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آشنایی با گلهای 
آپارتمانی

ست کردن کوسن 
2با مبل 23

مهمترین راهبرد 
تحقق»جهش تولید« ...

داستان های کوتاه و 
خواندنی دوهفتهنامه

داستان های

 کوتاه

 و خواندنی

بیش از 500 نفر از کادر درمانی دچار کرونا شدند
رییس دانشگاه علوم پزشکی لرستان:

ایسنا/ لرستان رئیس دانشگاه علوم پزشکی لرستان 
گفت: طرح تحول نظام سلامت یکی از اقدامات خوب 

وزارت بهداشت بود. 
دکتر محمدرضا نیکبخت در خصوص طرح تحول 
نظام سلامت در گفت  وگو با ایسنا اظهار کرد: این 

طرح در دولت اول تدبیر و امید شروع شد که کاهش 
پرداختی از جیب مردم از مزایای این طرح بود. 

 icu تخت های  شد  باعث  طرح  این  گفت:  وی 
بیماری  استان نصب شود که در شیوع  در  بیشتری 

منحوس کرونا از آنها استفاده شد.

رئیس دانشگاه علوم پزشکی لرستان بیان کرد: برای 
مراکز  به  جدید  تخت   ۱۳۷ ویروس  کرونا  بیماری 
است.  شده  اضافه  استان  بیمارستانهای  و  درمانی 
و  تعمیر  را  تخت  کرد: همچنین ۱۲۲  بیان  نیکبخت 
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نماینده مردم الیگودرز در مجلس یازدهم 
همچنین اضافه کرد: ازوزارت کشور، هیأت 
با توجه  دولت و رئیس جمهور تقاضا دارم 
به وسعت شهرستان الیگودرز فاصله زیاد با 
مرکز استان قدمت بالا و محرومیت منطقه 
با ارتقای فرمانداری الیگودرز به فرمانداری 
با توجه به تقاضای  ویژه موافقت کرده و 
شول  شدن  شهرستان  با  ززماهرو  مردم 
آباد موافقت شود. وی همچنین خطاب به 
اجتماعی خواست  رفاه  تعاون، کار و  وزیر 
در خصوص احداث کارخانه لاستیک بارز 

لرستان تسریع به عمل آید.
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نماینده مردم الیگودرز مطرح کرد:

ارتقای فرمانداری الیگودرز به 
فرمانداری ویژه

2

ستاد  مصوبات  به  عمل  ضرورت  بر  تدکید  با  سرلک،  الاسلام  حجت 
دیگران  و  بخاطر حفظ سلامتی خود  باید  مردم  کرونا، گفت:  با  مبارزه 
به محدودیت ها عمل کنند. به گزارش خبرنگار خبرگزاری شبستان از 
خرم آباد، حجت الاسلام»مهدی سرلک«، در دیدار با جمعی از کسبه و 
بازاریان شهرستان الیگودرز که در دفتر امام جمعه این شهرستان برگزار 
شد، اظهار داشت: با توجه به خیز چهارم کرونا و وضعیت قرمز کرونایی 
در این شهرستان انتظار می رود کسبه و بازاریان به مصوبات ستاد ملی و 

استانی مبارزه با کرونا عمل نمایند.
موجب  نوروزی  های  مسافرت  اینکه  به  اشاره  با  الیگودرز  جمعه  امام   
وضعیت قرمز در الیگودرز شده است، خاطرنشان کرد: بر اساس مصوبات 
این  به  عمل  و  گردد  می  اعمال  هایی  محدویت  کرونا  با  مقابله  ستاد 
مصوبات ضروری است. وی با بیان اینکه همه این محدودیت ها بخاطر 
سلامت خود مردم است، تصریح کرد: تبعیت از قانون با همه نگرانی ها بر 

همگان لازم است...                                       ادامه خبر صفحه 4

به  جم  جمشید  یادگار  باستانی،  سعید  عید  تبریک  عرض  ضمن 
خوانندگان ارجمند و همکاران مطبوعاتی و خبرنگاران و تحریریه 
ی اشترانکوه از خدای مهربان آرزو دارم سالی بدون غم و غصه و 
مصیبت پیش روی ایرانیان عزیز باشد. سال ۱400 را در حالی آغاز 
می کنیم که مسائل سیاسی و اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی سال 
۱۳99 ناتمام مانده و دولتمردان می طلبد در این ماه های باقیمانده 
آنچه در توان دارند با حمایت مجلس انقلابی تا حد امکان به اتمام 
برسانند. آنچه در آغاز سال حائز اهمیت بود پیام مهم و سازنده ی 
رهبر معظم انقلاب بود. ایشان که در سالهای اخیر دغدغه معیشت 
مردم ایران بخصوص قشر محروم جامعه را داشته در پیام نوروزی 

خود به مسوولین مربوطه و دولتمردان هشدار دادند.
راهکارهای سازنده ای را در پیام خویش بیان داشتند. رهبر انقلاب 
در این پیام به دو موضوع مهم و اساسی اشاره کردند. یکی اینکه 
دولتمردان نظام باید از تولید داخلی با تمام توان پشتیبانی و حمایت 

کنند. دیگر اینکه موانع بر سر راه جهش تولید را از میان بردارند.
خداوند نعمت های فراوانی به مردم ایران اسلامی عطا کرده است. 
کشوری که از لحاظ آب و خاک و نیروی انسانی و متخصص و 
متعهد و تحصیل کرده در دنیا حرف اول را می زند. معادن سنگ 
و طلا و مس و نقره و دیگر معادن ارزشمندی که خداوند تبارک و 
تعالی نسبت به مردم ایران ارزانی داشته است. سدهای آبی که در 
سالهای اخیر در کشور ساخته شده کارخانه هایی که پس از انقلاب 

با حمایت دولت و بخش خصوصی ساخته شده است.
دارد.  وجود  اسلامی  کشور  این  در  که  هستند  هایی  نعمت  اینها 
قطعاً موانعی بر سر راه این سرمایه های ملی و میهنی وجود دارد 
بتوانند به کار خود  تا  نیازمندند  و به حمایت ها و پشتیبانی هایی 
ادامه دهند و از ورشکستگی نجات پیدا کنند. بدون شک بعضاً از 
این سرمایه های کشور که میلیاردها تومان و دلار برایشان هزینه 
شده است. امروز به دلایل گوناگون در حال رکود به سر می برند 
تعطیلی  نیمه  و  تعطیلی  به خاطر  را  و ممکن است هزاران کارگر 
اخراج کرده که مشکلات فراوانی را برای بسیاری از خانواده ها به 

وجود آورده است.
امروز بعضی از کارخانه های تولیدی به دلیل عدم مدیریت درست 
بدون شک  است.  تعطیلی کشیده شده  به  رو  کارشناسی شده   و 
میلیاردها تومان از سرمایه های بانک ها و مردم در ساخت و ساز 
این گونه کارخانه ها صرف شده و امروز این سرمایه ها در اطراف 
شهرها بلا استفاده مانده و چه بسیار وسایل و تجهیزات آنها از بین 
رفته و بانک های کشور نیز به دنبال دریافت سود واصل وام های 

خود برآمده اند.
قطعاً بعضی از این مدیران کارخانه ها یا کننده نبوده اند و با رابطه 
بازی و زد و بند با بانک ها وام کلانی دریافت کرده و پس از ساخت 
و ساز از اداره کردن آن عاجز شده و آن را به تعطیلی کشانده اند. 
یا ممکن است کل وام را در این کارخانه هزینه نکرده و بخشی 
را صرف خرید املاک و مستغلات کرده و امروز صندوق کارخانه 

از نقدینگی خالی است وکارخانه را در اختیار بانک ها می گذارند.
ناصرشاهعلی

شعار سال
*مدیرمسوول .......................... سرمقاله* 

به گزارش نیوز الیگودرز : نعمتی فرماندار 
روابط  مسوولان  با  نشست  در  الیگودرز 
عمومی و خبرنگاران شهرستان با اشاره به 
جایگاه رسانه ها گفت: مدیران و مسوولان 
روابط عمومی برای رفع مشکلات از این 

جایگاه به درستی استفاده نمایند.
وی ضعف  دولت را عدم اطلاع رسانی 
اقدامات صورت گرفته عنوان  و  عملکرد 
انعکاس  برای  مدیران  افزود:  و  نمود 
جمله  از  اصل  در  که  دولت  عملکرد 
با رسانه ها  باشد  نظام می  دستاوردهای 

تعامل داشته باشند.
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فرماندار الیگودرز:

مدیران از جایگاه رسانه ها جهت رفع 
مشکلات استفاده نمایند

امام جمعه الیگودرز:

عمل به مصوبات ستاد کرونا برای 
کاهش آمار مبتلایان ضروری است

پلیس راهور فرماندهی انتظامی الیگودرز

هشدار پلیس راهور
رانندگان محترم! به هنگام قرمز بودن 
توقف  ایست  خط  پشت  راهنما  چراغ 
پیاده  عابر  و حریم  به خط کشی  کنید. 

تجاوز نکنید.
رانندگان محترم موتورسیکلت! قبل از 
شروع به حرکت در سواره روها، گذاشتن 

کلاه ایمنی بر سر الزامی است.

از کلیه اعضای تعاونی مسکن فرهنگیان دعوت به عمل می آید جهت 
شرکت در مجمع عمومی فوق العاده )نوبت دوم( رأس ساعت 10 صبح 
روز سه شنبه مورخ 1400/01/31 در محل تعاونی مسکن فرهنگیان 

حضور بهم رسانند.

شرکت تعاونی مسکن فرهنگیان شهرستان الیگودرز

آگهی دعوت مجمع عمومی فوق العاده )نوبت سوم(
شرکت تعاونی مسکن فرهنگیان

1. تصمیم گیری در خصوص پروژه حسینیه شرقی

دستور جلسه:

 آدرس: الیگودرز، بلوار شرقی، پایین کلانتری 12، جنب فروشگاه مادر

تلفن: 06643337006  - مهندس شاه علی

نمایشگاه دایمی گل و گیاه  بـــاغ گلــها
*فروش ارقام مختلف نهال مثمر و غیرمثمر، گلهای آپارتمانی، فضای باز و 

انواع کاکتوس
*طراحی، مشاوره تخصصی، فنی و رایگان در زمینه احداث باغ و فضای سبز 

 )توسط کارشناسان کشاورزی(
* فروش سم و کود کشاورزی

طرف قرارداد با ادارات و سازمانهای 
دولتی و خصوصی

فقط در نمایندگی غضنفری - حسینی
کد: 10222

اقساط
09168957414              - 09916578071             

خیابان امام - نرسیده به خیابان رسالت- بعد از بانک ملی 
شعبه بدر )روبروی بنیاد شهید(

غضنفری حسینی
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تولید در خنثی کردن تهدیدها، از جمله تحریم های 
غیرمنصفانه و کاملًا ظالمانه ی آمریکا و اروپایی ها 

