيعه  اعتقادات 
براي  را  شيعيان  رهبري  که  بود  افزون  توفيقي 

شيخ مفيد پربارتر مي نمود .

در آينه نگاه انديشمندان
 ، عاملي  الدين  شرف  سيد   ، طوسي  شيخ 
علامه بحر العلوم ، قاضي نورا... شوشتري ، ابن 
 ، آقا بزرگ تهراني  شهرآشوب مازنداراني، شيخ 
حاج ميرزا حسين نوري و بسياري ديگر از سبز 
سيرتان انديشمند و دانايان شيعه شيخ را مردي 
فقيه ، مولفي زبر دست و صاحب دويست کتاب 
صاحب فکري بلند و عالي داراي ذهن دقيق و 
خطا  از  دوري  در  را  او  اند.  دانسته  توجه  قابل 
از فقاهت و عدالت و بهره  ، برخورداري  و گناه 
نظير  کم  بسيار،  فضايل  و  تيزهوشي  از  مندي 
نيز  تسنن  اهل  دانشمندان  بين  در  اند.  شمرده 
شخيصتهايي چون ابن نديم ، ابن جوزي ، ابن 
اين  تمجيد  به  زبان  ديگران  و  عسقلاني  حجر 
فرزانه سپيد سيرت گشوده اند او را پاسدار علم 
، فروتن، داراي جايگاهي والا و صاحب نظر در 
فقه و کلام و روايت دانسته اند و از سويي ديگر 
رياست اماميه را به او نسبت داده و بر مقام بس 

رفيع شيخ سر تعظيم فرود آورده اند.

معنويت »شيخ« و اخلاق »مفيد«
اشتغالات اجتماعي و دل مشغولي هاي تحصيلي 
غافل  معنوي  فتوحات  از  را  شيخ   ، علمي  و 
شکوفايي  گذشت  مي  که  روز  هر  بود.  نساخته 
اين  وجود  شاخسار  بر  ملکوتي  عطر  و  اخلاقي 

فقيه فرهيخته بيشتر و افزون تر مي گرديد.
روزه   ، فراوان  خضوع  و  خشوع  بسيار،  صدقات 
 ، شيخ  پوشي  ساده  و  شمار  بي  نمازهاي  و  ها 
گذارده  دشمن  و  دوست  ديگان  در  ژرف  اثري 
بود. همرنگي او با اقشار کم درآمد و فقير جامعه 
و دوري گزيدن از دنياي فاني ، موجب آرامش 
نفس و اطمينان خاطر آن فرزانه ي والا گوهر 
شده بود. به طوري که رسيدن به تکامل و تهذيب 
نفس براي او آسان شده و ارجمندي شخصيت 
شيخ را پديد آورد. سخنان و دستورالعمل هاي 
شيخ نه تنها »نسخه اي کارآمد« بلکه » دارويي 
با  نورانيتي ويژه  شفابخش « حساب مي شد و 
خود داشت . از تاثير کلام شيخ و تربيت اخلاقي 
فرزند  علي«  ابوالقاسم   « که  بس  همين  وي 
و  داده  ادامه  را  پدر  نوراني  و  روشن  راه  شيخ، 
صاحب شخصيت قابل توجهي در جامعه شيعي 

به حساب آمده است .

عرصه تدريس و تاليف
مفيد  شيخ  فراوان  پشتکار  و  العاده  فوق  جاذبه 
موجب جذب بسياري به حوزه درس وي گرديد 

و باعث تاليف آثاري گرانبها و ارزشمند شد .
اين عالم فهيم و بلند همت با احاطه و تسلطي 
انديشمندانه پاي به ميدان نبرد علمي، فرهنگي 
از مباني علم کلام و اصول  با استفاده  گذارد و 
فقه، راهي هموار و روشن در بحث و استدلال بر 

روي شيعيان گشود.
دانشمندان  از  شماري  بي  گروه  سو  يک  از 
هاي  مشعل  و  نمود  تربيت  را  مختلف  مذاهب 
شيخ  رضي،  سيد  مرتضي،  سيد  چون  فروزاني 
طوسي، نجاشي و دهها نفر ديگر را تحويل حوزه 
هاي علمي و ديني داد و از سوي ديگر قلم به 
ژرف  و  آسا  برق  سلاح  اين  با  و  گرفت  دست 

تحولي بهنگام ايجاد کرد .
اصول فقه را با سبکي شيوا و دلپذير فراهم آورد 
. علم کلام را از غناي بيشتري برخوردار کرد و 
در اصول دين و عقايد ، موضوعات خاصي چون 
اثبات امامت اميرالمومنين علي )ع( را از قرآن به 

طور بسيار نفيس تدوين نمود.
انديشمند بود که  اين شيخ  قلم روان و دلپذير 
و  داد  توضيح  زيبا  را   ) عج   ( زمان  امام  غيبت 
تاريخ زندگاني ائمه معصومين )ع( را در کتابهاي 
گوناني - چون ارشاد و جُمُل - به رشته تحرير 

در آورد .
تاثير بخشي و انسان سازي آثار مفيد، محصول 
نوشتار  در  اخلاص  چون  معنوي  معجونهاي 
محوريت   ، مختلف  مذاهب  و  اديان  از  اطلاع   ،
عقايد، توجه و تاثير رهبري و فلسفه سياسي در 
فرزانه سخت کوش  اين  . جامعيت  اسلام است 
و  منطقي  استدلالات  و  گرايي  عقل  همراه  به 
شناخت مقتضيات زمان، جامه ي جاودانگي بر 

آثار وي پوشانيد.

غروب نابهنگام ...
قمري  هجري   413 رمضان  روزهاي  نخستين 
پاک  دلهاي  سراسر  غم  غبار  که  بود  شده  آغاز 
تن  به  سياه  جامه ي  بغداد  شهر  گرفت.  فرا  را 
و  گوشه  از   ، اندوه  و  مصيبت  رودهاي  و  کرد 
کنار سيل ماتم و عزا به سوي ميدان شهر روانه 
يتيمي  اشک  سوگوار،  نفر  هزار  هشتاد  ساخت. 
ريخته و عاشورايي ديگر در ماه صيام پديد آمد. 
پيکر شيخ مفيد بر دستان انبوه خلايق تشييع 
شد و همگان به امامت سيد مرتضي بر او نماز 
گزاردند . ساعاتي بعد، بدن آن فرزانه آسماني در 

کاظمين دفن شد.
»مفيد«  متمادي  قرنهاي  از  پس  امروز  و   ...
هنوز »مفيد« است . در معرکه آراء کلام وي ، 
خورشيد مناظرات و آفتاب گفتگوهاست و فردا 

و فرداها از آن او و راهيان او خواهد بود.

هم‌نشینی با نادانخاک کوي دوست/ معنويت »شيخ« و اخلاق »مفيد«
»خواجه نظام‌الملک« وزیر ملک‌شاه سلجوقی به عللی به زندان افتاد. 
بعد از مدتی نظام حکومت دچار آشفتگی شد و مجددا از او خواستند 
و  زندان  و  نکرد  قبول  را  فرمان  برگردد. خواجه  به شغل سابق خود 

گوشه‌گیری را به وزارت ترجیح داد.
دربار ملک‌شاه دنبال چاره‌ای بودند تا خواجه را راضی به قبول شغل 
و  است  دانشمند  خواجه  گفت:  شخصی  بین  این  در  کنند.  سابقش 
هیچ‌چیز برای او بدتر از هم‌نشینی با انسان نادان نیست. پس فکری 
کردند و چوپانی که گله‌ای را به سبب سهل‌انگاری و نادانی به باد داده 

بود و در زندان به سر می‌برد، به نزد خواجه فرستادند. 
و جلوی خواجه  وارد شد  بود. چوپان  قرآن  خواجه مشغول خواندن 
به  بعد حالش منقلب شد و شروع  نگریست و  او  به  نشست. ساعتی 
گریه کرد. خواجه گمان کرد تازه‌وارد عارفی است آشنا به معارف قرآن. 

رو به چوپان کرد و پرسید: چرا گریه می‌کنی؟
چرا؟  گفت:  خواجه  کردی.  تازه  مرا  گفت:داغ  و  کشید  آهی  چوپان 
ریشش  و  بود  من  گله  پیشاهنگ  که  داشتم  بزی  من  گفت:  چوپان 
بود و مثل ریش شما که موقع خواندن  اندازه ریش شما  و  هم‌رنگ 
تکان می‌خورد، هر وقت علف می‌خورد، ریشش تکان می‌خورد. برای 
سخن  این  شنیدن  با  خواجه  سوخت.  دلم  و  افتادم  بزم  یاد  همین 
حساب کار دستش آمد و از شدت ناراحتی کاغذ و قلم طلبید و به 

حاکم نوشت:

ن بودن صد سال به کنُد و بند زندا
در روم و فرنگ با اسیران بودن

صد قافله قاف را به پا فرسودن
بهتر که دمی همدم نادان بودن 

و مجددا قبول وزارت کرد و به سر شغل سابق برگشت.

