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دستاوردهای مهم مسئولان علوم پزشکی لارستان
 در سفر به تهران

همین صفحه

مراسم با بیان اینکه افتتاح مجتمع تولیدی 
ایجاد  اقتصادی و  امام حسین )ع( در رونق 
بسیار  لارستان  منطقه  در  اشتغالزایی 
تأثیرگذار خواهد بود، مطرح کرد: این واحد 
تولیدی در یک فرآیند چند ماهه در شهرک 
صنعتی بیرم شهرستان لارستان ایجاد شده 
است که محصولات پلی اتیلن و پلاستیک در 
صنایع بسته بندی و مصارف خانگی را تولید 

خواهند کرد.
و  سرمایه گذاری  میزان  با  رابطه  در  وی 
اشتغالزایی این کارخانه، افزود: این مجموعه 
تولیدی با اعتباری بالغ بر ۱۲۰ میلیارد ریال 
بهره برداری  با  که  است  سرمایه گذاری شده 
برای  مستقیم  شغلی  فرصت   ۱۴ نیز  آن  از 

جوانان بومی شهر بیرم ایجاد شد.
ایزدی با اشاره به اینکه منطقه بیرم لارستان 
محسوب  توسعه  از  محروم  منطقه  یک 
می شود، بیان داشت: اشتغالزایی باید در راس 

مرتبط  اساسی  مسائل  جداگانه  دیدارهای 
را  بزرگ  لارستان  پزشکی  علوم  حوزه  با 
کمیسیون  مجوز  اخذ  پیگیری  شامل: 
پزشکی،  علوم  پردیس  الحاق   ۲3 ماده 
دانشگاهی،   جدید  رشته های  راه اندازی 
آموزشی،  و  فیزیکی  زیرساخت های  توسعه 

برنامه ریزی ها و مدیریت حاکم بر این منطقه 
ایجاد  با  راستا  این  در  است  لازم  که  باشد 
شرایط لازم سرمایه گذاری به ویژه در شهرک 
راه اندازی  و  تولید  از  بتوانیم  بیرم  صنعتی 

کارخانجات صنعتی حمایت داشته باشیم.
با  رابطه  در  فارس  صمت  سازمان  رئیس 
اهمیت ایجاد زیرساخت های لازم عمرانی در 
شهرک صنعتی بیرم لارستان، اظهار داشت: 
بیرم  متعددی در شهرک صنعتی  مشکلات 
در زمینه زیرساخت های عمرانی نظیر مسیر 
و  برق  منابع آب،  و  از جمله جاده  ارتباطی 
تامین  همچنین  و  انرژی  حامل های  سایر 
جهش  و  رشد  لازمه  که  دارد  وجود  زمین 
برطرف  نیز  اشتغال  و  تولید  در  اقتصادی 

کردن همین موانع است.
مجتمع  این  در  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
شده،  ساخته  بیرم  صنعتی  شهرک  در  که 
محصولات کیسه بدون بافت پلاستیکی یک 
لایه از پلی اتیلین، نایلون و نایلکس، کیسه 
لایه  تک  فیلم  و  مصرف  یکبار  سفره  زباله، 
و ظرفیت  تولید می شود  اتیلین ساده  پلی 

تولید آن ۲ هزار تن در سال است.
این مجتمع در زمینی به مساحت 3۲۰۰ متر 
اعتباری  با  با زیربنای ۱۰۶۰ متر مربع  مربع 
افزون بر ۱۲۰ میلیارد ریال توسط خیر مرحوم 
جهادی  گروه  همت  به  خداده  عمار  عبدا... 
کارسازان اعظم کشور احداث و برای ۲۸ نفر 

بصورت مستقیم شغل ایجاد شده است.
ابافت  هاشم  سید  از  مراسم  این  پایان  در 
مدیر  پور  حسن  محمد  و  خیرین  نماینده 

مجتمع تجلیل شد.

از  دعوت  سی تی اسکن،  دستگاه  اختصاص 
سفر  برای  بهداشت  وزارت  ارشد  مدیران 
بیمه ای،  مطالبات  پیگیری  لارستان،   به 
کمک وزارت نفت به مجموعه علوم پزشکی 
و  پزشکی  تجهیزات  اختصاص  لارستان، 

غیره بحث و رایزنی کرد.

اقتصادی  امور  هماهنگی  معاونت  سرپرست 
استانداری فارس بیان کرد: امروزه ما بایستی 
شرایط لازم سرمایه گذاری و رشد اقتصادی 
را با هم افزایی و تعامل در همه مناطق استان 
محیا کنیم و با توجه به برنامه بودجه سال 
آتی کشور نیازمند رشد ۸ درصدی در عرصه 

اقتصاد استان هستیم.
عبدالعظیم  لارستان  میلاد  گزارش  به 
خادم حمزه، در آیین افتتاح مجتمع تولیدی 
امام حسین )ع( که با حضور نماینده مردم 
مجلس  در  گراش  و  خنج   ، اوز  لارستان، 
شورای اسلامی و مسوولان محلی برگزار شد 
با تاکید بر اینکه ما امروز در جنگ اقتصادی 
هستیم، مطرح کرد: در یک دوره ای ما درگیر 
جنگ دفاعی و مسائل نظامی بودیم اما امروز 
نقش آفرین  اقتصادی  جبهه های  در  باید  ما 

باشیم.
معظم  مقام  اخیر  سال  چند  در  گفت:  وی 
را  مردم  اقتصاد  و  اشتغال  دغدغه  رهبری 
از  جامعه  آحاد  همه  است  لازم  که  دارند 
جمله سپاه و بسیج به کمک دولت بیایند تا 
بتوانیم شرایط رشد و جهش اقتصادی را با 

تکیه بر توان تولید ایجاد نماییم.
خیریه ها  اینکه  به  اشاره  با  خادم حمزه 
باشند،  موثر  اشتغالزایی  ایجاد  در  می توانند 
گفت: طرح های اقتصادی مختلفی با استفاده 
قابلیت  نیکوکاران  و  خیرین  ظرفیت  از 
اجرایی دارد که می تواند فرآیند تامین مالی 
پروژه های مختلف در توسعه اقتصادی کشور 

و استان فارس را ضمانت و تسهیل کنند.
صنعت،  سازمان  رئیس  ایزدی،  حمیدرضا 
این  در  نیز  فارس  استان  تجارت  و  معدن 

پزشکی  علوم  دانشکده  جدید  سرپرست 
خود  فعالیت  آغازین  روزهای  در  لارستان، 
سوی  از  گرفته  صورت  هماهنگی های  با 
اوز  و  مردم لارستان، خنج، گراش  نماینده 
همراهی  با  و  اسلامی  شورای  مجلس  در 
در  و  حاضر  تهران  در  خود  معاونین 

بهره برداری از یک واحد تولیدی محصولات پلی اتیلن و پلاستیک 
در بیرم لارستان

دستاوردهای مهم مسئولان علوم پزشکی لارستان در سفر به تهران
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مفقود شده

زنی  گلوله  سلاح  حمل  مجوز 
یك لول مدل گلنگدنی کالیبر 
شماره  به  ایران  ساخت    7/92
احمد  بنام   1098۶1 سلاح 
وردی  اله  فرزند  ذوالفقاری 
متولد   ۶۴0 شناسنامه  شماره  به 
درجه  از  و  شده   مفقود   1358

اعتبار ساقط مي باشد.

رئیس اداره ورزش و جوانان لارستان از افتتاح 
چندین پروژه ورزشی با حضور مدیرکل ورزش 

و جوانان فارس در این شهرستان خبر داد.
روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  عمومی 
چندین  داشت:  اظهار  طیبی  محمدحسن 
صفرپور  حیدر  دکتر  حضور  با  ورزشی  پروژه 
فارس، دکتر حسین  و جوانان  ورزش  مدیرکل 
شورای  مجلس  در  مردم  نماینده  زاده  حسین 
استاندار  معاو  دهقان  داریوش  دکتر  و  اسلامی 
سال  پایانی  هفته  در  لارستان  ویژه  فرماندار  و 
۱۴۰۰ افتتاح و به بهره برداری می رسد. چمن 
و  منصورآباد  روستای  جویم،  بخش  مصنوعی 
سکوی  همچنین  و  خور  شهر  و  بریز  روستای 
بخش  شهدای  ورزشی  مجموعه  تماشاچی 
که  هستند  ورزشی  پروژه   ۴ لارستان  بنارویه 

افتتاح و آماده بهره برداری می شود.
ضمن  لارستان،  جوانان  و  ورزش  اداره  رئیس 
لارستان  فرماندار  مجلس،  نماینده  از  تشکر 

بهره  از  لارستـان  شهرسازی  و  راه  مدیرکل 
بستک   - لار  محور  از  کیلومتر   ۲.۵ برداری 

همزمان با عید نوروز خبرداد.
شبانی با بیان اینکه این محور، بخشی از حلقه 
اتصال مرکز کشور به بنادر لنگه، چارک، آفتاب 
مسیر  یگانه  و  بوده  سیری  و  کیش  جزایر  و 
ارتباط مستقیم زمینی استان فارس به مناطق 
 ۱۲۰ محور  کلی  طول   : افزود  است،  مذکور 
کیلومتر بوده که ۶۸ کیلومتر آن، در حوزه اداره 
کل راه وشهرسازی لارستان واقع شده است که 
با اجرای بهسازی محور لار - بستک و تکمیل 
عملیات احداث تونل شهیده باختر بیگلری طول 

کلی محور به ٩۰ کیلومتر کاهش می یابد.
وی تاکید کرد: اجرای این پروژه، ضمن کاهش 
در  تسهیل  موجب  ایمنی،  افزایش  و  تصادفات 

امام  و  فارس  استان  در  فقیه  ولی  نماینده 
اهداف مان  تحقق  برای  گفت:  شیراز  جمعه 
فارس،  استان  فرهنگی  مهندسی  سند  در 
بلکه  نیست  فعالیت ها ملاک  تعداد  و  کمیت 

اثربخشی اقدامات حائز اهمیت است.
مدیر  با  دیدار  در  دژکام   ا...  لطف  ا...  آیت 
کل بنیاد شهید فارس و معاونین به مناسبت 
روز شهید و هفته تاسیس بنیاد شهید، اظهار 
نگاهی  اینگونه  فرهنگی  سند  بحث  در  کرد: 
ما  فعالیت های  تعداد  باشیم که  باید داشته 
ملاک نیست. چون خود ما درگیر سند نقشه 
می  را  حرف  این  شدیم  فرهنگی  مهندسی 
پایان سال فقط تعداد فعالیت  زنم و اگر در 
باید  به کار ما نمی آید. ما  بیان کنیم  را  ها 
یک ملاک ارزیابی دیگری بگذاریم و ببینیم 
آیا  و  آمده  کجا  و  بوده  کجا  جامعه  وضع 
نوع گرایش  و  اجتماعی  تغییری در گفتمان 
چون  خیر  یا  است  شده  ایجاد  علایق  و  ها 
فعالیت  هرچه  وگرنه  است  مهم  موارد  این 
انجام دهیم و تغییری رخ ندهد انگار اقدامی 

نکرده ایم.
دستگاه هایی  از  یکی  داشت:  بیان  دژکام 
ایثار  بحث  خصوص  در  اساسی  وظیفه  که 
است  شهید  بنیاد  مجموعه  دارد  شهادت  و 
امثالهم  و  ها  ارزش  حفظ  بنیاد  حالیکه  در 
کار  شهادت  و  ایثار  فرهنگ  حیطه  در  نیز 
هستند.  عظیمی  های  مجموعه  و  کنند  می 
واقعیت این است که ما اگر بخواهیم ببینیم 
در فرهنگ ایثار و شهادت باید چه کار کنیم 
از اسناد مهم بالادستی ما که سیاست  یکی 
های کلی بحث ایثار و شهادت است را مقام 
معظم رهبری ابلاغ فرمودند و تقریبا از حیث 
خط مشی و سیاستی که بند به بند تعریف 
شده است.نماینده ولی فقیه در استان فارس 
نظام  سندهای  از  دیگری  سند  هیچ  گفت: 
صورت  به  یعنی  ندارد  بند  و  ماده  اینقدر 
ویژه و ریز رهبر انقلاب خط مشی و سیاست 
مسائل ایثارگری و فرهنگ شهادت را تعیین 
کرده اند که این عرصه فرهنگ است. وی با 
باید  ما  عرصه  این  در  که  پرسش  این  طرح 
دنبال کنیم که امروز نسبت به سیاست های 
:یک  گفت  داریم،  قرار  کجا  در  بخش  این 
بگوییم  که  است  این  مدیریت  ارزیابی  نحوه 
این  و  ایم  داده  انجام  را  اقدام  تعداد  این  ما 

ضربه به بزرگترین شبکه 
جاسوسی رژیم صهیونیستی 

در آذربایجان غربی

ضربه  از  غربی  آذربایجان  اطلاعات  مدیرکل 
سربازان گمنام امام زمان )عج( به بزرگترین 
شبکه جاسوسی رژیم صهیونیستی در استان 

خبر داد.
مدیرکل اطلاعات آذربایجان غربی  در نشست 
بیش از ۴ ساعته با خبرنگاران افزود: امسال به 
بزرگترین شبکه جاسوسی رژیم صهیونیستی 
که در مراحل اولیه فعالیت بودند، ضربه زده و 

آن را متلاشی کردیم.
سربازان  فعالیت های  گستره  کرد:  تاکید  وی 
گمنام امام زمان )عج( در قالب خنثی سازی 
اخلال  و  شده  طراحی  پیش  از  توطئه های 
افراد  شناسایی  نیز  و  امنیت  در  گروهک ها 
این  با  که  است  آنان  سردسته های  و  نفوذی 
برای  را  پایدار  امنیت  توانسته اند  فعالیت ها 

نظام جمهوری اسلامی برقرار کنند.
آذربایجان غربی در بخش  اطلاعات  مدیرکل 
دیگری از سخنان خود با اشاره به رشادت های 
و  اراذل  با  قاطع  برخورد  و  گمنام  سربازان 
اعلام  اساس  بر  استان عنوان کرد:  اوباش در 
مسئولان کشوری، در سال جاری آذربایجان 
غربی از نظر امنیتی و مبارزه با اراذل و اوباش 

حالت سفید اعلام شد.
مدیرکل اطلاعات آذربایجان غربی تاکید کرد: 
اوباش چه در سطح  و  اراذل  نمی کند،  فرقی 
و  مقام  در  چه  و  مرزها  در  چه  باشند،  شهر 

مسند، شدیداً با آنان برخورد خواهد شد.
تن  پنج  جاری  سال  در  اینکه  بیان  با  وی 
ضبط  و  کشف  آذربایجان غربی  در  هروئین 
شده، اضافه کرد: از سوی دیگر ۵۷ تن انواع 

مواد مخدر در استان توقیف شده است.
مدیرکل اطلاعات آذربایجان غربی از اقدامات 
این اداره کل در ماه های اخیر نیز عملکردی 
و بخش های  در موضوعات  افزود:  و  داد  ارائه 
مانند  تجاری  و  بازرگانی  جمله  از  مختلف 
کارت های پیله وری، به ۱۷ مورد ضربه اساسی 
وارد کرده ایم و از تضییع ۱۶۰ میلیارد تومان 

بیت المال نیز جلوگیری شده است.
مستمر  پیگیری  از  تقدیر  ضمن  وی 
زمینه های  در  رسانه  اصحاب  و  خبرنگاران 
ساختمان  مشکل  موضوع  به  مختلف، 
گفت:  و  کرد  اشاره  صداوسیما  قدیمی 
مابین  جانبه  سه  توافق  با  ساختمان  این 
وزارت  و  فرهنگی  میراث  شهرداری، 
و  ترمیم  ضمن  نزدیک  آینده  در  اطلاعات 

بازسازی به موزه تبدیل خواهد شد.
در  غربی  آذربایجان  اطلاعات  مدیرکل 
مدیریت  پرونده  وضعیت  آخرین  خصوص 
بر  دلیل  وثیقه ای  هر  گفت:  ارومیه  شهری 
سنگینی  به  توجه  با  و  نیست  محکومیت 
کارشناسی  بررسی  شهری  مدیریت  پرونده 

آن در اختیار محاکم قضائی است.
اشاره  با  غربی  آذربایجان  اطلاعات  مدیرکل 
ستیزی،  فساد  ما  اقدامات  محور  اینکه  به 
است،  تبعیض ستیزی  و  ستیزی  ظلم 
عمومی  افکار  و  مردم  کرد:  خاطرنشان 
مطمئن باشند اگر کسی محکوم شود اجازه 
هیچ مسؤولیت و پستی به او نخواهیم داد.

فعالان  و  رسانه ها  صاحبان  به  خطاب  وی 
ملی  منافع  و  امنیت  حفظ  گفت:  مجازی 
جزو اولویت های کاری شما باشد و به هیچ 
داده  بیگانگان  به  فرصت  اجازه  نباید  وجه 
استان،  اطلاعات  مدیرکل  گفته  به  شود. 
۱۶۱ هکتار از زمین های زراعی و کشاورزی 
استان نیز توسط نیروهای گمنام امام زمان 
زمین  و  سودجویان  کلاهبرداری  از  )عج(، 

خواران رها سازی شده است.

دلیل  به  فارس  جوانان  و  ورزش  کل  اداره  و 
شهرستان،  این  برای  دولتی  اعتبارات  جذب 
مرکز  روز  همین  در  همچنین  داشت:  ابراز 
سکینه  دکتر  مدیریت  با  لار  صبا  استعدادیابی 

طاهری نیز افتتاح و به بهره برداری می رسد.
طیبی، در ادامه به مهم ترین برنامه های هفته 
فرهنگی  جشنواره  افزود:  و  کرد  اشاره  جوان 
اجرای  و  همگانی  روی  پیاده  بانوان،  ورزشی 

افزایش  موجب  آن،  تبع  به  و  نقل  و  امر حمل 
ترانزیت کالا و رونق اقتصادی شده و دسترسی 
آسان مناطق شمال و غرب هرمزگان به فرودگاه 
بین المللی آیت ا... آیت ا...ی لارستان، به عنوان 
از  گیری  بهره  جهت  ای،  منطقه  فرودگاه  تنها 
پروازهای داخلی و به ویژه خارجی این فرودگاه 

از اهم اهداف احداث این محور می باشد.
باند  اجرای  این  از  پیش   : کرد  تصریح  شبانی 
دوم ۶ کیلومتر از مسیر به بهره برداری رسیده و 
هم اکنون ۲/۵ کیلومتر دیگر برای عید نوروز و 
استفاده مردم در شروع سال جدید بازگشایي و 
عملا تردد در باند دوم آن جریان خواهد گرفت.

به  اشاره  با  راه و شهرسازی لارستـان  مدیرکل 
اینکه تاکنون اعتبار هزینه شده جهت این محور 
نشان  خاطر   ، بوده  ریال  میلیارد   ۵۰۰ حدود 

کار  کجای  گوید  نمی  ما  به  اما  است  خوب 
مدیریت  عرصه  در  همیشه  باید  ما  هستیم. 

ببینیم کجای کار هستیم.
بنابراین  کرد:  یادآوری  دژکام  ا...  آیت 
از حیث  را  ما  آمارهای کمی گاهی وضعیت 
اینکه در مدیریت کجای کار هستیم مشخص 
در  ایست که عموما  این مسئله  و  نمی کند 
که  شده  مرسوم  ما  کشور  در  کارها  گزارش 
آمار  گوییم  نمی  البته  آمار کمی می دهیم. 
کننده  مشخص  این  ولی  نیست  نیاز  کمی 
سنجیدن  برای  و  نیست  مدیر  موفقیت 
نیاز  ها  شاخص  دیگر  یکسری  به  موفقیت 
داریم و چون آنها را درست اندازه گیری نمی 
می  انجام  اشتباهاتی  اقدامات  نوع  در  کنیم 
دهیم.مثلا فرض کنید وضع ما امروز از نگاه 
اگر  است؟  چگونه  ایثارگری  قضیه  به  مردم 
بحث های رسانه های بیگانه را بررسی کنید 
اوضاع  واقعا  حال  بینند؛  می  بد  را  وضعیت 
بد است یا خیر؟ شاخص ها برای ما درست 
رسانه ها  همین  برای  و  است  نشده  تبیین 
می دهند  جولان  بیگانه  رسانه های  خصوصا 
اما اگر ما ملاک و شاخص تعیین کنیم دیگر 
که  طور  همان  کنند.  فضاسازی  توانند  نمی 
بود گر  است »خوش  فرموده  حضرت حافظ 
محک تجربه آید به میان ... تا سیه روی شود 

هر که در او غش باشد.
 اگر کار دقیق و علمی در خصوص خدمات 
سیاه  که  آنقدر  بینید  می  گیرد  انجام  نظام 
ولی  نیست  بد  کشور  وضع  شود  می  نمایی 
از بحث محاسبه علمی بگیریم  اگر مجال را 
خوب  وضع  گویند  می  که  شود  می  همین 
یا بد است درحالیکه به واقع قابل تشخیص 
نیست.هیچ فردی از بیرون نسبت به دستگاه 
ها و نهادهای کشور همچین نگاه و ملاحظه 
ای ندارد اما داخل مجموعه خود می توانید 
این کار را کنید چون هدف خدمت و رضایت 
خداست خود ما باید بررسی کنیم که کجای 
فرهنگی  کار هستیم.اگر در خصوص مسائل 
بتوانیم آن اهدافی که در سیاست های کلی 
مشخص شده بررسی کنیم و پیمایش داشته 
باشیم و ببینیم وضعیت ما چطور است یک 
نظر  است.به  ارزشمند  و  خوب  بسیار  کار 
و  شهدا  اطراف  که  جوانانی  امروز  رسد  می 
و  شهید  تعدادی  از  بیش  هستند  ایثارگران 

مردم  های  انجمن  توسط  دیگر  برنامه  چندین 
هفته  در  اداره  این  های  برنامه  جمله  از  نهاد، 
مسوولین،  همراهی  و  همکاری  از  است.  جوان 
امر  اندرکاران  دست  و  ورزشی  های  هیئت 
جوانان  و  ورزش  ارتقای  برای  که  ورزش 
لارستان تلاش کردند تشکر و قدردانی می کنم 
و امیدوارم سال جدید، سالی همراه با پیشرفت 

و موفقیت برای ورزش این شهرستان باشد.

کرد: ابنیه فنی و عملیات زیر سازی جهت ۴/۵ 
کیلومتر دیگر از این مسیر انجام شده و تا قبل از 
پایان سال مالی ۱۴۰۰ عملیات بیس و آسفالت 

آن تا قبل از واریانت به پایان خواهد رسید.

انقلاب  زمان  در  داریم.  که  است  ایثارگری 
همه ایثارگر و رزمنده نبوده و همه جور آدم 
داشتیم امروز هم افراد مختلفند اما اینکه ما 
حواسمان به این تعداد نیست و نمی توانیم 
خیلی  که  است  این  خاطر  به  دهیم  نشان 
بررسی نکرده ایم که بتوانیم قضیه را سامان 

دهیم.
وی افزود: نکته مهم دیگر در خصوص مسئله 
تخصیص منابع است. شما بیش از ۱۴ هزار 
جانباز  بیشتر  بسیار  تعداد  و  دارید  شهید 
آنها  به  خدمات  یکسری  باید  که  ایثارگر  و 
اختیار  در  منابع  عنوان  به  که  آنچه  بدهید. 
تعداد  با  مسلما  است  شهید  بنیاد  مجموعه 
جامعه هدف همخوانی ندارد و یکی از ملاک 
هایی که مشخص می شود مدیر چقدر موفق 
بوده همین است که تخصیص منابع باید به 
هدف  جامعه  رضایت  که  دهد  رخ  ای  گونه 
را تامین کند در حالیکه منابع کمتر از نیاز 

است.
وی با بیان اینکه این ظرافت کار مدیر است 
که کار را سامان دهد با وجود اینکه منابعش 
سایر  و  گرامی  پیامبر  گفت:  است،  محدود 
ائمه گاهی نکاتی را فرموده اند که این نکته 

های مدیریتی در روایات اهل بیت است.
که  هستند  این  دنبال  به  انقلاب  ضد  امروز 
در  کنند،  نظام  برعلیه  را  ایثارگری  جامعه 
ایثارگری  جامعه  با  باید  شما  خصوص  این 
سبب  کردن  همدلی  این  که  کنید  همدلی 

ایجاد آرامش می شود.
وی با بیان اینکه اخلاق چند سرفصل دارد، 

گفت: یکی از آنها همدلی کردن است. 
مخاطب ما باید احساس کند اگر رنج می برد 
احساس  این  و  او شریک هستیم  با  ما  همه 
همدلی را ایجاد کنید. فرقی نمی کند کدام 

طرف میز هستیم، درد مشترک داریم. 
مقابل  طرف  به  باید  که  است  اخلاقی  این 
کمک  همدیگر  به  باید  گاهی  کنیم.  منتقل 
که  است  کردن  همدلی  احساس  این  دهید. 