علیه ایران چگونه می تواند کارساز باشد؟
اساساً تولید از منظر اقتصادی هم به طور مستقیم 
و هم به طور غیرمستقیم در سایر لایه های اجتماعی 
و  اجتماعی  حوزه   فرهنگی،  حوزه   سیاسی،  حوزه  
حوزه  روان شناسی اجتماعی و جمعی برای رشد و 
ما  ملی  نفس  به  اعتماد  و  نفس  عزّت  و  پیشرفت 
قرآنی  پایه های  اندیشه  این  است.  ضروری  بسیار 
دارد و حضرت آقا هم به آن اشاره کردند که قرآن 
می فرماید اموال شما یعنی ابعاد اقتصادی تان مایه ی 
دقیقاً  ماندن شما هستند.  سرپا  و  استواری  و  قیام 
حضرت  آقا هم به این نکته تأکید دارند که تولید 
کشور  اقتدارآفرینی  اصلی  و  اساسی  بسیار  عنصر 
مشکلات،  شوک ها،  با  مقابله  راه  تنها  و  است، 
تکانه ها و آسیب هایی که از سوی دشمن بر ما وارد 
از  ویروس هایی که چه  تعبیر عمومی  به  می شود، 
نظر مسائل داخلی و چه از نظر مسائل بیرونی بر 
بدنه ی کشور وارد می شود، مسئله ی تولید است. چرا 
که تولید نقطه ی شروعی است که منجر به رفاه، 
معیشت و صادرات می شود. و اثرات متعدد فرهنگی 
اتفاق  درآمدزایی  و  تولید  اگر  چون  دارد.  داخل  در 
از مسائل  بازار رونق داشته باشد، بسیاری  بیفتد و 
فرهنگی و معنوی تحت الشعاع قرار می گیرند. و به 
لحاظ تأثیرگذاری بر منطقه و خارج از مرزهایمان 

مقوله ی تولید نقطه ی اهرمی تلقی می شود.
به  تولید«  »جهش  تحقق  برای  انقلاب  رهبر 

این  درباره   تحلیل شما  اشاره کردند.  پیشران هایی 
پیشران ها چیست؟

رهبر انقلاب فهرستی از این پیشران ها را ارائه دادند 
که من آن ها را در سه دسته تقسیم می کنم:

همه ی  در  طبیعتاً  زیرساخت ها؛  بر  تأکید   .1
تجربه های موفق دنیا تأکید بر زیرساخت ها مقدمه ی 

جهش است.
2. تأکید بر ابعاد راهبردی؛ مشخصاً مقوله ی غذا، 
مقوله ی کشاورزی، آبزیان، گیاهان داروئی، دانه های 
راهبردی  و  اساسی  بسیار  مسائل  که  و...  روغنی 
و  می شوند.  محسوب  کشوری  هر  استراتژیک  و 

خودکفایی در این مقوله ها باید اتفاق بیفتد.
3. تأکید بر مقوله ی زنجیره  خلق ارزش؛ این زنجیره  
باید کامل باشد. زنجیره  گتره و بریده و ناقص طبیعتاً 
منجر به ارزش آفرینی اصیل نمی شود. تأکید ایشان 

بر قطعه سازی در حوزه  خودرو و بر مقوله ی پوشاک، 
میلیونی  و چند  تقاضای هشتاد  به دلیل  و...  کفش 
داخلی، تکمیل کردن زنجیره هایی است که باعث 

اقتدارآفرینی کشور می شود.
رهبر انقلاب در بیاناتشان به این نکته اشاره کردند 
که کار به معنای مفت خواری نیست و لازم است که 
ما قوانین ضدسفته بازی را در کشور تصویب بکنیم. 
الان در زندگی واقعی مردم فضای بازارهای مالی 
مثل بورس در چه شرایطی ممکن است مصداقی از 

این مفت خواری و فرصت طلبی باشد؟
شرع  و  عقل  از  برگرفته   ایشان  خواسته ی  دقیقاً 
که  باشد  کاری  و  مولدیت  باید  حتماً  اینکه  است. 
ضدّ  تعبیری  به  باشد. خب  شده  ارزشی  به  تبدیل 
آن مفت خواری و مفت جویی می شود. حالا مشکل 
کجاست؟ مشکل این است که دقیقاً این خواسته ی 

اصیل در قوانین و مقررات ما ریزش پیدا نمی کند. 
نمی بینیم  ما  برنامه های دولت و مجلس  در  یعنی 
بورس  حوزه   آن  مثال  بشود.  طی  مسیر  این  که 
ما  کارشناسان  اکثر  گذشته  سال  دی ماه  از  است. 
تأکید بر این داشتند که فضای حبابی دارد در این 
زمینه شکل می گیرد. و نمونه هایش واضح بود، ولی 
هیچ نوع اقدامی در شرایطی که کشور در سال 98 
مثلًا  نمی شود.  بوده  رکود  و  تولید  دچار مشکلات 
فرض کنید که شاخص سهام چند برابر رشد بکند 
و یا برخی از شرکت ها هزار درصد سود بکنند. خب 

طبیعتاً این حباب است.
و صیانت  حفاظت  برای  دنیا  بورس های  تمام  در 
از دارایی های خرد مردم، مردمی که چه بسا با این 
نگاه امیدوارانه وارد بورس می شوند و سرمایه های 
اندکشان را می آورند که بسیار مهم اند، یعنی بعُدی 
از مردم سالاری دینی در حوزه  اقتصاد تلقی می شود. 
اما وقتی که صیانت نباشد، این نگرانی هست که 
دارایی هایشان را از دست بدهند و ما عملًا شاهد یک 
بازی می شویم که دارد توزیع ثروت را از گروه های 
خرد و متوسط و کم درآمد به سمت افراد پر درآمد و 
اشرافیت منتقل می کند و این بسیار خطرناک است. 
تأکیدات رهبر معظم انقلاب اقتضایش این است که 
اقتصادی  مسئولین  و  بورس  حوزه   مسئولین  واقعاً 
کشور و مجلس نسبت به شکل گیری سفته بازی ها 
و  سیستماتیک  مفت خوری های  و  سوداگری ها  و 
عکس العمل  اقتصاد  حوزه   در  سازمانی  و  نهادی 

مناسب را نشان بدهند.                         پایان

مهمترین راهبرد تحقق »جهش تولید« چیست؟
بخش سوم:

بخشدوموپایانی: برای انتخاب رنگ مبلمان 
و یا کوسن باید به آیتم های مختلفی مثل رنگ 
پرده، نور خانه، رنگ فرش و .... توجه کرد. با توجه 
دارد  که  داری  پارچه طرح  و  مبلمان شما  فرم  به 
بدون  با رنگ ساده و  از کوسنی  تر است  منطقی 

نقش استفاده کنید.
یا  طرح دار  روشستکردنکوسنباپرده:
یه  و  است  ای  سلیقه  کوسن  و  پرده  بودن  ساده 
جورایی بستگی به دکوراسیون منزل تان دارد اگر 
در خانه شما همه چیز ساده و بدون طرح خاصی 
است بهتر است کوسن و پرده را طرح دار انتخاب 
کنید. همچنین با عوض شدن فصل ها می توانید 
پرده و کوسن را تغییر دهید مثلا در فصل پاییز و 
زمستان از جنس ضخیمی برای این دو عنصر در 

نظر بگیرید و در بهار و تابستان جنس نازک تر.
چطورکوسنهارارویمبلمانبچینیم؟

چیدمان  هنگام  می کنند  تصور  افراد  از  بسیاری 
متقارن  الگوی  یک  از  باید  مبلمان  روی  کوسن 
پیروی کنند. در صورتی که واقعا نیازی به این کار 
نیست. شما می توانید در این زمینه خلاقیت زیادی 
طرح های  مختلف  انواع  ترکیب  دهید.  خرج  به 
و  مستطیل  تا  گرفته  مربعی  از  کوسن  دوخت 
دایره در رنگ ها و الگوهای مختلف پارچه فضای 
و  دلپذیر می کند  و  بسیار شاد  را  دکوراسیون شما 

سبک خاص شما را خلق می کند.
منبع:بخشدکوراسیونبیتوته

دکوراسـیون

بخشدوموپایانی: 
خود  برای  را  شما  عصبانیت  و  خشم  کودکان  ب( 
لایق  هستند،  ناخواستنی  که  می کنند  معنا  اینگونه 
محبت نیستند و گاهی دچار تنفرهای لحظه ای از خود 
و شما می شوند. مشکلات همین جا تمام نمی شود و 
ادراری، لکنت  به صورت شب  از کودکان  در برخی 
زبان، خجالت بیش از حد و دیگر موارد مشابه، خود 
در  والدین  عصبانیت های  اثرات  می دهد.  نشان  را 
بزرگسالی این کودکان منجر به خود سانسوری، ترس 
اجتماعی،  موفقیت های  عدم  اجتماع،  در  حضور  از 
سرکوب شدن خلاقیت ها و عصبانیت پنهان می شود.

چگونهسعیدردرمانخودکنیم؟
اینکه سر کودکان معصوم، عصبانیت خود را  برای 
تمرین  و  ببینیم  آموزش  است که  نیاز  نکنیم؛  خالی 
لحظه  همین  در  دارد  عواقب  شما  رفتارهای  کنید. 
تمام نمی شود و در زندگی کودکان تان بارز می شود. 
فکر کنید این دوران خانه نشینی و آموزش ها مجازی، 
رشد  لحظه  به  لحظه  دیدن  برای  طلایی  فرصت  
فرزندتان است. از این فرصت به بهترین شکل ممکن 
نوشیدن  یوگا،  و  هوازی  ورزش های  کنید.  استفاده 
واکنش ها  در  تعلل  کمی  و  آرامبخش  دمنوش های 

می تواند در کنترل رفتارهایمان ما را یاری کنند.
منبع:گروهسبکزندگیسیمرغ

روانشناسی کودک

چگونه سر کودکم 
داد نزنم؟

الهام میرمحمدی
کرونا،  ویروس  مورد همه گیری  در  نااطمینانی ها 
آینده کاری ، قرنطینه و وضعیت سلامتمان موجب 
شده این روزها با اضطراب و نگرانی های بیشتری 
احساس  حتی  یا  باشیم  مواجه  گذشته  به  نسبت 

افسردگی کنیم.
هرچند دولتمردان در همه جای جهان از بازگشایی 
کسب وکارها و فعالیت های اقتصادی می گویند، اما 
هر روز خبری می شنویم که خبر روز قبل را نقض 
می کند و این ابهام بیشتر نگران کننده است. مدام 
از خود می پرسیم و کمتر به  در مورد موضوعاتی 

جواب می رسیم.
استرس،  از  میزان  این  کوتاه مدت،  در  دست کم 
تغییراتی در ما ایجاد می کند. کارشناسان می گویند، 
حواس پرتی،  غریب،  عجیب  و  خواب های  دیدن 
بسیار  واکنش های  همه  و...  جسمی  مشکلات 
است.  غیرعادی  کاملا  وضعیت  یک  به  عادی 
میزان  از  نهایت  در  اما  واکنش ها  این  از  هیچ یک 
ناراحتی و ناامیدی ما کم نخواهد کرد. بسیاری از 
خصوص  در  اجتماعی  آسیب شناسان  و  پزشکان 
داده  هشدار  پساکرونا  دوران  روانی  مشکلات 
افسردگی،  از  موجی  شاهد  به زودی  معتقدند،  و 
از  فوبیاهای پس  و  رفتارهای وسواسی  اضطراب، 

کرونا خواهیم بود.
شده،  موجب  متفاوت  زندگی  سبک  و  قرنطینه 
بسیاری از مردم عادات و رفتارهای خود را تغییر 
دهند. تغییر عادات در کوتاه مدت فشار زیادی را بر 

ما وارد می کند.
نشریه انگلیسی اکونومیست اخیرا در گزارشی با 
مقایسه عوامل مختلف مرگ ومیر، ویروس کرونا را 
بزرگ ترین قاتل انسان در سال 2۰2۰ خوانده است.
از  کووید-19،  بیماری  از  ناشی  مرگ ومیر  نرخ 

قربانیان بیماری هایی چون دیابت، سرطان سینه و 
حتی تصادفات جاده ای سبقت گرفته است.

