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آشنایی با گلهای 
آپارتمانی

جادوی  رنگ آبی در 
2دکوراسیون منزل 23

الزامات و پیش نیازهای 
جهش تولید

داستان‌های کوتاه و 
خواندنی

*اولین سالگرد  شهادت مظلومانه سردار دلها، سردار قاسم سلیمانی را تسلیت می گوییم*

دوهفته‌نامه

داستان‌های

 کوتاه

 و خواندنی

تضعیف دولت در این شرایط تضعیف انقلاب و نظام اسلامی است
استاندار لرستان:

ششمین جلسه ویدئوکنفرانس  شورای اداری استان 
با  و  لرستان  استاندار  ریاست دکتر خادمی  به  لرستان 
حضور معاونین استاندار، مدیران ستادی و دستگاههای 

اجرایی و فرمانداران استان برگزار شد.
به گزارش اداره کل روابط عمومی و امور بین‌الملل 

استانداری لرستان، دکتر خادمی در این جلسه ضمن 
شهادت  سالگرد  گرامیداشت  و  فاطمیه  ایام  تسلیت 
سردار شهید سلیمانی و تسلیت درگذشت عالم ربانی 

آیت ا... مصباح یزدی اظهار داشت .
در این  شرایط سختی که در دو سه سال اخیر پیش 

از  بخشی  فراوان  تلاش  با  است  توانسته  دولت  آمده 
مشکلات را حل کند و در شرایط فعلی که  با جنگ 
اقتصادی عامدانه از طرف استکبار مواجهیم و همچنین 
سایر  همچون  نیز  ایران  که  کرونا  ویروس  تهدید 
کشورهای جهان متاثر شده،...     ادامه خبر صفحه 4

و  فرهنگ  اداره  روابط عمومی  به گزارش 
ارشاد اسلامی صبح روز گذشته به مناسبت 
ملکوتی  عروج  سالگرد  اولین  فرارسیدن 
سردار بزرگ اسلام و میهن سردار سلیمانی  
وارشاد  فرهنگ  اداره  همت  به  مراسمی  
حوزه  و  الیگودرز  شهید  بنیاد  و  اسلامی 
الیگودرز  قدس  در مصلای  ابوذر  مقاومت 

                        ادامه خبر صفحه 4برگزار شد.

برگزاری مراسم بزرگداشت اولین 
سالگرد عروج ملکوتی سردار سلیمانی

در  جمعه   امام  سرلک  الاسلام  حجت 
اسلامی   تشکل‌های  اعضای  با  نشست 
که  الیگودرز  اسلامی  آزاد  دانشگاه 
حاج  شهید  سردار  شهادت  سالروز  در 
امروز  گفت:  شد  برگزار  سلیمانی  قاسم 
کمترکسی پیدا می شود که با سردار دلها  
این  از  صحبت  دنیا  درتمام  نباشد،  آشنا 
قهرمان است،....     ادامه خبر صفحه 4  

امام جمعه الیگودرز:

وظیفه ما امروز ادامه راه نورانی 
سردار دلها است

2

اگر چه بسیاری هنوز اعتقاد ندارند که مجلس در رأس امور قرار دارد. اما 
امام خمینی )ره( به قدرت و عظمت مجلس در دوره های پیشین آشنایی 
داشته بودند و اعتقاد داشتند که یک مجلس قوی و کارآمد و نیرومند می 
تواند کشور را به رفاه و آسایش برساند. امام ایمان داشتند که مجلس توانمند 
با تهیه طرح ها و لوایح و همدلی با دولت و مسوولین می تواند ریشه فقر و 

فساد و اعتیاد را در جامعه بخشکاند.
امروز طبق قانون طرح قوی و کارآمد تحقیق و بررسی در اختیار نمایندگان 
مجلس قرار دارد و ما سالهاست شاهد خرید و فروش املاک و مستقلات از 
طرف بانکهای دولتی و خصوصی هستیم که همین موضوع خرید املاک 
متأسفانه بازار مسکن را مخصوصاً در کلانشهرها با مشکل روبرو کرده است 
و نمایندگان مجلس خم به ابرو نمی آورند و هرگز از دولتمردان و بخصوص 
ریاست بانک مرکزی ادوار گذشته سوألی نمی پرسند که چرا بانکها با پول 
ها و سپرده های مردم اقدام به خرید ملک تجاری و مسکونی می کنند؟! 
در حالیکه یک ریال از سود فروش املاک خریداری شده نصیب مشتریان 

بانکها نخواهد شد.
در سالهای پس از انقلاب شیکترین و بهترین ساختمانهای اطراف خیابان 
با سود پول  بانکهای خصوصی و دولتی است که  به  های اصلی متعلق 
سپرده های مردم خریداری شده است. جالب است که بدانیم ساختمانهای 
تحت عنوان باشگاههای بانکی در کلانشهرها ساخته شده که بعضی از آنها 
ممکن است گاهی تا نیم هکتار وسعت داشته باشند. و نمایندگان مجلس 
در کنار قانونگذاری به فکر مال اندوزی خود و خانواده هستند و بعضی در 
یک خواب خرگوشی به سر می برند. اگر بنا دارید به وضع بازار مسکن 

رسیدگی کنید، بسم ا... !
و  است  کرده  آشفته  سالهاست  را  مسکن  بازار  که  بارز  نمونه  یک  این 
قشر ضعیف  و  جامعه  درآمد  و کم  فقیر  مردم  به چشم  دودش  متأسفانه 
کارمند می رود که حتی توانایی خرید 2 متر زمین را نخواهند داشت و در 
کنار آن سرمایه داران و دلالان ارز و مسکن روز به روز فربه تر می شوند.