مهم است.
گفت:  فارس  استان  در  فقیه  ولی  نماینده 
و  است  سختی  بسیار  کار  عدالت  برقراری 
باید  و  هستند  ناراحت  عدالتی  بی  از  مردم 
شرایط را عادلانه کنیم. پس همدلی کردن و 

عدالت ورزی کردن  را در نظر بگیریم. 
اخلاق فقط به حسن خلق نیست بلکه همه 
اخلاق می تواند مؤثر باشد در اینکه مردم از 

مدیریت ها راضی شوند.
امروز نگرانی که ما داریم و دشمن روی آن 
نارضایتی  که  است  همین  کند  می  حساب 
مردم خصوصا جامعه ایثارگری به وجود آید. 
باید از سایر دستگاه های دیگر برای تبلیغ و 
فرهنگ سازی کمک بگیریم و تعامل با سایر 

دستگاه ها نیاز است.
و  شهدا  ایثارگری  اینکه  به  اعتقاد  با  وی 
به  هنری  های  ظرافت  با  باید  رزمنده ها 
اینکه چگونه یک  تزریق شود، گفت:  جامعه 
فیلم تأثیرگذار و مفید باشد را باید مجموعه 

شما نظارت کند.

 بهره برداری از چهار پروژه ورزشی در لارستان
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امام جمعه شیراز: تدوین سند مهندسی فرهنگی فارس

 باید با محوریت اثربخشی اقدامات باشد

با  لارستان  دانش آموزی  بسیج  دفتر  مسئول 
اشاره به برگزاری لیگ علمی و بین المللی پایا 
گفت:  کشور  سراسر  با  هم زمان  شهرستان  در 
در  دانش آموز   ۴۰۰ از  بیش  حضور  با  امسال 
قالب ۶۴ تیم در لارستان برگزار که با استقبال 

خوب دانش آموزان همراه شد.
میلاد  خبرنگار  با  گفتگو  در  دلخسته  امین 
لارستان، با اشاره به نحوه برگزاری آزمون با توجه 
طبق  دانش آموزان  تجمیعی  محدودیت های  به 
دستور ستاد ملی کرونا افزود: با توجه به اهمیت 
این مسابقات، لیگ علمی پایا با دقت و حساسیت 
ویژه و با رعایت کامل پروتکل بهداشتی در مدارس 
لارستان برگزار و تیم ها در رقابت علمی به صورت 

جدی با یکدیگر رقابت کردند.
پایا  علمی  لیگ  اهمیت  بر  تأکید  با  وی 
خاطرنشان کرد: برگزیدگان این مسابقه علمی 
به مسابقات کشوری اعزام و با برگزیدگان سایر 
برگزیدگان  نهایت،  در  و  رقابت کرده  استان ها 
کشوری لیگ علمی پایا در مسابقات بین المللی 

به رقابت می پردازند.
پایا  علمی  لیگ  یادآور شد:  پایان  در  دلخسته 
است  کشور  علمی  گروهی  آزمون  بزرگ ترین 
خانه  و  دانش آموزی  بسیج  سازمان  توسط  که 
مشارکتی  یادگیری  ترویج  هدف  با  ریاضی 

همه ساله در سراسر کشور برگزار می شود.
پانزدهمین  در  کننده  شرکت  مدارس  لیست 

دوره لیگ علمی بین المللی پایا
-متوسطه اول )۱۷تیم(

۱-شهید مرادی لطیفی )3تیم(
۲-زینلی )یک تیم(

3-تیزهوشان )یک تیم(
۴- راه برتر )۴ تیم(

۵- سما )3تیم(
۶- فرزانگان )3 تیم(
۷-پرهیزگار )۲تیم(

***

برگزاری مسابقات شطرنج متوسطه 
اول و دوم دختر و پسر

آموزشگاه های لارستان 

مسابقات شطرنج متوسطه اول و دوم دختر و 
شطرنج  خانه  در  لارستان،  آموزشگاهای  پسر 
باشگاه ورزشی فرهنگیان در دو مقطع متوسطه 

اول و دوم برگزار و نتایج زیر حاصل شد:
نتایج متوسطه اول دختر

مقام اول: دبیرستان شاهد
مقام دوم: دبیرستان فرزانگان

مقام سوم: دبیرستان شهیدزینلی
نتایج متوسطه دوم دختر

مقام اول : دبیرستان فرزانگان
مقام دوم:دبیرستان فهیمی هرمود

مقام سوم: دبیرستان راه برتر
نتایج متوسطه اول پسر

مقام اول: دبیرستان شهید بهشتی الف
مقام دوم: دبیرستان شهید فراست

مقام سوم: دبیرستان شهید بهشتی ب
مسابقات به سرپرست فنی مهدویان و قضاوت 
احکام  برتر  های  تیم  به  و  برگزار  پور  کرم 

قهرمانی اهدا شد.
***

 دبیرستان شهید فراست
 قهرمان مسابقات فوتبال
 آموزشگاه های لارستان

سرا  پژوهش  چمن  در  مسابقات  از  دوره  این 
پسر  اول  متوسطه  مدارس  از  تیم   ۸ با حضور 

برگزار و نتایج زیر حاصل شد:
مقام اول: دبیرستان شهید فراست به مربیگری 

علیرضا جوادی*
آقای  به مربیگری  فارابی  مقام دوم: دبیرستان 

اعتقادی
مقام سوم: دبیرستان راضی به مربیگری محسن 

شهر آشوب
و  جوادی  علیرضا  فنی  سرپرست  به  مسابقات 
قضاوت آهنی، خوش مکان، شکرپور ، نیک مهر 
برگزار و به تیمهای برتر احکام قهرمانی اهدا شد.

متوسطه دوم )۲۵ تیم(
۱-فاطمیه )۱تیم(

۲-تیزهوشان )۱تیم(
3- راه برتر )۱۶ تیم(

۴-سما )۴تیم(
۵- فرزانگان )یک تیم(

۶-نرجس خاتون )دو تیم(
***

دبستان ) ۲۲ تیم(
۱-حداد نژاد )یک تیم(

۲-کوشا) سه تیم(
3-اسماعیلی نژاد)یک تیم(

۴-آسمان)یک تیم(
۵-تربیت)دو تیم(

۶-هاشمی زاده)دو تیم(
۷-آزادگان)یک تیم(

۸-زینبیه)دو تیم(
٩-هلال مهر)یک تیم(

۱۰- شاهد فرزاد بنی زمان)دو تیم(
۱۱- سما )یک تیم(

۱۲- مکتب الزهرا )دوتیم(
۱3-افرینش )یک تیم(

۱۴- پویان )دوتیم(

برگزاری مسابقات کبدی خواهران 
متوسطه اول و دوم در لارستان

این دوره از مسابقات در سالن ورزشی محسنی 
و  برگزار  ودوم  اول  متوسطه  مقطع  دو  در  و 

نتایج زیر حاصل شد: 
نتایج متوسطه اول

مقام اول: دبیرستان راه برتر
مقام دوم: دبیرستان شهید زینلی

مقام سوم: دبیرستان نبوت لطیفی
نتایج متوسطه دوم

مقام اول : هنرستان فاطمه زهرا )س(
مقام دوم:دبیرستان سما

مقام سوم مشترک: دبیرستان فرزانگان
مقام سوم مشترک: دبیرستان فاطمیه

داوران:خانم ها شفی، صلح جو، نکیسا، دلاویز، 
باحضور  قهرمانی  احکام  پور-  حاجی  طالبی، 
و  آموزش  اداره  رییس  و  کل  مدیر  معاون 
پرورش لارستان، معاونین و کارشناسان اداره 

به تیم های برتر اهدا شد.
***

معرفی مدارس برتر 
مسابقات بدمینتون مدارس متوسطه

پسر لارستان
پسر  متوسطه  مدارس  بدمینتون  مسابقات 
به  و  پرورش  و  آموزش  اداره  توسط  لارستان 
میزبانی هیئت بدمینتون لارستان با حضور ۱۰ 
تیم در دو مقطع متوسطه ۱و۲ در محل سالن 
شهدا اداره ورزش و جوانان لارستان برگزار شد. 
در پایان خانم کاملی ، کارشناس تربیت بدنی 
اداره آموزش و پرورش و هیئت همراه به تیم 

های مقام آور حکم قهرمانی اهدا کردند.
الف-  ۲-تیزهوشان-   متوسطه اول: ۱-فراست 

3-آفاق
۲-امام   - الف  ۱-تیزهوشان  دوم:   متوسطه 

خامنه ای-  3-تیزهوشان ب
امینی،  علی  امینی،  محمد  هدایتی،  آقایان 
چرخاوی، ایزدی و همایون فرد و راست خدیو 
سرپرست فنی و قضاوت این دوره از مسابقات را 

بر عهده داشتند.

برگزاری لیگ علمی پایا با حضور ۶۴ تیم
 در لارستان 

برگزاری مسابقات ورزشی مدارس
 و معرفی برترین ها

آگهی درخواست گواهی حصر وراثت 
آقای محمد شرفی فرزند احمد به شرح درخواستی که به کلاسه ۱۴۰۰/۲۴۶ این شورا ثبت گردیده 
درخواست صدور گواهی انحصار وراثت نموده و اعلام داشته که عدنان شرفی فرزند محمد شناسنامه 
۶۴٩۰۰۴۲۱۷۷صادره ازح لارستان - اوز در تاریخ ۱۴۰۰/۰۷/۲۴ در اقامتگاه دائمی خود اوز فوت نموده 

وراث حین الفوت وی عبارتنداز/عبارتست از:
 ۱-محمد شرفی فرزنداحمد به ش ش ۶ متولد ۱3۴۱ صادره ازح ۲ لارستان اوز )پدر متوفی(

۲-قدریه برازنده فرزندحسین به ش ش ۷۴ متولد ۱33۴ صادره ازح ۲ لارستان اوز )مادر متوفی( 
ولاغیر، اینک شورا پس از انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور رایک نوبت آگهی می نماید تا هر 
کس اعتراضی ویا وصیت نامه ای از متوفی نزد اومی باشد از تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این 

شورا مراجعه و تقدیم نماید والا گواهی صادر خواهد شدم 
رئیس شورای حل اختلاف:شعبه شهری شهرستان اوز- محمود محبی        م/الف ۸۸۴
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صف
عوامل مهم 

در خواب آلودگی 
رانندگان هنگام سفر 

پلیس  ترافیک  فرهنگ  و  اجتماعی  معاون 
درصد  متاسفانه  گفت:  رانندگی  و  راهنمایی 
زیادی از تصادفات رانندگی رخ داده در کشور 
چه در حوزه شهری و چه در حوزه جاده ای 
ناشی از خستگی و خواب آلودگی راننده است.

نوروزی در کشور  روز دیگر سفر های  تا چند 
عده ای  و  تفریح  برای  عده ای  و  می شود  آغاز 
شهر های  روانه  بازدید  و  دید  برای  نیز  دیگر 
این  در  شد،  خواهند  کشور  مختلف  نقاط  و 
با  و  جاده  طریق  از  سفر ها  بیشترین  سفر ها 
همین  و  می شود  انجام  شخصی  خودروی 
بابت  نگرانی هایی  تا  شده  سبب  نیز  موضوع 
یکی  شود،  ایجاد  تصادفات  احتمالی  افزایش 
و  خستگی  تصادفات  این  دلایل  مهم ترین  از 

خواب آلودگی است.
و  اجتماعی  معاون  جهانی  عین ا...  سرهنگ 
رانندگی  و  راهنمایی  پلیس  ترافیک  فرهنگ 
توصیه ها و هشدار هایی درباره همین موضوع 
از  زیادی  درصد  متاسفانه  گفت:  و  کرد  ارائه 
در  در کشور چه  داده  رخ  رانندگی  تصادفات 
حوزه شهری و چه در حوزه جاده ای ناشی از 
خستگی و خواب آلودگی راننده است در حالی 
که این موضوع به راحتی قابل پیشگیری است.

علائم  باید  حتما  رانندگان  اینکه  بیان  با  وی 
این  گفت:  بگیرید،  جدی  را  خواب آلودگی 
موضوع به خصوص در 3۰ کیلومتری شهر ها 
رانندگان  گاهی  می شود.  حادثه ساز  بسیار 
خواهند  مقصد  به  زودی  به  که  تصور  این  با 
رسید از استراحت سر باز زده و این امر سبب 
آنان  بر  خواب  مقصد  نزدیکی  در  تا  می شود 

غلبه کند.
و  خستگی  حالت  در  اینکه  بیان  با  جهانی 
کاهش  مغز  هوشیاری  میزان  خواب آلودگی 
قابل  کاهش  باعث  خستگی  گفت:  می یابد، 
و  کردن  فکر  دیدن،  در  راننده  توانایی  توجه 
از دست  تصمیم گیری و عکس العمل و نهایتاً 
رفتن زمان طلایی اقدام راننده در مواجهه با 

شرایط پیش رو است.
پلیس  ترافیک  فرهنگ  و  اجتماعی  معاون 
خطر  اینکه  بیان  با  رانندگی  و  راهنمایی 
سفر هایی  در  خواب آلودگی  و  خستگی  ایجاد 
با مسافت های بیش از 3۰۰ کیلومتر به مراتب 
تصادف  بروز  احتمال  گفت:  است،  بیشتر 
رانندگی در حالت خواب آلودگی چندین برابر 
است  جالب  همچنین  می کند.  پیدا  افزایش 
بیدار  ساعت   ۱۷ خطر  که  بدانند  رانندگان 
معادل  تقریبا  فرمان  پشت  نشستن  و  بودن 
رانندگی  حین  در  مخدر  مواد  مصرف  خطر 
برای  کامل  خواب  ساعات  کمبود  وی  است. 
و  عمیق  خواب  کامل  خواب  یعنی  راننده 
از  انباشته شده  حدود هفت ساعته، خستگی 
روز های قبل، اعتماد به نفس کاذب از مهارت 
و...،  دوغ  چرب،  غذای  خوردن  رانندگی،  در 
مصرف دارو های خواب آور مانند آرامبخش ها، 
قرص های ضد حساسیت و... را از جمله دلایل 
حین  در  رانندگان  خواب آلودگی  و  خستگی 
رانندگی برشمرد و گفت: در برخی موارد ابتلا 
به بیماری هایی نظیر دیابت، انحراف یا تنگی 
مجرای بینی، لوزه بزرگ و... سبب می شود تا 
هم  بیشتری  استراحت  و  خواب  به  نیاز  بدن 

داشته باشد.
چطور از خستگی و خواب آلودگی حین رانندگی 

جلوگیری کنیم؟
وقوع  از  پیشگیری  راهکار های  درباره  جهانی 
خواب آلودگی  و  خستگی  از  ناشی  تصادفات 
نیز گفت: مهم ترین راهکار خواب کافی است و 
خواب کافی یعنی حداقل ۷ ساعت خواب قبل 
شروع سفر. همچنین در حالت بروز خستگی 
رانندگان در  و علائم خواب آلودگی لازم است 
استراحت  و  کرده  توقف  مناسب  مکان  اولین 
کنند. توصیه می شود در طول مسیر ۱۵ دقیقه 
استراحت به ازای هر ۲ ساعت رانندگی انجام 
شود.معاون اجتماعی و فرهنگ ترافیک پلیس 
بهتر است  اینکه  بیان  با  رانندگی  و  راهنمایی 
از خوابیدن حین  نیز  دیگر سرنشینان خودرو 
کنار  در  نفر  یک  وحداقل  کرده  پرهیز  سفر 
افراد دارای  باشد، گفت: در مورد  بیدار  راننده 
مانند  خواب آور  دارو های  برخی  مصرف  سابقه 
و  و...  حساسیت  ضد  قرص های  ها،  مسکن 
در  موثر  بیماری های  به  مبتلا  افراد  همچنین 
ایجاد خواب آلودگی مانند بیماری قند، انحراف 
توصیه  و...  بزرگ  لوزه  بینی،  مجرای  تنگی  یا 
می شود رانندگی در جاده به فرد دیگری سپرده 

شود.
خوراکی های مناسب برای رانندگان چیست؟

وی تهویه مناسب و هوای تازه در کابین خودرو 
را هم عامل موثری در جلوگیری از خستگی و 
خواب آلودگی توصیف کرد و گفت: میل کردن 
رانندگان بسیار موثر است.  برای  غذای سبک 
هم  آب  و  قهوه، چای  نوشیدنی هایی همچون 
مصرف  البته  و  بوده  مناسب  رانندگان  برای 
غذا های  کنار  در  دوغ  و  شیرینی جات  و  شکر 
البته  نیست.  رانندگان خوب  برای  چرب اصلا 
باید  باید توجه داشت که خوردن و آشامیدن 
رانندگی  حین  و  شود  انجام  توقف  هنگام  در 

ممنوع است.
منبع :  ایسنا

یک پژوهشگر تاریخی در لارستان می گوید: بر 
اساس یافته ها و پژوهش های تاریخی بر بلندا 
تاریخی  ای  قلعه  لار  قدیمی  شهر  بر  مشرف  و 
نام  به  است  آرمیده  ساسانیان  دوره  به  مربوط 
برج کیانی که در حقیقت دروازه چهار شهر نام 

گذاری شده است.
به گزارش میلاد لارستان، رسول احمد لو، اظهار 
داشت: این برج بر اساس یافته های تاریخی حدود 
۶ متر ارتفاع داشت و بلندترین نقطه شهر لار بود.

این برج کیخسرو که به برج کیانی مشهورشده 
قلعه  تاریخی  اثر  زیرمجموعه  حقیقت  در  است 
برج  است؛  بوده  ساسانیان  زمان  در  پیکر  آژدها 
آن  و در  است  به عصر ساسانیان  مربوط  کیانی 
زمان دروازه چهار شهر شیراز، گراش، بندرلنگه 

روزمره  فعالیت های  می توان  ساعت  تغییر  با 
کرد  منتقل  هوا  روشنی  ساعات  به  را  مردم 
سایر  و  استراحت  برای  را  تاریکی  ساعات  و 
مجلس  داد.نمایندگان  اختصاص  فعالیت ها 
کار خود  را در دستور  اسلامی طرحی  شورای 
تغییر  از  تصویب  صورت  در  که  دادند  قرار 
هر  ماه  فروردین  ابتدای  کشور  رسمی  ساعت 
که  است  سوال  جای  می کند.  جلوگیری  سال 
نمایندگان  از  برخی  عقیده  به  که  طرح  این 
مردم در مجلس شورای اسلامی، اولویت کشور 
را  فوریت زمان مجلس  این  با  باید  نیست چرا 
به خود اختصاص دهد، و این موضوع بحث های 
کارشناسی متعددی را پیرامون خود به همراه 
بحث های  مهمترین  از  است.یکی  داشته 
مسئله،  این  پیرامون  گرفته  شکل  کارشناسی 
از  جلوگیری  هنگام  به  برق  تقاضای  افزایش 

اباالفضل)ع( لارستان  نیکوکاری حضرت  مرکز 
با دائر کردن یک سالن و تحویل رایگان اقلام 
ضروری ازدواج به جوانان، راه را برای تسریع 

و تسهیل در امر ازدواج فراهم کرده است.
ازدواج  مقوله  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
می شود  محسوب  بشری  جامعه  جزء لاینفک 
حداقل  فرد  هر  برای  میمون  اتفاق  این  و 
زمره  در  موضوع  این  که  می افتد  اتفاق  یکبار 
محسوب  انسان  هر  زندگی  وقایع  مهمترین 

می شود.
اوج گیری  جهت  به  ایران  جوان  جمعیت 
آن  به  منجر  شصت،  دهه  در  فرزندآوری 
در  جامعه  آحاد  از  عظیمی  بخش  تا  شده 
شوربختانه  اما  باشند  داشته  قرار  ازدواج  سن 
مختلف  بدلائل  گذشته  دهه  یک  تقریباَ  طی 
سبک  تغییر  اقتصادی،  مشکلات  از  اعم 
ازدواج،  فرهنگ  با  مرتبط  نگرش های  زندگی، 
نوع  جوانان،  سخت گیری های  اشرافی گری، 
به  منجر  غیره،  و  ازدواج  امر  به  والدین  نگاه 

افزایش چشمگیر سن ازدواج شده است.
و  بیکاری  و  گرانی ها  موضوع  میان،  این  در 
شاید  اقتصاد،  با  مرتبط  مسائل  مجموع  در 
جوانان  ازدواج  در  تأخیر  در  اصل  مهمترین 
هستند  فوق  مشکلات  توجه  با  است.  شده 
افرادی که دغدغه تسهیل و تسریع در ازدواج 
برطرف  با  تا  کوشند  می  و  دارند  را  جوانان 
نیازهای  از  بخشی  ساختن  فراهم  یا  کردن 
هزینه  تأمین  جهیزیه،  تأمین  نظیر  ازدواج 
زوجین،  به  قرض الحسنه  وام  دادن  ازدواج، 

و بندرعباس بود.
برج کیانی به همراه قلعه اژدهاپیکر و قلعه نادر 
مشرف بر بلندترین نقطه شهر لار از جمله آثار 
تاریخی ارزشمند این خطه است که خطر نابودی 
براثر تازیه های زمانه و مخاطرات طبیعی و برخی 

بی مهری ها آنها را تهدید می کند.
قلعه اژدها پیکر

شهر  شمال  در  تپه ای  روی  بر  اژدهاپیکر  قلعه 
قدیم لار واقع شده و طول آن ۷۰۰ و پهنای آن 
۱۷۰ متر است. در ضلع شرقی قلعه اژدها پیکر، 
به شهر لار،  مرتفع مشرف  روی یک سطح  بر 
بقایایی از یک ساختمان به جا مانده که به قبر 
مادر نادر شاه مشهور است. با توجه به یافته های 
پیش  دوره  به  پیکر  اژدها  قلعه  قدمت  موجود، 

تغییر ساعت رسمی کشور است.
-دلیل اصلی تغییر ساعت رسمی در ابتدای سال

افزایش  دلیل  بخواهیم  اگر  اساس  همین  بر 
عدم  صورت  در  مشترکان  توسط  برق  مصرف 
شویم،  متوجه  را  کشور  رسمی  ساعت  تغییر 
مهم  قراردادی  زمان  سه  دنیا  در  بدانیم  باید 
به  زمان  سه  این  است.  توجه  مورد  بیشتر 
و  استاندارد  زمان  خورشیدی،  زمان  ترتیب 
زمان محلی است. بر این اساس، در یک نظام 
تغییر ساعت به منظور بهره گیری از روشنایی 
نور روز که اختصارا )DST( نوشته می شود، به 
را  انرژی، زمان محلی  منظور صرفه جویی در 
به زمان خورشیدی نزدیک تر کرده تا بتوان از 
نور طبیعی خورشید استفاده بیشتر انجام داد.

طلوع  هنگام  زمان،  ساعته  یک  جابه جایی  با 
موجب  که  شده  صبح   ۶ ساعت  خورشید 
افزایش طول روز در انتهای آن می شود، یعنی 
غروب خورشید به جای ساعت ۷:3۰ عصر به 

۸:3۰ عصر انتقال پیدا می کند.
جلو بردن ساعت به میزان یک ساعت در اول 
شهریور   3۱ در  آن  کشیدن  عقب  و  فروردین 
مهیا  را  بسیاری  مثبت  نقاط  ایجاد  زمینه 
ساعت  بردن  جلو  با  اساس،  این  بر  می کند. 
وقت  فروردین،  اول  در  ساعت  یک  میزان  به 
کاهش  افراد  استفاده  قابل  غیر  و  شده  تلف 
زمانی  فاصله  دیگر،  عبارت  به  می کند،  پیدا 
بیدار شدن مردم و شروع کار روزانه کم  بین 
برای  مناسب  ساعت  به  آن  معادل  و  می شود 
ساعت  طرفی  از  شد.  خواهد  افزوده  خوابیدن 

تخفیف اجاره مسکن و غیره به کمک جوانان 
می آیند.

اقدامی  طی  کارها،  نمونه  این  از  یکی  در 
مبتکرانه و پسندیده از سوی مرکز نیکوکاری 
لار  شهر  ابوالفضل)ع(  حضرت  حسینیه 
عروس،  لباس های  جمع آوری  یا  خرید  با 
شکل  به  غیره  و  داماد  و  عروس  کفش های 
می دهد.  قرار  زوج ها  اختیار  در  را  آن  رایگان 
میلاد  خبرنگار  کار  این  جزئیات  اطلاع  برای 
باقریان،  »لیندا  با  را  گفت وگویی  لارستان 
حسینیه  نیکوکاری  مرکز  اجرایی  مسئول 
که  است  داده  انجام  ابوالفضل)ع(«  حضرت 

در زیر می آید:
-لطفاَ خود را معرفی کنید:

ارشد  کارشناسی  مدرک  دارای  باقریان،  لیندا 
مهندسی محیط زیست و مسئول اجرایی مرکز 
نیکوکاری حسینیه حضرت ابوالفضل)ع( هستم.

-توضیحاتی درباره مرکز اعم از شروع فعالیت، 
تحت  افراد  تعداد  فعالیت،  حوزه  خدمات،  نوع 

پوشش و... ارائه دهید:
ابوالفضل)ع(  نیکوکاری حسینیه حضرت  مرکز 
از  و  شده  وقاع  گردان  خیابان  شهرقدیم،  در 
در  نیکوکاری  مرکز  نخستین  بعنوان   ٩۲ سال 

لارستان شروع به فعالیت کرده است.
امام  حضرت  امداد  کمیته  نظر  زیر  مرکز  این 
خمینی)ره( مشغول به ارائه خدمات است و به 
طور مستقل و مستقیم  کمک را از نیک اندیشان 

این قلعه  تا یک قرن پیش  از اسلام می رسد و 
مسکونی بوده است.