که  و خطری  اجتماعی  انزوای  به  نویسنده  البته 
بهداشت روان افراد را تهدید می کند هم پرداخته 
است. بر اساس گزارش های منتشرشده، در هفته 
اوج  در  و  )اسفند-فروردین(  مارس  ماه  پایانی 
روسیه  در  الکلی  مشروبات  فروش  کرونا،  شیوع 
تنها طی  نیز  آمریکا  یافت. در  افزایش  31 درصد 
3۰ روز، فروش اسلحه با رشد 8۵ درصدی مواجه 
شد. نویسنده از چنین آماری این طور نتیجه گیری 
می کند که احتمالا الکل و سلاح گرم، از مهم ترین 
کشورها  این  در  خودکشی  نرخ  افزایش  عوامل 

خواهند بود.
رفتارها در دوران قرنطینه 

شده،  موجب  متفاوت  زندگی  سبک  و  قرنطینه 
بسیاری از مردم عادات و رفتارهای خود را تغییر 
دورکاری،  مهدکودک ها،  مدارس،  تعطیلی  دهند. 
همه  و  همه  و...  فیزیکی  فروشگاه های  تعطیلی 
تغییر  باوری  به شکل غیرقابل  را  ما  زندگی عادی 

داد.

تا پیش از این، همه ما راهکارهایی برای مقابله با 
استرس و نگرانی پیدا کرده بودیم. حالا اما دیگر 
نمی توانیم با عزیزانمان یک جا جمع شویم یا برای 
انجام  دیگر  حالا  برویم.  باشگاه  به  کردن  ورزش 
بسیاری از فعالیت های سرگرم کننده ای که عمدتا 
در کاهش سطح استرس موثر است، شدنی نیست.

اجتماعی،  انزوای  و  قرنطینه  می گویند،  محققان 
این  اما  می اندازد.  خطر  به  را  افراد  روان  سلامت 
خطرها چیست و چطور می توان با آنها مقابله کرد؟

قرنطینه و سلامت روان
واکنش افراد به قرنطینه و همین طور پیامدهای آن 
کاملا متفاوت است. این دو فرد را در نظر بگیرید: 
کسی که تنها زندگی می کند و حالا هم ناچار شده 
و  دهد  انجام  را  شغلی اش  فعالیت های  دور  راه  از 
فردی که شغل خود را در این دوران از دست داده 
و در عین حال، باید نگران درس و مشق فرزندش 
با  قرنطینه  از  آنها  تجربه  قطع  به طور  باشد.  هم 

یکدیگر متفاوت است.
بنابراین سلامت روان افراد به  شکل های مختلفی 
اگرچه  می گیرد.  قرار  تاثیر  تحت  دوره  این  طی 

اما  می یابد،  افزایش  اضطراب  و  افسردگی  میزان 
به  مراجعه  به  نیاز  نیست که همه  معنا  بدان  این 

پزشک دارند.
این تصور رایج که افراد یا از بیماری های روحی 
و روانی رنج می برند یا سالم هستند، کاملا اشتباه 
یک  باید  روان  گفت سلامت  باید  واقع  در  است. 
فرایند مستمر و ادامه دار باشد. در هر روز مشخصی 
یا  باشد  ضعیف  ما  روان  سلامت  است  ممکن 

برعکس کاملا احساس خوبی داشته باشیم.
هفته نامه پزشکی لنَسِت در سال 2۰19 گزارشی 
را منتشر کرد که در آن به بررسی مطالعات قبلی 
روان  سلامت  روی  بر  قرنطینه  تاثیر  زمینه  در 
و  طول  در  که  دریافته اند  محققان  بود.  پرداخته 
افراد  از دوران قرنطینه و وضع محدودیت ها،  بعد 
غالبا با مشکلات بسیاری از جمله موارد زیر مواجه 
، ترس، بی خوابی، اختلال  می شوند:اندوه، کرخت 

خلقی، علائم افسردگی، خشم، گیجی
علائم اختلال استرسی پس از حادثه:

عاطفی،  فرسودگی  تحریک پذیری،  استرس،   
اختلال هیجانی.

این مطالعات همچنین نشان می دهد که علاوه 
بر مشکلات بهداشت روان، در طول مدت قرنطینه 
احتمال افزایش سوءمصرف مواد نیز بسیار بالاست. 
وابستگی به مواد مخدر و الکل تا سه سال پس از 

پایان قرنطینه شایع است.
قرنطینه 

بسیاری از آسیب شناسان احتماعی هشدار داده اند 
اضطراب،  افسردگی،  از  به زودی شاهد موجی  که 
کرونا  از  پس  فوبیاهای  و  وسواسی  رفتارهای 

خواهیم بود. 
   منبع: سلامت نیوز/ ادامه دارد...

با افسردگی دوران پساکرونا چه کنیم؟

ست کردن کوسن با مبل

گردآوری:مهندس محبوبه عباسی فرجزاده
بخش دوم و پایانی: 

نکات جامع پرورش گل گندمی
اگر برگها ضعیف و لاغر شده اند و رنگ خود را از 
دست داده و خشک می شوند، به خاطر درجه حرارت 
بیش از اندازه است. نیاز است که گلدان را به مدت 
یک ربع ساعت درون یک تشت پر از آب بگذارید 

و بعد گلدان را به محیط خنک تری منتقل کنید.
اگر روی برگها لکه های قهوه ای ظاهر شده است، 
به  باید  است.  کننده  براق  مواد  از  استفاده  بخاطر 
از  را  براق کننده ها  دار  نم  پارچه  وسیله یک تکه 

روی برگها پاک کنید تا لکه ها از بین بروند.
حاشیه  خوردن  حال  در  رنگی  سبز  حشرات  اگر 
برگها هستند، هر دو هفته یک بار با سم حشره کش 

تماسی سم پاشی نمایید.
تکثیر گل گندمی

اگر گیاه ضعیف شده و برگها پژمرده هستند، نیاز به 
تغذیه مصنوعی می باشد.

اگر برگها خاکستری رنگ و پژمرده شده و سطح 
زیر آنها پر از تار عنکبوت می باشد، علت وجود کنه 
قرمز است. با سم کنه کش بر طبق دستورالعمل گیاه 

را سم پاشی کنید تا آفت از بین برود.
اگر رنگ برگها سبز تیره شده و نوار سفید بین آن 
در حال محو شدن می باشد، به علت تاریکی بیش 
روشن  به مکان  را  گیاه  بید  است،  اندازه محیط  از 
تری انتقال دهید اما توجه داشته باشید که زیر تابش 

مستقیم آفتاب قرارش ندهید.
اگر گیاهچه های ظاهر شده در انتهای برگها، دارد 
گیاه را به یک طرف می کشد نیاز به تعویض گلدان 

و تکثیر با گیاهچه ها می باشد.
فوت و فن نگهداری گل گندمی

در هنگام خرید گل گندمی توجه داشته باشید که 
گیاه آفت نداشته و انتهای برگ ها قهوه ای نشده 

باشد.

گل های آپارتمانی

گل گندمی

بخش دوم وپایانی:
انسان های مغرور:

* نسبت به افراد، انتقادات و پیشنهاداتشان گارد 
دارند.

آن ها  از  دیگری  که  نمی پذیرند  هرگز  آن ها   *
بهتر است، چون در اصل بهتر از آن ها وجود ندارد!

* مرغ افراد مغرور یک پا دارد. احتمالا بعید است 
که بتوانید چنین فردی را قانع کنید که عقیده شان 

اشتباه است.
* یک انسان مغرور در درون از احساس حقارت 

و تنهایی در رنج است.
بسیار  و  واکنشی  مغرور،  فرد  یک  رفتار های   *
شکست  متحمل  هرگز  آن ها  است.  دفاعی 
بسیار  آن  با  مواجهه  صورت  در  و  شد  نخواهند 

پرخاشگر خواهند بود.
* افراد مغرور تصور می کنند که همه ی اطرافیان 
و  دارند  قرار  آنان  به  نسبت  پایین ترین  در سطح 

درنتیجه همه باید به آن ها خدمت کنند.
این لیست بلندبالا را می توان بیش از این ها ادامه 
داد، اما تا به اینجای کار حتما می توانید در ذهنتان 
را  کرده اید  به حال ملاقات  تا  که  مغروری  افراد 
تشخیص دهید. یا حتی غرور ناسالمی که در خود 
شما وجود دارد ... با خودتان صادق باشید، اگر به 
این نتیجه رسیدید که دچار غرور منفی هستید، در 

ادامه ی مطلب راه های رهایی از آن را بخوانید.
 چگونه غرور منفی را از بین ببریم؟

۱. غرور خود را بپذیرید
همواره  ویژگی،  یک  تغییر  جهت  قدم  اولین 
آگاهی و پذیرش است. بالاخره شما از ویژگی های 
یک فرد مغرور آگاه شدید و حالا وقت آن است 
از  گاهی  است  ممکن  هم  شما  خود  بپذیرید  که 
غرور رنج ببرید. شما تا زمانی که این ویژگی تان 
را با آغوش باز نپذیرید و تا زمانی که آن را انکار 
می کنید، هرگز نخواهید توانست از شر آن رهایی 

یابید.
۲. با خودتان مهربان باشید

حالا که متوجه غرور منفی خود شده اید و آن را 
پذیرفته اید، باید با مهربانی با خودتان روبرو شوید 
انسان  ذهن  کنید.  سرزنش  را  خودتان  آنکه  نه 
شما  و  دارد  خودسرزنشگری  به  خاصی  علاقه ی 
باید نسبت به آن هشیار باشید. خودتان را قضاوت 
خودآگاه  صورت  به  قطعا  شما  که  چرا  نکنید، 
رفتار های غرورآمیز را از خود نشان نمی دادید. به 
این فکر کنید که از حالا به بعد تغییر رخ خواهد 
داد، پس انرژی خود را صرف سرزنش و سرکوب 

خود نکنید.
۳. از غرور چه آسیب هایی دیده اید؟

احتمالا مغرور بودن در شما به یک عادت تبدیل 

نمی توانید  آسانی ها  این  به  بنابراین  است؛  شده 
از کار هایی که در این  آن را کنار بگذارید. یکی 
لیست  یک  تهیه ی  دهید  انجام  می توانید  رابطه 
متحمل  غرور  خاطر  به  که  است  ضرر هایی  از 
را  این لیست  این است که  شده اید. توصیه ی ما 
تا  بگذارید  خود  چشم  مقابل  در  و  کنید  مکتوب 
تاثیر بیشتری داشته باشد. تمام آنچه غرور با شما 
کرده را بنویسید، مثبت یا منفی. چه کسانی را در 
زندگی خود تا به حال از دست داده اید؟ چه چیزی 

به دست آورده اید؟ آیا ارزشش را داشته است؟
از  را  منفی  غرور  می خواهید  اگر  پایان،  در 
شخصیت خود محو کنید، لازم است دیدگاهتان 
در  اگر  که  تصور  این  مثال  برای  دهید.  تغییر  را 
صدمه  غرورتان  کنید،  عذرخواهی  رابطه  یک 
عزت  مراقب  باید  شما  بگذارید.  کنار  را  می بیند 
شما  نفس  عزت  به  کار  این  و  باشید  خود  نفس 
در  ترتیب،  به  همینطور  و  زد؛  نخواهد  لطمه ای 
آن  آیا  که  کنید  بررسی  تصمیمی  و  اقدامی  هر 
خیر.  یا  شماست  غرور  از  گرفته  نشات  تصمیم 
لیستی  براساس  و  مرحله،  به  مرحله  کنید  سعی 
که تهیه کرده اید، رفتارهایتان و دیدگاه هایتان را 
تغییر دهید تا بتوانید زین پس، با رهایی بیشتری 

