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دوهفتهنامه

داستان های

 کوتاه

 و خواندنی

لرستان ازاستان های پر ظرفیت و مستعد پیشرفت است
معاون اول رییس جمهور:

استان  نمایندگان  مجمع  اعضای  دیدار  جلسه 
اول  معاون  با  اسلامی،  شورای  مجلس  در  لرستان 
به  شد.  برگزار  دی(   ۳۰ )سه شنبه،  رییس جمهور 
جلسه،  این  در  جهانگیری  اسحاق  ایسنا،  گزارش 
و مستعد  پرظرفیت  استان های  از  را  لرستان  استان 

پیشرفت برشمرد.
با  لرستان  استان  افزود:  رییس جمهور  اول  معاون 
برخورداری از ظرفیت های متعدد نظیر نیروی انسانی 
جاذبه های  و  حاصلخیز  زمین  آب،  منابع  مستعد، 
کاستی  و  محرومیت  با  نباید  گردشگری  و  طبیعی 

مواجه باشد. جهانگیری با بیان این که استان لرستان 
ایران  اسلامی  جمهوری  پشتوانه های  مهمترین  از 
است، گفت: پایبندی مردم لرستان به نظام و انقلاب 
برای  مهم  ظرفیتی  این  و  است  ثابت شده  همواره 

پیشرفت کشور است.            ادامه خبر صفحه 4

و  بودجه  برنامه،  کمیسیون  رئیس  نایب 
محاسبات مجلس گفت: بندهای ۷ و ۸ 
اصلاح  به  مربوط  احکام  برخی  مصوبه 
توزیع  نحوه  درباره  که  بودجه  ساختار 
ایرادات  رفع  برای  بود،  استانی  بودجه 

مدنظر شورای نگهبان حذف شدند.
محمد خدابخشی نایب رئیس کمیسیون 
در  مجلس  محاسبات  و  بودجه  برنامه، 
خانه  خبرگزاری  خبرنگار   با  گفت وگو 
عصر  امروز  نشست  به  اشاره  با  ملت، 

                  ادامه خبر صفحه 4کمیسیون متبوع خود گفت: ...

خدابخشی در تشریح نشست کمیسیون برنامه و بودجه؛

رفع ایرادات طرح اصلاح ساختار بودجه 
درباره نحوه توزیع اعتبارات استانی

2

پیام تسلیت

با نهایت تأسف فقدان زنده یاد دکتر علی محمد احمدی نماینده  
پر تلاش و صدیق مردم شریف الیگودرز را در دوره های سوم و ششم، 

به حضور شما و سایر وابستگان تسلیت عرض می کنیم.
برادران کاظمی، عجمی و شاه علی

خانواده های محترم  احمدی و آزادی

آگهی دعوت مجمع عمومی فوق العاده

 تعاونی ریز پردازه سفید پودر طوبی
 )نوبت سوم(

آگهی دعوت مجمع عمومی فوق العاده تعاونی معدن سنگ 410

جانبازان و آزادگان الیگودرز)نوبت سوم(

از سهامداران عزیز دعوت به عمل می آید که در جلسه مجمع 
عمومی فوق العاده مورخ 1399/11/15 در محل دفتر شرکت 
واقع در خیابان مهدیه روبه روی حوزه علمیه پلاک 16 برگزار 

می گردد، رأس ساعت 11 صبح حضور به هم رسانند.

دستور جلسه:

تصویب اساسنامه ی جدید شرکت تعاونی ریزپردازه سفید پودر طوبی

لازم به ذکر است به سبب شیوع و گسترش ویروس کرونا، 

خواهشمند است به هنگام حضور در جلسه شیوه نامه های 

بهداشتی )داشتن ماسک و دستکش( را رعایت فرمایید.

هیأت مدیره شرکت تعاونی ریز پردازه سفید پودر طوبی

از وراث محترم سهامداران متوفی تقاضامندیم برگ انحصار 
ورثه را حتماً به همراه داشته باشند.

از سهامداران عزیز دعوت به عمل می آید که در جلسه مجمع عمومی فوق العاده 
مورخ 1399/11/15 در محل دفتر شرکت واقع در خیابان مهدیه روبه روی حوزه 

علمیه پلاک 16 برگزار می گردد، رأس ساعت 10 صبح حضور به هم رسانند.

دستور جلسه:

تصویب اساسنامه ی جدید شرکت تعاونی معدن سنگ 410 جانبازان و آزادگان الیگودرز

لازم به ذکر است به سبب شیوع و گسترش ویروس کرونا، خواهشمند 
است به هنگام حضور در جلسه شیوه نامه های بهداشتی )داشتن ماسک 

و دستکش( را رعایت فرمایید.

از وراث محترم سهامداران متوفی تقاضامندیم برگ انحصار ورثه را 

حتماً به همراه داشته باشند.

هیأت مدیره شرکت تعاونی معدنی 410 جانبازان و آزادگان الیگودرز

گفت:  لرستان  ابوالفضل)ع(  حضرت  سپاه  فرمانده   - ایرنا   - خرم آباد 
ماهرو  منطقه  در  رسانی  برق  فرهنگی،  و  بهداشتی  های  زیرساخت 
سه  روز  مرتضی کشکولی  سردار  شود.  می  ایجاد  الیگودرز  شهرستان 
شنبه در آئین کلنگ زنی مدرسه روستای فرهنگه دهستان ماهرو بیان 
برق  و  جاده سازی  محروم  و  کوهستانی  منطقه  این  در  تاکنون  کرد: 
رسانی این منطقه شده است و سپاه پاسداران با کمک دولت و خیرین 
مشکلات این منطقه را در راستای تعلیم و تربیت، سلامت و بهداشت، 
زیرساخت و اشتغالزایی اقدام خواهد شد. وی اظهار داشت: امروز در این 
راستا یک مدرسه کلنگ زنی شده است و همچنین طرح ساخت مخزن 
آب در این منطقه چهار ماهه تکمیل خواهد شد و در زمینه برق رسانی 
نیز در یکی از روستاهای این منطقه با پنل خورشیدی برق رسانی به 
۱۲ خانه می شود. وی اضافه کرد: همچنین به هر خانوار این روستا نیز 
یک یخچال اهدا خواهد شد. سردار کشکولی با تاکید بر اینکه در زمینه 
راهسازی و آسفالت این منطقه اقدام خواهد شد، ادامه داد: خانه عالم و 
مسجد و خانه بهداشت نیز در این منطقه احداث خواهد شد و اکنون در 

روستای فرهنگه نیز یک حسینیه راه اندازی می شود.

زیرساخت های بهداشتی و فرهنگی 
در منطقه ماهرو ایجاد می شود

وقتی به گذشته ی پر افتخار ایران در طول تاریخ نگاهی گذرا می اندازیم، کشوری آباد 
و آزاد با مردمانی با صداقت، راستگو و میهن پرست بوده و هرگز به هیچ کشوری حمله 
نکرده اند.آنها پیوسته علاقه مند بودند با همسایگان از سر دوستی و برادری و برابری 
وارد شوند. امروز مرز جغرافیایی که ایران عزیز را تشکیل داده است از اقوام و طوایف 
مختلف با رنگ پوست و دین و آیین متفاوت در کنار یکدیگر با صلح و صفا زندگی می 
کنند. مرز جغرافیایی ایران پیوسته کشوری آباد و سرسبز با نعمات گوناگون خدادادی 
بوده که رشک و حسد همسایگان را برانگیخته است. خداوند لطف بزرگی در حق مردم 

ایران با این همه نعمت  روا داشته است. 
در  لر  قوم  افتخار می کنند.  ایران اسلامی  به مرزهای جغرافیایی  اقوام ترک  امروز 
کنار اقوام دیگر کرد و بلوچ و خوزستانی با مهربانی زندگی می کنند و افتخارشان مرز 
جغرافیایی پهناور ایران اسلامی است که همه تحت عنوان ایرانی برادر و درکنار هم کار 
و تلاش می کنند و خود را در مقابل بیگانگان هر کس و هر کشوری باشد در شرایط 

   ادامه سرمقاله صفحه 2
حساس بسیج خواهند کرد.                                     

*مدیرمسوول ......................... سرمقاله* 

ایران من!
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به جای  منفعت گرایی  و  سیاست  قومیت،  حزب، 
سطح  در  مدیران  پرورش  عدم  شایسته سالاری، 
محلی، منطقه ای، ملی و بین المللی، محسوب نکردن 
مدیر به عنوان دارایی در صورت های مالی شرکت ها و 
سازمان ها و حتی وزارتخانه ها و عدم تناسب حقوق و 
مزایای مدیران موفق و ناموفق )مدیری که به اندازه 
یک راننده اروپایی دستمزد می گیرد مگر اینکه ایثارگر 
تولید  جهش  چگونه  می شود(  پیدا  به ندرت  و  باشد 

شکل می گیرد.
۲-۱- تغییر نگرش و تجدیدنظر در روابط بین الملل

۳-۱- احیای اعتماد ملی و بین المللی برای کالاهای 
ایرانی

۴-۱- تغییر نگاه به سرمایه گذار و ثروتمند
اقتصادی  ارائه مشوق های  در  نگرش  تغییر   -۱-۵

و مالی
اجتماعی  تامین  مالیاتی،  نظام  تغییر نگرش   -۱-۶
و  تولیدی  و  اقتصادی  تنگناهای  به  حاکمیت  و 

مشوق های اقتصادی
۷-۱- تغییر نگرش و اعتقاد به قانون بازار به عنوان 

ایجاد کننده شرایط برابر رقابت برای همه
تکنولوژی.  انتخاب  در  نگرش  تغییر   -۱-۸

کپی برداری  و  تقلیدی  و   ۲ نسل  تکنولوژی های 
تکنولوژی نسل ۲ کمکی به تولید مستمر نمی کند، 
باید این فکر تغییر پیدا کند و حداقل از نسل سوم و 

در بهترین حالت از نسل ۴ استفاده شود.
۹-۱- تغییر نگرش در وضع قوانین و مقررات پیشرو 

تولید.
نشان  مک کنزی  مطالعات  کلی  به طور  سایر:   -۱
که  می شود  انجام  زمانی  موفق  تغییر  یک  می دهد 
استراتژی ها،  سیستم ها،  ساختارها،  در  همزمان 

مدیریت، نیروی انسانی و سبک مدیریت و ارزش های 
مشترک سازمانی تغییر ایجاد شود، آن اهداف معین 
قابل  وصول نخواهند بود و آن تغییر به نتیجه نخواهد 

رسید.
نرم افزاری  ایجاد ساختارهای سازگار در بخش   -۲
و سخت افزاری شامل قوانین و مقررات، سیستم ها، 
ساختارهای فیزیکی )جاده، ریل، برق، آب، گاز، منابع 
مالی و...(. با بررسی مشکلات صنایع به این نتیجه 
می رسیم که انتخاب مکان بعضی از صنایع درست 

به عنوان مثال برق، گاز، آب و ریل در  نبوده است. 
بعضی مناطق وجود ندارد یعنی ساختارهای فیزیکی 
به  مضاعف  هزینه های  نتیجه  در  و  نیستند  سازگار 
را  تولید  و  راه اندازی  زمان  و  کرده  تحمیل  پروژه ها 
به عقب انداخته و عملا بعضی پروژه ها غیراقتصادی 

می شود.
۳- احیای اعتماد داخلی به صنایع و تولیدات کشور 
و  منطقه ای  شرکای  برای  اعتمادسازی  همچنین  و 

بین المللی خارجی برای استفاده از کالاهای ایرانی
۴- انسجام مدیریتی و سیستمی برای پذیرش نسل 
چهار تکنولوژی و اجبار و تشویق شرکت های تولیدی 
و خدماتی برای پذیرش الزامات نسل چهار تکنولوژی 
و حرکت به سوی آن )حدود ۷۰درصد صنایع داخلی 
بهره وری،  که  می کنند  کار  دوم  نسل  تکنولوژی  با 
کیفیت و توانایی تولید بسیار پایین و قیمت تمام شده 
بالا و گران دارد و در نتیجه جز بدهی، کیفیت پایین، 
عدم شرایط رقابت و نهایتا امکان ادامه تولید در آینده 
را نخواهند داشت که خود مانع جهش تولید است.( 
جهش تولید یعنی پذیرش حداقل نسل سوم و نسل 
چهارم تکنولوژی، هم در بخش سخت افزاری و هم 
نرم افزاری.                                    ادامه دارد...

