
بررسی مسائل و مشکلات
 روستای هرم جویم

8

آیا می‌توان از اپل واچ با 
گوشی اندرویدی استفاده 

کرد؟

5

چالش های آموزش مجازی و ترک تحصیل 
۳۵۰ دانش آموز در لارستان

»روزه« یعنی چه و از 
چه زمانی بر مسلمانان 

واجب شد؟

6
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احتمال اعمال تحریم‌های جدید 
علیه روسیه بهای نفت را افزایش داد

دانشگاه شیراز در شمار برترین دانشگاه‌های جهان 
در حوزه‌ کشاورزی و جنگلداری قرار گرفت

بازدید امام جمعه و 
فرماندار ویژه لارستان

 از مجتمع توانبخشی و 
نگهداری معلولین فجر

8

کدام دوربین ایرانی 
موقعیت تک‌تیرانداز‌های 

دشمن را افشا می‌کند؟

3

8

اختصاص رتبه نخست اجرای سامانه های نوین 
آبیاری فارس در سال ۱۴۰۰ به لارستان 

فرماندار لارستان، خواستار افزایش 
پروازهای داخلی و خارجی فرودگاه لارستان شد

همین صفحه

فرماندار ویژه لارستان، همچنین تصریح 
مسافران  بالای  حجم  به  باتوجه  کرد: 
لارستان  فرودگاه  از  خارجی  و  داخلی 
لارستانی  هزار   ۱۲۰ از  بیش  وجود  با  و 
در کشورهای حاشیه خلیج فارس، روان 
ها  پرواز  تردد  و  مسافران  کار  در  سازی 

صورت پذیرد.
پرواز  برقراری  خواستار  همچنین  وی 
شیراز لارستان کیش و مشهد مقدس و 

بالعکس هم شد.
المللی  بین  فرودگاه  کل  مدیر  ادامه،  در 
وی،  معاون  رویینا  عبدالرضا  لارستان، 
لارستان  هما  ایستگاه  رییس  حقی 
های  آژانس  مسئولین  از  جمعی  و 
نیز درخواست هایی  هواپیمایی لارستان 
و  داخلی  پروازهای  افزایش  برای  را 

خارجی بیان کردند.
ایر  ایران  هواپیمایی  کل  مدیر  محبی، 
استان فارس هم در سخنانی قول مساعد 
انجام  بجد  را  های لازم  پیگیری  که  داد 

دهد.

علی محبی، مدیر شرکت هواپیمایی ایران 
ایر استان فارس، با داریوش دهقان معاون 
استاندار و فرماندار ویژه لارستان در محل 

فرمانداری دیدار و گفتگو کرد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از روابط 
فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
احسان  که  دیدار  این  در  لارستان؛  ویژه 
توسعه  و  ریزی  برنامه  معاون  طاهری 
ویژه لارستان، مهندس صولتی  فرمانداری 
لارستان،  المللی  بین  فرودگاه  کل  مدیر 
رییس  حقی  وی،  معاون  رویینا  عبدالرضا 
ایستگاه هما لارستان و جمعی از مسئولین 
نیز  شهرستان  هواپیمایی  های  آژانس 
لارستان  ویژه  فرماندار  داشتند؛  حضور 
و  داخلی  پروازهای  افزایش  خواستار 

خارجی از طریق هواپیمایی ایران ایر شد.
تردد  اینکه  به  توجه  با  دهقان  داریوش 
استان  مرکز  به  بالعکس  و  منطقه  این  به 
فارس  و کشورهای حاشیه خلیج  تهران  و 
زیاد است، می طلبد که پروازهای ایران ایر 

افزایش یابد.

فرماندار لارستان، خواستار افزایش پروازهای 

داخلی و خارجی فرودگاه لارستان شد
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صف

مجوز حمل سلاح ساچمه زنی ته پر یک لول مدل کوسه مفقود شده
و   a/16403 سلاح   شماره  به  روسیه  ساخت    12 كاليبر 
فرزند  جلیلی  اسماعیل  بنام   1057104 سریال  شماره 
محمد به شماره شناسنامه 1181 متولد 1356 مفقود شده  

و از درجه اعتبار ساقط مي‌باشد.

روابط عمومی دانشگاه شیراز، اعلام کرد:  نظام 
برترین  تازگی  به‌   ،۲۰۲۱ اس  کیو.  ارزیابی 
را  جهان  جنگلداری  و  کشاورزی  دانشگاه‌های 
معرفی کرد که در این فهرست، نام ۵ دانشگاه از 

ایران به چشم می‌خورد.
اصفهان،  صنعتی  دانشگاه‌های  اساس،  این  بر 
تهران، شیراز، تربیت مدرس و فردوسی مشهد 

تحصیل  ترک  درلارستان  آموز  دانش   350
اگر  گمان  بی  عمیق  و  تلخ  خبر  این  کردند؛ 
رسید  می  دستمان  به  کرونا  شیوع  از  قبل  در 
همچون یک بمب خبری صدا می کرد و برای 
را هم درگیر خود  ای  مدتی هم فضای رسانه 
نقطه  یک  عنوان  به  آن  از  همواره  و  کرد  می 
یاد  آن  از  استان  آموزشی  سپهر  در  تاریک 
آمارها  هم   کشور  سطح  در  کردیم.البته  می 
از وضعیتی بغرنج و نگران کننده حکایت دارد 
آموزش  وزارت  پیشین  سرپرست  گفته  به  که 
از  بازمانده  دانش‌آموز  هزار   ۲۱۰ پرورش  و 
هزار   ۷۶۰ حدود  و  ابتدایی  دوره  در  تحصیل 
دوره  در  هم  کرده  تحصیل  ترک  دانش‌آموز 
متوسطه اول و دوم هستند.اما چه کنیم کرونا 
آنقدر فشار و مشقت و رنج و دردهای بی شمار 
حوزه  و  ها  سیستم  و  ها  خانواده  و  جامعه  بر 
را  مان  زندگی  نظم  و  وارد کرده  های مختلف 
و  متلاطم  را  فضا  و  ریخته  به هم  ای  گونه  به 
و  ارقام  و  اعداد  این  که  کرده  برانگیز  چالش 
برایمان  چندان  آن  منفی  تاثیرات  از  حد  این 
براحتی  دیگر  شاید  و  کند  نمی  جلوه  سنگین 

هم قابل باور و هضم هم باشد.
و  است  افتاده  اتفاق  امروز  تلخ  واقعیت  این 
مسئولان آموزش و پرورش لارستان با صراحت 
بروز  اصلی  باعث  و  عامل  کرونا  که  گویند  می 
این چالش و بحران اساسی در حوزه آموزشی 
به آموزش  شده است و چاره ای جز برگشتن 
به  دادن  پایان  برای  آموزان  دانش  حضوری 
دغدغه ها و نگرانی های والدین در این زمینه 

نیست.
و  ها  چالش  اینگونه  وجود  حال  عین  در  اما 
معضلات و آسیب های محسوس و گاه جبران 
ناپذیر در زمینه آموزش مجازی دولت و نظام 
آغازین  در  تا  است  داشته  آن  بر  را  آموزشی 
روزهای ۱۴۰۱ با عزم راسخ و اینگونه قاطعانه 
و صریح بر ضرورت آموزش حضوری و بازگشت 
به سنت دیرینه سیستم آموزش در کلاس های 
درس تاکید ورزند و حتی راه گریزی هم برای 

این حضور الزامی هم باقی نگذارند.

فوت چهار نفر در تصادف 
تیبا و تانکر سوخت

 در محور کهورستان به لار
مدیر  و  بیمارستانی  پیش  اورژانس  رئیس 
از  هرمزگان  پزشکی  علوم  دانشگاه  حوادث 
به  کهورستان  محور  در  تصادف  یک  وقوع 

لارستان خبر داد.
به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
این  درباره  قاسمی   حسین  دکتر  فارس، 
یک  وقوع  گزارش  اعلام  پیرو  گفت:   حادثه 
فقره تصادف، در محور کهورستان به لارستان 
بلافاصله  ماخور،  چاه  روستای  به  نرسیده 
آمبولانس پایگاه جاده‌ای کهورستان به محل 
این حادثه یک خودرو  در  اعزام شد.  فوریت 
برخورد  هم  با  روبرو  از  سوخت  تانکر  و  تیبا 
کرده و متاسفانه هر ۴ سرنشین خوردو تیبا، 
آقای ۳۳ ساله، خانم ۲۷ ساله و دو کودک ۷ و 
۲ ساله، که ظاهرا اعضاء یک خانواده بوده اند 

در زمان وقوع حادثه فوت می کنند.
محور کهورستان به لار از جمله پر خطرترین 
که  است  کشور  جنوب  مواصلاتی  محورهای 
رخ  آن  در  شدید  تصادف  چندین  ماهانه 

می‌دهد.
***

سقوط پراید به دره
 و فوت یک نفر

 در محور لار به جهرم

روابط  از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
احمر لارستان، درپی  عمومی جمعیت هلال 
تماس سازمان آتش نشانی لارستان با پایگاه 
بریز  صفایی  شهید  شهری  بین  امدادونجات 
در  سقوط  و  پراید  سواری  واژگونی  بر  مبنی 
جهرم   - لار  محور  کیلومتری   ۴۸ در  دره، 
نجاتگران پایگاه سریعا با یک دستگاه خودرو 

نجات به محل حادثه اعزام شدند.
طول  به  ساعت  یک  که  عملیات  این  در 
تثبیت  و  ارزیابی  از  پس  انجامیدنجاتگران 
انتقال  و  رهاسازی  به  اقدام  حادثه  صحنه 
امن  محل  به  شده  فوت  فرد  و  مصدومین 

نمودند
مصدومین حادثه جهت مداوای بیشتر تحویل 
عوامل اورژانس شدند . این حادثه سه مصدوم 

و یک فوتی به همراه داشت.
***

نجات جوان لاری
 از عمق چاه

جوان لاری در درون چاه شهرقدیم لار سقوط 
به  نوجوان  یک  سقوط  خبر  اعلام  طی  کرد. 
درون چاه منزلی واقع در شهرقدیم لار ، تیم 
نجات آتش نشانی به محل حادثه اعزام شدند.

نیز  منزل  اهالی  از  که  شخص  این‌حادثه  در 
بود ، بدلیل بی احتیاطی به درون‌چاه پانزده 
متری سقوط کرد که منجر به مصدومیت وی 

از ناحیه گردن گردید.
یک‌  طی  صحنه  در  حضور  با  نشانان  آتش 
کامل  رعایت  با  را  مصدوم   ، سریع  عملیات 
و  کرده  خارج  چاه  درون  از  ایمنی  اصول 

تحویل عوامل اورژانس دادند .
***

کشف ۳۲ هزار لیتر
 سوخت قاچاق در لارستان

از یک دستگاه کامیون ۳۲ هزار لیتر سوخت 
قاچاق از نوع گازوئیل کشف شد

به گزارش میلاد لارستان به نقل از خبرگزاری 
صدا و سیما، فرمانده انتظامی لارستان گفت 
قاچاق،  پدیده  با  جدی  مقابله  راستای  در   :
حین  لارستان  انتظامی  ماموران  گذشته  روز 
یک  به  استحفاظی  حوزه  در  گشت‌زنی 
و  شده  مشکوک  تانکردار  کامیون  دستگاه 
پس از بازرسی از این کامیون مقدار ۳۲ هزار 
توزیع  از شبکه  و خارج  قاچاق  لیتر گازوئیل 
را کشف کردند. سرهنگ سیدمحمد یوسفی 
میلیارد  ارزش سوخت‌های مکشوفه ۶  افزود: 
ریال برآوردو در این خصوص یک نفر دستگیر 

و تحویل مراجع قضائی شد.

ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  و  جمعه  امام 
لارستان مهمان افطار دختران بی سرپرست و 
استوار  گستر  مهر  خیریه  مجتمع  بدسرپرست 

شدند.
روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
ویژه  فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
والمسلمین  الاسلام  حجت  حضرت  لارستان؛ 
لارستان  جمعه  امام  موسوی  مختار  سید 
و  استاندار  معاون  دهقان  داریوش  همراه  به 
فرماندار ویژه لارستان، احسان طاهری و احمد 
دلاور معاونین فرمانداری، نواز شریفی شهردار 
علوم  دانشکده  رییس  سلمانپور  محسن  لار، 
پزشکی لارستان، مشاورین وی، محمد ابراهیم 
روشن ضمیر مسئول ستاد نماز جمعه لارستان، 
بهزیستی  اداره  رییس  افکن  بال  علیرضا 
عامل  مدیر  روانشید  مرتضی  حاج  شهرستان، 
و  لارستان  سالمندان  مهر  جهاندیدگان  سرای 
حاج محمدرضا نراقی از معتمدین، با حضور در 
با  استوار شهرستان  موسسه خیریه مهر گستر 
دختران بی سرپرست و بدسرپرست دیدار و با 
13 دختر 12 تا 18 سال ساکن در این مرکز 

خیریه افطار کردند.

برترین  فهرست  در  ایران  کشور  از  ترتیب  به‌ 
و  کشاورزی  حوزه‌ی  در  جهان  دانشگاه‌های 

جنگلداری قرار دارند.
 ۳۰۰-۲۵۱ جهانی  رتبه‌ی  با  شیراز  دانشگاه 
جهان  دانشگاه‌های  برترین  از  یکی  عنوان  به‌ 
سومین  و  جنگلداری  و  کشاورزی  حوزه‌ی  در 
دانشگاه کشور در این فهرست قرار گرفته است. 

محسوس  اُفت  و  مجازی  آموزش  جدی  آسیب 
تحصیلی

مدیر آموزش و پرورش لارستان، در این زمینه 
و  بازگشت  نهاد  این  اصلی  اولویت  که  گفت 
دانش  این  تحصیل  برای  مناسب  بستر  ایجاد 
آموزان به فضای آموزشی و کلاس درس است.

مهدی اسماعیلی ، اظهار داشت: اگر لازم باشد 
به در خانه تک تک این دانش اموزان خواهیم 
رفت و زمینه بازگشت آنها به چرخه تحصیل و 

آموزششان را فراهم خواهیم کرد.
افت  که  پذیرفت  باید  را  واقعیت  این  گفت:  او 
این شهرستان  آموزان  دانش  بین  در  تحصیلی 
ها  خانواده  امیدواریم  و  است  مشهود  بسیار 
در  حضوری  آموزش  مسیر  که  کنند  کمک 

شهرستان به گونه ای مطلوب فراهم کنیم.
البته  مجازی  های  آموزش  است:  معتقد  وی 
زیان های فراوانی در حوزه های مختلف برای 
دانش آموزان بویژه در مقاطع ابتدایی به دنبال 
داشته و خواهد داشت و با آغاز آموزش تحت 
اجتماعی  و  روانی  های  آسیب  برخط،  و  وب 
های  خانواده  و  آموزان  دانش  دامنگیر  فراوانی 
با هم سن و  آنها شده است. محدودیت رابطه 
شبکه  اجتماعی،  های  محیط  در  خود  سالان 
های حمایت اجتماعی در کودکان و نوجوانان 
به  است  ممکن  مساله  این  و  کرده  محدود  را 

اعتیاد آنان به اینترنت نیز منجر شود.
آموزشی،  بعد  در  شد:  یادآور  اسماعیلی 

ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  و  جمعه  امام 
موسسه  عامل  مدیر  از  سخنانی  در  لارستان، 
اعضا  شهرستان،  استوار  گستر  مهر  خیریه 
هیئت مدیره و پرسنل زحمت کش این مرکز 
استوار  علی  رضا  حاج  آقای  آن  خیر  بخصوص 

تقدیر و تشکر کردند.
موسسه  عامل  مدیر  راسخی  خانم  ادامه  در 
مسائل  شهرستان  استوار  گستر  مهر  خیریه 

و  کرد  بیان  را  خیریه  مرکز  این  مشکلات  و 
خواستار رفع این موارد شد.

درخواست  نیز  دختران  از  تعدادی  همچنین 
میان  در  مسئولین  با  را  خود  مشکلات  و  ها 

گذاشتند.
موسسه خیریه مهر گستر استوار در شهرقدیم 
قرار  استوار  حسینیه  پشت  کهویه  محله  لار، 

دارد.

رتبه‌ بندی کیو. اس بر اساس ۵ شاخص کیفی 
و کمی صورت می‌گیرد. این سیستم، مبتنی بر 
اندیشمندان  میان  در  دانشگاه‌ها  اعتبار  میزان 
سالانه  بندی  رتبه‌  نظام  است.این  رشته  هر 
دانشگاه‌ها جهان را با استفاده از شش شاخص 
ارزیابی می سنجد و ۷۰۰ دانشگاه برتر را معرفی 
اعتبار  دانشگاه،  اعتبار  شاخص‌های  می‌نماید. 
هیئت  اعضای  به  دانشجو  نسبت  شاغل،  افراد 
علمی، میزان استناد به هر عضو هیئت علمی، 
تعداد  بین‌المللی،  علمی  هیئت  اعضای  تعداد 
شاخص‌های  مهمترین  از  بین‌المللی  دانشجوی 
نظام  توسط  که  است  دانشگاه‌ها  کیفی  ارزیابی 

کیو اس مورد استفاده قرار می گیرد.
اطلاعات مورد نیاز این نظام رتبه‌بندی از طریق 
نظرسنجی از صاحب‌نظران حوزه های موضوعی، 
نظرسنجی از کارفرمایان، پایگاه استنادی اسکو 
پوس و پرسشنامه‌ای که خود دانشگاه‌ها پر می 

‌کنند، گردآوری می شود.

اجتماعی  و  شناختی  حضور  مانند  مشکلاتی 
ضعیف دانش آموزان در فرآیند آموزش آنلاین، 
مشکلاتی  انگیزه،  ضعف  بازشناختی،  افزایش 
ارزشیابی  از  نگرانی  در زمینه مدیریت زمان و 

شناسایی شده است.
و  ها  مصاحبه  اساس  بر  کرد:  تصریح  وی 
گزارش هایی که از اولیا به معلمان و متولیان 
امر آموزش رسیده است، حضور دانش آموزان 
در کلاس درس، سبب ایجاد انگیزه و تمایل به 
انجام تکالیف کلاسی و در نتیجه بهبود نمرات 

امتحانی دانش آموزان می شود.
شیوه  عینی  مشاهده  عدم  که  داد  ادامه  وی 
از  آموزان  دانش  تکالیف  و  ها  فعالیت  انجام 
کاهش  و  تحصیلی  افت  سبب  معلمان،  سوی 
مولفه های یادگیری در دانش آموزان به ویژه 
در مقطع ابتدایی شده است. هم اینک ۲۲هزار 
بیش  قالب  در  و  مختلف  مقاطع  در  نفر   ۶ و 
 ۲۵۰ و  هزار  یک  و  آموزشی  فضای   ۲۶۰ از 
کلاس درس به صورت حضوری در شهرستان 

لارستان  مشغول تحصیل هستند.
وی افزود: در مقطع ابتدایی به ترتیب در پایه 
هزارو ۲۶۲، سوم   ۲ دوم  و ۳۹۰،  هزار   ۲ اول 
پنجم   ،۲۹۸ ۲هزارو  چهارم   ،۳۰۶ و  ۲هزار 
نفر   ۱۳۴ و  ۲هزار  نیز  ششم  و   ۲۴۹ و  ۲هزار 
مشغول تحصیل هستند.اسماعیلی تعداد دانش 
را  نهم  و  هشتم   ، هفتم  های  پایه  در  آموزان 
نیز به ترتیب یک هزار و ۷۴۷ نفر، یک هزار و 
۶۷۳، یک هزار و ۴۴۸ نفر عنوان کرد و گفت: 
یک  دهم،  پایه  در  نفر   ۶۶۶ همچنین  امسال 
هزار  یک  و  یازدهم  پایه  در  نفر   ۳۶۳ و  هزار 
و ۲۶۷ دانش آموز پایه دوازدهمی آماده ورود 
به کلاس های درس درسال تحصیلی ۱۴۰۱- 

۱۴۰۰ این شهرستان خواهند بود.
و  گذشته  تحصیلی  سال  در  شد:  یادآور  وی 
سطح  در  معلمان   ۱۹ کووید  بیماری  اوج  در 
به  خودجوش  صورت  به  لارستان  مدارس 
تولید محتوا پرداختند و با ارایه در شبکه های 
فضای  در  را  آموزان  دانش  آموزش  اجتماعی، 

حقیقی و مجازی ادامه دادند.

امام جمعه و فرماندار ویژه لارستان،
 مهمان دختران بی سرپرست و بدسرپرست مجتمع خیریه مهر گستر استوار

دانشگاه شیراز در شمار برترین دانشگاه‌های جهان
 در حوزه‌ کشاورزی و جنگلداری قرار گرفت

چالش های آموزش مجازی و ترک تحصیل ۳۵۰ دانش آموز در لارستان

گفت:  فسا  شهرستان  کشاورزی  جهاد  مدیر 
شهرستان فسا با دارا بودن  ۴۰۰زنبوردار و  ۶۰ 
هزار کلنی فعال زنبور عسل، سالانه ۸۰۰ تن 
های  استان  و  ها  شهرستان  به  و  تولید  عسل 

همجوار عرضه می‌کند.
مهندس ناصر انصاری اظهار داشت: هرساله با 
های  باغ  و شکوفا شدن  بهار  فصل  فرارسیدن 
زنبورداران  کوچ  شرایط   ، شهرستان  مرکبات 
تهران،  اصفهان،  از جمله  دیگر  های  استان  از 
به  رضوی  خراسان  و  بختیاری  و  چهارمحال 
این شهرستان فراهم می شود. سال گذشته به 
از  حمایت  و  تولید  رونق  بازار،  تنظیم  منظور 
زنبورداری مقدار ۲۵۵ تن شکر یارانه ای بین 
هر  نرخ  شد.  توزیع  فسا  زنبورداران شهرستان 
کیلوگرم شکر یارانه ای توزیع شده بین فعالان 
صنعت زنبورداری در شهرستان ۱۳۳ هزار ریال 

بوده  است .

اسلامی  آزاد  دانشگاه  رهبری  نهاد  رئیس 
فارس با اشاره به وظیفه دانشگاهیان در قبال 
شهدا،گفت: آنچه امروز برای ما به عنوان طیف 
دانشگاهی وظیفه شمرده می‌شود این است که 
گام  آنها  مسیر  در  و  بدانیم  را  شهدا  این  قدر 

برداریم.
به گزارش میلادلارستان به نقل از ایرنا از روابط 
شیراز،حجت  اسلامی  آزاد  دانشگاه  عمومی 
آیین  المسلمین مهدی یعقوبی  در  و  الاسلام 
در  آرمیده  گمنام  شهدای  قبور  غبارروبی 
اصولاً  کرد:  اظهار  اسلامی شیراز  آزاد  دانشگاه 
سوی  به  که  فکری  مکاتب  و  امت‌ها  ملت‌ها، 
رسیدن به موفقیت حرکت می‌کنند تلاش‌ها و 
کوشش‌های بسیاری را انجام می‌دهند و گاهی 
به سوی  این مکاتب  این هدف و مقصدی که 
آن حرکت می کنند آنقدر والا و ارزشمند است 
که انسانهای پایبند این مکاتب برای رسیدن به 
آن اهداف ارزشمندترین سرمایه خود را هم به 
میان می آورند ارزشمندترین سرمایه ای که در 

این دنیای مادی همان جان انسانهاست.
رئیس نهاد نمایندگی رهبری در دانشگاه آزاد 
اسلام  مکتب  در  داد:  ادامه  فارس،  اسلامی 
هدی)ع(  ائمه  یعنی  ما  رهبران  که  می‌بینیم 
خود  جان  حتی  اسلامی  های  آرمان  راه  در 
حضرت  آنها  رأس  در  که  کردند  تقدیم  را 
خود  خانواده  کنار  در  که  سیدالشهداست 
ایثارگرانه و آگاهانه جان خود را تقدیم کرد و 
به  انسانها  برای همه  الگویی  به عنوان  اینگونه 
یادگار ماند. شهدای بزرگواری که امروز توفیق 
را  وظیفه  این  باشیم  مزارشان  کنار  در  داریم 
ا...  کلمه  اعتلای  برای  و  دادند  انجام  خالصانه 
و برای حفظ اسلام و حفاظت از نظام مقدس 

و  دهی  سامان  هدف  با  کرد:  ابراز  انصاری 
بیماری های حوزه  برخی  از شیوع  جلوگیری 
کشاورزی  جهاد  نظارت  از  پس  زنبورداری، 
شهرستان، مجوز اسکان زنبورداران را مدیریت 

تولیدات دامی این شهرستان صادر می کند.