این قلعه از سه بخش دیوار سنگی محاطی، قلعه 
بالایی و میانی تشکیل شده است و به جز قلعه 
بالایی و قبر مادر نادرشاه، بقیه قسمت های قلعه 
ویران شده است. در بالای آن آثار عمارت های 
انبار  آب  و  دولاب  چاه،  قبیل سرداب،  از  قدیم 
موجود است و آثار برج و بارو و قلعه و حصار آن 

هم هنوز دیده می شود.
برج کیانی لارستان؛ دروازه چهار شهر

قلعه اژدهاپیکر یک سازه  خشتی متعلق به دوره  
این  ساسانی واقع در شهرستان لارستان است. 
جانب شمالی شهر  در  تپه ای  روی  بر  که  قلعه 
قدیم لار واقع است، در گذشته با عنوان طلسم 
و  استحکام  گویای  که  می شده  شناخته  کیانی 
نفوذناپذیری آن بوده است. در ضلع شرقی قلعه 
مشرف  مرتفع  سطح  یک  روی  بر  پیکر،  اژدها 
بنای  یک  که  دارد  قرار  نادر  ننه  برج  شهر،  به 

تاریخی سنگی است.
بر روی آن قرار  اژدهاپیکر  بین تپه ای که قلعه 
آن  روی  بر  نارین«  »قلعه  که  تپه ای  و  دارد 
ساخته شده، دره های تنگ وجود دارد که مسیر 
رودخانه خشک )رودخانه فصلی( به نام رودخانه 

روز  شبانه  طول  در  افراد  خواب  برای  مناسب 
افزایش  ساعت   ۷ به  تابستان  و  بهار  فصل  در 
پیدا می کند که معادل فصول پاییز و زمستان 
خواهد بود. علاوه بر این با جلو بردن ساعت در 
در  مشترکان  فعالیت  ساعت  به  فروردین،  اول 
افزوده می شود  زمان روشنایی روز یک ساعت 
و معادل آن از فعالیت ها در طول شب کاسته 

خواهد شد.
تابستان که  و فصل  بهار  در فصل  مبنا  این  بر 
روز ها از شب ها بلندتر است و حدود ۶۰ درصد 
تغییر  با  می دهد،  تشکیل  روز  را  روز  شبانه  از 
را  مردم  روزمره  فعالیت های  می توان  ساعت 
ساعات  و  کرد  منتقل  هوا  روشنی  ساعات  به 
فعالیت ها  سایر  و  استراحت  برای  را  تاریکی 

اختصاص داد.
بر  رسمی  ساعت  تغییر  از  جلوگیری  سوء  -تاثیر 

اقتصاد کشور
روشنایی  ساعات  در  فعالیت  افزایش  مسئله 
ساعات  در  استراحت  زمینه  ایجاد  و  روز 
ابتدای  در  رسمی  ساعت  تغییر  دلیل  به  شب 
فروردین ماه سبب می شود تا نیاز مشترکان به 

به نیازمندان می رساند.
در  ساکن  نیازمندان  مرکز،  این  فعالیت  حوزه 
شهرقدیم است که در حال حاضر حدود ۴۰۰ 
بدسرپرست،  بی سرپرست،  نیازمند  خانواده 

مطلقه یا سرپرست بیمار را تحت پوشش دارد.
پوشش  را  شهرقدیم  نیازمندان  فقط  اینکه 
شهر  در  مراکز  که  است  این  بخاطر  می دهیم 
نیز  شهرجدید  در  مثلا  و  شده اند  حوزه بندی 
این  بعبارتی  دارد  را  خودش  به  مختص  مرکز 
مراکز به صورت محله ای کار می کنند تا بتوان 

نیازمندان هر محله را بهتر شناسایی کرد.
در این مرکز انواع خدمات معیشتی، درمانی نظیر 
خرید دارو، تهیه پوشاک برای بیماران زمین گیر، 
کمک  تهیه  آموزشی،  و  تحصیلی  هزینه  کمک 
تحت  نیازمندان  به  را  غیره  و  جهیزیه  هزینه 

پوشش خود ارائه می دهد.
نیازمند  نوعروسان  برای  خدمات  نحوه  -درباره 

توضیح دهید:
بندی  حوزه  مراکز  چون  که  جهیزیه  کمک 
شدند فقط به افراد تحت پوشش که در محلات 
شهرقدیم هستند، اهدا می شود و تا الان حدود 
۲۵ نوعروس از خدمات کمک جهیزیه بهره مند 

شده اند.
اما ارائه خدمات جدید نظیر مزون لباس عروس 
و داماد، عمومی بوده و مخصوص همه شهروندان 

و حتی روستاهای اطراف است.
لباس  بخواهد  که  کسی  هر  خصوص  این  در 

)وروند( است. آثار ساختمان سد مسقف بین دو 
تپه نیز تا به امروز اندکی باقی است. دیوارهای 
ابعاد  به  و  شکل  مربع  ساختمان  آن  خارجی 

۴/۵×۴/۵ متر و ارتفاع آن ٩ متر است.
کاخ امرای میلادی لارستان در همین مجموعه 
قرار داشته که شامل ۲ تالار بزرگ بود و بعدها 

از سوی ا... وردیخان تخریب شد.
ا... وردیخان فرمانده کل سپاه شاه عباس حاکم 
اژها  قلعه  بود.  بندر  و  کهگیلویه  فارس،  یالات 
پیکر در حقیقت محل اقامت سربازان امرای لار 
هم  باز  قلعه  این  کاخ  تخریب  از  پس  که  بوده 

رونق بیشتری یافت.
طلسم کیانی شکست

قدمت آثار و بقایای آن به دورهُ ساسانی می رسد 
)پوهندا، ۱٩۸۶، ص ۶۶( استحکامات و تأسیسات 
داخلی آن چنان محکم و استوار بوده است که در 

قدیم آن را طلسم کیانی  نامیده اند.
 احمدلو می گوید: عنوان طلسم کیانی شکست 
فتح  سال  درباره  عباس  شاه  دوره  شعرای  را 
کیانی  طلسم  عبارت  اند؛  کرده  ابداع  لارستان 
عدد  با  )ابجد(مطابق  در حساب جمل  شکست 
رو،  این  از  و  است  فتح لارستان  )۱۰۱۰( سال 
این عبارت به عنوان نشان پیروزی شاه عباس و 

انرژی برق به خصوص در ساعات اوج بار بیشتر 
از گذشته شود.

برق،  صنعت،  سخنگوی  اظهارات  اساس  بر 
تغییر ساعت رسمی کشور در ابتدای فروردین 
ماه حدود ۲ درصد در اوج مصرف و ۴ درصد 
بر  دیگر  از سوی  دارد.  تأثیر  انرژی  در مصرف 
روی  بر  شده  انجام  علمی  بررسی های  مبنای 
منحنی بار ۲۴ ساعته کل کشور، طی سال های 
۱3٩3 تا ۱۴۰۰ به طور متوسط حدود ۴ درصد 
از محل  ماه نخست سال   ۶ در  برق  از مصرف 
شده  صرفه جویی  ساعت  تغییر  طرح  اجرای 
کیلووات ساعت  میلیارد   ۱۰۶ معادل  که  است 
در طول ۷ سال اخیر است، انرژی صرفه جویی 
شده ناشی از این طرح به طور متوسط سالانه 

بالغ بر ۱.۴ میلیارد دلار بوده است.
ساعت  تغییر  روانی  بار  از  خاموشی  روانی  -بار 

برای جامعه بیشتر است
اوج  افزایش  کارشناسان،  نظرات  استناد  به 
جلوگیری  طرح  تصویب  مستقیم  نتیجه  بار 
سالی  در  مسئله  این  و  است  ساعت  تغییر  از 
مگاوات  هزار   ۱۵ به  نزدیک  برق  ناترازی  که 

شکست میلادیان لار که آنان را از تبارکیانیان 
می دانسته اند گرفته اند. 

از  کمونه  محمد  سید  توسط  جمله  این  ابداع 
است.  پذیرفته  عباس صورت  شعرای عصر شاه 
میرزا محمد معصوم مورخ عصر صفوی در این 
که  لار  ولایت  تسخیر  تاریخ  که  نوشته  مورد 
بهادرخان  عباس  کامگار  شهریار  اقبال  یمن  به 
ا...  شان  حشمت  خان  تلاش  و  سعی  حسن  و 
اتفاق  الف  و  عشر  سنة  شهور  در  خان  وردی 
افتاده و سید محمد کمونه تاریخ مرغوب یافته ، 

در رشته بلاغت انتظام داده است:
چوا... وردی خان به فرمان شاه

تهمتن صفت بر تکاور نشست
به نیروی بازوی کیخسروی

در آورد دارالامان را به دست
چو رستم به سرپنجه پردلی

گشود آنچه گرگین میلاد بست
طلب کردم از عقل تاریخ آن بگفتا طلسم کیانی شکست

امرای  سیاسی  حیات  طومار  ترتیب  این  به 
از یک دوره طولانی و  میلادیان لارستان، پس 
دو هزار ساله به هم پیچیده شد و از آنان جز نام 

و نشانی مبهم در تاریخ بر جای نماند.

رسول احمد لو

به  عظیمی  ضربه  می تواند  می شود،  برآورد 
ناترازی  افزایش  تامین برق وارد کرده و زمین 
کند  ایجاد  را  را  مگاواتی  هزار   ۱.۵ به  نزدیک 
توسط  شده  تولید  انرژی  کل  معادل  انرژی  و 

نیروگاه های برقابی کشور در در خود ببلعد.
بر اساس گزاره های عنوان شده، به نظر می رسد 
در سالی که تقاضای برق کشور به رکورد جدید 
تصویب  سوی  به  حرکت  می کند،  پیدا  دست 
قوانینی که زمینه تشدید مصرف برق را ایجاد 
خواهد کرد، نباید در دستور کار قرار گرفته و 
نفع  به  مجموع  در  ساعت  تغییر  قانون  تداوم 

فضای کشور است.
اگر  حتی  می رسد،  نظر  به  شرایط  این  در 
از  اجتماعی  استدلالات  مبنای  بر  بخواهیم 
باید  کنیم،  جلوگیری  رسمی  ساعت  تغییر 
که  کنیم  موکول  سال هایی  به  را  مسئله  این 
تراز تولید و مصرف برق تراز متعادلی است. به 
جاری  سال  در  طرح  این  اجرای  دیگر  عبارت 
بار  که  کرده  مهیا  را  خاموشی  زمینه  می تواند 
وارد  جامعه  به  تغییر ساعت  از  بیشتری  روانی 

خواهد کرد

عقد  لباس  انواع  داماد،  شلوار  و  کت  عروس، 
و  کیف ها  انواع  عروس،  تاج  انواع  مجلسی،  و 
کفش های مجلسی و حتی زیور آلات رنگ ثابت 
داده  امانت  به  رایگان  کاملا  صورت  به  غیره  و 

می شود.
موقع  که  است  شکل  این  به  هم  امانت  نحوه 
از  را  خشکشویی  رسید  فقط  لباس ها،  برگشت 

آنها تحویل می گیریم.
-هزینه راه اندازی این مجموعه چگونه بوده است؟

و  شلوار  کت  و  عروس  لباس های  خرید  هزینه 
غیره و راه اندازی سالن توسط دو نفر از خیرین 

انجام شده که دوست دارند گمنام بمانند.
لباس  مزون  سوی  از  هم   عروس  لباس های 
عروس »ماهدخت و آنجل« تأمین شده و با ما 
همکاری داشته اند. لباس ها و کفش های مجلسی 

هم با مشارکت عموم مردم تأمین شده است.
ها  عروسی  جهت  نیاز  مورد  وسایل  که  -افرادی 
هستند،  شما  مرکز  با  همکاری  به  تمایل  و  دارند 

چگونه باید اقدام کنند؟
افراد علاقمند می توانند لباس و پوشاک در حد نو 
خود را  به مرکز نیکوکاری حضرت اباالفضل)ع( 
عموم  اختیار  در  امانی  به صورت  تا  کنند  اهدا 
خیابان  لار، شهرقدیم  مرکز  آدرس  بگیرد.  قرار 
حضرت  حسینیه  نیکوکاری  مرکز  گردان، 
شماره های  با  تماس  با  یا  است  ابوالفضل)ع( 
 ۰٩3۶۱3۴۲۶۴۱ یا   ۰۷۱۵۲3۴۴۵۰3

هماهنگی لازم را انجام دهند.
امانت  به  برای  توانند  می  چگونه  نیازمند  -افراد 

بردن وسایل اقدام کنند؟
از  می تواند  باشد،  داشته  دوست  که  کس  هر 
نزدیک وسایل را ببیند و انتخاب کند. در هنگام 
برگشت  زمان  تا  را  ملی  کارت  وسایل  تحویل 
هزینه  امانت می گذارند. هیچ  به  ما  نزد  وسایل 
ای بابت امانت وسایل و لباس ها گرفته نمی شود.

-امکانات کنونی در چه فضایی به نمایش درآمده و 
هزینه تقریبی وسایل  چقدر است؟

ابوالفضل)ع(  حضرت  حسینیه  بالایی  طبقه  در 
شهر لار به نمایش درآمده است. هزینه اجرایی 
بازسازی سالن حدود 3۰ میلیون تومان بوده و 
هزینه لباس ها  و تاج ها هم حدود ۴۰ میلیون 
اهدایی  نیز  لباس ها  از  بسیاری  است.  تومان 

شهروندان است.

چه  ای  خداپسندانه  کار  چنین  به  ورود  از  -هدف 
بوده است؟

فشار  کردن  کم  و  گره گشایی  فقط  هدف 
کم  آبرومند  های  خانواده  دوش  از  اقتصادی 

بضاعت و تسهیل در امر ازدواج جوانان است.
اگر  دارید؟  فعالیت  نیز  جهیزیه  تهیه  بحث  در  -آیا 
جواب مثبت است، تاکنون به چند زوج کمک شده؟ 

بیشتر چه اقلامی بوده است؟
تحت   نوعروس های  برای  اقدام  این  البته  بله. 
است.  بوده  نیکوکاری  مرکز  فعالیت  حوزه 
تاکنون ۲۵ نوعروس از خدمات کمک جهزیه از 
جمله فرش، یخچال، بخاری، موکت، اجاق گاز، 
لباسشویی و انواع سرویس های ظرف و وسایل 

دیگر بهره مند شده اند.
باشد،  امداد  کمیته  پوشش  تحت  نوعروس  اگر 
»هم افزایی«  قالب  در  نهاد  این  که  طرحی  با 
زوجین  به  کامل  جهیزیه  سری  دارد،  جهزیه 

تعلق می گیرد.
-توضیحات تکمیلی:

همکاری  ما  با  که  خیرینی  از  نخست  وهله  در 
می کنم  ویژه  تشکر  می کنم.  تشکر  می کنند، 
حضرت  نیکوکاری  مرکز  امنای  هیات  از 
و  آماده سازی  و  راه اندازی  در  که  اباالفضل)ع( 
پیاده کردن این طرح خیلی همکاری و همراهی 

کردند.
این کاری که شروع شده نیاز به حمایت دارد و 
به طور قطع با همراهی و همکاری همشهریان و 
به ویژه مسئولان می تواند برای بسیاری از افراد 

گره گشا باشد.

برج کیانی لارستان؛ دروازه چهار شهر

واکاوی دلایل علمی تغییر ساعت رسمی کشور

گره گشایی از ازدواج/تحویل رایگان وسایل به عروس وداماد در لارستان
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طلاق  مواد  از  بسیاری  آید  می  پیش  عاطفی 
عاطفی منجر به طلاق قانونی می شود.

قربانیان طلاق عاطفی
فرزندان  بر  عاطفی  تاثیر طلاق  موارد  از  یکی 
ایجاد تعارض در آن ها و احساس گناه است. 
گاهی یکی از علل مشاجرات والدین و در پی 
آن طلاق عاطفی ممکن است فرزندان باشند. 
فرزند  برای  والدین  از  هریک  شرایط  این  در 
تعریف  ای  جداگانه  و هدف  مسیر  او  آینده  و 
رفتار  سری  یک  والدین  از  هریک  کند.  می 
شمارد.  می  ارزش  فرزند  برای  را  خاص  های 
فرزندان متوجه این تعارضات و چندگانگی ها 

می شوند.

در  فرزندان  با  والدین  گاهی  نیفتد.  بدی 
این  کنند.  می  و دل  درد  خصوص مشکلات 
وجود  در  دائمی  و  ذره  ذره  های  استرس 
اضطراب  بروز  باعث  و  ماند  می  باقی  فرزند 

در او می شود.

سخن آخر:
مشکل  درمان  برای  راهکارها  ترین  مهم  از 
به  مراجعه  طرفین،  میان  عاطفی  طلاق 
کردن  طی  و  ماهر  خانواده  مشاوره  یک 
درمان  برای  فردی  معالجه  برای  جلساتی 
دو  معالجه  برای  جلساتی  و  روانی  و  روحی 
روابط  ترمیم  برای  طرفین  حضور  با  نفره 
بین آن ها است. راه حل دیگر پایین آوردن 
دارند،  یکدیگر  از  زوجین  که  است  توقعاتی 
هر  در  که  بفهمانند  یکدیگر  به  باید  ها  آن 
شرایطی خود فرد برای او مهم تر از توقعات 
به طرف مقابل احساس  طرفین است همین 
که  حالی  در  بخشد.  می  اطمینان  و  آرامش 
سوء  باعث  یکدیگر  از  زوجین  بالای  توقعات 
شود  می  ها  آن  میان  واقعی  غیر  تفاهماتی 
که  تغییر دهند  ای  گونه  به  را  اوضاع  باید  و 
دو طرف احساس کنند می توانند به یکدیگر 

تکیه کنند.
دکتر ژیلا فرخی

از  و  ترین  ابتدایي  قدمت،  لحاظ  به  خانواده 
نهاد  ترین  شمول  جهان  گستردگي،  لحاظ 
جامعه  در  مناسب  روابط  است،  اجتماعي 
شکل  خانواده  در  مناسب  روابط  اساس  بر 
خانواده  درون  روابط  اندازه  هر  و  گیرد  مي 
مناسب تر باشد، خانواده و به تبع آن جامعه 
برخوردار است.  بیشتري  استحکام  و  ثبات  از 
هاي  خانواده  داشتن  بدون  اي  جامعه  هیچ 
هیچ  و  کند  سلامت  ادعاي  تواند  نمی  سالم 
از  تأثیر  بي  اجتماعي  هاي  آسیب  از  یک 

انـد. نیامـده  پدید  خانواده 
خانوادگی  های  آسیب  مهمترین  از  یکی 
طور  به  طلاق  رسمي  آمار  اما  است،  طلاق 
همسران  ناکامي  میزان  دهنده  نشان  کامل 
کنار  در  زیـرا  نیست،  زناشویي  زندگي  در 
عاطفي  هاي  طلاق  به  بزرگتر،  آماري  آن 
اختصاص دارد، یعني به زندگي هاي خاموش 
در  مرد  و  زن  که  توخالي  هاي  خانواده  و 
ولـي  کننـد  مي  زندگي  سردي  به  هم  کنار 
درواقع  کنند.  نمي  قانوني  طـلاق  تقاضـاي 
برخي ازدواج ها که با طلاق قانونی پایان نمي 
یابند، به ازدواج هاي توخالي تبدیل مي شوند 
فاقد عشق، مصاحبت و دوسـتي هسـتند  که 
خانوادگي  زندگي  با جریان  فقط  و همسـران 
به پیش میروند و زمان را سپري مـي کننـد، 
این نوع طلاق آسیب های زیادی  تبع  به  که 
را به زن و مرد و از همه مهمتر فرزندان وارد 

خواهد کرد.
طلاق عاطفی یا خاموش، نوعی از طلاق است 
که زن و شوهر بدون اینکه به طور رسمی از 
به  ای  علاقه  عاطفی  نظر  از  شوند،  جدا  هم 
یکدیگر ندارند. در این زندگی، تنها چیزی که 
زوجین را به هم وصل کرده، قراردادی است 

که در ابتدای زندگی آن را پذیرفته اند.
متأسفانه طلاق عاطفی در بسیاری از خانواده 

ایجاد تعارض در فرزندان می  این قضیه باعث 
افراد  با  دارد  تمایل  فرزند  این حالت  در  شود. 
داشته  معاشرت  والدین خود  از  غیر  بزرگسالی 
فراری می شوند  خانه  از  این صورت  به  باشد. 
این  برند.  پناه می  از خانواده  افرادی غیر  به  و 
به  را  خود  دوستان  با  زمان  گذراندن  فرزندان 
در  که  زمانی  دهند. حتی  می  ترجیح  خانواده 
خانه هستند به دوستان مجازی پناه می برند. 
احتمالی  مخرب  های  رفتار  از  فرزندان  این 

دیگران در امان نخواهند بود.

عملکرد تحصیلی پایین
تواند خود  فرزندان می  بر  عاطفی  تاثیر طلاق 
را به صورت افت تحصیلی نیز نشان دهد. عدم 

ها وجود دارد. در جامعه کنونی تعهد به زندگی 
برای زنان به همان اندازه که برای زنان گذشته 
قداست و ارزش داشته، برای زنان امروزی هم 
زنان  اغلب  و  دارد  را  ارزش  و  قداست  همان 
امروزی به هیچ وجه حاضر نیستند کانون گرم 
بیشترین  شرایط  این  در  کنند.  رها  را  خانواده 

آسیب روحی و روانی متوجه کودکان است.
طلاق  نوع  ترین  خطرناک  عاطفی  طلاق 
محسوب می شود و علایم آن میتواند از طریق: 
سرکوب  همسر،  های  خواسته  به  توجه  عدم 
های  نقش  شدن  مخدوش  نیازها،  شدن 
ساعات  تقلیل  عاطفه،  کمبود  فقرو  خانواده، 
آسیب  طریق  این  از  و  بروزکند  و...  وگو  گفت 
های فراوانی را به سلامت روان زن و مرد وارد 

خواهد کرد.
از  فیزیکی  به صورت  نفر  دو  عاطفی  در طلاق 
زندگی  بلکه کنار هم  یکدیگر جدا نمی شوند، 
است  حاکم  آنها  روابط  بر  وشرایطی  کنند  می 
از  بسیاری  ندارد.  وجود  قانونی  طلاق  در  که 
مهارت  ندانستن  نتیجه  عاطفی  های  طلاق 
مانند سایر  اجتماعی است. طلاق  های زندگی 
پدیده های اجتماعی دارای ریشه های مختلفی 
آنها  با  مقابله  و  دقیق  بررسی  بدون  که  است 
جلوگیری از بروز چنین پدیدهای مشکل است.

قانونی  طلاق  بر  عاطفی  طلاق  امروزه  چرا 
ترجیح داده می شود:

است  نگران  فرزندش  دوری  از  همواره  مادر 
است  ممکن  شدن  جدا  صورت  در  که  این  و 
آسیب  فرزندش  یا  بگیرند  او  از  را  فرزندش 
یا  جامعه  فرهنگ  دلیل  به  بنابراین  بیند،  می 
حتی فشار خانواده نمی تواند طلاق بگیرد. در 
این  بدون  مجبورند  زوجین  ای  خانواده  چنین 
که تفاهمی داشته باشند زیر یک سقف زندگی 
کنند. بنابراین اختلافات بین زوجین به تدریج 
باعث دوری و سرخوردگی آن ها شده و طلاق 

احساس حمایت والدین و سردی و بی توجهی  
آن ها باعث بروز حس انتقام جویی در فرزندان 
به  را  خود  جویی  انتقام  این  گاهی  شود.  می 
باعث  و  دهد  می  نشان  نخواندن  درس  شکل 

افت تحصیلی می شود.

پرخاشگری
پدر  درگیری  از  پر  روابط  و  خانواده  محیط 
کودکان  پرخاشگری  به  تواند  می  مادر،  و 
خصوصا در سنین پایین منجر شود. از آنجایی 
که فرزندان، بسیاری از رفتارها و گفتارهایشان 
گیرند  می  یاد  بزرگترها  از  کردن  تقلید  با  را 
الگو  را  خویش  والدین  کس،  هر  از  بیشتر  و 
قرار می دهند، با پرخاش کردن یکی از والدین 
به  فراوانی  تا حد  نیز  آنها، کودک  یا هر دوی 
آنان شبیه خواهد شد. بی توجهی به نیازهای 
در  شود،  می  باعث  کودکان  برحق  و  ضروری 
اندک زمانی بچه ها عصبانی و پرخاشگر شده، 
پرخاش  رفتار  و  از  دیگران،  توجه  جلب  برای 

جویانه استفاده کنند.

ایجاد الگو نامناسب
حل  افتد  می  اتفاق  رسمی  طلاق  که  زمانی 
کردن پیامد های ناشی از آن به مراتب راحت 
تر ازحل کردن تاثیر طلاق عاطفی بر فرزندان  
می باشد. در طلاق عاطفی ظاهرا خانواده سر 
نیفتاده  خاصی  اتفاق  و  است  خودش  جای 
را  رفتار درست  فرزندان  این شرایط  است. در 
در خانواده آموزش نمی بینند. خانواده بیشتر 
بدآموزی فرزندان می شود. فرزندان در  باعث 
آینده به دلیل ندیدن آموزش های صحیح در 
مشکل  دچار  نیز  خود  زندگی  شریک  با  رفتار 

خواهند شد.