ادامه سرمقاله از صفحه 1:
در این شرایط حساس روی سخن ما با انسانهایی 
ایران  مهربان  طوایف  و  اقوام  این  میان  که  است 
اسلامی مرزبندی می کنند. روی سخن ما با آنهایی 
است که تحت عنوان چپ و راست سالهاست به 
در  و  بگذارند  یکدیگر  اینکه دست در دست  جای 
ساختن ایران اسلامی تلاش کنند یکدیگر را متهم 
به کم کاری کرده و موجبات اختلافات فراوانی را 

فراهم آورده اند.
بیاییم به جای اختلاف افکنی و متهم کردن یکدیگر 
به عدم توانایی مدیریت به مرزهای جغرافیایی این 
کشور بیندیشیم. بیاییم به شهدایی که در راه امنیت 
و آرامش این مرزها و انقلاب تقدیم دین و اسلام 
کرده ایم بیندیشیم. ما در قیامت در برابر خون شهدا 
مسوولیم زیرا پاسخی برای انها نداریم. ما نتوانستیم 
از امانت شهدا به خوبی مراقبت کنیم. همه ی ما 
شاهدیم که در طول هشت سال دفاع مقدس چه 
خونهای پاکی برای حفظ و آرامش مرزهای ایران 
اسلامی به زمین ریخته شد. چه شهدای گرانقدری 
تقدیم دفاع مقدس شد تا دشمن بعثی با اتکاء به 
ابرقدرتها نتواند یک وجب از خاک ایران را به تصرف 
درآورد. به جای متهم کردن یکدیگر به کم کاری 
و عدم توانایی در مدیریت کلان کشوری دست در 
دست یکدیگر بگذارید و به آینده ی ایران فکر کنید 
به کشوری آباد و سربلند بیندیشیم. شما بهر حال 
سرمایه های این نظام و انقلاب هستید. بیاییم با 
برطرف  را  یکدیگر  های  نقص  کاردانی  و  درایت 
کنیم و به فکر کسانی باشیم که در این کشور فارغ 
بازی می خواهند زیر پرچم  از سیاست و سیاست 
جمهوری اسلامی زندگی کنند. ایران اسلامی دقیقاً 
روزهایی را در جنگ سپری کرده که یک صدا با 
فرمان امام خمینی )ره( از وجب به وجب این آب و 
خاک دفاع کردند و هیچ قدرتی جرأت نگاه کردن به 
این مردم را نداشت. بیاییم به یاد آن روزها دست در 
دست یکدیگر بگذاریم و به دور از جناح بندی های 
سیاسی فقط به مرزهای جغرافیایی ایران بیندیشیم 
و به فکر آینده درخشان این سرزمین زجر کشیده 

باشیم.                              ناصر شاه علی

الزامات و پیش نیازهای جهش تولید
بخش دوم:

بخش اول: طراحی دکوراسیون تراس امروزه رونق 
بسیار زیادی در بسیاری از خانه های آپارتمانی پیدا 
هوای  در  آن  گیری  قرار  هم  آن  دلیل  است.  کرده 
آزاد می باشد. استفاده از این فضای بکر و طراحی 
هر  طراحی  در  اول  های  اولویت  جز  آن  دیزاین  و 
آپارتمانی به حساب می آید. قرار دادن گلدان های 
انواع نقاشی های سه  بسیار زیبا و شیک به همراه 
بکارگیری  و  ریلکسی  تاب  دادن  قرار  و  زیبا  بعدی 
چمن مصنوعی در آن به زیباتر شدن هر چه بیشتر 
قصد  ادامه  در  کند.  می  زیادی  بسیار  تراس کمک 
داریم شما را با چندین ایده ناب و جذاب در ارتباط 
با طراحی دکوراسیون بالکن و قیمت چمن مصنوعی 

برای بالکن آشنا کنیم.
تاب  از  استفاده  تراس:  در  ریلکسی  تاب  نصب 
ایده های بسیار جذاب در طراحی  از  ریلکسی یک 
فضای  اگر  آید.  می  حساب  به  تراس  دکوراسیون 
مطلوب  حد  در  ابعادی  نظر  از  شما  آپارتمان  تراس 
و مناسب باشد، نصب تاب ریلکسی می تواند زیبایی 
فضای تراس شما را دو چندان کند. شاید بسیاری از 
افراد در مورد تاب ریلکسی اطلاعات زیادی نداشته 
باشند. تاب ریلکسی یک نوع تاب راحتی به حساب 
می آید که به صورت ایستا قابل نصب بوده و حرکت 
بسیار روان و نوسانی را به وجود می آورد که حس 
بسیار آرامش دهنده ای را به فرد القا می کند. یکی از 
بزرگترین مزیت استفاده از تاب ریلکسی در طراحی 
از  دکوراسیون تراس محدودیت نداشتن در استفاده 
سن و سال می باشد. یعنی در هر سنی که باشید می 

توانید از این تاب استفاده نمایید. 
 طراحی کف تراس با چمن مصنوعی: استفاده از 
چمن مصنوعی تزئینی در طراحی دکوراسیون تراس 
یکی دیگر از ایده های بسیار جذاب در آپارتمان ها به 
حساب می آید. به خصوص خانواده هایی که دارای 
کودک می باشند، استفاده از چمن مصنوعی در تراس 
یک حس آرامش دهنده را به کودک القا می کند. 
باید  تراس  در  مصنوعی  خرید چمن  و  نصب  برای 

به ابعاد، ارتفاع چمن و تراکم آن دقت داشته باشید.
  منبع: بخش دکوراسیون، بیتوته/ ادامه دارد...

دکوراسـیون

بخش دوم و پایانی: در کودکان بزرگ تر استفاده 
از سیب، هویج و آدامس های بدون قند و سایر مواد 
غذایی که نیاز به جویدن زیادی دارند از روی مواد 
غذایی پوسیدگی زا موثر است. این مواد ترشح بزاق را 
زیاد کرده و به شست و شوی خودکار دندان ها توسط 

بزاق و زبان کمک می کنند.
کودکان بالای یک سال که از نظر جسمی سالم 
هستند و مشکل رشدی ندارند نیازی به خوردن شیر 
شبانه ندارند. بهتر است کودک را قبل از خواب سیر 
در طول  و  بزنیم  مسواک  را  او  دندان های  و  کرده 
شب و حین خواب از آب به جای شیر استفاده کنیم 
تا آسیبی به دندان ها نرسد. تقاضای شیر شبانه توسط 
کودکان معمولا از سر عادت است و یک نیاز جسمی 
نیست و بهتر است بالای یک سال این عادت غلط 
تغذیه ای را در کودک تغییر بدهیم، چون هر چه سن 
بالاتر می رود تغییر عادت سخت تر می شود و امکان 

آسیب دندانی نیز بیشتر می گردد.
در مورد کودکان نارس و دارای مشکلات رشدی و 
تغذیه ای که نیاز به مراقبت های ویژه ای دارند مشاوره 
با متخصص تغذیه کودک لازم است. بیشتر کودکانی 
که مجبور به دریافت خدمات درمانی دندان پزشکی 
تحت بیهوشی می گردند، دارای این عادت تغذیه ای 

غلط بوده اند.
اشاره  قبلا  که  همان طور  مادر:  بهداشت دهانی 
موقع  به  رسیدگی  و  مادر  دهانی  بهداشت  شد، 
دندان ها و لثه مادر ارتباط نزدیکی با وجود دندان های 

خوب و سالم در کودک دارد.
از مادران عزیز می خواهم قبل از بارداری شروع به 

رسیدگی کامل به مشکلات دهانی خود بکنند.
در  زودرس  زایمان  احتمال  که  است  شده  اثبات 

مادرانی که مشکلات لثه ای دارند، بالا است.
پس از تولد کودک نیز باکتری عامل پوسیدگی از 

دهان مادران به فرزندان می تواند منتقل شود.
پس برای اینکه کودکی با دهان و دندان های سالم 
داشته باشیم باید مادرانی با بهداشت دهانی مناسب و 

دندان ها و لثه هایی سالم داشته باشیم.
منبع: زندگی آنلاین

روانشناسی کودک

مهمترین عامل پوسیدگی 
دندان در کودکان

بخش اول: روزولت می گوید: »آنچه دیگران درباره 
ابزار  ندارد.«این  من  به  ارتباطی  می کنند،  فکر  من 
وقتی  است.  رشد خود  برای  قدرتمندی  العاده  فوق 
می کنند  فکر  ما  درباره  دیگران  آنچه  مورد  در  ما 
غرق میشویم، مانع از رسیدن خود به توانایی واقعی 
نکته  اینجا ۶  رویا های خود می شویم. در  و تحقق 
و  درمانی  انرژی  متخصص  دویس  فیل  توسط 
شما  به  تا  است  شده  آورده  روانی  رشد  متخصص 
فکر  درباره شما  دیگران  آنچه  از  اجتناب کردن  در 

می کنند، کمک کند.
۱- نظر خواستن از دیگران را متوقف کنید

اول اینکه اگر آنچه دیگران درباره شما فکر می کنند 
به طرز نامطلوبی روی شما تأثیر میگذارد )با توجه 
به اینکه لزوماً همه انتقاد ها منفی نیستند(، پس نظر 
از  بخصوص  کنید،  متوقف  را  دیگران  از  خواستن 
کسانی که به طور کلی از زندگی خود ناراضی هستند 
و یا بیش از اندازه نسبت به هر چیزی انتقاد میکنند، و 
یا شاید یک دیدگاه کلی بدبینانه درباره زندگی داشته 
کسی  با  دارید،  احتیاج  دیگران  نظر  به  اگر  باشند. 
رضایت  احساس  خود  زندگی  به  که  کنید  مشورت 

و  منصفانه  تجربه ای  بتواند  و  باشد  داشته  بیشتری 
متعادل را در تجربه خود ارائه دهد )همیشه به یاد 
شما  تجربه  شبیه  لزوماً  او  تجربه  که  باشید  داشته 

نخواهد بود(.
۲. نظر شما همواره در حال تغییر کردن است

آگاه باشید که حتی افکار خود شما همواره درباره 
دیگران تغییر می کند. عقیده ای که شما ممکن است 
شش ماه پیش درباره شخصی داشته باشید می تواند 
درباره وی  امروز  باشد که  نظری  از  متفاوت  کاملًا 
دارید. حتی احتمال دارد نظر اصلی شما درباره یک 
شخص بیشتر بر اساس وضعیت روحی یا روانی شما 

باشد تا خود شخص )در حالت بیماری، وضعیت بد 
مالی و ...(. با توجه به این نکته، اگر افکار خودمان 
در مورد دیگران می توانند خیلی زود تغییر کند، چرا 
باید در هر لحظه نگران آنچه دیگران در مورد ما فکر 

می کنند باشیم.