جمهوری اسلامی ایران جانشان را اهدا کردند.
رئیس نهاد رهبری دانشگاه آزاد اسلامی فارس 
این  قبال  در  دانشگاهیان  وظیفه  به  اشاره  با 
شهدا بیان کرد: آنچه برای ما به عنوان طیف 
این  می‌شود  شمرده  وظیفه  امروز  دانشگاهی 
است که اولاً قدر این شهدا را بدانیم دوم آن 
هدفی که این عزیزان در راه آن حرکت کردند 
و در راه آن جان دادند همگی تلاش کنیم تا 
باید  به سوی آن  هدف حرکت کنیم و قطعاً 
به عنوان پیروان مکتب تشیع  تا  تلاش کنیم 
بر حفظ و اعتلای فرهنگ و آرمان‌های انقلاب 

پایبند بوده و در مسیر آن گام برداریم.
فارس،  استان  اسلامی  آزاد  دانشگاه  رئیس 
شروع  تقارن  به  اشاره  با  آیین  این  در  نیز 
حلول  با  آن  کاری  روزهای  و   ۱۴۰۱ سال 
این  آغاز  در  کرد:  اظهار  رمضان  مبارک  ماه 
سده جدید و قرن جدید از روح این شهدای 
عزیز تقاضا می‌کنیم تا از خداوند بخواهند که 
زندگی همگان را پر از خیر و برکت قرار دهد.

محمدرضا قائدی بیان کرد: تقارن سال جدید 
با ماه مبارک رمضان  و شروع روزهای کاری 
را  معنویت  باید  که  است  آن  نشانگر  قطعا 
قرار  خویش  زندگی  کنار  در  پیش  از  بیش 

دهیم.
قائدی از تلاش ها و زحمات همکاران دانشگاه 
که در ایام تعطیلات نوروز جهت آماده سازی 
دانشگاه برای حضور دانشجویان تلاش کردند 
آغاز  برای  را  محیط  و  دانشگاه  فضای  و 
کلاسهای حضوری مهیا کردند تقدیر و تشکر 
موفقیت  سال   ۱۴۰۱ کرد  امیدواری  ابراز  و 
و  شیراز  اسلامی  آزاد  دانشگاه  برای  آمیزی 

استان فارس باشد.

۶۰ هزار کلنی زنبور
 ظرفیت تولید سالانه ۸۰۰ تن عسل در فسا را دارد

رئیس نهاد رهبری دانشگاه آزاد اسلامی فارس: 
دانشگاهیان در مسیر اهداف شهدا گام بردارند

آگهی ابلاغ دادنامه
 در پرونده کلاسه  1/0000253 ح خانم آمنه نجمي فرزند محمدرسول دادخواستی بخواسته اثبات ماليكت 
موكل نسبت به كي قطعه زمین به متراژ هشتصد متر مربع واقع در غرب شهر اوز معروف به برداسپي با 
حدود اربعه شرقا بزمين ماليكن، غربا به کوچه هشت متري، شمالا بزمين عبدالكريم ابونجمي به همراه کلیه 
خسارات قانوني بطرفيت علي نقي ابونجمي - خديجه قدرتي - صفيه قدرتي - عبدالكريم ابونجمي - محمد 
قدرتي - عبدالكريم نجمي - غلامحسن نجمي - محمدشریف قدرتي - ميكه قدرتي مطرح نموده است که به 
شعبه اول دادگاه عمومی حقوقی لارستان ارجاع گردیده و منجر به صدور دادنامه شماره 140012390010376939 
مورخ  1400/12/21 گردیده و دادگاه من حيث المجموع دعوای خواهان را وارد دانسته است و مستندا به مواد 
198 از قانون آیین دادرسی مدنی مصوب 1379 و مواد 219 و 223  و 338 از قانون مدنی حکم به اثبات 
ماليكت خواهان نسبت به یک قطعه زمین به متراژ 800 متر مربع واقع در غرب شهر اوز معروف به برداسپی 
با حدود اربعه مطابق نظریه کارشناسی از باب اصل خواسته و حکم به محکومیت خواندگان به پرداخت کلیه 
خسارات قانونی از باب تسبيب وحق الوكاله ويكل طبق تعرفه قانونی در حق خواهان صادر و اعلام می گردد. 
رای صادره غیابی و ظرف بیست روز پس از ابلاغ واقعی قابل واخواهی در این شعبه و سپس ظرف بیست روز 
قابل تجدیدنظر خواهی در محاکم محترم تجدیدنظر استان فارس است . بعلت مجهول المکان بودن دو تن 
از خواندگان به نام های خدیجه قدرتي و محمدشریف قدرتي هر دو فرزندان عبدالقادر، به درخواست خواهان 
و دستور دادگاه و تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی مدنی در یکی از جرائد كثير الانتشار آگهی میشود تا 
خواندگان پس از ثبت نام در سامانه ثنا جهت اخذ رونوشت از دادنامه صادره به دفتر شعبه اول دادگاه عمومی 
وفق  اینصورت  غیر  در   ، نمایند  اقدام  مقرر  مهلت  دارند ظرف  اعتراضی  و چنانچه  مراجعه  حقوقی لارستان 

مقررات قانونی اتخاذ تصمیم خواهد شد . 
مدیر دفتر شعبه اول دادگاه عمومي )حقوقي( دادگستری شهرستان لارستان-اسماعیل قائدی      م/الف 121

آگهی وقت رسیدگی
نبي  طرفیت  به  دادخواستی  الماس  فرزند  ریحانه خضوعی  خانم  پرونده کلاسه 0001352  در  اینکه  به  نظر 
برای  این دادگاه تقدیم نموده است و  به  ازدواج  واقعه  اثبات زوجیت و ثبت  بر  ، مبني  خروتي لعل محمد 
مورخ 1401/02/25 ساعت 10:00 صبح وقت رسیدگی تعیین گردیده است لذا با توجه به مجهول المکان بودن 
خوانده دعوی نبي خروتي به تجویز ماده 73 قانون آیین دادرسی مدنی مراتب جهت درج یک نوبت اگهی در 
روزنامه کثیر الانتشار اعلام تا در موعد مقرر در این دادگاه حاضر شود در غیر این صورت دادگاه وفق مقررات 

رسیدگی خواهد نمود. 
منشي شعبه دوم دادگاه عمومي )حقوقي( دادگستري شهرستان لارستان - محمد غلامي      م/الف 120
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صنایع دفاعی کشورمان موفق شده تا 
دوربینی را طراحی کرده و بسازد که 
تیرانداز‌های  تک  موقعیت  است،  قادر 

دشمن را افشا کند.
امروزه  آن  به  وابسته  اپتیک و صنایع 
جهان  در  بخش‌ها  مهم‌ترین  از  یکی 
در  اهمیت  این  می‌شوند.  محسوب 
حوزه نظامی بیش از بقیه است چراکه 
جزئیات  همه  بالای  دقت  و  مشاهده 

با  می‌گوید  عراق  برق  وزیر  کریم«  »عادل 
توافق  به  فارس  خلیج  عربی حاشیه  کشورهای 
نرسیده‌ایم از این رو تا چند سال آینده به گاز 

ایران نیاز خواهیم داشت.
به گزارش میلادلارستان به نقل از ایرنا، وزیر برق 
عراق  در گفت وگوی تلویزیونی وعده »تابستانی 
متفاوت از گذشته« را در مساله تامین برق داد 
برای  تا  دارد  تلاش  وزارتخانه  این  که  گفت  و 

تابستان داغ پرمصرف عراق آماده باشد.
وی اذعان کرد، هزینه ارتباط شبکه برق عراق 
با کشورهای عربی حوزه خلیج فارس خیلی بالا 

است.
وی افزود: با تعرفه آنها )کشورهای خلیج فارس( 
و  برای عراق مناسب  ایران  گاز  نیستیم.  موافق 
قیمت آن نیز مورد قبول است؛ ما سال‌ها به گاز 

ایران نیاز داریم.

دارد.  اهمیت  بسیار  فرماندهان  برای 
لنز‌ها و دوربین‌های مختلف ابزار اصلی 

این کار هستند.
 معروف‌ترین و پرکاربردترین اپتیک‌ها 
را باید انواع آمریکایی و اروپایی آن‌ها 
فعالیت‌های  ماهیت  علت  به  دانست. 
در  دید  لیزری،  دوربین‌های  نظامی؛ 
بیشتری  کاربرد‌های  حرارتی  و  شب 
در ارتش‌ها و نیرو‌های مسلح دارند. به 
همین دلیل هم بسیاری از ارتش‌های 
ساخت  و  اپتیک  دانش  جهان  بزرگ 
بومی‌سازی  را  متفاوت  دوربین‌های 
دوربین‌های  از  کرده‌اند.استفاده 
بین  ویژه  به  شب  در  دید  و  لیزری 
بیشتر  فرماندهان  و  تک‌تیرانداز‌ها 
بومی  فناوری آن‌ها  باید  و  رواج دارد 
از  نوع  این  رواج  اصلی  علت  باشد. 
مسافت‌های  رصد  قابلیت  تجهیزات، 
نوع  همه  در  کاربری  امکان  و  بیشتر 

شرایط آب و هوایی است.
دوربین‌ها،  نوع  این  مقابل  در 
شده  ساخته  و  طراحی  تجهیزاتی 
شناسایی  و  کشف  آن‌ها  وظیفه  که 
شب  در  دید  دوربین‌های  موقعیت 
فعالیتشان  مکانیزم  است.  حرارتی  و 
دشمن  اگر  که  است  گونه  این  هم 
لیزری  یا  حرارتی  دوربین‌های  از 
توان  مذکور  تجهیزات  کند،  استفاده 

عربستان  و  ترکیه  قطر،  با  توافق  سه  به  کریم 
سعودی نیز اشاره کرد هر چند گفت که عراق بر 
سر قیمت و تعرفه انرژی با این کشورها )مشخصا 
کشورهای عربی( هنوز به توافق نرسیده است؛ 
در  کمبود  رفع  برای  قطر  گاز  واردات  قرارداد 
برق  شبکه  ارتباط  برای  تلاش  زمستان،  فصل 
کشور با عربستان که ۳۸ ماه زمان خواهد برد و 
تکمیل ارتباط با شبکه برق ترکیه برای تجهیز 

برق موصل است.
برای  نیروگاهی  سوخت  اگر  که  داد  وعده  وی 
تولید برق در تابستان پیش رو، تامین شود، این 

کشور می‌تواند تولید مازاد برق داشته باشد.
و  گاز  به  متکی  عراق،  برق  نیروگاه‌های  عمده 
هزار   ۳۵ به  سالانه  است.عراق،  ایران  انرژی 
که  است  حالی  در  این  دارد  نیاز  برق  مگاوات 
این  به  نیز  مگاوات   ۵۰۰ و  هزار  یک  سال  هر 
هزار   ۴ امسال  عراق،  می‌شود.  افزوده  احتیاج 
افزود.  خواهد  خود  تولید  ظرفیت  به  مگاوات 
همچنین قراردادهایی برای تولید ۷ هزار و ۵۰۰ 
شده  امضا  خورشیدی  انرژی  طریق  از  مگاوات 
است. وی به مساله تخصیص بودجه لازم برای 
افزود:  و  کرد  اشاره  برق  انتقال  خطوط  تجهیز 
قرار بر این بود که ۱۰ میلیارد دلار برای اجرای 
تولید  برای  آلمان  با شرکت »زیمنس«  قرارداد 
برق اختصاص یابد اما تاکنون فقط ۵۰۰ میلیون 

به  اهمیت  دارند.  را  آن‌ها  کشف 
کاربردن چنین تجهیزاتی در نقطه‌ای 
موقعیت  شناسایی  قدرت  که  است 
تک‌تیرانداز‌های دشمن حتی با وجود 
کاربر  برای  نیز  مناسب  استتار‌های 

آن‌ها فراهم می‌شود.
از  نیز پس  نیرو‌های مسلح کشورمان 
پایان جنگ تحمیلی و با درک معایب 
نبود صنایع اپتیک بومی، فعالیت‌های 
آغاز  بخش  این  در  را  خودکفایی 
طیف  تولید  شد  هم  نتیجه  کردند. 
در  دید  دوربین‌های  از  گسترده‌ای 
بسیاری  و  لیزری  حرارتی،  شب، 
دیگر. البته همان طور که در متن هم 
اشاره شد، در کنار دارابودن تجهیزات 
تجهیزات  از  باید  رصد  برای  مناسب 
دیگری هم استفاده کرد تا با دشمن 

در همین زمینه هم مقابله کرد.
دفاعی  صنایع  هم  دلیل  همین  به 
دوربین  از  نوعی  توانسته  کشورمان 
قدرت  که  بسازد  و  کرده  طراحی  را 
دوربین‌های  شناسایی  و  کشف 

حرارتی و لیزری دشمن را دارد.
وقتی تمام حرکت دشمن تحت رصد قرار 

دارد
RU-۱۵ یکی  لیزری  لنزیاب  دوربین 
و  کشف  برای  بومی  تجهیزات  از 
دشمن  لیزری  دوربین‌های  شناسایی 

دلار آن تامین شده است.
برق  های  نیروگاه  تخریب  به  عراق  برق  وزیر 
عراق در »بیجی« بعد از عملیات آزادسازی این 
کرد  اشاره  داعش  تروریست‌های  از دست  شهر 
و گفت: هزینه تعمیر و راه اندازی نیروگاه های 
برق تخریب شده در مناطق درگیری بالغ بر ۶ 

میلیارد دلار است.
العبادی«  موسی  »احمد  حال،  همین  در 
با  وگو  گفت  در  عراق  برق  وزارت  سخنگوی 
ماه‌های  در  برق  تامین  بهبود  به  نیوز«  »العهد 
اخیر اشاره کرد و گفت: هوای معتدل در ماه‌های 
نیروگاه‌های  به  ایران  گاز  تزریق  نیز  و  گذشته 
عراق که از ۸ میلیون متر مکعب در روز به ۲۵ 
انرژی‌های  ورود  و  رسید  مکعب  متر  میلیون 
تولید شده جدید به شبکه برق عراق باعث این 

بهبود در شبکه بوده است.
پیشتر در اوایل اسفند ماه گذشته، وزیران نفت 
ایران  افزایش صادرات گاز  ایران و عراق درباره 
به عراق و »پرداخت بدهی گاز عراق به ایران« 
در  ایران  نفت  وزیر  اوجی  کردند.جواد  مذاکره 
صادرکننده  کشورهای  مجمع  نشست  حاشیه 
احسان  با  دوحه  در  )جی‌ئی‌سی‌اف(  گاز 
درباره  و  دیدار  خود  عراقی  همتای  عبدالجبار، 
انرژی  بخش  در  کشور  دو  همکاری  گسترش 

مذاکره کردند.

است. این وسیله می‌تواند تا در طیف 
دوربین‌های  انواع  نانومتری،   ۸۳۰
حدود  فاصله  تا  را  غیرفعال  و  فعال 
شناسایی  و  کشف  کیلومتری   ۱.۵

کند.
دیگر ویژگی تاکتیکی دوربین مذکور 
قدرت زوم ۳۴ برابر است، در واقع این 
دوربین از این طریق قادر به کشف و 
انواع  جغرافیایی  موقعیت  شناسایی 
اپتیکی  تجهیزات  و  دوربین  مختلف 
دشمن  تک‌تیرانداز‌های  همچنین  و 
لنزیاب  دوربین  عملکرد  است.فرآیند 
که  است  گونه  این   ۱۵-RU لیزری 
دوربین  این  سوی  از  ارسالی  امواج 
استفاده  مورد  سطوح  با  برخورد  در 
به‌صورت  اپتیکی،  تجهیزات  لنز  در 
نمایش  صفحه  روی  رنگی  لکه  یک 
کشف  دشمن  موقعیت  و  شده  ظاهر 

می‌شود.
سایر مشخصات فیزیکی و فنی آن نیز 
بدین شرح است؛ وزن ۲.۵ کیلوگرم، 
دمای  سانتی‌متر،   ۲۶*۲۱*۱۰ ابعاد 
درجه   +۵۰ تا   -  ۳۰ عملکردی 
سانتی‌گراد و منبع انرژی آن نیز یک 
باتری شارژی با مداومت کاری ۱۱۰ 
نصب  قابلیت  آسان،  کاربری  دقیقه، 
و   OLED فناوری  سه‌پایه،  روی  بر 
.F ۸۱۰-MIL-STD استاندارد نظامی

اهمیت استفاده از دوربین لنزیاب لیزری 
چیست؟

دوربین  از  استفاده  اهمیت  بیان  در 
لنزیاب لیزری علیه دشمن باید گفت؛ 
از آنجایی که در بسیاری از عملیات‌های 
با  تک‌تیراندازهایی  از  تروریستی 
شب  در  دید  و  حرارتی  دوربین‌های 
با  مقابله  برای  باید  می‌شود،  استفاده 
آن‌ها مجهز به چنین وسیله‌ای بود. در 
بسیاری از اوقات تک‌تیرانداز‌ها در یک 
خودرو پنهان هستند تا عملیاتشان را 
یک  داخل  در  اینکه  یا  دهند.  انجام 
از  شلیک  برای  آماده  و  ساختمان 
چوبی  کلبه  یک  یا  سنگر  یک  داخل 
جنگلی. پس باید برای مقابله با چنین 

تهدیداتی از چنین تجهیزاتی است.

در اواسط اسفند ماه گذشته، سخنگوی وزارت 
وزیر در راس سه هیات  از سفر سه  برق عراق 
عراقی به تهران با هدف از سرگیری تزریق گاز و 

تامین شبکه انرژی عراق خبر داد.
احمد موسی در گفت وگوی تلویزیونی با اعلام 
این خبر تصریح کرد: گازرسانی همچنان پایین 
ایران،  که  است  این  مفروض  وضعیت  و  است 
به  گاز  مکعب  متر  میلیون   ۴۵ از  بیش  روزانه 
ماه  در حال حاضر )حدود یک  و  برساند  عراق 
عراق  به  مکعب  متر  میلیون   ۸ فقط  پیش( 
می‌رسد. ما آمادگی افزودن ۸ هزار مگاوات برق 
به شبکه ملی را داریم به شرط اینکه، سوخت 

لازم )گاز برای نیروگاه‌های تولید برق( برسد.
هیات‌های  افزود:  عراق  برق  وزارت  سخنگوی 
برق،  وزارتخانه  از سه  پایه عراقی متشکل  بلند 
تجارت  بانک  مدیرکل  همراه  به  نفت  و  دارایی 
تامین  برای  حل‌هایی  راه  یافتن  هدف  با  عراق 

گاز مورد نیاز به ایران سفر می‌کنند.
سخنگوی وزارت برق عراق می‌گوید مذاکرات و 
بازگرداندن  درباره  ایرانی  طرف  با  نشست‌هایی 
با  قبل  به  عراق  به  ایران  گاز  صادرات  میزان 
حمایت دولت، انجام شده است از جمله اینکه 
درباره  عراق  وزیر  نخست  سوی  از  »دستوری 
سال،  سه  طول  در  ایران  به  بدهی  بازپرداخت 

صادر شود«

کدام دوربین ایرانی موقعیت تک‌تیرانداز‌های دشمن را افشا می‌کند؟

وزیر برق عراق: سال‌ها به گاز ایران نیاز داریم

هم  به  دوقلوهای  وهابیت  فرقه  و  سعود  آل 
چسبیده اند که دارای یک سر مشترک هستند 
و تنها با مرگ می توان آنها را از هم جدا کرد.

اسلام  پیامبر  با  پیوندی  هیچ  ما،  »حکومت 
حضرت محمد )ص( ندارد؛ ما فقط یک قبیله 
بادیه نشین هستیم که در جنگ برای حکومت 
که  است  این  مهم  شد.  پیروز  عربستان  بر 
ادعای رهبری دینی  بگوییم حکومتمان هرگز 
در  ما  که  روشی  و  نداشته  اسلام  جهان  برای 
این حکومت داریم، به همگان ثابت کرد که ما 
نقشی در گسترش دین ایفا نمی کنیم. خاندان 
حاکم بر عربستان سعودی بار دیگر تاکید می 
با دین حضرت  این حکومت مرتبط  نماید که 
بادیه  قبیله  یک  فقط  ما  نیست،  )ص(  محمد 
نشین بودیم که به طور تصادفی در جنگ پیروز 
آل  پیوند  هرگونه  که  سخنان  این  ایم«  شده 
سعود با دین را نفی می کند متعلق به خالد بن 
بندر سفیر عربستان سعودی در انگلستان است 
که چند روز قبل در یک جلسه سخنرانی در 

دانشگاه آکسفورد ایراد کرد.
محمد بن سلمان ولیعهد سعودی عزم خود را 
جزم نموده که در نیم قرن آینده بر عربستان 
حکومت کند و ظاهراً چیزی جز مرگ، او را از 
رسیدن به این هدف باز نمی دارد؛ وی صراحتا 
اعلام کرد: معتقد است که این هدف و آرمانش، 

جز با کسب رضایت غرب حاصل نمی شود.
از نگاه بن سلمان، رضایت غرب، فقط با از بین 
تحقق  سعودی  عربستان  دینی  وجهه  بردن 
خط  چند  با  توان  می  آیا  اما  یافت؛  خواهد 
نوشته، سخنرانی یا ملاقات با غربی ها، تاریخ 
آل سعود را که سرشار از قتل و غارت، کشتار 
جزیره  شبه  از  خارج  و  داخل  در  دین  نام  به 
عربستان است، را پاکسازی کرد؟! تاریخی که 
از  خاندان  این  استفاده  سوء  خاطر  به  آن،  در 
دین، جهان امروز، هنوز بهای سنگینی را می 

پردازد.
سعود  آل  خونبار  تاریخ  کردن  پاک  برای  آیا 
ملی«  »روز  تاریخ  سلمان  بن  که  است  کافی 
جدید برای عربستان سعودی اعلام کند؟ روزی 
که پدربزرگش محمد بن سعود با شیخ محمد 
بن عبدالوهاب متحد شد، را کنار گذاشته، روز 
خانواده  کند؟  انتخاب  خود  برای  دیگری  ملی 
در  داشت  جدی  عزم  سعود  آل  نشین  بادیه 
جنگ پیروز شود؛ ارتش بن سعود که به »گروه 
اخوان المسلمین« معروف بود، با یک دکترین 
در شبه جزیره  را  که همه  وهابی می جنگید 
عربستان مشرک می دانست که به همین خاطر 
مردانشان باید کشته، و زنان و فرزندانشان به 
بردگی و اسارت گرفته و پولهایشان غارت شود.