چندی پیش آگهی مزایده ای به منظور فروش املاک و مستغلات بانک 
های دولتی در یکی از نشریات چاپ شده بود.بدون شک این موضوع در 
بازار مسکن کشور خلل به وجود می آورد. بازار مسکن در این سالهای اخیر 
به قدری آشفته شده است که بسیاری از جراحان و متخصصین کشور نیز 
آورده و در بخش مسکن سرمایه  بازار روی  این  به  ثروتمند شدن  برای 
اطلاعات  افزودن  جای  به  و  اند  اندوخته  ثروت  کلی  و  اند  کرده  گذاری 
پزشکی روز در علم پزشکی و جراحی به اندوختن ثروت پرداخته اند و این 
واقعاً برای جامعه ی پزشکی و علمی ما بلایی ویرانگر است. در مقابل این 
پزشکان ثروت اندوز، هستند. افرادی که بیماران را رایگان معاینه می کنند 

و حتی بعضاً پول داروی آنها را می پردازند.
و  علمی  ایران  شدن،  پولدار  و  اندوزی  ثروت  بیماری  واقعاً  دانیم  نمی 
فرهنگی ما را که روزگارانی ابوعلی سیناها و زکریای رازی ها و ... در دامن 
خود پرورش داده است، به کجا سوق می دهند؟ با دانش و فرهنگ و علم 
پزشکی این آب و خاک چه می کنند؟ بهر حال این دو آفت بزرگ است 
که بازار مسکن را در کشور با اختلال و آشفته بازاری مواجه کرده است و از 
نمایندگان محترم مجلس انتظار داریم با ابزار تحقیق و تفحص خود ورود 
کنند و به سرو سامان دادن بازار مسکن بپردازند.        ناصر شاه‌علی

مجلس در رأس امور است
*مدیرمسوول .......................... سرمقاله* 

»امام خمینی )ره(«

شعار سال:خدابخشی نماینده الیگودرز در نشست با جمعی از رسانه های 
لرستان به مطالبی اشاره داشت که برخی از آنها را در زیر می خوانید: 
از همسانسازی حقوق بازنشستگان کشوری و لشگری حمایت کرده و 
می کنم.  همسانسازی حقوق بازنشستگان باید خیلی زودتر اجرا میشد. 
. بحث اصلی بازنشستگان بر سر نحوه ی افزایش حقوق این عزیزان در 
سال های آینده است. کار در گرفتن ردیف ملی برای پروژه های کلان 
بسیار سخت است؛ بشکلی که سالیانه صدها طرح از طرف استان ها به 
دولت معرفی میشوند اما چند طرح انگشت شمار موفق به کسب ردیف 
ملی میشوند. جا دارد که یک تشکر ویژه از آیت الله شاهرخی نماینده 
با  ارتباط  بحث  در  که  چرا  باشم،  داشته  لرستان  در  فقیه  ولی  محترم 
نهادهای زیرمجموعه رهبری جهت محرومیت زدایی از مناطق محروم 

استان کمک های بسیار خوبی به ما می کند.     ادامه خبر صفحه 4

نماینده الیگودرز:

از همسانسازی حقوق 
بازنشستگان کشوری و لشگری 

حمایت کرده و میکنم

پیام تسلیت

مشیت الهی بر این تعلق گرفته که بهار فرحناک زندگی را خزانی ماتمزده به 
انتظار بنشیند و این بارزترین تفسیر فلسفه آفرینش در فراخنای بیکران هستی 
و یگانه راز جاودانگی اوست. درگذشت مادر عزیزتان را به شما و خانواده های 
آن  درجات  علوّ  یکتا  و  متعال  خداوند  درگاه  از  نموده،  عرض  تسلیت  محترم 
بزرگوار را در بهشت اعلاء و مزید فضل و رحمت پروردگار بی همتا برایشان و 

طول عمر همراه با سلامتی و حسن عاقبت بازماندگان را خواهانیم.

حاج مصطفی نعمت الهی و فرزندان

جناب آقای تقی افشار
داور ارزنده مسابقات فوتبال و خانواده های محترم

پلیس راهور فرماندهی انتظامی شهرستان 
الیگودرز

پانزدهم دیماه، یادمان شهید خداکرم کاظمی، 
و   1330 سال  متولد  ایران،  گیر  کشتی  پهلوان 
اکبری،  بهروز  یاد  زنده  سنگرش  هم  و  همرزم 

قهرمان کشتی متولد سال 1326.
خاک  و  آب  این  مردان  دلاور  از  پهلوانان  این 
بودند که ویژگی های شخصیتی زبانزدی داشتند.