اضطراب
در  خانه  محیط  در  دائما  فرزندان  که  زمانی 
اتفاق  که  هستند  نگران  دائما  هستند.  تنش 

خجالت کشیدن یا همان چیزی که باعث می 
با دیگران  ارتباط برقرار کردن  شود شما در 
راحت نباشید، تنها یک احساس است.اما اگر 
به چند نکته توجه کنید، برای همیشه از این 
حس آزار دهنده رها خواهید شد.افرادی که 
هرگز از خجالت رنج نبرده اند، نمی دانند که 
در  فردی  برای  ویژه  به  تواند  می  این حس 
کننده  ناتوان  است،  ای  حرفه  موقعیت  یک 

باشد.
یاد  داشته،  نگه  عقب  را  شما  کمرویی  اگر 
بگیرید چطور از کنار آن رد شوید و اعتماد به 
نفس بیشتری داشته باشید.خجالت می تواند 
تا حدی که  نگه دارد -  را عقب  مردم  واقعاً 
کسانی که خجالتی هستند تمایل به اجتناب 
تا حدودی  از موقعیت های عمومی دارند و 
به این دلیل که اضطراب مزمن زیادی تجربه 
می کنند. اگر شما اینگونه هستید، با دانستن 
اینکه تنها نیستید می توانید راحت باشید - 
از هر ده نفر، چهار نفر خودشان را خجالتی 

می دانند.
هم  خجالت  برای  هست،  حلی  راه  همیشه 

همینطور
گذشت  شود.با  برطرف  تواند  می  خجالت 
زمان و تلاش و میل به تغییر، امکان شکستن 
آن وجود دارد. اگر خجالت شما شدید است، 
داشته  نیاز  مشاور  کمک  به  است  ممکن 
باشید، اما بیشتر افراد می توانند بر آن غلبه 
گذاشتن  کنار  در  را  خود  قدم  اولین  کنند. 
خجالت از این تکنیک ها بردارید، تا به شما 
داشته  بیشتری  نفس  به  اعتماد  کند  کمک 

باشید.
به  و  نکنید  صحبت  آن  درباره  -مدام 

کسی نگویید
نیازی به تبلیغ خجالتتان نیست. افرادی که 
به شما نزدیک هستند، می دانند و دیگران 
ممکن است حتی فرصتی برای توجه داشته 
رویت  قابل  شما  برای  است  ممکن  باشند. 

نباشد. 
-سبك خود را نگه دارید و ادامه دهید

شوند،  می  شما  خجالت  باعث  دیگران  اگر 
لحن خود را عادی نگه دارید. اگر بخشی از 
بحث هستید، آرام به صحبتتان ادامه دهید. 

-لحن خود را تغییر ندهید
اگر وقتی ناراحت هستید سرخ می شوید، آن 
را با خجالت یکی نکنید. بگذارید همینگونه 
می  سرخ  زود  همیشه  من  بگویید:  و  بماند 

شوم
-از برچسب زدن اجتناب کنید

به  ندهید.بگذارید  نشان  خجالتی  را  خود 
عنوان فردی منحصر به فرد تعریف شوید نه 

با یک ویژگی بد. 
-خود خرابکاری را متوقف کنید

گاهی اوقات ما واقعاً بدترین دشمن خودمان 
را  شما  درونیتان  ندهید حس  هستیم.اجازه 

زمین بزند.به جای آن، قدرت آن صدا را آنالیز 
کنید تا بتوانید خنثی نمایید. 

-نقاط قوت خود را بشناسید
تهیه  خود  مثبت  های  ویژگی  تمام  از  لیستی 
تان  خانواده  عضو  یا  دوست  یک  از   - کنید 
بخواهید که به شما کمک کنند.بگذارید به شما 
مثبت  و  خوب  ویژگی  چقدر  که  کند  یادآوری 

دارید.
-روابط خود را با دقت انتخاب کنید

افراد خجالتی تمایل به دوستی کم تر اما عمیق 
یا  دوست  انتخاب  که  معنی  این  به  دارند،  تر 
به  را  است.زمانتان  تر  مهم  برایشان  شریک، 
افراد زندگیتان بدهید که پاسخگو، گرم و دلگرم 

کننده هستند. 
-اجتناب از قلدری و اذیت

که  دارند  وجود  افرادی  از  کمی  تعداد  همیشه 
تمایل به اذیت و تمسخر کردن بقیه دارند.فاصله 

تان را با این افراد حفظ کنید. 
-مراقب باشید

هستیم،  ترین  سخت  خودمان  برای  ما  بیشتر 
بر دیگران  به مشاهده و نظرات  بنابراین عادت 
را داریم. ممکن است متوجه شوید که دیگران 
تنها  و  برند  می  رنج  خودشان  ناامنی  علائم  از 

نیستید. 
-به یاد داشته باشید که یك لحظه بد به 

معنای روز بد نیست
در  را  زیادی  زمان  شما  که  زمانی  خصوص  به 
افراد  که  همانطور  کنید،  می  سپری  ذهنتان 
خجالتی این کار را انجام می دهند، راحت می 
توانید این کار را انجام دهید و به این فکر کنید 
که خجالت شما تمام اتفاقات را خراب می کند. 

-تصورات خودتان را فریاد بزنید
که  دارند  را  احساس  این  گاهی  خجالتی  افراد 
توسط بقیه مورد قبول نیستند و رد می شوند، 
ممکن  نیست.افراد  اینگونه  واقعا  وقتی  حتی 
از چیزی که خودتان  بیشتر  است حتی خیلی 

برای خودتان ارزش قائلید به شما اعتبار دهند. 
-به ترس هایتان زل بزنید

بهترین  اید،  زده  وحشت  وقتی  اوقات  گاهی 
کاری که باید بکنید این است که با آن مواجه 
تکیه  و  آن خیره شوید  به  میترسید،  شوید.اگر 

دهید.
-رویش اسم بگذارید

کنید.آن  تهیه  هایتان  نگرانی  همه  از  لیستی 
که  کنید  ریزی  برنامه  کنید،  نامگذاری  را  ها 
حذفشان کنید و به جلو حرکت کنید. رنج بردن 
از خجالت نباید شما را از موفقیتی که به دنبال 
ساده  ابزارهای  این  پس  کند،  دور  هستید،  آن 
را امتحان کنید - در واقع، آن ها تکنیک های 
واقعا  آیا  که  هستند  این  امتحان  برای  خوبی 

خجالتی هستید یا خیر.
-با اعتماد به نفس عمل کنید

اعتماد بنفس با عمل، یادگیری و استادی حاصل 
دوچرخه  چگونه  که  آید  می  شود.یادتان  می 
اما  بود،  یاد گرفتید؟اولش وحشتناک  را  سواری 
امتحان  را  به دنبال آن رفتید، آن  اینکه  از  بعد 
توانستید  داشتید،  نفس  به  اعتماد  و  کردید 
انجامش بدهید. اعتماد اجتماعی نیز همین کار را 
می کند.احساس اضطراب مشکل نیست، اجتناب 

از تعاملات اجتماعی مشکل است.
-درگیر شدن

درگیر شدن، به معنی شرکت در صحبت های 
کوچک است و با غریبه ها در همه جا، مغازه ها، 
رویدادهای ورزشی و باشگاه صحبت کنید.علاوه 
بر این، به افرادی که به آن ها علاقمند هستید، 

بیشتر نزدیک شوید و با آنها حرف بزنید. 
می  اهمیت  کسی  است.چه  کوتاه  زندگی 
زندگی  این سیاره  در  نفر  میلیارد  دهد؟هفت 
خوشتان  ها  آن  همه  از  نباید  کنند.شما  می 
باشید.کمی ریسک  یا دوستشان داشته  بیاید 
کنید و خود را برای ملاقات و معاشرت با افراد 

مختلف آماده کنید.

-چیزهای جدید را امتحان کنید، حتی 
اگر شما را نگران می کنند

کلاس  یا  ورزشی،  تیم  یک  باشگاه،  یک  به 
انتخاب  جدید  پروژه  بپیوندید.یک  انگلیسی 
داشته  کار  محل  در  را  دشوار  کاری  کنید، 
باشید و به عهده بگیرید، یا یک مهارت جدید 
راحتی  حیطه  از  که  بکنید  بگیرید.کاری  یاد 

خود خارج شوید. 
-حرف بزنید

و  سخنرانی  تمرین  به  شروع  فرصتی،  هر  در 
مورد  در  کنید.  سرایی  داستان  و  صحبت  یا 
تمام حیطه های زندگیتان صحبت کنید.چه 
در کار با دوستان، با غریبه ها، یا پیاده رفتن از 
خیابان، می توانید آزادانه صحبت کنید. اجازه 
دهید صدا و ایده های شما شنیده شود.مردم 
خواهند  می  چیزی  چه  که  نیستند  مطمئن 
خواهند  می  که  این  خاطر  به  ها  بگویند.آن 
بگذارند، درگیر می  اشتراک  به  را  سهم خود 

شوند و با دیگران ارتباط برقرار می کنند.
-خودتان را آسیب پذیر کنید

و  اجتماعی  اضطراب  باعث  قضاوت  از  ترس 
خجالت کشیدن می شود. تنها راه غلبه بر این 
ترس این است که خود را آسیب پذیر سازید.

آن  به  که  دهید  انجام  افرادی  با  را  کار  این 
اعتماد کنید. توانید  نزدیک هستید و می  ها 

انجام  را  کار  این  بیشتر  چه  هر  است  ممکن 
دهید، بیشتر لذت ببرید.این کار باعث افزایش 
می  اجتماعیتان  تعاملات  و  نفس  به  اعتماد 
شود.آسیب پذیر بودن نیازمند تمایل به اجازه 
هستید  که  کسی  است.به  دیگران  به  دادن 
اغلب  بودن  پذیر  و آسیب  افتخار کنید.اصیل 
کیفیتی است که دیگران بیشتر در مورد شما 

تحسین خواهند کرد. 
-تمرین برای نمایش زبان بدنی مطمئن

برقرار  چشمی  تماس  افراد  با  صحبت  هنگام 
به  را  بگیرید.صدای خود  بالا  را  کنید. سرتان 
وضوح و به طور موثر بیان کنید.دست دهید.

بغل کنید.در مجاورت دیگران باشید.
-متفکر باشید

متفکر بودن به سادگی به عنوان آگاهی تعریف 
می شود.بیدار شوید.به تمام افکار، احساسات 
کنید. توجه  لحظه  هر  در  خود  خاطرات  و 

که  ندارد  وجود  شما  تجربه  از  قسمتی  هیچ 
از آن فرار یا دوری کنید. یاد بگیرید که خود 
و دنیای اطراف خود را بشناسید، از جمله » 
آن  به  فقط  و   « مضطرب  احساسات  و  افکار 
دارید،  کاملًا حضور  که  کنید.زمانی  توجه  ها 
اجتماعی  تعاملات  که  شد  خواهید  متوجه 
چیزی نیست که شما باید از آن اجتناب کنید.

به  واقع  در  زیرا  کرد،  خواهید  عمل  بهتر 
می  توجه  خود  محیط  در  اشارات  و  مکالمه 
کنید.با تمرین، شما به طور مداوم می توانید 
اجتماعی خود پیشرفت های  به مهارت های 

خوبی بدهید.

ازدواج یک مکالمه طولانی بین دو نفر است 
تجربگی،  بی  ناپختگی،  خاطر  به  گاه  که 
اختلاف سلایق و فرهنگ ها به جر و بحث ها 
یک  عامل  مخرب ترین  مشاجره  می رسید، 
و  قدیم  از  که  است  درست  است.  زندگی 
ندیم گفته اند که زن و شوهر دعوا کنند و 
ابلهان باورکنند، اما مشاجره های طولانی زن 
و شوهر ها حتی اگر به آشتی کردن هم ختم 
می کند  دار  جریحه  را  آن ها  عواطف  شود، 
اوقات مختل  در خیلی  را  زناشویی  روابط  و 

می کند.
کردن  برقرار  از  شوهر ها  و  زن  از  خیلی 
ساده  کردن  صحبت  و  صحیح  ارتباط  یک 
اینکه  محض  به  و  هستند  عاجز  دعوا  بدون 
یک مسئله و چالشی در زندگی شان پیش 
و  بحث  و  جر  مرداب  در  سریع  می آید، 
مشاجره بی اثر گیر می کنند و نمی توانند از 

دعوا کردن اجتناب کنند.
درحالیکه اختلاف نظر و سلیقه بین دو نفر 
در  اند،  کرده  زندگی  هم  بدون  سال ها  که 
دو خانواده مختلف با دو فرهنگ و اخلاق و 
ژنتیک متفاوتی امری عادی و اجتناب ناپذیر 
است، اما چطور می توان از تبدیل یک بحث 

ساده به یک دعوای سخت جلوگیری کرد.
1-هنگام عصبانیت از هم فاصله بگیرید

که  زمانی  می کنند  تصور  زوجین  برخی 
بینشان مشکلی پیش آمده، همان لحظه باید 
درباره اش آنقدر صحبت کنند تا مشکل حل 
شود، درحالیکه اینطور نیست زمان عصبانیت 

بهتر است از هم فاصله بگیرید.
اینکه شما بگویید: »خیلی از دستت عصبانیم 
همین الان باید صحبت کنیم و برام توضیح 

بدی«! اشتباه است.
میکنم  حس  و  عصبانیم  »من  بگویید:  شما 
تو هم عصبانی باشی، صحبت کردن تو این 
حالت باعث می شه، حر هایی بزنیم که مشکل 
بدتر بشه، پس لطفا چند ساعت دیگه بیا تا 

صحبت کنیم«
2-به جای انتقاد، درخواست کنید

عموما خانم ها اینطور هستند که مدام شروع به 
انتقاد از همسرشان می کنند. همسر شما خسته 
از سرکار آمده و شروع به استراحت میکند  شما 
پلا  و  پخش  اینجا  لباساتو  هم  »باز  می گویید: 
کردی؟ متوجه نمی شی منم خستم و دائم باید 
شلخته  چقدر  کنم؟  جمع  هم  تورو  وسایلای 

ای؟!« اشتباه است.
هول  نبوده  حواست  کنم  »فک  بگویید:  شما 
هولکی لباساتو عوض کردی، ممنون میشم اگر 
فرصت  یک  در  هم  آن  کمد«  توی  بذاریشون 
مناسب و زمانی که خستگی کار و روز از تن او 

بیرون رفته باشد.
شفاف  و  واضح  تان،  ناراحتی  3-درباره 

توضیح دهید
گاه پیش می آید یک مسئله ای شما یا همسرتان 
نگه  در دل  را  آن  اما مدت ها  کرده،  ناراحت  را 
می دارید، صحبت نمی کنید و سرسنگین رفتار 

کرده یا مدام تیکه و کنایه بار هم می کنید.
بود!  واضح  خیلی  »حالم  می گویید:  اینکه  مثل 
نمیاد  خوشم  تو!  غیر  فهمیدن  همه  کنم  فک 

نباید  خودت  سال  همه  این  بعد  بدم.  توضیح 
ناراحتیمو بفهمی!«

مهمونی  تو  که  »حرفی  بگویید:  اینطور 
داد.  بهم  بدی  خیلی  احساس  زدی،  سرشام 
با هم صحبت  ناراحتیم  دوست داشتم درباره 

کنیم«
۴-قبل از پیش داوری، سوال کنید

شما از دست همسرتان خیلی عصبانی و ناراحت 
هستید، چون شب ها دیر به خانه می آید و مدام 
هم زمانی به خانه می آید شما به جای صحبت 
دعوایتان  و  می اندازید  راه  قشقرق  آن  درباره 
از  شما  بیشتر  شدن  دور  باعث  همین  می شود 

هم می شود.
خونه  به  دیر  خیلی  »اخیرا  می گویید:  شما 
از  بهم  علاقتو  که  میکنم  حس  کاملا  می آیی، 
خانواده  پیش  زمانتو  نمی خوای  و  دادی  دست 
من  که  خبریه  چه  نیست  معلوم  تازه  باشی. 

نمی دونم«. این اشتباه است.
پیش  سرکار  »مشکلی  بگویید:  شما  است  بهتر 
تری،  روز ها خسته  این  میکنم  احساس  اومده؟ 
چه  چیه؟  موضوع  خونه.  میای  دیرتر  چون 

کمکی ازم برمیاد؟«

وارد  را  بحث  به  غیرمرتبط  5-مسائل 
بحث جدید نکنید

همسر شما بدون مشورت با شما کاری کرده 
یا خریدی انجام داده که شما انتظار داشتید 
با شما درباره آن صحبت کنید. شما عصبانی 
هستید، اما مدام بحث گذاشته ها را هم وسط 

می کشید که تو از اول هم اینطور بودی!
قبل  نباید  »تو  می گویید:  اشتباه  به  شما 
گرفتن این تصمیم با من مشورت می کردی؟ 
خستم کردی! تازه یادم نرفته که مادرت هم 
این  قصد  از  لابد  رنجوند!  منو  چقدر  روز  او 

کارارو می کنی!
این  ازاینکه  »من  بگویید:  اینطور  است  بهتر 
تصمیم رو بدون مشورت من گرفتی رنجیدم 
و انتظار دارم دلایلت برای این کار رو بشنوم«

۶-به جای برنده شدن در بحث به فکر 
راه حل باشید

وجود  برنده  و  بازنده  عاطفی  رابطه  یک  در 
ندارد. اگر حق با شما باشد همسرتان ناراحت 
را  شما  همسرتان  ناراحتی  پس  می شود 

ناراحت خواهد کرد و بالعکس!
جمله »دیدی گفتم«، »حالا بهت ثابت شد« 
سم رابطه عاطفی است. به جای این جمله و 
اینکه ثابت کنید شما درست می گفتید بهتر 
بهتره  ناراحتیم،  ما  دوی  »هر  بگویید:  است 
یا  مشکل  این  برای  حلی  راه  چه  کنیم  فکر 

موضوع وجود داره؟«
7-فقط رفتار همسرتان را نقد کنید نه 

شخصتیش را!
»تو آدم بیخیالی هستی و به هیچی اهمیت 
کننده  تخریب  جمله  نمونه  نمی دی« 
شخصیت است. به جای اینکه در زمینه رفع 
یک مشکل شخصیت همسرتان را هدف قرار 
اینکه  مثلا  بپردازید.  قضیه  اصل  به  دهید، 
بگویید: »یه وقتایی احساس میکنم وضعیت 
تحصیلی پسرمون به قدر کافی، برات دغدغه 

نیست، کی راجع بهش صحبت کنیم؟«

راهکارهایی برای ترک خجالت

چارچوب گفت وگوی سالم در زوجین

طلاق عاطفی و خاموش
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زمین داشته باشند.

کمك  دیگران  از  است  لازم  هروقت 
بخواهید

متوقف  را  کاری  نیست  نیازی  کنید  فکر  شاید 
یا  بخواهید  نفر دیگر هم کمک  از یک  و  کرده 
کند،  کمکتان  که  شود  پیدا  کسی  کنید  صبر 
اینکه عضله ای  از  است  بهتر  کار خیلی  این  اما 
مثلًا  بزنید،  آن  به  آسیب  و  بکشید  به شدت  را 
کمردرد و گردن درد بگیرید و مجبور شوید کلًا 

دست از کار بکشید.

حواستان به غذاها و ظروف باشد
اجازه ندهید پاک کننده ها و شوینده ها با غذا و 
ظروف و ... تماس پیدا کنند. هروقت قرار است 
آشپزخانه را تمیز کنید، تا پایان کار هیچ غذا و 
ظرفی را روی کانتر نگذارید. ضمناً بعد از پایان 
تمیز  کاملًا  را  آشپزخانه  کانتر  روی  حتماً  کار 
مواد  و  آشپزی  سراغ  بعد  و  کنید  ضدعفونی  و 

برنامه ریزی کنید
پیش از شروع حتماً برنامه ریزی کنید و آن را 
بنویسید. تمام کارهایی را که قصد دارید انجام 
زمان بندی  کنید.  زمان بندی  و  بنویسید  دهید 
متفاوت  زندگی اش  شرایط  به  بسته  هرکسی 
نیست  قرار  که  است  این  مهم  نکته  اما  است 
کاری  هر  برای  اگر  بیاورید.  فشار  خودتان  به 
باشید،  داشته  برنامه ریزی  خانه تکانی  از جمله 
از قبل می دانید چه کارهایی باید انجام دهید، 
زمان بندی  چون  و  می شوید  آماده  آن  برای 

کرده اید دچار استرس هم نخواهید شد.

محصولات  از  استفاده  دستور  همیشه 
شوینده و پاک کننده را بخوانید

شده  قید  دستورالعمل  استفاده  از  پیش  حتماً 
روی برچسب محصولات شیمیایی را بخوانید و 
طبق همان عمل کنید. در غیر این صورت هم 
به خودتان و هم به وسایلتان آسیب خواهید زد.
اگر خسته یا خواب آلوده اید کاری انجام ندهید

یا  خسته  اگر  خانه تکانی  کارهای  انجام  برای 
هشیار  کاملًا  دلیل  هر  به  یا  آلوده اید  خواب 
نباشید  اگر هشیار  نکنید. مثلًا  نیستید، کاری 
پله های  از  بالا  کابینت های  تمیزکردن  برای  و 
نردبان یا از چهارپایه بالا بروید، حتماً می  توانید 

حدس بزنید چه اتفاقی ممکن است بیفتد.

برای هر کاری از ابزار مناسبش استفاده 
کنید

راحت تر هم  بلکه  است  ایمن تر  نه تنها  کار  این 
هست. مثلًا اگر قرار است دسترسی به ارتفاعی 
کنید،  استفاده  نردبان  از  حتماً  باشید،  داشته 
تر  دست  دم  که  وسیله ای  روی  مثلًا  اینکه  نه 
است بروید. حتماً نردبان در خانه داشته باشید؛ 
نردبان های جدید هم تاشو هستند و جای زیادی 

اشغال نمی کنند و هم تعادل خوبی دارند.

غذایی بروید.

آن ها  حتماً  برقی  وسایل  تمیزکردن  از  قبل 
را از برق بکشید

 ... و  لباسشویی  ماشین  و  یخچال  تمیزکردن 
است  برقرار  آن ها  در  برق  جریان  درحالی که 
به  را  دلتان  است،  خطرناک  بسیار  کاری 

خاموش بودن آن خوش نکنید.

سراغ پاک کننده های قوی نروید
هم  شیمیایی  قوی  پاک کننده های  از  استفاده 
به ضرر خودتان است، هم به ضرر دیگر اعضای 

خانواده و هم به ضرر وسایلتان.

طبیعی  پاک کننده های  نکنید  فکر 
بی  ضررند

موادی  دارای  هم  طبیعی  پاک کننده های 
کنند،  حل  را  چربی ها  است  قرار  که  هستند 
آلودگی ها را پاک کنند و جرم ها را جدا کنند. 
»سبز«  یا  »طبیعی«  کلمه  دیگر  عبارتی  به 
روی برچسب محصول به این معنی نیست که 

احتمال خطر وجود ندارد.

پاک کننده ها را با هم مخلوط نکنید
پاک کننده ها  است؛  جدی  واقعاً  هشدار  این 
و  هستند  قوی  بسیار  شیمیایی  عناصر  حاوی 
سریع  خیلی  می تواند  هم  با  مواد  این  ترکیب 
ایجاد  خطرناک  فوق العاده  وضعیت  راحت،  و 

نماید، هم برای شما و هم برای وسایل.

از  را  شوینده  و  پاک کننده  مواد  همه 
دسترس کودکان دور نگه دارید

مواد  به  دسترسی  هیچ گونه  نباید  کودکان 
و  فضا  به  توجه  با  باشند.  داشته  شیمیایی 
را  شوینده  محصولات  تمام  خانه تان،  شرایط 
جایی بگذارید که مطمئن هستید که کودکان 

امکان دسترسی به آن ها ندارند.

از دستکش استفاده کنید
حتی  خانگی،  پاک کننده های  و  شوینده ها 
انسان  پوست  با  نباید  آنها،  انواع  ملایم ترین 
جذب  را  چیزی  هر  پوست  کنند.  پیدا  تماس 
مناسب  دستکش های  از  حتماً  پس  می کند. 
اسپری ها  برابر  در  نیز  چشم ها  کنید.  استفاده 
از  پس  آسیب پذیرند،  بسیار  شوینده ها  و 
استنشاق  نیز خوب مراقبت کنید.  چشم هایتان 
شوینده ها و همچنین مایت های ریز خانگی نیز 
بر راه های هوایی و ریه هایتان اثر می گذارند، پس 

ماسک بزنید.

کفش مناسب بپوشید
بله درست است که همه ما موقع تمیزکاری های 
و  پاپوش ها  اما  می پوشیم  راحت  لباس  خانه 
پا  به  خانه  در  معمولاً  که  راحتی  صندل های 
می کنید برای زمان خانه تکانی مناسب نیستند. 
که  بپوشید  سبُکی  و  راحت  کفش های  حتماً 
با  مناسبی  اصطکاک  و  کنند  را حفظ  تعادلتان 

نکاتی برای حفظ سلامت در خانه تکانی

مرسوم است.

آش در خوزستان
در میان لرهای بختیاری خوزستان هم رسم 
این مناطق  از روستاهای  است که در برخی 
همسایگان  بین  و  می پزند  آش  این شب  در 

پخش می کنند.  