پادشاهی  تأسیس  در  سعود  خاندان  تاریخ 
از جنایات فجیع است که  وهابی خود سرشار 
شهید ناصر السعید در کتاب »تاریخ آل سعود« 

به آن اشاره کرده است.
همچنین سخنان سفیر عربستان سعودی مبنی 
بر اینکه دولت وی نقشی در »انتشار، پیشرفت 
و توسعه دین« نداشته است نیز مردود و غلط 

مجلس   ۹۰ اصل  کمیسیون  سخنگوی 
ظرفیت  افزایش  تصویب  از  اسلامی  شورای 
پذیرش رشته‌های پزشکی توسط اعضای این 

کمیسیون خبر داد.
علی خضریان درباره نشست   کمیسیون اصل 
خبرنگاران  به  اسلامی  شورای  مجلس   ۹۰
گفت: در این نشست گزارش کمیسیون اصل 
و  پیگیری  روند  شناسی  آسیب  پیرامون   ۹۰
رشته‌های  پذیرش  ظرفیت  افزایش  تصویب 
این  اعضای  تصویب  به  و  بررسی  پزشکی 

کمیسیون رسید.
مجلس   ۹۰ اصل  کمیسیون  سخنگوی 
از خدمات  برخورداری  افزود:  اسلامی  شورای 
پزشکی  مراقبت‌های  و  درمانی  بهداشتی، 
تامین  و  بوده  فرد  هر  حقوق  مهمترین  از 
از  یکی  اساسی  قانون   ۲۹ اصل  براساس  آن 

تعهدات حاکمیتی است.
انحصارطلبی  با هرگونه  مبارزه  داد:  ادامه  وی 
و رفع تبعیضات ناروا و ایجاد امکانات عادلانه 
سوم  اصل   ۹ بند  براساس  مردم  همه  برای 
است  دولت  تعهدات  دیگر  از  اساسی  قانون 
اسلامی،  نظام  معضلات  بزرگترین  از  یکی  و 
بهداشتی  خدمات  به  مردم  ناکافی  دسترسی 
به ویژه پزشک متخصص  است.کمبود پزشک 
معضلات  تشدید  عوامل  مهمترین  جمله  از 
وجود  به  طرفی  از  می‌رود.  شمار  به  مذکور 
آمدن بازار انحصاری در ارائه خدمات سلامت 
به خصوص خدمات تخصصی، کاهش کیفیت 
پزشکی  خطاهای  افزایش  درمانی،  خدمات 
نبودن  و  پزشکان  روی  به  کاری  فشار  اثر  بر 

در  بندر  بن  خالد  که  کشوری  در  است.  انداز 
بریتانیا،  یعنی  کرد،  سخنرانی  گونه  این  آن، 
جکسون«  هنری  »انجمن  توسط  پژوهشی 
انجمن  این  است.  شده  اعلام  رسماً  و  انجام 
و  بشر  برحقوق  اش  پژوهشی  فعالیتهای  که 
روابط بین الملل متمرکز است، فاش کرد که 
در طول دهه ها، عربستان سعودی حدود 90 
میلیارد دلار برای »صادرکردن اسلام وهابی به 
جوامع  ویژه  به  جهان  سراسر  مسلمانان  سایر 
مسلمان در غرب« هزینه کرده است. آیا این 
پول از جیب و پول شخصی نوه های شیخ یا 
یا حکومت  اولاد آل سعود صرف شده است؟ 
عربستان از بیت المال این کشور هزینه کرده 

است؟
در مورد استعمار آمریکا و غرب می توان گفت: 
جهانی  »رهبر  عنوان  به  سعودی  عربستان  از 
در  جمله  از  مختلف  موارد  در  و  سنت«  اهل 
جماهیر  اتحاد  علیه  افغانستان،  جنگ  طول 
شوروی »کافر« و به طور کلی در جنگ سرد، 
ولیعهد  سلمان  بن  که  نمودند  کشی  بهره 
موضوع  این  به  صراحتاً  خود  نیز  سعودی 
است  امیدوار  دنیا  تمام  پایان،  اعتراف کرد.در 
همان گونه که همه ویروس های جهان، پس 
از مدتی از بین می روند، »ویروس وهابی« که 
جان انسان های بی گناه زیادی را گرفته است، 
نیزریشه کن شود؛ آنچه بن سلمان در گفتار 
می  انجام  عمل  در  چه  آن  با  گوید  می  خود 
متفاوت است حتی  تا آسمان،  زمین  از  دهد، 
شر  از  که  کنند  ادعا  خودشان  کلام  در  اگر 
وهابیت رهایی یافته اند، اما در عمل می بینیم 
که وهابیت بر عقل هایشان سیطره یافته است.

هیچ کس با مشاهده پارتی های مختلط، کاباره 
ها، فحشا و عیاشی که این روزها درعربستان 
صرفا  زیرا  خورد،  نمی  فریب  شود،  می  دیده 
جوانان  ذهن  انحراف  برای  است  تلاشی 
اقتصادی،  بد  شرایط  از  عربستان  خشمگین 
مثبت  تصویر  ارائه  نیز  و  سیاسی  و  اجتماعی 
بن  به داخل و خارج عربستان،  از بن سلمان 
با اسلاف و  او  وانمود کند  سلمان می خواهد 
پدران خود فرق می کند؛ اما در حقیقت اصلًا 

اینطور نیست.
سیاسی  دفتر  عضو  البخیتی،  محمد  سید 
ائتلاف  کشورهای  کرد:  اعلام  نیز   انصارا... 
شرط  عربستان  ها  آن  رأس  در  و  متجاوز 
گذاشتند، جنگ یمن در صورتی کاملا متوقف 
می شود که انصارا...، عقیده دینی خود و ولایت 
خدا و رسولش را رها کرده و سرسپردگی به 
و  گفته  همین  بپذیرند.  را  آمریکا  و  عربستان 
ا...  انصار  جنبش  سیاسی  دفتر  عضو  شهادت 
ادعاهای  کند  ثابت  که  است  کافی  تنهایی  به 
از  حکومتش  جدایی  بر  مبنی  عربستان 
وهابیت، دروغ است. این شرط ائتلاف متجاوز 
و عربستان تأکید می کند که آل سعود و فرقه 
که  اند  چسبیده  هم  به  دوقلوهای  وهابیت 
دارای یک سر مشترک هستند و تنها با مرگ 

می توان آنها را از هم جدا کرد.

انتظار  طولانی  صف‌های  و  جایگزین  نیروی 
در  پزشک  نامتوازن  توزیع  و  مردم  برای 
نقاط مختلف کشور از دیگر مشکلات کمبود 

پزشک است.
اینکه  بر  تاکید  با  مجلس  نماینده  این 
کمیسیون این معضلات را به خوبی شناسایی 
کرده است، یادآور شد: در جلسات مختلف با 
وجود برخی مقاومت‌ها در بخش‌های مختلف 
حاکمیتی و تخصصی، نهادهای تصمیم‌گیر را 
با ارائه دلایل متقن بر آن داشت تا با افزایش 

ظرفیت پزشکی موافقت کند.
پذیرش  ظرفیت  کرد:  خاطرنشان  وی 
کمیسیون  مسیر  پایان  پزشکی  دانشجوی 
اجرا  بخش  در  کمیسیون  و  نیست   ۹۰ اصل 
پزشک  تربیت  کردن  نظام‌مند  همچنین  و 
متخصص نیز برنامه جدی از وزارت بهداشت 
تا  و  کرد  خواهد  پیگیری  را  آن  و  خواسته 
دنبال  مسیر  این  مطلوب  نتیجه  به  رسیدن 

خواهد شد.

آل سعود و وهابیت یک روح در دو بدن

تصویب افزایش ظرفیت پذیرش
 رشته‌های پزشکی در کمیسیون اصل ۹۰ 

درصد   61/1 مارس  ماه  در  ترکیه  در  تورم 
افزایش سالانه داشته‌ که بالاترین رقم طی دو 
بخش  در  تورم  می‌دهد.  نشان  را  گذشته  دهه 

تولید به ۱۱۵ درصد رسیده است.
رقم  بالاترین  به  مارس  ماه  در  ترکیه  در  تورم 
طی دو دهه گذشته رسیده و آسیب‌پذیری لیر 

را بالا برده‌است.
ماه  در  ترکیه  در  مصرف‌کننده  قیمت‌های 
سالانه  افزایش  درصد   61/1 میلادی  گذشته 
رقم  این  بلومبرگ  اقتصاددان‌های  داشته‌است. 
تورم  بودند.  کرده  پیش‌بینی  درصد    54/4 را 
پیاپی  ماه  دومین  برای  تولیدکننده  سالیانه 
مواد  قیمت  که  هسته  تورم  و  شده  سه‌رقمی 
غذایی و انرژی را در برنمی‌گیرد، بیشتر از حد 
انتظار بالا رفته و به بیش‌از 48 درصد نسبت‌به 

سال گذشته رسیده‌است.
تضاد  در  ترکیه  آسان  بسیار  پولی  سیاست 
سراسر  در  مرکزی  بانک‌های  از  بسیاری  با 
به  روسیه  حمله  زمانی‌که  در  آن‌هم  دنیاست، 
قرار  فشار  تحت  را  عرضه  زنجیره‌های  اوکراین 
داده‌است. ارزش لیر ترکیه همچنان تحت فشار 
است و پس‌از روبل روسیه بدترین عملکرد را در 
ماه مارس در بین بازارهای نوظهور داشته‌است.

در  ترکیه  مرکزی  بانک  فعلی  سیاست‌های 
رفته  سوال  زیر  پیش  بیش‌از  حاضر  شرایط 
بانک  شعبه  خزانه  مدیر  ایلگون،  است.اونور 
توجه  گفت:»با  استانبول  در شهر  میتسوبیشی 
به تغییر دورنمای اقتصاد کلان و شرایط مالی، 
فعلی  پولی  سیاست  ساختار  نمی‌رسد  به‌نظر 

پ  محصول  این  آتی  معاملات  در  نفت  قیمت 
برای  اروپا  و  آمریکا  با طرح  همزمان  دیگر  بار 
دلیل  به  روسیه  علیه  جدید  تحریم  اعمال 
اتهامات نیروهای این کشور در اوکراین افزایش 
رویترز  خبرگزاری  ایرنا،  گزارش  به  یافت. 
نوشت: افزایش بهای نفت، به  نگرانی ها درباره 
با  همزمان  را   این محصول  عرضه  در  اختلال 
مسکوت ماندن مذاکرات هسته ای ایران دامن 

زده است.
در  برنت  خام  نفت  بهای  افزود  گزارش  این 
  1/1 یا  دلاری   1/20 افزایش  با  آتی  معاملات 
درصدی به 108/73 دلار در هر بشکه رسید. 
تگزاس  وست  نفت  قیمت  که  درحالیست  این 
 1/2 یا  دلاری   1/25 افزایش  با  اینترمدیت 
هر  در  دلار   104/53 قیمت  روی  درصدی 

بشکه متوقف شد.
بهای نفت خام در جهان روز دوشنبه به دنبال 
به  روسیه  ها  تحریم  افزایش  درباره  تهدیدها 
توقف  و  اوکراین  در  غیرنظامیان  کشتار  دلیل 
ای  هسته  توافق  احیای  برای  وین  مذاکرات 
ایران افزایشی بیش از ۳ درصدی داشت. ایران 

آمریکا را مسنول توقف مذاکرات می داند.
تینا تنِگ تحلیلگر مسائل بازار نفت در موسسه  
سی ام سی مارکت، آپک و کانادا گفت: تنش 
های  ژئوپلیتیکی به احتمال زیاد باعث افزایش 

درصد   60 بیش‌از  به  تورم  باشد.  داشته  دوام 
بالاتر  پایان سه‌ماهه فعلی  تا  رسیده و احتمالاً 

از 50 درصد باقی می‌ماند«
لیر  از  استفاده  از  ترکیه  رئیس‌جمهور  هدف 
قدرت  یک  به  کشور  این  تبدیل  ارزان‌تر، 
لیر  ارزش  درصدی   9 کاهش  است.  تولیدی 
ارزش  کردن  گران  با  میلادی  جاری  سال  در 

واردات، تورم را بالا برده‌است.
دارایی  و  خزانه‌داری  وزیر  نباتی،  نورالدین 
روسیه با پیش‌بینی کاهش تورم تا پایان سال 
درصد   60 بالای  گفت:»تورم  میلادی  جاری 
بهره  نرخ  فشار  از  ترکیه  اما  است  مشکل  یک 

آزاد شده‌است«
اتخاذ  با  است  امیدوار  ترکیه  مرکزی  بانک 
به مهار  از دلار،  اقداماتی جهت تشویق دوری 

رشد قیمت‌ها کمک کند.
ماه  در  ترکیه  در  تولیدکننده  قیمت‌های 
و  داشته  افزایش  درصد   9/2 میلادی  جاری 
درصد   115 به  را  بخش  این  در  سالانه  تورم 
کارخانه  درب  در  تورم  رفتن  بالا  رسانده‌است. 

قیمت مصرف‌کننده را هم‌بالا می‌برد.
ماه  در  درصد   83 از  انرژی  بخش  در  تورم 
فوریه به 102/9 درصد رسیده‌ که دلیل آن بالا 
رفتن هزینه محصولات پالایشی و گاز طبیعی 

علی‌رغم کاهش مالیات‌ها بوده‌است.
یک‌چهارم  که  غذایی  مواد  قیمت  افزایش 
از  می‌دهد،  تشکیل  را  ترکیه  مصرف  سبد 
درصد   70/3 به  گذشته  ماه  در  درصد   64/5

رسیده‌است.

قیمت نفت در روزهای آینده خواهد شد.
همچنان  نفت  قیمت  بلندمدت  در  افزود:  وی 
سیر صعودی خواهد داشت که این امر به دلیل 
با  مقابله  برای  تقاضا  افزایش  و  عرضه  کاهش 

تورم بالا است.
بینی  پیش  مکنزی«  »وود  ای  مشاوره  شرکت 
کشورهای  و  اروپا  اتحادیه  اعضای  که  کرد 
اقتصادی پیشرفته از جمله چین و کره جنوبی 
۶۵۰ هزار بشکه نفت در روز از نفت روسیه را با 
کالهاییی با عیار و حجم مشابه »مبادله« کنند.

 جیک سالیوان مشاور امنیت ملی آمریکا  روز 
دوشنبه اعلام کرد که واشنگتن در هفته جاری 
خواهد  وضع  روسیه  علیه  جدیدی  تحریم‌های 
کرد. رسانه‌های غربی ۱۴ فروردین ماه ۱۴۰۱ 
نزدیکی  در  بوچا  شهر  از  تصاویری  انتشار  با 
حین  روسیه  نیروهای  شدند  مدعی  کی‌یف 
غیرنظامیان  اوکراین  پایتخت  اطراف  از  خروج 

را هدف گلوله قرار داده‌اند.  
کاخ کرملین اعلام کرد که قاطعانه اتهام دست 
در  بوچا  شهر  غیرنظامیان  کشتار  در  داشتن 

اوکراین را رد می‌کند.  
در  فرانسه  جمهور  رئیس  مکرون  امانوئل 
در  کشورش  رادیویی  شبکه  یک  با  مصاحبه 
بوچا  شهر  کشته‌شدگان  تصاویر  به  واکنش 

خواستار تحریم محصولات نفتی روسیه شد.

احتمال اعمال تحریم‌های جدید تورم در ترکیه رکورد ۲۰ ساله را شکست
علیه روسیه بهای نفت را افزایش داد
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صف

نقش  کاری  های  محیط  و  منزل  در  فرش 
رخت و لباس برای انسان را دارد، قطعا که باید 
هنگام انتخاب پوشش کف منزل نهایت دقت 
و توجه را به کار بست تا بهترین و مناسب 
ترین انتخاب نصیب شما گردد. نقاط مختلف 
خانه مانند پذیرایی و نشیمن، آشپزخانه، اتاق 
خواب متناسب به طراحی و کارایی که دارند، 

فرش متفاوت تری را می طلبند.
چیدمان  کاربردی  اصول  با  آشنایی 

فرش
به طور کلی قانون اولیه در رابطه با چیدمان 
باشد  می  اینگونه  پذیرایی،   اتاق  در  فرش 
پاهای  کاناپه،  روی  بر  نشستن  موقع  که 
محقق شدن  برای  باشد،  کف  روی  بر  شما 
بهره  ها  ایده  این  از  یکی  از  توانید  می  آن 
ببرید: ۱- همه پایه های مبل بر روی فرش 
بر  مبل  جلوی  های  پایه   -۲ بگیرند  جای 
روی فرش و دو پایه پشت بر روی کفپوش 
جای بگیرد ۳-مبلمان به صورت کلی اطراف 
جلویی  های  پایه  فقط  و  گرفته  قرار  فرش 
مبلمان بر روی فرش قرار بگیرند. و اما اصول 
در  که  پذیرایی  کردن  فرش  برای  کاربردی 

ادامه معرفی خواهند شد.
از  استفاده  با  منزل  کف  نکردن  پر 

فرش
تا مدتی قبل مفروش کردن منزل در واقع 

ارتباط میان کفپوش و مبلمان  ایجاد  موجب 
می گردد. این ارتباط و زیباسازی زمانی موفق 
است که از یک فرش واحد و یکپارچه با طرح 
زیبا بهره گرفته شود. پس از فرش کردن کف 
منزل با چند عدد فرش کوچک بپرهیزید. اما 
از  باید  ناچارا  بزرگ که  در سالن های خیلی 
بهتر است  استفاده کنید؛  یا چند فرش  دو و 
فاصله لازم میان آنها از هم را رعایت کنید. با 
ایجاد فاصله بین آنها نه تنها زیبا و دلبازتر می 
شود که از نظر اقتصادی نیز مقرون به صرفه 

تر می باشد.
با  فرش  نمودن  پهن  در  فاصله  رعایت 

دیوار
بزرگ  فرش  یک  خواهید  می  که  در صورتی 
را در خانه خود پهن نمایید؛ لازم است از هر 

فرش  با  منزل  کف  از  زیادی  پوشاندن سطح 
زمان  آن  در  مبلمان  از  استفاده  که  چرا  بود؛ 
متفاوت  بود. طراحی های داخلی  تر  کمرنگ 
و جدیدتر شده و مبلمان ها نیز نقش پررنگ 
گرفتن  قوت  این  یافتند.  چیدمان  در  تری 
شد.  ها  فرش  کمتر  کاربرد  موجب  مبلمان 
تغییرات دیگری که با به روز شدن طراحی ها 
ایجاد شد, تنوع یافتن و شیک شدن کفپوش 
داشتن یک سبک طراحی  برای  که  است  ها 
مناسب  کفپوشی  از  است  بهتر  مدرن  و  زیبا 
مثلا پارکت چوبی بهره برده و از فرش تنها در 

بعد کوچکی استفاده نمایید.
اجتناب از فرش های زیاد کوچک

شاید بهترین فرش را یکی از مهمترین عناصر 
جهت دیزاین کف هر فضایی معرفی نمود که 

با دیوار  سمت دستکم ۲۰ تا ۳۰ سانتیمتر 
این  با  کنید.  رعایت  را  فاصله  خود  کناری 
موجود  فضای  شدن  دلبازتر  موجب  عمل 

خواهد شد.
فرش کردن پذیرایی های مستطیل و 

مربع شکل
نکته ای که خوب است هنگام فرش کردن 
به آن توجه داشته باشید, مربع و یا مستطیل 
در  مثال  عنوان  به  باشد.  می  پذیرای  بودن 
و  بوده  تر  کشیده  فضا  مستطیلی  پذیرایی 
جداسازی هر یک از فضا با استفاده از فرش، 
و نیز به کارگیری از میز ناهارخوری در کنار 
ست مبلمان قابل اجرا است. به زبان ساده تر 
در پذیرایی های مربعی تنها می توانید از ۱ 
دست مبل و اما در پذیرایی های مستطیلی 

می توانید از ۲ دست مبل بهره ببرید.
می  دارید،  مربع  شکل  به  پذیرایی  اگر 
توانید اول نقطه ی کانونی را تعیین نموده 
بگذارید.  آنجا  در  را  تلویزیون  یا  شومینه  و 
بعد مبلمان را در مقابل تلویزیون یا شومینه 
نمایید. در  را مفروش  ملمان  میان  و  چیده 
میز  از  استفاده  به  داشتن  تمایل  صورت 
ناهارخوری از فرش مجزایی جهت آن بهره 
میان  در  فرش  که  صورت  این  به  ببرید؛ 
پیشنهاد  گرد  های  فرش  بگیرد.  جای  میز 

مناسبی به شمار می روند.

اصول چیدمان فرش در سالن پذیرایی

سرویس کولر گازی یکی از مواردی است که 
باید حتما انجام شود. سرویس کولر گازی به 
صورت دوره ای سبب خواهد شد که دستگاه 
طول  و  بماند  باقی  نقص  بدون  و  سالم  شما 
عمر آن زیاد شود. به تعویق انداختن سرویس 
کولر گازی باعث خسارت های ثانویه به کولر 

می شود.
بهترین زمان سرویس کولر گازی

گازی  کولر  سرویس  میدانید  که  گونه  همان 
بتوان  تا  شود  انجام  ای  دوره  صورت  به  باید 
به مقدار زیادی از هزینه‌هایی که امکان دارد 
گازی  کولر  داخلی  قطعات  کردن  برای عوض 
سرویس  زمان  بهترین  کرد.  پیشگیری  شود 
بهتر  که  باشد  می  ماه   ۶ دوره  گازی  کولر 
است برای سرویس کولر گازی از متخصصین 
چون  کنید  استفاده  گازی  کولر  کار  سرویس 
سبب  می‌تواند  سرویس  در  اشتباه  گونه  هر 

هزینه بیشتری برای شما شود.
شستشوی کولر گازی

آلودگی  معرض  در  همیشه  گازی  های  کولر 
غبار  و  گرد  زمان  گذشت  با  و  دارند  قرار 
میگیرد.  قرار  دستگاه  این  روی  بسیاری 
کولرگازی   انواع  سرویس  خدمات  مهمترین 
تمیز کردن کولر گازی از گرد و غبار و آلودگی 
بالا  کولر  کارایی  و  راندمان  کار  این  با  است. 
رفته و سبب صرفه جویی در مصرف برق هم 

می شود.
شستشوی فیلترهای کولر گازی

بهترین  وسیله  به  کولرگازی  های  فیلتر  همه 
سرویس کار کولر گازی درآورده شده و با مواد 
گازی  کولر  فیلتر  اگر  شوند.  می  شسته  ویژه 
شما فرسوده شده باشد فیلتر باید عوض شود.

تست آمپر کولر گازی
اگر آمپر این محصول اشکال جزیی و یا کلی 
بررسی  کار  سرویس  وسیله  به  باشد  داشته 
شده و چنانچه نیاز به تعمیر و یا عوض کردن 
بهترین  با میزان خرابی  باشد متناسب  داشته 
می  باعث  تست  این  شود.  می  گرفته  تصمیم 

شود از خرابی دیگر قطعات پیشگیری کنید.
نشت یابی و شارژ گاز کولر گازی

میشود  باعث  گازی  کولر  ای  دوره  سرویس 
تست  را  قطعات  تمام  یکبار  ماه   ۶ هر  شما 
وجود  دستگاه  در  جزیی  مشکل  اگر  و  شده 
قطعات  دیگر  به  زدن  صدمه  از  باشد  داشته 

جلوگیری کرد.
سرویس کولر گازی پنجره‌ ای

تنها  که  ای  پنجره  گازی  کولر  سرویس  در 
با  شبیه  مراحلی  باید  است،  پنل  یک  دارای 

سرویس کردن اسپلیت را انجام داد.

خورشید  رساندن  آسیب  برای  مختلفی  دلایل 
به فرش وجود دارد، به ویژه هنگامی که آفتاب 
باعث از بین بردن رنگ فرش می شود. در ابتدا، 
به درک دو نوع اشعه ماورا بنفش و چگونگی 

تأثیر آن ها بر پارچه می پردازیم.
-از چراغ ال ای دی استفاده کنید

از طریق آفتاب، پدیده ای  الیاف فرش  آسیب 
که  همانطور  است.  پیشگیری  قابل  که  است 
از  فرش،  آسیب  از  جلوگیری  برای  شد،  گفته 
چراغ  نکنید.  استفاده  فلورسنت  های  چراغ 
برای  مدت  طولانی  جایگزین  یک   LED های 
فلورسانت است و از نظر انرژی نیز کم مصرف 

هستند.
-پنجره های قدیمی را تعویض کنید

تعویض پنجره ها می تواند از آسیب به فرش 
را  فرش  قدیمی  های  پنجره  کنند.  جلوگیری 
در برابر اشعه ماورا بنفش محافظت نمی کنند. 
که  دارند  مختلفی  انواع  جایگزین  های  پنجره 
از  برخی  انتخاب کرد.  ها  بین آن  از  توان  می 
آن ها با شیشه دوجداره کم گسیل ساخته می 
از  بنفش  ماورا  اشعه  میزان  کاهش  با  و  شوند 

کمرنگ شدن فرش جلوگیری می کنند.
-از پرده ضخیم استفاده کنید

از آسیب فرش ها  روش دیگر برای جلوگیری 
این است که در معرض آفتاب قرار نگیرند. می 
توانید از مات کننده ی شیشه استفاده کنید. 
برخی از پرده ها را می توان با استفاده از آستر 
نفوذ  خانه  درون  به  آفتاب  تا  کرد  تر  ضخیم 
مستقیم  نور  ضخیم،  پرده  از  استفاده  نکند. 

خورشید را به حداقل می رساند.
-از مخلوط آب نمک استفاده کنید

آب نمک روی فرش های شما نیز می تواند از 
نیست  نیازی  محو شدن رنگ جلوگیری کند. 
بلکه  بزنید،  فرش  به  نمک  آب  زیادی  مقدار 
است.  کافی  آن  آب  با  ها  فرش  کردن  نمدار 
شما می توانید از آب گرم و مقدار کمی نمک 
کمی  نمکی  محلول  با  را  کنید.فرش  استفاده 
می  شود.  خشک  تا  بگذارید  و  کرده  مرطوب 
توانید با پارچه نمدار روی فرش بزنید یا آن را 
اسپری کنید و پس از خشک شدن کامل، فرش 
را با جاروبرقی تمیز کنید تا نمک باقیمانده از 

بین برود.
-از رو فرشی استفاده کنید

فرش  یا  و  است  بیشتر  تردد  که  مناطقی  در 
از  حتما  است،  آفتاب  نور  مستقیم  معرض  در 
روفرشی استفاده کنید تا بتوانید آسیب فرش را 
به حداقل برسانید. این ها راهکارهایی هستند 
که ما معمولا انجام نمی دهیم اما باعث افزایش 

طول عمر فرش می شود.