تقدیم به روح بلند و پاکشان

هشدار پلیس راهور
ضربه زدن به ترمز روی یخ چرخ ها 
را قفل می کند و باعث سر خوردن 
باران  شروع  با  شود.  می  بیشتر 
و  کاهش  جاده  با  اصطکاک خودرو 
افزایش  احتمال سر خوردن خودرو 

می یابد. ضروری است که :

»از سرعت خود بکاهید.«

قابل توجه مالکان موتور سیکلت های توقیفی در پارکینگ 
نیروی انتظامی الیگودرز

فرصت برای ترخیص موتورسیکلت های توقیفی رو به پایان است ، هر چه سریعتر مراجعه کنید

سرهنگ رمضانی رییس پلیس راهور الیگودرز با اشاره به اطلاع رسانی های گذشته  گفت: 
با توجه به تدابیر ابلاغی توسط رییس پلیس راهور ناجا و  استان ، کلیه مالکین موتور های 
توقیفی از سال ۹۰ تاکنون می توانند با در دست داشتن مدارک مالکیت موتورسیکلت جهت 
به ترخیص  رانندگی شهرستان مراجعه و نسبت  به راهنمایی و  نقلیه خود  ترخیص وسیله 

موتورسیکلت اقدام نمایند.
پرداخت  و بدون پیش  وی گفت: درصورت داشتن خلافی، مبلغ خلافی بصورت تقسیطی 
خواهد بود و ضمن آنکه افراد می توانند از تخفیفات ویژه این طرح نیز در حوزه های مختلف 

مانند بیمه، گواهینامه و ... بهره مند شوند.
سرهنگ رمضانی با اشاره به لزوم ارائه مدارک وسیله نقلیه  افزود : مالکان با در دست داشتن 

قولنامه هم می توانند جهت ترخیص موتور سیکلت خود اقدام نمایند.
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دکتر بهمن عیار رضایی بدون تعریف دقیق و فهم 
مشترک از جهش تولید نمی‌توان ساز وکار مناسب 
و با اهداف قابل حصول طراحی کرد، بنابراین ابتدا 
به تعریف و بعد به الزامات جهش تولید می‌پردازیم. 
جهیدن،  جستن،  دهخدا  لغت‌نامه  در  »جهش« 
 Mutation و در فرانسه JUMP پرش و در انگلیسی
)موتاسیون( و در علم اقتصاد جهش تولید به معنای 

خلق ثروت و درآمد تعریف شده است.
اما مفهوم جهش به معنای افزایش توان علمی، 
فنی، ‌صنعتی، نوآوری، مدیریتی، فرهنگی، قانونی 
و حقوقی برای رسیدن به افزایش تولید و کاهش 
فاصله با کشورهای پیشرو و با رشد حداقل ۸ درصد 
به‌دلیل  فهم مشترک  به  نیاز  تعریف  از  بعد  است. 
عدم‌تقابل تئوری‌ها و عدم تضعیف انرژی که عدم 
نشدن  محقق  یا  رشد  کندی  موجب  آن  به  توجه 

اهداف می‌شود می‌پردازیم.
نظریه‌های  و  مقالات  در  مختلف  عقاید  بررسی‌ 
مشترک  فهم  که  است  آن  از  حاکی  کارشناسان 
به  زمانی‌که  تا  و  ندارد  وجود  تولید  جهش  از 
و  برنامه‌ها  و  تولید  جهش  نرسیم،  مشترک  فهم 

می‌شود.  روبه‌رو  شکست  با  آن  استراتژی‌های 
ضروری ‌است دانشگاه‌ها، سه‌قوه، بخش‌خصوصی، 
تشکل‌های خصوصی و نهادهای عمومی دولتی و 
مشترک  مفهوم  یک  به  تاثیرگذاران  و  غیردولتی 
در  گرفتن  قرار  و  همدیگر  کمک  با  تا  برسند 
و  منازعات  و  تقویت  را  راستا سرعت جهش  یک 
نتوانند  مسوولان  اگر  دهند.  کاهش  را  اختلافات 
ساختارهای سازگار درست کنند جهش تولید فقط 

در حد شعار باقی خواهد ماند و عملی نخواهد شد. 
بعد از این مرحله به بخشی از پیش‌نیازها و الزامات 

جهش تولید اشاره می‌شود.
۱- تغییر نگرش

در  را  نگرش  تغییر  باید  ابتدا  تغییری  هر  برای 
و  نگرش  زمانی‌که  تا  دهیم.  قرار  کارمان  دستور 
دیدگاه‌ ما برای جهش تولید مناسب نباشد اهداف 

به نتیجه نخواهد رسید.

تجربه بنده گواه این مطلب است که این تصمیمات 
و رفتارها و این مدیران فعلی و تکنولوژی‌ها ما را 
به جهش تولید نمی‌رسانند و تقریبا گذشته ۴۰ ساله 
اقتصاد کشور همین مطلب را اثبات می‌کند اما این 
ندارد،  وجود  امکان جهش  که  نیست  معنا  آن  به 
از شخصیت‌های علمی  الگو گرفتن  با  ما  مدیران 
باید  اقتصادی و مدیران سایر کشورهای موفق  و 
برای رسیدن به هدف، تغییر نگرش بدهند اما در 

چه؟
۱-۱- تغییر نگرش در انتخاب و انتصاب مدیران 
عمومی(:  بخش  و  بخش‌خصوصی  دولت،  )شامل 
بخشی از صنایع ما تعطیل است و بخشی دیگر با 
میانگین حدود ۵۰ درصد و بخش کوچکی هم با 

تمام ظرفیت فعالیت می‌کنند.
یعنی مدیریت، مسوول بهره‌وری یا عدم بهره‌وری 
است. اگر مدیر ناتوان باشد نتیجه‌اش کاهش تولید 
درست  اگر  که  نیازها  وتشخیص  است   فروش  و 
ناامیدکننده‌ای خواهد  نتایج  نشود  انجام  و  بررسی 

داشت که در حال حاضر کشور مبتلا به آن است.
ادامه دارد...