نزد  بشر  آبروی  است:   نوع  دو  بر  آبرو 
خدا،آبروی بشر در نزد بشر. آبروی بشر در 
نزد خدا در صورت گناه، می‌ریزد و در این 
حالت است که اعتبار مخلوق در نزد خالق 
کم می‌شود و دعای او سخت مستجاب شده 
و رزق و روزی او کم می‌شود. که این گناه 
در صورت اجازه خدا مبنی بر آشکار شدنش 
نزد  در  آبروریزی  باعث  مخلوق،  نزد  در 
مخلوق هم می‌شود. برای مثال کسی رابطه 
نامشروعی دارد این گناه باعث آبروریزی او 
نزد خدا می‌شود و اگر خدا این گناه او را 
علنی کند، باعث مفتضح و رسوایی آن فرد 
در بین خلق می‌شود. اما بسیاری از ما آبرو 
را از دایره گناه خارج کرده‌ایم و آن را مربوط 
به عرف و چیزهای بی‌ارزش می‌دانیم. برای 
مثال مردی به علت ناتوانی مالی احساس 
می‌کند، اگر برای پسرش در تالار عروسی 
نگیرد، آبروی او خواهد رفت. درحالی‌که این 

موضوع اصلا ربطی به آبرو ندارد.
و  مردم  نزد  در  محبوب‌شدن  انسان،  و   
پرهیز از حرف و حدیث آن‌ها را آبرو تلقی 
می‌کند؛ که هرگز چنین نیست. بلکه باید 
نظر  و  ببرد  مردم  )از  کند  مردم  از  تبتل 
مردم برای او اهمیتی نداشته باشد( و در 
اجرای فرمان خدا، حرف و حدیث مردم را 
وقع و ارزشی ننهد. چون این مرد، تعریف 
و مصداق آبرو را به درستی نمی‌داند. لذا از 
کسی قرض می‌کند و درحالی‌که می‌داند 
برای  ندارد،  را  قرض  بازپرداخت  قدرت 
حفظ آبرو زیر بار بدهی می‌رود. در حالی 
قرضی  آبروریزی  بزرگ‌ترین  نمی‌داند،  که 
است که انسان از پرداخت آن عاجز باشد. 
معصیتی بزرگ‌تر از این نیست که انسان، 
با بدهی و دِین٬ از دنیا برود که بزرگ‌ترین 

آبروریزی است.

آثار و راه درمان ریا و ریاکاری )1(
مفهوم‌شناسی ریا

واژه ریا در زبان عربی از ماده »روی« یا »رای« به معنای تظاهر و 
ظاهرسازی است. )معین، محمد؛ فرهنگ فارسی، تهران، انتشارات 
امیرکبیر، ۱۳۸۴ش، ج۲، ص۱۷۰۰( صاحب مجمع‌البیان نیز ریا را 
مشتق از رویت دانسته است. )ابی علی الفضل بن الحسن الطبرسی؛ 
ریا  دوم، ج۲، ص۶۵۰(  ه. ق، چاپ  بیروت، ۱۴۰۸  البیان،  مجمع 
دادن  انجام  مردم  دید  برای چشم  را  عملی  کردن  ریا  یا  ورزیدن 

است. حافظ می‌سراید:
گرچه بر واعظ شهر این سخن آسان نشود

تا ریا ورزد و سالوس مسلمان نشود
ریاورزی، به معنای این است که شخص کاری را به انگیزۀ جلب توجه 
مردم انجام دهد. )معجم مقاییس اللغه، ج۲، ص۴۷۳( و نیز به معنای 

تظاهر و نشان دادن به غیر است. )قاموس قرآن، قم، ج ۳، ص۳۰(
و در اصطلاح به معنای این است که انسان کار خوبی انجام دهد و 
قصدش تظاهر و نشان دادن آن به مردم باشد نه برای خدا، خواه این 

کار عبادی محض باشد مانند نماز و خواه غیر آن باشد مانند انفاق.
فیومی در مصباح در بیان معنای اصطلاحی آن می‌نویسد که ریا به 
معناى آشکار کردن عمل در نزد مردم تا آن را ببینند و به او گمان 

خیر پیدا کنند. )المصباح، ج ۱ - ۲، ص ۲۴۷، »روى«)
ارائه  با  بخواهد  انسان  که  دانسته‌اند  آن  معنای  به  را  ریا  برخی 
کار‌های نیک خود، مقام و منزلتی در دل مردم پیدا کند. البته باید 
این شیوه اگرچه در تمامی کار‌های خوب امکان  توجه داشت که 
دارد، ولی نام ریا در اصطلاح شرعی، مخصوص است به اینکه آدمی 
در انجام عبادات، چنین قصدی داشته باشد. )فهری، احمد؛ بحثی 
پیرامون ریا و عجب، تهران، انتشارات نهضت زنان مسلمان، ۱۳۵۹، 

چاپ چهارم، ص۶)
البته از بیان برخی علمای اخلاق استفاده می‌شود که ریا اختصاص به 
اعمال عبادی نداشته و شامل سایر افعال غیر عبادی انسان نیز می‌شود.

امام خمینی )ره( در این باره می‌فرمایند: »ریا عبارت است از نشان 
دادن چیزی از اعمال حسنه یا خصال پسندیده و یا اعمال حقه به 
مردم، برای منزلت پیدا کردن در قلوب آن‌ها و اشتهار پیدا کردن 
بدون قصد صحیح  دیانت  و  امانت  و  به خوبی و صحت  آن‌ها  نزد 
الهی«. )موسوی خمینی، روح‌ا...؛ شرح چهل حدیث، تهران، موسسه 

تنظیم و نشر آثار امام خمینی )ره(، ۱۳۸۵، ص۳۵(
برخی دیگر، ریا را طلب منزلت و مقام در قلب‏هاى مردم به وسیله 
در  که  ریا  گونه  این  دانسته‌اند.  متعال  خداوند  طاعات  و  عبادات 
لحاظ شرعی شرک در  به  نیت مطرح می‌شود،  مقابل اخلاص در 
عبادت و حرام است و سبب باطل شدن عبادت نیز م‏ىشود. شخص 
واقعى  مطیع  و  مخلص  که  م‏ىدهد  نشان  مردم چنین  نزد  ریاکار 

خداوند است در صورتى که در حقیقت چنین نیست.
شرایط تحقق ریا:

ریا با شرایطی خاص تحقق می‌یابد:
۱. اینکه قصد و نیت ریا داشته باشد؛

۲. کار با در نظر گرفتن اغراض دنیوى نظیر کسب محبوبیت نزد 
مردم یا از طریق محبوبیت کسب ثروت و ریاست انجام شود؛

باشد؛  مستحب  عبادی  امور  بویژه  عبادی  امور  در  عمل  و  کار   .۳
واجب  خداوند  زیرا  نیست؛  ریا  دادنی  نشان  و  تظاهر  هر  بنابراین 
دانسته تا برخی از اعمال به شکل تظاهر و آشکار انجام گیرد که از 

آن جمله انجام نماز‌های واجب به شکل جماعت است.
امام  دارد.  زشت  باطنی  ولی  زیباست،  ظاهری  دارای  ریاورز 
امیرالمؤمنین )ع( می‌فرماید: المرائی ظاهره جمیل و باطنه علیل؛ 
ریا کار ظاهر عملش زیبا و باطنش زشت و بیمار است!« )غررالحکم، 
ما  فرمود:  )ع(همچنین  آن حضرت  ج ۱، ص ۶۰، شماره ۱۶۱۴( 
اقبح بالانسان باطنا علیلا و ظاهرا جمیلا؛ چه زشت است که باطن 
انسان خراب و بیمار و ظاهرش زیبا باشد«! )غررالحکم، ج ۲، ص 

۷۴۹، شماره ۲۰۹)
و  تظاهر  و  کردن  بازی  نقش  زمان  آخر  در  که  می‌رسد  نظر  به 
پیامبر  از  )ع(  صادق  امام  رو  این  از  شد.  خواهد  بیشتر  ریاورزی 
)ص( نقل می‌کند که ایشان فرمود: سیاتی علی الناس زمان تخبث 
فیه سرائرهم و تحسن فیه علانیتهم، طمعا فی الدنیا لایریدون ما 
به عند ربهم یکون دینهم ریاء، لایخالطهم خوف یعمهم ا... بعقاب 
فیدعونه دعاء الغریق فلایستجیب لهم؛ زمانی بر مردم فرا می‌رسد 
که باطن آنها آلوده و ظاهرشان زیبا است و این به خاطر طمع در 
دنیا می‌باشد، هرگز آنچه را نزد پروردگارشان است اراده نمی‌کنند، 
دین آنها ریا است، و خوف خدا در قلبشان نیست، خداوند مجازاتی 
فراگیر بر آنها می‌فرستد و آنها همچون فرد غریق او را می‌خوانند، 

ولی دعای آنان را اجابت نمی‌کند! )کافی، ج ۲، ص ۲۹۶(
به  تکرار شده است که سه مرتبه  واژۀ »ریا« در قرآن پنج مرتبه 
صورت مصدر و دو بار به صورت فعلی است. کاربرد واژه در تمامی 
این موارد، مقصود همان معنای اصطلاحی آن است. از جمله این 
آیات، آیه ۶ سوره ماعون است که خداوند در آن می‌فرماید: الذینَ 

هُم یرََاءُون؛ همان کسانی که ریا می‌کنند.