شاید بتوان گفت که در بین همه فضاهای 
منزل، طراحی آشپزخانه حساسیت بیشتری 
دارد. چرا که در طی شبانه روز افراد خانواده 
و مخصوصا کسی که مسئول آشپزی است، 

زمان زیادی در آشپزخانه می  گذراند. 
است؛  مشخص  اسمش  از  که  همانطور 
آشپزخانه مخفی دقیقا همانی است که می 
آشپزخانه  امکان مخفی کردن  یعنی  گوید؛ 
را برای شما فراهم می کند. ایده آشپزخانه 
مخفی با پنهان کردن وسایلی مانند ماشین 
در  دیگر  وسایل  و  ظرفشویی  لباسشویی، 
و  شد  شروع  آشپزخانه  مختلف  فضاهای 
امروزه انواعی از دیواره  ها وجود دارند که 
کل فضای آشپزخانه را در زمانی که استفاده 
نمی شوند، مخفی و دور از دید می  کنند. 
این دیواره  ها می  توانند کشویی و یا جمع 
بالا باشند.  یا به سمت  شونده به طرفین و 
آشپزخانه  فضای  همه  نیست  لازم  گاهی 
سمت  یک  بخواهید  شاید  و  شود  پوشانده 
آن را از دید بپوشانید. این بستگی به سلیقه 

شما دارد.
قابل  فضایی  چه  در  پنهان  آشپزخانه 

اجرا است؟
نیاز  سنتی،  و  بسته  آشپزخانه  وجود  با 
کمتری به وجود آشپزخانه پنهان حس می  
شود. آشپزخانه پنهان بیشتر برای آشپزخانه  
حس  آن  به  نیاز  و  اجراست  قابل  باز  های 
می  شود. اگر خانه کوچکی دارید که فکر 
می  کنید ظاهر آشپزخانه آن را شلوغ کرده 
است؛ می -توانید به اجرای آشپزخانه پنهان 
فضای  ها  آشپزخانه   نوع  این  کنید.  فکر 

زیادی هم اشغال نمی  کنند.

کاغذ دیواری یکی از محصولات مدرن ساختمانی 
است که برای تکمیل طراحی داخلی استفاده می 
شود. این محصول مدرن امکان دارد دچار بعضی 
آسیب ها شده و در بعضی نقاط کنده شود. اما 

به آسانی قابل ترمیم است و هیچ نگرانی ندارد.
چگونه درز کاغذ دیواری باز شده ترمیم کنیم؟

یک لایه نازک از چسب کاغذ دیواری و یا چسب 
بکشید.  تان  دیواری  کاغذ  پشت  در  را  چوب 
چسب را بر روی دیوار نچسبانید. از یک برس 
صورت  به  را  چسب  تا  کنید  استفاده  کوچک 
کردن  بلند  موقع  بزنید.  کاغذ  بر سطح  یکسان 
کاغذ برای زدن چسب پشت آن توجه کنید که 
تا جایی که چسب آن باز شده است را بلند کنید 

تا به طور کامل چسب بخورد.
کاغذی را که چسب زده اید را بر روی دیوار با 
این کار سبب می  یک غلتک درز فشار دهید. 
شود درز به صورت صاف به دیوار بچسبد. محکم 
غلتک درز را به عقب و جلو در امتداد تکه کاغذ 
دیواری حرکت دهید ، و اطمینان پیدا کنید که 
هر نوع برآمدگی یا حباب را صاف کرده باشید.

نکته : چنانچه در هنگام کار متوجه شدید ، که 
بخشی از کاغذ دیواری پاره شده است، نخست 
قطعه پاره شده را به آهستگی بر روی دیوار و 
آن را تراز کنید تا یکدست شود و گوشه های 
آن در کنار هم بگذارید، آنگاه فشار دهید تا آنها 

به دیوار چسبیده شوند.
چسباندن  از  پس  که  را  اضافی  نوع چسب  هر 
کاغذ دیواری بر روی دیوار از درز بیرون آمد را 
با یک پارچه مرطوب پاک کنید. بعد از استفاده 
، امکان دارد قدری چسب وجود  از غلتک درز 
داشته باشد که در اطراف لبه های کاغذ بیرون 
یک  کردن  خیس  با  را  اضافی  این  باشد.  زده 
رفع  را  آن  شدن  خشک  از  پیش  تمیز  پارچه 
کنید. خیلی زیاد به دیوار فشار نیاورید. بگذارید 
چسب خشک شود. بسته چسب خود را بررسی 
کنید تا ببینید چقدر طول می کشد تا خشک 
 ۲۴ به  حداقل  درز  های  چسب  بیشتر  شود. 
ساعت زمان احتیاج دارند. هیچ چیز را بر روی 
دیوار آویزان نکنید و مبلمان را در برابر آن قرار 

ندهید تا به طور کامل خشک شود.

از  دهید.  انجام  کاری  نمی‌توانید  کوچکتر 
میان  سایز   1/5 از  بیش  اگر  دیگر،  سوی 
با  اختلاف وجود دارد، دو کفش  پاهای شما 

سایز متفاوت انتخاب کنید.
-جوراب مناسب بپوشید

معمولا  که  جورابی  کفش،  خرید  برای 
داشته  همراه  را  بپوشید  آن  با  می‌خواهید 
ورزشی  جوراب  کتانی،  کفش  با  اگر  باشید. 
جوراب  کتانی،  خرید  هنگام  در  می‌پوشید 
ورزشی بپوشید. اگر با کفش مجلسی، جوراب 
کفش  خریدن  هنگام  در  می‌پوشید  نازک 
ضخامت  بپوشید.  نازک  جوراب  مجلسی، 
جوراب تاثیر بسیار زیادی در تناسب کفش با 

پاهای شما دارد.
سانتی  یک  حدود  کفش  جلوی  -در 

متر فضا بگذارید
مهم است که بین انتهای بلندترین انگشت پا 
و جلوی کفشتان، حدود یک سانتیمتر فضای 
خالی باشد. بلندترین انگشت پا برای بسیاری 

مزایای آشپزخانه مخفی چیست؟
برخی از مزیت  های آشپزخانه مخفی عبارتند 

از:
فضای  کردن  پنهان  امکان  مخفی  آشپزخانه 
شما  به  را  ندارید  لازم  که  زمانی  آشپزخانه؛ 

می  دهد.
زیادی  تعداد  نباشید؛  فضا  کمبود  نگران 
کابینت و کشو در این آشپزخانه قابل طراحی 

است تا همه وسایل پشت آن جا بگیرد.
آشپزخانه مخفی به دیده نشدن شلوغی  های 

فضا و جزئیات کمک می  کند.
اجرای آشپزخانه پنهان فضای زیادی را نمی  
گیرد و برای آپارتمان  های کوچک ایده خوبی 

است.
وجود آشپزخانه مخفی تنوع رنگ را برای شما 
رنگ   با  آشپزخانه  یک  مثلا  کند؛  می   ایجاد 
می   پوشیده  سفید  ای  صفحه   با  گرم  های 
شود؛ در نتیجه شما می  توانید دو نوع رنگ را 

برای دکوراسیون داشته باشید.
آشپزخانه مخفی، معایب هم دارد؟

یکی از مواردی که باید با داشتن آشپزخانه 
به  است  ممکن  و  شود؛  توجه  آن  به  مخفی 
شمار  به  افراد  از  برخی  برای  معایب  عنوان 
در  کار  هربار  از  بعد  که  است  این  بیاید؛ 
خود  جای  در  وسایل  همه  باید  آشپزخانه 
که  افرادی  برای  موضوع  این  و  بگیرد  قرار 
شاید  اندازند  می   فاصله  خود  کارهای  بین 
هم  طرفی  از  و  برسد.  نظر  به  سخت  کمی 
سطح پوشش آشپزخانه مخفی باید با فاصله 
ظاهر  است  قرار  که  چرا  شود  تمیز  کمی 
شما  منزل  دکوراسیون  از  بخشی  آن  پنهان 

را بسازد.

بازسازی کاغذ دیواری کنده شده ای که ظاهر 
و بافتش از بین رفته است:

آسیب  دیواری  کاغذ  بافت  و  ظاهر  چنانچه 
را  قسمت  آن  باید  است،  رفته  بین  از  دیده، 
برش دهید و کاغذ دیواری جدید به جای آن 

بچسبانید. بنابراین:
قسمت  اطراف  سانتیمتر  چند  فاصله  به   -

آسیب دیده را با کاتر تیز برش دهید.
نکته: بهتر است خط برشتان به شکل هندسی 

منظم، مانند مستطیل باشد.
را روی  امکان دارد، خط برش  نکته: چنانچه 
بخش های طرح دار انتخاب کنید تا در انتهای 

کار، بخش برش خورده کمتر دیده شود.
- قسمتی که برش داده اید را از روی دیوار بکنید.

نیز  دیواری  کاغذ  زیر  دیوار  چنانچه  نکته: 
از  پیش  دارد،  تورفتگی  و  است  دیده  آسیب 
هر چیزی باید آن را برطرف کنید. بنابراین با 
خمیر بتونه آن ها را پر کنید و بگذارید تا یک 

روز کامل خشک شود.
- قسمت جدا شده را روی رول کاغذ دیواری 
بگذارید و آن را تنظیم کنید تا طرح ها روی 

هم قرار بگیرند.
- چند سانتی متری کاغذ دیواری جدید را از 
هر طرف بلند تر برش دهید. چسب را پشت 

تکه جدید بزنید.
- گوشه های کاغذ دیواری را روی هم قرار دهید 
و بگذارید 5 دقیقه به این وضعیت بماند تا کاغذ 

دیواری چسب را به خوبی جذب خود کند.
نکته: مرحله بالا را به صورتی انجام دهید که 

خط تا روی کاغذ دیواری نیافتد.
- قسمت جدید را روی دیوار بگذارید و آن را 
با طرح اطرافش هماهنگ کنید. ابزار هواگیری 
را از وسط به کناره ها بکشید تا حباب و هوای 

زیر کاغذ دیواری بیرون بیاید.
دهید.  برش  را  اضافی  های  بخش  کاتر  با   -
زده  بیرون  های  نمدار چسب  اسفنج  با  آنگاه 

را پاک کنید.
- 1 تا 2 روز کامل به جایی که آن را ترمیم 
نموده اید، دست نزنید تا چسب خشک گردد 

و به خوبی روی دیوار بچسبد.

افراد  برخی  پاست.  انگشت شست  افراد،  از 
بنابراین،  است.  بلندتر  پایشان  دوم  انگشت 
گذاشتن  خالی  برای  که  شوید  مطمئن 

انگشت  بلندترین  کفش،  جلوی  فضای 
پایتان را در نظر بگیرید.

-با هر دو تای کفش راه بروید

راه  موردنظر  کفش  با  و  کنید  صرف  وقت 
بروید. با دو تای آن در فروشگاه، قدم بزنید. 
اگر در فروشگاه سطوح مختلفی مثل موکت 
روی  بر  کنید  سعی  دارد  وجود  سرامیک  و 

همه سطوح راه بروید.
را  پا  کف  قوس  از  کفش  -پشتیبانی 

بررسی کنید
کف  قوس  تکیه‌گاه  مقداری  کفش،  در  باید 
پا وجود داشته باشد. این امر به محافظت از 
پای شما در برابر بسیاری از اختلالات کمک 
می‌کند. بااین‌حال، حتی اگر از تکیه‌گاه قوس 
کف پای کفش راضی نباشید می‌توانید آن را 
با کفی طبی جایگزین کنید اما در این مورد، 

مشورت با یک پزشک ضروری است
-باید به محض پوشیدن کفش، احساس 

راحتی داشته باشید
به‌محض اینکه کفش را می‌پوشید لازم است 

احساس راحتی را تجربه کنید. کفش 

نکات مهم برای
 سرویس کولر گازی

راه حل جلوگیری از 
آسیب آفتاب به فرش

ترمیم درز کاغذ دیواری باز شدهآشپزخانه مخفی چیست؟  

نکات مهم برای انتخاب کفش پا  مشکلات  از  پیشگیری  به  می‌تواند  کفش 
و کاهش این مشکلات کمک کند. بااین‌حال، 
باشد  نداشته  تناسب  شما  پای  با  کفش  اگر 
متعددی  مشکلات  ایجاد  باعث  است  ممکن 
خود  پاهای  با  روز  هر  شما  شود.  شما  برای 
که  می‌کنید  مجبور  را  آن‌ها  و  می‌روید  راه 
بر  مکرر  فشار  کنند.  تحمل  را  شما  وزن 
شما  پاهای  به  به‌تدریج  می‌تواند  پا  روی 
آسیب برساند. بنابراین، یافتن کفش مناسب 
اهمیت بسیار زیادی در محافظت از سلامت 

شما دارد.
-پاهای خود را اندازه بگیرید

در  را  خود  پاهای  سال  در  بار  دو  یا  یک 
مطمئن  کنید.  اندازه‌گیری  کفش  فروشگاه 
شوید که طول، عرض و طول قوس کف پا را 
اندازه‌گیری می‌کنید. بر اندازه‌گیری 10 سال 
پیش پای خود تکیه نکنید. رباط‌ها با افزایش 
سن، شل می‌شوند و کشیده می‌شوند. رباط 
استخوان  به  را  استخوان  که  است  بافتی 
نیز ممکن  پا  بافت‌های  متصل می‌کند. سایر 
این  که  کنند  تغییر  زمان  گذر  اثر  در  است 
مسئله باعث می‌شود شکل و اندازه پای شما 
تغییر کند. مطالعات نشان می‌دهند بسیاری 
اشتباه می‌پوشند که  با سایز  افراد کفشی  از 
این مسئله آن‌ها را در معرض خطر اختلالات 
روز  آخر  در  را  خود  پاهای  می‌دهد.  قرار  پا 
اندازه‌گیری کنید. همچنین، در آخر روز برای 
خرید کفش به فروشگاه مراجعه کنید. بیشتر 
می‌کند.  ورم  پاهایشان  روز،  پایان  در  افراد 
بنابراین، اگر در طول روز خرید کنید ممکن 

است کفش تنگی را انتخاب کنید. 
-سایز کفش مهم نیست

کفش‌ها  سایز  نباشید.  کفش  سایز  نگران 
است.  متفاوت  تولیدکننده  شرکت‌های  در 
می‌افتد  اتفاق  دلیل  این  به  مسئله  این 
دادن  فرم  برای  مختلف  شرکت‌های  که 
مختلفی  شکل‌های  از  خود  کفش‌های  به 
استفاده می‌کنند. این امر به این معنی است 
که سایز 40 شرکت نایک با سایز 40 شرکت 

نیوبالانس متفاوت است.
بزرگتر  پای  با  متناسب  را  -کفش 

انتخاب کنید
نیست.  یکسان  یکدیگر  با  هیچکس  پای  دو 
بزرگتر  کمی  دیگری  از  پاها  از  یکی  معمولا 
اینکه کفش مناسبی را  بنابراین، برای  است. 
نظر  در  را  کفشی  است  مهم  کنید،  انتخاب 
بگیرید که اندازه آن با اندازه پای بزرگترتان 
کفش  برای  می‌توانید  شما  دارد.  مطابقت 
کفش  برای  اما  بگیرید  نظر  در  پد  بزرگتر 

ناراحت‌کننده را به این امید که بعدا راحت 
را  کفش  اگر  همچنین،  نخرید.  می‌شود 
پوشیدن  با  و  خریده‌اید  آنلاین  به‌صورت 
را  آن  فورا  نکرده‌اید،  راحتی  احساس  آن 

برگردانید.
تناسب  پا  با  بهتر  بنددار،  های  -کفش 

پیدا می کنند
نسبت  می‌توانند  دارند  بند  که  کفش‌هایی 
تنظیم  بهتر  شما  پای  با  دیگر  کفش‌های  به 
به  آن‌ها  داشتن  نگه  دیگر،  سوی  از  شوند. 
کرده  ورم  پایتان  وقتی  است.  آسان‌تر  نیز  پا 
پای  با  به‌سختی  بند  بدون  کفش‌های  است، 
شما تنظیم می‌شوند. نگه داشتن آن‌ها به پا 
می‌خواهید  اگر  بنابراین،  است.  دشوارتر  نیز 
کنید،  انتخاب  خود  برای  را  کفش  بهترین 

کفش بنددار گزینه بهتری است.
باعث  می‌تواند  پاشنه‌بلند  -کفش 

مشکلات پا شود
مهم  نشوید،  پا  مشکلات  دچار  اینکه  برای 
پاشنه  که  کنید  انتخاب  را  کفش‌هایی  است 
نباید  کفش  پاشنه  ارتفاع  دارند.  کوتاهی 
پاشنه‌های  باشد.  سانتیمتر  چهار  از  بیشتر 
به  را  بیشتری  فشار  می‌توانند  کفش  بلند 
می‌تواند  مسئله  این  کنند.  وارد  پا  جلوی 

باعث درد گرفتن پا شود. برای 
-کفه کفش را بررسی کنید

آن‌قدر  گرفته‌اید  نظر  در  که  کفشی  کفه  آیا 
محکم هست که از پای شما در برابر اجسام 
تیز محافظت کند؟ آیا کفش دارای ضربه‌گیر 
به  می‌روید  راه  فروشگاه  در  وقتی  است؟ 
احساسی که این ضربه‌گیرها به شما می‌دهند 
سطوح سخت  روی  کنید  سعی  کنید.  توجه 
کنید  بررسی  تا  بروید  راه  فرش  یا  موکت  و 
این  روی  بر  موردنظر  کفش  با  رفتن  راه  که 

سطوح چه حسی به شما می‌دهد.
در  می‌توانند  مناسب  های  کفش  درنهایت، 
پیشگیری از مشکلات پا بسیار کمک کننده 
کفش  بتوانید  اینکه  برای  بنابراین،  باشند. 
پاهای خود  را تهیه کنید،  مناسب پای خود 
کنید  و سعی  کنید  گیری  اندازه  بار  را چند 
ایستاده  حالت  در  و  روز  پایان  در  را  ها  آن 
که  کنید  انتخاب  را  کفشی  بگیرید.  اندازه 
و  باشد  داشته  تناسب  شما  بزرگتر  پای  با 
بلندترین  میان  که  کنید  حاصل  اطمینان 
فضای  کمی  کفش،  جلوی  و  پایتان  انگشت 
اینکه  خالی وجود دارد. همچنین، به محض 
احساس  است  مهم  پوشید  می  را  کفش 

راحتی را تجربه کنید.
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به  متعلق  شما  گوشی  اینکه  از  نظر  صرف 
یا  است  گوگل  یا  پلاس  وان  سامسونگ، 
جفت  می‌کند،  اجرا  را  اندرویدی  نسخه 
کردن اپل واچ با اندروید امکان پذیر نیست، 

اما راه وجود دارد.
برای  آیفون  از  می‌توانید  حال،  این  با 
و  استفاده  خود   Apple Watch راه‌اندازی 
و  اندام  تناسب  بر  نظارت  برای  آن  از  سپس 
در  کنید،  استفاده  اساسی  عملکرد‌های  سایر 
حالی که همچنان به استفاده از تلفن اندروید 

به عنوان تلفن اصلی خود ادامه می‌دهید.
از آنجایی که اپل واچ با اندروید سازگار نیست، 
کاربران باید از آن به عنوان یک ساعت مچی 
آیفون  از  باید  سپس  کنند.  استفاده  مستقل 
برای تنظیم اپل واچ جدید خود استفاده کنید. 
برای تنظیم ساعت نمی‌توان از تلفن اندرویدی 

یا حتی آی پد استفاده کرد.
متصل   Apple ID از  واچ  اپل  که  آنجایی  از 
از  باید  شما  می‌کند،  استفاده  دستگاه  به 
آیفون خود استفاده کنید. هر آیفون قدیمی 
همچنان  اپل  که  کرد  خواهد  کار  زمانی  تا 
اتصال  تنظیم  هنگام  کند.  پشتیبانی  آن  از 
که  شوید  مطمئن  ساعت،  در  همراه  تلفن 
تلفن اندروید شما خاموش است. سیم کارت 

دارند.  آیفون  به  ساعت  اتصال  به  نیاز 
از  نباید  که  است  دلیل  همین  به  همچنین 
استفاده   GPS دارای  فقط   Apple Watch
برنامه‌های  اکثر  از  نمی‌توانید  زیرا  کنید، 

ساعت استفاده یا اعلان دریافت کنید.
مچی  ساعت  به  همچنین  سلولی  اتصال 
GPS سریع تری  تا قفل‌های  کمک می‌کند 
فعالیت‌های  ردیابی  برای  که  آورد  بدست  را 
شایان  بود.  خواهد  مفید  منزل  از  خارج 
همراه  تلفن  اپراتور  به  بسته  که  است  ذکر 
خود، ممکن است مجبور باشید برای اتصال 

بپردازید. بیشتری  هزینه  سلولی ساعت 

اصلی خود را در این مرحله برای نتایج بهینه 
در آیفون خود وارد کنید.

راه  و  متصل  را  خود  واچ  اپل  اینکه  از  پس 
نصب  به  شروع  می‌توانید  کردید،  اندازی 
کاربران  کنید.  خود  دلخواه  برنامه‌های  همه 
استور  اپ  از  را  جدید  برنامه‌های  می‌توانند 
از  را  اعلان‌هایی  همچنین  کنند.  دانلود 
که  کرد  خواهید  دریافت  متعددی  برنامه‌های 
)مانند  ندارند  نیازی  آیفون  به  عملکرد  برای 

.)iMessage
اپلیکیشن‌های  از  بسیاری  دیگر،  سوی  از 
کارکرد  برای  و  نیستند  مستقل   watchOS

دستگاه  و  واچ  اپل  از  همزمان  استفاده 
اندروید

از  استفاده  هنگام  را  واچ  اپل  می‌توانید  اکنون 
آنجایی  از  کنید.  استفاده  خود  اندرویدی  تلفن 
نیستند،  اتصال  به  قادر  دستگاه  دو  این  که 
اعلان‌هایی از تلفن اندرویدی خود در ساعت اپل 
دریافت نخواهید کرد. از سوی دیگر، برنامه‌های 
اتصال  به  فقط  که  در ساعت هوشمند  مستقل 
اینترنت LTE نیاز دارند، به خوبی کار می‌کنند. 
تا  می‌دهد  را  امکان  این  شما  به  ترتیب  این 
برنامه‌های  بشمارید،  را  خود  روزانه  گام‌های 
هدفون  طریق  از  و  بشمارید  را  خود  تمرینی 
سازی  همگام  برای  دهید.  گوش  موسیقی  به 
داده‌ها گهگاه باید اپل واچ خود را به آیفون خود 
پیوند دهید. این همچنین هنگام به‌روزرسانی با 

جدیدترین نسخه watchOS مورد نیاز است.
سازگاری اندروید و اپل واچ

اندروید سازگار  با  رسما  واچ  اپل  که  آنجایی  از 
از روش ذکر  انتخاب شما استفاده  نیست، تنها 
نیست،  آل  ایده  این  اگرچه  است.  بالا  در  شده 
اما به شما امکان می‌دهد از قابلیت‌های ردیابی 
سلامت اپل واچ استفاده کنید. با توجه به اینکه 
حفظ  شدت  به  را  خود  اکوسیستم  چقدر  اپل 

می‌کند، بعید است در آینده این تغییر کند.

جرایم  از  پیشگیری  و  تشخیص  مرکز  رئیس 
سایبری پلیس فتا ناجا گفت: کاربران از دانلود 
خودکار تصاویر و فیلم در پیام‌رسان واتس آپ 

جلوگیری کنند.
سرهنگ علی محمد رجبی گفت: اپلیکیشن‌های 
پیام رسان همگی قابلیت دانلود خودکار را دارا 
هستند. با وجود اینکه این قابلیت کارآمد است، 
اما گاهی اوقات ممکن است با وجود بدافزارهای 
موجود در فضای مجازی که باعث آلوده شدن 

سیستم می‌شوند آزار دهنده باشد.
مسیر  یک  قابلیت  این  کردن  فعال  غیر  برای 

ساده پیش روی شما خواهد بود.
بازکردن  با  آپ  واتس  مجازی  شبکه  کاربران 
مراجعه  با  و  پیامرسان  اصلی  صفحه  نقطه  سه 
 storag به بخش settings به بخش تنظیمات
and data مراجعه کنند.کاربران در ادامه انجام 
 mediaauto - download این فرآیند به بخش
با  ادامه  در  و  بروند  رسانه  خودکار  بارگیری  یا 
توجه به نوع استفاده از اینترنت تلفن همراه یا ... 