۳. شما هرگز نمیتوانید رضایت همگان را جلب 
کنید

همانطور که آبراهام لینکلن میگوید، »شما می توانید 
بعضی از مردم را همیشه و همه مردم را بعضی اوقات 
گول بزنید، اما هرگز نمی توانید همه مردم را همیشه 

فریب دهید«، این در مورد تلاش برای راضی نگه 
داشتن مردم نیز صادق است. صرف نظر از کاری که 
میخواهید انجام دهید، شما هرگز نمیتوانید همه مردم 
را همیشه خشنود نگه دارید. حتی اگر در مسیرکاری 
که انجام می دهیم به بهترین نسخه ممکن از آنچه 
هستیم تبدیل شویم، باز هم با افرادی روبرو خواهیم 
اقدامات ما خوشایند آن ها نخواهد بود. بی  شد که 
خود  خشنودی  آوردن  بدست  راه،  بهترین  شک 

ماست.
4- ما در مقابل خودمان مسئول هستیم

خیر،  یا  کنیم  راضی  را  مردم  اینکه  از  نظر  صرف 
آنچه که آن ها درباره ما برای یک یا دو لحظه فکر 
می کنند، این واقعیت را تغییر نخواهد داد که در آخر 
کارمان  نهایی  نتیجه  مسئول  که  هستیم  ما  این 
شما  به  که  است  آسان  بسیار  مردم  برای  هستیم. 
کنید  رفتار  باید  بگویند چگونه  و  اندرز دهند  و  پند 
و چه کاری را باید انجام دهید، در صورتی که آن ها 
مجبور به انجام کار و یا مواجهه با عواقب عملکرد 

شما نیستند.
منبع: برترین ها

رهایی از عذابی آشنا؛ دیگران درباره ما چه فکر می کنند؟

چند ایده جذاب در 
طراحی دکوراسیون تراس

گردآوری:مهندس محبوبه عباسی فرجزاده
بخش دوم: گلدان شفلرا را در فصل بهار عوض 
کنید و از خاکی برای آن استفاده کنید که زهکشی 
مناسبی داشته باشد و دقت کنید که گلدان جدید 
انتخاب شده باید سنگین باشد. حشرات دور و بر این 
گیاه معمولا کم هستند و در هوای خشک افزایش 
بیشتری پیدا می کنند. باید مراقب ساقه ها و برگ 
های آنان باشید. کمی رطوبت محیط را بالا ببرید 

و در زمستان نیز گیاه را حتما داخل خانه بیاورید. 
هنگام خرید گیاه شفلرا به سایز و نوع دلخواه خود 
توجه کنید م، این گیاهان به راحتی پرورش داده می 
شوند. اگر مراقبت خوبی از آن ها داشته باشید، تا 

چند سال باقی می مانند.
ارتفاع: این گیاه می تواند تا ۱.۸ متر رشد کند. 
شفلراهای بلند به مراقبت بیشتری نیاز دارند. گیاهان 
بالغ باید به گونه ای قرار بگیرند که هوا به ریشه 

های آنان برسد. 
نور: محیط مناسب برای این گیاه جایی است که 
نور کافی اما غیر مستقیم به آن برسد . این گیاه را 
مستقیما به سمت نور خورشید بچرخانید تا رشد آن 
افزایش پیدا کند و اگر دیدید که ساقه ها بیش از حد 
با برگ ها فاصله دارند، یعنی این که گیاه در معرض 

نور بیش از حد بالایی قرار گرفته است.
بدهید  آب  کامل  طور  به  را  گیاه  این  دادن:  آب 
تا ریشه های آن خیس بشود و قبل از آب دادن، 
شده  خشک  خاک  رویی  سطح  که  باشید  مراقب 
باشد. برگ های زرد نشان دهنده این هستند که 
گیاه بیش از حد آب خورده است. برگ های افتاده 

نیز نشان دهنده کم آبی می باشند.
رطوبت: این گیاه در رطوبت ۴۰ الی ۵۰ درصد در 
بهترین حالت خود رشد می کند . اگر فضای داخل 
خانه شما در فصل زمستان بیش از حد خشک است، 

از یک دستگاه بخور استفاده کنید. 
کود گیاهی: هر ماه به این گیاه کود گیاهی بدهید 
که محلول در آب باشد و شامل مواد مغذی میکرو 
ارگانیک باشد. اگر دیدیدکه برگ ها و ساقه های 
این گیاه پژمرده شده اند، احتمالا از کمبود کود رنج 

می برند.     
خاک: خاک میکس خزه دار برای شفلرا مناسب 

می باشد.                              ادامه صفحه 4

گل های آپارتمانی

شفلرا

بخش اول: بد اخلاقی موجب می شود افرادی 
که با انسان مانوس هستند از اومتنفر شوند و فاصله 
بگیرند. پیشگیری از بد اخلاقی از دوران کودکی 
خود  پیروان  پیوسته  اسلام  دین  گیرد.  انجام  باید 
را به حُسن خلق و نرم خویی و مهربانی در گفتار 
و رفتار فراخوانده و از درشتی و عصبانیت بازداشته 
عوامل  ترین  مهم  از  یکی  آموزه  این  زیرا  است؛ 

قدرت، موفقیت و پیروزی انسان در زندگی است.
می  رفع  درمان  و  پیش گیري  طریق  از  بدخلقی 
دوران  از  اخلاقی  بد  از  پیشگیری  منتها  شود، 
کودکی باید انجام گیرد. والدین باید عملًا محاسن 
اخلاقی را به فرزندان خویش تعلیم دهند و آنان را 
از بد خلقی دور سازند.نکته دیگر اجتناب از معاشرت 
با افراد بد اخلاق است. امیرالمومنینعلیه السلام می 
بالشر  الشّر  فان  الفساق  ایاک ومصاحبة   ( فرماید: 
ملحق؛ از هم نشینی با گناه کاران پرهیز کن که 

پیوند بد، سرانجام شر و بدی به بار می آورد.(
 آثار بد اخلاقی بر زندگی فرد

باعث عذاب روحی در فرد می شود
مهم ترین و اساسی ترین پیامد بداخلاقی برای 
خود شخص، خودآزاری است. یک آزار، آزار بدنی 
است و آزار دیگر، روحی و روانی است که به وسیله 
این  به  این  و  گردد  می  انسان  نصیب  بداخلاقی 
و  نشاط  جای  به  بداخلاق،  فرد  که  است  جهت 
شادی، دچار غم و اندوه و ناراحتی می گردد. چنین 

شخصی، غمی پایدار و فراوان در درون دارد.

  

باعث تنفر عمومی در محیط اجتماعی می شود
بد اخلاقی موجب می شود افرادی که با انسان 
مانوس هستند از او متنفر شوند و فاصله بگیرند. 
در واقع انسان طبق حب ذات و علاقه ای که به 
خود دارد علاقمند است در جامعه سر بلند، با عزت، 
نامدار و پرآوازه و شریف زندگی کند و این ممکن 
نیست مگر در پرتو اخلاق خوب و کسب مکارم 

اخلاقی.

از سوی دیگر هر انسانی از آن بیم دارد که روزی 
از  اش  آمده  دست  به  آبروی  و  اجتماعی  پایگاه 
دست برود. اسلام هشدار داده است که درصورتی 
و  آبرومندی  عزت،  کرامت،  شرافت،  برای  که 
مراقب  کنی  می  تلاش  خود  اجتماعی  محبوبیت 
باش در رابطه با همنوعان و هم کیشان دچار بد 
بد رفتاری و سوء خلق نشوی که مبتلا  خلقی و 
شدن به این صفات رذیله همان و سقوط شخصیت 

و نابودی آن همان.
 خوبی های را از بین می برد

شاید شما کارهای مهم و ارزشمندی برای دیگران 
انجام داده باشید ولی چون اخلاق نیکو ندارید، دائما 
آثار خوبی  بین رفتن  از  منت می گذارید و سبب 
های انجام داده می شوید و شیرینی کارهای انجام 
جعفر  امام  کنید.  می  کامی عوض  تلخ  با  را  داده 
صادق )ع( می فرمایند: بدخویی کردار را تباه می 

سازد هم چنان که سرکه عسل را از بین می برد.
ادامه دارد....