الزامات و پیش نیازهای جهش تولید
بخش اول:

دکوراسیون  داشتن  برای  پایانی:  و  دوم  بخش 
آبی می توانید رنگ دیوار یا مبلمان را آبی انتخاب 
کنید. هرگز از یک طیف رنگ آبی برای دکوراسیون 
آبی  رنگ  های  طیف  از  نکنید.  استفاده  چیدمان  و 
می توانید در دکوراسیون سرویس بهداشتی و حتی 
آشپزخانه استفاده کنید. استفاده از رنگ آبی تیره یا 
سورمه ای در اتاق خواب یا اتاق نشیمن به‌ خصوص 
ایجاد  سبب  باشند  سفید  رنگ  به  آن  مبلمان  اگر 
فضایی دوستانه و صمیمی می‌ شود که هر کسی در 
آن احساس راحتی می کند. انتخاب مکمل رنگ آبی 
در دکوراسیون برای افرادی که دوست دارند از این 
رنگ پرطرفدار در طراحی داخلی منزل خود استفاده 

کنند، اهمیت زیادی دارد.
رنگ های مکمل آبی: رنگ قرمز، زرد و آبی رنگ 
های اصلی یا اولیه هستند. این سه رنگ از ترکیب 
هیچ رنگی به دست نمی آیند. ولی با هم ترکیب می 
شوند و از ترکیب دو رنگ اصلی به مقدار مساوی، 
رنگ های ثانویه به وجود می آید؛ نارنجی، سبز و 
اصلی  رنگ های  ثانویه، مکمل  رنگ های  بنفش. 
هستند؛ یعنی از ترکیب دو رنگ ثانویه، رنگ طوسی 
به دست می آید. رنگ های مکمل یکدیگر را کامل 
دارند.  قرار  هم  مقابل  رنگ  چرخه  در  و  کنند  می 
استفاده از رنگ های مکمل در کنار یکدیگر باعث 
برجسته تر دیده شدن هر دو رنگ خواهد شد. رنگ 
نارنجی از ترکیب زرد و قرمز به دست می آید و مقابل 
رنگ آبی قرار گرفته است. بنابراین رنگ نارنجی، به 
عنوان مکمل آبی شناخته می شود. با تغییر درجه هر 
رنگ، رنگ مکمل هم به یکی از رنگ های اصلی 

خود نزدیک می شود.     منبع: بخش مد، بیتوته

دکوراسـیون

باکتری  دندان  در  پوسیدگی  عامل  اول:  بخش 
دهان  است.  موتانس  استرپتوکوک  نام  به  خاصی 
نوزادی که تازه به دنیا آمده است، عاری از هر نوع 
باکتری می‌باشد و این باکتری از طریق اطرافیان به 
خصوص مادر به کودک منتقل می‌شود. تماس‌های 
یا فوت کردن غذا  و  بوسیدن کودک  نزدیک مثل 
انتقال  این  باعث  کردن  کودک جهت سرد  شیر  و 
در  کودک  که  کسانی  است  خوب  خیلی  می‌شود. 
از بهداشت دهانی  آنها قرار دارد،  با  نزدیک  تماس 
و  پوسیده  دندان‌های  و  باشند  برخوردار  مناسبی 
تا  نباشد  دهان‌شان  در  لثه‌ای  مشکلات  و  عفونی 
باید  اطرافیان  نیز  و  شود  کمتر  انتقال  این  امکان 
و  کردن  فوت  توسط  کودک  غذای  کردن  سرد  از 

بوسیدن بچه خودداری کنند.
در  وسیع  پوسیدگی‌های  عامل  مهم‌ترین 
کودکان: این باکتری در حضور مواد غذایی و شیر 
تولید اسید کرده و به ساختار دندان آسیب می‌رساند.

کودکان  در  وسیع  پوسیدگی‌های  عامل  مهم‌ترین 
کم سن و سال عادت غلط تغذیه‌ای شیر شبانه است 
که باعث ایجاد سندرم شیشه شیر می‌گردد. چه شیر 
پوسیدگی‌زا  شدیدا  دو  هر  مادر  شیر  چه  و  خشک 
هستند.شب تا صبح ترشح بزاق بسیار کم بوده وقتی 
شیر دور تا دور دندان‌ها را فرا می‌گیرد باعث ایجاد 
تمام  در  پیش‌رونده  سریع  و  وسیع  پوسیدگی‌های 
سطوح دندانی و اغلب دندان‌ها در سنین کم می‌شود.

پیشرفت کرده  اغلب سریع  پوسیدگی‌ها  این مدل 
را درگیر  مینا و عاج عبور کرده و عصب دندان  از 
در  و  می‌شوند  دندان  درد  ایجاد  باعث  و  می‌کنند 
ایجاد عفونت  احتمال  به موقع  صورت عدم درمان 

دندانی و آبسه و درد‌های شدید وجود دارد.
پیشگیری از پوسیدگی دندان:

اورژانس دندانپزشکی مواجه  با یک  این حالت  در 
هستیم که با توجه به سن کم کودک و عدم امکان 
با  کار  لزوم  مطب  در  و  یونیت  روی  دندان  درمان 
دندانی  مشکلات  کردن  برطرف  و  کامل  بیهوشی 
بروز  از  جلوگیری  برای  دارد.  وجود  بیهوشی  تحت 
چنین مشکلاتی لازم است که با رویش اولین دندان 
شیری به مسواک زدن و تمیز کردن آنها اقدام کنیم.