تمام دانلودهای خودکار خود را غیرفعال کنند.

عدم  که  داده‌اند  هشدار  سایبری  کارشناسان 
را  شما  می‌تواند  گوگل  وب  مرورگر  از  مراقبت 

در معرض خطر حملات هک بزرگ قرار دهد.
و  است  مرتبط  به‌روزرسانی‌ها  به  اینها  همه 
بود.  نکنید، خبر بدی خواهد  را نصب  آنها  اگر 
همین هفته، گوگل مجبور شد یک به‌روزرسانی 
اضطراری را برای جلوگیری از سوء استفاده از 

یک باگ شدت بالا ارائه دهد.
که  نکنید  نصب  را  به‌روزرسانی‌هایی  اگر  اما 
برطرف می‌کنند، حفاظت‌های  را  اشکالات  این 

کلیدی را از دست خواهید داد.
گفت:  سایبری  کارشناس  وارلی،  مایک 
تنها  نه  شما  کروم  مرورگر  »به‌روزرسانی 
حریم  از  حفاظت  مانند  جدیدی  ویژگی‌های 
بلکه  می‌دهد،  ارائه  را  وب  ردیابی  و  خصوصی 
از تهدیدات امنیتی مهم نیز محافظت می‌کند.«

قرار  هدف  را  چیزی  گوگل  اخیر  به‌روزرسانی 
می‌دهد که »روز صفر« نامیده می‌شود.

تازگی  به  که  است  آسیب‌پذیری  صفر  روز 
شناخته  مهاجمان  برای  و  است  شده  کشف 
شده به‌حساب می‌آید و به‌طور فعال مورد سوء 

استفاده قرار می‌گیرد.
»شدت  عنوان  به  هفته  این  در  گوگل  اشتباه 
برای  همچنین  موضوع  این  شد.  توصیف  بالا« 
کاربران مایکروسافت اج هم رخ داد و باعث شد 
به‌روزرسانی  مایکروسافت  یعنی  رقیب  شرکت 

فوری مشابهی را ارائه دهد.
مرورگر  که  است  مهم  بسیار  دلیل  همین  به 

کروم خود را هر چند وقت یک‌بار به‌روز کنید.
کروم  گوگل  نکردن  »به‌روزرسانی  گفت:  مایک 
در  را  خطرناکی  آسیب‌پذیری‌های  می‌تواند 
توسط  می‌تواند  که  کند  ایجاد  شما  مرورگر 
دستگاه  به  ورود  نقطه  به‌عنوان  مخرب  عوامل 

شما مورد استفاده قرار گیرد.«
اکسپلویت  کیت‌های  که  مخربی  وب‌سایت‌های 
را میزبانی می‌کنند، می‌توانند آسیب‌پذیری‌های 
بالقوه را در اتصال کلاینت‌ها شناسایی و سپس 
از آن نقاط ضعف برای دسترسی اولیه استفاده 
در  آزادانه  می‌تواند  مهاجم  یک  آنجا،  از  کنند. 
رایانه شما یا سایر دستگاه‌های موجود در شبکه 
و  ایمیل  شخصی،  اطلاعات  بزند،  پرسه  شما 
با  کند،  جمع‌آوری  را  بانکی  حساب  جزئیات 
بدافزار آلوده شود یا باج‌افزار را برای وادار کردن 

به پرداخت استفاده کند.
یک مرورگر به‌روز، اگرچه ساده به نظر می‌رسد، 
آنلاین  امنیت  حفظ  به  زیادی  کمک  می‌تواند 

شما داشته باشد.
متأسفانه، ما دقیقا نمی‌دانیم اگر مرورگر خود را 

به روز نکنید، چه اتفاقی می‌افتد.
 

و  آنلاین  هویت  دستگاه‌ها،  کردن  امن 
ندارد.  نیاز  زیادی  تلاش  به  شما  فعالیت‌های 
به  بیشتر  امنیت  برای  راهکارهایی  یادگیری 

شما کمک می‌کند تا ایمن‌تر باشید.
‍۱. یک آنتی ویروس نصب کنید و آن را 

به روز نگه دارید
آنتی ویروس‌ها تنها بخش کوچکی از کارشان 
آن‌ها  که  است  کامپیوتری  ویروس‌های  دفع 
انجام می‌دهند. این باج‌افزار‌ها فایل‌های شما را 
رمزگذاری می‌کند و برای بازیابی آن‌ها مبلغی 
را از شما دریافت می‌کند. اکثر ابزار‌های آنتی 
ویروس یک بنر یا نماد سبز رنگ را در زمانی 
که همه چیز به هم ریخته است نشان می‌دهد. 
زرد  رنگ  و  کردید  باز  را  کاربردی  برنامه  اگر 
را  دستورالعمل‌ها  کردید،  مشاهده  را  قرمز  یا 
دنبال کنید تا همه چیز به حالت قبل بازگردد.
 Microsoft Windows Defender Security
خودکار  طور  به  عامل  سیستم  در   Center
را  دیگری  ویروس  آنتی  هیچ  که  هنگامی 
عهده  به  را  محافظت  نمی‌کند،  شناسایی 
ساده  ویروس  آنتی  یک  شما  اگر  می‌گیرد. 
کرده  انتخاب  کامل  امنیتی  مجموعه  یک  یا 
یا  رسانی  روز  به  را  آن  سال  هر  باید  باشید، 
این  شما  برای  شرایط  بهترین  کنید.  تمدید 
کنید.  نام  ثبت  خودکار  تمدید  در  که  است 
این  انجام  امنیتی،  محصولات  از  برخی  با 
پذیر  امکان  را  بدافزار  بدون  تضمینی  کار 
می‌کند. همچینین شما هر زمان که بخواهید، 
می‌توانید از انتخاب آنتی ویروس انصراف دهید 

و به مجموعه‌ای دیگر روی بیاورید.
شما  امنیتی  مجموعه  یا  ویروس  آنتی  اگر 
لایه  یک  نیست،  افزار  باج  حفاظت  دارای 
حفاظتی جداگانه به آن اضافه کنید. بسیاری 
کاملا  افزار  باج  خاص  برنامه‌های ‌کاربردی  ‌از 
رایگان هستند، بنابراین دلیلی وجود ندارد که 
بهترین  و  نکنید  امتحان  را  آن‌ها  از  تعدادی 

گزینه را انتخاب کنید.
۲. ابزار‌های امنیتی را که نصب می‌کنید 

کاوش کنید
محافظت  به  تنظیمات  و  برنامه‌ها  از  بسیاری 
از دستگاه‌ها و هویت شما کمک می‌کنند، اما 
تنها زمانی ارزشمند هستند که بدانید چگونه 
به  برای  کنید.  استفاده  درستی  به  آن‌ها  از 
از این  دست آوردن حداکثر قدرت محافظتی 
به  را  آن‌ها  تنظیمات  و  ویژگی‌ها  باید  ابزارها، 
طور کامل بدانید. به عنوان مثال، تقریباً تلفن 
یافتن آن  برای  هوشمند شما دارای گزینه‌ای 
در صورت گم شدن است. اما آیا به طور فعال 
نیاز  بنابراین در صورت  امتحان کردید،  را  آن 
خواهید دانست که چگونه از آن استفاده کنید.

اکثر ابزار‌های آنتی ویروس این قدرت را دارند 
 )PUA( ناخواسته  بالقوه  برنامه‌های  از  که 

 CO۲ دلیل ترکیب آن است که از ۹۶ درصد
تشکیل شده است. اگر یک لوله و مقداری یخ 
خشک در دسترس دارید، می‌توانید اثر دومی 
را در اینجا روی زمین تقلید کنید. یخ را در 

که  دردسرساز  برنامه‌های  کنند،  جلوگیری 
دقیقا بدافزار نیستند، اما هیچ کار مفیدی انجام 
فرض  پیش  طور  به  آن‌ها  همه  اما  نمی‌دهند. 
تنظیمات  نمی‌کنند.  فعال  را   PUA تشخیص 
که  شوید  مطمئن  و  کنید  بررسی  را  تشخیص 
تنظیمات شما برای جلوگیری از این مزاحمت‌ها 
پیکربندی شده است. به همین ترتیب، مجموعه 
امنیتی شما ممکن است دارای اجزایی باشد که 
تا زمانی که آن‌ها را روشن نکنید فعال نباشند. 
تمام  امنیتی جدید،  نصب یک محصول  هنگام 
صفحات پنجره اصلی را ورق بزنید و نگاهی به 

تنظیمات بیندازید.
عملکرد  و  پیکربندی  از  کامل  اطمینان  برای 
به صفحه  ویروس خود، می‌توانید  آنتی  صحیح 
سایت  وب  در  امنیتی  ویژگی‌های  بررسی 
ضد  تست  استاندارد‌های  سازمان   )AMTSO
شما  ویروس  آنتی  اگر  کنید.  مراجعه  بدافزار( 
پشتیبانی  با  که  است  آن  وقت  نمی‌کند،  عبور 

فنی تماس بگیرید و دلیل آن را بیابید.
برای  فرد  به  از رمز‌های عبور منحصر   .۳

هر ورود استفاده کنید

اطلاعات  هکر‌ها  که  راه‌هایی  ساده‌ترین  از  یکی 
از  مجموعه‌ای  که  است  این  می‌کنند،  سرقت  را 
ترکیب‌های نام کاربری و رمز عبور را از یک منبع 
دریافت کنند و همان ترکیب‌ها را در جای دیگری 
بکار ببرند. فرض کنید هکر‌ها با هک کردن یک 
نام کاربری و رمز عبور شما  ایمیل،  ارائه دهنده 

اکسید  دی  تجمع  و  کنید  رها  صدا  جعبه 
از  گام  که  می‌شود  باعث  ساز  در  کربن 

محدوده قابل‌شنیدن خارج شود.

آمریکا  نیومکزیکو  دانشگاه  دانشمندان 
اظهار کرده‌اند هسته زمین در حال  اخیرا 
نشت یک ایزوتوپ نادر از گاز هلیوم است.

ایزوتوپ  کیلوگرم  دو  حدود  ساله  هر 

بخش  از  هلیوم-۳  مانند  هلیوم  گاز  از  نادر 
اعتقاد  می‌گریزند.  بیرون  به  زمین  داخلی 
پس  کوتاهی  مدت  هلیوم-۳  است  این  بر 
در  خورشیدی  سحابی  از  و  بیگ‌بنگ  از 

را دریافت کرده اند. آن‌ها ممکن است با استفاده 
از ترکیب نام کاربری و رمز عبور سعی کنند به 
سایت‌های بانکی یا فروشگاه‌های آنلاین وارد شوند.

بهترین راه برای جلوگیری از این نوع هک شدن، 
استفاده از یک رمز عبور قوی و منحصر به فرد 
ایجاد  دارید.  آنلاینی است که  برای هر حساب 
هر  برای  قوی  و  فرد  به  منحصر  عبور  رمز  یک 
حساب کاری برای یک انسان نیست. به همین 
دلیل می‌توانید از مدیر رمز عبور استفاده‌کنید. 
چندین مدیر رمز عبور بسیار خوب رایگان وجود 
معمولاً  عبور  رمز  مدیران  حال،  این  با  دارند. 

ویژگی‌های امنیتی بیشتری را ارائه می‌دهند.
استفاده  عبور  رمز  مدیر  یک  از  که  هنگامی 
می‌کنید، تنها چیزی که باید به خاطر بسپارید 
رمز عبور اصلی است که خود مدیر آن را قفل 
رمز  مدیر  می‌شود،  باز  آن  قفل  وقتی  می‌کند. 
حساب‌های  وارد  خودکار  طور  به  را  شما  عبور 
آنلاین خود می‌کند. این نه تنها به حفظ ایمنی 
شما کمک می‌کند، بلکه کارایی و بهره وری شما 

را نیز افزایش می‌دهد.
۴. یک VPN بگیرید و از آن استفاده کنید

هر زمان که با استفاده از یک شبکه Wi-Fi که 
مالک آن نیستید به اینترنت متصل می‌شوید، باید 
از یک شبکه خصوصی مجازی یا VPN استفاده 
می‌روید  شاپ  کافی  یک  به  کنید  فرض  کنید. 
و به یک شبکه Wi-Fi رایگان متصل می‌شوید. 
این امکان وجود دارد که شخص دیگری در آن 
شبکه بدون اینکه شما بدانید، شروع به جستجو 
یا سرقت فایل‌ها و داده‌های ارسال شده از لپتاپ 
نقطه  کند. صاحب  همراه شما  تلفن  یا دستگاه 
اتصال ممکن است یک کلاهبردار باشد و اسرار 
 VPN یک  کند.  کشف  را   Wi-Fi اتصالات  همه 
و  می‌کند  رمزگذاری  را  شما  اینترنت  ترافیک 
شرکت  به  متعلق  سرور  یک  طریق  از  را  آن 
معناست  بدان  این  می‌کند.  مسیریابی   VPN
که هیچکس، حتی مالک شبکه Wi-Fi رایگان، 

نمی‌تواند داده‌های شما را ردیابی کند.
از VPN همچنین آدرس IP شما را  استفاده 
ردیاب‌هایی  و  تبلیغ‌کنندگان  می‌کند.  پنهان 
از  شما  مکان‌یابی  یا  شناسایی  دنبال  به  که 
طریق آن آدرس IP هستند، در عوض آدرس 
جعل  همچنین  می‌بینند.  را   VPN شرکت 
یک سرور  از  استفاده  با  مکانی شما  موقعیت 
VPN در کشور دیگر می‌تواند برای باز کردن 
قفل محتوایی که در منطقه شما در دسترس 
نکته جدی‌تر،  باشد. در یک  نیز مفید  نیست 
دیگر  کشور‌های  در  فعالان  و  نگاران  روزنامه 
مدت هاست که از فناوری VPN برای برقراری 

ارتباط امن استفاده می‌کنند.
۵. از احراز هویت دو مرحله‌ای استفاده 

کنید

احراز هویت دو مرحله‌ای می‌تواند دردسرساز 
ایمن‌تر  را  حساب‌های شما  اما مطمئناً  باشد، 
می‌کند. احراز هویت دو مرحله‌ای به این معنی 
است که برای ورود به حساب‌های خود نیاز به 
یک  فقط  نه  هویت،  احراز  از  دیگر  لایه  یک 
یا  داده‌ها  اگر  دارید.  عبور  رمز  و  کاربری  نام 
اطلاعات شخصی شما در یک حساب کاربری 
حساب  آن  و  دارد  قرار  ارزشمند  یا  حساس 
دارای احراز هویت دو مرحله‌ای است، باید آن 

را فعال کنید.
نمونه  Dropbox چند  و   Gmail، Evernote
از خدمات آنلاین هستند که احراز هویت دو 

مرحله‌ای را ارائه می‌دهند.
با  را  شما  هویت  مرحله‌ای  دو  هویت  احراز 
احراز  مختلف  شکل  دو  حداقل  از  استفاده 
هویت تأیید می‌کند. چیزی که شما هستید 
می‌تواند به معنای احراز هویت با استفاده از 
چیزی  باشد.  چهره  تشخیص  یا  انگشت  اثر 
شما  همراه  تلفن  می‌تواند  دارید  شما  که 
شود  خواسته  شما  از  است  ممکن  باشد. 
را  متن  طریق  از  شده  ارسال  کد  یک  که 
یک  در  تأیید  دکمه  روی  یا  کنید  وارد 
و  گوگل  بزنید.  ضربه  همراه  تلفن  برنامه 
این  سمت  به  را  خود  تلاش  مایکروسافت 
فقط  اند.اگر  کرده  اعلام  هویت  احراز  نوع 
استفاده  احراز هویت  برای  عبور  رمز  از یک 
یاد  را  عبور  رمز  آن  که  هرکسی  می‌کنید، 
فعال  می‌شود.  شما  حساب  صاحب  بگیرد 
برای  مرحله‌ای  دو  هویت  احراز  کردن 

مدیریت رمز عبور شما ضروری است.

چرا باید دانلود خودکار 
پیام‌رسان‌ها را غیر فعال 

کنیم؟

روز صفر در کمین 
شماست / گوگل کروم 
خود را به‌روزرسانی کنید

آیا می‌توان از اپل واچ با گوشی اندرویدی استفاده کرد؟

 امنیت بیشتر در زندگی مجازی

جمع‌آوری  صدای  دقیق  تحلیل  و  تجزیه 
میکروفون  یک  توسط  گذشته  سال  در  شده 
ناسا،  استقامت  مریخ‌نورد  روی  بر  فرانسوی 
مورد  در  را  جدیدی  شگفت‌انگیز  بینش‌های 

ویژگی‌های جو مریخ نشان داده است.
از  نقل  به  و  آنلاین  همشهری  گزارش  به 
وب‌سایت نیواطلس، حدود ۱۸ ساعت پس از 
فرود آمدن استقامت در مریخ در روز ۱۸ فوریه 
۲۰۲۱، میکروفون ساخته شده توسط آژانس 
ابزار  فرانسه )CNE( و نصب شده در  فضایی 
فرانسوی-آمریکایی SuperCam2 وارد عمل 
شد. در عرض چند دقیقه، برای نخستین بار 
در تاریخ، صدا از سیاره مریخ به زمین رسید. 
دو ماموریت قبلی دارای میکروفون بودند، اما 
یکی از آنها بد کار کرد و دیگری هرگز روشن 

نشد.
در  کیلوهرتز،   ۲۰ و  هرتز   ۲۰ بین  صداهای 
و  هیجان‌انگیز  هم  انسان،  شنوایی  محدوده 
هم ناامیدکننده بودند. معلوم شد مریخ به‌طور 
قابل‌توجهی ساکت است تا جایی که مأموریت 
در   )JPL( جت  رانش  آزمایشگاه  در  کنترل 
میکروفون  که  می‌کرد  فکر  کالیفرنیا  پاسادنا، 

کار نمی‌کند.
توسط  صداها  این  اما  شد،  برگردانده  صداها 
خود استقامت در حین رانندگی ایجاد می‌شد 
و شامل صداهای ماشین، ساییدن چرخ‌ها بر 
روی سنگ‌ها و شن‌ها و امواج ضربه‌ای لیزری 
مریخ‌نورد بود که بر روی صخره‌ها می‌سوخت.

در مورد خود مریخ، بیش از یک سال تجزیه 
و تحلیل توسط پل ساباتیر در دانشگاه تولوز 
ISAE- و   CNRS دانشمندان  همراه  به   ،III

کسب  برای  تا  کشید  طول   SUPAERO
جای  به  مریخ،  جو  مورد  در  بیشتر  اطلاعات 
این  طبیعی  صداهای  تنها  ساده  تشخیص 

سیاره و باد از آنها جدا شوند.
نشان  به گفته محققان، صداهای ضبط شده 
بین  شگفت‌انگیزی  تفاوت‌های  که  می‌دهد 
جو مریخ و زمین وجود دارد، به‌ویژه در نحوه 
انتشار صدا. در زمین، صدا در جو با سرعتی 
حرکت  ساعت  در  کیلومتر   ۱۲۲۴ حدود  در 
تنها ۸۶۴  این سرعت  مریخ  در  اما  کند،  می 

کیلومتر در ساعت است.
حتی صداهای غیرعادی‌تر و با فرکانس بالا با 
سرعتی متفاوت از صداهای با فرکانس پایین 
حرکت می‌کنند که باعث می‌شود مکالمه در 
مریخ حتی در فواصل کوتاه بسیار دشوار باشد. 
این تا حدی به دلیل نازکی جو و همچنین به 

دست  به  زمین  شکل‌گیری  هنگام 
آمده است.

که  می‌دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک  نتایج 
هسته زمین در حال نشت هلیوم-۳ است و 
شواهدی نیز وجود دارد که زمین در داخل 
که  گرفته  شکل  خورشیدی  سحابی  یک 
این  بوده است. محققان  مدت‌ها مورد بحث 
مهم  منبع  عنوان  به  را  زمین  مطالعه هسته 

هلیوم-۳ در زمین اعلام کرده‌اند.
است،  هنگامی که یک سیاره در حال رشد 
جمع‌آوری  خود  اطراف  محیط  از  را  مواد 
بنابراین ترکیب آن منعکس کننده  می‌کند، 
محیطی است که در آن شکل گرفته است. 
از  بالایی  غلظت  آوردن  دست  به  برای 
در  باید  زمین  هسته،  اعماق  در  هلیوم-۳ 
داخل یک سحابی خورشیدی در حال رشد 

شکل می‌گرفت، نه در حاشیه آن.
را  بیشتری  سرنخ‌های  مطالعه  این  نتایج 
و  کرد  اضافه  زمین  شکل‌گیری  معمای  به 
ما  سیاره  که  کرد  ارائه  نیز  بیشتری  شواهد 
گرفته  شکل  خورشیدی  سحابی  داخل  در 

است.
نویسنده   )Peter Olson( اولسون«  »پیتر 
دانشگاه  ژئوفیزیکدان  و  مطالعه  این  اصلی 
هزار  دو  حدود  ساله  هر  گفت:  نیومکزیکو 
نشت  بیرون  به  زمین  از   ۳ هلیوم  گرم 
می‌کند که این میزان تقریبا برای پر کردن 
کافی  شما  کار  میز  اندازه  به  بالون  یک 
است. اینکه هنوز مقدار قابل توجهی از این 
یک  دارد  وجود  زمین  داخل  در  ایزوتوپ 
بردن  پی  برای  سرنخی  و  طبیعت  شگفتی 

به تاریخ زمین است.
هلیوم-۳  فراوانی  تخمین  برای  دانشمندان 
اولیه در هسته و ردیابی نرخ تبادل هلیوم-۳ 
طول  در  را  هلیوم  گوشته،  و  هسته  بین 
عمدتا  آن‌ها  کردند.  مدلسازی  زمین  تاریخ 
زمان  گرفتند:  نظر  در  را  کلیدی  مرحله  دو 
حال  در  سیاره  که  زمانی  اولیه،  تشکیل 
از  پس  زمان  و  بود  هلیوم  کردن  انباشته 
تشکیل ماه که پس از آن هلیوم از بین رفت.

نشان  که  می‌دهد  ارائه  شواهدی  مدل  این 
زمین  سوم  یک  اندازه  به  شی  یک  می‌دهد 
سیاره  این  به  پیش،  سال  میلیارد   ۴ حدود 
احتمالا  برخورد  این  است.  کرده  برخورد 
سبب  و  کرده  ذوب  مجددا  را  زمین  پوسته 
از هلیوم شده است و  خروج بخش عظیمی 

این گاز نیز به گریز خود ادامه داده است.
میزان هلیوم-۳ هسته  دانشمندان همچنین 
زمین را بین ۱۰ تراگرم )۱۰۱۳ گرم( تا یک 

پتاگرم )۱۰۱۵ گرم( تخمین زده‌اند.