آثار شوم بداخلاقی بر زندگی

ایران من
*مدیرمسوول ................ سرمقاله* 

انا ا... و انا الیه راجعون 
گرچه از هر ماتمی خیزد غمی 

 فرق دارد ماتمی با ماتمی
 لاجرم در مرگ مردان بزرگ

 گفت باید ای دریغا عالمی
****

احمدی  نابهنگام دکتر علی محمد  خبر درگذشت 
خادم ملت ایران ، خاصه مردم الیگودرز موجب تاسف 
و تاثر فراوان دوستان ، آشنایان ، همشهریان و همه 
کسانی که با وی کار کرده اند و دل در گرو پیشرفت 

و آبادانی این آب و خاک دارند گردید. 
بی شک مبارزات سیاسی ایشان قبل از انقلاب و 

تلاشهای بی وقفه ایشان در قد کشیدن نهال تازه به 
بار نشسته انقلاب ، مانند بنیان گذاری جهاد سازندگی 
و عضویت در شورای فرماندهی سپاه استان و اداره 
ستاد جنگ مناطق نفت خیز در وزارت نفت، سپس 
مدیریت منطقه آغاجاری و مدیریت اطلاعات استان 
و معاونت سیاسی و امنیتی استانداریهای مرکزی و 
تأسیس ستاد  مانند  تدابیر مهمی  اجرای  باختران و 

امنیت هوایی و خدمات ماندگار و استراتژیک او در 
امور زیربنایی شهر الیگودرز در زمان نمایندگی ایشان 
در دوره سوم مجلس شورای اسلامی مانند گازرسانی 
و تامین آب سالم و  احداث بیمارستان، دانشسراها، 
نیز در دوران ریاست  و   ) ) در دهه ۶۰  دانشگاهها 
سازمان  در  نو  انرژیهای  کاربرد  و  تحقیقات  مرکز 
در  نو  انرژیهای  بنیانگذار  عنوان  به  اتمی،  انرژی 
خورشیدی،  نیروگاههای  اوّلین  اندازی  راه  و  ایران، 
بادی و رآکتور بیوگاز تحت عنوان پروژه ملی در نقاط 
مختلف کشور مانند منجیل، رودبار، دیزباد نیشابور، 
سمنان، یزد، ساوه و... تولید انرژی برق بدون سوخت 
دوره ششم مجلس  در  ایشان  و خدمات  آلودگی  و 
کمیسیون  اقتصادی  کمیته  در  اسلامی  شورای 
تأمین منابع  ازجمله تصویب مجوز  برنامه و بودجه 
افزایش  های  پروژه  و  خارج  از  جنوبی  پارس  مالی 
ضریب برداشت و نظارت مستمر) در سطح ملی( و 
درج مجدد ردیف حذف شده بیمارستان شهید ولیان 
در بودجه کشور، تعداد ۵ سد مخزنی و برق آبی و 
محور  کردن  پروژه ۴ خطه  و  ملی  ورزشگاه  ایجاد 

دورود لرستان - داران اصفهان و ...)در سطح منطقه 
ای( و نیز ریاست گروه مطالعاتی انرژیهای نو کشور 
و مجری فاز های ۱۱،۱۳،۱۴ پارس جنوبی، و انعقاد 
قرارداد و کارفرمایی شرکتهای بزرگی چون شرکت 
“شل و رِپسول” و در ادامه طراحی طرح جامع توسعه 
بازیافت  قرارداد  اوّلین  انعقاد  و  جنوبی  پارس  پایدار 
کنسرسیوم  و  عسلویه  گازی  پالایشگاه  گازمشعل 
گاز  بازیافت  پروژه  همچنین  و  ایرانی   - فرانسوی 
نیز  و  اروپایی  شرکتی  با  ها  پالایشگاه  کلیه  فلر 
عملکردهای متنوع در عرصه های علمی و پژوهشی 
و هیات های فنی و تخصصی، انرژی، محیط زیست 
، عمران و توسعه پایدار و سیاست بر کسی پوشیده 

نیست.
والا  شهید   ۴ به  متصل  یاد  زنده  آن  بر  علاوه 
مقام)برادر ، خواهرزاده، دایی و دایی زاده ( میباشد.  

به یقین درگذشت آن مرد بزرگ و  نخبه که مردم 
فقط دو  دوره از نعمت نمایندگی ایشان در مجلس 
دیار  برای  سنگین  ای  ضایعه   ، گردیدند  برخوردار 
الیگودرز و غیر قابل جبران برای ایران به خصوص 

در حوزه نفت و گاز و انرژی خواهد بود. ایشان بخش 
و  بود  الیگودرز  دیار  سیاسی  عرصه  ناپذیر  جدایی 
حضور مستمر و راهبردی شان، منشا اثر و تحول بود

بی گمان خدمات و تاثیرات زنده یاد دکتر احمدی 
شهدای  شفاعت  و  انسانی،  صفات  تمامی  کنار  در 
ایشان  روح  ابدی  آرامش  و   آخرت  توشه  خانواده، 

خواهد بود.
و مرگ، مردن نیست 

۱۳۹۹ /۱۰ /۲۵ 
 با تسلیت و همدردی مجدد

بابک گلپایگانی

و مرگ، مردن نیست...



شماره 3568

 سه شنبه،30 دیماه 1399
 سال بیستم

من اینجا بس دلم تنگ است
و هر سازي که مي بینم 

بد آهنگ است
بیا ره توشه برداریم،

قدم در راه بي برگشت بگذاریم، 
ببینیم آسمانِ  

»هرکجا« 
آیا همین رنگ است؟

  »مهدی اخوان ثالث«
********

اصلًا
مهم نیست

تو چند ساله باشی
من همسن و سال تو هستم

مهم نیست
خانه ات کجا باشد

برای یافتنت کافی است
چشم هایم را ببندم

خلاصه بگویم
حالا

هر قفلی که می خواهد
به درگاه خانه ات باشد

عشق پیچکی است
که دیوار نمی شناسد

 » گروس عبدالملکیان«
********

دیدمت چشم تو جا در چشم های من گرفت
آتشــی یک لحــظه آمد در دلـــم دامن گرفت

آنقدر بی اختیـــار این اتفــاق افتاد کـــه
این گناه تازه ی من را خدا گردن گرفت

در دلم چیزی فرو می ریزد آیا عشق نیست
این کــــه در اندام من امـــروز باریدن گرفت؟

من که هستم؟ او که نامش را نمی دانست و بعد-
رفت زیــر سایـــه ی یک »مرد« و نـــــام »زن« گرفت

روزهای تیـره و تاری کـــه با خود داشتم
با تو اکنون معنی آینده ای روشن گرفت

زنده ام تا در تنم هرم نفس های تو هست
مرگ می داند: فقـط باید تـو را از من گرفت

  »نجمه زارع«
********

نـه فـقـط از تـو اگــر دل بـکنـم می میرم
سایـه ات نـیـز بـیـفـتـد به تنـم می میرم

بین جان من و پیراهن من فرقی نیست
هـر یکی را کـه بـرایـت بـکَـنـم می میرم
بـرق چـشمـان تــو از دور مـرا می گـیـرد
مـن اگـر دسـت بـه زلفـت بزنم می میرم

بـازی مـاهی و گـربـه است نظر بـازی مـا
مثل یک تنگ شبی می شکنم می میرم

روح ِ برخاسته از من ...! ته ِ این کوچه بایست
بیش از ایـــن دور شوی از بـدنـــم می میرم...

 »کاظم بهمنی«
********

باز هم...
باز هم با خویشتن تنها شدم

باز هم امروز بی فردا شدم
بس که تنهایی در آغوشم گرفت

در کنار سایه ام پیدا شدم
»ابراهیم منقبتی« 

زنده یاد علی شاه علی
کند  می  فکر  پایانی:  و  سوم  بخش 
و  نبود  اش  نویسنده  شبیه  قدر  این  اگر 
داستان  بار  هزار  حالا  تا  نداشت  دوستش 
نویسنده،  اما  رفت.  می  و  کرد  می  رها  را 
نمی تواند ننویسد. اصلًا کسی را پیدا کرده 
بکند  خواهد  می  چه  هر  تا  خودش  شبیه 
بازی  برایش  شخصیتش  داستان.  توی 
از  را  ها  داستان  همه  و  رفته  حتی  کند. 
رویش  و  کرده  جمع  برایش  حوض  توی 
را بوسیده. همان جا شخصیت از نویسنده 

خواسته که پای دختری را وارد ماجرا کند. 
نویسنده هم آن دختر را می شناسد. او را 
به زحمت توانست به داستان بیاورد. آن هم 
از در انتهای پارک. دختر یکی دوبار پایش 
آن  خورده.  زمین  و  ها  نرده  به  کرده  گیر 
وقت شخصیت دستش را گرفته و بلندش 

کرده. به نظر می رسد داستان بهتری شده 
کشد.  نمی  سیگار  دیگر  شخصیت  است. 
می گوید برای نویسنده بوی سیگار خوب 

نیست. برای دختر هم همین طور.
می گوید دارد داستانی می نویسد که توی 
است.که  داستان  شخصیت  نویسنده،  آن 

بوی سیگار  نمی کشد. چون  دیگر سیگار 
برای نویسنده داستان اصلی خوب نیست. 
شخصیت  این  که  نوشته  دارد.  آسم  چون 
از  حتی  کشد.  نمی  سیگار  هاست  مدت 
سیگار  آن کسی  توی  که  هم  داستانهایی 
می کشد، نمی نویسد. آنوقت آن را به دکتر 
و  است  خوب  بگوید:  دکتر  و  بدهد  نشان 

کاغذها هم بوی سیگار ندهند.
رفته  پیش  داستان  چیز  همه  گفت  می 
است. حتی نوشته که خودش برای تفریح 
کاغذها را توی حوض ریخته است و حتی 
توی  از  را  آنها  اصرار  به  و  آمده  نویسنده 
و  داده  دستش  به  و  کرده  جمع  حوض 
بوسیده است. خلاصه همه چیز  را  رویش 
آنجا شروع می  از  خوب است.این داستان 

شود که گفتند دختری وارد ماجرا شده...
84/11/16

یک داستان متفاوت!

.... و قصه های واقعی امروز، 
خواب و خیال باشند

و مثل قصه های قدیمی
پایان خوب داشته باشند

روز وفور لبخند،
لبخند بی دریغ

لبخند بی مضایقه ی چشم ها
آن روز، بی چشمداشت بودنِ  لبخند

قانون مهربانی است
روزی که شاعران،

ناچار نیستند
در حجره های تنگ قوافی

لبخند خویش را بفروشند
روزی که روی قیمت احساس

مثل لباس، صحبت نمی کنند...
    » قیصر امین پور«  

هفت در هفت: آرایش زنانه را گویند که هفت 
پا  و  دست  موضع  هفت  روی  را  آرایش  قلم 
و چشم و ابرو و دو گونه استعمال می کنند. 
همچنین عدد چهل و نه را گویند. چون هفت 

در هفت، چهل و نه می شود.
هفت شهر: شهر تسپون )تیسفون( که عرب 
ها بدان مداین می گفتند. همان شهری که به 
گفته بعضی، از هفت شهر به وجود آمده بود. 
در میان مردم آن غلغله و شادمانی برپاست. 
همه از سلام شاهنشاهی گفتگو می کنند.)نقل 
از مروج الذهب مسعودی، کتاب پیامبر/ زین 

العابدین رهنما(
هفت صف: پس از ورود محمد)ص( به بیت 
المقدس خدا تمام پیامبران را در آنجا گرد آورد 
و محمد )ص( در داخل مسجد به نماز ایستاد 
از آدم  پیامبران  از  او هفت صف  و پشت سر 
گرفته تا عیسی )ع( ایستادند. )به نقل از کتب 
مسیحیت در کتاب پیامبر، زین العابدین رهنما/ 

صفحه ۴۲۸(
هفت تاجیک: هفتصد مرد مردانه بودیم. هفت 
)تاجیت( تاجیک، بر ما افتادند. ما سیلی بیشتر 

خوردیم اما ایشان رخت بیشتر بردند. )شمس 
تبریزی/ ص ۹۸، خط سوم(

هفت صوفی: هفت صوفی بودند با هم نشسته 
چند روز محتاج طعام بودند. )شمس تبریزی/ 

ص ۲۱۷، خط سوم(
روی  عرش  بالای  اگر  و  زمین:  طبقه  هفت 
و اگر زیر هفت طبقه زمین هیچ سود نباشد 
در دل می باید که باز شود. )شمس تبریزی/ 

ص۱۵۴، خط سوم(
هفت کس: گویند هفت کس در کمین ایستاده 
اند، مولانا شمس الدین چنان نعره ای بزد که 
آن جماعت بیهوش گشتند. )شمس تبریزی/ 

ص۵۲۸، خط سوم(
هفت قوم: هفت قوم اند که در زیر سایه عرش 

می باشند روز قیامت، از آن هفت قوم، یکی 
)شمس  نسوزند.  آدمیان  تا  نشاند  رامی  آتش 

تبریزی/ ص ۹۱، خط سوم(
هفت مرحله: در فرقه اسماعیلیه هفت طبقه 
مختلف  حیات  در  که  دارد  وجود  مرحله  یا 
این فرقه هستند. به این ترتیب: ۱. ناطق ۲. 
اساس ۳. امام ۴. باب ۵. حجت )درجه ای که 
ناصر خسرو قبادیانی شاعر مشهور قرن پنجم 
نائل شده بود( ۶. داعی بلاغ ۷. داعی مطلق 

)تحقیق در  تاریخ و فلاسفه(
هفت  صباح  حسن  جانشینان  نایب:  هفت 
نفر بودند که در الموت به عنوان جانشین او 
انتخاب شدند و تا سال ۶۵۴ در برابر دشمنان 
مبارزه کردند. ۱. کیا بزرگ )امید( ۲. محمدبن 

بزرگ ۳. حسن دوم ۴. محمد دوم ۵. حسن 
سوم ۶. محمد سوم ۷. رکن الدین خور شاه.