اقسام و انواع ریا:
هر چند که به نظر می‌رسد ریا تنها در حوزه عمل باشد، ولی محدود 
به آن نیست؛ زیرا می‌تواند ریا در عقیده نیز شکل بگیرد؛ ریا در عقیده 

همان نفاق است که در این صورت از ریای اصطلاحی خارج است.
اما ریا در عمل می‌تواند در اعمال واجب و مستحب باشد؛ چنانکه 
انجام  آن  مانند  و  رفتاری  هیئت  گفتاری، شکل  به شکل  می‌تواند 
محبت،  طوبای  انتشارات  قم،  السعاده،  معراج  احمد؛  )نراقی؛  گیرد. 
۱۳۸۵، چاپ اول، ص ۵۱۵؛ مجلسی، محمد باقر؛ بحارالانوار، تهران، 
دارالکتب الاسلامیه، ۱۳۹۷ه. ق، چاپ دوم، ج ۷۲، ص ۲۶۷ تا ۲۶۸(

یاد کرده است.  به عنوان شرک  ریا در عبادت  از  قرآن  خداوند در 
)کهف، آیه ۱۱۰( از امام صادق )ع( نقل شده، این شرک که در این 
آیه گفته شده همان شرک در ریا است. )البرهان، ج ۳، ص ۶۸۹، ح 
۳؛ تفسیر قمى، ج ۲، ص ۴۵( به این معنا که انسان در اعمال عبادی 
به جای اینکه اخلاص را مراعات کند، با تظاهر، دیگران را شریک 
اعمال عبادی خود می‌کند و این گونه نه تنها اعمال را احباط می‌کند 
بلکه خود را در معرض تهدید یا عذاب الهی قرار می‌دهد؛ چرا که 
خداوند بهترین شریک در هستی است و هر چیزی که بوی شراکت 
از آن برخیزد، از سهم خود می‌گذرد و همه را به شریک می‌بخشد؛ 

زیرا تنها اعمال خالص را می‌پذیرد. )انعام، آیه ۱۳۶(
حضرت پیامبر )ص( می‌فرماید: یقول ا... سبحانه انی اغنی الشرکاء 
فمن عمل عملا ثم‌اشرک فیه غیری فانا منه بری ء و هو للذی‌اشرک 
شریکانم،  بی‌نیازترین  من  می‌فرماید:  سبحان  خداوند  دونی؛  به 
او  از  من  کند  شریک  آن  در  مرا  غیر  و  آورد  به‌جا  عملی  هرکس 
بیزارم و این عمل از آن کسی است که شریک قرار داده نه از آن 

من! )میزان الحکمه، ج ۲، ص ۱۰۱۷، چاپ جدید(
از نظر خداوند ریا در جهاد )انفال، آیه ۴۷(، نماز )نساء، آیه ۱۴۲؛ ماعون، 
آیات ۱ تا ۶( و انفاق‌های مالی )بقره، آیه ۲۶۴( و مانند آن کاری بس 
ناپسند، حرام و ممنوع است و انسان می‌بایست در همه کار‌ها حتی این 

اعمال عبادی بویژه از هر گونه شرک و ریا ورزی پرهیز کند.

سوره  یک  در  فقط  قرآن  در  میکاییل  نام 
نزد  در  و  آمده  »میکال«  صورت  به  و 
مسلمین یکی از چهار فرشته مقربی است 

که شأن و جایگاه ویژه‌ای دارد.
ِ وَ  ا لَِّ در قرآن آمده است:  »مَنْ کانَ عَدُوًّ
مَلائکَِتِهِ وَ رُسُلهِِ وَ جِبْرِیلَ وَ مِیکالَ فَإنَِّ ا...

عَدُوٌّ للِکْافرِِینَ« ]بقره/ ۹۸[ 
و  فرشتگان  و  خدا  دشمن  که  کسی 
میکاییل  و  جبرئیل  و  او  فرستادگان 
خداوند  و(  است  )کافر  باشد  )میکال( 

دشمن کافران است.
پیامبر اسلام )ص( می‌فرماید: هر قطره‌ای 
که در زمین می‌بارد و هر برگی که روییده 
نظر  زیر  می‌ریزد،  زمین  به  یا  و  می‌شود 

میکاییل است.
مدینه  به  )ص(  اکرم  پیامبر  که  هنگامی 
از  )یکی  صوریا  بن  عبدا...  روزی  آمدند، 
علمای یهود( با جمعی از یهود فدک، نزد 
و  آمدند  آله  و  علیه  ا...  صلّی  اکرم  پیامبر 
عمل  به  گوناگونی  سوالات  آن حضرت  از 
و  نبوت  گواه  که  را  نشانه‌هایی  آوردند. 
جمله  از  نمودند.  جستجو  بود،  او  رسالت 

چگونه  تو  خواب  )ص(  محمّد  ای  گفتند:‌ 
خواب  درباره  اطلاعاتی  ما  به  زیرا  است؟ 
فرمود:  است.  شده  داده  موعود  پیامبر 
»تنام عینای و قلبی یقظان!: چشم من به 

خواب می‌رود، اما قلبم بیدار است«.
از  پس  محمّد!  گفتی‌ای  راست  گفتند 
گفت:  صوریا  ابن  دیگر،  متعدد  سؤالات 
یک سؤال باقی مانده که اگر آن را صحیح 
جواب دهی به تو ایمان می‌آوریم و از تو 
فرشته‌ای  آن  نام  کرد.  خواهیم  پیروی 
فرمود:  چیست؟  می‌شود  نازل  تو  بر  که 
او  گفت؛  صوریا«  »ابن  است.  جبرئیل 
مشکل  دستور‌های  است،  ما  دشمن 
درباره جهاد و جنگ می‌آورد، اما میکائیل 
آورده،  راحت  و  ساده  دستور‌های  همیشه 
به  بود  میکائیل  تو  وحی  فرشته  اگر 
حسن  بن  ]فضل  می‌آوردیم!  ایمان  تو 
ترجمه  البیان،  مجمع  تفسیر  طبرسی، 

دکتر محمد مفتح، ج ۱، ص ۲۷۴[
عربی  زبان  وارد  عبری  از  میکال  کلمه 
که  است  مقربی  فرشته  و  است  شده 
را میشل می‌نامند.  یهود و مسیحیان وی 

و   ۶۲۸ قرآن، ص  اعلام  محمّد،  ]خزائلی، 
]۶۲۹

فرشتگان  از  کدام  هر  روایات  اساس  بر 
مأمور  عزرائیل  دارند.  خاص  مأموریت 
مأمو  اسرافیل  است.  آدمیان  ارواح  قبض 
روزی  و  ارزاق  مسئول  میکاییل  است.  ن 
ذکر  دعای  الجنان،  )مفاتح  است  مردمان 

شده در اعمال ام داود، ص ۲۶۲(
چنانچه پیامبر اسلام )ص( می‌فرماید: هر 
برگی  و هر  زمین می‌بارد  در  قطره‌ای که 
که روئیده می‌شود و یا به زمین می‌ریزد، 
الانوار،  )بحار  است.  میکاییل  نظر  زیر 

علامه مجلسی، ج ۵۶، ص ۲۶۰(
در حدیث دیگری نیز آمده است: میکائیل 
اند  موکل  ارزاق  بر  که  ملائکه‌ای  بر 
همچون ابر و ملائکه رعد و برق و ملائکه 
باد و باران و ... سروری دارد. ]بحارالانوار، 

ج ۵۹، ص ۲۲۱[
مرحوم مجلسی نقل می‌کند که میکائیل، 
ارزاق  مسئول  که  را  فرشتگانی  ریاست 
)همان،  دارد.  عهده  به  هستند،  مخلوقات 
که  کار‌هایی  این  از  غیر  آن‌ها   )۲۲۱ ص 

انجام می‌دهند،  انسان‌ها و عالم  نسبت به 
تقدیس،  سرگرم  فرشتگان  سایر  مثل 

تسبیح و تنزیه حق تعالى هستند.
کاری  ساعات  درباره  )ع(  امیرمؤمنان 
»گروهی  دارد:  شنیدنی  بیان  فرشتگان 
و  اند  سجده  در  همواره  فرشتگان  از 
یارای  و  رکوعند  در  ندارند. گروهی  رکوع 
صف‌هایی  در  گروهی  ندارند.  ایستادن 
ایستاده اند که پراکنده نمی‌شوند. گروهی 
همواره تسبیح گویند و خسته نمی‌شوند. 
هیچ گاه خواب به چشم شان راه نمی‌یابد. 
نمی‌گردد،  اشتباه  دچار  آنان  عقل‌های 
آنان دچار سستی نشده و دچار  بدن‌های 

بی خبری برآمده از فراموشی نمی‌شوند.
و  الهی  وحی  امینان  فرشتگان،  از  برخی 
زبان گویای وحی برای پیامبران می‌باشند 
فرمان  و  حکم  رساندن  برای  پیوسته  که 
خدا در رفت و آمدند. جمعی از فرشتگان 
دربان  دیگر  جمعی  و  بندگان،  حافظان 
عرش  حاملان  برخی  خداوندند.  بهشت 

الهی اند.« )نهج البلاغه، خطبه ۱(
سوره  یک  در  تنها  مقرب،  فرشته  این  از 
آمده  میان  به  سخن  قرآن  آیه  یک  در  و 
و آن مقام و منزلتی که در عهد قدیم در 
داشت  وجود  مسیحیان  و  یهودیان  میان 

از  یکی  نیز  مسلمین  نزد  در  و  شد  ارائه 
چهار فرشته مقربی است که دارای شأن و 

جایگاه ویژه‌ای دارد.
که  می‌آید  دست  به  روایات  گونه  این  از 
مسئولیت  کدام  هر  فرشتگان  بالاخره 
ویژه‌ای دارند، ولی تسبیح خداوند وظیفه 

مشترک همه آنان است.
بنابر احادیث اسلامی، جبرئیل و میکاییل، 
اولین فرشتگانی هستند که به آدم سجده 
تعظیم  از  ابلیس  ایشان  برخلاف  و  کردند 

و سجده خودداری نموده است. ]همان[
نزل  القرآن می‌نویسد:  اعلام  شبستری در 
ا...  رسول  علی  الملائکة  من  جمع  مع 
الملائکة  مِن  کان  و  آله  و  علیه  ا...  صلّی 
آله  و  علیه  ا...  صلّی  النبی  نصروا  الذین 
]شبستری،  بدر.  واقعة  فی  المسلمین  و 
انتشارات  قم،  القرآن،  اعلام  عبدالحسین، 
دفتر تبلیغات اسلامی حوزة علمیه، ۱۳۷۹ 

ش، ص ۹۵۸[
در  که  است  فرشتگانی  جمله  از  میکائیل 
شتافتند.  مسلمین  یاری  به  بدر  جنگ 
باری  جانب  از  ملکی،  فرشته  میکائیل 
امور  در  و  بود  خلائق  ارزاق  برای  تعالی 
همراهی  السّلام  علیه  جبرئیل  با  مهم 

می‌کرد. 