از زندگی خود لذت ببرید.
منبع: سرویس روانشناسی ستاره

غرور چیست و آیا خوب است یا بد؟

بخش اول: همان طور که می دانید رژیم غذایی 
مناسب و ورزش به کنترل وزن کمک می کند. برخی 
افراد نیز برای کاهش وزن به داروها و محصولات 
خوبی  بسیار  افزودنی  زیره  آورند.  می  روی  گیاهی 
باعث  با کاهش تجمع سلول های چربی  است که 
کاهش وزن می شود. این ماده نه تنها باعث ثابت 
ماندن وزن می شود بلکه باعث کاهش آن نیز می 
شود. زیره هم به صورت دانه و هم پودر مناسب است. 
زیره دانه ای معطر و ضد نفخ است که در آشپزی و 
پزشکی کاربرد دارد و در دو نوع زیره سبز و زیره سیاه 
وجود دارد که دومی به »زیره ایرانی« معروف است. 
دانه های زیره با چوب، کوبیده می شود. گیاه آن شبیه 
بوته هویج است برگ هایش 2۰ الی 3۰ سانتی متر و 
ارتفاع گیاه حدود ۵۰ سانتی متر است. میوه آن )که 
به اشتباه دانه گفته می شود( به اندازه دو میلی متر و 
هلالی شکل و دارای ۵ خط برجسته است. بیشترین 

زیره در ایران، در شهر کرمان رشد می کند.
 زیره سبز ادویه ای است که در غذاهای ما برای 
توانایی سرعت  استفاده می شود. زیره  تقویت طعم 
بخشیدن به روند کاهش وزن شما را دارد. در کنار آن 
، مزایای سلامتی دیگری نیز دارد ، به همین دلیل از 
سالها قبل در داروهای سنتی مورد استفاده قرار گرفته 
است. مطالعات نشان می دهد که مصرف زیره به طور 

مرتب فواید مختلفی برای سلامتی دارد.
 فواید سلامتی زیره: 

در  گوارشی  آنزیم های  فعالیت  افزایش  با  زیره   .1
روده شما به هضم غذا کمک می کند.عطر زیره باعث 
فعال شدن غدد بزاقی دهان می شود که باعث به 
جریان افتادن آنزیم های گوارشی و هضم راحت تر 
غذا می شود. ترکیبی به اسم تیمول در زیره وجود 
اسید،  که  شود  می  غددی  تحریک  باعث  که  دارد 
آنزیم و صفرا ترشح می کنند و مسئول هضم غذا 

هستند.
قاشق  یک  و  است  آهن  از  سرشار  زیره  دانه   .2  
چایخوری از آن می تواند حاوی حدود 1.4 میلی گرم 

آهن باشد.
 3. زیره می تواند به شما در مدیریت دیابت کمک 

کند.
 4. از زیره برای از بین بردن کلسترول های بد بدن 

استفاده می شود. 
۵. خوردن دانه زیره می تواند به کاهش التهاب در 

بدن کمک کند.
 6. و در آخر اینکه، دانه زیره برای کاهش چربی و 

کاهش وزن مفید است.
منبع:گروه سلامت بیتوته/ ادامه دارد...

زیره برای لاغری شکم

محققان دانشگاه آریزونای شمالی دریافتند کودکانی 
می کنند  بازی  الکترونیکی  اسباب بازی های  با  که 
با کتاب سر و کار دارند  با کودکانی که  در مقایسه 
شوند.در  زبانی  توسعه  اختلالات  دچار  است  ممکن 
آنها  این پژوهش ۲6 زوج و کودکان ۱0تا ۱6ماهه 
 ۳ شرکت کنندگان  داشتند.به  شرکت  آزمایشی  در 
الکترونیکی  اسباب بازی های  شامل  اسباب بازی  نوع 
اسباب بازی های سنتی  موبایل کودک(،  و  تاب  )لپ 
پنج  و  مصور(  قطعات لاستیکی  چوبی،  های  )پازل 
داده  رنگ ها  و  اشکال  حیوانات،  مضمون  با  کتاب 
زمانی  دریافتند  پژوهش  این  در  پژوهشگران  شد. 
بازی  الکترونیکی  اسباب بازی های  با  کودکان  که 
می کنند در مقایسه با بازی با اسباب بازی های سنتی، 
تعداد به کار بردن کلمات با محتوای خاص، کلمات 
بزرگسالانه تر و همچنین تقابل کلامی فرزند و والدین 
کمتر می شود. علاوه بر این مشخص شد که والدین 
تعداد کلمات کمتری در زمان بازی با اسباب بازی های 
سنتی در مقایسه با زمان بازی با کتاب به کار می برند. 
به گفته محققان این که کودکان از وسایل دیجیتالی 
استفاده کنند منعی ندارد، اما اینکه این نوع وسایل 
با دنیای واقعی دور کند، آسیب  تعامل  از  را  کودک 
زاست.منبع:ایسنا

خطر اسباب بازی های 
الکترونیکی
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 سال بیستم

امروز 
نه آغاز و نه انجام جهان است

ای بس غم و شادی، که پس پرده نهان است
گر مرد رهی ؛ 

غم مخور از دوری و دیری
دانی که رسیدن هنر گام زمان است

تو رهرو دیرینه سرمنزل عشقی
بنگر که ز خون تو به هر گام نشان است

آبی که بر آسود ، زمینش بخورد زود
دریا شود آن رود که پیوسته روان است

از روی تو دل کندنم آموخت زمانه
این دیده از ان روست که خونابه فشان است

دردا و دریغا که در این بازی خونین
بازیچه ایام دل آدمیان است

  »هوشنگ ابتهاج«
********

بوی بهار می شنوم از صدای تو
                                نازکتر از گل است گل ِ گونه های تو

ای در طنین نبض تو آهنگ قلب من
                                ای بوی هر چه گل نفس آشنای تو

ای صورت تو آیه و آیینه خدا
                                حقا که هیچ نقص ندارد خدای تو

صد کهکشان ستاره و هفت آسمان حریر
                                آورده ام که فرش کنم زیر پای تو

رنگین کمانی از نخ باران تنیده ام
                                تا تاب هفت رنگ ببندم برای تو

چیزی عزیزتر ز تمام دلم نبود
                                ای پاره ی دلم، که بریزم به پای تو

امروز تکیه گاه تو آغوش گرم من
                                فردا عصای خستگی ام شانه های تو

در خاک هم دلم به هوای تو می تپد
                                چیزی کم از بهشت ندارد هوای تو

همبازیان خواب تو خیل فرشتگان
                                       آواز آسمانیشان لای لای تو

بگذار با تو عالم خود را عوض کنم:
                             یک لحظه تو به جای من و من به جای تو

این حال و عالمی که تو داری، برای من
                                دار و ندار و جان و دل من برای تو
  » قیصر امین پور«

********
این شعر را همین حالا بخوان
وگرنه بعدها باورت نمی شود

هنگام سرودنش چگونه دیوانه وار عاشقت بودم
همین حالا بخوان

این شعر را که ساختار محکمی ندارد
و مثل شانه های تو هربار گریه می کنم می لرزد

هربار گریه می کنم
و پیراهن هیچ فصلی خیس تر از بهاری نخواهد بود

که عاشقت شدم
»لیلا کرد بچه« 

********
می توانی بروی قصه و رویا بشوی
راهی دورترین نقطه ی دنیا بشوی

 ساده نگذشتم از این عشق، خودت می دانی
من زمینگیر شدم تا تو، مبادا بشوی

»مهدی فرجی« 
********
چوپان چه مهربان است، با بره ی عزیزش

آری در اشتباهی
قصاب و دشنه اش را او که نمیشناسد

کشتن نمی تواند
از روی مهربانی او بره می چراند!

» عبدالرضا گودرزی« 

زندهیادعليشاهعلي
نوشتهشدهدر:85/1/13

بخشاول:
فکر نمی کنم که فکر کرده باشی به این 
فکر  برای  چیز  چقدر  بدانی  اگر  چیز!  همه 
پنجره  این  نمیشینی.  بیکار  هست،  کردن 
این چیزی است  را کنار می زنی.  مسخره 
که باید باشد. شاید مثل الان بنشینی و فقط 
این که  برای  بزنی. صندلی ها  به من زل 
مجبوری  تو  اند. پس  ساخته شده  بنشینی 
روی آن بنشینی. پس یک چیزی قبلًا کار 

تو را در این لحظه حدس زده است.
تعجب کرده ای که دوستت داشته باشم. 
خود  که  این  نه  ای.  نشسته  اینجا  چون 
مجبور  شاید  دیگر.  چیزی  یا  کسی  تو، 
اما  باشم.  داشته  دوستت  که  هستی  هم 
ارتباط  یک  ها  این  نیست.  مسخره  این 

ظریف بین من و اشیاء است. یا تو و اشیاء. 
در  زندگی  قدرت  یعنی  این  تو...  و  من  یا 
پیش بینی همه چیز. یکی چیزی قبلًا می 
دانسته که من می خواهم با تو حرف بزنم. 
من  خاطر  همین  به  اتاق.  این  در  هم  آن 
خودم  با  من  نکن  تعجب  دارم.  زبان  الان 
گویم.  می  چه  فهمم  می  ام.  آمده  کنار 
همین پیشنهاد من را ببین: بلند شو برویم 
کمی قدم بزنیم. همه چیزفراهم شده تا نیاز 
ما را در این لحظه پاسخ بگوید ما هم می 
رویم. چون باید به این پیش بینی و نکته 

سنجی زندگی احترام گذاشته باشیم.
می بینی همه جا را. سعی کن دقت کنی 

موهای تو بی جهت این همه خوش رنگ 
و زیبا نیست. چشم های تو بی جهت آبی 
رنگ نیست. چون من از آنها لذت می برم. 
را  آن  همیشه  من  که  باریک.  کوچه  این 
نیست.  باریک  بی جهت  کنم  می  انتخاب 
اتفاق بیفتند اگر نه که  اتفاق ها باید  ببین 
حتمی  آنها  دادن  روی  نیستند  اتفاق  اصلًا 
باریدن  جز  راهی  باران  های  دانه  است. 
ندارند. اگر نبارند دیگر باران نبوده اند. بلکه 

بخار ابر بوده اند. به همین آسانی.
نهایت  بی  زنم.  نمی  بزرگ  های  حرف 
دوست  برای  را  خودم  من  است.  ساده 
اجبار  یک  بینم.  می  مجبور  تو  داشتن 

دوست داشتنی. اجباری که مرا نمی رهاند. 
مجبور  پرنده  دارم.  دوستش  که  اجباری 
است پرواز کند، اما دوست دارد. چون فقط 
همین کار را بلد است. همین رفت و آمد ما 
توی خیابان. مجبوریم. اما دوستش داریم. 
پیش  پس  است..  خوب  پس  هست  چون 

بینی شده است. 
ببین این جاده ی شلوغ را بیین. این سنگ 
فرش پارک را ببین. همه پیش بینی است. 
یک پیش بینی دقیق. کسی یا چیزی می 
این  و  مکان  این  در  تو  و  من  که  دانسته 
زنیم  می  قدم  سنگفرش   روی  در  لحظه 
و حرف های عاشقانه می گویم. به همین 
خاطر شاید برای اینکه ما را دوست داشته 
زیر پایمان  سنگفرش قرار داده. چرا ما نباید 
الان توی  سبزه ها و گل ها پا بگذاریم؟! 
چون احترام می گذاریم به کسی که به ما 

احترام گذاشته است.
این همه ماشین که از توی جاده ها می 
گذرند در حال احترام گذاشتن هستند. وگر 
بزنند.  بیراهه  و  بیابان  به  باید  کدام  نه هر 

این طور نیست؟!
ادامهدارد...