علت نشتی هسته زمین چیست؟صدای مریخ، رازهایی از جو سیاره سرخ را فاش کرد
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صف

درباره  صادق)ع(  امام  از  »هشام‌ابن‌حکم« 
علت روزه‌ سوال کرد و حضرت در پاسخ 
فرمودند: روزه برای این است که ثروتمند 
و نیازمند با هم مساوی شوند. بدین معنا که 
)در حالت طبیعی( طعم گرسنگی  ثروتمند 
زیرا  کند،‌  رحم  فقیر  بر  تا  نمی‌چشد  را 
قادر  می‌کند  اراده  چه  هر  از  بهره‌مندی  به 
است، به همین دلیل خداوند عزوجل اراده 
کند،‌  ایجاد  تساوی  مخلوقاتش  بین  فرمود: 
بدین‌صورت که به ثروتمند،‌ حس گرسنگی 
ثروتمند(  )این شخص  تا  بچشاند  را  درد  و 

ناتوان را احسان و گرسنه را اطعام نماید.
فضائل الاشهرالثلاثه،‌ شیخ صدوق،‌ ص 102، ح 88ص

پرسش :وظیفه‌ی دخترانی که تازه به سن تکلیف رسیده‌اند اما به علّت ضعف جسمانی توانایی روزه 
گرفتن را ندارند، چیست؟

پاسخ :دختران با تمام شدن نه سال قمري )8 سال و 8 ماه و 25 روز شمسي( بالغ می‌شوند، ولي چنانچه قادر بر 
انجام برخي از تکاليف مثل روزه نباشند، انجام آن براي آن‌ها واجب نيست؛ و اگر تا ماه رمضان سال بعد قادر 

بر قضاي آن‌هم نباشند، قضا نيز ندارد، ولي براي هرروز بايد فقيري را سير کنند. 
***

پرسش :وظیفه‌ی افرادی که دارای مشاغل سخت هستند مانند نانوا، کشاورز، در مورد روزه چیست؟
پاسخ :سختي کار مجوز افطار روزه نمی‌گردد و چنانچه بتواند، بايد ساعت کاري خود را تغيير دهد و يا در 
ماه رمضان کارهاي سبک‌تري انجام دهد. در غير اين صورت، تنها مجوز افطار اين است که در برخي روزها 
)مثلًا هفته‌ای 3-4 روز( قبل از ظهر به مقدار مسافت شرعي از شهر خارج و در آنجا افطار کند و برگردد و تا 

ماه رمضان سال آينده قضاي آن را بجا آورد. 
***

پرسش :افرادی هستند که باید خود را برای مسابقات ورزشی آماده نمایند و اگر بخواهند در ماه رمضان 
روزه‌بگیرند، دچار ضعف بدنی می‌شوند، آیا می‌توانند روزه را ترک نموده و در ایام دیگر سال قضا نمایند؟

پاسخ :ورزش کردن مجوز افطار روزه نمی‌گردد و چنانچه بتواند، باید ساعت ورزش خود را تغییر دهد و به 
فاصله زمانی افطار تا سحر و یا زمان‌هایی که توان بیشتری برای ورزش کردن دارد موکول نماید. در غیر این 
صورت، تنها مجوز افطار این است که در برخی روزها )مثلًا هفته‌ای 3-4 روز( قبل از ظهر به مقدار مسافت 

شرعی از شهر خارج و در آنجا افطار کند و برگردد؛ و تا ماه رمضان سال آینده قضای آن را بجا آورد. 
***

پرسش :روزه در اصطلاح شرع به چه معنا می‌باشد؟
پاسخ :روزه آن است كه انسان براى اطاعت فرمان خدا، از اذان صبح تا مغرب، از چيزهايى كه روزه را باطل 

مك‏ىند خوددارى كند.                                                                                         آیت ا... مکارم شیرازی

روزه‌ داری
 و کمک به فقرا

وجوب روزه

انسان روزه می‌گیرد تا باتقوا شود و قدرت ترک گناه و مدیریت خود را داشته باشد.
رمضان نام نهمین‌ماه سال قمری است. در این‌ماه، روزه بر مسلمانان واجب شده‌است و در 
دین اسلام ماهی مبارک است. ماه مبارک رمضان به راستی ماه مهمانی خدا و ضیافت ا... 
است ماهی که بهار قرآن هست و قرآن در آن نازل شده، ماهی که بر تمام ماه‌ها فضیلت و 

برتری دارد و ماهی که خداوند در آن  افراد زیادی را از آتش جهنم نجات می‌دهد.
چگونه از ایام ماه رمضان بهترین استفاده را ببریم؟

در ماه رمضان یکی از دستوراتی که به آن تاکید شده است روزه گرفتن و دعا کردن 
است.اگر کسی می‌خواهد از ظرفیت شب‌های قدر و ماه رمضان استفاده کند  ظرفیتش 
را بالا ببرد و خودسازی کند، شعار دادن خیلی جوابگو نیست عملا کمک به دیگران، نماز 

اول وقت، نماز شب، سحر خیزی این موارد اثرات زیادی در خود سازی دارد.
ماه رمضان ماه ریزش رحمت‌های الهی است. خداوند در قرآن می‌فرماید: )أنَزَْلَ مِنَ 
مَاءِ مَاءً فَسَالتَْ أوَْدِیةٌَ بقَِدَرِهَا( )خداوند از آسمان آبی نازل فرمود و از هر دره بزرگ  السَّ
وکوچکی به اندازه گنجایش آن سیلابی روان شد. آیه ۱۷ سوره رعد( باتوجه به این 
آیه از آسمان که باران می‌بارد هر گودالی به اندازه گنجایش خودش باران را در بر 
می‌گیردو دریاچه و رودخانه به اندازه گنجایششان آب را در بر می‌گیرند و خیلی از 
مثال‌های دیگر، بنابراین ما نیز به این نکته توجه کنیم که از فرصت‌های ماه رمضان 

به خوبی بهره ببریم.
هر کس ظرفیت بیشتری داشته باشد بهره وری او از ماه رمضان بیشتر است این ماه برای 
بالا بردن ظرفیت‌های معنوی بهترین ماه است و با قرآن خواندن ونماز اول وقت ظرفیت 
رَ مِنَ  معنویمان بالاتر می‌رود.خداوند در آیه ۲۰ سوره مزمل می‌فرماید: فَاقْرَءُوا مَا تیََسَّ
القُْرْآنِ )هر چه برای شما امکان دارد قرآن بخوانید( ،ماه رمضان قرائت هر آیه از قرآن 
کریم ثوابش با یک ختم قرآن برابر است. پس می‌شود از لحظه لحظه این ماه با خواندن 

کوتاه‌ترین آیات قرآن برای رشد معنوی و ظرفیت معنوی خود بهره‌مند شویم.
فلسفه روزه گرفتن برای چیست؟

یامُ  الصِّ عَلیَکُمُ  کُتِبَ  آمَنوا  الَّذینَ  أیَُّهَا  یا  می‌فرماید:  بقره  آیه ۱۸۳ سوره  در  خداوند 
کَما کُتِبَ عَلىَ الَّذینَ مِن قَبلکُِم لعََلَّکُم تتََّقونَ )۱۸۳( ‌ای افرادی که ایمان آورده‌اید! 
روزه بر شما نوشته شده، همان‌گونه که بر کسانی که قبل از شما بودند نوشته شد، 

تا پرهیزکار شوید.
روزه  انسان  یعنی  تقوااست  برای  روزه  فلسفه  می‌گیریم  نتیجه  آیه  این  به  توجه  با 
می‌گیرد تا باتقوا شود و قدرت ترک گناه و مدیریت خود را داشته باشد. ماه رمضان 
خوردن و آشامیدن روزه را باطل می‌کندوقتی درگرسنگی و تشنگی به سر می‌بریم اما 
وجود خداوند را احساس کنیم و به خود اجازه باطل کردن روزه را ندهیم این تمرینی 
برای پرهیزکاری است. فردی که در ماه رمضان تمرین می‌کند و روزه خود را باطل 

نمی‌کند بعد از ماه رمضان هم مال و دارایی مردم را نخواهد خورد.
چه مواردی غیر از خوردن و آشامیدن روزه را باطل می‌کند؟

از روایات ائمه معصومین )ع(، این‌گونه بر می‌آید که روزه‌داری، دارای مراتبی است و 
مرتبه ظاهری آن، همان است‌که در منابع فقهی به آن اشاره شده و برای آن شرایط و 
مبطلاتی ذکر نموده‌اند، اما مرتبه‌ی بالاتر و باطنی روزه، آن است که شخص روزه‌دار، 
تمام اعضای بدن او روزه باشد، یعنی بتواند چشم، گوش، زبان و سایر اعضایش را از 
حرام دور نگه دارد. باید توجه داشت که چنین روزه‌ای است که مورد قبول حق تعالی 
قرار می‌گیرد و  آثار کامل خود را به همراه خواهد داشت.اگر کسی در حرف زدن 
به خدا و پیغمبر و اهل‌بیت تهمت بزند روزه اش باطل است، وقتی کسی سخنرانی 
به  اگر کسی  باشد.  یا روایات اهل بیت  باید مبنای همه حرف هایش قرآن  می‌کند 
خدا و اهل‌بیت تهمت بزند وحرف خلاف شرع بزند البته با این نیت که از اهل‌بیت و 

خداست باز هم روزه اش باطل است.

فلسفه روزه گرفتن برای رسیدن به تقوا

روزه حقیقی، پرهیز از محرمات
از  پرهیز  روزه  فرمود:  علی)ع(  امام 
حرام ها است، همچنان که شخص از 
خوردنی و نوشیدنی پرهیز می‌کند. 

بحارالانوار، ج 93، ص 249

کارکردهای سه‌گانه استغفار
در قرآن برای استغفار سه کاربرد اساسی بیان شده است که 

عبارتند از: دفع و رفع و جلب.
که  کسی  است.  پیشگیری  و  جلوگیری  معنای  به  دفع،   -۱
احتمال می‌دهد با گناه و خطا و اشتباهی ممکن است تبعات 
استغفار،  با  می‌تواند  او شود  گردن  وبال  و  دامنگیر  آن  آثار  و 
خود را از آثار و پیامدهای آن درامان نگه دارد و در حقیقت 
گرفتاری و عذاب و بدبختی را از خود دفع کند. این همان نقش 

پیشگیری و واکسینه کردن است که برای استغفار گفته‌اند.
۲- رفع، آن است که گرفتاری و بلا و عذاب نازل شده و انسان 
می‌کوشد تا خود را به هر شکلی از آن برهاند. به سخن دیگر، 
گناه و خطا و اشتباهی صورت گرفته و این امور موجب شده که 
بلایایی نازل شود و حالا او مانده که با این آثار گناه و خطا چه 
کند و چگونه از استمرار آن جلوگیری نماید و آن را از سر خود 
بردارد؟ در اینجا نیز خداوند از انسان می‌خواهد که به خدا پناه 
برده و با استغفار خویش، در پوشش کامل اسم غفور در آید و 

از شر استمرار آثار گناه و عذاب در امان ماند.
را  برکتی  و  نعمت  انسان  که  است  این  معنای  به  جلب،   -۳
می‌خواهد داشته باشد که در حال حاضر از آن محروم است. 
حالا می‌خواهد به شکلی، محبت الهی را به سوی خود جلب 
کند تا خداوند با اسم رحمان و رحیم بر او ظهور یابد و از در 
پوشش کرامت و رحمت خویش بر او وارد شود. در اینجا نیز 
نقش استغفار برای جلب این نعمت ضروری است؛ زیرا انسان 
هر  که  انجام می‌دهد  را  عملی  اشتباه،  و  به خطا  و  ناخواسته 
آن  تکوینی،  نظر  از  ولی  نکرده  گناهی  تکلیفی،  نظر  از  چند 
خطا و اشتباه گرفتاری‌ها و تبعاتی را به همراه می‌آورد و آثار 
وضعی دارد. این مانند آن است که آدم ناخواسته و نادانسته 
شراب بخورد‌، این جهل و خطا و اشتباه هر چند گناهی برای 
شخص در پی ندارد اما اثر وضعی آن به صورت مستی خود را 

نشان خواهد داد. 
در زندگی نیز انسان ناخواسته خطاها و حتی گناهانی را مرتکب 
می‌شود که در عالم تکوین تاثیر وضعی می‌گذارد و چون این 
آثار می‌تواند مخرب باشد، باید با پناه بردن به اسم غفار و غفور، 
خود را در پوشش امنیت خداوندی قرار دهد تا آثار را دفع و 
یا رفع کند و او را به مسیر کمالی سوق دهد. این گونه است 
که خود موجب جلب نعمت و برکتی می‌شود که ناخواسته به 
عنوان تبعات و آثار طبیعی عملی ضد آن را به سوی خود جلب 
کرده و خود را گرفتار فقدان نعمت و یا برکتی نموده بود. در 
آیات قرآن برای سه گانه دفع و رفع و جلب، از کسب فضیلت 
گرفته تا افزایش قدرت و یا دستیابی به فرزند و یا نعمت‌های 
کامل مطرح شده  راهکار  عنوان یک  به  توبه  و  استغفار  دیگر 
است که از جمله این آیات می‌توان به آیات ۱۰ تا ۱۲ سوره 
نوح‌، آیات 1 تا 3 سوره هود، آیات 1 و 2 سوره فتح اشاره کرد.

حقیقت سجده طولانی 
 قرآن تصریح می‌کند که نزدیک‌ترین حالت بنده به خدا همان 
نزدیک  و  کن  سجده  و  وَاقْتَرِبْ؛  وَاسْجُدْ  است:  سجده  حالت 

شو!)علق، آیه 19(
رسول خدا )ص( می‌فرماید: أقَْرَب‏ُ مَا یکَُون‏ُ العَْبْدُ مِن‏َ ا... إذَِا کَان‏َ 
سَاجِدا؛ً نزدیک‌ترین حالت بنده به خداوند، زمانى است که وی 
در سجده باشد.)بحارالانوار، ج 82، ص 161؛ تفسیر نورالثقلین، 

حویزی، ج ‏5، ص 611(
سجده بنده در برابر خدا اختصاص به انسان ندارد، بلکه همه 
هستی سجده می‌کنند. قرآن می‌فرماید: تمام آنچه در آسمان‌ها 
برای  از جنبندگان وجود دارد و همچنین فرشتگان،  و زمین 
نیز:  و  آیه 49؛  نمی‌ورزند.)نحل،  تکبّر  و  می‌کنند  خدا سجده 

حج، آیه 18؛ رعد، آیه 18(
در روایات بر کثرت و طول سجده تأکید زیادی شده است.

جودَ حیثُ لایرَاهُ  امام صادق)ع( فرمود: »إنّ العَبدَ إذا أطالَ السُّ
أحَدٌ، قالَ الشیطانُ: وا وَیلاه! أطاعُوا و عَصَیتُ و سَجَدُوا و أبیَتُ؛ 
را نمی‌بیند، سجده را طول  او  بنده در جایى که کسى  هرگاه 
دهد. شیطان گوید: واویلا! آنان فرمان بردند و من نافرمانى کردم 

و سجده کردند و من نکردم«. )بحارالانوار، ج 85، ص 163(
رسول خدا)ص( در ضمن خطبه شعبانیه فرمود: پشُت‌های شما 
طولانی  سجده‌های  با  را  آنها  است.  شده  سنگین  گناه  بار  از 

سبک کنید.)همان، ج82، ص162(
مرا  خدا  که  کنید  دعا  کرد:  عرض  رسول خدا)ص(  به  مردی 
به بهشت برد. حضرت فرمود: »أعنّى بکثرهْ السجود« من دعا 
و طولانی کمک کن  زیاد  با سجده‌‏های  مرا  تو  لیکن  می‌کنم 
تا دعای من مستجاب شود.)حکمت عبادات، حضرت آیت‌الله 

جوادی آملی، ص 106(
مردى خدمت پیامبر اکرم)ص( رسید و گفت: مرا دستورى بیاموز 
اگر   ... فرمود:  کند. حضرت  محشور  شما  با  مرا  خداوند   ... که 
بخواهى خدا تو را با من محشور کند باید سجده‌ات را در پیشگاه 

پروردگار قهار طولانى کنى.) منتخب میزان الحکمهْ، ص 264(
با توجه به اینکه عدد هفتاد از مصادیق تحقق ذکر کثیر است 
که خدا در قرآن می‌فرماید: یاَ أیَهَُّا الذَِّینَ آمَنُوا اذْکُرُوا ا... ذِکْراً 
ذکر  در  بسیار  را  خدا  آورده‌اید  ایمان  که  کسانی  ای  کَثِیرا؛ً‌ 
در  هفتاد  از طرفی عدد  و  آیه 41(  کنید)احزاب،  یاد  خویش 
قرآن بارها به کار رفته، لذا می‌توان چنین استنباط کرد که با 
کثرت عددی هفتاد در ذکر می‌توان کثرت زمانی را به دست 
آورد و سجده را طولانی کرد. بر این اساس، گفتن هفتاد بار 
را تحقق می‌بخشد چنانکه موجب  »سبحان‌الله« طول سجده 

تحقق کثرت عددی است.
و  تا صد سبحان‌ا...  هفتاد  ذکر  با  زمانی  و  عددی  کثرت  پس 
مصادیق  از  آن  از  بیشتر  و  می‌یابد  تحقق  دیگری  ذکر  هر  یا 

طولانی‌تر کردن سجده است.

گروه واژه‌گزینی فرهنگستان زبان و ادب فارسی 
میهمانی  ماه  آغاز  با  همزمان  مجازی  فضای  در 
خدا، ماه مبارک رمضان، به بررسی ریشه‌شناسی 
کلمه »روزه« در زبان فارسی پرداخته است. در 
واژه  این  ریشه  درباره  است:  آمده  نوشتار  این 
واژه  برخی  دارد.  وجود  متنوعی  آراء  )روزه( 
»روزه« را ترکیبی از »روز« و پسوند نسبت »ه« 
دانسته‌اند، زیرا زمان اجرای این فریضه در طول 

روز است.
در ادامه این مطلب که برگرفته از مدخل »روزه« 
در فرهنگ ریشه‌شناختی زبان فارسی است، آمده 
است: بعضی از ریشه‌شناسان می‌گویند »روزه« و 
»روز« در منابع فارسی میانه گاه به‌جای یکدیگر 
برای  اصطلاح  این  همچنین  رفته‌اند؛  به‌کار 
مراسمی مذهبی در میان زرتشتیان ایران به‌کار 
با ورود اسلام، رنگ و مفهومی  می‌رفته و شاید 

اسلامی به خود گرفته‌است.
می‌گویند  متخصصان  از  برخی  دیگر،  سوی  از 
به‌صورت‌های  نیز  دیگر  ادیان  در  فریضه  این 
در  مثلًا  که  واژه‌هایی  دارد.  وجود  مختلف 
زبان‌های سنسکریت، یونانی و ایرلندی برای این 
فریضه به‌کار می‌رود، به‌معنای پرهیز از خوردن 
می‌دهند  احتمال  بنابراین،  است؛  آشامیدن  یا 
خوراک  به‌معنی  »روزی«  با  نیز  فارسی  »روزه« 
مانوی،  میانه  فارسی  زبان  در  باشد.  هم‌ریشه 
ترکیبی به‌معنی »پاییدن خود از خوراک، پرهیز 
جزئی  احتمالاً  رفته‌است.  به‌کار  خوراک«  از 
پاییدن  معنای  که  فعلی  یعنی  ترکیب،  این  از 
دارد، حذف شده و کل معنا به یک جزء انتقال 
برخی  در  معنایی  تحول  این  مشابه  یافته‌است. 
 fastً مثلا  داده‌است.  رخ  نیز  دیگر  زبان‌های 
و  است  »گرفتن«  به‌معنی  اصل  در  انگلیسی 
»صیام« عربی از »صوم« به‌معنای پرهیز کردن و 

حفظ کردن آمده‌است.

روزه‌داری در ادیان ابراهیمی	
درباره آداب روزه‌داری، ریشه تاریخی آن، وجود 
رسم روزه‌داری در دیگر ادیان و آیین‌ها و ... نیز 
از  است.  شده  منتشر  متعددی  منابع  و  مقالات 
جمله منابعی که به این موضوع به صورت مختصر 
و مفید پرداخته، »دانشنامه جهان اسلام« است. 
در مدخل روزه این دانشنامه، ضمن نگاهی گذرا 
به وجود رسم روزه‌داری در میان ادیان مختلف 

آمده است:
روزه گرفتن برای پالایش روح و تهذیب نفس در 

بسیاری از ادیان و آیین‌های پیشین مانند آیین 
داشته  رواج  مانویت  و  جَین  بودا،  هندو،  مایاها، 
است. در جوامع و تمدن‌های باستان، روزه گرفتن 
یا پرهیز از خوردن برخی غذا‌ها مانند گوشت، بر 
پایه اصولی خاص، تمهیدی برای نزدیک شدن به 
خدایان تلقی می‌شد و در مناسک یا جشن‌های 
خاصی متداول بود. روزه گرفتن همچنین کفاره 
ارتکاب گناه یا وسیله‌ای برای فرونشاندن خشم 

خدایان به شمار می‌رفت.
نیز  یهود  دین  جمله  از  ابراهیمی  ادیان  در 
روزه‌های واجب و مستحب متعددی مقرر شده 
از  روز  )دهمین  »کیپور«  روز  روزه  مانند  است، 
ماه تشرین( که یهودیان در آن روز برای بخشش 
تورات،  تصریح  به  می‌گیرند.  روزه  گناهانشان 
موسی )ع( پیش از دریافت الواح، ۴۰ شبانه‌روز 
در کوه سینا روزه گرفت و از خودرن و آشامیدن 
اشاره شده است  نیز  لوقا  انجیل  پرهیز کرد. در 
که عیسی )ع( پس از نزول جبرئیل بر وی، ۴۰ 

روز روزه گرفت... .

مسلمانان  بر  زمانی  چه  از  گرفتن  روزه 
واجب شد؟

برخی تشریع وجوب روزه ماه رمضان را در سال 
به  دانسته‌اند.  قبله  تغییر  از  پس  و  هجری  دوم 
نظر شماری از مفسران، روزه ماه رمضان با نزول 
آیه  فَلیَْصُمْهُ« در  هْرَ  الشَّ مِنْکُمُ  شَهِدَ  »فَمَنْ  فقره 
۱۸۵ سوره بقره واجب شد؛ زیرا ظاهر تعبیر »و 
انْ تصَُومُوا خَیْرٌ لکَُمْ« در آیه ۱۸۴ سوره بقره، که 
روزه گرفتن  میان  تخییر  بود،  نازل شده  پیشتر 
و  می‌دانست  جایز  همه  برای  را  فدیه  دادن  و 
از  بسیاری  نظر  به  اما  بود.  آن  ناسخ   ۱۸۵ آیه 
»کُتب  تعبیر  با  بقره  سوره   ۱۸۴ آیه  مفسران، 
علیکم الصیام« دالّ بر وجوب تعیینی روزه است 
و مراد از این فقره، نه افاده حکم تخییری بلکه 
بیان ارزش روزه برای مسلمانان است و این شیوه 
بیان در دیگر آیات قرآن هم دیده می‌شود. پس 

نسَخ مطرح نیست.
... بر پایه برخی منابع، تشریع روزه در اسلام، اعم 
از روزه ماه رمضان و روزه‌های دیگر، به پیش از 
بازمی‌گردد و آن  به مدینه  پیامبر )ص(  هجرت 
از روز‌های سال مانند عاشورا  حضرت در برخی 
روزه می‌گرفت. همچنین گفته شده با توجه به 
نظارت  بر  مشتمل  و  دشوار  عبادتی  روزه  آنکه 
جدی بر تمایلات غریزی است، به تدریج در سه 
ترتیب که در  این  به  است.  مرحله تشریع شده 

مرحله اول، فقط روزه روز عاشورا و سه روز در 
هر ماه بر مسلمان‌ها واجب شد؛ در مرحله دوم، 
آنان میان روزه گرفتن و فدیه دادن مخیر شدند، 
و در مرحله آخر، با برداشته شدن حکم تخییری، 
روزه بر همگان واجب شد. گفتنی است بر روایات 
راجع به آغاز روزه‌داری مسلمانان در روز عاشورا 
از نظر تطبیق تاریخی خدشه وارد و نادرستی آن 

تبیین شده است )ابوریحان بیرونی...(

آیا پیامبر اکرم )ص( در روز عاشورا روزه 
می‌گرفتند؟

در این مدخل دانشنامه بر پایه منابع مختلف از 
پیامبر  گرفتن  روزه  بر  سنت،  اهل  منابع  جمله 
اکرم )ص( در روز عاشورا اشاره شده است. ممکن 
است این سؤال مطرح شود که چطور رسول خدا 
)ص( در روزی که در نظر برخی از فقها مکروه 
اعلام شده، روزه می‌گرفته‌اند؟ طرح این پرسش 
استحباب  بر  منابع  از  برخی  که  است  حالی  در 
روزه گرفتن در این روز از نظر رسول خدا )ص( 
تأکید دارند. گفته می‌شود در منابع روایی معتبر 
که  ندارد  وجود  مضمون  این  با  حدیثی  شیعه، 
رسول خدا )ص( روزه گرفتن در روز عاشورا را 

مستحب اعلام کرده باشند.
البته، از برخی روایات نقل شده در منابع حدیثی 
سنی و شیعه، برمی‌آید که عاشورا از زمان حضرت 
موسی )ع( تا بعثت رسول خدا )ص( و از بعثت تا 
هنگام وجوب روزه ماه رمضان، مورد تعظیم بود، 
ولی پس از حادثۀ عاشورا و سوء استفاده بنی‌امیّه 
عاشورا،  بزرگداشت  و  روزه  به  مربوط  روایات  از 
است،  شده  وارد  مورد  این  در  مختلفی  روایات 
برخی از این روایات بر کراهت و برخی بر حرمت 
دلالت دارند. همچنین در بعضی از احادیث اهل 
سنت، ذکر شده است که روزه روز عاشورا، بعد از 

حکم روزه ماه رمضان، ترک و نسخ شد.
وسیله  عاشورا  روز  روزه  چون  می‌شود،  گفته 
از دیدگاه بیشتر فق‌ها  تبلیغاتی بنی‌امیّه است، 
روزه  یعنی  است؛  شده  داده  کراهت  به  حکم 
داشتن در این روز ناپسند است؛ چنانچه برخی 
بنابر  عاشورا  روز  روزه  گفته‌اند:  فق‌ها  از  دیگر 
روز  روزه  نیست.استحباب  جایز  واجب  احتیاط 
عاشورا یک حکم صد در صد انحرافی است که 
کرده  نفوذ  ظاهری  مسلمانان  از  گروهی  میان 
عاشورا  زیارت  در  که  است  همان  این  و  است 
به  تبرّکت‏  یوم  هذا  »و  است:  شده  اشاره  بدان 

بنو امیّة.«

»روزه« یعنی چه و از چه زمانی بر مسلمانان واجب شد؟



متابولیسم  به  مردم  زمانیکه 
در  واقعاً  کنند،  می  اشاره 
متابولیسم  میزان  مورد 
به  که  کنند،  می  صحبت 
تعداد  عبارت،  ترین  ساده 
کالری هایی است که هر روز 
سوزانده می شود. از آنجا که 
تأثیر  وزن  بر  انرژی  تعادل 
به  متابولیسم  گذارد،  می 
آهسته  متابولیسم  دسته  دو 
شود.  می  تقسیم  سریع  یا 
متابولیسم  ای  درک محاوره 

آهسته به معنی تمایل به افزایش وزن بدون 
پرخوری است، در حالی که داشتن متابولیسم 
افزایش وزن  بدون  پرخوری  توانایی  به  سریع 

اشاره دارد.
 - نیست  وزن  مورد  در  تنها  موضوع  این  اما 
سلامت متابولیک کل بدن را در بر می گیرد. 
مدیر  و  بنیانگذار  و  پزشک  مینز«  »کیسی 
پورتلند،  استخون« در  و پوکی  مرکز »دیابت 
می گوید: متابولیسم مجموعه ای از مکانیسم 
انرژی  محیط  و  غذا  از  که  است  سلولی  های 
تولید می کند تا به تک تک سلول های بدن 
انرژی  تولید  مسیرهای  زمانیکه  دهد.  نیرو 
متابولیک  سلامت  شوند،  می  اجرا  آرامی  به 
مطلوبی را تجربه می کنید که برای بهزیستی 
در  گوید  می  مینز  دکتر  است.  بنیادی  کلی 
نتیجه، بدن می تواند از گلوکز یا چربی به طور 
موثر برای انرژی استفاده کند و در عین حال 

سطح انسولین و قند خون را ثابت نگه دارد.
متابولیک  سلامت  از  وقتی  دیگر،  طرف  از 
 - شما  سلول‌های  نباشید،  برخوردار  خوبی 
داخل  در  انرژی  تولید  نیروگاه‌های  یعنی 
سلول‌ها به نام میتوکندری - نمی‌توانند انرژی 
و  کنند  تولید  صحیح  عملکرد  برای  را  لازم 

اختلال در عملکرد و بیماری ایجاد می‌شود.
از  درصد   ۸۸ که  دهد  می  نشان  مطالعات 
سبک  و  غذایی  رژیم  دلیل  به  ها  آمریکایی 
سالم  متابولیک  نظر  از  غربی،  مدرن  زندگی 
چاقی،  دیابت،  قلبی، سکته،  بیماری  نیستند. 
چرب،  کبد  بیماری  عقل،  زوال  آلزایمر، 
نعوظ  اختلال  و  ناباروری  سرطان،  افسردگی، 
همگی با مشکلات متابولیسم مرتبط هستند.