»میکاییل« در نظام خلقت چه وظیفه‌ای دارد؟

آبروی واقعی در دین 
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اگر شما هم به دنبال روش‌هایی برای پیشگیری 
سبک  می‌خواهید  و  هستید  قلبی  بیماری  از 
چندین  با  باید  کنید،  دنبال  را  سالمی  زندگی 
بیماری قلبی آشنا  از  برای جلوگیری  گام موثر 
کنید.  رعایت  خود  زندگی  در  را  نکاتی  و  شده 
ممکن است از ابتدای تشکیل پلاک در شریان 
 ، است  قلب  رگ  گرفتگی  آن  نتیجه  که  کرونر 
۱۰ تا ۱۵ سال طول بکشد تا این رگ‌ها کاملا 

باریک شوند.
که  دارد  وجود  زیادی  کارهای  خوشبختانه 
بیماری  به  ابتلا  احتمال  کاهش  برای  می‌توانید 

قلبی انجام دهید:
۱: فشار خون خود را کنترل کنید

برای  اصلی  خطر  عامل  یک  بالا  خون  فشار 
طور  به  که  است  مهم  است.  قلبی  بیماری‌های 
برای  کنید.  کنترل  را  خود  خون  فشار  منظم 
جلوگیری از ابتلا به فشار خون بالا یا کنترل آن، 
لازم است گام‌هایی در جهت تغییر سبک زندگی 
 ۷۰/۱۲۰ زیر  باید  نرمال  خون  فشار  بردارید. 

میلی متر جیوه باشد. 
۲: سطح کلسترول و تری گلیسیرید خود 

را کنترل کنید
مقادیر بالای کلسترول می‌تواند عروق را مسدود 
کرده و خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر و سکته 
تغییر شیوه زندگی و در  افزایش دهد.  را  قلبی 
صورت نیاز استفاده از داروها، می‌تواند کلسترول 
خون را کاهش دهند. تری گلیسیرید نوع دیگری 
از چربی موجود در خون است. مقادیر بالای تری 
بیماری عروق  نیز ممکن است خطر  گلیسیرید 
کرونر، به خصوص در زنان را افزایش دهد. هدف 
استفاده از داروهای استاتین مانند آتورواستاتین، 

پایین آوردن سطح کلسترول خون است.
۳: وزن مناسب

به  ابتلا  خطر  می‌تواند  چاقی  یا  وزن  اضافه 
بیماری‌های قلبی را افزایش دهد. چاقی بیش‌تر با 
سایر عوامل خطر بیماری قلبی از جمله کلسترول 
و تری گلیسیرید بالا، فشار خون بالا و دیابت در 
ارتباط است. کنترل وزن می‌تواند این خطرات را 
چاقی  و  وزن  اضافه  این،  بر  علاوه  دهد.  کاهش 
می‌تواند با برخی از سرطان‌ها، بیماری‌های کیسه 
وزن  اضافه  و  باشد.چاقی  مرتبط  آرتروز  و  صفرا 
بطن چپ  بزرگ شدن  و  خون  فشار  افزایش  با 
)هیپرتروفی بطن چپ( مرتبط است و خطر ابتلا 

به نارسایی قلبی را افزایش می‌دهد.
۴: رژیم غذایی سالم داشته باشید

مناسب،  زندگی  سبک  و  سالم  غذایی  رژیم 
بیماری‌های  با  مبارزه  برای  شما  سلاح  بهترین 
انواع  قلبی عروقی است. حداقل ۲ بار در هفته 
اسیدهای  حاوی  ماهی‌های  ویژه  به  ماهی‌ها، 
وعده‌های  در  کنید.  مصرف  را   ۳ امگا  چرب 

غذایی از فیبر زیادی استفاده کنید.
محصولات  سبزیجات،  تازه،  میوه  زیادی  مقدار 
لبنی کم چرب، مرغ و ماهی، آجیل، حبوبات و 

غلات کامل بخورید.

برسانید.  حداقل  به  را  مصرفی  کالری  میزان 
است.  کالری   ۲۰۰۰ روزانه  نیاز  مورد  کالری 
بسته به چندین فاکتور از جمله سن، جنس و 
سطح فعالیت بدنی ممکن است به کالری کم‌تر 

یا بیش‌تری نیاز داشته باشید.
شده،  اشباع  چربی‌های  از  استفاده  کنید  سعی 
شیرینی‌ها،  قرمز،  گوشت  ترانس،  چربی 
غذاهای  و  شکر  با  شده  شیرین  نوشیدنی‌های 

سرشار از سدیم و قند را محدود کنید.
۵: به طور منظم ورزش کنید

مطالعات نشان می دهند که ترکیب رژیم غذایی 
برای  راه  بهترین  تنها  نه  با ورزش منظم،  سالم 
جلوگیری از بیماری‌های قلبی است، بلکه برخی 
عوامل خطر را معکوس می‌کند. قلب مانند سایر 
ماهیچه‌ها به ورزش نیاز دارد. ماهیچه‌هایی که 
می‌گیرند،  قرار  استفاده  مورد  منظم  طور  به 
که  عضلاتی  اما  می‌مانند.  باقی  سالم‌  و  قوی‌تر 
و  شده  ضعیف  نمی‌گیرند  قرار  استفاده  مورد 
می‌تواند  قلب  ورزش،  هنگام  می‌روند.  تحلیل 
خون بیش‌تری را به بدن پمپاژ کرده و با تحمل 
ورزش  برسد.  مطلوب  بازده  به  فشار  کم‌ترین 
منظم همچنین به انعطاف پذیری عروق خونی 
ورزش  می‌کند.  کمک  خون  گردش  بهبود  و 
سالم  وزن  حفظ  در  شما  به  می‌تواند  همچنین 
و کاهش کلسترول و فشار خون نیز کمک کند. 
همه این‌ موارد می‌توانند خطر بیماری‌های قلبی 

تا ۵۰ درصد، کاهش دهد.
طبق نظریه‌ انجمن قلب آمریکا، ۳۰ دقیقه ورزش 
در روز و ۵ روز در هفته، سلامت قلب شما را 
بیماری‌های  به کاهش خطر  و  بهبود می‌بخشد 
قلبی کمک می‌کند. هر چیزی که باعث حرکت 
محسوب  ورزش  شود،  کالری  سوزاندن  و  بدن 
می‌شود، از جمله: بالا رفتن از پله‌ها، پیاده‌روی، 

دویدن، شنا، دوچرخه سواری و ....
با  ورزشی،  برنامه‌ی  یک  شروع  از  قبل  همیشه 
پزشک خود مشورت کنید تا به شما کمک کند 
قلب  سلامت  که  کنید  انتخاب  را  فعالیت‌هایی 

را بدون خطر آسیب دیدگی افزایش می‌دهند.
۶: الکل مصرف نکنید

الکل می‌تواند فشار خون  از حد  بیش  نوشیدن 
شدن  انباشته  باعث  همچنین  دهد.  افزایش  را 
اضافی در بدن می‌شود که ممکن است  کالری 
خطر  این‌ها  دوی  هر  شود.  وزن  افزایش  باعث 

ابتلا به بیماری قلبی را افزایش می‌دهند.
۷: سیگار نکشید

باعث  کشیدن  سیگار  که  می‌دانید  احتمالا 
آیا  اما  ریه می‌شود.  تنفسی و سرطان  مشکلات 
می‌دانید این امر احتمال حمله قلبی را نیز بیش‌تر 
می‌کند؟ افرادی که سیگار می‌کشند ۲ تا ۴ برابر 

بیش‌تر در معرض بیماری‌های قلبی هستند.
دود سیگار، میزان اکسیژنی که به قلب می‌رسد را 
کاهش می‌دهد، فشار خون را بالا می‌برد، ضربان 
قلب را بالا می‌برد، احتمال لخته شدن خون را 

معرض  در  را  فرد  می‌تواند  که  می‌دهد  افزایش 
خطر بیش‌تری برای حمله قلبی و سکته مغزی 
قرار دهد. علاوه بر این، مواد موجود در دود سیگار 

به رگ‌های خونی آسیب وارد می‌کند.
سرطان  و  قلبی  بیماری  خطر  سیگار،  ترک  با 
ریه را کاهش دهید. می‌توانید با پزشک خود در 

یافتن بهترین روش ترک سیگار صحبت کنید.
۸: استرس را مدیریت کنید

در  قلبی  بیماری  با  جهات  بسیاری  از  استرس 
استرس  که  ندارد  وجود  تردیدی  است.  ارتباط 
بدن،  بر  واقعی  فیزیولوژیک  تأثیرات  می‌تواند 
مورد  در  امر  این  باشد.  داشته  قلب،  جمله  از 

استرس شدید و ناگهانی بیش‌تر صادق است.
استرس شدید می‌تواند محرکی برای حمله قلبی 
باشد. افرادی که اخبار ناراحت کننده‌ای دریافت 
می‌کنند، در موارد نادر دچار حمله قلبی فوری 
شده‌اند. استرس می‌تواند فشار خون را افزایش 
دهد. همچنین، برخی از روش‌های معمول کنار 
آمدن با استرس مانند پرخوری، نوشیدن زیاد و 

سیگار کشیدن نیز برای قلب مضر هستند.
برخی از راه‌های کمک به کنترل استرس شامل 
نوشیدن  عدم  موسیقی،  به  دادن  ورزش، گوش 
زیاد قهوه، تمرکز روی موضوع آرامش بخش یا 