مسواک مخصوص سن کودک تهیه کرده و روزی 
2 بار با حوصله دندان‌های تازه رویش یافته را تمیز 
گاز  یا  انگشتی  مسواک‌های  از  استفاده  می‌کنیم. 
استریل خیلی کارایی ندارند. در مواردی که مسواک 
در دسترس نیست، بهتر است روی شیر مصرف شده 

آب بدهیم تا به شست و شوی شیر کمک کند.
منبع: زندگی آنلاین/ ادامه دارد...

روانشناسی کودک

مهمترین عامل پوسیدگی 
دندان در کودکان

نظر به اینکه مالک با تسلیم استشهادیه محلی گواهی 
شده ادعا نموده سند مالکیت ششدانگ عمارت پلاک 
سه  بخش  در  واقع  اصلی   76 از  فرعی   16204
الیگودرز به نام رحیم علی محمدی فرزند قپانی 
صادر و تسلیم شده که به علت بی‌احتیاطی مفقود 
گردیده و نامبرده فوق تقاضای سند مالکیت المثنی 
نموده، ضمن گواهی عدم انجام معامله نسبت به سند 
مزبور طبق سوابق موجود در دفتر املاک مراتب برابر 
تبصره یک ماده 120 آیین نامه اصلاحی قانون ثبت 
در یک نوبت جهت اطلاع عموم آگهی می‌گردد تا 
چنانچه کسی یا ارگانی مدعی انجام معامله و وجود 
سند مالکیت مذکور نزد خود می‌باشد یا حقوقی نسبت 
به پلاک فوق‌الذکر می‌باشند از تاریخ نشر آگهی به 
مستندات  ارائه  ضمن  کتباً  را  موضوع  روز  ده  مدت 
قانونی و ارائه اصل سند مالکیت به این اداره اعلام و 
رسید اخذ نمایند. بدیهی است در صورت عدم وصول 
اعتراض در مدت فوق طبق مقررات اقدام به صدور 
سند مالکیت المثنی به نام متقاضی خواهد شد.            

رضا افروغ
رییس اداره ثبت اسناد و املاک الیگودرز

آگهی فقدان سند

در  درمانگر  زوج  و  روانشناس  ایسنا/کردستان 
نظافت  به  توجه  عدم  و  شلختگی  گفت:  کردستان 
شخصی، تأثیر منفی بسیاری بر رابطه زوجین گذاشته 

و مشکلات زیادی را ایجاد می‌کند. 
تریفه منقی در گفت‌وگو با ایسنا، با اشاره به بی‌نظمی 
و شلختگی همسر و تأثیر آن بر روابط زوجین، اظهار 
کرد: شلختگی و عدم توجه به نظافت شخصی، تأثیر 
منفی بسیاری بر رابطه زوجین گذاشته و مشکلات 
خانه  بودن محیط  نامرتب  ایجاد می‌کند،  را  زیادی 
باعث برهم خوردن تعادل زندگی شده و همچنین 
ممکن است فرد شلخته در آراستگی و نظم شخصی 
نیز با مشکل مواجه باشد، به همین دلیل فرد به‌تدریج 
نسبت به همسر خود سرد می‌شود. وی افزود: برخی 
بودن  تمیز  و  زیبایی  به  زمان،  باگذشت  زوجین  از 
ظاهر خود اهمیت چندان نمی‌دهند و این‌گونه خود را 
توجیه می‌کنند که بعد از چند سال زندگی مشترک 
نیاز به این کارها نیست. اما این نگرش درست نیست 
و لازم است زوجین به بهانه صمیمیت، کیفیت رابطه 
خود را فدا نکنند و این مسئله برای آن‌ها مهم باشد 

که همیشه مورد تائید همسر خود قرار بگیرند.
شلختگی موضوعی ذاتی یا اکتسابی؟

روانشناس و زوج درمانگر در کردستان، با اشاره به 
اینکه تحقیقات نشان داده است ژنتیک تا حدودی 
بیان  باشد،  تأثیرگذار  افراد  شلختگی  در  می‌تواند 
کرد: شلختگی در بین افرادی که سابقه خانوادگی 
هنوز  اما  مشاهده‌شده  بیشتر  دارند  را  بودن  نامرتب 

دیگر  طرف  از  نیست.  مشخص  آن  به  مربوط  ژن 
این نظریه وجود دارد که قواعد مربوط به شلختگی 
و نظم در دوران یک و نیم تا سه‌سالگی در کودک 
که  گفت  می‌توان  صورت  این  به  می‌گیرد؛  شکل 
اساس رعایت نظم و ترتیب در دوران کودکی شکل 
می‌گیرد و تربیت والدین و معلمان نیز تأثیرگذار است.

مقابله با بی‌نظمی و شلختگی همسر
منقی عنوان کرد: به‌طورمعمول، افراد شلخته قبول 
ندارند که مشکل از آن‌ها بوده و معتقد هستند مدل 
زندگی و عاداتشان کاملًا درست است اما در زمان 
خود  اشتباه  رفتار  متوجه  مشکل،  با  مواجه‌شدن 

می‌شوند و برای رفع آن اقدام می‌کنند.
وی اولین قدم برای مقابله با شلختگی را پذیرفتن 
کرد:  بیان  و  دانست  فرد  خود  توسط  اشتباه  رفتار 
عادات‌ اشتباه به‌سرعت تغییر نمی‌کند و برای اصلاح 

آن باید شکیبا بود.