هفت ناطق: بر طبق عقاید اسماعیلیه از خلقت 
آدم تا زمان آنها هفت ناطق و صاحب شریعت 
بوده  سال   ۱۰۰۰ کدام  هر  حکومت  و  آمده 
است. ۱. آدم ۲. نوح ۳. ابراهیم ۴. موسی ۵. 
عیسی ۶. محمد )ص( ۷. محمد بن اسماعیل 
بن جعفر صادق )ع( )ایضاً صفحه ۴۰۷ و ۴۰۸(

** بخش چهارم
*هفت در اشعار فارسی در مفهوم 

کنایی
نیز  آبا  برترم وز هفت  از چار مادر  آباء:  هفت 
هم/ من گوهر کانی بدم اینجا به دیدار آمدم 

)غزلیات شمس/ص۲۵۱(
بصد قرآن بنزاید یکی نتیجه چو تو/ ز امتزاج 

چهار امهات و هفت آباء )انوری/ ص ۱۶(
هفت پرده: آن شب که خاک بر سر او شد به 
ماتمش/ بدرید هفت پرده گردون فغان خاک 

)مجیر الدین بیلقانی(
هم اتاقی.ش/ ادامه دارد...

نشریه اشترانکوه به منظور حفظ ضرب المثل  های محلی و ثبت و ضبط آنها 
بنا دارد در هر شماره تعدادی از این ضرب المثل ها را در نشریه چاپ کند. 
لذا از علاقه مندان به فرهنگ و هنر الیگودرز تقاضا می شود جهت نگهداری 
دفتر  به  دارند  خاطر  به  محلی  چنانچه ضرب المثل  فرهنگ  این  ثبت  و 
نشریه ارسال یا تحویل نمایند تا به نام خودشان در این نشریه چاپ شود. 
در این شماره از نشریه به تعدادی از این ضرب المثل ها اشاره می کنیم.

* میریز کَشَه به لونهَ، میلیچ کُرکُری خونهَ
ـ مورچه آذوقه خود را در لانه اش انبار می کند، گنجشک کرکُری 

می خواند.
ـ آدمی همواره باید آینده نگر باشد.

 
* میرِه ای دارِم کاریهَ، چی اسبِ عَصّاریهَ

ـ شوهری دارم زحمتکش است و مانند اسب عصاری کار می کند.
ـ خصلت نیک مردان پرکاری است.

*مینهِ جنگ، حلوا بهَر نیکُننَ
ـ در جنگ حلوا تقسیم نمی کنند.

ـ جنگ صحنه زد و خورد و کارزار است، نه شوخی وتفریح.

* مینهِ چنتا بزُغالهَ، تگََه میرِ مِندالهَ
ـ میان چند تا بزغاله، بزغاله نر امیر گله است.

ـ کنایه از فرد ضعیف و ناتوانی است که تنها در میان افراد ضعیف 
تر از خود احساس قدرت می کند.

افراد  باشد،  با کفایت و شایسته تهی  افراد  از  ـ در حالی که میدان 
نالایق و بی مقدار زمام امور را به دست گرفته و میدان داری می کنند.                          
ضرب المثل های لری بختیاری/ پرویز لونی

نخورده  روز خط  دو  تنها  روز،  دو  تنها  و  بود  پر شده  تقویمش 
باقی بود. پریشان شد و آشفته و عصبانی نزد خدا رفت تا روزهای 
بیشتری از خدا بگیرد، داد زد و بد و بیراه گفت، خدا سکوت کرد، 
جیغ زد و جار و جنجال راه انداخت، خدا سکوت کرد، آسمان و 
زمین را به هم ریخت، خدا سکوت کرد. به پر و پای فرشته  و 
انسان پیچید، خدا سکوت کرد، کفر گفت و سجاده دور انداخت، 
خدا سکوت کرد، دلش گرفت و گریست و به سجده افتاد، خدا 
سکوتش را شکست و گفت: “عزیزم، اما یک روز دیگر هم رفت، 
تمام روز را به بد و بیراه و جار و جنجال از دست دادی، تنها یک 

روز دیگر باقی است، بیا و لااقل این یک روز را عمر کن”
لا به لای هق هقش گفت: ‘ اما با یک روز با یک روز چه کار می 
توان کرد؟ ’ خدا گفت: ‘آن کس که لذت یک روز زیستن را تجربه 
کند، گویی هزار سال زیسته است و آنکه امروزش را در نمی یابد 
هزار سال هم به کارش نمی آید’، آنگاه سهم یک روز زندگی را در 

دستانش ریخت و گفت: ‘حالا برو و یک روز زنده باش’
او مات و مبهوت  نگاه کرد ، اما می ترسید حرکت کند، می ترسید 
راه برود، می ترسید زندگی از لا به لای انگشتانش بریزد، قدری 
ایستاد، بعد با خودش گفت: ‘وقتی فردایی ندارم، نگه داشتن این 
عمر چه فایده ای دارد؟ آن وقت شروع به دویدن کرد، زندگی را 
نوشید و زندگی را بویید، چنان به وجد آمد که دید می تواند تا ته 
دنیا بدود، می تواند بال بزند، می تواند پا روی خورشید بگذارد، می 
تواند.... او در آن یک روز آسمانخراشی بنا نکرد، زمینی را مالک 

نشد، مقامی را به دست نیاورد، اما... 
اما در همان یک روز دست بر پوست درختی کشید، روی چمن 
خوابید، کفش دوزکی را تماشا کرد، سرش را بالا گرفت و ابرها را 
دید و به آنهایی که او را نمی شناختند، سلام کرد و برای آنها که 
دوستش نداشتند از ته دل دعا کرد، او در همان یک روز آشتی کرد 
و خندید و سبک شد، لذت برد و سرشار شد و بخشید، عاشق شد 

و عبور کرد و تمام شد.
او در همان یک روز زندگی کرد فردای آن روز فرشته ها در تقویم 
خدا نوشتند: ‘ امروز او درگذشت، کسی که هزار سال زیست! ‘ 
زندگی انسان دارای طول، عرض و ارتفاع است؛ اغلب ما تنها به 
طول آن می اندیشیم، اما آنچه که بیشتر اهمیت دارد، عرض یا 
چگونگی آن است.امروز را از دست ندهید، آیا ضمانتی برای طلوع 

خورشید فردا وجود دارد!؟

شخصی که فقط یک روز زیست!
داستانکوتاهوخواندنی شعر معاصر

حرف  »م«

گلی از گلــهای 

گلســتان
* باب سوم: »در فضیلتِ قناعت« *

)حکایت 6(

جوانمردی را در جنگِ تاتار جراحتی هول رسید. کسی گفت: 
فلان بازرگان نوش دارو دارد، اگر بخواهی، باشد که دریغ 

ندارد. گویند: آن بازرگان به بخُل معروف بود.
دهد  گر  و  ندهد  یا  دهد  دارو  خواهم  اگر  گفت:  جوانمرد 
است.  زهر کشنده  ازو  خواستن  باری  نکند.  یا  کند  منفعت 
و حکیمان گفته اند: آب حیات اگر فروشند فی المثل به آبِ 

روی. دانا نخرد که مردن بعلت بهِ از زندگانی به مذلت.

بخش سوم و پایانی: 
6. کمک به کاهش وزن 

کاهش  در  توانایی  دلیل  به  سبز  چای 
وزن بسیار شناخته شده است. در حقیقت 
، مطالعات نشان می دهد که ممکن است 
در افزایش سوخت و ساز و افزایش چربی 
سوزی و سرعت سوخت و ساز بدن کمک 
که  داد  نشان  کوچک  مطالعه  یک  کند. 

مصرف عصاره چای سبز در هنگام ورزش 
می  افزایش  را  سوزی  چربی  درصد   ۱۷
چای  بر  مطالعات  این  بیشتر  اگرچه  دهد. 
ماچا  گیاه  اما   ، است  شده  متمرکز  سبز 
تأثیر  باید  و  شود  می  تهیه  گیاه  همان  از 

یکسانی داشته باشد.
تهیه چای ماچا :

قاشق   ۲-۱ ریختن  با  توانید  می  شما 
چای خوری )۲-۴ گرم( از پودر ماچا داخل 

فنجان و اضافه کردن ۲ اونس )۵۹ میلی 
آنها یک  لیتر( آب گرم  و مخلوط کردن 

چای سنتی و پرخاصیت آماده کنید. 
به  ماچا  پودر  نسبت  توانید  می  همچنین 
آب را بر اساس قوام مورد نظر خود تنظیم 

کنید.
برای یک چای رقیق تر، پودر را به نصف 
قاشق چای خوری )۱ گرم( کاهش دهید 
و با ۳-۴ اونس )۸۹- ۱۱۸ میلی لیتر( آب 

گرم مخلوط کنید.
اگر یک چای غلیظ تر را ترجیح می دهید 
، ۲ قاشق چای خوری )۴ گرم( پودر را فقط 
با ۱ اونس )۳۰ میلی لیتر( آب ترکیب کنید.
 بخش سلامت بیتوته

چای ماچا چیست؟

یادداشــت های مـن 
»جایگاه عدد هفت«

»نظامی«هفت شهزاده را ز هفت اقلیم          در کنار آورد چو دُرّ یتیم بخش 27:

اگر حنظل خوری از دستِ خوشخوی
به از شیرینی از دستِ ترشروی

در جهت آمال و آرزوهای خود گام بردار تا بتوانی زندگی را 
همانطور که دوست داری بسازی.