قورمه سبزی در آذربایجان شرقی
در  چهارشنبه سوری  شب  غذای  بهترین 
آذربایجان شرقی قورمه سبزی است که غذای 
گذشته   در  ایرانی هاست.  از  بسیاری  محبوب 
که بیشتر اجاق ها و مطبخ ها در حیاط خانه ها 
عطر  چهارشنبه سوری  غروب   داشتند،  قرار 
خانه ها  همه  از  قورمه سبزی  و  برنج  بوی  و 
کسبه  گذشته  در  همچنین  برمی خاست. 
از  برخی  و  می بستند  آذین  را  مغازه ها  بازار، 
آنها مجمعه های بزرگی را به صورت طبقه ای 
آجیل های  آنها  در  و  می دادند  قرار  هم  روی 
چهارشنبه سوری می ریختند. معمولا تا پایان 

شب این آجیل ها فروش می رفتند.

آش گزنه در گلستان
زنی  قاشق  رسم  طبق  نیز  گلستان  در 
صاحب خانه انواع آجیل یا شیرینی های سنتی 
گرگان مانند »سرغلبیلی«، »پادرازی«، »نون 
زنجیفیلی«، »نون خرمایی« و »حلوا اوماج« 
و چیزهایی از این دست را در کاسه جوانان 
کار پختن  این  به جز  نوجوانان می ریخت.  و 
گرگان  مردم  رسوم  از  دیگر  یکی  گزنه  آش 
انواع  با  آش  این  است.  چهارشنبه سوری  در 
جمله  از  کوهی  و  محلی  سبزی  و  گیاهان 
انواع  انارریجه، زولنگ، اوجی، گزنه و کدو و 
حبوبات شامل نخود، لوبیا، عدس و باقلا و رب 

انار تهیه می شود.

آش ابودردا و عدس پلو در کرمان
چهارشنبه سوری  در  »ابودردا«  آش  پختن   
انجام  استان کرمان  از مراسمی است که در 
و  »امُاچو«  نام های  به  آش  این  می شود. 
است.  معروف  نیز  چهارشنبه سوری«  »آش 
بر  نخود  این آش مقداری  برای پختن  مردم 
می خوانند  را  توحید  سوره  سپس  می دارند، 
کار  این  از  بعد  می کنند.  فوت  آنها  روی  و 
دیگر  حبوبات  با  را  شده  تبرک  نخودهای 
مانند عدس و لوبیا مخلوط می کنند و  در آب 
می خیسانند و بعد از پختن  آش، آن را بین 

همسایگان تقسیم می کنند.
پلو  رشته  و  کشمش  با  پلو  عدس  همچنین 
چهارشنبه سوری  شب  مخصوص  غذای 
ویژه،  شام  خوردن  از  بعد  کرمانی هاست. 
رفتن به خانه یکدیگر و شب نشینی هم بین 
آجیل  خوردن  است.  رایج  استان  این  مردم 
از دیگر  شب چهارشنبه سوری و تنقلات هم 
آجیل  این  است.  استان  این  مردم  رسوم 
شامل »دندلو« )مغز زردآلو(، »ترُشاله« )برگ 
انواع تخمه  هندوانه، کدو و  و  و هلو(  زردآلو 

آفتاب گردان است.

باستانی  جشن های  از  سوری  چهارشنبه 
چهارشنبه  آخرین  در  که  است  ایرانیان  ما 
غذاها  خوردن  و  پختن  می شود.  برگزار  سال 
مختلف  استان های  در  متنوع  خوراکی های  و 
اجرا  مناسبت  این  در  که  است  رسومی  از 

می شود.
لذت  دسته جمعی  گرفتن  جشن  بی شک 
که  جشن هایی  به خصوص  دارد.  دوچندانی 
هستند.  باستانی  و  دارند  خاصی  مناسبت 
است  چهارشنبه سوری  جشن ها  این  از  یکی 
که بین ما ایرانیان بسیار محبوب است. آنقدر 
با علاقه فراوان جشن  امروز  تا  از گذشته  که 
چهارشنبه سوری را در آخرین شب چهارشنبه 
برافروختن و  برگزار می کنیم. هنوز هم  سال 
از  با خواندن زردی من  از روی آتش  پریدن 
تو/ سرخی تو از من برایمان لذت بخش است.

آجیل مشکل گشا

اما جز پریدن از روی آتش، خوراکی ها نیز از 
این جشن است. مثلا خوردن  پایه در  عناصر 
که  آنهاست  مهم ترین  از  مشکل گشا  آجیل 
هنوز هم در بسیاری از استان ها بین خانواده ها 
رایج است. در برخی استان ها مانند چهارمحال 
آذربایجان  کردستان،  خوزستان،  بختیاری،  و 
غربی دختران و پسران جوان قاشق به  دست 
برای آن که شناخته نشوند چادری بر سر خود 
می کشیدند و به در خانه دوستان و همسایگان 
فلزی  کاسه  روی  قاشق   زدن  با  و  می رفتند 
صاحب خانه را از حضور خود با خبر می کردند. 
آجیل  از  را  آن ها  کاسه های  هم  صاحب خانه 
و  نقل  شکلات،  شیرینی،  چهارشنبه سوری، 

پول پر می کرد.
سوری  چهارشنبه  شب  آجیل  همچنین 
شامل  جنوبی  خراسان  در  بیرجندی ها 
کشمش، عناب، نقل و تفت دادن یا شور کردن 

تخمه و پسته است.
تهیه و خوردن آجیل مشکل گشای مخصوص 
خانواده های  بین  سوری  چهارشنبه  شب 
هرمزگانی نیز مرسوم است. آنها برای این شب 
به همراه  تخمه قشمی  و  نخود  آجیلی شامل 
پسته، بادام، کشمش و توت تهیه و با خواندن 
دعا، آن را تبرک می کنند، بعد مقداری را به 
همسایگان می دهند و باقی را به همراه خانواده 

می خورند.  

شش انداز زنجانی ها
چهارشنبه سوری  شب  در  هم  زنجانی ها 
این  می پزند.  »شش انداز«  نام  به  خورشی 
خورش ترکیبی از روغن، پیاز، خرما، کشمش، 
کنار  است.  انگور  شیره  و  تخم مرغ  گردو، 
به  )بسته  پلو  زعفران  یا  پلو  رشته  شش انداز، 

توان مالی خانواده( پخته می شود.

رشته پلو در البرز
پخت  آجیل،  خوردن  جز  به  اما،  البرز  در 
نیز  پلو  رشته  و  فسنجان  همچون  غذاهایی 

آش هفت رنگ در خراسان شمالی
پختن آش چهارشنبه سوری با مشارکت زنان 
خراسان شمالی  مردم  مراسم   از  یکی  همسایه 
است. در پختن این آش از هفت نوع مواد اولیه 
مانند: سبزی، نخود، لوبیا، رشته، اسفناج، آب 
و نمک استفاده می شود. هنگام پختن این آش 
هاد  بهار  چو  »چَلهَ  کرمانجی  شعر  بانوان  هم 
گِرمِه دَ نهَ دَ نهَ هاد« را می خوانند که معنی 
دانه  دانه  آش  آمد،  بهار  رفت  »زمستان  آن 
شمالی  خراسان  مردم  از  برخی  است.  آمد« 

هم در این شب غذای هفت رنگ می پزند یعنی 
غذایی که در داخل آن از هفت مواد مانند نخود، 

لوبیا، برنج استفاده شود.

شیر برنج در کهگیلویه و بویر احمد
در  بویراحمد  و  کهگیلویه  مردم  آداب  از  یکی 
است.  رشته  پختن آش  شب چهارشنبه سوری، 
را  نو  سال  آغاز  از  پیش  روز  سه  دو  همچنین 
عرفه یا خیرات نیمه برات می گویند. در این ایام 
تمامی خانواده از شیر و برنج و دانه هایی نظیر 

سیاه دانه، رازیانه نوعی غذای محلی به نام شیر 
حلوای  نوعی  با  همراه  و  می کنند  تهیه  برنج 

محلی بین همسایگان توزیع می کنند.

آجیل شیرین شیرازی ها
پختن آش »ابودردا« در شب چهارشنبه سوری 
دیگر  از  است.  مرسوم  شیرازی ها  بین 
چهارشنبه سوری  شب  ویژه  خوردنی های 
که  است  چهارشنبه سوری  آجیل  شیرازی ها 
این  می گویند،  هم  شیرین«  »آجیل  بدان 
نخودچی،  کشمش،  از  است  مخلوطی  آجیل 
مغز بادام، مغز گردو، انجیر، مویز، توت خشک، 
کنجد بوداده، شاهدانه، تخمک، گندم برشته، 

برنجک، قصب، خارک و قیسی است.

سودو پلو در اردبیل
همچنین بانوان اردبیلی از ساعات اولیه صبح 
سه شنبه آخر سال دست به کار می شوند تا به 
رسم دیرینه برای سفره چهارشنبه سوری گندم 
برشته یا »قورقا« درست کنند. اردبیلی ها برای 
ویژه ای  غذای  هم  چهارشنبه سوری  شام شب 

دارند که به آن »سودوپلو« می گویند.
ماهی  شیر،  با  پخته شده  برنج  شامل  غذا  این 
و کوکو سبزی است که این کوکو را با ۷ نوع 
سبزی تهیه می کنند. بانوان اردبیلی هنگام تهیه 
غذای شب چهارشنبه سوری، تخم مرغ های خام 
را در پوست خشک پیاز می پیچند و روی پلوی 
در حال پختن می گذارند. تخم مرغ ها بخارپز 
می شوند و پوست پیاز هم باعث رنگین شدن 

آنها می شود.  

پختن سیب زمینی در خاکستر آتش در 
یزد

یکی از رسم های جالب برخی روستاییان استان 
یزد نیز گذاشتن سیب زمینی در خاکستر آتش 
این جشن است. بعد از پخته شدن سیب زمینی ها 
و  با شادی  و  پیر و جوان گرد هم می نشینند 
سرور آنها را می خورند، در واقع این رسم یک 
بدان  اصطلاحاً  که  می آید  شمار  به   بازی  نوع 

»بازی کُلوغُک یا کلوخک« می گویند.

رشته پلو و کله پاچه قزوینی ها
رشته  قزوینی ها  چهارشنبه سوری  ویژه  غذای 
شیش انداز  است.  بوده   »شیش انداز«  با  پلو 
سرخ  پیاز  ادویه،  رب،  با  که  است  خورشی 
کرده و تخم مرغ تهیه می شود. همچنین رسم 

کله پاچه  این شب  در  قزوین  برخی مردم  بود 
استخوان های  بعد  روز  صبح  و  می خوردند 
کله پاچه را به مزارع می بردند و در باغ یا زمین 

خود می ریختند.

پختن آش شفابخش هم برای شفای بیماران 
دیرعلاج نیز مرسوم بود. قزوینی ها برای پختن 
این آش ۷ نوع سبزی و حبوبات را از ۷ مکان 
آش  این که  از  بعد  می کردند.  تهیه  مختلف 
بیمار  که  خانواده هایی  بین  را  آن  شد  پخته 
سال  در  بیماران  تا  می کردند  پخش  داشتند 

جدید شفا یابند.

آش شفا بخش سیستان و بلوچستانی ها
شب  برای  بلوچستانی ها  و  سیستان 
چهارشنبه سوری رسم مخصوص خود را دارند. 
این رسم معمولا بین خانواده هایی که بیمار یا 
حاجتی دارند اجرا می شود. آنها برای رسیدن 
به مراد و شفا یافتن بیمار خود، نیت می کنند 

و آش می پزند.

آش چهل گیاه در مازندران

به  مازندرانی ها  رسوم  قدیمی ترین  از  یکی 
سال،  آخر  چهارشنبه  برای  آمل  مردم  ویژه 
رسم  این  که  است  گیاه  چهل  آش  پختن 
همچنان به قوت خود باقی است. این آش از 
می شود.  تهیه  خشک شده  و  تازه  سبزی های 
پختن آش ترش در اغلب نقاط مازندران رواج 
روز  صبح  در  معمولا  آش  این  دارد.  بیشتری 
چهارشنبه سوری پخته می شود که به آن آش 
این  پختن  برای  می گویند.  نیز  ترشی  هفت 
آب  نارنج،  آب  مانند  ترشی  نوع  هفت  از  آش 
لیمو، آب انار، سرکه، گوجه سبز، و آب ازگیل 

استفاده می کنند.

پلوی چهار رنگ در خراسان رضوی
چهار  پلوی  پختن  هم  رضوی  خراسان  در 
بود.  رسم  چهارشنبه سوری  شام  برای  رنگ 
پلویی، زرشک، عدس  برنج، رشته  از  پلو  این 
و ماش تهیه می شده  است. هر خانواده ای هم 
به اندازه توان خود این غذا را برای اقوام خود 
را  پلو  رشته  هم  گاهی  البته  می فرستاد.  نیز 
به تنهایی تهیه می کردند و علاوه بر آن آش 
صحرایی  گیاه  چهل  تهیه  با  را  گیاه  چهل 

می پختند.

نحوه جلوگیری از سیاه شدن آب سیب

۲۰ دقیقه پس از گرفتن آب سیب، با اکسیژن هوا واکنش خواهد داد و رنگ آن تغییر خواهد 
کرد. پس باید سریع آن را نوشید، ولی اگر بخواهید مدت آن را بیشتر کنید، چند راهکار دارد:

از آب و نمک استفاده کنید
۸/۱ قاشق چایخوری نمک را در یک فنجان آب حل کنید. آنگاه برش های سیب را اضافه کنید، 
بگذارید چند دقیقه بماند بعد آبکش کنید. بعد از آبکشی، برش ها را زود در آب شیرین بشویید 

تا میوه ها شور نشوند و بعد آب بگیرید.
 سیب ها را در آب معمولی بریزید

پیش از آبگیری، سیب ها را در آب معمولی بریزید. مهمترین کاری که می توانید برای پیشگیری 
از سیاه شدن آب سیب انجام دهید این است که قرار گرفتن سیب های برش خورده در معرض 
هوا را کم کنید و ساده ترین راه برای انجام این کار این است که برش های سیب را در ظرف پر 
از آب نگهداری کنید. تا جایی که برش ها تا بالای آب شناور می شوند، یک حوله کاغذی تمیز 
روی آن بگذارید. شیوه دیگر این است که برش های سیب را در کیسه های زیپ دار با فشار هوا 
قرار دهید. هیچ یک از این تکنیک ها به مواد اضافی احتیاج ندارند، و هر دو برای جلوگیری از 

تیره شدن سیب ها بسیار عالی است. 
آب مرکبات یا آناناس : برای جلوگیری از سیاه شدن آب سیب می توانید از آب مرکبات هم 
استفاده کنید. آنها دارای اسید سیتریک هستند که واکنش شیمیایی را کند می کند و از قهوه 
ای شدن آن پیشگیری می کند. ولی دو راه برای استفاده از آب میوه برای جلوگیری از سیاه 

شدن آب سیب وجود دارد:
- می توانید دو قاشق غذاخوری آب میوه را به آب اضافه کنید و برش های سیب را آغشته کنید.

- می توانید به راحتی یک لیمو را فشار دهید یا آن را مستقیماً روی سطح یک سیب خرد شده 
قرار دهید. فقط عیب استفاده از این راه این است که آب آن قدری طعم لیمو می دهد.

علت اینکه آب لیمو از تیره شدن آب سیب جلوگیری می کند این است که آب لیمو دارای 
ویتامین C و آنتی اکسیدان است و ویتامین C به کاهش سرعت اکسیداسیون کمک می کند.

آب و عسل : دو قاشق غذاخوری عسل را در یک فنجان آب بریزید و برش های سیب خود را 
به مدت 3۰ ثانیه در این مخلوط خیس کنید و آنگاه آب آن را بگیرید. این کار به این علت است 
که ترکیبی در عسل وجود دارد که آنزیم اکسیداسیون را متوقف می کند. همچنین، این یکی از 

راه هایی است که مزه سیب را عوض نمی کند.

خوشمزه ترین خوراکی های چهارشنبه سوری

 

کتلت تن ماهی
مواد لازم :

 پیاز:   یک عدد
جعفری ریز خرد شده: دو قاشق غذاخوری 

تن ماهی:یک قوطی
سیر : سه حبه

آرد: دو قاشق غذاخوری 
 تخم مرغ:  دو عدد

زیره:  یک قاشق چایخوری 
 روغن نمک وفلفل سیاه به میزان لازم

طرز تهیه :
تخم مرغ ها را در ظرفی بشکنید و هم بزنید تا 
یکدست شود.  زیره سیاه ، سیر له شده ، نمک و 
فلفل و پیاز رنده شده آب گرفته را به تخم مرغ اضافه 
کرده مخلوط کنید.  تن ماهی را داخل آب به مدت 
۲۰ دقیقه بجوشانید سپی در قوطی را باز کرده و 
روغنش را جدا کنید و گوشت ماهی را در میکسر با 

یا دست خرد کنید و به تخم مرغ اضافه کنید. 
اندازه ای اضافه کنید که مایع کتلت  آرد را به 
از شلی در بیاید .  دستتان را مرطوب کنید و 
از مایه کتلت برداشته و شکل دهید و در روغن 
داغ سرخ کنید . کتلت تن ماهی را با سبزی های 

تازه و سس تند میل نمایید. 

نگهداری از انواع مواد غذایی به گونه صحیح و 
با رعایت همه نکته های اصولی، کاری اجتناب 
ناپذیر برای سالم ماندن مواد غذایی است. برای 
نگهداری مواد غذایی در منزل باید از یک الگو و 
راهنمای مناسب استفاده کرد. در ادامه با شرایط 

نگهداری سمنو آشنا می شوید.
مدت زمان ماندگاری سمنو در یخچال 

نگهداری سمنو در یخچال با دمای میان ۲ تا ۵ 
درجه سانتی گراد به مدت ۵۰ روز یا حداکثر ۲ 
ماه ماندگاری دارد. اگر مزه سمنو تغییر کرد و 
پیدا  بر روی آن  یا کپکی  و  مزه ترشیدگی داد 
شد حتماً آن را دور بریزید. بهترین زمان خوردن 
سمنو مثل مواد غذایی دیگر نزدیکترین زمان به 

تاریخ تولید است.
نگهداری سمنو در فریزر

و  گندم  از  استفاده  علت  به  که  کنید  دقت 
نگهداری  زمان  مدت  نگهدارنده  مواد  نداشتن 
بیشتر 3 ماه باعث فاسد شدن سمنو می شود. 
فریزر  نایلون  یک  داخل  را  سمنو  توانید  می 
استفاده  موقع  کنید.  نگهداری  فریزر  درون 
بیرون آورده و همینطور ساده  از فریزر  را  آن 
درون یک ظرف بگذارید تا کم کم یخ آن باز 
شده و مجددا به صورت خمیری خود درآید.

نگهداری از سمنو برای طرز تهیه کتلت تن ماهی
مدت طولانی
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در  که  )ع(  اکبر  علی  مخصوص  زیارتنامه  در 
کتاب کامل الزیارات آمده است، به ویزگی های 
زمانشان  امام  از  تبعیت  در  حضرت  آن  بارز 

اشاره شده است.
امام  فرزند  بزرگترین  )ع(،  اکبر  حضرت علی 
هجری   3۴ سال  شعبان   ۱۱ در  )ع(  حسین 
و  صورت  در  ایشان  شدند.  متولد  مدینه  در 
به رسول خدا )ص(  سیرت شبیه ترین مردم 
از  به میدان،  با ورود  بودند و در روز عاشورا 
اولین شهدای بنی هاشم شناخته می شوند. 
آمده:  معروفه  شهدای  زیارت  در  چنانچه 
خیر  نسل  من  قتیل  اول  یا  علیک  »السلام 
از  شده  کشته  اولین  ای  تو   بر  سلام  سلیل، 
صورتی  به  مفهوم  این  سلاله«.  بهترین  نسل 
دیگر در زیارتنامه مخصوص علی اکبر )ع( در 
کتاب کامل الزیارات توسط ابی القاسم جعفر 
قولویه  بن  موسی  بن  جعفر  بن  محمد  بن 
اختصار،  رغم  علی  متن  این  شود.  می  بیان 
دارای مفاهیم کلیدی است که آن را تشریح 

خواهیم کرد.

اشاره به مقام والای حضرت علی اکبر )ع(
خوانیم:  می  حضرت  زیارتنامه  ابتدای  در 
لام عَلیکَ یا ابنَ رَسُولِ ا... وَ رَحمةُ ا... وَ  »السَّ
برََکاتهُُُ وَ ابنُ خَلیفَةِ رَسُولِ ا... و ابن بنِتَ رَسُولِ 
طور  به  عبارت  این  برََکاتهُُ«.  وَ  رَحمَةُا...  وَ  ا... 
معمول سرآغاز مشترک زیارات ائمه اطهار )ع( 
است که پیامی جز اثبات مقام خاندان نبوت 
نیست.  ما  برای  )ص(  پیامبر  طیبه  شجره  و 
دارند  قصد  آغازین  جملات  دیگر  عبارتی  به 
امام  رشید  فرزند  عظیم  جایگاه  و  منزلت  از 
تایید  مهر  یک  آن  بر  و  بگویند  )ع(  حسین 
بحارالانوار  از  روایت  یک  در  چنانچه  یزنند. 

را  آن  از  دیگر  مصداقی  توانیم  می  مجلسی 
)ع(  علی  بن  حسین  که  آنجا  کنیم.  مشاهده 
به سوی میدان  اکبرشان  بدرقه علی  در هنگام 
نبرد شروع به خواندن آیه 33 سوره مبارکه آل 
عمران می کنند: »إن ا... اصِطفی آدمَ و نوحا و 

آل ابراهیم و آل عمران علی العالمین«.
بنا بر متن زیارتنامه این مقام والا با فدا کردن 
حبیب  برای  سر حضرت  بریدن  و  هستی  تمام 
أنَتَ  »بأَِبی  شد:  می  حاصل  )ص(  محمد  خدا، 
بأَِبی  جُرمٍ  غَیرِ  مِن  مَقتُولٍ  وَ  مَذبوُح  مِن  أمُّی  وَ 
ا...«.  حَبیبِ  إلی  بهِِ  المُرتقَی  دَمُکَ  أمُّی  وَ 
گوشه هایی از این جان نثاری ها در پاسداری از 
خیام حرم، آبرسانی به خیمه ها در شب عاشورا و 
همراهی با امام در دیدار با ابن سعد بود؛ بنابراین 
تنها گناه علی اکبر )ع( به زعم دشمن جنگیدن 
آن  به  را  ایشان  که  بود  جبهه حق  از  دفاع  در 

مرتبه عظیم رساند.

خونی که به آسمان پاشیده شد
)ع(  حسین  امام  گرانقدر  فرزند  معرفی  از  پس 
در قالب این عبارات، زیارتنامه به صحنه روبرو 
پردازد:  می  فرزند  جان  بی  بالین  بر  پدر  شدن 
یبکی  وَ  یحتَسِبُکَ  أبَیکَ  یدَی  بیَنَ  مٍ  مُقَدَّ »مِن 
عَلیَکَ مُحترقاً عَلیکَ قَلبُهُ یرفَعُ دَمَکَ ألی عِنانِ 
عَلیکَ  تسَکُنُ  لا  وَ  قَطرَةٌ  مِنهُ  یرجَعُ  لا  ماءِ  السَّ
یعنی  للِفِراقِ«  عَکَ  دَّ وَ  حینَ  زَفرَةٌ  أبَیکَ  مَن 
»پدرت تو را )مانند هدیه ای گرانبها( با دستان 
تو  بر  درحالیکه  کرد  تقدیم  خدا(  )برای  خود 
به  را  تو  خون  سوزاند،  می  دل  و  گریست  می 
سوی آسمان می پاشید و قطره ای از آن باز نمی 
گشت، پدرت از گریه آرام نگرفت هنگامی که تو 
را وداع می گفت«. واقعه شورانگیز و جریان ساز 
این بخش همانا پاشیدن خون فرزند به دستان 

علی  برای  دردناک   حادثه  این  که  است  پدر 
اصغر )ع( نیز رخ داد.