پله ها از من و تو پایین می آیند!

چندان به تماشایش برنشستیم 
                          که بامدادی دیگر برآمد

و بهاری دیگر 
                از چشم اندازهای بی برگشت در رسید

ازعشق تن جامه ای ساختیم روئینه
نبردی پرداختیم که حنظل انتظار

                                   بر ما گوارا آمد
ای آفتاب که برنیامدنت

                         شب را جاودانه می سازد
بر من بتاب

پیش از آن که در تاریکی خود گم شوم.
     » محمد شمس لنگرودی«  

هفتان: سالار کیست از این هفتان/ هر یک 
موکل است به کاری بر )ناصر خسرو/ ص 28(

هفت: عالم نگشت ما و تو گردنده ایم از آنک/ 
شش  همچنان  جهت  و  هفت  هنوز  گردون 

است )خاقانی(
را  دعوت  مراحل  خسرو  ناصر  منزلت:  هفت 
هفت می شمارد. او گوید: مردم را اندر مراتب 
دعوت هفت منزلت است از رسول و وصی و 

امام و حجت وداعی و ماذون و مستجیب.
هفت و چهار: »ای آنکه نتیجه چهار و هفتی

 وز هفت و چهار دایم اندر تفتی
می خور که هزار بار بیشت گفتم
باز آمدنت نیست چو رفتی،رفتی«

)خیام نیشابوری(
هفت مهره: نه حقه و هفت مهره پیشت/ دست 
تو و دامن تو زان پاک )جمال الدین اصفهانی(

هر هفت: هر هفت کرده چرخ و به راه تو آمده 
او بو که بنگری )کمال  / در آرزوی آنکه در 

الدین اسماعیل اصفهانی(
هفت و نه کردن: به معنی هر هفت است که 
حنا و وسمه، سرمه، سرخی، سفیدآب، زرک و 
غالبه و نهُ زینت که سرآویز، گوشواره، سلسله، 
و  برنجن  دست  و  بازوبند  گلوبند،  بین،  حلقه 

انگشتر و خلخال است. )نقل از برهان قاطع(
ببام  نهُ کرده/  و  باد هفت  تو  »عروس دولت 

قصر جلال تو تا ابد مسکون« )عمید(
»هفت و نه این صنم عشوه ساز/ عقل فریب 

آمد و بر نا نواز« )امیرخسرو دهلوی(
»هفت بکر از درون نهُ پرده/ در پس پرده هفت 

و نه کرده« )امیرخسرو دهلوی(

هفت وادی: هفت شهر را گویند که عطار در 
سیر و سلوک عارفانه بیان می کند.
»گفت ما را هفت وادی در ره است

چون گذشتی هفت وادی، در گه است
هست وادی طلب آغاز کار

وادی عشق است از آن پس برکنار
 پس سیّم وادی است آن معرفت

پس چهارم وادی حیرت صعبناک
هفتمین وادی فقرست و فنا

بعد ازین روی روش نبود ترا «
)منطق الطیر عطار، ص 18۰(

هفت  تصوف  در  مقدم  صوفیان  مقام:  هفت 
مقام به این شرح تصور کرده اند: 1ـ مقام توبه، 
2ـ ورع 3ـ زهد 4ـ فقر ۵ـ صبر 6ـ رضا 7ـ 

توکل )منطق الطیر عطار، ص 333(
هم اتاقی.ش/ پایان

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.

* نه بالی که بپَرِِّم، نه شالی که بدَِرِّم
ـ نه بالی که پرواز کنم، نه شالی که به کمرم ببندم و پاره کنم.

ـ مقصود آن است که هیچ گونه امکاناتی برای رشد و بالندگی 
خود ندارد.

 
* نهَ دید خوری نهَ داسَه، چُتلُی نیشی پا کاسَه

ـ نه دود می خوری و نه خاربه دستت می رود، حاضر و آماده سر 
سفره می نشینی.

ـ در کنایه به افرادی می گویند که بدون زحمت صاحب چیزی 
شوند.

* نهَ زَر داری نهَ زور، حسرَت برِی به گور
ـ نه زر داری نه زور، حسرت به گور می بری.

ـ زر و زور بزرگترین عامل پیشرفت در نظام سرمایه داری است.

* نهَ گُل گندِم دیدیهَ، نهَ چِق چِقِ اسَیو
ـ نه گُل گندم دیده ای، نه سر و صدای آسیاب.
ـ یعنی در فقر و بیچارگی کامل به سر می بری.

ضرب المثل های لری بختیاری/ پرویز لونی

شعر معاصر

حرف  »ن«

گلی از گلــهای 

گلســتان
*بابسوم:»درفضیلتِقناعت«*

)حکایت10(

موسی )ع( درویشی را دید از برهنگی به ریگ اندر شده. 
گفت: ای موسی، دعا کن تا خدا مرا کفافی دهد که از بی 
طاقتی به جان آمدم. موسی دعا کرد و برفت. پس از چند 
روز که باز آمد از مناجات، مرد را دید گرفتار و خلقی انبوه بر 
او گرد آمده، گفت: این چه حالتست؟ گفتند: خمر خورده و 
عربده کرده و کسی را کشته، اکنون به قصاص فرموده اند 

و لطیفان گفته اند: 
گربه ی مسکین اگر پر داشتی

تخم گنجشک از جهان برداشتی
موسی )ع( به حکمتِ جهان آفرین اقرار کرد و از تجاسر 

خویش استغفار.

از دمنوش های فوق  چای زردچوبه یکی 
برای  که  باشد  می  زیاد  خواص  با  و  العاده 
محافظت از پوست ، کبد و...مفید می باشد. 
ادویه  عنوان  به  معمولًا  زردچوبه  از  گرچه 
می شود،  استفاده  پز  و  پخت  مخصوص 
مصرف  نیز  چای  عنوان  به  را  آن  می توان 
کرد که با ریختن ریشه تازه یا پودر خشک 

خالص در آب گرم تهیه می شود.
چای زردچوبه جدا از این که یک نوشیدنی 
گرم و آرامش بخش است، یک روش موثر 
بهره  برای  کافی  کورکومین  مصرف  برای 
بردن از خواص دارویی آن است. کورکومین 
که مدت زیادی به عنوان یک داروی آیورودا 
توجه  مورد  می گرفت،  قرار  استفاده  مورد 
جوامع پزشکی و علمی نیز قرار گرفته است. 
یعنی به این دلیل که تحقیقات چشمگیری 
از مزایای سلامتی آن در زمینه های مختلف 

پشتیبانی می کند.
کورکومین  بدن:  ایمنی  تقویت سیستم 
اکسیدانی  آنتی  خواص  با  فنول  پلی  یک 
خنثی  با  که،  معنی  این  به  است،  قوی 

سازی رادیکال های آزاد مضر، بدن را از اثر 
عدم  می کند.  محافظت  اکسیداتیو  استرس 
عملکرد  کاهش  با  که  سیستمیک  تعادل 
از  بسیاری  و همچنین  بدن  ایمنی  سیستم 
جمله  از  است.  مرتبط  دیگر  بیماری های 

دیابت و آلزایمر.
 به عبارت دیگر، یک فنجان چای زردچوبه 
غنی از آنتی اکسیدان می تواند به سلول های 
تا  بمانند  سالم  تا  کند  کمک  بدن  ایمنی 
بتوانند کار خود را انجام دهند. در حقیقت، 
سیستم  روی  بر  کورکومین  مثبت  تأثیر 
ایمنی بدن فراتر از دفع سرماخوردگی است: 
مطالعات اخیر به کورکومین به عنوان یک 
اشاره  با سرطان  مبارزه  کننده  امیدوار  ماده 

کرده اند.
خواص ضد التهابی: کورکومین علاوه بر 
آنتی اکسیدان، یک ضدالتهاب شناخته شده 
نیز هست. به همین دلیل، اعتقاد بر این است 
که کورکومین در موارد بی شماری مرتبط با 
التهاب، از جمله آلرژی، پسوریازیس، دیابت، 
بیماری های قلبی عروقی، افسردگی، آرتروز 
تحقیقات  است.  آلزایمر  بیماری  حتی  و 

کورکومین  که  می دهد  نشان  همچنین 
با برخی  به تسکین علائم مرتبط  می تواند 
از این بیماری ها، به ویژه درد آرتروز کمک 

کند.
بر  مثبت  اثرات  درد،  دهنده  تسکین 
ظه:به  حاف  کننده  تقویت  و  خو  و  خلق 
نظر می رسد که کورکومین برای افراد سالم 
در  شده  انجام  تحقیقات  دارد.  فوایدی  نیز 
مورد افراد فاقد شرایط قبلی نشان می دهد 
که این ماده قدرتمند در کاهش درد عضلات 
موثر است و حداقل یک مطالعه نشان داد که 
خواص ضد التهابی کورکومین ممکن است 
بر خلق و خو، توجه و حافظه  مثبتی  تأثیر 

فعال در جمعیت عمومی دارد.
یک  به عنوان  کبد:  از  محافظت   
آنتی اکسیدان، یکی دیگر از مزایای توانایی 
اکسیداتیو  استرس  کاهش  در  کورکومین 
است.  شده  دیده  کبد  سلامت  با  رابطه  در 
تحقیقات انجام شده بر روی موش ها نشان 
اثر  دارای  کورکومین  با  درمان  که  می دهد 
پیشگیری بالقوه ای در رابطه با آسیب کبدی 
است و می تواند پیشرفت بیماری کبد را نیز 

متوقف یا کند.
بهبود بخشیدن سلامت متابولیک: نقش 
اکسیداتیو  استرس  کاهش  در  کورکومین 
مورد  در  گسترده ای  پیامدهای  التهاب  و 
سلامت کلی متابولیسم دارد. مطالعات نشان 
داده اند که این خواص موجود در کورکومین 
و  خون  قند  بر  مثبتی  تأثیر  است  ممکن 
باعث  همچنین  و  باشد  داشته  فشارخون 

کاهش وزن و جلوگیری از چاقی شود.
روش تهیه چای زردچوبه

نوشیدنی  زردچوبه  چای  که  است  واضح 
معمولی نیست.

نحوه دم کردن چای زردچوبه:
زنجبیل، زردچوبه و عسل را در یک لیوان 
ترکیب کرده و آب داغ اضافه کنید. خوب هم 

بزنید تا ترکیب شود و لذت ببرید.
منبع: گروه سلامت سیمرغ

خواص فوق العاده چای زردچوبه

یادداشــت های مـن 
»جایگاه عدد هفت«

»نظامی«هفت شهزاده را ز هفت اقلیم          در کنار آورد چو دُرّ یتیم بخش 31 و پایانی:

آرزو  یک  هرشب  و  می خوابیدم  مادرم  کنار  بودم  بچه  وقتی 
بخرد؛ می گفت  بازی  اسباب  برایم  آرزو می کردم  مثلًا  می کردم. 
»می خرم به شرط اینکه بخوابی.« یا آرزو می کردم برم بزرگترین 

شهربازیِ دنیا؛ می گفت »می برمت به شرط اینکه بخوابی.«
می رسم؟«  آرزوهایم  به  بشوم  بزرگ  »اگر  پرسیدم  شب  یک 
با خوشحالی  اینکه بخوابی.« هر شب  گفت »می رسی به شرط 
می خوابیدم. انِقدر خوابیدم که بزرگ شدم و آرزوهایم کوچک شدند.