**********
بیشتر کسانی که در زندگی شکست خورده اند، طوری زندگی می 

کنند که گویی هزار سال فرصت زندگی کردن دارند.

**********
زیبایی،زندگی است: آن هنگام که زندگی چهره مقدس خود را نمایان 

می سازد.

زندگی از زبان بزرگان
بردباری در زمان خشم مشکل ترین ولی با ارزش ترین کارها می باشد.

**********
خوشبختی بر سه ستون استوار است، فراموش کردن گذشته، غنیمت 

شمردن حال و امیدوار بودن به آینده.

**********
دقت و تحقیق و پشتکار وامید چهار رکن اصلی و اساسی همه 

اختراعات و اکتشافات بشری است.

*دیوان حافظ
حافظ      کتاب  ذکراست،  حافظ  شعر 
بالاست  عالم  کروبیان   textbook
با  با حفظ کردن شعر حافظ  و شما 
میشوید،  آسمان هم درس  قدسیان 
برای اینکه ملازمت عیش و طرب و 
نرود شعر  خاطرتان  از  و ساقی  می 

حافظ  از بر کنید. 
* شعاع جمال حضرت حق

ادراک  او حجاب دیده  شعاع جمال 
زیاد  این شعاع  اینقدر  یعنی  ماست 
است، اینقدر این روشنایی برای این 
قوه ادراک ما زیاد است که سیاهی به 
نظر میاید، این سیاهی عین روشنایی 

و عین خورشید است.
*عالم حادثات

شما  بدست  چیزی  حادثات  عالم 
نمی دهد، تمام امور دستخوش عالم 
کون و فساد که انسانها در جستجوی 
آن هستند، درمعرض باد خزانی است 
داد،  از دست خواهند  را  و همه اش 
هر چیزی که  بدست بیاورید شما، به 
آوردنش  به دست  و  نیاوردید  دست 
عین از دست دادنش است الا اینکه 
برسید به یک جاودانگی ای و برسید 

از این حدوث به قدم. 
*دعوت قرآن

به  دعوت  قرآن  سخن  مهمترین   
سوی عالم وحدت است، به اینکه از 

این عالم کثرت بسوی عالم وحدت 
حرکت کنید.

* منزل انسان 
توقف  منزلی  یک  در  که  کسی  هر 
کرد ازآن منزل بلندش می کنند چون 
ما برای یک منزلی ساخته نشده ایم 
و ما مسافر جهان بینهایت هستیم و 
آنجا  از  ماندیم  که  ای  مرتبه  هر  در 

بلندمان می کنند.  
*دائم الذکر

علت اینکه گفتند دائم در نماز و ذکر 
باشید این است که ما در یک جایی 
هستیم که دائما غبار آلود است و اگر 
در  بکلی  نکنیم  شستشو  روز  چهار 
صبح  ما  و  میشویم  پنهان  غبار  زیر 
گرد  این  معرض  در  شب  و  ظهر  و 
و خاک غفلت هستیم، به این جهت 

اینکه  دائما احتیاج به مذکر داریم و 
به  گفتند: یک ساعت حضور عالمی 
هفتاد سال عبادت ترجیح دارد بخاطر 
این است که آن یک ساعت آن تذکر 

و یادآوری را ایجاد می کند .
*حادثه مهم زندگی

که  است  این  زندگی  مهم  حادثه   
رخ  قیامت  واقعه  آن  اینکه  از  قبل 
بدهد در همین عالم، آن قیامت برای 
انسان رخ بدهد و در همین عالم به 

پیشگاه آن جمال برسد .

جملات زیبای الهی قمشه ای

نکته های ناب از زبان بزرگان

»ویندایر«

»آک.ماندینو«

»آلبرتاینشتین«»جبرانخلیلجبران«

»موریسمترلینگ«

»سقراط«
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ادامه خبر از صفحه۱:
معشوره  سد  احداث  این که  بر  تأکید  با  جهانگیری 
یکی از اولویت های دولت است، تصریح کرد: تأمین 
منابع مالی یکی از موانع اصلی پیش روی اجرای این 
پروژه بوده که لازم است مباحث مرتبط با سدها و 
منابع آب استان لرستان در یکی از جلسات شورای 

عالی آب، مطرح و تصمیمات لازم اتخاذ شود.
بر  تأکید  با  همچنین  جمهور  رییس  اول  معاون 
ضرورت توجه و رسیدگی به بخش آب شرب و راه 
روستایی در استان لرستان، از معاون توسعه روستایی 
و مناطق محروم خود خواست در اسرع وقت سفری 
به این استان انجام داده و اعتباراتی را برای رسیدگی 

به روستاهای استان اختصاص دهد.
استان  مردم  نمایندگان  درخواست  به  جهانگیری 
لرستان برای ایجاد مناطق ویژه اقتصادی نیز اشاره 

ایجاد  برای  را  پیشنهاداتی  و خاطرنشان کرد: دولت 
مناطق ویژه اقتصادی در استان های مختلف از جمله 
استان لرستان به مجلس شورای اسلامی ارائه کرده 
و مجلس نیز آن را تصویب کرده است و هم اکنون 
منتظر تأیید مجمع تشخیص مصلحت نظام هستیم 
که انتظار می رود با توجه به این که ایجاد این مناطق 
هیچ بار مالی برای دولت ندارد، هرچه سریع تر شاهد 
با اشاره به  تأیید از سوی مجمع باشیم. جهانگیری 
و  لرستان  استان  مردم  نمایندگان  میان  همدلی 
و  هماهنگی  کرد:  تصریح  استان،  اجرایی  مسئولین 
وحدت، رمز اصلی پیشرفت کارها در استان لرستان 
است که باید قدر این ظرفیت را بدانیم و از آن مراقبت 
کنیم. در این جلسه نماینده ولی فقیه در استان لرستان 
و امام جمعه خرم آباد نیز با اشاره به این که در استان 
وجود  هماهنگی  و  یکدلی  وحدت،  صدای  لرستان 

دارد، گفت: توسعه اقتصادی و ارتقاء فرهنگی باید به 
به  است دولت  بیفتد که لازم  اتفاق  توأمان   صورت 
مباحث فرهنگی و تخصیص بودجه برای این حوزه 
در استان لرستان توجه کند. استاندار لرستان نیز در 
این جلسه، گزارشی از وضعیت استان در بخش های 
و  توسعه  جهت  در  را  پیشنهاداتی  و  ارائه  مختلف 
پیشرفت استان مطرح کرد. در این نشست همچنین 
شورای  مجلس  در  لرستان  استان  مردم  نمایندگان 
اسلامی تخصیص منابع آب را از مهمترین مطالبات 
استان مطرح و گزارشی از مهم ترین مشکلات استان 
ارائه کردند. اجرای پروژه راه آهن در استان لرستان، 
تأمین آب شرب، ایجاد منطقه ویژه اقتصادی و احداث 
سد از مهمترین مطالبات و دغدغه های مطرح شده 
از سوی نمایندگان استان لرستان در مجلس شورای 

اسلامی بود.

معاون رییس جمهور:

لرستان از استانهای پر ظرفیت و مستعد پبیشرفت است

اخـبار اسـتان و شـهرسـتان

بخش دوم و پایانی: 
تحقیر  افراد  جادویی،  جملات  گفتن  با   .۱۰
روش های  از  یکی  کنید:  مات  و  را کیش  کننده 
است  این  کننده،  تحقیر  افراد  با  رفتار  در  صحیح 
»یا«  ممنونم  پیشنهادت  »از  بگویید:  آن ها  به  که 
ممنونم، شاید حق با تو باشد« و بعد هم به ادامه 
کار خود بپردازید. با گفتن این جمله شما در واقع به 
بحث پایان می دهید. آن ها منتظر هستند که شما از 
خود عکس العمل نشان دهید و زمانی که این کار 
را انجام نمی دهید، دیگر چیزی برای گفتن نخواهند 

داشت.
بیاورید:  گیر  تنها  را  کننده  تحقیر  افراد   .۱۱
کسی مایل نیست در برابر دیگران به علت اشتباهی 
که کرده است، بازخواست شود. پس اگر فردی در 
در  بتوانید  تا  کنید  صبر  کرد،  تحقیر  را  شما  جمع 

تنهایی با او صحبت کنید. برای مثال اگر هنگامی 
که در جمع دوستان  خود هستید، یکی از آن ها شما 
برابر دیگران تحقیر کرد، صبر  را به هر دلیلی در 
کنید تا او را تنها بیابید تا تنها با او صحبت کنید 
و درباره آن موضوع بحث کنید. از طرفی صحبت 
کردن خصوصی با افراد تحقیر کننده باعث می شود 
دوستان دیگر در این بحث از کسی طرفداری نکنند؛ 
زیرا این کار باعث بدتر شدن وضعیت و به طور کلی 
باعث ایجاد شکاف و اختلاف میان دوستان می شود.

از  بعد  با عزت نفس محل را ترک کنید:   .۱۲
دور  هنگام  در  کنید.  ترک  را  محل  شدن،  تحقیر 
و  داشته  نگه  راست  را  قامت خود  از محل،  شدن 
از طرف  اگر  دور شوید.  او  از  نفس  با حفظ عزت 
مقابل خجالت می کشید که بدون گفتن چیزی از او 
دور شوید، فقط یک پاسخ  کوتاه به او بدهید. این 

گوش  حرف هایش  به  شما  که  می دهد  نشان  کار 
دور  از  پیش  می توانید  مخالفید.  او  با  اما  می دهید 

شدن، فقط بگویید »خب«!
سخن پایانی: در این مطلب شما را با روش های 
با  آشنا کردیم.  افراد تحقیر کننده  با  رفتار  صحیح 
افراد  این  برابر  در  می توانید  روش ها  این  رعایت 
بایستید و از حق خود دفاع کنید. همواره این نکته را 
به یاد داشته باشید که این افراد به دنبال خودنمایی 
هستند و شما نباید به رفتار زشت آن ها دامن بزنید!
                                     منبع: ستاره

بخش اول: عسل و شیر ترکیبی کلاسیک است که 
اغلب در نوشیدنی ها و دسرها استفاده می شود، شیر 
و عسل علاوه بر اینکه بسیار آرامش بخش هستند، 
می توانند طعم و مزه ای عالی را در دستور العمل 

های مورد علاقه شما ایجاد کنند.
خواص عسل: عسل یک آنتی اکسیدان قدرتمند 
ضد  و  قارچ  ضد  خواص  دارای  همچنین  و  است 
برای  که  است  شده  مشخص  است.  میکروبی 
که  هنگامی  ویژه  به  سلامتی،  مختلف  مشکلات 
با ماده بسیار مغذی مانند شیر  مصرف شود، بسیار 
کمک می کند. این دو ماده اغلب به عنوان داروی 
مورد  سلامتی  شرایط  انواع  درمان  برای  طبیعی 
استفاده قرار می گیرند. در این مقاله به بررسی مزایا و 