در سخنان شهید مطهری، گلگون کردن آسمان 
این قیام  به معنای حک کردن  با خون پسران 
امام حسین )ع( در صفحه تاریخ است تا ضمن 
رساندن پیام آن به جهانیان، وجدان های خفته 
را بیدار نماید. از این نظر است که ما در هنگام 
دشمن  چشم  مقابل  )ع(  اکبر  علی  رجزخوانی 
خانه  »به  هستیم:  جملات  این  بیان  شاهد 
و  نزدیکتر  )ص(  نبّی  به  ما  که  سوگند،  خدا 
اولی هستیم، تا شبث و شمر فرومایه، آنقدر با 
شمشیر به شما می زنم تا شمشیر تاب بردارد«. 
بدین ترتیب، مسیر از همان ابتدا با تقدیم خون 
از اهل بیت )ع( مشخص  در راه حق و اطاعت 

بود.
محبت با دوستان حق و انزجار از دشمنان حق

علی اکبر )ع( برای حق طلبی از مرگ هراسی 
نداشت، زیرا صفتی غیر قابل انکار برای حیات 
تا  گرفت  تصمیم  رو  این  از  بود.  انسان  مادی 
با  و  انتخاب کند  را  زمان  ولی  از  اطاعت  مسیر 
در  برجسته  ویژگی  این  بجنگد.  آن  دشمنان 
کسی  و  دوستی  پذیرش  صورت  به  زیارتنامه 
مناسب  واژه  که  است  دادن  قرار  سرپرست  را 
ا...  »سَلامُ  خوانیم:  می  چنانچه  است.  تولی  آن 
المُرسَلینَ  أنبِیائهِِ  وَ  بینَ  المُقَرَّ مَلائکَِتِهِ  سَلامُ  وَ 
وَعِبادِهِ الصالحِینَ عَلیکَ یا مَولای وَ ابنَ مَولای وَ 
رَحمَةُ ا... وَ برَکاتهُُ. صَلی ا... عَلیکَ وَ عَلی عِترَتکََ 
أمَُّتهاتکَِ  وَ  أبَنائکَِ  وَ  آبائکَِ  وَ  بیَتِکَ  أهَل  وَ 
وَ  الرِّجسَ  عَنهُمُ  ا...  أذَهَبَ  الَّذینَ  الأبَرارِ  الأخَیارِ 
رَهُم تطَهیرا.«. یعنی »سلام خدا و رحمت و  طَهَّ
برکات او و سلام فرشتگان مقرب و پیامبران و 
بندگان شایسته خدا بر تو ای مولا و فرزند مولای 
من. درود خدا بر تو بر عترت و خاندان و پدران 

و فرزندان و مادران تو که شایسته و نیک بودند 
و خداوند هر گونه پلیدی را از آنان دور ساخت 

و آنان را پاکیزه وطاهر گردانید«
اما همان طور که میدانیم در طرف مقابل تولی 
و دوستی، تبری و بیزاری از دشمن وجود دارد. 
حضرت  زیارتنامه  پایانی  خطوط  در  امر  این 
علی اکبر می آید: »لعََنَ ا... قاتلِکََ وَ لعَنَ ا... مَُنِ 
استَخَفَّ بحَِقِّکُم وَ قَتََلکَُم وَ لعََنَ مَن بقَِی مِنهُم وَ 
مَن مَضی« »خداوند لعنت کند کسی که با تو 
جنگید و کسی که حق شما را نادیده گرفت و 
شما را کشت؛ و تمام رفتگان و زندگان آنان را 

خدا لعنت کند«
درواقع دعای مذکور بیان یک دستور سیاسی و 
اجتماعی است که ما آن را از انتخاب علی اکبر 
)ع( در مسیر حق طلبی ایشان یاد می گیریم. 
دوستی با خاندان پیامبر )ص( و نبرد با دشمنان 
که جزو فروع دین است و ما را به سوی اطاعت 
بنابر  چنانچه  می کند.  هدایت  امام  از  محض 
سخنی از امام صادق )ع( میبینیم که هرکسی 
ما را دوست بدارد، اما از دشمن ها بیزاری نجوید 

این دروغ است.

هر  در  نقص  علی)ع(  امیرالمومنین  حضرت 
در  عدالت  نقص  را  عدالت گستری  لوازم  از  یک 
برای  که  می آموزند  ما  به   و  می دانند  جامعه 
جامعه ای عادل باید خودمان، مدیران و نخبگان 
و  عدالت  دوست  همگی  سیاسی،  قدرت  نیز  و 

عدالت خواه باشیم.
و  گرفت  شکل  اجتماعی  زندگی  که  هنگامی 
از  استفاده  و  در جمع  کردند  احساس  انسان ها 
توانایی  زندگی خود  برای  مادی  منافع  و  منابع 
محدودی دارند، پس سعی کردند سهم بیشتری 
برای خود و سهم کمتری برای دیگر انسان ها در 
نظر بگیرند. نتیجه   این که انسان های ضعیف در 
در  زیرا  بود  کمتر  همیشه  سهم شان  میان  این 
حفظ و نگهداری داشته های شان قدرت کمتری 
مختلف  طبقات  در  رفته  رفته  آدم ها  داشتند. 
مختلف  اشکال  به  حقوق شان  و  شدند  تقسیم 

پایمال شد.
حتی آنان که جزو طبقات بالاتر بودند حق شان 
پایمال می شد ولی دلشان  توسط قدرتمندترها 
به این خوش بود که به افراد ضعیف تر دسترسی 
دارند و از این ناحیه می توانند کسری های خود 
با  همیشه  وضعیت  این  البته  کنند.  جبران  را 
روش هایی  و  شده  مواجه  انسان هایی  اعتراض 
آنان  توسط  طبقاتی  نظم  این  زدن  برهم  برای 
قدرت  مردم  از  یا  آنها  می شد.  گرفته  پیش 
مادی می گرفتند تا صادقانه یا غیرصادقانه، حق 
یا  بازگردانند  آنان  به  جنگ  با  را  حقوق شان  و 
علمی،  مباحث  با  تا  می گرفتند  معنوی  قدرت 
قوانین  وضع  و  اطلاع رسانی  بخشی،  آگاهی 
علمی  مباحث  با  که  افرادی  کنند.  حق  احقاق 
عدالت  و  موازنه  ایجاد  سمت  به  حرکت  قصد 
داشتند شروع کردند به بررسی زندگی انسان ها 

کنیم. ایشان عدالت و مواسات و ایجاد موازنه در 
زندگی بشر را اول تعریف فرموده و بعد اهمیت 
آن را و بعد لوازم آن را و بعد نیازمندی های آن 
تعریف  در  امام)ع(  می فرمایند.  معرفی  به ما  را 
و  نکردن  ستم  »عدل،  می فرمایند:  عدالت 
انصاف است و احسان، نیکویی کردن و بخشش 
علی)ع(  حضرت  ص۲3۱(  است.«)قصارالحکم، 
عدل را »رستگاری و کرامت«، »برترین فضایل«، 
الهی« و  »بهترین خصلت« و »بالاترین موهبت 
»مأنوس خلایق« و موجب »افزایش برکات« ذکر 
می فرمایند.) شرح غررالحکم، ج۱، ص۱۱( به نظر 
عدالت  ایمان،  اصلی  هسته  و  »جوهره  امام)ع( 
است و تمام نیکویی ها از آن سرچشمه می گیرند«

انسان  زندگی  در  پیچیده ای  کاربرد  عدالت 
داشته و در تمام عناصر زندگی فردی، اجتماعی 
بخواهد  که  انسانی  دارد.  جریان  سیاسی  و 
عدالت داشته باشد نه تنها خود را مکلف در برابر 
انسان ها می بیند، بلکه در مورد تمامی موجودات 
و مخلوقات عدالت را جز اصول خود برمی شمارد. 
به  را  ما  سیاسی شان  حیات  در  امیرمؤمنان)ع( 
آن  و  می رساند  عدالت  مورد  در  مهمی  نکته 
به  نیاز  اول  در جامعه  عدالت  بسط  برای  اینکه 
و  داریم  عدالت خواهانه  اندیشه  دارای  حکومتی 
برای رسیدن  را  عواملی پاک دست که حکومت 
عدالت خواه  که  نفسی  و  کنند  عدالت کمک  به 
عامل  مهترین  بیانات شان  در  ایشان  باشد. 
قدرت سیاسی را عدالت می دانند و می فرمایند: 
»هیچچیزی همانند عدالت، دولت ها را محافظت 
و  ص۷۰(  ج۵،  غررالحکم،  نمی کند.«)شرح 
»رعایت عدل، موجب تداوم قدرت و اقتدار نظام 
سیاسی می گردد.« )همان، ج۲، ص۱۷۲( حیات 
زیرا  است.  عدل  به   سیاسی  و  اجتماعی  فردی، 

و اتفاقات مختلف تا با کسب تجربه عدالت را در 
زندگی انسان ها ایجاد کنند. البته در میان آنان 
همیشه کسانی بودند که راه را اشتباه می رفتند 
و در استدلال های علمی مرتکب خطا می شدند. 
خداوند که خالق انسان هاست برای رفع ظلم و 
را  پیامبرانش  انسان ها  حق  شدن  پایمال  عدم 
فرستاد تا مردم را با »علم زندگی« آشنا کنند 
اما بیشتر انسان ها راه نافرمانی و جهالت را پیش 
کنند.  قبل حرکت  مسیر  در  بتوانند  تا  گرفتند 
در کل انسان برای عمل به هر چیزی علم آن 
و صحیح. پس  کامل  علم  هم  آن   دارد؛  نیاز  را 
برای این  کار سعی کرد به توان خود تکیه کند 
نه توانی که خداوند در اختیارش قرار داده بود. 
ما معتقدیم در کسب علم برای دوری از ظلم و 
اطهار)ع(  ائمه   تبیین  و  دین  به  باید  بی عدالتی 
انسان های  مانند  ایشان  زیرا  نماییم.  مراجعه 
دیگر نیستند که نیاز به استادی داشته باشند یا 
سعی کنند با توسل به آزمون و خطا یک مسئله 
علمی را ایجاد یا حل کنند. پیامبر خدا)ص( و 
نه  اهل بیت طاهرش)ع( خودشان علم هستند 
اینکه در محضر کسی درس خوانده باشند و پس 
به موضوع آن هم مختصر  از تلاش های مجدانه 
به همین جهت است که  باشند.  علم پیدا کرده 
می گوییم انسان ها برای شناخت زندگی باید به 

سمت ایشان حرکت می کردند.
در مورد عدالت و احقاق حق می توان به بیانات 
آنان  محضر  از  و  کنیم  مراجعه  معصومین)ع( 
بسط  دچار  عدالت  ایجاد  اسم  به  تا  بیاموزیم 
الگوی  که  امیرالمؤمنین)ع(  نشویم.  بی عدالتی 
عدالت در رفتار و حکومت برای ما است بیانات 
شریفی در این خصوص دارند که فقط قطره ای از 
دریای آن را می توانیم در این چند جمله بررسی 

شکل  زندگی  باشد  نداشته  وجود  عدالت  اگر 
امکان پذیر نمی شود و توسعه  نمی گیرد، رشد 

اتفاق نمی افتد.
این حکومت نیاز به کارفرمایی دین شناس هم 
دارد که بتواند محافظ و مراقب عدالت باشد. 
امام)ع( اولا حکومت کردن را شایسته کسانی 
فرمان پذیر  و  هستند  توان مند  که  می داند 
ایشان  سالم.  زمامداران  دوما  خداوند. 
شایستگی  به  جز  مردم  »کار  می فرمایند: 
)نهج البلاغه،  نمی یابد.«  سامان  زمامداران 
کارکنان  ناتوانی  کارها  »آفت  نیز  و  خ۲۱۶( 
و  هستند  متقی  هم  که  کارکنانی  است.« 
باشند.  عدالت گستر  می توانند  متخصص  هم 
شایسته  را  زبیر  و  طلحه  دلیل  به همین 
مسئولیت ندیدند چون سلامت نفس نداشتند. 
ایشان نقص در  )تاریخ طبری، ج3، ص۴۵٩( 
هر یک از لوازم عدالت گستری را نقص عدالت 
در جامعه می دانند و به  ما می آموزند که برای 
جامعه ای عادل باید خودمان، مدیران و نخبگان 
و  عدالت دوست  همگی  سیاسی،  قدرت  نیز  و 

عدالت  خواه باشیم.

لوازم بسط عدالت در جامعه از نگاه امیرالمؤمنین علی)ع(

نگاهی تحلیلی به چند فراز از زیارتنامه حضرت علی اکبر )ع(

توانایی  و  استعداد  گونه  دو  انسان،  وجود  در 
که  طبیعی،  استعداد های  یکی  است:  نهفته 
وفعلیت  رشد  انسان،  اراده  و  دخالت  بدون 
می یابد؛ و قانون هدایت عمومی بر آن ها حاکم 
است. دیگری، توانای های معنوی که در پرتو 
با  و  می یابد  فعلیت  انسان،  خواست  و  اراده 
انسان  حقیقی  شخصیت  آن ها  یافتن  عینیت 
شدنی  اصلاح  استعداد ها  این  می گیرد.  شکل 
وجود  در  است.  تربیت  موضوع  همین ها  و 
نهفته  فراوانی  معنوی  استعداد های  انسان، 
است و کمال انسان با رشد صحیح آن ها تحقق 
می یابد. هر کسی در رشد استعداد های معنوی 
خود دخالت مستقیم دارد؛ یعنی اگر بخواهد، 
آنجا  از  دهد.  رشد  را  استعدادهایش  می تواند 
انسان،  و کمالات  معنوی  ارزش های  برای  که 
چند  هر  کسی،  هیچ  نمی شود،  تصور  نهایتی 
از ارزش های والا و بلندی برخوردار باشد، باز 
هم از تربیت بی نیاز نیست. این جهات، سبب 
از هر پدیده دیگر  انسان بیش  شده است که 

اصلاح پذیر و تربیت او ضروری باشد.
و  اسلامی  تربیت  موضوع  با  رابطه  در  آنچه 
انسانی به ویژه از سنین کودکی مدنظر است، 
این است که باید اتمسفر و جوی وجود داشته 
باشد تا انسان هم بتواند در آن به خوبی نفس 
و  پیگیری  را  خود  رشد  مراحل  و  کشیده 
تکمیل کند و هم بتواند مراحل رشد معنوی و 
فکری خود را طی کند. در نتیجه بحث تربیت 
اسلامی و رشد کودک موضوعی است که دو 
بال دارد، یعنی در آن هم بحث اسلامی و هم 

فضای پرورشی بیان می شود.

از  را  ما  زمینه  این  در  روایات  و  قرآن  رویکرد 
کندی در تعلیم و تربیت باز می دارد، یعنی کاری 
می کند که هم معنای تربیت اسلامی و هم مبانی 
این  به  شود.  محقق  معنوی  و  دینی  مفاهیم  و 
با توجه به بحث زمان تولد قوه های  صورت که 
هر  رسیدن  بلوغ  به  و  شکوفایی  سیر  و  کودک 
کدام از آن ها، منظومه رشدی را تأمین می کند 
که متصدیان امر تربیت از جمله خانواده، مدرسه 
... بدانند که در دوره اول رشد که پنج سال  و 
اول کودک است، لازم نیست اطلاعات ویژه ای به 

کودکان داده شود.

تربیت دینی از چه سنی آغاز می شود
فضای  در  نیز  سنین  همین  در  کودکان  البته 
گفت و شنود و آموزش قرار می  گیرند، اما، چون 
هنوز انتزاع قوه فکر آن ها فعال نشده، باید اصل 
می دهیم،  قرار  عینیات  فهم  روی  بر  را  آموزش 
خدا،  مورد  در  مختلف  آموزش های  ارائه  یعنی 
... هیچ لزومی برای این سنین ندارد؛  ملائکه و 
سال  و  سن  این  در  آموزش ها  نوع  این  چراکه 
اثر ویژه ای در کودکان ندارد و چنانچه مسئله ای 
تقلیدی خواهد  به صورت  نیز دریافت کنند،  را 
زندگی  دوره دوم  به  مربوط  آموزش ها  این  بود. 
می توان  مقطع  این  در  که  می شود  کودکان 
باید  احکام،  قالب  در  را  مذهبی  و  دینی  مبانی 
ارائه  ایشان  به   ... نبایدها، زندگی مخلوقات و  و 
داد. حتی موضوعاتی همچون تربیت جنسی که 
فرزندان دچار  برای  آن  بیان  از  بعضا  خانواده ها 
ترس و تردید هستند را نیز می توان در این دوره 

از زندگی به ایشان عرضه کرد.
برای  اسلامی  تربیت  و  تعلیم  اینکه  بعدی  نکته 
انجام می شود،  کودکان و فرزندان بدین منظور 
مؤمن  و  خدا  به  معتمد  انسان هایی  آن ها  که 
قوانین  و  قواعد  براساس  خود  بتوانند  تا  باشند 
مبانی  و  معارف  سپس،  و  کند  زندگی  الهی 
آموخته شده را به دیگران انتقال داده و در آینده 
نیز طبق این مبانی، مسئولیت اجتماعی بپذیرند 
باشند.  داشته  جامعه  در  احیاگری  نقش  و 
مقطعی  اصلًا  تربیت  و  تعلیم  فضای  بنابراین، 
نیست و همانگونه که مقطعی نیست، ثمره آن 

نیز نباید مقطعی باشد.
با توجه به این مطالب، لازم است تا برای بحث 
که  بدانیم  و  کرده  نقطه زنی  اسلامی،  تربیت 
از  ویژگی هایی  روی چه  بر  باید  دوره ای  هر  در 

اساس  خود  فرزندان،  به  زندگی  لطافت  انتقال 
موضوع  چراکه  است؛  اسلامی  تربیت  بحث 
ارتقای  و  اصلاح  از  نمی توان  را  اسلامی  تربیت 
با  نفس والدین جدا کرد و فرزندان در خانواده 
فراگیری آموزش های لازم می توانند مراحل رشد 
در  و  کرده  خوبی طی  به  را  معرفتی  و  معنوی 

آینده برای جامعه مفید باشند.
احترام به مادر از سوی پدر آن چنان در جنین 
دهم  هفت  گفت  بتوان  شاید  که  است  اثرگذار 
دوره تربیت و رشد در دوران طفولیت از همین 
دوران جنینی و بارداری رخ می دهد. یعنی حس 
کودکان  جنینی  دوران  در  پدر  از  مادر  رضایت 
تأثیر بسیار مهمی در رشد آن ها دارد. ارتباطات 
لمسی و چشمی، حرف زدن، شنیدن صدا های 
زیبا مانند قرآن و دعا از والدین و ... از موضوعات 
بسیار مهم در رشد کودکان است. گاهی اوقات 
تأثیر شنیدن صدای پرمهر و عطوفت والدین از 
شنیدن  از  بیشتری  تأثیر  حتی  فرزندان  سوی 
صدای ملکوتی کلام ا... مجید دارد و ایشان را در 
معرض تربیت صحیح اسلامی قرار می دهد. ۲۵ 
زندگی  زمان  مهمترین  زندگی  اولیه  ماه  تا 3۰ 
بارداری و ۲۴ ماه  انسان است که شامل ٩ ماه 
اول زندگی است. یعنی در این دوران است که 

خمیرمایه فرزندان شکل می گیرد.

پول جای احساس عاطفی را نمی گیرد
اسلامی  تربیت  در  دیگر  مهم  بسیار  موضوع 
از  ایشان  به  عاطفه  انتقال  بحث  فرزندان، 
نمی دانند  برخی  است.  مادر  و  پدر  سوی 

کودکان تمرکز کنیم که این تمرکز خود منجر 
دوران  در  فرزندان  دیگر  ویژگی های  رشد  به 
عدم  از  ترس  شد.  خواهد  آن ها  زندگی  بعدی 
باعث  گاهی  مذهبی  و  دینی  مفاهیم  یادگیری 
داده  از  پر  آن چنان  را  فضا  والدین  تا  می شود 
این  ثمره  و  نداده  نتیجه  که  کنند  اطلاعات  و 
می شود که بسیاری از فرزندان حتی پس از ۱۵ 
سال آموزش هنوز هیچ گونه اطلاعی از مبانی و 

مفاهیم دینی ندارند.

یکدیگر؛  با  مادر  و  پدر  محبت آمیز  رابطه 
اساس تربیت اسلامی

نیز  خانوادگی  تربیت  محیط  بحث  با  رابطه  در 
رفتار پدر و مادر مهربانی که نسبت به هم عشق 
و  می شود  منتقل  فرزندان  به  دارند،  محبت  و 

فرزندان  به  را  عاطفه  می توان  چگونه  که 
چگونه  که  می دانند  حتما  اما  کرد،  منتقل 
داد  با  یعنی  نکرد  منتقل  را  آن  می توان 
خانواده،  اعضای  تحقیر  منزل،  در  بیداد  و 
البته  نمی شود.  منتقل  عاطفه  و.  بی نظمی 
کردن  خرج  پول  با  می کنند  گمان  برخی 
اما  کنند،  منتقل  را  عاطفه  می توانند  زیاد 
نکات  از  یکی  نیست.  صحیح  مسئله  این 
 3۰ طی  انسان  شدن  تربیت  بهتر  در  مهم 
و  محبت  و  مهر  بحث  او  زندگی  اول  ماه 

است. عاطفه 
وقت  اتلاف  و  بودن  برنامه  با  بعدی  موضوع 
و  پدر  یعنی  است،  مادر  و  پدر  نداشتن 
تمام  که  والدینی  باشند.  مطالعه  اهل  مادر 
برنامه های روزانه و هفتگی آن ها مدون و با 
فرزندان  تربیت  و  است، موجبات رشد  نظم 
با  نیز  فرزندان  می کنند.  مهیا  خوبی  به  را 
مشاهده زندگی با نظم و ترتیب خانوادگی، 
تربیت  خوبی  به  و  گرفته  قرار  تأثیر  تحت 
وقت  اتلاف  و  بودن  برنامه دار  می شوند. 
نداشتن پدر ومادر موضوع بسیار مهمی در 

است. تربیت  امر 
بنابراین،  است.  حس  القای  تربیت،  اصل 
خوب  حس های  انتقال  بعدی  مهم  موضوع 
چیزی  آن  عموما  امروز  است.  فرزندان  به 
که در خانواده ها منتقل می شود، حس های 
است.  دیدن  را  لیوان  خالی  نیمه  و  بد 
خوب  انتقال حس های  علیرغم  باید  والدین 
نیز  فرزندان  به  را  حس ها  این  یکدیگر،  به 

کنند. منتقل 

چگونه فرزندانمان را معتمد به خداوند تربیت کنیم؟

شخصی به نام کامل تمار می گوید: حضرت امام باقر علیه السلام 
فرمودند: آیا می دانی معنی این آیه که خداوند متعال می فرمایند: قد أفلح 
المؤمنون؛ به راستی مؤمنان رستگارند. چیست؟ آیا می دانی مؤمنانی که 
رستگار می باشند چه کسانی هستند؟ عرض کردم: شما آگاه تر هستید.

تسلیم حق  که  مؤمنانی هستند  آن  منظور  فرمودند:  باقر  امام  حضرت 
هستند.  خوب  و  نجیب  افراد  همان  حق،  شدگان  تسلیم  و  می باشند 
انسان های نجیب غریب و کمیابند، پس مؤمن غریب و کمیاب است. 
در هر کجا، در هر پست و مقام باشند، چون همدل و همگام با آنان 
کم هستند.خوشا به حال غریب ها که تنهایند و ایشان فقط با خداوند 
حال  به  خوشا  للغرباء؛  طوبا  آمده،  احادیث  برخی  در  هستند.  متعال 
برابر همه دستورات خداوند  در  مؤمنانی هستند که  منظور  غریب ها. 

عزوجل تسلیم اند. که این ها در جامعه غریبان واقعی می باشند.
بحارالانوار،ج2 ، ص204

غریب
 و کمیاب!

سُنت ابتلا و امتحان الهی 
چه نقشی در تنبُه انسان دارند؟

به گواه آیات زیر:
یْطَانُ فتِْنَةً للَِّذِینَ فيِ  -آیه ۵3 سوره مبارکه حج: »لیَِجْعَلَ مَا یلُقِْي الشَّ

المِِینَ لفَِي شِقَاقٍ بعَِیدٍ« قُلُوبهِِمْ مَرَضٌ وَالقَْاسِیَةِ قُلُوبهُُمْ وَإنَِّ الظَّ
ترجمه: )تا خدا به آن القائات شیطان کسانی را که دلهایشان مبتلا 
به مرض )نفاق وشک یا کفر( و قساوت است بیازماید )و باطن آنها 
را پدیدارسازد( و همانا )کافران و( ستمکاران عالم سخت درستیزه و 

دشمنی دور )از حق( می  باشند(
رِّ  -آیه 3۵ سوره مبارکه انبیاء: »کُلُّ نفَْسٍ ذَائقَِةُ المَْوْتِ وَنبَْلُوکُمْ باِلشَّ

وَالخَْیْرِ فتِْنَةً وَإلِیَْنَا ترُْجَعُونَ«
و  نیک  و  بد  به  را  شما  ما  و  می  چشد،  را  مرگ  )هرنفسی  ترجمه: 
خیرات و شرورعالم مبتلا کنیم تا شما را بیازماییم و )هنگام مرگ( به 

سوی ما بازگردانده می  شوید(
که  است،  الهی  عمومی  نوامیس  از  وآزمایش،  امتحان  و  ابتلا  سُنت 
را  بندگان  اخلاص  و  صداقت  عیار  آنها  بواسطه  قهار  قادر  خداوند 
قدرت  و  اختیار  ویژگی  با  را  آدمی  سبب  همین  به  زند،  می  محک 
انتخاب خلق کرده و به اقتضای حکمت بالغه خود راه صلاح و فساد 
واطاعت و معصیت را پیش پای اونهاده و با اهداء عقل وارسال رسل 
از یک طرف، و  را  نزول وحی مزایای طاعت و عبادت و عبودیت  و 
مضرّات کفروشرک و نفاق و معصیت را به اشکال مختلف و به وضوح و 
صراحت بیان فرموده، تا انسان با تشخیص حق از باطل و با انتخاب راه 
حق و حرکت صحیح در آن، در صراط مستقیم سعادت و رستگاری 
قرارگیرد و صحنه های مختلف زندگی را میدان آزمایش و امتحان 
اورا به ظرافت راه درست، بیشترآشنا  تنََبُّه  ایجاد  با  تا  اومقررفرموده 
وحساس نموده و نقاط ضعف و قوّتش را هر چه بهتر پیش چشمش 
مجسم سازد، و با خروج از غفلت و دقت و توجه هر چه بیشتر راه 

حق را انتخاب کرده و از اختیار کردن راه باطل بپرهیزد.
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صف

ورزش  به  که  هستید  افرادی  جزو  شما  اگر 
اهمیت می دهید و ورزش در برنامه های روزانه 
شما از جایگاه ویژه ای برخودرار است باید دقت 
رفلاکس  مشکل  داشتن  صورت  در  که  کنید 
که  ورزشی  نحوه  و  نوع  در  را  تغییراتی  معده 

انجام می دهید اعمال کنید.
با انجام یک سری از ورزش ها می توان برگشت 
زیادی  حد  تا  یا  و  دفع  مری  به  را  معده  اسید 
کاهش داد. دقت داشته باشید که انجام برخی از 
حرکات ورزشی باعث تحریک بیشتر اسید معده 

می شوند.
فشار  ایجاد  باعث  که  ملایمی  های  ورزش 
دوچرخه  روی،  پیاده  مانند  شوند  می  کمتری 
و...   پیلاتس  ایروبیک،  یا  رقص  شنا،  سواری، 

توصیه می شود.
از انجام ورزش هایی که مسیر طبیعی هضم را 
معکوس می کنند مانند دراز و نشست و کرانچ 

و امثال آن خودداری کنید.