بافت عضلانی بدون چربی بسازید
در دستورالعمل‌های فعالیت بدنی نه تنها انجام 
فعالیت‌های هوازی، بلکه تمرینات قدرتی نیز 
توصیه شده است. هرچه فرد از بافت عضلانی 
می  بیشتری  کالری  باشد،  برخوردار  بیشتری 
قوی  افراد  که  است  دلیل  همین  به  سوزاند، 

تنها با نشستن کالری بیشتری می سوزانند.

یکی از بهترین روش ها برای عضله‌سازی، انجام 
تمرینات مقاومتی است. هر ۲ پوند )۹۰۷ گرم( 
در  اضافی  کالری   ۹۰ بدن،   در  عضله  افزایش 
روز می سوزاند و میزان متابولیسم را در حالت 

استراحت افزایش می دهد.
ورزش کنید

سوزاندن حدود ۳۰۰۰ کالری در هفته از طریق 
ورزش داوطلبانه یک هدف سالم برای دستیابی 
به یک متابولیسم سالم است. این میزان کالری 
مایل  چهار  حدود  روی  پیاده  معادل  سوزی 
)۶.۴۳ کیلومتر( در روز است. اگر این کار برای 
هفته  در  بار  پنج  توانید  می  است،  دشوار  شما 
۳۰ دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط انجام 
دهید. پزشکان توصیه می کنند  که در طول روز 
بیشتر حرکت کنید، پیاده‌روی مختصری بعد از 
نیم ساعت دو  یا هر  باشید و  صرف غذا داشته 

دقیقه‌ پیاده روی کنید.
فیبر بیشتر مصرف کنید

در دستورالعمل‌های غذایی توصیه می‌ شود که 
فیبر  گرم   ۳۸ مردان  و  گرم   ۲۵ حداقل  زنان 
فیبر  منبع  تنها  واقعاً  گیاهان  کنند.  دریافت 
هستند، بنابراین با خوردن گیاه بیشتر، به طور 

طبیعی فیبر بیشتری دریافت خواهید کرد.
به گفته پزشکان، فیبر هضم را کند می کند و از 
جذب مقداری گلوکز از طریق هضم جلوگیری 
سالم  میکروبیوم  یک  از  همچنین  کند.  می 
سلامت  بر  قوی  تأثیر  که  می‌کند  پشتیبانی 
غنی‌ترین  از  برخی  دارد.  التهاب  و  متابولیک 
منابع فیبر شامل دانه‌های چیا، دانه‌های ریحان، 
برخی  و  آووکادو  عدس،  لوبیا،  کتان،  دانه‌های 

میوه‌ها، به‌ویژه تمشک هستند.
قند کمتر مصرف کنید

اگر می‌خواهید سلامت متابولیک خود را تقویت 
کنید، زمان آن است که مصرف قند و شکر را 
محدود کنید. در کوتاه‌مدت، قند اضافی می‌تواند 
منجر به کاهش انرژی و اضطراب در اواسط روز 
و  آسیب  به  منجر  می‌تواند  درازمدت،  در  شود. 
التهاب شود که به مشکلاتی مانند بیماری قلبی، 
سرطان، آلزایمر و زوال عقل کمک می‌کند. برای 
رفع این مشکل، غذاهایی را که بیش از ۲ تا ۳ 

دارند،  وعده  هر  در  افزوده  قند  گرم 
حذف کنید.

سپس از مصرف بیش از حد غذاهای 
که  شده  تصفیه  سفید  آرد  حاوی 
شود،  می  تبدیل  قند  به  بدن  در 
این  متأسفانه،  کنید.  خودداری 
کلوچه،  شیرینی،  شامل  ها  خوراکی 

کیک، تورتیلا، پاستا و نان است.
آب بنوشید

بار  ها  میلیون  را  موضوع  این  شما 
برای  خوبی  دلیل  اما  اید،  شنیده 
لیوان(  هشت  )یا  لیتر  دو  نوشیدن 
وجود  آبی  کم  از  جلوگیری  برای  روز  در  آب 
دارد. پزشکان می گویند، نوشیدن آب می‌تواند 
اجازه  زیرا  دهد،  کاهش  را  متابولیسم  سرعت 

نمی‌دهد قند و چربی به ماهیچه‌ها برسند.
نور مستقیم اول صبح خورشید 

با دریافت نور مستقیم خورشید در اول صبح و 
اجتناب از قرار گرفتن در معرض نور مصنوعی 
به  توان  می  خواب،  زمان  محدوده  در  اضافی 
متابولیسم بدن کمک کرد. به گفته پزشکان، نور 
مستقیم اول صبح خورشید به بدن سیگنال می 
دهد که چه زمانی از روز است و سیگنال های 
ایجاد می کند که  ژنتیکی و هورمونی در بدن 

به طور مناسب متابولیسم را تنظیم می کنند.
خواب را در اولویت قرار دهید

مناسب  خواب  به  شما  متابولیسم  و  سلامتی 
بستگی دارد. حتی یک شب خواب کوتاه، یا فقط 
حالت  از  متفاوت  زمانی  در  رختخواب  به  رفتن 
را  انسولین  به  بدن  حساسیت  می‌تواند  عادی، 
کاهش دهد و به افزایش هورمون‌های استرس و 
افزایش گلوکز در روز بعد کمک کند. کارشناسان 
که  کنند  می  توصیه  کلی  طور  به  بهداشت 
بزرگسالان هفت تا ۹ ساعت در شب بخوابند. اگر 
واقعاً برای خوابیدن مشکل دارید، با پزشک خود 
صحبت کنید تا مشکلات اساسی که استراحت 

شما را مختل می کند، برطرف کند.
تا حد امکان از سموم خودداری کنید

در دنیای امروز دوری از سموم تقریباً غیرممکن 
است، اما تمام تلاش خود را بکنید. دکتر مینز 
غذا،  در  موجود  سموم  از  یک  هر  گوید:  می 
محصولات مراقبت شخصی، آب و هوا می تواند 
برای  بزند.  آسیب  شما  متابولیک  سلامت  به 
در  متابولیسم،  مخل  شیمیایی  مواد  کاهش 
صورت امکان غذاهای ارگانیک را انتخاب کنید، 
محصولات مراقبت شخصی یا خانگی که شامل 
عطر هستند را حذف کنید ، از پلاستیک کمتری 
در  محصولات  سایر  و  آب  غذا،  نگهداری  برای 
خانه استفاده کنید و روی محصولات با کیفیت 

بالا سرمایه گذاری کنید. 

یافتن رژیم‌ غذایی و برنامه ورزشی متناسب با سبک برنامه‌ریزی فرد شانس 
ورزشی  برنامه  یا  غذایی  رژیم‌  یک  با  می‌دهد؛  افزایش  را  آن  به  پایبندی 
انعطاف‌پذیر فرد می‌تواند نحوه و زمان استفاده از منابع ارائه شده را انتخاب 
کند اما با یک رژیم‌ غذایی یا برنامه ورزشی دقیق اشخاص در انتخاب نحوه 

استفاده از منابع ارائه‌ شده، انعطاف بسیار اندکی خواهند داشت.
محققان در جستجوی برنامه‌هایی برای ایجاد انگیزه در خوب‌ غذا خوردن و 
ورزش‌ کردن افراد هستند و این برنامه‌ها را بر اساس طرح انعطاف‌پذیر یا طرح 

تعهد دقیق معرفی می‌کنند.
یکی از انواع این برنامه‌ها دسترسی به منابعی را فراهم می‌کند که به افراد در 
دستیابی به اهدافشان کمک خواهد کرد. اگر هدف تغذیه سالم‌تر یا کاهش 
وزن باشد، شامل جلساتی با گروه‌های حمایتی، سخنرانی در مورد مواد مغذی 
و پختن وعده‌های غذایی معقول یا کمک به شمارش کالری است و اگر هدف 
ورزش باشد، شامل دسترسی به یک باشگاه با تجهیزات، کلاس‌ها و مربیان 

خواهد بود.
در هر ۲ مورد کسی که در این برنامه‌ها شرکت می‌کند، این انعطاف را دارد 
که انتخاب کند چگونه می‌خواهد از منابع استفاده کند؛ همچنین چه زمانی 

و در چه ظرفیتی می‌خواهد از آن‌ها استفاده کند.
نوع دیگری از برنامه هم هست که بسته‌هایی را ارائه می‌دهد که باید در یک 
بازه زمانی خاص مصرف شود. این بسته‌ها برای خدمات بسیار مشخص و 
واضح پیش پرداخت می‌شود. اگر هدف تغذیه سالم‌تر یا کاهش وزن باشد، 
بازه  از وعده‌های غذایی سالم در یک  ارائه مقدار مشخصی  می‌تواند شامل 
زمانی معین، ثبت‌ نام در جلسات هفتگی خاص و یا دریافت مقدار مشخصی 

از جلسات با متخصص تغذیه در یک بازه زمانی مشخص و... باشد.
اگر هم هدف ورزش باشد، می‌تواند ثبت‌ نام در انواع خاصی از کلاس‌ها در 
روزهای خاص یا تعداد جلسات آموزشی خاصی در یک بازه زمانی مشخص 

و... را شامل شود.
در این موارد کسی که درگیر این برنامه‌ها می‌شود، در انتخاب نحوه استفاده 
از منابع یا زمان استفاده از آن‌ انعطاف بسیار اندکی دارد و از قبل متعهد به 
مقدار و تعداد منابعی است که به وی ارائه شده است. وجود ۲ برنامه نشان 
می‌دهد وقتی صحبت از ایجاد انگیزه در افراد برای انجام کار درست اما نه 

لزوما مطلوب می‌شود، مردم در واکنش‌های خود متفاوت هستند.
توجه داشته باشید که یکی از تفاوت‌های اصلی این ۲ طرح محدودیت زمانی 
آن است. طرح تعهد انعطاف‌پذیر به شما امکان می‌دهد انتخاب کنید چگونه 
می‌خواهید فعالیت‌هایی که برای تغذیه یا ورزش به شما ارائه می‌شود، در 

برنامه شما قرار گیرد.
در این مسیر افراد باید طرحی را انتخاب کنند که به آنان انگیزه بیشتری دهد.

بسیار  بدن،  برای سلامت  مضر  غذایی  مواد  و حذف  غذایی  رژیم  به  توجه 
ضروری است. یکی از مهمترین موضوعات برای حفظ سلامتی بدن، داشتن 
با تغییر سبک زندگی بشر به سمت صنعتی  یک رژیم غذایی سالم است. 
شدن، شاهد وفور مواد غذایی فرآوری شده و سرشار از قند و نمک در بازار 
هستیم. گرچه این مواد غذایی طعم ویژه و لذیذی دارند اما حقیقت آن است 

که تاثیر مخربی بر سلامتی بدن می‌گذارند.
تفننی  خوردن  شاید  پیتزا:   -۱
اما  باشد  نداشته  مشکلی  پیتزا 
نباید آن را با پنیر اضافی، گوشت 
دهید.  سفارش  فراوان  کالباس  و 
کوچک  پیتزای  یک  است  بهتر 
سبزیجات با پنیر کم و یک سالاد 
به سلامتی  کمتر  تا  کرده  مصرف 

خود آسیب وارد کنید.
مضرات  از  یکی  چیپس:   -۲
تنقلاتی مانند چیپس این است که 
نمی‌توانید تنها به خوردن یک تکه 
از آن اکتفا کنید. بهتر است به جای 
پر ضرری همانند چیپس  تنقلات 
که دارای چربی بالا و نمک فراوان 
است، از آجیل‌ها بهره ببرید. ذرت 
بوداده نیز به دلیل کالری کمتری 
گزینه  می‌تواند  چیپس  به  نسبت 

جایگزین خوبی باشد.
۳- ماکارونی و پاستا: این ماده 
غذایی غالباً با آرد تصفیه شده )آرد 
سفید( تولید می‌شود که فاقد سایر 
سبوس  ماندن  گندم  بخش‌های 
است. کمتر کسی به این نکته توجه 
دارد که آرد سفید در بدن همانند 
شکر عمل کرده و سریعاً قند خون 
به  است  بهتر  می‌دهد.  افزایش  را 
جای ماکارونی از مواد غذایی تهیه 

شده از غلات کامل بهره بگیرید.
از  بسیاری  صبحانه:  غلات   -۴
صبحانه  غلات  غذایی  برندهای 
تهیه  شکر  و  شده  تصفیه  آرد  از 
می‌شوند. بهتر است به جای غلات 
صبحانه از جوی دوسر بهره بگیرید.

شکلات  بسته  یک  شکلات:   -۵
سرشار از شکر، چربی‌های ناسالم، و 
مواد نگهدارنده است. اگر به دنبال 
شیرینی‌های سالم هستید شکلات 

تلخ را جایگزین آن کنید.
۶- سیب زمینی سرخ شده: این 
چربی‌های  از  سرشار  غذایی  ماده 
ظرف  یک  بالاست.  کالری  و  مضر 
شده  سرخ  زمینی  سیب  کوچک 
دارد.  انرژی  کالری   ۲۳۰ از  بیش 

این درحالی است که یک سیب زمینی متوسط تنوری تنها ۱۳۰ کالری انرژی 
دارد. بهتر است از سیب زمینی تنوری به جای سرخ شده استفاده کنید.

کدام برنامه‌ غذایی و ورزشی تقویت سوخت و ساز بدن
 باعث ایجاد انگیزه می‌شود؟

عادت‌های غذایی که باید متوقف شود
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صف

فواید علمی روزه برای سلامتی
از نظر پزشکی و علمی فواید روزه برای سلامتی بدن به اثبات رسیده است. تقویت سیستم ایمنی بدن، تقویت فعالیت 

های مغز، پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی، کاهش خطر ابتلا به دیابت و سرطان برخی از فواید روزه برای سلامتی 
هستند. بیشتر افراد روزه را به عنوان یک وظیفه دینی و شرعی انجام می‌دهند. اما فقط افراد کمی از فواید روزه برای سلامتی 

آگاه  هستند. اگر روزه‌داران تمام نکات ایمنی 
و پزشکی روزه را رعایت کنند، روزه یک تمرین

 خوب برای حذف سموم بدن و کاهش قند
 و ذخایر چربی خون است. .

توصیه‌های کاربردی 
برای ورزش در ماه رمضان

آمارها می گویند سالن های ورزشی در روزهای 
می‌شوند.  قبل  از  خلوت‌تر  رمضان  مبارک  ماه 
فعالیت  افطار  از  بعد  ساعت‌های  در  البته 
قید  خیلی‌ها  انگار  اما  دارد  ادامه  سالن‌ها  این 
می‌زنند.  را  همزمان  کردن  ورزش  و  روزه‌داری 
دکتر مرتضی بهرامی‌نژاد متخصص فیزیولوژی و 
بدنسازی می‌گوید روزه‌داری مانع ورزش نیست و 
توصیه‌هایی برای ورزشکاران در ماه رمضان دارد.

هر تمرین ورزشی که یک فرد انجام می‌دهد دو 
مشخصه دارد؛ یکی شدت تمرین و دیگری حجم 
)مدت زمان( تمرین. در ماه رمضان و در شرایط 
روزه‌داری هر فردی می‌تواند ورزش‌هایی را که در 
روزهای عادی سال انجام می‌داده دنبال کند. 

یعنی همه ورزش‌ها قابل انجام هستند. 
انرژی  گذشته  به  نسبت  روزه‌دار  بدن  چون  اما 
ورزشی  که  است  لازم  می‌کند،  دریافت  کمتری 
کمتری  حجم  و  شدت  از  می‌دهد  انجام  که 

برخوردار باشد. 

آمادگی جسمانی‌تان را حفظ کنید
به  فرد  هر  برای  تمرین  شدت  و  زمان  مدت 
می‌کند  که  تمرینی  نوع  و  او  جسمانی  آمادگی 
بستگی دارد. کسی که برای شرکت در مسابقات 
یک‌باره  به  نمی‌تواند  می‌کند،  تمرین  قهرمانی 
مقدار زیادی از این دو متغیر را کاهش دهد. اما 
عادی  و  معمولی  به صورت  را  ورزش  که  فردی 
دنبال می‌کند، بهتر است زمان ورزش خود را به 
نیم ساعت تا چهل و پنج دقیقه در روز کاهش 
دهد. در این شرایط فرد ممکن است پیشرفتی 
در ورزش نداشته باشد، اما حداقل آمادگی بدنی 

خود را حفظ می‌کند.
زیاد  گرمای  دلیل  به  باز  محیط‌های  در  ورزش 
دست  از  را  زیادی  مایعات  بدن  می‌شود  باعث 
یا  بالا  سن  با  افراد  برای  ورزشی  چنین  بدهد. 
افراد  این  که  چرا  نمی‌شود،  توصیه  کم  سنین 
مستعد بیماری‌های ناشی از گرمازدگی هستند. 
در  ماه  این  در  مخصوصاً  ورزشکاران  است  بهتر 
باز  محیط  در  را  خود  تمرین  حجم  روز  مقاطع 
کاهش بدهند و شدت آن را هم کم کنند. ورزش 

در محیطی که تابش مستقیم خورشید 
نباشد، مناسب‌تر است.

شدت تمرینات را کاهش دهید
شدت  با  باید  رمضان  ماه  در  صبحگاهی  ورزش 
کمتری انجام شود، چرا که باعث ضعف، تشنگی و 
خستگی فرد می‌شود. عصر، نسبت به صبح زمان 
مناسب‌تری برای ورزش کردن است. افرادی که 
کنند،  ورزش  افطار  از  بعد  بلافاصله  می‌خواهند 
مصرف  کنند.  افطار  سبک‌تر  را  خود  روزه  باید 
کمی مایعات و یک ماده  کربوهیدراتی می‌تواند 
ماده  که  کنید  دقت  باشد.  سبک  افطاری  یک 
باشد؛ چرا  قندی ساده  ماده  نباید  کربوهیدراتی 
سوخت  دچار  بدن  در  زود  خیلی  مواد  این  که 
قند  افت  دچار  را  ورزشکار  و  می‌شوند  ساز  و 

می‌کنند.
و  کند  میل  مفصلی  افطار  می‌خواهد  فردی  اگر 
بین افطار و ورزش فاصله‌ای بیندازد، باید حداقل 
تعویق  به  را  افطار ورزش  از  بعد  دو، سه ساعت 
بیندازد، به ویژه اگر افطاری که میل کرده است 

حاوی مواد پروتئینی و پر چرب باشد.
مراقب تغذیه تان باشید

در حالت روزه‌داری چون معده برای ساعت‌های 
طولانی خالی است، بهتر است که همة افراد ابتدا 
روزه خود را با یک غذای ساده و کمی مایعات 
افطار کنند و با کمی فاصله از آن غذای اصلی 

بدن  گوارش  دستگاه  وقتی  بخورند.  را 
غیر فعال می‌شود، باید آن را با نوشیدن مایعات 
ساده فعال کنیم و بعد به سراغ غذاهای جامد 
جامد  غذاهای  با  کردن  افطار  برویم.  سبک  و 
شدن  کم  با  است.  متداولی  اشتباه  دیرهضم 
میزان  همچنین  و  گوارش  دستگاه  فعالیت 
کم  گوارش  دستگاه  ترشحات  بدن،  مایعات 
در  دشوار.  سنگین  غذاهای  هضم  و  می‌شود 
بیماری‌های  دچار  افراد  است  ممکن  نتیجه 
غذاهای  بین مصرف  است  بهتر  گوارشی شوند. 
شرایط  تا  باشد  فاصله‌ای  سنگین  و  سبک 

گوارشی بدن به حالت عادی برگردد.

پوشش در ورزش را مدیریت کنید
که  است  دیگری  موارد  از  مناسب  پوشش 
در  مخصوصاً  و  روزها  همه  در  ورزشکار  یک 
پوشیدن  کند.  توجه  آن  به  باید  رمضان  ماه 
لباس‌های چند لایه و پلاستیکی دمای بدن را 
می‌شود.  بدن  مایعات  دفع  باعث  و  می‌برد  بالا 
خود  خودبه  ورزشی  تمرینات  شدت  نتیجه  در 
آسیب  معرض  در  را  ورزشکار  و  می‌آید  پایین 
این ماه،  قرار می‌دهد. ورزشکاران می‌توانند در 
مخصوصاً در روز، به مرور مهارت‌های ورزشی و 
یاد گرفتن مباحث تئوری بپردازند و ساعت‌های 
انتخاب  تمرین‌های عملی  برای  را  افطار  از  بعد 

کنند.

ایمنی  سیستم  تقویت 
بدن

بدن  ایمنی  داری سیستم  روزه 
را تقویت می کند. هنگام روزه 
سلول  از  بسیاری  بدن  داری، 
یا  دیده  آسیب  ایمنی  های 
قدیمی را بازیافت می کند. این 
سلول  تولید  به  منجر  فرآیند 
شود  می  جدید  ایمنی  های 
هستند.  تر  فعال  و  تر  قوی  که 
با  داری  روزه  این،  بر  علاوه 
و  آزاد  های  رادیکال  کاهش 
سیستم  بدن،  از  سموم  حذف 
ایمنی بدن را بهبود می بخشد. 
ممکن  گرفتن  روزه  رو،  این  از 
بهبود  برای  درمانی  است 

سیستم ایمنی باشد.