مضرات مصرف عسل و شیر می پردازیم.
 *خواص شیر و عسل : 

بهبود کیفیت خواب: بسیاری از افراد درست قبل 
از خواب یک لیوان شیر گرم با عسل می نوشند تا به 
ارتقاء کیفیت خواب بهتر کمک کنند و این راه حل 

توسط علم تایید می شود.
در حقیقت، مطالعه ای شامل ۶۸ نفر که به دلیل 
بیماری قلبی در بیمارستان بستری بودند، نشان داد 

به  بار در روز  که نوشیدن مخلوط شیر و عسل دو 
بخشیده  بهبود  را  خواب  کلی  کیفیت  روز،   ۳ مدت 

است.
 استحکام استخوان ها: شیر منبع عالی کلسیم 
است ، ماده مغذی مهمی که در سلامت استخوان ها 
نقش اساسی دارد. برخی تحقیقات حاکی از آن است 
که نوشیدن شیر می تواند تراکم مواد معدنی استخوان 
را بهبود ببخشد و ممکن است با خطر کمتر پوکی 
در حقیقت،  باشد.  مرتبط  ها  استخوان و شکستگی 
یک بررسی گزارش داد که عسل به دلیل خاصیت 
از سلامت  تواند  التهابی می  و ضد  اکسیدانی  آنتی 

استخوان محافظت کند.
 ارتقا سلامت قلب: به طور خاص، نشان داده شده 
است که شیر سطح کلسترول )خوب( را افزایش می 
از شریان  پاک کردن پلاک  به  تواند  دهد، که می 
های شما برای محافظت در برابر بیماری های قلبی 
کمک کند. با این حال، این فقط در مورد شیر کامل 
همچنین  شیر  چربی.  بدون  شیر  نه  است،  صادق 
سرشار از پتاسیم است، یک ماده مغذی اساسی که 
می تواند به کاهش فشار خون کمک کند. در همین 
تواند  می  که عسل  دهد  می  نشان  مطالعات  حال، 

سطح تری گلیسیرید، کلسترول تام، و کلسترول )بد( 
را کاهش دهد)همگی عوامل خطر برای بیماری های 

قلبی هستند(
بهبود گوارش: عسل برای رشد باکتری های مفید 
روده مفید است. اگر عسل را با شیر مخلوط کنید، 
این ترکیب فلور باکتریایی را حفظ کرده و با از بین 
بردن یبوست، گرفتگی و نفخ، سلامت روده را تقویت 

می کند.
هم  کنار  در  عسل  و  بدن:شیر   قوای  افزایش   
شیر  زیرا  شوند  می  بنیه  و  استقامت  افزایش  باعث 

منبع خوبی از پروتئین و عسل کربوهیدرات است.
 بهبود عفونت تنفسی: ترکیبی از عسل و شیر به 
طور موثری باکتری های بیماری زا را از بین می برد 
و یک درمان سریع برای درمان سرفه و سرماخوردگی 
است. شیر و عسل گرم برای درمان گلودرد ، درمان 
سرفه و سرماخوردگی و تسکین علائم عفونت های 

دستگاه تنفسی مفید است.   
    منبع: بیتوته/ادامه دارد...

آیا مخلوط شیر و عسل مفید است؟

روش صحیح رفتار با افراد تحقیر کننده، طعنه زن ومتلک پران

ادامه خبر از صفحه۱:
ایرادات شورای نگهبان نسبت به مصوبه برخی احکام 
این  در  کشور  کل  بودجه  ساختار  اصلاح  به  مربوط 
نشست با حضور طحان نظیف عضو حقوقدان شورای 
نگهبان، کارشناسان سازمان برنامه و بودجه و تعدادی 
بحث  مورد  برخوردار  کم تر  استان های  نمایندگان  از 
این دومین  اینکه  بیان  با  قرار گرفت. وی  بررسی  و 
نسبت  نگهبان  ایراد شورای  بررسی ۹  برای  نشست 

ایراد  داد: در جلسه قبل ۷  ادامه  بود،  این مصوبه  به 
بند ۷ و  این نشست هم دو  اصلاح و رفع شد و در 
۸ که مراعا مانده بود، مورد بررسی و در نهایت حذف 
کرد:  تصریح  در مجلس  الیگودرز  مردم  نماینده  شد. 
برخی نمایندگان مجلس نسبت به بند ۷ طرح برخی 
احکام مربوط به اصلاح ساختار بودجه که مربوط به 
نحوه توزیع بودجه استانی بود، اعتراضاتی داشتند که 
در این نشست بعد از بحث و بررسی مقرر شد، این بند 

در این طرح حذف شود و بعدا با انجام کار کارشناسی 
بیشتر در طرح بعدی اصلاح ساختار بودجه درج شود. 
خدابخشی تصریح کرد: موضوع بررسی و تدوین طرح 
اصلاح ساختار بودجه یک موضوع مستمر در مجلس 
ارائه خواهد  این مورد به مرور  است و طرح هایی در 
شد، بنابراین این دو بند در حال حاضر کنار گذاشته 
شد. اکنون با رفع ایرادات شورای نگهبان نسبت به این 

مصوبه، گزارش آن به صحن علنی ارائه خواهد شد.

خدابخشی در تشریح نشست کمیسیون برنامه و بودجه؛

رفع ایرادات طرح اصلاح ساختار بودجه درباره نحوه توزیع اعتبارات استانی

حشمت اله جمشیدی
از  جلوگیری  و  ساختمان  و  راه  کارشناس 

تخلفات ساختمانی، شهرداری الیگودرز
چکیده: شهر در مفهوم واقعی مباحث تمدن، 
با  که  است  آفریده  را  نشینی  شهر  و  فرهنگ 
زندگی  برای  را  مناسبی  مکان  حاضر  مفاهیم 
انسانی به وجود آورده است. ولی امروزه شهرها با 
آلودگی، بی نظمی و از همه مهمتر خشونت تبین 
می گردد. رشد جمعیت، مهاجرت در چند سال 
اخیر باعث گردید بدون در نظر گرفتن زیرساخت 
های علمی و فرهنگی شهرها به صورت نامنظم 
و بدون در نظر گرفتن اصل توسعه پایداری ایجاد 
گردد. بحث توسعه پایدار که در چند سال گذشته 

در  در جهان  مدیران کشوری  توجه همه  مورد 
سطح کلان صورت گرفته مورد طراحی و اجرا 
قرار گرفته است. توسعه پایدار، مفهومی است که 
در سالهای اخیر، به عنوان یک مسأله ی جهانی 

به آن نگریسته شده است.
که،  است  بعدی  چند  جریانی  پایداری،  فرآیند 
رفاه  ایجاد  و  اقتصادی،  وضعیت  بهبود  ضمن 
همگانی، توام با عدالت اجتماعی، از آثار مخرب 
ناهنجاریهای  و  اکولوژیکی  و  محیطی  زیست 
نیازهای  که،  حالی  در  است،  دور  به  اجتماعی 
نسل حاضر را برآورده می سازد، در عین حال، 
ظرفیت و امکانات برآورده سازی نیازهای نسل 
آینده را، با توجه به حفظ و بهبود محیط زیست، 
نگه می دارد. بنابراین این امر مهم کمتر مورد 
عنایت در کشورمان قرار می گیرد. مقوله پایداری 
یک اصل مهم در جهت صیانت از محیط زیست 
ارایه شده است که باید این امر مهم در کشور 
مورد توجه مدیران شهری بالاخص معماران و 

شهرسازان قرار گیرد.
رشد روز افزون جمعیت و تمرکز آنها در شهرها 
آثار مخرب و اغلب فاجعه آمیزي را بر زیستگاه 
هاي طبیعي و زندگي بشر مي گذارد و شهرها 
را در معرض بحران هاي ناگوار از جمله تخریب 
فقدان  موجود،  زیربناهاي  نزول  زیست،  محیط 
دسترسي به زمین سرپناه، آلودگي هاي زیست 
محیطي، خطر کمبود و اتمام منابع طبیعي و در 
نهایت اتلاف سرمایه هاي طبیعي و انساني قرار 

مي دهد.
از همین رو لازم است در شیوه سنتي مدیریت 
جدید  هاي  شیوه  و  نمود  نظر  تجدید  شهرها 
مبتني بر مدیریت واحد شهري بصورت هوشمند 
را جایگزین نمود. این شیوه مبتني بر حفاظت و 
متعادل  فرهنگي، پخش  و  منابع طبیعي  بهبود 
سودها و هزینه ها، گسترش گزینه هاي حمل 
و نقل، اشتغال، مسکن، توسعه پایدار و ارتقاي 

بهداشت و سلامت و اجتماع سالم است. 

بررسی معماری و شهرسازی با رویکرد توسعه پایدار در ایران

ادامه از صفحه ۲:
درجه   ۲۷ تا   ۱۸ بین  گرم  تا  متوسط  دمای  دما: 
نباید محیط  سانتیگراد برای این گیاه مناسب است. 

رشد اطراف این گیاه بیش از حد گرم یا بیش از حد 
سرد باشد. شفلرا را در فصل زمستان از پنجره های 
از لوازم گرم کننده برای محیط  سرد دور کنید و یا 

داخل خانه استفاده کنید. 
در  را  گیاه  های  ساقه  نوک  هرس  کردن:  هرس 

فصل بهار و تابستان انجام دهید. 

سمی بودن: مطالعات انجام شده نشان می دهد که 
این گیاه هم برای حیوانات و هم برای انسان ها سمی 
می باشد. همچنین حاوی کلسیم اکسالات است که 
باعث سوزش و التهاب لب ها، دهان ، زبان ، استفراغ، 
اسهال، سختی بلع خواهد شد . این گیاه را حتما دور از 
دسترس کودکان نگه داری کنید.        ادامه دارد...