رفلاکس  ایجاد  عوامل  از  یکی  تحرکی  کم 
معده

علاوه بر اینکه مصرف برخی از مواد غذایی مانند 

کافئین، کاکائو، مرکبات، غذاهای چرب و ادویه 
جات تند باعث بروز رفلاکس می شود، می توان 
کم  مشکل  این  بروز  دلایل  از  یکی  که  گفت 
تحرکی و ورزش نکردن است. حملات رفلاکس 
معده اغلب به دلیل افزایش وزن ایجاد می شود. 
از لباس های تنگ در ناحیه دور کمر  استفاده 
که روی شکم فشار وارد می کند باعث برگشت 

اسید معده به مری می شود.
بروز  از  جلوگیری  و  مشکل  این  رفع  برای 
ورزشی  برنامه  یک  از  شود  می  توصیه  آن 
ورزشی  حرکات  کنید.انجام  استفاده  متوسط 
را  معده  اسید  رفلاکس  تا  کند  می  کمک 

کنید. کنترل 
های سنگین  ورزش  الزاما  ورزشی  این حرکات 
نمی باشد بلکه انجام حرکاتی مانند پیاده روی 
در خانه و یا بیرون از  خانه و بالا رفتن از پله ها 
نیز می تواند مؤثر باشد. دقت داشته باشید که 
انجام برخی از ورزش ها که شامل حرکات زیاد 
و شدید می باشد خود باعث تحریک و تشدید 
نوع  این  انجام  از  پس  می شود  معده  رفلاکس 

حرکات ورزشی خودداری کنید.
استفاده از ورزش یوگا برای درمان و کاهش 

اثرات ناشی از رفلاکس
منظم  طور  به  یوگا  حرکات  و  تمرینات  انجام 
به  و  شود  می  گوارشی  دستگاه  تقویت  باعث 
عملکرد بهتر اعضای دستگاه گوارشی کمک می 
کند. همچنین بهبود گردش خون در بدن شده 
و درنتیجه باعث جذب بهتر اکسیژن مواد مغذی 

خون می شود.
اما دقت داشته باشید که قبل از شروع انجام این 
حرکات از مصرف غذاهای جامد خودداری کنید. 
جراحی  عمل  اخیر  ماه  در شش  اگر  همچنین 
در ناحیه شکم داشته اید از انجام این حرکات 

خودداری کنید.

1. پاداهاستاسانا
برای انجام این حرکت ابتدا باید صاف بایستید. 
پاشنه پاها را به هم بچسبانید و سپس پنجه ها 

را کمی از هم جدا کنید.
قفسه سینه را کمی منبسط کنید و شانه ها را 
در وضعیت راحت قرار دهید. سر و گردن را در 
حالت صاف نگهدارید و انگشت های دست ها را 
به هم بچسبانید. کف دستها باید با ران ها مماس 
باشند. صورت خود را در حالت ریلکس نگه دارید. 
سپس هم زمان با عمل دم دست ها را بالا آورده 

به طوری که بازوها به گوش ها بچسبند.
به  به سمت جلو خم شوید  بازدم  هنگام عمل 
گونه ای که صورت به زانو ها برسد و کف دست 
ها روی زمین قرار بگیرد. اگر در این حالت کف 
و  نباشید  نگران  رسد  نمی  زمین  به  ها  دست 
تمرین را تا جایی که راحت هستید انجام دهید.

و  منظم  طور  به  تمرین  این  انجام  و  تکرار  با 
روزانه به مرور و پس از گذشت چند هفته بدن 
شما نرم تر می شود و انعطاف بیشتری پیدا می 

کند و کف دست ها به زمین خواهد رسید.
حدود ٩ ثانیه در این حالت نهایی توقف کنید 
و بمانید ) با تنفس عادی(. سپس به آرامی به 

حالت اول برگردید.
هاضمه،  سوء  رفع  این حرکت  انجام  مزایای  از 
درمان یبوست، رفع نفخ شکم و برطرف کردن 

مشکلات  معده و روده است.
2. پاس چی موتاناسانا

زمین  روی  باید  ابتدا  حرکت  این  انجام  برای 
بنشینید. پشت کاملا صاف باشد. پاها را در کنار 
بچسبانید.  هم  به  را  ها  پاشنه  و  داده  قرار  هم 
زمین  روی  بدن  دو طرف  در  را  ها  کف دست 
قرار دهید. همزمان با عمل دم دست ها را بالا 
بیاورید به طوری که آرنج ها خم نشوند و بازوها 

با گوش ها مماس باشند.
همزمان با بازدم از ناحیه کمر به جلو خم شوید 
به نحوی که صورتتان به زانو ها برسد. انگشتان 
ها  آرنج  کنید.  حلقه  پاها  شست  دور  را  اشاره 

کمی خم شده و به مدت ٩ ثانیه در این حالت 
بمانید و عادی نفس بکشید. سپس به آرامی 

به حالت اول برگردید.
این حرکت سبب آب کردن چربی های شکم 
و دور کمر شده و با ماساژ دادن کبد و کلیه 
ها وپانکراس، سبب عملکرد بهتر و منظم این 
قسمت ها می شود. این حرکت همچنین برای 

رفع  التهاب روده و معده مفید است.
3. شالاب آسانا

بنشینید.  زمین  روی  حرکت  این  انجام  برای 
در  را  بدن  دارید.  نگه  سر  بالای  را  ها  دست 
قرار  مستقیم  خط  یک  در  و  کشیده  حالت 
باید روی زمین باشد و دست ها  دهید. چانه 
را مشت کرده و در زیر کشاله ران قرار دهید.

هر دو پا را صاف کرده و کشیده و بالا بیاورید. 
در  ثانیه   ٩ مدت  به  شوند.  خم  نباید  ها  زانو 
این حالت بمانید و سپس به آرامی به حالت 
اولیه برگردید. در طول انجام این تمرین باید 
این حرکت  انجام  باشید.  داشته  تنفس عادی 
و  فقرات  ستون  درد  و  درد  کمر  رفع  برای 
لگن خاصره بسیار مؤثر است. همچنین سبب 
ها  کلیه  و  کبد  و  پانکراس  غده  بهتر  عملکرد 
شده و یبوست و نفخ شکم را نیز رفع می کند.

4. پاوان موکتاسانا
ابتدا روی زمین و بر پشت دراز بکشید. پاشنه 
پاها را به هم بچسبانید و بدن را در یک خط 
مستقیم قرار دهید. پاها را همزمان با عمل دم 
بالا بیاورید و در حین بازدم آنها را روی شکم 
جمع کنید. دست ها را دور پاها قلاب کنید و 

چانه را به زانو ها بچسبانید.
به مدت ٩ ثانیه و با تنفس عادی در این حالت 
بمانید و سپس به آرامی به حالت اول برگردید.

انجام این حرکات برای تقویت و بهبود عملکرد 
مشکلات  و  باشد  می  مؤثر  گوارشی  دستگاه 
را  معده  اسید  رفع می کند.  را  ناحیه شکمی 
التهاب  و  یبوست  و  شکم  نفخ  و  کرده  منظم 

معده و روده ها را برطرف می کند.
 

کسانی که اضطراب غذایی دارند نگران عواقب 
غذا یا انواع غذا بر بدن خود هستند که منجر 
به اجتناب از غذا می شود. نگرانی آنها ممکن 
یا  شدن  قضاوت  اضافی،  کالری  شامل  است 
به  مبتلا  افراد  از  برخی  باشد.  وزن  افزایش 
اضطراب غذایی ممکن است از بافت، واکنش 
که  هنگامی  بترسند.  خفگی  یا  آلرژیک  های 
این نگرانی بر زندگی روزمره تأثیر می گذارد 
یا با کیفیت زندگی تداخل پیدا می کند، می 

تواند محدود کننده یا خطرناک باشد.
از غذا است و می تواند  اضطراب غذایی ناشی 
در سلامت، فعالیت های روزانه و کیفیت زندگی 
فرد اختلال ایجاد کند. هنگامی که علت اضطراب 
غذایی ناشی از ترس از تأثیر غذا بر بدن باشد، 

ویژگی ها ممکن است شامل موارد زیر باشد:
-محدودیت شدید غذا یا انواع غذا

-فقط خوردن بافت های خاص غذا
-عدم اشتها یا علاقه به غذا

-ترس از خفگی یا واکنش آلرژیک
-تند خوردن که با گذشت زمان بدتر می شود

یا  بدن  تصویر  بررسی  زمانی که  این حال،  با 
غذایی  اضطراب  باعث  وزن  افزایش  از  ترس 
شود، علائم ممکن است شامل موارد زیر باشد.

-غرق شدن در انتخاب های غذایی
-محدود کردن بیش از حد غذا به دلیل اینکه 

فرد مطمئن نیست چه بخورد
-وسواس در مورد وزن یا بررسی تصویر بدن

آنهایی که اضطراب  از علت اصلی،  صرف نظر 
غذایی دارند هنگام فکر کردن یا تصمیم گیری 
در مورد اینکه چه بخورند دچار تنش )نا آرامی( 
به  فیزیولوژیکی  واکنش  یک  این  شوند.  می 
نام واکنش »جنگ یا گریز« ایجاد می کند، و 

علائمی مانند:
-ضربان قلب تند

-لرزش یا سردی ) رنگ پریدگی، گرم یا عرق 
کرده به نظر می رسد (

-تنفس سریع و پی در پی  
مبارزه یا گریز از پاسخ:

هنگامی که بدن خطر را درک می کند، غرایز 
عصبی  سیستم  شود.  می  وارد  ماندن  زنده 
سمپاتیک واکنش » جنگ یا گریز » را تحریک 
می کند. هنگامی که فردی اضطراب را تجربه 
می کند، این پاسخ فیزیولوژیکی حتی اگر خطر 

واقعی وجود نداشته باشد، رخ می دهد.
کم  یا  نخوردن  به  منجر  غذایی  اضطراب  اگر 
است  ممکن  را  علائمی  شود،  خوردن  غذا 

شامل شود:
-مشکل در تمرکز
-سرگیجه یا غش

-تحریک پذیری یا بد خلقی

انواع اضطراب غذایی :
دو نوع اصلی اضطراب غذایی عبارت است از اختلال 

تغذیه مبتنی بر اضطراب و اختلالات خوردن.
اختلالات تغذیه مبتنی بر اضطراب

و  تغذیه  اختلال  یک  غذایی  اضطراب  اگرچه 
و  تشخیصی  »راهنمای  شده  مشخص  خوردن 
آماری اختلالات روانی «) DSM,۵ ( نیست، اما 
عملکردی  مشکلات  و  ناراحتی  باعث  تواند  می 

قابل توجهی شود.
اختلالات تغذیه مبتنی بر اضطراب زمانی اتفاق 
می افتد که کسی می ترسد در صورت خوردن 
برخی از غذاها یا غذاهای جدید اتفاقی برای او 
بیفتد. این نتیجه تصویر بدن یا تمایل به لاغری 
بترسند، خفه  بافت  از  است  آنها ممکن  نیست. 
شوند یا واکنش آلرژیک داشته باشند. اختلالات 
تغذیه مبتنی بر اضطراب با تند خوردن متفاوت 
شدید  آنقدر  خوردن  از  آنها  امتناع  زیرا  است 
نیاز  که  شود  می  تغذیه  سوء  باعث  که  است 
خوار  تند  که  افرادی  دارد.  پزشکی  مداخله  به 
قد  و  وزن  تغذیه،  توانند  می  معمولا  هستند 

مناسب را برای سن خود حفظ کنند.
اختلالات اشتها 

اضطراب های غذایی می تواند ناشی از ترس از 
افزایش وزن، تحریف تصویر بدن یا تلاش برای 
سالمتر بودن ) مانند شروع یک رژیم( باشد. این 
نگرانی ها ممکن است منجر به محدودیت بیش 
از حد غذا خوردن یا انواع اختلالات خوردن شود. 
در این مورد، انتخاب و تصمیم گیری های غذایی 
می تواند طاقت فرسا شود و باعث اضطراب شود.

درمان اضطراب غذایی
اگر کودکی دارید که اختلال خوردن مبتنی بر 
اضطراب را تجربه می کند، توصیه می شود که:

اهداف  با  جدید  غذاهای  معرض  در  را  -آنها 
معقول قرار دهید، مانند یک بار در هفته

-آنها را مجبور به خوردن غذاهای جدید نکنید، 
به سادگی پیشنهاد کنید.

یا  بو  لمس،  طریق  از  دهید  اجازه  آنها  -به 
چشیدن غذا را کشف کنند.

-بشقاب آنها را بچرخانید )غذاهای مورد علاقه 
آنها و چیزهای جدید را شامل شود (

خودیاری
نقطه شروع  ( یک  به خود  ) کمک  خودیاری  
شدت  به  که  کسانی  حال  این  با  است،  عالی 
دنبال  به  سرعت  به  باید  دارند  وزن  کمبود 
درمان های پزشکی حرفه ای باشند. ایده های 

خودیاری برای اضطراب غذایی عبارتند از:
و  منفی  خودگویی  مثبت،  نویسی  -فهرست 
الگوهای تفکر مضر را بشناسید. سعی کنید خود 
برای تشخیص  را  تا خود  را دوباره هدایت کنید 
باشد.  اگر کوچک  پیشرفت آموزش دهید، حتی 

کاهش غذا و سوء تغذیه، باعث می شود علائمی در 
بدن شما رخ بدهد که شامل موارد زیر می شود: 

-کاهش وزن قابل توجه 
-عدم تحقق رشد مورد انتظار در کودکان 

-علائم سوء تغذیه
تواند  می  غذایی،  اضطراب  منبع  از  نظر  صرف 
به  دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را  فرد  زندگی  کیفیت 
عنوان مثال، برخی از افراد مبتلا به اضطراب غذایی 
ممکن است از رویدادهای اجتماعی اجتناب کنند. 
آن  ها می  ترسند که انتخاب  های غذایی بسیار زیاد 
و اضطراب  آور باشد، بنابراین تصمیم می  گیرند که 
از خوردن غذاهای جدید می  نروند. اگر کودکی 
ترسد، ممکن است خانواده هرگز برای خوردن غذا 

یا شام در خانه دوستش بیرون نرود.
تشخیص یا شناسایی کاهش مصرف غذا:

را  هنگامی که فردی علائم کاهش مصرف غذا 
خواهند  می  بهداشتی  های  مراقبت  تیم  دارد، 

علت زمینه ای را شناسایی کنند.
ارائه دهنده مراقبت های بهداشتی ممکن است 

از ابزارهایی استفاده کنند، مانند: 
-نمودارهای رشد و توسعه

- پرسشنامه ها 
-ارزیابی با مشاوره یا درمانگر
-مشاوره با متخصص تغذیه 

 بسته به شدت کاهش وزن یا سوء تغذیه تیم 
مراقبت های بهداشتی ممکن است آزمایش زیر 

را انجام دهند:
-کارهای آزمایشگاهی ) آزمایش خون (

-آزمایش ادرار
 MRI، ،تست های تصویر برداری ) اشعه ایکس-

CT، تراکم استخوان( 
را  ECG,EKG ( که قلب   ( -الکتروکاردیوگرام 

بررسی می کند.
علت های اختلالات تغذیه :

از  ناشی  اضطراب،  بر  مبتنی  تغذیه  اختلالات 
چه  بدن  با  غذا  اینکه  مورد  در   ) ترس   ( فوبیا 
می کند، اغلب در کودکان دیده می شود. این 
حسی  اختلالات  به  مبتلا  کودکان  در  بیماری 
دارند،  قرار  اوتیسم  طیف  در  که  آنهایی  مانند 

بیشتر رخ می دهد.
افزایش  از  با ترس  هنگامی که اضطراب غذایی 
عوامل  دلیل  به  تواند  می  باشد،  مرتبط  وزن 

زمینه ای مانند: 
انتخاب  یا  ای  تغذیه  از اطلاعات  زیادی  -حجم 

های غذایی
-انتظارات غیرواقعی و کمال گرایی

-فشار فرهنگی، اجتماعی و همسالان در مورد 
ظاهر 

-خودگویی منفی درمورد غذا خوردن یا ظاهر 
-تجربیات اولیه یا تروما ) آسیب ها(

نوشته های روزانه خود را بر جنبه های مثبت 
متمرکز کنید، مانند اینکه از کدام غذاها لذت می 
بردید، چه مواد مغذی دریافت کرده اید، و اینکه 
چگونه بدن شما امروز از شما مراقبت کرده است.

هایی  محرک  کنید،  محدود  را  ها  -محرک   
را  اجتماعی  های  رسانه  یا  مجلات  مانند 

بشناسید و آنها را محدود کنید.
بخش  آرامش  حمام  یک  خود،  از  -مراقبت   
بگیرید، یک سرگرمی جدید را شروع کنید یا 

زمانی را در طبیعت بگذارانید.
برنامه ریزی

هنگام فهرست کردن، اشکالی ندارد که هر بار 
با یک ورودی ساده شروع کنید. ممکن است دو 

تا سه ماه طول بکشد تا تبدیل به عادت شود.
مشاوره تغذیه

یک متخصص تغذیه می تواند مشاوره تغذیه 
مورد  در  را  هایی  آموزش  آنها  دهد.  ارائه  ای 
اساس  بر  غذا  مناسب  مقادیر  و  مغذی  مواد 

اندازه، سن و شرایط فرد ارائه می دهند. 
مراقبت های پزشکی

هرگونه نگرانی زمینه ای سلامت ممکن است 
پزشکی  درمان های  یا  دارویی  درمان  به  نیاز 
داشته باشد. در صورت وجود سوء تعذیه شدید 
یا   IV  ) وریدی  داخل  انفوزیون  است  ممکن 

ورید  ( یا لوله های تعذیه مورد نیاز باشد.
 مقابله

داشتن اضطراب غذایی ممکن است بسیار زیاد 
باشد. جستجوی  اما لازم نیست دائمی  باشد، 
زندگی  یک  داشتن  برای  قدم  اولین  درمان 
طولانی تر، با کیفیت بالا و سالم است.هنگام 
ایجاد تغییرات در سبک زندگی، به یاد داشته 
باشید که شروع کوچک مشکلی ندارد. سعی 
کنید یک انتخاب ساده سالم را انتخاب کنید، 
و هنگامی که بر آن عادت مسلط شدید، تغییر 

دیگری اضافه کنید و این الگو را ادامه دهید.
چه زمانی باید به پزشك مراجعه کرد؟

فرد یا یکی از عزیزانش باید در مورد اضطراب 
غذایی با پزشک صحبت کند:

بر  که  باشد  شدید  آنقدر  غذا  به  کردن  -فکر 
روابط، عملکرد روزانه یا رفاه تأثیر بگذارد.

است  سالم  آنچه  به  نسبت  کمتری  -کالری 
بخورید.

-کاهش وزن ناسالم
-برای جلوگیری از اضافه وزن، از دوری کردن 
یا تقسیم وعده های غذایی ) خوردن کمتر غذا 

در وعده های بیشتر (، استفاده کنید.
-احساس غرق شدن در اضطراب، افسردگی، یا 

سایر احساسات منفی
-با وجود تلاش های خانگی شما، از غذا امتناع 

می کند

ویژگی ها، صفات و علائم اضطراب غذایی

تمرینات ورزشی برای درمان رفلاکس معده 

می آید،  میان  به  سالم  تغذیه  از  صحبت  وقتی 
غذاهای   ، افزوده  قندهای  روی  بر  زیاد  تمرکز 
فراوری شده و کربوهیدات هاست که به سرعت 
هضم می شوند و قند خون انسان را بالا می برند. 
وعده  آخرین  که  شویم  می  متوجه  وقتی  اما 
زیادی  زمان  مدت  و  بوده  سبک  خیلی  غذایی 
تا وعده غذایی بعدی فاصله باقی مانده است - 
مصرف چه میان وعده هایی در عین سالم بودن 
روز  طول  در  را  ما  نیاز  مورد  انرژی  توانند  می 

فراهم کنند.
حاوی  کم  دست  باید  خوب  میان وعده  یک 
سیر  حس  به  بتواند  تا  باشد  پروتئین  مقداری 
بودن انسان کمک کند و معمولا هر چه میزان 
است.   بهتر  باشد  بیشتر  وعده  میان  پروتیین 
هضم پروتئین نسبت به کربوهیدرات ها بیشتر 
طول می کشد که در نتیجه انسان را سیر نگه 
سیر  به  کمک  برای  پروتئین  دارد.توانایی  می 
ماندن طولانی تر نسبت به سایر درشت مغذی 
ها ممکن است علت محبوب بودن بسیار رژیم 

های غذایی با پروتئین بالا باشد.
 Journal مطالعه ای که سپتامبر ۲۰۲۰ در مجله
of Obesity & Metabolic Syndrome منتشر 
شد، نشان داده است که مصرف پروتئین بیشتر 
از آنچه در دستورالعمل های رژیم غذایی آمریکا 
به  وزن،  کاهش  برای  می تواند  می شود،  توصیه 

ویژه کاهش چربی و حفظ عضلات مفید باشد.
بالا  پروتئین  با  غذایی  رژیم های  نتیجه،  در 
ممکن است به پیشگیری از ابتلا به بیماری های 
مزمن مرتبط با چاقی، مانند سندرم متابولیک، 
و   ۲ نوع  دیابت  غیرالکلی،  چرب  کبد  بیماری 
بیماری های قلبی عروقی نیز کمک کنند. البته، 
طبق تحقیقات منتشر شده در مارس ۲۰۱٩ در 
وجود  نیز  شواهدی   ،Current Biology مجله 
دارد که رژیم های غذایی با پروتئین بالا ممکن 
است به ابتلا به بیماری های قلبی عروقی و طول 
عمر کوتاه تر نیز کمک کنند. مطالعه ای که در 
مارس ۲۰۲۰ در نشریه Nutrients منتشر شد، 
نیز نشان می دهد افرادی که رژیم های غذایی با 
پروتئین بسیار بالا دارند، با افزایش خطر ابتلا به 

سنگ کلیه روبرو هستند.
که  است  اهمیت  حائز  بسیار  نکته  این  ذکر 
اثرات  از  منبع پروتئینی مصرفی عامل بسیاری 
نامطلوب سلامتی است. برخی خوراکی ها مانند 
گوشت قرمز یا پنیر پرچرب، مقدار زیادی چربی 
اشباع شده دارند که باید در حد اعتدال مصرف 
پروتئین  اغلب مصرف  به همین دلایل،   شوند. 
اشباع  چربی  که  شود  می  توصیه  گیاهی  های 
کمتری دارند. در واقع، یک مرور سیستماتیک 
 BMJ ژوئیه ۲۰۲۰ در مجله  متاآنالیز که در  و 
 3 افزایش  با  تنها  که  داد  نشان  شد،  منتشر 
ناشی  روزانه  مصرفی  کالری  کل  در  درصدی 
مرگ  خطر  توان  می  گیاهی  های  پروتئین  از 

زودرس را ۵ درصد کاهش داد.
نشریه  در   ۲۰۲۰ ژوئیه  در  که  دیگری  مطالعه 
JAMA Internal Medicine منتشر شد، نشان 
داد که جایگزینی 3 درصد از کالری موجود در 
با  حیوانی  های  پروتئین  از  ناشی  غذایی  رژیم 
درصدی   ۱۰ کاهش  با  گیاهی  های  پروتئین 
مرگ و میر ناشی از هر علتی در آن دوره، هم 
برای مردان و هم برای زنان مطابقت داشت. با 
این حال هنوز در مورد اینکه مصرف چه میزان 
پروتئین، سالم در نظر گرفته می شود، بحث های 
زیادی وجود دارد. بر اساس گزارش های منتشر 
 ،Harvard Health Publishing شده در نشریه
برخی توصیه ها برای مصرف پروتیین بر اساس 
وزن بدن )۰/۸ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم 
توصیه  اساس  بر  درحالیکه  هستند،  بدن(  وزن 
روزانه  کالری مصرفی  از  دیگر، ۱۰ درصد  های 
مقادیر  دیگر  برخی  و   باشد  پروتئین  از  باید 
پروتیین مصرفی روزانه را برای مردان و زنان بر 

حسب گرم  ارائه می دهند. 
بر  بدنی همگی  فعالیت  میزان  و  جنسیت، سن 
اساس  دارند.بر  تأثیر  انسان  پروتئینی  نیازهای 
تحقیقات منتشر شده در فوریه ۲۰۱٩ در مجله 
 ،The Journal of Nutrition, Health & Aging
داده ها نشان می دهد که یک سوم آمریکایی های 
دریافت  کافی  پروتئین  تر  مسن  و  ساله   ۵۰
نمی کنند.این یافته ها همچنین نشان می دهد 
که بهتر است پروتئین دریافتی خود را در طول 
روز پخش کنید، به همین دلیل است که مصرف 
میان وعده های پر پروتئین ایده خوبی هستند. 
در این گزارش چند میان وعده سالم که حاوی  
هستند،  پروتیین  بیشتری  میزان  یا  گرم   ۶

معرفی می شود.