یوگا برای سلامت قلب مفید هستند.
۹: دیابت را کنترل کنید

ابتلا به دیابت خطر ابتلا به بیماری قلبی را دو 
است  آن  امر  این  دلیل  می‌دهد.  افزایش  برابر 
از  ناشی  خون  قند  افزایش  زمان،  مرور  به  که 
دیابت می‌تواند به عروق خونی و اعصاب کنترل 
بنابراین،  برساند.  قلب و رگ‌ها آسیب  کننده‌ی 
از  دیابت،  به  ابتلا  بررسی  برای  که  است  مهم 
صورت  در  و  بگیرید  کمک  خون  قند  آزمایش 

ابتلا، آن را تحت کنترل داشته باشید.
۱۰: خواب کافی داشته باشید

خواب کافی فقط برای تجدید انرژی مهم نیست، 
بلکه برای سلامت قلب نیز حیاتی است. خواب 
خواب  داشتن  می‌کند.  کمک  بدن  ترمیم  به 
کافی به عملکرد طبیعی در طول روز نیز کمک 
می‌کند. نداشتن خواب کافی، خطر فشار خون 
طبیعی،  خواب  هنگام  در  زیرا  می‌برد  بالا  را 
فشار خون افت می‌کند. چاقی و دیابت از دیگر 
 ۳ این  هستند.  کافی  خواب  نداشتن  عوارض 
قلبی  بیماری‌های  به  ابتلا  مورد می‌توانند خطر 
را افزایش دهند. بیش‌تر بزرگسالان به ۷ ساعت 
اختلالات  دچار  اگر  دارند.  نیاز  شبانه  خواب 
این  برای درمان  با پزشک خود  خواب هستید، 

مشکل صحبت کنید.
آپنه خواب، باعث می‌شود در طول خواب تنفس 
در  امر  این  شود.  متوقف  کوتاهی  مدت  فرد 
استراحت اختلال ایجاد می‌کند و می‌تواند خطر 
بیماری قلبی را افزایش دهد. اگر فکر می‌کنید 
به آپنه خواب مبتلا هستید، از پزشک خود برای 

درمان آن کمک بگیرید.

افزودن آبمیوه به رژیم غذایی گام های موثر و ساده برای پیشگیری از بیماری قلبی
نوزاد موجب چاقی می شود

رفع یبوست با نوشیدن قهوه

به گفته محققان، گنجاندن آب میوه در رژیم غذایی نوزادان قبل از 
یا  اوایل  در  قند  از  مملو  نوشیدنی‌های  بیشتر  مصرف  با  سالگی  یک 

اواسط کودکی مرتبط است.
نتایج یک مطالعه جدید بر روی بیش از ۴۰۰۰ نوزاد نشان می‌دهد 
که دادن آب میوه به کودک در اوایل زندگی می‌تواند منجر به مصرف 
بیشتر نوشیدنی‌های شیرین در اواخر دوران کودکی شده و احتمال 

چاقی و پوسیدگی دندان افزایش می‌یابد.
محققان معتقدند نوزادان و کودکان واقعاً به آب میوه نیاز ندارند چراکه 

آبمیوه حاوی غلظت بالای قند و فاقد فیبر است.
آکادمی اطفال آمریکا توصیه می‌کند که آبمیوه ۱۰۰% در رژیم غذایی 

نوزادان قبل از ۱۲ ماهگی وارد نشود.
با این حال، اغلب به نوزادان آبمیوه داده می‌شود و برای ارزیابی اثرات 
مادر  از ۴۰۶۷  داده‌های جمع‌آوری‌شده  تحقیق  تیم  کودکان،  بر  آن 
آمریکایی را بررسی کردند. سلامت فرزندان این زنان از بدو تولد تا سن 
۷ سالگی پیگیری شد.یک چهارم مادران گفتند که قبل از ۶ ماهگی 
به فرزندان خود آبمیوه داده اند، ۴۹ درصد بین ۶ تا ۱۲ ماهگی و ۲۶ 

درصد پس از ۱۲ ماهگی این کار را انجام داده بودند.
این تیم دریافتند کودکانی که خیلی زود با آبمیوه آشنا شده بودند، 
۵۰ درصد بیشتر احتمال داشت که در دوران کودکی مقدار زیادی 
آبمیوه بنوشند و ۶۰ درصد بیشتر احتمال دارد که مقدار زیادی نوشابه 
مصرف کنند. مصرف روزانه آب آنها نیز در مقایسه با کودکانی که در 

اوایل دوران نوزادی آبمیوه نگرفته بودند، کمتر بود.
محققان خاطرنشان کردند که کلمه »آبمیوه« می‌تواند به معنای آب 
میوه ۱۰۰ درصدی، پانچ میوه، نوشیدنی آب میوه و سایر نوشیدنی‌ها 
یا شربت فروکتوز شیرین  با قند  باشد که سایر نوشیدنی‌ها می‌تواند 

شده باشد و حاوی برخی رنگ‌های خوراکی هم باشد.
سایر  و  میوه  آب  کودکان  به  بیشتر  چه  هر  محققان،  گفته  به 
آب کمتری  بودن،  مزه  بی  بهانه  با  داده شود،  نوشیدنی‌های شیرین 

می‌خواهند.

و  یبوست  رفع  باعث  که  است  فراوان  و مضرات  دارای خواص  قهوه، 
کاهش اشتها در افراد خواهد شد. 

آسیاب‌  و  بوداده  دانه‌های  از  که  است  رایج  نوشیدنی  گونه‌ای  قهوه 
شده گیاه قهوه به‌دست می‌آید. گیاه قهوه بومی مناطق نیمه‌گرمسیری 
آمریکا و برخی از جنوب آسیا و جنوب شرق آسیا است، هنگام رسیدن 

میوه گیاه قهوه، دانه‌های قهوه را برداشت و فرآوری می‌کنند.
پس از نوشیدن قهوه، کافئین جذب جریان خون می‌شود. این ماده پس 

از عبور از ایست بازرسی مغز، به سیستم اعصاب مرکزی می‌رسد.
کافئین پس از ورود به سیستم اعصاب مرکزی، به سراغ آدنوزین )عامل 

احساس خستگی و خواب‌ آلودگی( می‌رود و مانع فعالیت آن می‌شود.
می‌شود.  دوپامین  و  نوراپی‌نفرین  تولید  افزایش  سبب  کافئین 
ادراک  و  یادگیری  احساسات،  برای حفظ دقت، کنترل  نوراپی‌نفرین 

ضروری است و دوپامین عامل توانایی، انرژی و لذت است.
فواید مصرف قهوه:

باعث عملکرد هوشیارتر مغز و اعصاب می‌شود.
خستگی شما را برطرف می‌کند.

با کاهش اشتها، جلوی چاقی را می‌گیرد.
به از بین رفتن یبوست کمک می‌کند.

با شل کردن ماهیچه‌های شش باعث تنفس بهتر می‌شود.
با رفع خستگی، باعث افزایش فعالیت شما می‌شود.

مهارت و دقت در کارها را بهبود عملکرد چشم، افزایش می‌دهد.
با تحریک مغز، حافظه را افزایش می‌دهد.

به انسان تیزهوشی همراه با آرامش می‌بخشد.
برای بعضی افراد، عامل تحریک قوای جنسی است.

مضرات مصرف قهوه چیست؟
قهوه فشارخون را بالا می‌برد و آن‌هایی که فشارخونشان بالاست باید 

از نوشیدن قهوه خودداری کنند.
باعث تحریک و ضعیف شدن قلب می‌شود.

باعث بیماری قلبی می‌شود. تجربه ثابت کرده است کسانی که قهوه 
که  است  برابر کسانی  آن‌ها سه  در  قلبی  بیماری  احتمال  می‌نوشند 

قهوه نمی‌خورند.
کلسترول خون را افزایش می‌دهد.

عوارض  باعث  زیرا  کنند  مصرف  قهوه  نباید  به‌هیچ ‌وجه  باردار  زنان 
خطرناک برای کودک می‌شود.

خوردن قهوه در خانم‌ها ممکن است باعث کیست در سینه شود.
ایجاد سردرد می‌کند.

قهوه بی‌خوابی می‌آورد.
ممکن است باعث حرکات غیرارادی عضلانی شود.

ایجاد ناراحتی‌های روده‌ای و معده‌ای می‌کند.
لرزش و رعشه می‌آورد.

سوءهاضمه می‌آورد.
در برخی مصرف زیاد تولید اسهال می‌کند.

توصیه‌هایی برای افت فشار خون
 در زنان باردار

فشار خون پایین در بارداری چیست؟
فشار خون به فشاری گفته می‌شود که خون با هر پمپاژ قلب به دیواره‌ی 
رگ‌ها وارد می‌کند. هر چند برای فشار خون طیف نرمالی وجود دارد اما 
طبیعی است که فشار خونتان طی روز نوسان داشته باشد. مثلا ممکن 

است وقتی هیجان زده می‌شوید موقتا فشار خونتان بالا رود.
چه خودتان فشار خونتان را چک کنید و چه پزشکتان این کار را 
انجام دهد، ممکن است در سه ماهه اول بارداری‌تان متوجه شوید 
طی  وضعیت  این  بدانید  است  خوب  و  است  پایین  خونتان  فشار 

بیست و چهار هفته اول بارداری نرمال است:
-فشار خون نرمال: فشارخون سیستولیک )عدد بالایی( پایین‌تر از 120 

میلی‌متر جیوه و فشار خون دیاستولیک )عدد پایینی( بالاتر از 80.
فشار  و  از 90  پایین‌تر  فشارخون سیستولیک  پایین:  -فشار خون 

خون دیاستولیک بالاتر از 60.
ده علامت فشار خون پایین در بارداری

-احساس سبُکی سر در هر زمانی خصوصا وقتی می‌نشینید یا بلند 
می‌شوید -سرگیجه -خستگی -تاری دید -دهیدراته شدن بدن یا 
تشنگی غیرطبیعی -تهوع -از حال رفتن -مشکل در تمرکز -سردی 