در کردستان ذکر کرد:  درمانگر  و زوج  روانشناس 
زمانی که فرد برای ترک عادات خود تلاش می‌کند، 
لازم است همسر او با رفتارهای کلامی، او را تشویق 
کند و جملاتی همچون »امروز خیلی آراسته شدی« 
و »خانه امروز خیلی تمیز است« با این جملات فرد 
نشان می‌دهد متوجه تغییرات همسر خود شده و او را 

برای ادامه تغییرات مثبت مصمم‌تر می‌کند.
منقی گفت: اگر شلختگی ریشه در دوران کودکی 
فرد داشته باشد در این مواقع فرد نیاز به مشاور و 

روانکاو برای درمان دارد.
راهکارهای مقابله با بی‌نظمی و شلختگی همسر

وی معتقد است زن و شوهر آیینه یکدیگرند و در 
رفتار هم بسیار تاثیرگذارهستند، برای ایجاد تغییر در 
همسر خود، ابتدا لازم است به آراستگی خود اهمیت 
بدهید و نظر او را نیز در این زمینه بپرسید. با همسر 
خود صحبت کنید و به او نشان دهید که باید تغییرات 

را در خود به وجود آورد.
افزود:  کردستان،  در  درمانگر  زوج  و  روانشناس 
بدترین راه برای مقابله با شلختگی همسر، رفتارها 
و جملات منفی است. جملاتی همچون« از دستت 
خسته شده‌ام«، »باز که خونه رو به‌هم‌ریخته‌ای« یا 
کاملًا  نتیجه  معمولًا  نرسیدی«  به خودت  »باز که 
برعکس دارند. همسر شما با شنیدن این عبارات، در 
مقابل شما گارد می‌گیرد و بیشتر از قبل به رفتارهای 

خود ادامه می‌دهد.
غیرمستقیم با همسرتان صحبت کنید

نمی‌توان  مواقع  برخی  کرد:  خاطرنشان  منقی 
به‌صورت مستقیم شلختگی و بی‌نظمی همسر را با 
شما  که  بوده  شرایطی  در  این  گذاشت،  درمیان  او 
به‌تازگی ازدواج‌کرده‌اید و عمق رابطه‌تان به‌قدر کافی 
زیاد نیست و یا صفات شخصی طرف مقابل این را 
ایجاب می‌کند در این راستا با صحبت کردن منتقدانه 

باعث رنجیده‌خاطر شدن همسرتان می‌شوید.
وی یادآور شد: می‌توانید به همسرتان بگویید که 
دارد،  زیادی  اهمیت  شما  برای  آراستگی  و  نظم 
خانه  کردن  مرتب  برای  او  از  می‌توانید  همچنین 
کمک بخواهید در این مواقع او متوجه می‌شود در 
انجام کار و  و در حین  این کار سهیم است  انجام 
داده  دست  شما  به  که  خوبی  احساس  از  پس‌ازآن 

صحبت کنید و بابت این احساس تشکر کنید.
منبع:  ایسنا

تأثیر بی نظمی و شلختگی همسر بر روابط زوجین

جادوی رنگ آبی در 
دکوراسیون منزل

گردآوری:مهندس محبوبه عباسی فرجزاده
استوایی  از گونه گیاهان  گیاه شلفرا  بخش اول: 
تکثیر  نحوه  که  باشند  می  سبز  همیشه  که  است 
و قلمه زدن گیاه شلفرا را به راحتی می توانید یاد 
بگیرید. این گیاه به نام چتری نیز معروف است . 
همچنین می توان به مدت طولانی به عنوان یک 

گیاه خانگی از آن استفاده کرد.
استوایی  استوایی،  گیاهان  گونه   20 از  گیاه  این 
همیشه سبز، درختی و  درختچه ای تشکیل یافته 
است. گیاه شفلرا بومی استرلیا و تک ساقه ای است 
و رشد آن به آهستگی صورت می گیرد . این گیاه 
در افزایش جذابیت محیط خانه نقش مهمی را ایفا 
می کند. شاخه ها و ساقه های به سمت بالای آن 
باعث افزایش زیبایی هایش می شوند و به رنگ 
سبز تیره هستند . انواع مختلفی از این گیاه وجود 
دارد که بعضی از آن ها با برگ هایی با تناژ زرد 

دیده می شوند. 
انواع مختلف گیاه شفلرا:

دو نوع مختلف از این گیاه وجود دارد: 
اس. اکتینوفیلا که مشهورترین نوع آن است و 
می  که  باشد  می  لوزی شکل  های  برگ  دارای 

توانند تا 15 سانتیمتر هم رشد کنند. 
اس.اربوریکولا که نوع کوچک تر این گیاه است 
آن  از  نیز  باغچه  و  خانه  داخل  در  توان  می  و 
استفاده کرد که برگ های آن بین 5 تا 8 سانتیمتر 
هستند و معمولا به صورت توده ای و انبوده رشد 
می کنند. معمولا خالخالی های کرم رنگ بر روی 
برگ های این گیاه دیده می شود که باز هم انواع 

مختلفی از این نوع نوع وجود دارد. 
مراقبت از گیاه شفلرا:شفلرا مراقبت آسانی دارد 
و فقط کافی اس ت که آن را در یک ناحیه روشن 
قرار دهید تا نور خورشید مستقیما به آن برسد و 

رطوبت محیط را نیز بالا ببرید.                             