دیشب مادرمو خواب دیدم؛ پرسید »هنوز هم شب ها قبل از خواب 
گفت  نمی خوابم.«  »شب ها  گفتم  می کنی؟«  فکر  آرزوهایت  به 
»مگر چه آرزویی داری؟« گفتم »تو اینجا باشی و هیچ آرزویی 
نداشته باشم.« گفت »سعی خودم را می کنم به خوابت بیایم به 

شرط آنکه بخوابی.«
*چارلی چاپلین

خواب

داستانکوتاهوخواندنی

معشوقه ی بی عیب مجوی که نیابی.
»ابوسعیدابوالخیر«

**********
مرد بزرگ وقار دارد اما متکبر نیست و مرد 

کوچک تکبر دارد اما وقار ندارد.
»کنفوسیوس«

**********
آن که سلام آغاز کنداز تکبر بر کنار است.

»حضرتمحمد)ص(«
**********

به عقیده ی من تنها فکری که شایسته است مغز 
یک انسان را نگران بدارد، آینده فرزندان اوست که 

چه کنم بچه هایم خوشبخت شوند.
»افلاطون«

نکته های ناب از زبان بزرگان

ی  سوره  در  حرف  هفت  *چرا 
 ، ز   ، خ   ، ج   ، ث   « نیست؟  حــمــد 

ش ، ظ ، ف «
قیصر روم برای یکی از خلفای بنی عباس، 
در ضمن نامه ای نوشت: ما در کتاب انجیل 
دیده ایم که هرکس از روی حقیقت، سوره 
باشد،  از هفت حرف  ای بخواند که خالی 
حرام  دوزخ  آتش  بر  را  جسدش  خداوند 

میکند، و آن هفت حرف عبارتند از:
» ث ، ج ، خ ، ز ، ش ، ظ ، ف «

ما هر چه بررسی کردیم ، چنین سوره ای 
انجیل  و  زبور  و  تورات  های  کتاب  در  را 
 ، خود  آسمانی  کتاب  در  شما  آیا  نیافتیم، 

چنین سوره ای را دیده اید.
*خلیفه عباسی دانشمندان را جمع کرد ، و 
این مسئله را با آنها در میان گذاشت، آنها از 
جواب آن درماندند، سر انجام این سوال را 

از امام هادی علیه السلام پرسیدند.*
آن حضرت در پاسخ فرمودند:

آن سوره ، سوره » حــمد « است، که این 
پرسیدند:  نیست...  آن  در  هفتگانه  حروف 
فلسفه ی نبودن این هفت حرف، در این 

سوره چیست؟ حضرت فرمود:
1-حرف » ث « اشاره به »ثبور« هلاکت 

است.
2-حرف » ج « اشاره به » جحیم «  نام 

یکی از درکات دوزخ است .
3-حرف » خ « اشاره به » خبیث « ناپاک 

است.
4-حرف » ز « اشاره به » زقوم « غذای 

بسیار تلخ دوزخ است. 
۵-حرف » ش « اشاره به » شقاوت «  

بدبختی است.
»ظلمت«   به  اشاره  ظ«   « 6-حرف 

تاریکی است.
7-حرف » ف « اشاره به » آفت « است.
 خلیفه،این پاسخ را برای قیصر روم نوشت

قیصر پس از دریافت نامه، بسیار خوشحال 
که  حالی  در  و  گروید،  اسلام  به  و  شد، 

مسلمان بود از دنیا رفت. 
نقل  مطابق  فراس،  ابی  شافیه  *شرح 

منتخب التواریخ ، ص 79۵*...

چرا برای اموات حمد می خوانیم؟

تاریکی از پس ازکتاب *برشی
اثرهاروکیموراکامی

می دانی چی فکر می کنم؟ به نظرم خاطره ها شاید 
سوختی باشد که مردم برای زنده ماندن می سوزانند. 
تا آنجا که به حفظ زندگی مربوط می شود، ابداً مهم 
نه.  یا  باشند  بخور  درد  به  خاطرات  این  که  نیست 
پر  را  روزنامه ها  که  آگهی هایی  سوخت اند.  فقط 
می کنند، کتاب های فلسفه، تصاویر زشت مجله ها، 
یک بسته اسکناس ده هزار ینی، وقتی خوراک آتش 
بشوند، همه شان فقط کاغذند. آتش که می سوزاند، 
فکر نمی کند، آه، این کانت است، یا آه، این نسخۀ 
عصر یومیوری است، یا چه زن قشنگی! برای آتش 
اینها چیزی جز تکه کاغذ نیست. همه شان یکیست. 
خاطرات مهم، خاطرات غیرمهم، خاطرات کاملًا بدرد 

ـ همه شان فقط سوخت اند. نخور: فرقی نمی کند ـ
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مرکز نظارت همگانی نیروی 

انتظامی با تلفن:   197

ادامه خبر از صفحه۱:
تخت های  مجموع  به  تخت ها  این  گفت:  وی 
ابن سینای  خرم آباد،  رحیمی  شهید  بیمارستان های 
پلدختر  خمینی)ره(  امام  ازنا،  علی)ع(  امام  نورآباد، 
الیگودرز،  ولیان  شهید  دورود،  تیر  هفت  والشتر، 
شده  اضافه  بروجرد  و  کوهدشت  بیمارستان های 
با  لرستان  پزشکی  علوم  دانشگاه  رئیس  است. 
بیمارستانی  تخت  تعداد  لحاظ  از  اینکه  به  اشاره 
حوزه  در  کرد:  اظهار  داریم،  فاصله  نرم کشوری  با 
درمان تعداد تخت های بیمارستانی فعال در بخش 

دانشگاهی استان ۲۲۲۵ تخت است.
و  یک  کشور  میانگین  کرد:  اضافه  نیکبخت 
نرم  با  دهم  دو  بنابراین  است  هزار  در  هفت دهم 
تخت های  راه اندازی  با  اما  داریم  فاصله  کشوری 
کوهدشت، دورود و بیمارستان جدید نیایش از مرز 
هم خواهیم گذشت. وی بیان کرد: امیدواریم تا سال 
۱404 به رقم دو تخت به ازای ۱000 نفر جمعیت 
برسیم و برای کرونا سعی کرده ایم تخت اضافه کنیم. 
رئیس دانشگاه علوم پزشکی لرستان با بیان اینکه 
بیش از ۵00 پزشک داریم که برای خدمات دهی 

به بیماران فعالیت دارند، افزود: چنانچه قصوری و 
ظلمی از سوی پزشکی محرز شود از طریق پزشکی 
قانونی، سازمان نظام پزشکی پیگیر موضوع خواهیم 
بود. نیکبخت گفت: روزانه بیش از ۲000 بیمار در 
مراکز درمانی و بخش های بیمارستانی استان بستری 
از  دهد  رخ  اشتباهی  است  می شوند هرچند ممکن 

طریق مراجع ذیصلاح پیگیر خواهیم بود. 
وی گفت: در ایام کرونا بیش از ۵00 نفر از کادر 
درمانی دچار کرونا شدند و همچنین شهدایی نیز در 

این راستا داشتیم.

رییس دانشگاه علوم پزشکی لرستان:

بیش از 500 نفر از کادر درمانی دچار کرونا شدند

اخـبار اسـتان و شـهرسـتان

امین ا...سیاری/ الیگودرز
هیچ چیز از من نیست، بیرونی وجود ندارد، همه 

چیز در درون است.
چه عاملی در کیفیت زندگی ما نقش دارد؟ چگونه 
بعضی انسانها می توانند با امکانات پیش پا افتاده 
تحسین  که  یابند  دست  ای  زندگی  به  ابتدایی  و 
که  وجودی  با  برعکس.  و  برانگیزد؟  را  همگان 
تمامی لحظات زندگی مقدس است. مشکلات فقط 
خاطرات تکرار شونده ی گذشته اند که بروز می 
کنند تا به ما فرصتی دوباره بدهند تا نیروی عظیم 
تصمیم گیری درون خود را پیدا کنیم و از نیروی 
ماست  که حق  ای  و خوشبختی  نشاط  پایان  بی 
قابل  غیر  اهداف  به  و  شویم  مند  بهره  )الهامات( 
تصوری بیندیشیم که مردان و زنان بی شماری به 
آنها دست یافته اند. مانند: آبراهام لینکلن، هوندا، 
آلبرت انیشتین، ادیسون، برادران رایت، هنری فورد 
قدرتمندی  و  عظیم  گامهای  که  دیگر  بسیاری  و 

برای نیل به اهداف خود برداشته اند.
همان قدرت نیز در اختیار همه ی ما هست. کافی 
باید  باشیم.  داشته  را  آن  از  استفاده  ست شهامت 
این واقعیت را بپذیریم که تمامی لطمه ها و دردها 
داده هایی هستند که در وجودمان حبس شده اند 
تمام  خالق  خود  ایم.  کرده  خلق  را  آنها  تمامی  و 
واقعیات مان هستیم. من موقعیت خودم را جذب 
اندیشه  با  آدمی  هایم.  اندیشه  با  ام. چگونه  کرده 

هایش کلید اوضاع و شرایط را می چرخاند و همه 
ی عوامل تحول و تجدید حیات برای اینکه انچه 
را اداره می کند از خویشتن بسازد پیشاپیش درون 

خود اوست.
ثروت، سلامتی و سعادت بالقوه مان در درونمان 
من  درآید.  فعل  به  که  است  منتظر  و  دارد  قرار 
دریافته ام افکار من زندگی ام را به شکلی که هست 
لحظه به لحظه خلق می کنند. قانون انعکاس به ما 
یادآوری می کند به آینه نگاهی بیندازیم و خودمان 
تغییر دهیم.  را  نکنیم کسی  تغییر دهیم. سعی  را 
چون آنها انعکاسی از ما هستند. درونمان را نگاه 

کنیم و خودمان را تغییر دهیم.
از خود بپرسیم! امروز باید چگونه زندگی کنم تا به 
فردایی که خواست من است دست یابم؟ تصمیم 
بگیریم تا مثبت ترین احساسات و شادی هایی را 
که سزاوارش هستیم در خود بوجود آوریم. بخواهیم 
تا به ما داده شود. هیچ عاملی تاب مقاومت در برابر 
خواست انسان را ندارد. زندگی ما زمانی تغییر می 

کند که تصمیمی جدید، منسجم و قاطع بگیریم.
تصمیم همان منبع قدرتی است که امور ناممکن 
را به امور ممکن تبدیل می کند. تصمیمات واقعی 
واقعیات  به  را  رؤیاها  مشکلات،  حلال  همچون 
مبدل می سازند و این قدرت هم اکنون در اختیار 
همه ی ما هست. چه کارگر عادی و چه پادشاه یک 
کشور و می توانیم از این نیروی عظیم که درون 

ماست استفاده کنیم. یادتان باشد واقعیت فعلی شما 
چیزی است که در نتیجه ی خاطرات و باورهایی 

که تا کنون داشته اید در لحظه رخ می دهد.
اگر از وضعیت فعلی خود در رنج هستید آنرا تغییر 
دهید، به ندای درونتان گوش دهید و به آن عمل 
کنید این راهنمای درون همان روح الهی ست که 
ما را هدایت می کند. تمامی داده ها و برنامه ها و 
اجازه دهید  را رها کنید و  افکار منفی  خاطرات و 
که  الهی  روح  از  و  کنند  پر  را  آنها  جای  الهامات 
ذات وجودی ما را می شناسد در خواست کنیم تمام 
افکار و خاطراتی را که در این لحظه سد راهمان می 
شوند، شفا ببخشد. الوهیت عاشق ماست. بهترین 
را برای ما، خانواده مان، و دنیای مان می خواهد. 
وقتی برنامه هایی را که مانع شنیدن صدای الوهیت 
کنیم  پاک  شوند  می  او  دریغ  بی  عشق  لمس  و 
معجزه ی حال را درخواهیم یافت. وقتی افکارمان 
انرژی  از  گردبادی  باشد  مثبت  جملات  پیرامون 
ایجاد می شود که چیزهای مثبت جذب می کنیم.