شفلرا

از  زندگی  های  جنبه  همه  بر   ۱۹ کووید  بیماری 
جمله کار، مسافرت و همچنین ورزش تأثیر گذاشته 
است. در حالی که فاصله اجتماعی و بهداشت برای 
جلوگیری از عفونت مهم است، اما در صورت ابتلا، 
بازیابی  ورزش متوسط و خواب کافی می تواند در 
عملکرد ریه ها موثر باشد. مبتلایان به بیماری کرونا 
که با علایم شدید سرفه، تنگی نفس و احتقان شدید 
ریوی روبرو هستند، باید در دوره نقاهت از فعالیت 
سلول های  دوران  این  در  بپرهیزند.  شدید  ورزشی 
سیستم ایمنی در حال ترمیم و بازسازی است و بدن 

باید به راحتی فرصت بازسازی خود را داشته باشد.
نقاهت  دوران  در  ورزشی  فعالیت  شیوه  بهترین 
از  پس  اما  است.  شدید  ورزشی  فعالیت  از  اجتناب 
بیماری کرونا و در طول ۲ تا ۳ هفته استراحت انجام 
برخی تمرین های تنفسی ساده پیشنهاد می شود تا 
دوباره ریه ها بتوانند به آرامی کارایی طبیعی خود را 

به دست آورند.
با توجه به اینکه ویروس می تواند در بسیاری از 
سیستم های بدن عوارضی ایجاد کند، بهترین روش 
این است که بیمار تمرین های ورزشی خود را به 

که  طوری  به  بگیرد،  سر  از  ثابت  و  آهسته  روشی 
تمرین را با شدت بسیار کم شروع کرده و به تدریج 

خود را در یک دوره ۳ تا ۴ هفته ای تقویت کند.
ایجاد  باعث  نباید  عنوان  هیچ  به  تمرین ها  این 
خستگی شود. در هر نوبت تمرین، ریه ها سه تا چهار 
بار با یک نفس عمیق از هوا پر و در سینه حبس 
شده و بعد از آن عمل بازدم انجام می شود. این کار 
کمک زیادی به پاکسازی و بازیابی سریعتر عملکرد 

ریه ها می کند.
انجام این تمرین های آسان باید در حالت خوابیده 
حین  در  رفتن  راه  و  ایستادن  لذا  باشد،  نشسته  یا 
تمرین توصیه نمی شود. این تمرین ها را می توان در 
خانه انجام داد ولی ضروری است که در حضور فرد 
دیگری انجام شود. ممکن است در طول تمرین یا 
بعد از آن سرگیجه، درد قفسه سینه، درد عضلات و 
تپش قلب، تهوع، سبکی سر یا تاری دید و تنگی 
نفس ایجاد گردد.  لذا بهتر است تمرینات ورزشی 
با مشورت پزشک معالج فرد باشد و در صورت بروز 

مشکل نیز با پزشک تماس گرفته شود.
مبتلایان به بیماری کووید-۱۹ که با علایم شدید 

روبرو  ریوی  شدید  احتقان  و  نفس  تنگی  سرفه، 
هستند، باید از فعالیت ورزشی شدید خودداری نمایند 
ولی فعالیت فیزیکی در حد سبک تا متوسط بسیار 
مفید است. بهترین شیوه فعالیت ورزشی در دوران 
نقاهت، انجام برخی تمرین های ساده تنفسی است و 
اینکه فرد بیمار تمرین های ورزشی خود را به روشی 

آهسته و ثابت از سر بگیرد.
تنفس عمیق با استفاده از دیافراگم )تنفس شکمی( 
از  کشیدن  نفس  کند.  می  بازیابی  را  ریه  عملکرد 
طریق بینی باعث تقویت دیافراگم و تسریع بازیابی 
تمرینات  حین  فرد  اگر  شود.  می  عصبی  سیستم 
تهوع، سرگیجه، سبکی  زیاد،  نفس  تنگی  احساس 
سر یا تاری دید و تپش قلب داشت، باید تمرینات را 
بلافاصله قطع نماید. توصیه می شود فرد بیمار برای 
انجام تمرینات مناسب و موثر با پزشک معالج خود 

در این زمینه مشورت نماید.
گردآوری: گروه سلامت سیمرغ

ورزش کردن برای افراد کرونایی 

وارشاد  فرهنگ  اداره  عمومی  روابط  گزارش  به 
از  رونمایی  و  انتشار  آیین جشن  الیگودرز  اسلامی 
اولین مجوعه شعر محمود میری،  کتاب جام بلا، 
از پیشکسوتان شعر الیگودرز، با حضور رئیس اداره 
فرهنگ و ارشاد اسلامی و جمعی از دوستداران  و 
و  از  مسئولین  و جمعی  فرهنگی وهنری  فعالان 

خبرنگاران رونمایی شد.
میثم محتشم  رییس اداره فرهنگ وارشاد اسلامی 
بر  تاکید  ضمن  مراسم  این  ابتدای  در  الیگودرز 
چاپ  گفت:  بومی  نویسندگان  از  حمایت  ضرورت 
نویسندگان  بر  زیادی  کتاب در حال حاضر هزینه 
نویسندگان  بسیاری  رو،  این  از  می کند  تحمیل 
نمی توانند آثار خود را چاپ کنند و نیاز به حمایت 
این شهرستان تک تک اعضای  امروز در  دارند و 
انجمن ادبی و تعدادی از مسئولین پای کار آمدند و 

به حمایت ازاین شاعر پیشکسوت پرداختند.

وی افزود: گرایش مردم به شبکه های اجتماعی و 
فضای مجازی رغبت آنها را به مطالعه کتاب کم 
کرده، علاوه بر این گرانی کاغذ نیز موجب پایین 
آمدن تیراژ کتاب شده است و این مشکلات نباید 

مانعی برسر راه کوشش و تلاش ما شود.
ونشر  چاپ  حوزه  مشکلات  به  اشاره  با  محتشم 
و  بالقوه  ظرفیت های  از  سرشار  الیگودرز  گفت: 
ادبی  و  و هنری  فرهنگی  در عرصه های  توانمند 
است که می توانند با حضور در صحنه های مختلف 
فرهنگی و ادبی در جامعه و بخصوص در لرستان 

نقش  تعیین کننده ای ایفا کنند.
در ادامه محمود میری ضمن ابراز خوشحالی از به 
ثمر نشستن زحمات و چاپ اشعار خود در قالب یک 
کتاب افزود به عنوان یک الیگودرزی  خوشحالم که 
توانسته ام قدمی مثبت و موثر در راستای گسترش 
فرهنگ و ادبیات  این منطقه بردارم و می  دانم که 

این توانمندی را همه اعضای انجمن ادبی فردوسی 
الیگودرز  دارند و امیدوارم این تجربه خوب را همه 
شاعران عزیز به دست بیاورند. گفتنی است کتاب 
شعر جام بلا شامل ۳۱ شعر از اشعار محمود میری 
از قبیل اشعار  در ۷۴صفحه بوده و به موضوعاتی 

مذهبی ، اجتماعی و عشق  پرداخته است.

برگزاری آیین جشن انتشار و رونمایی از کتاب جام بلا اولین مجموعه شعر 
محمود میری، از پیشکسوتان الیگودرز

ما  نگاه  نحوه  و  روزمره  زندگی  شیوع کروناویروس 
به سلامت عمومی را تغییر داده است. عدم قطعیت 
اطلاعات ما درباره ی کروناویروس و اثرات آن منجر 
به افزایش استرس، افسردگی، اضطراب و دیگر مسائل 
مربوط به سلامت روان شده است. گاهی اوقات این 
مسائل می توانند خود را در رفتارهای ناخودآگاه نشان 
دهند، مانند ساییدن دندان ها به یگدیگر و قفل کردن 

فک که می تواند منجر به آسیب های دندانی شود
در شب،  بدن شما  دارید  استرس  اگر  روز  در طول 
با ساییدن دندان ها واکنش نشان می دهند. سلامت 
اوج  در  باشد.  خطر  در  است  ممکن  نیز  دندان ها 
تعطیلی  و  خانه  در  ماندن  کروناویروس،  همه گیری 
موقت در کیلینیک های دندانپزشکی منجر به کاهش 
خود  دندان های  سلامت  به  که  بیمارانی  مراجعه ی 
که  نظرسنجی  یک  اساس  بر  شد.  می دادند  اهمیت 
بیش از ۱۹ هزار دندانپزشک از سوی موسسه سیاست 
آن  در  آمریکا  دندانپزشکی  انجمن  سلامت  گذاری 
شرکت داشتند، نزدیک به ۹۵ درصد گفتند که در هفته 
آخر ماه مارس تنها برای بیماران اورژانسی باز هستند.

به گزارش دکتر پیک، موارد دندان های ترک خورده ی 
درمان شده در ماه های اوت و سپتامبر دو برابر نسبت 

به سال پیش شد. این آمار متعلق به زمانی است که 
با وجود کروناویروس دکتر پیک، دندانپزشکی خود را 
این  پیک  دکتر  داد.  ادامه  درمان  به  و  نکرد  تعطیل 
افزایش مراجعه  کننده را ناشی از استرس های شیوع 
آسیاب  دندان های  بیشتر  که  می داند  کروناویروس 
در  معمولًا  او می گوید: »  قرار می دهد.  اثر  را تحت 
مصاحبه با بیماری که دچار دندان های ترک خورده 
است مقداری استرس پیدا می کنم. من فکر می کنم ما 
در دوره ای زندگی می کنیم که برای همه استرس در 

سطح بالایی وجود دارد«.
دکتر می گوید ساییدن دندان ها در شب دهان را تحت 
نوع  چندین  به  منجر  می تواند  و  می دهد  قرار  فشار 
ریشه عمودی، خطوط شوق،  ترک شود: شکستگی 
ترک  دندان  یا  شکسته  کوسپ  شده،  تقسیم  دندان 
خورده. او می گوید برخی از اینها بدون نشان هستند 
و بیمار متوجه نمی شود تا زمانی که برای چک آپ 
به دندانپزشکی مراجعه کنند. در موارد دیگر، بیماران 
از تورم، درد در هنگام جویدن، درد طولانی مدت یا 
اگر  دندان شکایت خواهند کرد.  بودن  احساس شل 
علائم مشابهی را تجربه می کنید به دندانپزشک خود 
اطلاع دهید. درمان بستگی به نوع ترک و شدت آن 

از چک  کردن  نظر  و صرف  درمان  از  اجتناب  دارد. 
دندان های  به  منجر  می تواند  منظم  دندانی  آپ های 

خراب و از کار افتاده شود.
بهداشت  که  نیست  دندان ها  تنها سلامت  واقع  در 
بیشتر  لثه ها  سلامت  می کند.  تهدید  را  ما  دهانی 
التهاب  لثه که شامل  بیماری های حاد  دارد.  اهمیت 
این  می شود.  لثه  رفتن  تحلیل  و  لثه  خونریزی  لثه، 
زمان  از  که  می دهند  نسبت  بیمارانی  به  را  موضوع 
منظم  چک آپ های  از  کروناویروس  شیوع  شروع 

صرف نظر می کنند.
الیوت مازر، دانشیار بالینی دندان پزشکی کودکان در 
دانشگاه پنسیلوانیا، می گوید: »بسیاری از پوسیدگی های 
دندان ها به علت توقف درمان در شیوع کرونا ویروس، 
پیشرفت کردند«. پوسیدگی دندان زمانی رخ می دهد 
که باکتری هایی که در دهان وجود دارند با ساختن 
ماسر  دکتر  می کنند.  حمله  دندان ها  مینای  به  اسید 
می گوید: »بخشی از این امر به دلیل محدودیت هایی 
است که در طول چند ماه اول همه گیری کروناویروس 
از نظر درمان بیماران بر جامعه دندانپزشکی گذاشته 
شده است«. برای جلوگیری از بروز چنین مشکلاتی 
مردم باید به چک آپ های معمول و عادات بهداشتی 
روزانه دهان و دندان خود اهمیت دهند مانند مسواک 

زدن و نخ کشیدن با دقت.
منبع: گروه سلامت سیمرغ

تأثیر کرونا بر دندان ها