ادامه صفحه 4

گل‌های آپارتمانی

شفلرا

محلی  استشهادیه  تسلیم  با  مالک  اینکه  به  نظر 
گواهی شده ادعا نموده سند مالکیت ششدانگ اعیان 
پلاک 19546فرعی از 76 اصلی واقع در بخش 
سه الیگودرز به نام بهمن رضایی فرزند محمد 
صادر و تسلیم شده که به علت بی‌احتیاطی مفقود 
گردیده و نامبرده فوق تقاضای سند مالکیت المثنی 
نموده، ضمن گواهی عدم انجام معامله نسبت به سند 
مزبور طبق سوابق موجود در دفتر املاک مراتب برابر 
تبصره یک ماده 120 آیین نامه اصلاحی قانون ثبت 
در یک نوبت جهت اطلاع عموم آگهی می‌گردد تا 
چنانچه کسی یا ارگانی مدعی انجام معامله و وجود 
سند مالکیت مذکور نزد خود می‌باشد یا حقوقی نسبت 
به پلاک فوق‌الذکر می‌باشند از تاریخ نشر آگهی به 
مستندات  ارائه  ضمن  کتباً  را  موضوع  روز  ده  مدت 
قانونی و ارائه اصل سند مالکیت به این اداره اعلام و 
رسید اخذ نمایند. بدیهی است در صورت عدم وصول 
اعتراض در مدت فوق طبق مقررات اقدام به صدور 
سند مالکیت المثنی به نام متقاضی خواهد شد.             

رضا افروغ
رییس اداره ثبت اسناد و املاک الیگودرز

️*عباس شاه علی
در حالیکه به سالروز شیوع ویروس کرونا نزدیک 
این  تداوم  از  بهداشتی  کارشناسان  شویم،  می 

میکروب حداقل تا یکسال دیگر خبر می دهند.
سال گذشته در هنگامه شیوع این بیماری با مطرح 
شدن لزوم دو هفته  قرنطینه چنان برداشت می شد 
که خط پایان کرونا همین زمان اعلام شده است و 
قطعا با توجه به روحیات آدمی چنانچه در همان زمان 
در خصوص  تداوم دو ساله این بیماری سخنی به 
میان می آمد ، شاید بردباری در مقابل این خبر به حد 
اقل می رسید ، اما امروز در حالی مردم  همچنان با 
این بیماری دست به گریبان می باشند که وارد پایان 
سال نخست آن می شویم  و این تبلور زیبایی از امید 

انسان به آینده روشن است و...
بی شک خسارات ناشی از شیوع کرونا بخش های 
زیادی از جامعه را تحت الشعاع قرار داد که مهمترین 
از  گذشته   ، باشد  می  کشور  آموزشی  سیستم  آن 
مقاطع آموزش عالی بیشترین تاثیر منفی بر مقاطع 
تحصیلی پایه وارد شد  و متاسفانه آموزش مجازی 

هم نتوانست انتظارات را بر آورده نماید.
دی ماه را می توان فصل نخست  برآورد و آزمایش 

سال تحصیلی دانست که آموزگاران و دبیران بواسطه 
این فرصت دانش آموزان و آموخته های ایشان را 
بررسی  این  نتیجه  قطعا  و  دهند  قرار  بررسی  مورد 
و آزمون نمادی از توفیق یا عدم توفیق آموزگاران 
نیز خواهد بود.متاسفانه این روزها فرایند آزمون در 
معنای  مجازی  آموزشی  سیستم  و  مجازی  فضای 
واقعی خود را از دست داده و برغم تلاش اکثریت 
قشر دلسوز فرهنگی، بعضا شاهد بی تفاوتی تعداد 

اندکی  آموزگاران و‌ اقداماتی  صرفا برای رفع تکلیف 
ایشان می باشیم و صد افسوس که برخی والدین هم  
خسته از سیستم آموزش مجازی صرفا بدنبال کسب 
نمره با هر قیمتی برای دانش آموز می باشند  که 
قطعا خسران  تداوم  این روال در آینده نه چندان دور 
هویدا خواهد شد. در این خصوص شایسته است اولیا 
دانش آموزان نظارت نمایند تا دانش آموزان آموخته 
ها و داشته های واقعی خود را ارائه نمایند و نظام 
آموزشی نیز با حساسیت بیشتری نسبت به تکالیف 

قانونی خود عمل نمایند.
اما سخنی هم با ستاد ملی کرونا، امیدواریم  با توجه 
به حساسیت موضوع تحصیل دانش آموزان، تدابیری 
دستور  رعایت  با  حضوری  آزمون  برگزاری  برای 
مختلف  مراحل  در  حتی  و  بهداشتی   های  العمل 
صورت  گرفته  تا یک محک واقعی از آموخته های 
خروجی  حتی  و  آموزگاران  تلاش  آموزان،  دانش 
سیستم آموزشی مجازی  در اختیار مسوولان وزارت 

آموزش و پرورش قرار گیرد.

آموزش مجازی و دغدغه های والدین  سرنوشت نامعلوم...