مرا  لطفا  متأسفم،  دارم،  دوستت  عزیزم  خدای 
ببخش، سپاسگزارم.

قـدرت درون!

بخش اول: حکم روزه گرفتن، تغذیه مناسب آن 
هر  که  است  موضوعاتی  از  دست  این  از  مواردی  و 
ساله در آستانه ماه مبارک رمضان مطرح می شود، اما 
ماه رمضان امسال با توجه به شیوع ویروس کرونا، با 
پرسش ها و بایدها و نبایدهای جدید و بیشتری رو به 
رو است. حال هم که واپسین روزهای ماه شعبان را 
ماه  آغاز  ماه،  با رویت هلال  و  پشت سرمی گذاریم 
مبارک رمضان را پیش رو داریم، حکم گرفتن روزه و 
این که چه بخوریم تا در کنار اجرای فریضه معنوی 
روزه داری، در چنگال کرونا گرفتار نشویم نقل محافل 
خود  های  کنیم  چه  پاسخ  رصد  در  همگان  و  شده 
هستند.موضوعی که خبرنگار ایرنا را بر آن داشت تا 
روز پنج شنبه با کوروش صمدپور متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی گفت و گو کند و جویای پاسخ پرسش 
های عامه مردم باشد. به باور این متخصص تغذیه، 
همانطور که در ماه رمضان می توان از فیض معنوی 
باشیم  نداشته  مناسب  تغذیه  اگر  شد  مند  بهره  آن 
ممکن است به جسم خود آسیب برسانیم. پس بهترین 
کار این است که ضمن بهره بردن از فیض معنوی این 

ماه، تغذیه سالمی داشته باشیم.
مبارک  ماه  سحرهای  و  افطار  مناسب  تغذیه 
درمانی  رژیم  و  تغذیه  متخصص  چیست؟  رمضان 
درباره تغذیه مناسب در این ماه معنوی، یادآور شد: به 
طور کلی همانطور که غیر از ایام ماه مبارک رمضان، 
در  کنیم  دنبال  را  متناسب  و  متعادل  رژیم  باید یک 
این ماه هم باید سعی کنیم حدفاصل افطار تا سحر 
وی  کنیم.  استفاده  غذایی  های  گروه  همه  از  حتما 

توضیح داد: یعنی در این فاصله باید در کنار پروتئین 
و غلات، حداقل سه بار میوه، سالاد و سبزی استفاده 
شود. سحر باید شامل پروتئین اعم از مرغ، ماهی یا 
گوشت قرمز، غلات اعم از برنج یا نان و قسمتی هم 

سالاد یا سبزیجات باشد.
صمدپور با رد باور برخی افراد که به اشتباه سحری 
نمی خورند، تاکید کرد: سحر بیدار شوند و حتما هم 
در  حتما  کرد:  تاکید  وی  بخورند.  تری  کامل  غذای 
سحر از گروه سبزیجات استفاده شود به دلیل این که 
سبزیجات یا سالاد باعث می شود فرد دیرتر احساس 
تشنگی کند. همچنین از خوردن غذاهای شور یا زولبیا 
بامیه در سحر خودداری کنند و همان ترکیب غذایی 
ذکر شده مصرف شود. صمدپور درباره تغذیه افطار هم 
خاطرنشان کرد:روزه داران، افطار را باید با یک لیوان 
شیر یا چای به همراه خرما شروع کنند و اگر وعده 

شام، غذایی سبک باشد بهتر است.
وعده  در  دار،  کافئین  های  نوشیدنی  از مصرف 
سحر خودداری شود! این رژیم درمانگر، با تاکید بر 
اینکه ساعات روزه داری و این مقدار گرسنگی هیچ 
مشکلی برای افراد سالم ایجاد نمی کند، گفت: با توجه 
به این که در روزهای آتی، با گرمای هوا مواجه هستیم 
افراد باید مواظب باشند بدنشان دچار کم آبی نشود و 
در صورتی که ضرورت ندارد، جلوی آفتاب و در محیط 
چای،  مصرف  مورد  در  نگیرند. صمدپور  قرار  بیرون 
قهوه و به طور کلی نوشیدنی های کافئین دار که بنا بر 
قانون نانوشته ای افراد برای رفع تشنگی مصرف می 
کنند، تصریح کرد: اتفاقا این نوشیدنی ها دفع ادرار را 

زیاد و کم آبی ایجاد می کند. پس نباید به لیوان های 
ادرار  چای مصرف شده تکیه کرد چرا که تبدیل به 
می شود و نقشی در کم آبی ندارد.  وی توصیه کرد: 
روزه داران حتما آب و سبزیجات و سالاد بیشتری میل 
نان سفید  را جایگزین  نان سبوسدار  کنند. همچنین 
کنند ضمن اینکه اصلا نباید فراموش کرد که خوردن 
باعث  برد و  بالا می  را  شیرینی در وعده سحر، قند 
ترشح انسولین می شود و سپس به شدت افت قند را 
به دنبال دارد. درواقع با ایجاد تعادل در مصرف انواع 
غذاها در وعده سحری بهتر می توان رفع تشنگی کرد.
افراد دارای بیماری های زمینه ای در مورد روزه 
گرفتن چه کنند؟ وی به افرادی که دارای بیماری 
قلبی،  دیابت،  های  بیماری  مانند  ای  زمینه  های 
کلیوی، فشارخون بالا و غیره هستند توصیه کرد: این 
افراد حتما قبل از این که بخواهند شروع به روزه داری 
کنند با پزشک خود مشورت کنند. صمدپور تاکید کرد: 
افراد دیابتی که انسولین می زنند یا افرادی که باید سر 
ساعت مشخص دارو مصرف کنند قاعدتا نباید روزه 
بگیرند. وی تصریح کرد: اما گروهی که دیابتی نوع دو 
هستند و می توانند دارو را در زمان افطار و سحر میل 
کنند و قند خون آنها کنترل است، با رعایت یک اصول 

تغذیه ای می توانند روزه بگیرند.
منبع: ایرنا/ ادامه دارد...

بایدها و نبایدهای روزه داری در ایام کرونایی

ادامه خبر از صفحه۱:
ها  نگرانی  همه  با  قانون  از  تبعیت  کرد:  تصریح 
و  همراهی  با  امیدواریم  و  است  لازم  همگان  بر 
همکاری همه مردم و مسئولان بزودی از وضعیت 

قرمز خارج شویم.
حجت الاسلام سرلک از همه مردم درخواست کرد 
که نهایت همکاری و همراهی با ستاد مقابله با کرونا 
را داشته باشند و توصیه های بهداشتی را رعایت و 

هشدارها را جدی بگیرند. امام جمعه الیگودرز بیان 
داشت: مردم باید خطر بیماری کرونا را همواره جدی 
بگیرند و از برگزاری اجتماعات و مراسمات عروسی 

و ترحیم خودداری کنند.

امام جمعه الیگودرز:

عمل به مصوبات ستاد کرونا برای کاهش آمار مبتلایان ضروری است

ادامه خبر از صفحه۱:
*۷۰ روستای دهستان ماهرود الیگودرز فاقد 

راه دسترسی مستقیم هستند:
نماینده مردم الیگودرز در مجلس شورای اسلامی 
از وضعیت  در مجلس  میان دستور خود  نطق  در 
کرد.  انتقاد  این شهر  و شهری  روستایی  راههای 
قابل  آیا  گفت:  زمینه  این  در  خدابخشی  محمد 
عمر  از  سال   43 گذشت  از  پس  که  است  قبول 

شایانی  خدمات  که  اسلامی  انقلاب  پربرکت 
است،  شده  ارائه  کشور  مختلف  مناطق  مردم  به 
به  الیگودرز  شهرستان  جمعیتی  نقطه   17 مردم 
دلیل نداشتن راه دسترسی مناسب، برای عبور از 
رودخانه های مسیر تردد خود ناچار به استفاده از 
کابل های سیمی باشند که کوچکترین غفلت در 
هنگام استفاده ازآن به بهای قطع انگشتان دست 

آنان تمام می شود؟

روستاهای  در  که  است  سزاوار  آیا  افزود:  وی 
پرجمعیت ای مانند لیروک، امامزاده خود سیاه، و 
ده ها روستای دیگر شهرستان الیگودرز فاقد جاده 
دسترسی باشند و آیا پذیرفتنی است که دهستان 
ماهرود با بیش از 7۰ روستا فاقد دسترسی مستقیم 
به مرکز بخش باشد مگر مردم این مناطق محروم 

سهمی از بیت المال کشورشان ندارند؟

نماینده مردم الیگودرز مطرح کرد:

ارتقای فرمانداری الیگودرز به فرمانداری ویژه

تناسب اندام یکی از مهمترین مسائلی است که 
از  و  هستند  آن  دنبال  به  مختلفی  افراد  امروزه 
استفاده  سوزی  چربی  برای  گوناگونی  روش های 
از نوشیدنی های مورد علاقه  می کنند. چای یکی 
ایرانیان از دیرباز تا کنون بوده و اغلب در برنامه 
برای  شما  دارد.  قرار  ایرانیان  از  بسیاری  روزانه 
تناسب اندام و چربی سوزی به این ۵ چای لاغری 
نیاز  این مقاله درباره آن صحبت می کنیم  که در 
دارید تا بتوانید با بالابردن سوخت و ساز بدن به 

تناسب اندام برسید.
۱. چای سیاه: چای سیاه که یکی از مرسوم ترین 
انواع چای، بخصوص در میان ایرانیان، است نیز بر 
روی لاغری تاثیر خوبی دارد. همانطور که می دانید 
برگ های این چای به خاطر قرار گرفتن در معرض 
فرایند  میزان  نتیجه  در  می شوند  سیاه  آزاد  هوای 
اکسایش آن نسبت به سایر انواع چای بیشتر ااست. 
یکی از عواملی که چای سیاه را به عنوان یک چای 
آن  در  موجود  کافئین  است  کرده  تبدیل  لاغری 
است و علاوه بر این برخی محققان بر این باورند 
نوعی  فلاون  است.  فلاون  حاوی  سیاه  چای  که 
رنگ دانه گیاهی است که خاصیت آنتی اکسیدانی 

دارد که مصرف روزانه آن سبب لاغری می شود.
انواع  از  یکی  اولونگ  چای  اولونگ:  چای   .۲
چای های سنتی چین است که رنگ آن بین چای 
سبز و سیاه قرار دارد، زیرا فرایند اکسایش تا حدی 
اولونگ  چای لاغری  می شود.  انجام  آن  روی  بر 