و رنگ پریدگی پوست -تنفس تند و سطحی
اگر هر یک از این علامت‌های گفته شده را دارید با پزشکتان تماس 

بگیرید.
علت فشار خون پایین در بارداری چیست؟

طی دوازده هفته اول بارداری ممکن است متوجه شوید فشارخونتان 
پایین آمده و طی سه ماهه اول و دوم بارداری در سطح پایین مانده 
است. یک دلیل می‌تواند این باشد که رگ‌هایتان گشادتر شده‌اند تا 
خون را به رحم برسانند و این بر سیستم جریان خونتان اثر گذاشته 
است. دلایل دیگر افت فشار خون که ربطی به بارداری ندارند شامل 

موارد زیر می‌شوند:
-مدت زمان طولانی در حمام داغ ماندن. خانم‌های باردار نباید بیشتر 

از ده دقیقه در حمام داغ بمانند چون دمای بدنشان بالا می‌رود.
-مصرف دارو. برخی از داروها می‌توانند فشارخون را کاهش دهند، بنابراین 

در مورد داروهایی که مصرف می‌کنید با پزشکتان صحبت کنید.
پایین  خون  فشار  برای  دیگر  ممکن  دلیل  یک  نیز  آنمی  -آنمی. 
می‌باشد که طی بارداری نیز شایع است زیرا بدن شما برای تولید 

گلبول‌های قرمز بیشتر به آهن کافی نیاز دارد.
-استراحت طولانی. اگر بارداری سختی دارید که لازم است مدت 
زمان طولانی در رختخواب بمانید پس این احتمال وجود دارد که 

فشار خونتان پایین بیاید.
-دهیدراته شدن بدن

-عفونت‌ها
-واکنش‌های آلرژیک

-سوء تغذیه
-خونریزی داخلی

-اختلالات غدد درون ریز
-بیماری‌های قلبی

اگر فشار خونتان خیلی پایین است می‌تواند نشان‌دهنده‌ی عوارض 
جدی‌تری باشد؛ مثلا ممکن است پای یک بارداری خارج از رحمی 

در میان باشد.
درمان فشار خون پایین در بارداری

فشار خون پایین در بارداری واقعا نیاز به درمان بخصوصی ندارد اما 
استثناهایی وجود دارد:

احتمالا  پزشک  باشد  پایین  معمولا  خون‌تان  فشار  اگر  -دارو: 
داروهایی تجویز می‌کند.

-تغییر در داروی مصرفی: اگر پزشک عقیده داشته باشد فشار خون 
پایین‌تان ناشی از دارویی است که مصرف می‌کنید، احتمالا داروی 
دیگری را جایگزین می‌کند تا فشار خون‌تان به سطح نرمال برگردد.

پایین  فشار خونی که خیلی  اصلی:  عارضه  برای تشخیص  -تست 
است می‌تواند علامت یک عارضه‌ی جدی‌تر باشد. اگر مورد شما هم 
چنین چیزی باشد، پزشک انجام چند آزمایش را توصیه می‌کند تا 
به عارضه‌ی اصلی دارد.  علت اصلی مشخص شود. درمان بستگی 
مثلا اگر آنمی دلیل فشار خون پایین‌تان باشد، پزشک مکمل آهن 
تجویز خواهد کرد. دیگر درمان‌ها ممکن است تهاجمی باشند؛ مثلا 
اگر دلیل اصلی، بارداری خارج از رحمی باشد پس جنین نمی‌تواند 

دوام بیاورد و بافت باید با دارو یا عمل جراحی خارج شود.
درمان‌های خانگی فشارخون پایین در بارداری

ندارد؛  درمانی  مداخله  به  نیاز  معمولا  پایین  خون  فشار  چند  هر 
این مورد راهکارهای  باشند. در  اما علائم آن می‌توانند آزاردهنده 
کاهش  را  علائم  آن‌ها  کمک  با  می‌توانید  که  دارند  وجود  خانگی 

دهید تا فشار خونتان به سطح نرمال برگردد.
آهسته‌تر بنشینید یا بلند شوید

ناگهان نشستن یا بلند شدن می‌تواند باعث شود احساس سرگیجه 
آهسته‌تر  را  این حرکات  کنید  عادت  بروید. پس  از حال  یا  کنید 

انجام دهید، خیلی آهسته‌تر.
لباس‌های گشاد بپوشید

پوشیدن لباس آزاد و گشاد کمک می‌کند کمتر علائم فشار خون 
پایین را حس کنید.

از جوراب طبی واریس استفاده کنیدجوراب واریس به افزایش جریان 
خون کمک می‌کند و در نتیجه فشار خون‌تان را افزایش می‌دهد.

آب بنوشید
فشار خون پایین می‌تواند احساس سرگیجه و تهوع به شما بدهد و 
احتمالا باعث شود استفراغ کنید. ضمنا ممکن است در حال حاضر به 
دلیل ویار، تهوع و استفراغ داشته باشید. پس خیلی مهم است که مایعات 

از دست رفته بدن را جبران کنید، بنابراین باید بیشتر آب بنوشید.
تهوع‌تان  به کاهش حالت  مانند زنجبیل  دمنوش‌های گرم گیاهی 

نیز کمک می‌کنند.
وعده‌های غذایی کوچک‌تر و مکررتر بخورید

به جای اینکه سه وعده غذای حجیم بخورید سعی کنید وعده‌های 
برای هضم وعده‌های غذایی  زیرا بدن  بیشتر و کوچک‌تر بخورید. 
بزرگ تلاش بیشتری می‌کند و همین باعث افت فشار خون می‌شود.

اگر پزشک اجازه می‌دهد بیشتر نمک بخورید
را  غذایی‌تان  نمک  مصرف  می‌کنند  توصیه  پزشکان  از  خیلی 
کاهش دهید زیرا نمک می تواند فشار خون را بالا برده و متعاقبا 
پزشک  است  ممکن  موارد  برخی  در  اما  کند.  ایجاد  دردسرهایی 
توصیه کند کمی بیشتر نمک بخورید تا فشار خون‌تان بیشتر شود. 

اما یادتان باشد پیش از مشورت با پزشک هرگز این کار را نکنید.
داشتن فشار خون پایین طی بارداری معمولا نگران کننده نیست 
زیرا در سه ماهه سوم به سطح نرمال خود برمی‌گردد. در این حالت 
شما می‌توانید با چند راهکار ساده که گفتیم، علائم را کنترل کنید.

گاهی فشار خون به میزان زیاد یا غیرمعمولی پایین است یا پایین می‌ماند 
و تداوم می‌یابد، در این حالت پزشک احتمالا داروهایی تجویز می‌کند یا 

توصیه می‌کند آزمایش‌هایی برای تشخیص علت اصلی انجام شود.

در  و  ندارند  بدن  در  کافی  ید  گیاهخواران 
معرض شدید کمبود ید هستند که باعث ایجاد 
تیروئیدی  هورمون‌های  تولید  در  مشکلاتی 
ارگان‌های  سایر  و  متابولیسم  تنظیم  و  می‌شود 

بدن را مختل می کند.
عمومی  بهداشت  و  سلامت  موسسه  گزارش  به 
است  بدن  برای  ضروری  عنصر  یک  ید  کشور، 
که توسط غده تیروئید از خون برداشته شده و 
برخی  فعالیت  و  پروتئین‌ها  برخی  برای ساخت 
آنزیم‌ها به ویژه ساخت هورمون‌های تیروئیدی 
 )T۳) و تری یدوتیرونین )TSH( ـ تیروکسین

مورد استفاده قرار می‌گیرد.
بدن،  متابولیسم  تنظیم  مسئول  هورمون‌ها  این 
عملکرد  تنظیم  و  هورمون‌ها  از  بسیاری  تعادل 
بسیاری از اندام‌های بدن مانند قلب، ماهیچه‌ها، 
استخوان  حفظ  و  مغز  رشد  گوارشی،  سیستم 
و  است  حیاتی  بسیار  عنصر  یک  ید  هستند،  
بدن  به  زیادی  آسیب‌های  می‌تواند  آن  کمبود 

وارد کند.

نیاز روزانه به ید چقدر است؟
و  زنان  و  مردان  در  ید  به  بدن  روزانه  نیاز 

است.  میکروگرم   ۱۰۰  -  ۱۵۰ بین  کودکان، 
مقدار مورد نیاز بدن به ید در همه طول عمر 

متوسط انسان، یک قاشق چایخوری است.
البته این نکته مهم است که ید مورد نیاز بدن 

را به طور مداوم و روزانه دریافت کنید.
اگر شما همه چیز خوار باشید، می‌توانید همه 
ید مورد نیاز خود را با خوردن یک رژیم غذایی 
از یک  اگر  اما  متعادل دریافت کنید.  و  متنوع 
رژیم گیاهخواری پیروی می‌کنید و اصلًا ماهی 
به دریافت  باشد  نمی‌خورید، ممکن است لازم 

ید خود توجه بیشتری داشته باشید.

گیاهخوار  یک  برای  ید  غذایی  منایع 
کدام است؟

ید در غذاهای حیوانی مانند انواع ماهی، میگو، 
جگر گاو، جوجه و به میزان کمتری در غذاهای 

غنی شده مانند نان، غلات و شیر وجود دارد.
حیوانی  منبع  هیچگونه  که  گیاهخوارانی 
خوراکی  نمک  از  می‌توانند  نمی‌کنند،  مصرف 
یددار، جلبک‌های دریایی یا مکمل‌های مولتی 

ویتامینی حاوی ید استفاده کنند.
هستند.  ید  حاوی  نیز  چاشنی‌ها  برخی 

می‌تواند  نیز  نوزادان  شده  غنی  شیرخشک 
تأمین کننده ید در گیاهخواران باشد.