تخم مرغ آب پز کالری کم و پروتئین بالایی دارد
سال ها بود که تخم مرغ به دلیل میزان کلسترول 
بالایی که داشت مورد نکوهش قرار گرفته بود. 
است. طبق  تغییر کرده  تازگی  به  تفکر  این  اما 
آماده سازی  مایو«، روش های  اعلام »کلینیک 
تخم مرغ مانند نیمرو کردن در روغن یا کره و 
یا غذاهای پرچربی که همراه با تخم مرغ مصرف 
در  ژامبون،  و  سوسیس  بیکن،  مانند  کنیم  می 
افزایش می  را  بیماری قلبی  به  ابتلا  واقع خطر 

دهند نه خود تخم مرغ.
غذایی  رژیم  دستورالعمل های  در  حال،  این  با 
 )USDA( ۲۰۲۰-۲۰۲۵ وزارت کشاورزی آمریکا
توصیه شده است تا حد امکان کلسترول غذایی 
کمتری مصرف شود )اگرچه در این دستورالعمل 
ها محدودیت های خاصی را تعیین نشده است(. 
در  شده  منتشر  های  توصیه  اساس  بر  بنابراین 
مصرف    ،Circulation مجله  در   ۲۰۲۰ ژانویه 
به یک تخم مرغ در روز محدود کنید.  را  خود 
یک تخم مرغ کامل بزرگ دارای ۱.۶ گرم چربی 
اشباع شده، به اضافه ۶ گرم پروتئین، ۲۰۷ میلی 

گرم کلسترول و تنها ۷۲ کالری است.
بردن  لذت  برای  ها  روش  ترین  ساده  از  یکی 
آن  مصرف  وعده،  میان  عنوان  به  مرغ  تخم  از 
به صورت آب پز است. بنابراین می توانید یک 
کاسه تخم مرغ آب پز در یخچال خود نگه دارید 
تا یک میان وعده سالم فوری داشته باشید که 

بتوانید فوری با خود حمل کنید.
مغزها حاوی پروتیین و چربی مفید هستند

پروتیین  پر  و  سالم  وعده  میان  یک  مغزها 
هستند. بعلاوه، مغزها سرشار از فیبر نیز هستند 
تری  طولانی  مدت  انسان  شود  می  باعث  که 
احساس سیری کند. طبق اعلام کلینیک مایو، 
به خوراکی  نسبت  فیبر  پر  های  هضم خوراکی 
های کم فیبر بیشتر طول می کشد و انسان را با 
کالری کمتری سیر می کند. طبق اعلام کلینیک 
کلیولند، در حالی که مغزها مملو از چربی های 
مقدار  متوجه  باید  اما  هستند  قلب  برای  مفید 
پر  مغزها  که  بود چرا  نیز  وعده  هر  در  مصرفی 

کالری نیز هستند.
از  مملو  و  ای  خامه  غلیظ،  یونانی  ماست 

پروتئین است

تنها چند سال است که ماست یونانی به عنوان 
یک مکمل غذایی فوق العاده غنی و مغذی وارد 
صحنه شده است. بر اساس بررسی منتشر شده 
 Journal of Dairy در دسامبر ۲۰۱۷ در مجله
آب  حذف  برای  که  یونانی  ماست   ،Science
پنیر صاف شده است، غلیظ تر و خامه ای تر از 
ماست معمولی است که باعث شده ماست یونانی 
شود.  تبدیل  بخش  رضایت  وعده  میان  یک  به 
ماست یونانی همچنین پروتئین بیشتری نسبت 
به ماست معمولی دارد بطوریکه ۸ اونس )۲۲۶ 
پروتیین  گرم   ۱3 ساده  کم چرب  ماست  گرم( 
ماست  از  وعده مساوی  در حالی که یک  دارد، 
یونانی کم چرب ساده بیش از ۲۰ گرم پروتیین 
با  ساده  یونانی  ماست  مخلوط  مصرف  از  دارد. 

میوه های تازه، غلات یا آجیل لذت ببرید.
کرفس و کره بادام زمینی

زمینی  بادام  کره  و  کرفس  ترکیب خوش طعم 
مملو از فیبر و پروتئین است. در حالی که طعم 
کره بادام زمینی امتحان شده و مورد علاقه افراد 
کره  جمله  از  مغزها  سایر  کره  تعدادی  است، 
کره   است.  موجود  نیز  آفتابگردان  کره  و  بادام 
بطوریکه  هستند،  بالایی  پروتئین  حاوی  مغزها 
گرم   ۷ حدود  ها  کره  این  غذاخوری  قاشق   ۲
حاوی چربی  مغزها  کره  اگرچه  دارند.  پروتئین 
سلامت  »انتشارات  اساس  بر  اما  هستند،  نیز 
هاروارد«، این نوع چربی غیراشباع برای سلامت 
را  خون  فشار  تواند  می  و  است  مفید  انسان 
کاهش دهد و خطر ابتلا به بیماری قلبی را نیز 
پایین بیاورد کاهش دهد. از مصرف این کره ها 
با ساقه کرفس یا هویج و یا سایر سبزیجات برای 

کمک به کنترل کالری لذت ببرید.
سویای سبز و تازه

گرم   ٩ حاوی  پخته  تازه  سویای  فنجان  نصف   
پروتیین است که این موضوع آن را به یک میان 
می  تبدیل  کالری   ۱۱۲ با  بخش  رضایت  وعده 
کند.سویای تازه را با پوست و نمک بپزید و برای 
بیرون  آن  پوست  از  را  سویا  های  دانه  مصرف 
به کاهش سرعت غذا خوردن  کار  این  بیاورید. 
کمک می کند، و به مغز فرصت می دهد تا ثبت 
کند که سیر شده و در نهایت انسان کمتر می 

خورد.

میان وعده هایی برای افزایش انرژی



إنّ اللَّ تعالی تجاوز لامّتي عما حدّثت به أنفسها ما لم تتکلّم أو تعمل به.

خداوند بر امت من چیزهائی را که در دلشان بگذرد 

اگر بگفتار و کردار منجر نشود بخشیده است.

حق خدا بر عهده شما اینكه از نعمت هاى الهى
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از  شود  مشکل  دچار  نیز  ما  مدارس 
اینکه در  به  توجه  با  تقاضا کرد  مدیران 
های  شهرستان  جز  گذشته  های  سال 
مهمانان  اسکان  و  استقبال  در  برتر 
است  بهتر  نیز  امسال  ایم  بوده  نوروزی 
خوبی  به  مهمانان  از  خود  سعه صدر  با 
پذیرایی تا مسافرین با رضایت و خاطره 

ای خوش شهرستان را ترک کنند

و  راه  وزارت  نقل  و  حمل  معاونت 
شهرسازی، ۷ میلیون و ۵۰۰ جابجایی 
 ۲۰۰ و  میلیون   ۲ جاده ای،  بخش  در 
 ۱ و  ریلی  بخش  در  جابجایی  هزار 
میلیون و ۷۰۰ هزار جابجایی در بخش 
جابجایی  میلیون   ۶ از  بیش  و  هوایی 
با شناور های مسافری سفر های نوروزی 

خود را انجام خواهند داد.
به گفته افندی زاده، برای ایرلاین های 
المللی  بین  مسیر های  در  که  داخلی 
مسافرگیری دارند، مجوز انجام 3۰۵۰ 
ایرلاین های  برای  و  خارجی  پرواز 

از  اطلاع رسانی  موارد  از دیگر  بیلبورد 
سوی سازمان آتش نشانی بوده است.

این مسئول افزود: استقرار ۲3 ایستگاه 
پیشگیری  برای  نشانی  آتش  عملیات 
 3۲ انجام  و  نقطه   3۰ در  خطرات  از 
به  مربوط  جاری  سال  در  ماموریت 
حوادث چهارشنبه سوری است. آمادگی 
انجام  جهت  داوطلب  نشان  آتش   ۱۵۰
برگزاری جشنواره  شهر  واکنش سریع، 
اسفندماه   ۷ تا  مهر  هفتم  از  ایمن 
اصلی شامل  پنج محور  سال جاری در  
خدام،  آموزش  بسیج،  مراکز  مساجد، 
این  فعالبت های  از  خطر  پر  محلات 

سازمان در سال جاری است.
شهرداری  نشانی  آتش  سازمان  رئیس 
ایمنی  بازدید  داشت:  اظهار  شیراز 
و  دادستان  حضور  با  مدرسه   ۸۵۰ از 
افزایش  پرورش،  و  آموزش  مدیرکل 
اتوبوس  و  تاکسی  راننده   3٩۴ و  هزار 
چهارمین  برگزاری  نشان،  آتش 
ایمنی  هدف  با  ایمن  شهر  جشنواره 
دیگر  از  مساجد  محوریت  با  محلات 

به  نفر   3۸۰ بین  در  دیده بانی  گویش 
مقام نخست رسید.

راشد انصاری، طنزپرداز جنوبی از طنز 
و  چاپ  است.  شده  شناخته  پردازان 
حضور  و  مختلف  مجموعه های  انتشار 
برنامه های  در  او  مداوم  و  پیوسته 
شده  شناخته  چهره ای  خالو  از  ادبی 
است.  زده  رقم  امروز  ادبی  فضای  در 
تازه ترین مجموعه راشد انصاری، کتاب 

۲۱۰ صفحه ای »برادرانه ها« است.

اسکان فرهنگیان لارستان میزبان  ستاد 
مهمانان نوروزی خواهد بود.

تصمیم  با  لارستان،  میلاد  گزارش  به 
اسکان  ستاد  کرونا  استانی  و  ملی  ستاد 
و  آموزش  اداره  در  نوروزی  مسافران 
پرورش لارستان فعال و به همین منظور 
سالن  در  خصوص  این  در  ای  جلسه 
لارستان  پروش  و  آموزش  اداره  رضوان 
و  آموزش  مدیر  اسماعیلی  حضور  با 
پرورش،رفعت حقیقی معاونت پشتیبانی 
و  تعاون  کارشناس  قفقازی  و  توسعه 
لارستان  پرورش  و  آموزش  رفاهی  امور 
و مدیران مدارس عضو ستاد اسکان در 

سالن رضوان برگزار شد .
اظهار  اسماعیلی  جلسه،  ابتدای  در 
رتبه  لارستان  اینکه  به  توجه  با  داشت: 
های  سال  در  را  مسافر  پذیرش  سوم 
اخیر در سطح استان قبل از کرونا داشته 
پیش بینی می شود امسال نیز با استقبال 
مهمانان و مسافران نوروزی مواجه شویم.

اسماعیلی اضافه کرد به دلیل ممنوعیت 
مکان  در  مسافرتی  های  چادر  استقرار 
ظرفیت  است  ممکن  عمومی  های 

حجت الاسلام رئیسی، گفت: بر قیمت 
و  ریلی  هوایی،  نقلیه  وسایل  بلیت 
دقیق  نظارت  اقامتگاه ها،  و  جاده ای 
تا در حق مردم اجحاف  باشید  داشته 

نشود.
جلسه  در  را  دستور  این  رئیس جمهور 
پایان  ایام  به  باتوجه  و  دولت  هیات 
نوروزی  مسافرت های  آغاز  و  سال 
وزارت  بویژه  مربوط  دستگاه های  به 
و  فرهنگی  میراث  و  شهرسازی  و  راه 

گردشگری صادر کرد.
اول  معاون  این محمد مخبر،  از  پیش 
قیمت  گفت:  اسفند   ٩ رئیس جمهور 
ریلی،  نقل  و  حمل  خطوط  بلیت های 
هیچ  به  نباید  کشور  جاده ای  و  هوایی 

وجه افزایش داشته باشد.
حمل  معاون  زاده،  افندی  شهریار   
گفت:  نیز  و شهرسازی  راه  وزیر  ونقل 
در نوروز امسال هیچ یک از بخش های 
حمل و نقل اجازه افزایش قیمت بلیت 
را ندارند و سازمان های مربوطه موظف 
بلیت  فروشی  گران  با  برخورد  به 

هستند.
پیش بینی های  آخرین  بنابر  همچنین 

خدمات  و  نشانی  آتش  سازمان  رئیس 
حوادث  گفت:  شیراز  شهرداری  ایمنی 
سال  هر  که  سوری  چهارشنبه  ناگوار 
و  فرهنگ سازی  با  هستیم  شاهدش 
صد  در  صد  والدین  سوی  از  مراقبت 

است. پیشگیری  قابل 
محمدهادی قانع ، در جمع خبرنگاران 
با اشاره به حوادث چهارشنبه اخر سال 
است،  شده  آغاز  موعد  از  زودتر  که 
دست  ترقه های  ساخت  داشت:  اظهار 
تخریب  قدرت  و  اندک  هزینه  با  ساز 
دست  دو  انگشتان  قطع  موجب  بالا 
آباد شیراز  در شهرک حسین  نوجوانی 
شده است. در راستای کاهش خطرات 
مراسم  برگزاری  از  ناشی  حوادث  و 
جشنواره  برگزاری  چهارشنبه سوری، 
پویش  خطر،  پر  مناطق  در  ایمن  شهر 
وبینارهای  سوری،  چهارشنبه  به  نه 
آموزش  کل  اداره  همکاری  با  آموزشی 
نیز  و  شاد  شبکه  قالب  در  پرورش  و 
سوی  از  آموزشی  بروشورهای  توزیع 
نصب  و  منازل  درب  در  پاکبانان 

شعر  استانی  جشنواره  نخست  مقام 
زبان مادری به »خالو راشد« رسید.

جشنواره شعر زبان مادری تحت عنوان 
کل  اداره  طرف  از  خُمونی«  »گپَل 
به  و  فارس  اسلامی  ارشاد  و  فرهنگ 

میزبانی شهرستان رستم برگزار شد.
در این جشنواره راشد انصاری معروف 
به »خالو راشد«، شاعر و نویسنده اهل 
لارستان  باغ  صحرای  بخش  دیده بان 
به  شعری  با  لارستانی  زبان  بخش  در 

اعلام  لار  شهرداری  عمومی  روابط 
بصری  زواید  حذف  منظور  به  کرد: 
تبلیغاتی  تابلوهای  نصب  از  ناشی 
اقدام  لار  از سطح شهر  مجوز  بدون 

می کند.
و  اصناف  کلیه  اطلاع  به  بدینوسیله 
رساند،  می  لار  شهر  محترم  کسبه 
تاریخ  از  هفته  یک  مدت  ظرف 
به  نسبت  اخطاریه،  این  انتشار 
مقابل  پلاکارد  و  تابلو  آوری  جمع 
نمایند.  اقدام  خویش  کسب  محل 
به  لار  شهرداری  اینصورت،  غیر  در 
از  ناشی  بصری  زواید  حذف  منظور 

نصب تابلوهای تبلیغاتی بدون مجوز 
قانون   ۵۵ ماده   ۲۷ بند  اساس  بر 
نامه  به  استناد  با  و  ها  شهرداری 
شماره ۴۶۷۵۷ مورخ ۰۷/۱۲/۱۴۰۰ 
و  شهری  امور  دفتر  مدیرکل 
شوراهای استانداری فارس، از طریق 
واحد اجرائیات نسبت به جمع آوری 
اقدام  شهر  از سطح  موارد  این  کلیه 

خواهد نمود.
بدیهی است در صورت عدم همکاری 
زمینه،  این  در  مشاغل  صاحبان 
هزینه جمع آوری تابلوها نیز بر عهده 

صاحبان تابلو خواهد بود.

بهداشتی  مسائل  اهمیت  بر  اسماعیلی 
به  توجه  با  مدیران   : کرد  بیان  و  تاکید 
نکات  بر  نظارت  کرونا  بیماری  شروع 
بهداشتی دقت قابل توجهی داشته باشند.

همچنین مقرر شد با توجه به زمان باقی 
مانده مدیران با همکاری اداره مشکلات 
در جهت  و  راشناسایی  ها  محدودیت  و 

رفع آن ها اقدام کنند.

خارجی ۱۵3۶ پرواز مجوز صادر شده 
است.

طبق دستور ستاد ملی مبارزه با کرونا 
تمام مسافران باید دو دوز واکسن کرونا 

را دریافت کرده باشند.
همچنین در سفر های جاده ای، پذیرش 
مسافران با ۸۰ درصد ظرفیت اتوبوس 
خواهد بود. اگر مسافری شاهد تخلفی 
درصد   ۸۰ از  بیش  راننده ای  و  بود 
کرده  پذیرش  مسافر  اتوبوس  ظرفیت 
سامانه  به  را  مورد  باید  بلافاصله  بود، 

۱۴۱ یا پلیس راه گزارش بدهد.

رویکردهای این سازمان است.
آتش  سازمان  اعتبارات  مورد  در  قانع 
سازمان  بودجه  گفت:  شیراز  نشانی 
آتش نشانی در سال جاری 3۵ میلیارد 
تومان بوده که این رقم در سال آینده 
 3۸۲ رشد  با  تومان  میلیارد   ۱۵۰ به 

درصدی افزایش خواهد یافت.

ترویج خشونت از طریق ترقه
محیط  سلامت،  کمیسیون  رئیس 
شورای  شهری  خدمات  و   زیست 
این   ادامه  در  نیز  شیراز  شهر   اسلامی 
از  سودجو  افراد  داشت:  اظهار  نشست   
ترویج  را   خشونت  ترقه  انفجار  طریق 

کنند. می 
سفرهای  مورد  در  زارعی،  مسعود 
شود  می  بینی  پیش  گفت:  نوروزی 
کنند  سفر   شیراز  به  زیادی  میهمانان 
و در این راستا شهرداری در قالب 3۵ 
رود.  می  مسافران  استقبال  به  وظیفه 
توجه  گیاه،  و   گل  سبز،  فضای  توسعه  
به  تاسیسات  فنی پارک ها، وسایل بازی 
زیبا  های  ورودی  در  کمپ   ۴ ایجاد  و 
و  ا...  میدان  زهتاب،  جنت،  باغ  شهر، 
جمله  از  گلستان  بین المللی  نمایشگاه 

برنامه های در دست اقدام است.

در  مسافرتی  چادرهای  نصب 
ممنوع پارک ها 

در   چادر  نصب   گفت:  ادامه  در  زارعی 
های  سال  همانند  مسافرتی  پارک های  
گذشته ممنوع بوده و اگر دستورالعمل 
اطلاع رسانی  شود  صادر  جدیدی 

خواهد شد.

ستاد اسکان فرهنگیان لارستان، میزبان مهمانان نوروزی

رئیس جمهور: بر قیمت گذاری اقامتگاه ها و بلیت های نوروزی نظارت شود

با فرهنگ سازی قادر به کنترل حوادث چهارشنبه سوری هستیم

مقام نخست شاعر لارستانی
 در جشنواره »زبان مادری«

اخطاریه قانونی جمع آوری زواید بصری 
از سطح شهر لار 

به چشم عقل در این رهگذار پرآشوب
جهان و کار جهان بی ثبات و بی محل است »حافظ«

های  برنامه  خصوص  در  ادامه  در 
شهرستان  در  نوری  فیبر  ی  توسعه 
جهت تامین زیرساخت های ارتباطی 
و  بحث  مورد  الکترونیک  دولت  و 

گفتگو قرار گرفت.
استاندار  معاون  دهقان  داریوش 
در  نیز  لارستان  ویژه  فرماندار  و 
توسعه  بر  مجدد  تاکید  با  سخنانی 
ارتباطی  های  زیرساخت  و  امکانات 
در  خدمات  گسترش  و  مخابراتی  و 
های  تلاش  از  مخابرات  کاری  حوزه 
و  تقدیر  لارستان  مخابرات  مدیریت 

تشکر کرد.

کارکنان  از  جمعی  و  مدیر  فروزش، 
مدیریت مخابرات لارستان با داریوش 
فرماندار  و  استاندار  معاون  دهقان 
ویژه لارستان دیدار و گفتگو نمودند.

از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
و  استانداری  معاونت  عمومی  روابط 
اندازی  فرمانداری ویژه لارستان، راه 
 ،۴G سایت های همراه اول با پوشش
توسعه فیبر نوری و شبکه و همچنین 
و  شهرها  در  ثابت  اینترنت  توسعه 
روستاهای شهرستان از اقدامات این 
این  شرکت در لارستان بوده که در 

نشست پیرامون آنها گفتگو شد.

دیدار مدیر و جمعی از کارکنان 
مدیریت مخابرات لارستان با معاون استاندار 

و فرماندار ویژه لارستان

معنای بسم ا...
 بدان که اهل معرفت بسم ا... هر سوره را متعلق به خود آن 
سوره دانند. و از این جهت در نظری بسم ا... هر سوره را 
معنائی غیر از سوره دیگر است؛ بلکه بسم ا... هر قائلی در هر 
قول و فعلی با بسم ا... دیگرش فرق دارد. و بیان این مطلب 
به وجه اجمال آن است که به تحقیق پیوسته که تمام دار 
تحقق، از غایة القصوای عقول مهیمه قادسه تا منتهی النهایة 
ا...  اسم  حضرت  ظهور  طبیعت،  و  هیولی  عالم  نعال  صف 
اعظم است و مظهر تجلی مشیت مطلقه است که ام اسماء 
فعلیه است؛ چنانچه گفته اند: ظهر الوجود ببسم ا... الرحمن 

الرحیم«
پس، اگر کثرت مظاهرو تعینات را ملاحظه کنیم، هر اسمی 
عبارت از ظهور آن فعل یا قولی است که در تلو آن واقع 
شود. و سالك الی ا... اول قدم سیرش آن است که به قلب 
خود بفهماند که باسم ا... همه تعینات ظاهر است؛ بلکه همه، 
خود اسم ا... هستند و در این مشاهده اسماء مختلف شوند 
و سعه و ضیق و احاطه ولا احاطه هر اسمی تابع مظهر است 
و تبع مرآتی است که در آن ظهور کرده است. و اسم ا... 
بر مظاهر است و مقوم  گرچه به حسب اصل تحقق مقدم 
و قیوم آنها است، ولی به حسب تعین متأخر از آنها است، 
اسقاط  سالك  چون  و  است.  مقرر  خود  محل  در  چنانچه 
فعلی رسید،  به سر توحید  و  نمود  تعینات  اضافات و رفض 
تمام شور و اقوال و افعال را یك بسم ا... است و معنی همه 

یکی است. 
و  تر  قرانیه، اسمی جامع  اول، در سور  اعتبار  به حسب  و 
محیط تر از »بسم ا...« در سوره مبارکه حمد نیست؛ چنانچه 
از حدیث مشهور منسوب به مولی الموالی نیز ظاهر شود؛ 
زیرا که متعلق آن محیط تر از سایر متعلقات است؛ چنانچه 
عقلیه  غیبیه  عوالم  به  اشاره  )الحمد(  گویند:  معارف  اهل 
است، که صرف حمد و محامد ا... هستند، و لسان حمد آنها 
لسان ذات است؛ و )رب العلمین( اشاره به ظهور اسم ا... در 
مرآت طبیعت است به مناسبت مقام ربوبیت، که ارجاع از 
نقص به کمال و از ملك به ملکوت است و آن مختص به 
از صفات  عالم ملك است؛ و رحمانیت و رحیمیت  جوهر 
خاصة ربوبیت است؛ و ) مالك یوم الدین( اشاره به رجوع 

مطلق و قیامت کبری است. 
قلب  بر  احدی  جلوه  نور  و  شد  طالع  ازل  صبح  و چون 
را  سالك  کرد،  تجلی  القیمه  یوم  آفتاب  طلوع  در  عارف 
در  حضوریه  مخاطبه  به  پس  دهد؛  دست  مطلق  حضور 
نستعین(  وإیاك  نعبد  )إیاك  به:  قدس  مقام  و  انس  محفل 
صحو  و  احدی  جذبه  از  آید  خود  به  چون  و  شود؛  گویا 
بعدالمحو حاصل آید، مقام هدایت خود و مصاحبین خود 

را در این سیر الی ا... طلب کند.
و  علما  و  عینا  است  سلسلة وجود  پس، سوره حمد جمیع 
تحقق و سلوکا و محوا و صحوا و ارشادا و هدایتا؛ و اسم 
مفتاح  فهو  و مشیت مطلقه است:  اعظم  ا...  اسم  مظهر آن، 
ا... ظهور  الکتاب و مختامه و فاتحته و ختامه؛ چنانچه اسم 
و بطون و مفتاح و مختم است: وا... و السموات والأرض«. 

)سرالصلوة: ص ۸۵-۸۶(

سوره حمد

لطایف قرآنی

 برگرفته از آثار امام خمینی )س(