یکی از بهترین انواع نوشیدنی های چربی سوز است 
که بر روی افراد مختلفی آزمایش شده است که 
نتیجه آن بعد از استفاده 6 هفته بسیار شگفت انگیز 
بوده و افرادی که از این چای استفاده کرده اند به 
طور میانگین توانسته اند میزان انرژی حدود 281 
کالری در روز را مصرف کنند که تاثیر بالقوه ای بر 

روی لاغری و چربی سوزی می گذارد.
۳. چای سبز: چای سبز یکی از معروف ترین انواع 
چای است که تاثیر بسیاری بر روی سلامتی فرد 
می گذارد و از طرفی برای لاغری و چربی سوزی 
نیز بسیار مفید است. طبق تحقیقات به عمل آمده 
کسانی که روزانه چای سبز می نوشند، سوخت و 
ساز بدنشان بالا رفته و عملیات چربی سوزی در 
بدن آن ها خیلی سریع رخ می دهد، زیرا چای سبز 
حاوی آنتی اکسیدانی به نام کاتچین است که با 
بالا بردن سوخت و ساز بدن چربی سوزی را، به 

خصوص در ناحیه پهلو، افزایش می دهد
4. چای سفید: بر خلاف انواع دیگر چای، میزان 
فراوری انجام شده بر روی چای سفید بسیار کم 

است از این رو طعم آن با سایر انواع چای متفاوت 
است و طعمی شیرین و ملایم دارد. طبق تحقیقات 
انجام شده بر روی این نوع چای محققان دست 
یافته اند که تاثیر چای سفید بر روی سلامت دهان 
بسیار زیاد است حتی در برخی موارد چای سفید 

قادر به از بین بردن سلول های سرطانی می شود.
چای سفید مانند چای سبز حاوی کاتیچین است 
افراد جهت چربی سوزی و  از  بسیاری  رو  این  از 
لاغری این چای را به عنوان چای لاغری معرفی 
می کنند. البته لازم به ذکر است که عصاره چای 
سفید سلول های چربی را در بدن تجزیه می کند و 
مانع رشد مجدد سلول های چربی می شود از این رو 

می تواند تاثیر زیادی بر روی لاغری بگذارد.
یکی  هم  دمنوش  لاغری:  دمنوش های   .۵
دیگر از نوشیدنی های گرمی است که می توان آن 
را جایگزین چای کرد. به طور معمول دمنوش ها 
که  می شوند  تهیه  ادویه جات  و  گیاهان  انواع  از 
می تواند بر روی سلامت بدن تاثیر خوبی بگذارد. 
از انواع دمنوش ها مانند دمنوش رویبوس، زنجبیل، 
میوه گل رز، ختمی و .... به عنوان دمنوش لاغری 
استفاده می کنند. دمنوش ها برخلاف چای کافئین 
ندارند و طبق آزمایش های انجام شده بر روی انواع 
آن ها محققین به این نتیجه رسیدند که دمنوش ها 
برای کاهش وزن و تنظیم سطح هورمون ها بسیار 

مفید هستند. 
منبع: وب سایت چی بپوشم/ تکتم کوثری

چای لاغری برای چربی سوزی و تناسب اندام

ادامه خبر از صفحه۱:
 نعمتی به وضعیت بیماری کرونا در شهرستان اشاره 
نمود و گفت:  عدم رعایت دستورالعمل های ستاد و 
برگزاری مراسم و  دور همی ها باعث شد الیگودرز 

وارد پیک خطرناک شود.
وضعیت  با  طرفی  از  افزود:  الیگودرز  فرماندار 
نامناسب این بیماری در شهرستان و کمبود امکانات 
فرهنگی  مشکلات  هم  طرفی  از  و  هستیم  مواجه 
برای  اعضای ستاد کرونا که  با  نامناسب  برخورد  و 
سلامت مردم تلاش می کنند، قابل تاسف است و 

قطعا نیاز به فرهنگ سازی دارد .
رییس ستاد مدیریت مقابله با کرونا از رسانه ها و 
مدیران روابط عمومی ادارات خواست ضمن فرهنگ 

سازی  در جهت عبور از این پیک نیز ستاد را یاری 
نمایند.وی به مش کلات اقتصادی کسبه اشاره نمود 
و افزود: تلخ ترین تصمیم برای ما این است که بازار 
مردم  از سلامت  برای حفاظت  اما  کنیم  تعطیل  را 

چاره ای نداریم .
نمعتی به دو رخداد مهم انتخابات ریاست جمهوری 
و شوراهای اسلامی نیز اشاره نمود و افزود: با تلاش، 
زرین  برگ  مردم  مشارکت  و  حضور  و  همگانی 

دیگری بر دفتر پر افتخار نظام افزوده خواهد شد.
در این جلسه میثم محتشم رییس اداره فرهنگ و 
ارشاد اسلامی الیگودرز نیز نقش رسانه ها و روابط 
عمومی ادارات را در آگاهی بخشی و اطلاع رسانی 
غیر قابل انکار دانست و افزود: در راستای مقابله با 

کرونا نیازمند همکاری همه این عزیزان هستیم.
همچنین عباس شاه علی نماینده خانه مطبوعات 
استان در الیگودرز نیز روابط عمومی ها را آیینه  و 
ویترین ادارات عنوان نمود و گفت: متاسفانه برخی 
از مدیران به جایگاه مهم  روابط عمومی ها کمتر 
اهمیت می دهند و گاهی اوقات  مسوول یک  واحد  

وظیفه روابط عمومی را هم انجام می دهد.
مدیران  دشمن   ها  رسانه  اینکه  به  اشاره  با  وی 
نیستند نقد و نقادی را  برای  ارتقا مدیریتی و  رفع 
مشکلات ضروری  دانست و  افزود: شایسته نیست 
ها  عمومی  روابط  تقویت  بجای  مدیران  برخی  که 
برای پاسخگویی ، واحد های حقوقی را برای پیگیری 

شکایت از منتقدین و رسانه ها  تقویت نمایند .

فرماندار الیگودرز:

مدیران از جایگاه رسانه ها جهت رفع مشکلات استفاده نمایند

مریم جلیلی
کارشناس ارشد و حسابدار شهرداری الیگودرز

منظم  هایی  دور سیستم  گذشته ی  از  چکیده: 
جهت ثبت و کنترل داده های مالی و ارائه گزارش 
تاریخچه ی  پیرامون  وجود داشته است کنکاش 
این علم اغلب ما را به سده های اخیر رهنمود می 
سازد اما با نگاهی واقع گرایانه به اسناد تاریخی، 
شاهد این واقعیت هستیم که حسابداری از اعصار 
کهن به عنوان یک ضرورت اقتصادی، اجتماعی 
امپراطوری  وجود  است  بوده  مطرح  تاریخی  و 
ی  سیطره  اقتصادی  منابع  بر  که  عظیم  های 
مطلق داشته اند و فعالیت های نظامی و سیاسی 
اند،  کرده  می  کنترل  را  عمرانی  و  اجتماعی  و 
ضرورت استفاده از سیستم های پویا جهت ثبت 

و پردازش داده های مالی را مشخص می کند
در طی قرون وسطی، گسترش مبادلات تجاری 
به خدمات حسابرسی  نیاز  اروپایی  در کشورهای 
میان کشورهای  از  کرد.  پیش مطرح  از  بیش  را 
چشمگیری  گسترش  ایتالیا  زمان،  آن  اروپایی 
یافت و این روند تا آنجا ادامه یافت که در سال 
پیزا  شهر  مالی  اسناد  و  دفاتر  میلادی،   1394
یونان  در  که  آنچه  مشابه  ای  گونه  به  ایتالیا  در 
باستان متداول بود، مورد حسابرسی و استماع قرار 
دامنه  میلادی،   18۵۰ تا   1۵۰۰ سال  از  گرفت. 
توجهی  قابل  طور  به  حسابرسی  خدمات  اجرای 
مالی  فعالیتهای  به  رسیدگی  و  یافت  گسترش 

بنگاههای تولیدی معلول انقلاب صنعتی اروپا را 
سال  در  تا  شد  موجب  مساله  این  فراگرفت.  نیز 
شود  وضع  قانونی  انگلستان  در  میلادی   1844
مورد  در  گیری  تصمیم  اختیار  آن  موجب  به  که 
استفاده از خدمات حسابرسان مستقل به صاحبان 
نیز  داخلی  تفویض شود. سابقه حسابرسی  سهام 
به هزاران سال قبل برمی گردد. یونانیان، رومیان 
و مصری ها در زمره اولین کسانی بودندکه پیش 
می  استفاده  داخلی  حسابرسی  از  میلادمسیح  از 
نموده اند. جالب اینکه حوزه این حسابرسی های 
اولیه خیلی شبیه به آنچه که امروز انجام می شود 

بوده است.
در سیستم اقتصادی امروز دنیا، انتقال و گزارش 
اطلاعات صحیح مالی و سایر اطلاعات اقتصادی 
و  فراوان  اهمیتی  دارای  مراکز تصمیم گیری  به 
انکار ناپذیر است. یکی از خصوصیات این سیستم، 
بصورت  که  است  بزرگی  سازمانهای  وجود 
میلیونها سرمایه  سرمایه  عام،  شرکتهای سهامی 
اقتصادی  فعالیتهای  و  جمع  یکجا  در  را  گذار 
وسیعی را در سرتاسر یک کشور یا حتی در اقصی 
این  اداره می کند.برای مدیرانی که  نقاط جهان 
سازمانها را اداره می کنند امکان نظارت بر تمام 
جزییات و کسب تمامی اطلاعات ممکن نیست و 
ناگزیر داوری خود را بر مبنای گزارشهای مالی و 
می  بنا  دارند،  می  دریافت  که  دیگری  اطلاعات 
نهند. همچنین میلیونها سهامدار که اندوخته های 

این قبیل سازمانها می گذارند،  اختیار  خود را در 
برای آگاهی از چگونگی اداره سرمایه های خود 
مدیران،  کارآیی  و  عمل  صحت  از  اطمینان  و 
وسیله  سالانه،  گزارشهای  و  مالی  جز صورتهای 
دیگری در اختیار ندارند. از طرف دیگر، دولت نیز 
شکلهای  به  را  مالی  منابع  از  عمده  سهمی  که 
گوناگون برای انجام دادن وظایف و برنامه های 
اطلاعات  بررسی  از  رساند،  می  مصرف  به  خود 
مصرف  و  تامین  درستی  از  اطمینان  برای  مالی 

وجوه، بی نیاز نیست.
برقراری  و  حسابداری  صحیح  اصول  رعایت   
بصورت  درست،  انتقال  مناسب  سیستم، 
کشور،  یک  مختلف  موسسات  مالی  گزارشهای 
به  بخشیدن  تحقق  در  موثری  بسیار  عامل 
می  شمار  به  کشور  اقتصادی  توسعه  آرمانهای 
آید. سوال اساسی این است که چگونه باید نسبت 
مالی  اطلاعات  بودن  درست  و  قبول  قابلیت  به 
اطمینان لازم را بدست آورد بی شک سهم عمده 
این مهم، وظیفه ای است که حسابرسان  از  ای 
در رسیدگی به چنین گزارشهایی، ایفاد می کنند. 
امروزه در جریان فعالیتهای اقتصادی و تصمیمات 
شده  مالی حسابرسی  گذاری، صورتهای  سرمایه 
مناسبی  بسیار  وسیله  مستقل  حسابرسان  توسط 
در انتقال اطلاعات است. حسابرسان برای انتقال 
اطلاعات نیاز به استانداردهایی برای ارایه گزارش 

و یکنواختی در ارکان گزارشگری دارند.

بررسی سیر تکاملی حسابرسی در جهان و ایران