می‌توانید  هستید،  گیاهخوار  یک  شما  اگر 
و  آجیل  مانند  ید  حاوی  گیاهی  غذاهای  از 
دانه‌ها، لوبیا سبز، کلم پیچ و توت فرنگی در 

برنامه غذایی خود بگنجانید.
غنی  ید  با  نیز  گیاهی  شیرهای  انواع  برخی 
شده‌اند. برای اینکه مطمئن شوید یک شیر 
غذایی  برچسب  به  شده  غنی  ید  با  گیاهی 
محصول دقت کنید. محصولات غنی شده با 

ید حاوی یدید پتاسیم هستند.  
همچنین می توانید برنج، ماکارونی یا پاستا، 
اما  بجوشانید.  یددار  نمک  حاوی  آب  در  را 
در این کار افراط نکنید، هرچند نمک یددار، 
می‌تواند ید مورد نیاز بدن یک گیاهخوار را 
زیرا  نیست،  خوبی  گزینه  اما  کند،  تامین 
مصرف بیش از اندازه نمک با بالا رفتن فشار 
و  است  همراه  بیماری‌ها  از  تعدادی  و  خون 
کاهش  را  آن  مصرف  مقدار  می‌شود  توصیه 

دهیم.
غذایی  برنامه  یک  تنظیم  برای  راه  بهترین 
متعادل، مشورت با متخصص تغذیه است.  

آیا گیاهخواران در معرض کمبود ید هستند؟



من أكثر من الاستغفار جعل اللَّ له من كلّ همّ فرجا و من 
كلّ ضيق مخرجا و رزقه من حيث لا يحتسب.

هر كه استغفار كند خدا براى او از هر غمى گشايش 
و از هر تنگنائى مفرى پديد آرد. و او را از جاىي كه 

انتظار ندارد روزى دهد.

است.  رياست  ابزار   ، ها  سختى  تحمل  و  بردبارى 
حکمت 176
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مردان خدا پردهٔ پندار دریدند
یعنی همه جا غیر خدا یار ندیدند

هر دست که دادند از آن دست گرفتند
هر نکته که گفتند همان نکته شنیدند

یک طایفه را بهر مکافات سرشتند
یک سلسله را بهر ملاقات گزیدند

یک فرقه به عشرت در کاشانه گشادند
یک زمره به حسرت سر انگشت گزیدند

جمعی به در پیر خرابات خرابند
قومی به بر شیخ مناجات مریدند

یک جمع نکوشیده رسیدند به مقصد
یک قوم دویدند و به مقصد نرسیدند

فریاد که در رهگذر آدم خاکی
بس دانه فشاندند و بسی دام تنیدند

همت طلب از باطن پیران سحرخیز
زیرا که یکی را ز دو عالم طلبیدند

زنهار مزن دست به دامان گروهی
کز حق ببریدند و به باطل گرویدند

چون خلق درآیند به بازار حقیقت
ترسم نفروشند متاعی که خریدند

کوتاه نظر غافل از آن سرو بلند است
کاین جامه به اندازهٔ هر کس نبریدند

مرغان نظرباز سبک‌سیر فروغی
از دام گه خاک بر افلاک پریدند

فروغی بسطامی

مردان خدا

در  آمریکایی‌ها  که  داشت  تحلیل  می‌توان 
فضای  ایجاد  دنبال  به  مذاکرات  آستانه 
ایران  اسلامی  جمهوری  علیه  بر  رسانه‌ای 
بر  فشار  و  عمومی  افکار  تحریف  برای 
در  تا  هستند  اسلامی  نظام  مسئولین 
ایران  از  بهانه‌ها  این  به  بتوانند  مذاکرات 

امتیاز بگیرند.
گروسی«  »رافائل  اینکه  به  اشاره  با  وی 
از  پس  اتمی  انرژی  سازمان  مدیرکل 
بازگشت از سفر خود به ایران با ارائه یک 
هسته‌ای  فعالیت‌های  از  مغرضانه  گزارش 
رسانه  ادعای  به  بنا  داد:  ادامه  ایران، 
خبری »رویترز«، هدف غرب یکی بررسی 
احیاءپذیربودن توافقات هسته‌ای و دیگری 
سوی  از  روسیه  و  چین  حمایت  جلب 
آمریکا در قطع حمایت از ایران و پیوستن 

به حلقه فشار است.
بر  تأکید  با  موسوی،  حجت‌الاسلام 
این  از  غربی‌ها  و  آمریکا  هدف  اینکه 
رسانه‌ای  فضاسازی  و  جنجال‌آفرینی‌ها 
به  غربی‌ها  کرد:  عنوان  است،  مختلف 
سیزدهم  دولت  که  رسیده‌اند  نتیجه  این 
حاضر به کوتاه‌آمدن در برابر باج‌خواهی‌ها 
نیست و از حقوق ملت ایران که همان لغو 

تحریم‌هاست، دفاع می‌کند.
از  خرسندی  ابراز  با  لارستان،  جمعه  امام 
در  روسیه  و  حمایت‌های کشورهای چین 
کرد:  تصریح  ایران،  ملت  حقانیت  از  دفاع 
غربی‌ها در تلاش برای تشکیل یک ائتلاف 
به  ایران دست  اسلامی  علیه جمهوری  بر 

اقدامات اخیر زده‌اند.
از  معدودی  تعداد  اینکه  بیان  با  وی 
کشور  چند  آمریکا،  اروپایی،  کشورهای 
علیه  صهیونیستی  رژیم  و  منطقه  مرتجع 
منافع ایران هستند و بیش از ۲۰۰ کشور 
حقانیت ایران در استفاده از انرژی صلح‌آمیز 
هسته‌ای را به رسمیت می‌شناسند، گفت: 
هر یک از این کشورها با بحران‌های داخلی 
تا  هستند  درصدد  آنها  که  هستند  مواجه 

مذکور،  اجرایی  آیین‌نامه  مقررات 
عنوان  با  ناملموس  میراث‌فرهنگی 
»مراسم گل غلتان نوزاد در روستای 
 ،۲۴۰۱ شماره  به  خفر«  کراده 
چهارراهی«  طایفه  در  بیت  »فال 
ساخت  »مهارت   ،۲۴۰۲ شماره  به 
اقلید«  شهرستان  گردویی  عروسک 
پخت  »مهارت   ،۲۴۰۳ شماره  به 
به  فارس«  شمال  در  اسفندی  آش 
بافی  شماره ۲۴۰۴، »مهارت کیسه 
در شهر دژ کرد« به شماره ۲۴۰۵، 
در شیراز«  تعزیه شاه‌چراغ  »مراسم 
ساخت  »مهارت   ،۲۴۰۶ شماره  به 
شماره  به  فارس«  عشایر  در  چیق 
شیرینی  تهیه  »مهارت   ،۲۴۰۷
به  ایزدخواست«  در  چی  حلقه 
شماره ۲۴۰۸، »غرود بازی در شهر 
تاریخ  در  به شماره ۲۴۰۹،  لپویی« 
۱۱ مهرماه ۱۴۰۰ در فهرست ملی 
ثبت  به  ناملموس  میراث‌فرهنگی 
که  اقدام  هرگونه  است.  رسیده 
میراث  این  احیای  و  حفظ  موجب 

شود، مورد تأکید است.

اتفاقات  برشمردن  با  لارستان  جمعه  امام 
دانشمندان  و کشتار  ترور  تاریخی در  تلخ 
و  سالها  طول  در  ایران  آزادی‌خواهان  و 
گفت:  دشمنان،  سوی  از  اخیر  دهه‌های 
مظلومیت  شناسنامه  آذرماه،  دوم  هفته 
استکباری  خوی  نماد  و  ایران  ملت 

مستکبران است.
الاسلام  به گزارش میلاد لارستان، حجت 
موسوی‌خرم  سیدمختار  والمسلمین  و 
این  جمعه  نماز  سیاسی  عبادی  آئین  در 
بسیج  گرامیداشت هفته  با  هفته شهر لار 
بازخوانی  با  بسیجیان،  همه  به  تبریک  و 
و  امام)ره(  حضرت  بیانات  از  گوشه‌هایی 
از زمان  اظهار داشت:  مقام معظم رهبری 
فرمان  به   ۱۳۵۸ سال  در  بسیج  تشکیل 
خدمات  و  برکات  شاهد  امام)ره(  حضرت 
این  توسط  اسلامی  انقلاب  برای  زیادی 

نیروی مردمی بوده‌ایم.
آذرماه   ۸ در  است  قرار  اینکه  بیان  با  وی 
مذاکره بین ایران و گروه ۴+۱ با محوریت 
لغو تحریم‌ها و تعهدپذیری طرف غربی به 
برجام اعلام شده است، افزود: طی روزهای 
از  موجی  اروپایی‌ها  و  آمریکایی‌ها  اخیر 
اسلامی  جمهوری  مقابل  در  را  فضاسازی 
ایران به راه انداخته‌اند و درصدد فضاسازی 
افکار  انحراف  برای  رسانه‌ای  و  دیپلماتیک 

عمومی هستند.
در  اینکه  به  اشاره  با  لارستان،  امام جمعه 
سفر منطقه‌ای »رابرت مالی« نماینده ویژه 
آمریکا در امور ایران و همچنین آقای »لوی 
به  که  متحده  ایالات  دفاع  وزیر  آستین« 
با  ریاض  در  و  اند  داشته  سفر  آسیا  غرب 
حضور برخی کشورهای حاشیه خلیج فارس 
و مسئولان آمریکا، آلمان، انگلیس و فرانسه 
رفتار  یک  ایران  اینکه  بر  مبنی  بیانیه‌ای 
پیش  در  را  منطقه  برهم‌زننده  و  آسیب‌زا 
گرفته است، تصریح کرد: در پیام توئیتری 
»رابرت مالی« نماینده ویژه آمریکا در امور 
ایران آمده است که با مدیران سیاسی سه 
کشور اروپایی و مقام‌های ارشد مصر، اردن 
و اعضای شورای همکاری خلیج فارس برای 
ایران  پیش‌روی  مسیر  دو  درباره  رایزنی 
و  تنش‌زایی هسته‌ای  ادامه  صحبت کردم، 
بحران با بازگشت دوجانبه به برجام و ایجاد 
اقتصادی و  ارتباط منطقه‌ای،  برای  فرصت 
دیپلماتیک، فرصت برای انتخاب کوتاه است.