برابر  در  مقاومت   
سرطان

متعدد،  مطالعات  اساس  بر 
با  مبارزه  در  داری  روزه 
روزه  است.  موثر  سرطان 
ابتلا  خطر  تواند  می  گرفتن 
به سرطان را با کاهش ایجاد 
لنفوم، کاهش رشد تومور، و 
گسترش  برابر  در  مقاومت 
کاهش  سرطانی  های  سلول 
همچنین  مطالعه  این  دهد. 
روزه  که  دهد  می  نشان 
که  بیمارانی  برای  گرفتن 
تحت شیمی درمانی هستند 
می  روزه  پس  است.  مفید 
سرطان  برای  سلاحی  تواند 

باشد.

کاهش خطر ابتلا به دیابت
روزه به کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 
مطالعه،  این  کند. طبق  می  ۲ کمک 
به  حساسیت  تواند  می  گرفتن  روزه 
دیابت  در  دهد.  افزایش  را  انسولین 
نوع ۲، پانکراس قادر به تولید انسولین 
خون  قند  سطح  کاهش  برای  کافی 
می  بالا  خون  قند  نتیجه  در  نیست. 
خون  قند  بگیرید،  روزه  اگر  اما  رود. 
می  مصرف  انرژی  تولید  برای  شما 
خون  گلوکز  سطح  نتیجه،  در  شود. 
دیگری  تحقیق  یابد.  می  کاهش 
انجام  دیابتی  موش‌های  روی  بر  که 
روزه  که  می‌دهد  نشان  است،  شده 
از  ناشی  کلیه  آسیب  از  جلوگیری  به 
روزه  بنابراین  می‌کند.  کمک  دیابت 

داری برای دیابت نوع ۲ مفید است.

ارتقای 
متابولیسم

گوارش  دستگاه  به  روزه 
دهد  می  استراحت 
قوای  تجدید  باعث  و 
روزه  شود.  می  گوارشی 
سطح  است  ممکن  داری 
نوراپی نفرین، یک انتقال 
در  را  عصبی،  دهنده 
جریان خون افزایش دهد 
متابولیسم  سیستم  که 
می  بهبود  نیز  را  شما 
نیز  روده  سیستم  بخشد. 
می  تقویت  داری  روزه  با 
شود. بنابراین، روزه داری 
تأثیر مثبتی بر متابولیسم 

گوارش شما دارد.

کاهش وزن

دارد.  وزن  کاهش  در  مهمی  نقش  روزه 
وقتی چیزی می خورید، از طریق دستگاه 
گوارش به انرژی تبدیل می شود. اما بخشی 
به صورت چربی در  از غذای مصرفی شما 
بدن رسوب می کند که باعث حجیم شدن 
بدن می شود. در زمان روزه داری این روند 
مختل می شود. علاوه بر این، چربی های ته 
انرژی  تولید  برای  نشین شده ممکن است 
در طول روزه داری بسوزند. با این کار، روزه 
گرفتن به شما کمک می کند تا وزن خود 

را کنترل کنید.

 تقویت فعالیت های مغز
بهبودی  حافظه،  عملکرد  تقویت  به  روزه 
کمک  و  مغزی  مغزی/سکته  آسیب  از  پس 
روزه  کند.  می  کمک  ها  نورون  رشد  به 
از  مشتق  نوروتروفیک  فاکتور  تولید  داری 
است،  پروتئین  یک  که  را   )BDNF( مغز 

تسریع می کند.
های  سلول  تبدیل  برای  پروتئین  این 
نیاز  مورد  عصبی  های  سلول  به  بنیادی 
مواد  برخی  ترشح   BDNF همچنین،  است. 
مفید  شما  مغز  برای  که  را  دیگر  شیمیایی 
از  این،  بر  افزایش می دهد. علاوه  هستند، 
سلول های مغز در برابر تغییرات مرتبط با 
بیماری پارکینسون و آلزایمر محافظت می 
می‌دهد  نشان  موش‌ها  روی  مطالعه‌  کند. 
نیز  حافظه  کاهش  از  می‌تواند  روزه  که 

جلوگیری کند.

پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی
روزه می تواند به انسان کمک کند تا قلب خود را از 
بیماری های قلبی دور نگه دارد. اما چگونه ممکن 
کند. می  فشار خون کمک  بهبود  به  روزه  است؟ 

روزه عمدتا با کاهش فشار خون سیستولیک عمل 
می  روزه  که  دهد  می  نشان  تحقیقات  کند.  می 
تواند خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر را که یکی 
از دلایل حمله قلبی است، کاهش دهد. همچنین، 
با  لیپوپروتئین  عمده  طور  )به  کلسترول  کاهش 
چگالی کم / LDL) با روزه داری که مسئول باریک 
شدن رگ های خونی است، کمک می کند. همه 
قلبی  بیماری  هر  به  ابتلا  خطر  ها  فعالیت  این 

عروقی را کاهش می دهد.



ليغشينّ أمّتي من بعدي فتن كقطع اللّيل المظلم، يصبح الرّجل 
فيها مؤمنا و يمسي كافرا، يبيع أقوام دينهم بعرض من الدّنيا قليل.
پس از من امتم را فتنه ها خواهد گرفت چون پاره هاى شب 
تاركي كه در اثناى آن مرد به صبح مؤمن است و بشب كافر 

شود و كسانى دينشان را بمال ناچيز دنيا فروشند.
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میلیارد تومان آورده متقاضی طرح های 
این  سطح  در  آبیاری  نوین  های  سامانه 

شهرستان اجرا شده است.
وی افزود : در سال گذشته سیستم های 
هکتار   ۸۴/۴۲۲ سطح  در  نوین  آبیاری 
فشار  کم  و  نواری  های  سیستم  بصورت 
آبیاری  بصورت  و  کشاورزی  اراضی  در 
قطره ای در باغات اجرا شده که به میزان 
تعهد  سطح  به  نسبت  درصد   ۹۵/۱۴۰
شهرستان پیشرفت فیزیکی داشته است.

تا  این طرح  ابتدای  از   : وی تصریح کرد 
کنون ، ۶ هزار هکتار از باغها و زمینهای 
زراعی به آبیاری نوین مجهز شده است .

ذهنی  معلولین  با  و  کردند  بازدید  مرکز 
دیدار و گفتگو نمودند. 

معلولین  از  بعضی  دیدار صمیمانه  این  در 
یا  و  قرآن  تمامتر  هرچه  زیبایی  به  ذهنی 

دعا تلاوت می کردند.  
معاون استاندار و فرماندار ویژه لارستان در 
بازدید در جمع مدیر عامل و پرسنل  این 
اظهار  کوتاه  مرکز خیریه در سخنانی  این 
و  سخت  کاری  عزیزان،  شما  کار  داشت: 
باری  بارگاه  در  که  است  فرسایی  طاقت 

تعالی اجرتان محفوظ می باشد.
سپاس  و  قدردانی  ضمن  دهقان  داریوش 
از زحمات مسئولین و پرسنل این مجتمع 
انسان  هنر یک  داشت:  اظهار  در سخنانی 
این است که در خدمت اقشار آسیب پذیر 

جامعه باشد.

نیروهای  و  مدارس  نوسازی  روستایی، 
محلی  معتمدین  و  انتظامی  و  نظامی 
مفقودالاثر  شهید  منزل  در  حضور  با 
هرم  سنت  اهل  شهید  قربانی  صفرعلی 
برادران شهید  و  فرزند  با همسر،  جویم 

دیدار و گفتگو کرد.
در این دیدار، معاون استاندار و فرماندار 
و  تجلیل  با  سخنانی  در  لارستان  ویژه 
ایثارگری‌های  و  رشادت‌ها  از  قدردانی 
همواره  کرد:  تأکید  جانبازان،  و  شهدا 
باید یاد و خاطره این عزیزان را گرامی 
نظام  پایداری  و  امنیت  که  چرا  بداریم، 
و  شهیدان  رشادت‌های  مرهون  امروز 

ایثارگری جانبازان است.
مباهات  و  افتخار  مایه  را  شهدا  نام  وی 
شهدا  کرد:  تصریح  و  خواند  ایران  ملت 
در  امروز  تا  کردند  فدا  را  خود  جان 
و  شود  حاکم  آرامش  و  امنیت  کشور 

حاضر با ۲۰ دستگاه کمباین در حال 
انجام است که در هفته آینده و زمان 
این شهرستان  برداشت گندم در  اوج 
دستگاه   ۸۰ به  کمباین‌ها  تعداد 

افزایش می‌یابد.
مهر  کشاورزی شهرستان  جهاد  مدیر 
امسال  می‌شود  بینی  پیش  گفت: 
از  بیش  مُهر  شهرستان  کشاورزان 
نیاز خود  بر  ۲۵ هزار تن گندم مازاد 
تعاون  گندم  خرید  مراکز  تحویل  را 
دارالمیزان  دار،  گله  وراوی،  روستایی 
خواجه  چهارفصل  خصوصی  بخش  و 

مراد و کارخانه آرد لامرد دهند.
برداشت محصول گندم در شهرستان 
گرمسیری مهر تا نیمه اول خرداد ماه 

ادامه دارد.

داد:  ادامه  استانداری،  گردشگری 
نشاط  با  توأم  زندگی  سبک  توسعه 
برگزاری  با  ایثارگران  اجتماعی 
تاریخی،  زیارتی،  گردشگری  تورهای 
زیست  با  آشنایی  و  طبیعت‌گردی 
اسلامی-ایرانی در روستاها و شهرهای 
جهت  در  همکاری  و  تلاش  کوچک، 
و  شاهد  معزز  جامعه  برخورداری 
و  آسان  و  ارزان  تورهای  از  ایثارگر 
همچنین اعطای تسهیلات ارزان  برای 
عالیات و حج عمره،  سفرهای عتبات 
استفاده از ظرفیت پزشکی و سلامت 
پزشکی  علوم  دانشگاه  همکاری  با 
استان ویژه خانواده شهدا و ایثارگران، 
های  طرح  اجرای  در  تسریع  اولویت 
که  گذارانی  سرمایه  به  گردشگری 
می  بکارگیری  را  ایثارگر  کار  نیروی 
کنند از محورهای در نظر گرفته شده 

در این تفاهم‌نامه هستند.

شهرسازی  و  راه  اراضی  از  حفاظت 
استان فارس و با همکاری ارگان‌های 
المال  بیت  به  و  تصرف  رفع  ذیربط 

بازگردانده شد.
استان  شهرسازی  و  راه  مدیرکل 
قضایی  حکم  مورد   ۲۸ افزود:  فارس 
متر  هزار   ۴۱۸ بر  افزون  مساحت  به 
میلیارد  هزار   ۴ ریالی  ارزش  به  مربع 
ریال هم در سال گذشته توسط یگان 
حفاظت این اداره کل اجرا شده است.

آباد  علی  و  جلودر  آباد  جلودر، حسن 
ارسنجان  شهرستان  توابع  از  سالار 
توابع  از  سرآباد  و  عزآباد  روستا‌های  و 
با جمعیت  شهرستان مرودشت جمعاً 
۷ هزار و ۶۰ نفر در قالب ۲ هزار و ۶۰ 
خانوار و از محل اعتبارات طرح خدمات 
و  ارتباطات  وزارت  اجباری  عمومی 

فناوری اطلاعات عنوان کرد.
اتصال  از  همچنین  پور  سلیمان 
شهرستان  توابع  از  اشگرد  روستای 
شبکه  به  اول  همراه  توسط  مرودشت 
با جمعیت یک هزار و  ملی اطلاعات، 
۳۴۰ نفر در قالب ۳۸۰ خانوار و از محل 

منابع توسعه‌ای این اپراتور خبر داد.
سرپرست اداره کل ارتباطات و فناوری 
اتصال  مزایای  فارس  استان  اطلاعات 
اطلاعات  ملی  شبکه  به  روستا‌ها  این 
رونق  برای  جدید  فرصت‌های  ایجاد 
پایه  بر  اقتصادی  توسعه  و  اشتغال 

فناوری ذکر کرد.

بررسی قرار گرفت.
در این نشست روحانی مستقر، دهیار، 
و  مشکلات  روستا  معتمدین  و  شورا 
و  کردند  مطرح  را  هایی  درخواست 

خواستار رفع مشکلات روستا شدند.
سلمان  سد  از  آبرسانی  گازرسانی، 
باغداران  از  قاطع  حمایت  فارسی، 
و  دیالیز  دستگاه  عدم  کشاورزان،  و 
نبود  هرم،  درمانگاه  در  سونوگرافی 
ماشین آتشنشانی و حمل زباله و غیره 

از اهم این مشکلات بود.
ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون   
اهالی  از  سخنانی  در  هم  لارستان 
همچنین  هرم،  خونگرم  و  خوب 
اعضا شورا  معتمدین، دهیار،  خیرین، 
تقدیر و تشکر کرد  و روحانی مستقر 
و قول مساعد داد تا موارد را از طریق 

مدیران کل استانی پیگیری نماید.

مسئول واحد آب و خاک معاونت سازمان 
و مدیریت جهاد کشاورزی لارستان از رتبه 
سامانه  اجرای  در  شهرستان  این  نخست 
های نوین آبیاری در سال گذشته از محل 

کمک های بلاعوض دولتی خبر داد.
از  نقل  به  لارستان  میلاد  گزارش  به 
روابط عمومی معاونت سازمان و مدیریت 
جهاد کشاورزی لارستان، بنیامین افتخار 
دولت  های  سیاست  راستای  در   : گفت 
افزایش  و  آب  بهینه  مصرف  جهت  در 
سال  در  کشاورزی  آبیاری  راندمان 
میلیارد  معادل ۷/۱۲  اعتباری  با  گذشته 
تومان کمک های بلاعوض دولتی و ۲۴/۲ 

و  استاندار  معاون  و  لارستان  جمعه  امام 
فرماندار ویژه لارستان، با حضور در مجتمع 
فجر  معلولین  نگهداری  و  توانبخشی 
شهرستان، ضمن گفتگو  با دست‌اندرکاران 
در  نزدیک  از  مرکز  این  ذهنی  معلولین  و 
قرار  آنان  رسانی  خدمات  روند  جریان 

گرفتند.
روابط  از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
فرمانداری  و  استانداری  معاونت  عمومی 
الاسلام  حجت  حضرت  لارستان؛  ویژه 
والسلمین سید مختار موسوی امام جمعه 
معاون  دهقان  داریوش  همراه  به  لارستان 
احسان  ویژه لارستان،  فرماندار  و  استاندار 
طاهری و احمد دلاور معاونین فرمانداری، 
ابراهیم  محمد  لار،  شهردار  شریفی  نواز 
جمعه  نماز  ستاد  مسئول  ضمیر  روشن 
اداره  رییس  افکن  بال  علیرضا  لارستان، 
بهزیستی شهرستان، حاج محمدرضا نراقی 
عضو هیات مدیره و حاج مرتضی روانشید 
جهاندیگان  سالمندان  سرای  عامل  مدیر 
مجتمع  در  حضور  با  لارستان  مهر 
فجر  معلولین  نگهداری  و  توانبخشی 
شهرستان با معلولین عزیز ذهنی نگهداری 
مدیره،  هیئت  اعضا  مجتمع،  این  در  شده 
مدیر عامل وپرسنل زحمت کش این مرکز 
دیدار و از نزدیک در جریان روند خدمات 

رسانی آنان قرار گرفتند.
ویژه  فرماندار  و  لارستان  جمعه  امام 
این  از قسمت های مختلف  ابتدا  لارستان 

از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
و  استانداری  معاونت  عمومی  روابط 
داریوش  لارستان،  ویژه  فرمانداری 
ویژه  فرماندار  و  استاندار  معاون  دهقان 
طاهری  احسان  همراه  به  لارستان 
فرمانداری  توسعه  و  برنامه‌ریزی  معاون 
بخشدار  شفیعی  داود  لارستان،  ویژه 
و  شهید  بنیاد  ادارات  روسای  و  جویم 
امور ایثارگران، شرکت توزیع برق، جهاد 
تعاونی  جوانان،  و  ورزش  کشاورزی، 

مهر  کشاورزی شهرستان  جهاد  مدیر 
استان  گندم  برداشت  اولین  آغاز  از 

فارس در شهرستان مهر خبر داد.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
با  صفری  یوسف  مهر،  خبرگزاری 
گندم  برداشت  فصل  آغاز  به  اشاره 
نخستین  گفت:  مهر،  شهرستان  در 
فارس  استان  در  آبی  گندم  برداشت 
شهرستان  مرکزی  بخش  مزارع  از 
مهر آغاز شده است. امسال کشاورزان 
هزار  هشت  از  بیش  مُهر  شهرستان 
هکتار از زمین‌های کشاورزی خود در 
و  دار  گله  وراوی،  بخش‌های مرکزی، 
اسیر را به کشت گندم آبی اختصاص 

داده‌اند.
وی اضافه کرد: برداشت گندم در حال 

و  زائرین  امور  هماهنگی  معاون 
گردشگری استانداری، گفت: همکاری 
مشترک و بسیج حداکثری به منظور 
طرح‌های  توسعه  و  اجرا  از  حمایت 
خوداشتغالی و کارآفرینی خانواده‌های 
از  استفاده  و  ایثارگران  و  شهدا  معزز 

ظرفیت‌های موجود ضرورت دارد.
نامه  تفاهم  انعقاد  زاده،  فرخ  محمد 
و  برشمرد  ضروری  را  حوزه  این  در 
حوزه  همکاری  نامه  تفاهم  گفت: 
استان  زیارتی  و  گردشگری  معاونت 
با بنیاد شهید و امور ایثارگران استان 
برای  مشترک  همکاری  منظور  به 
های  طرح  توسعه  و  اجرا  از  حمایت 
خانواده  کارآفرینی  و  خوداشتغالی 
های معزز شهدا و ایثارگران و استفاده 
از ظرفیت های موجود منعقد خواهد 

شد.
و  زائرین  امور  هماهنگی  معاون 

و  راه  مدیرکل  طالبان،  رضا  محمود 
شهرسازی فارس، از رفع تصرف بیش 
مربع  متر  هزار  صد  و  میلیون   ۳ از 
سال  در  فارس  استان  ملی  اراضی  از 
۱۴۰۰ توسط یگان حفاظت از اراضی 
راه و شهرسازی استان فارس خبر داد.

وی تصریح کرد: ۵۱۳ مورد رفع تصرف 
فوری که مساحت آن ۳ میلیون و صد 
ریالی ۲۹  ارزش  به  و  مربع  متر  هزار 
یگان  توسط  است  ریال  میلیارد  هزار 

سرپرست اداره کل ارتباطات و فناوری 
و  هزار   ۲ اتصال  از  فارس  اطلاعات 
۴۴۰ نفر از روستاییان فارس در قالب 
میلیارد   ۸۰ اعتبار  با  و  روستا   ۱۴
اینترنت  و  اطلاعات  ملی  شبکه  به 

پرسرعت همراه خبر داد.
ایجاد  با  گفت:  پور  سلیمان  حمید 
ارتقای  و  تکنولوژی  فول  سایت  دو 
شبکه  دسترسی  دیگر،  سایت  چهار 
برای ۱۴  و پرسرعت  پایدار  ارتباطات 
روستای دیگر استان فارس با جمعیت 

۸ هزار و ۴۰۰ نفر فراهم شده است.
شده  متصل  جدید  روستا‌های  وی، 
ملی  شبکه  به  اول  همراه  توسط 
اطلاعات را روستا‌های کدیان و دهنو از 
توابع شهرستان لامرد، روستای فرشته 
لارستان،  شهرستان  توابع  از  جان 
خانی  حسن  کربلایی  چاه  روستای 
روستا‌های  جهرم،  شهرستان  توابع  از 
جوادیه،  کتک،  خیرآباد،  کوهنجان، 

فرماندار  و  استاندار  معاون  حضور  با 
مشکلات  و  مسائل  لارستان،  ویژه 
قرار  بررسی  مورد  جویم  هرم  مردم 

گرفت.
از  نقل  به  میلادلارستان  گزارش  به 
و  استانداری  معاونت  عمومی  روابط 
ویژه لارستان، در نشستی  فرمانداری 
معاون  دهقان  داریوش  حضور  با 
لارستان،  ویژه  فرماندار  و  استاندار 
برنامه‌ریزی  معاون  طاهری  احسان 
لارستان،  ویژه  فرمانداری  توسعه  و 
داود شفیعی بخشدار جویم و روسای 
ایثارگران،  امور  و  شهید  بنیاد  ادارات 
کشاورزی،  جهاد  برق،  توزیع  شرکت 
روستایی،  تعاونی  جوانان،  و  ورزش 
و  نظامی  نیروهای  و  مدارس  نوسازی 
مسائل  محلی،  معتمدین  و  انتظامی 
مورد  جویم  هرم  مردم  مشکلات  و 

و  کشاورزان  استقبال  به  اشاره  با  افتخار 
ابراز  آبیاری  نوین  های  از طرح  باغداران 
وعملکرد  تولید  افزایش  به  توجه  با  کرد: 
بهره  همچنین  و  کشاورزی  محصولات 
شهرستان  این  در  آبی  منابع  در  وری 
علاوه بر اجرای طرح دولتی ، کشاورزان 
در سطح ۵۵۰۰ هکتار با هزینه شخصی 
اقدام به اجرای سیستم های آبیاری نوین 
هزینه  افزایش  به  توجه  با  که  اند  کرده 
در  است  امید   ، طرح  این  اجرای  های 
بلاعوض  های  کمک  این  آینده  سالهای 
فنی اعتباری از سوی دولت ادامه داشته 

باشد.

مجتمع  این  عامل  مدیر  غلامی،  خانم 
فجر  معلولین  نگهداری  و  توانبخشی 
لارستان نیز در سخنانی از حضور فرماندار 

و همراهان تشکر کرد.
 وی افزود: دراین مرکز 49 نفر از معلولین 
سراسر  از  سال   14 بالای  دختران  ذهنی 

استان فارس نگهداری می شوند. 
افراد هنرمندی  این مرکز  در  نراقی گفت: 
زیبایی  هنری  کارهای  به  که  هستند  هم 

می پردازند. 
دست  نمایشگاه  از  مسئولین  ادامه  در 
و  گیاه  و  گل  نقاشی،  هنری،  ساخته‌های 
این  معلولین  دستی  صنایع  محصولات 

مجتمع هم بازدید کردند.
در پایان نیز به بررسی مسائل و مشکلات 

این مجتمع پرداختند.

باشیم.  قدردان خانواده شهدا  باید  همه 
مسیر  همان  در  شهدا  خانواده‌های 
آرمان‌های امام راحل با تکیه بر منویات 
تا  خدا  امید  به  رهبری  معظم  مقام 
آخرین قطره خون فداکاری می‌کنند.  

فرماندار ویژه لارستان با اشاره به اینکه 
ایثار  و  شهدا  خانواده  با  دیدار  فرهنگ 
شود،  پررنگ  جامعه  در  باید  گران 
به  پایبندی  نشان  فرهنگ  این  افزود: 

ارزش‌های ملی و مذهبی است.
اهدای  با  فرماندار  دیدار،  این  پایان  در 
ازخودگذشتگی  و  صبر  از  تقدیر  لوح 

خانواده معظم شهدا تجلیل کرد.
از  قربانی  صفرعلی  مفقودالاثر  شهید 
 ۱۳ متولد  جویم  هرم  سنت  اهل  شهدا 
خرداد ۱۳۴۲  در تاریخ ۲۱ تیر ۱۳۶۷ 
در فکه به درجه رفیع شهادت نائل آمده 

است.

اختصاص رتبه نخست اجرای سامانه های نوین آبیاری فارس در سال ۱۴۰۰ به لارستان 

بازدید امام جمعه و فرماندار ویژه لارستان
 از مجتمع توانبخشی و نگهداری معلولین فجر

دیدار فرماندار ویژه لارستان
 با خانواده شهید مفقودالاثر صفرعلی قربانی

آغاز اولین برداشت گندم در استان فارس

معاون استاندار فارس: توسعه طرح‌های 
کارآفرینی خانواده‌ شهدا ضرورت دارد

رفع تصرف بیش از سه میلیون مترمربع
 از اراضی ملی در فارس

اتصال ۲۴۴۰ خانوار روستایی فارس
 به شبکه ملی اطلاعات

بررسی مسائل و مشکلات
 روستای هرم جویم

برکت می رود از هر چه به آن چشم رسید          زینهار از نظر خلق نهان کن خود را
می خورندت به نظر گرسنه چشمان جهان      چون شب قدر نهان در رمضان کن خود را

»صائب تبریزی«