به  اذعان  با  دانشگاه،  و  حوزه  استاد  این 
اینکه در چند روز اخیر برخی از اشخاص 
در  دخالت  بهانه  به  ایرانی  شرکت‌های  و 
قرار  تحریم  مورد  امریکا   ۲۰۲۰ انتخابات 
دادند، خاطر نشان کرد: از این اقدام چنین 

مدیرکل میراث‌فرهنگی، گردشگری 
فارس  استان  صنایع‌دستی  و 
ملی  اثر   ۹ ثبت  مراتب  ابلاغ  از 
میراث‌فرهنگی ناملموس به استاندار 

فارس، خبر داد.
مدیرکل  شیرازی،  شه‌دوست  هادی 
میراث‌فرهنگی فارس اظهار کرد: در 
قائم  سوی  از  جداگانه‌ای  نامه‌های 
مقام وزرات و معاون میراث فرهنگی 
اثر   ۹ ملی  ثبت  مراتب  کشور 
استاندار  به  فارس  استان  ناملموس 

ابلاغ شد.
ماده  اجرای  در  داد:  ادامه  وی 
سازمان  تشکیل  قانون  از  یک 
میراث‌فرهنگی و گردشگری مصوب 
از   ۱۲ و   ۱۱ مواد  و   ۱۳۸۲ سال 
اسلامی  جمهوری  الحاق  قانون 
بین‌المللی  کنوانسیون  به  ایران 
ناملموس  میراث‌فرهنگی  حفظ 
دو  مواد  و   ۱۳۸۴ سال  مصوب 
قانون  اجرایی  آیین‌نامه  سه  و 
 ۱۴۰۰ ماه  بهمن   ۶ مصوب  مذکور 
رعایت  با  و  وزیران  محترم  هیئت 

به گزارش میلاد لارستان، به مناسبت گرامیداشت هفته بسیج، طی آئینی با 
حضور سردار حاج حسین یکتا از فرماندهان سپاه پاسداران انقلاب اسلامی و 
از یادگاران و راویان ۸ سال دفاع مقدس، نماینده مردم لارستان، خنج، گراش 
شهرداران  لارستان،  ناحیه  سپاه  فرمانده  اسلامی،  شورای  مجلس  در  اوز  و 
بسیجیان،  روحانیون،  لطیفی،  و  لار  شهرهای  اسلامی  شورای  اعضای  و 
هفت  یادواره  مردم  مختلف  اقشار  و  انتظامی  و  نظامی  نیروهای  رزمندگان، 

شهید شهر لطیفی لارستان در سالن ورزشی شهرداری لطیفی برگزار شد.
در این مراسم سردار حاج حسین یکتا با بازخوانی برخی از خاطرات جبهه و 
جنگ و همچنین شهدای مدافع حرم، بر لزوم مطالعه درباره شهدا و الگوگیری 

از آن سفرکردگان تأکید و نکاتی را درخصوص ولایتمداری مطرح کرد.
کلیپ  پخش  فارس،  استان  نام  به  مداحان  از  محمدی  کاظم  حاج  مداحی 
جمله  از  بسیجیان  از  تجلیل  و  لارستان  ناحیه  سپاه  فرمانده  سخنرانی  و 
محمود  خاوری،  شکرا...  بود.شهیدان  یادواره  این  در  شده  اجرا  برنامه‌های 
و  آگاه  عبدا...  اکبرپور،  اکبر  اسماعیل جوان،  رفیعی،  قاصدی، محمدصدیق 

یعقوب مرادی، هفت شهید شهر لطیفی در دوران دفاع مقدس هستند.
تصاویر این مراسم از دوربین علی یگانه لاری:

ایران،  هسته‌ای  موضوع  کردن  برجسته 
منحرف  را  خودشان  عمومی  افکار  اذهان 

کنند.
اینکه  به  اذعان  با  موسوی،  حجت‌الاسلام 
»بایدن«  مشروعیت  شدید  افُت  با  آمریکا 
رئیس جمهور مواجه است، افزود: اروپایی‌ها 
نیز در کنار بحران اقتصادی ناشی از کرونا 
با سرکوبی پناه‌جویان در مرزهای لهستان 

و بلاروس مواجه هستند.
اینکه  به  اشاره  با  لارستان،  جمعه  امام 
وعربستان  امارات  نظیر  عربی  کشورهای 
گرفتار  یمن  با  جنگ  گرداب  در  سعودی 
هستند، تصریح کرد: افکار عمومی در این 
کشورها به شکلی است که چرا وارد فضای 

سازش با رژیم صهیونیستی شده‌اند.
برای  ایران  تلاش  اینکه  بیان  با  وی 
افغانستان،  کشور  وضعیت  سازماندهی 
دشمنان را دچار هراس کرده است، خاطر 
نشان کرد: تحرکات سخیف آمریکایی‌ها از 
جمله تحریم چند شهروند ایرانی به بهانه 
دست داشتن در انتخابات امریکا با صدور 
اروپایی  کشور  سه  توسط  مشترک  بیانیه 
ناتوانی  بیانگر  عربی  کشورهای  برخی  و 

آنهاست.
اینکه  به  اشاره  با  موسوی  حجت‌الاسلام 
هسته‌ای  دانشمند  ترور  سالروز  آذرماه   ۷
دکتر محسن فخری‌زاده است، اضافه کرد: 
۸ آذرماه سالروز شهادت دکتر شهید مجید 
و  است  هسته‌ای  ازدانشمندان  شهریاری 
سالروز شهادت  با  مصادف  نیز  آذرماه   ۱۰
به  مدرس  آیت‌ا...  مجاهد  و  نستوه  عالم 
دینی  مردم‌سالاری  نماد  رضاخان  دستور 

است.
اینکه ۱۱  یادآوری  با  امام جمعه لارستان 
جنگلی  کوچک‌خان  میرزا  شهادت  آذرماه 
مقابل  در  ایران  ملت  آزادی‌خواهی  نماد 
این  انگلیسی‌هاست، تصریح کرد:  استعمار 
و  ایران  ملت  مظلومیت  شناسنامه  هفته 

ماهیت استکباری مستکبران است.

امام جمعه لار: هفته دوم آذرماه، شناسنامه مظلومیت ملت ایران است

ابلاغ مراتب ثبت ملی ۹ میراث ناملموس 
به استاندار فارس

گزارش تصویری / برگزاری یادواره هفت شهید شهر لطیفی

جهرم- محور  از  راه  وزیر  معاون 
بازدید  بندرعباس  به  لارستان 

کرد.
به گزارش میلاد لارستان، دكتر 
خادمى معاون وزير و مديرعامل 
توسعه  و  ساخت  شركت 
كشور  نقل  و  حمل  زيربناهاى 
 - - لار  از محور شيراز - جهرم 
از  و  میدانی  به شکل  بندرعباس 

نزدیک بازدید کرد.
به  جهرم-لارستان  محور 
ترین  شاخص  از  بندرعباس 
است  کشور  حاضر  حال  جاده 
دریا  به  نزدیکی  جهت  به  که 
و  بار  بالای  حجم  ترانزیت  و 
مسیر،  این  از  کشور  سوخت 
بالای  بر  علاوه  روزانه  طور  به 
بسیار  تعداد  آن  از  گردشگران 
خودروهای  رانندگان  از  زیادی 
جاده  از  تریلرها  و  سنگین 
جهرم  به  بندرعباس-لارستان 

کنند. استفاده می 
به  جهرم-لارستان  محور 
بانده  تک  جهت  به  بندرعباس 
ترافیک  شاهد  همواره  بودن 
این  که  است  فراوانی  بسیار 
تصادفات  وقوع  به  منجر  موضوع 
به  را  مسیر  این  و  شده  متعدد 

مشهور  کشور  های  جاده  قتلگاه 
کرده است.

گفتنی است؛ چندی پیش جمعی 
از مردم لارستان در قالب کاروانی 
به  سفر  با  مردم  از  نمایندگی  به 
راه  وزارت  در  حضور  و  پایتخت 
پروژه  اجرای  در  تسریع  خواهان 
دوبانده کردن محور محور جهرم-

لارستان به بندرعباس و همچنین 
اجرایی کردن اداره کل حمل و نقل 
در لارستان به منظور پیشگیری از 
خسارت  کاهش  تصادفات،  وقوع 
خدمات  بهتر  ارائه  همچنین  و  ها 

شدند.
تسریع  امید  به  میلادلارستان: 
نقل  و  حمل  کل  اداره  تاسیس 
یک  رفع  و  لارستان  در  ای  جاده 
و  سابق  دولت  هوای  دو  و  بام 
جز  که  مورد  بی  های  بازی  دفع 
تاخیر تاسیس چیزی را به ارمغان 

نخواهد آورد.
شهرسازی،  و  راه  محترم  وزیر  از 
لارستان،  شریف  مردم  نماینده 
مجلس  در  اوز  و  گراش  خنج، 
راه  کل  مدیر  و  اسلامی  شورای 
تقاضای  لارستان  شهرسازی  و 
را  فوق  امر  در  تاکید  و  تسریع 

داریم.

بازدید معاون وزیر از جاده مرگ

به خدا که پرده از روی چو آتشت برافکن
که به اتفاق بینی دل عالمی سپندت        » سعدی«