نموده  ادعا  استشهادیه محلی گواهی شده  تسلیم  با  مالک  اینکه  به  نظر 
سند مالکیت ششدانگ اعیان پلاک 32414 فرعی از 76 اصلی واقع در 
بخش سه الیگودرز به نام داوود کرمزاده فرزند حسین صادر و تسلیم 
شده که به علت بی‌احتیاطی مفقود گردیده و نامبرده فوق تقاضای سند 
مالکیت المثنی نموده، ضمن گواهی عدم انجام معامله نسبت به سند مزبور 
طبق سوابق موجود در دفتر املاک مراتب برابر تبصره یک ماده 120 آیین 
نامه اصلاحی قانون ثبت در یک نوبت جهت اطلاع عموم آگهی می‌گردد 
تا چنانچه کسی یا ارگانی مدعی انجام معامله و وجود سند مالکیت مذکور 
نزد خود می‌باشد یا حقوقی نسبت به پلاک فوق‌الذکر می‌باشند از تاریخ نشر 
آگهی به مدت ده روز موضوع را کتباً ضمن ارائه مستندات قانونی و ارائه اصل 
سند مالکیت به این اداره اعلام و رسید اخذ نمایند. بدیهی است در صورت 
عدم وصول اعتراض در مدت فوق طبق مقررات اقدام به صدور سند مالکیت 

المثنی به نام متقاضی خواهد شد.            
رضا افروغ

رییس اداره ثبت اسناد و املاک الیگودرز

نظر به اینکه مالک با تسلیم استشهادیه محلی گواهی شده ادعا نموده 
سند مالکیت ششدانگ اعیان پلاک  25173 فرعی از 76 اصلی واقع 
در بخش سه الیگودرز به نام غلامحسن فرهادی فرزند غلامعلی 
صادر و تسلیم شده که به علت بی‌احتیاطی مفقود گردیده و نامبرده فوق 
تقاضای سند مالکیت المثنی نموده، ضمن گواهی عدم انجام معامله نسبت 
به سند مزبور طبق سوابق موجود در دفتر املاک مراتب برابر تبصره یک 
ماده 120 آیین نامه اصلاحی قانون ثبت در یک نوبت جهت اطلاع عموم 
و وجود  معامله  انجام  ارگانی مدعی  یا  چنانچه کسی  تا  آگهی می‌گردد 
سند مالکیت مذکور نزد خود می‌باشد یا حقوقی نسبت به پلاک فوق‌الذکر 
می‌باشند از تاریخ نشر آگهی به مدت ده روز موضوع را کتباً ضمن ارائه 
مستندات قانونی و ارائه اصل سند مالکیت به این اداره اعلام و رسید اخذ 
نمایند. بدیهی است در صورت عدم وصول اعتراض در مدت فوق طبق 
مقررات اقدام به صدور سند مالکیت المثنی به نام متقاضی خواهد شد.         

رضا افروغ
رییس اداره ثبت اسناد و املاک الیگودرز

نظر به اینکه مالک با تسلیم استشهادیه محلی گواهی شده ادعا 
نموده سند مالکیت ششدانگ  مغازه پلاک 9556 فرعی از 76 
فرزند  جعفریان  تقی  نام  به  الیگودرز  بخش3  در  واقع  اصلی 
ابوالقاسم درخواست سند المثنی نموده، ضمن گواهی عدم انجام 
معامله نسبت به سند مزبور طبق سوابق موجود در دفتر املاک مراتب 
برابر تبصره یک ماده 120 آیین نامه اصلاحی قانون ثبت در یک 
نوبت جهت اطلاع عموم آگهی می‌گردد تا چنانچه کسی یا ارگانی 
مدعی انجام معامله و وجود سند مالکیت مذکور نزد خود می‌باشد یا 
حقوقی نسبت به پلاک فوق‌الذکر می‌باشند از تاریخ نشر آگهی به 
مدت ده روز موضوع را کتباً ضمن ارائه مستندات قانونی و ارائه اصل 
سند مالکیت به این اداره اعلام و رسید اخذ نمایند. بدیهی است در 
اقدام به  اعتراض در مدت فوق طبق مقررات  صورت عدم وصول 

صدور سند مالکیت المثنی به نام متقاضی خواهد شد.    

رضا افروغ
رییس اداره ثبت اسناد و املاک الیگودرز

آگهی فقدان سند آگهی فقدان سند آگهی فقدان سند

آگهی ثبـتی
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 سال بیستم

هیچ میدانی چرا چون موج
در گریز از خویشتن پیوسته می کاهم؟

زان که بر این پرده ی تاریک
این خاموشی نزدیک

آنچه میخواهم نمی بینم
و آنچه می بینم نمی خواهم...

  »محمدرضا شفیعی کدکنی«
********

اما، با این همه تقصیر من نبود
                  که با این همه...

با این همه امید قبولی 
در امتحان سادهْ تو رد شدم

اصلًا نه تو ، نه من!
تقصیر هیچ کس نیست

از خوبی تو بود، که من، بد شدم!
»قیصر امین پور« 

********
خلاصه تر بکن ای مرگ داستانم را
که خسته تر نکنم گوش دوستانم را

تمام طول شب از شوق گریه می کردم
چگونه شرح دهم حال توآمانم را ؟

چقدر دوره کنم خویش را ؟  برای خدا
به روز بعد میانداز امتحانم را

برای سوختن من جرقه ای کافی ست
به اشتباه مباد آن که دودمانم را

چنان بسوز که دودم به چشم کس نرود
به گریه باز میانداز آسمانم را

خسیس نیستم اما : به اهل ذوق ببخش
غزل غزل ، همه ی یاد و یادمانم را

به شیوه ای که خلاف آمدی در آن باشد
شبیه بوسه گرفتن- بگیر جانم را

تو مرگ نیستی -آغاز تازه ها هستی
بیا که با تو بیاغازم آن جهانم را

 » محمدعلی بهمنی«
********

گر نمی آمیخت با ظاهر پرستی دین ما
سایه ی نفرین نمی افتاد بر آمین ما 

در تقلای عبادت غافل از مقصد شدیم
از سفر واداشت ما را توشه ی سنگین ما 
عشق را گفتم چرا بر من نبستی راه؟گفت

راه بر گمراه بستن نیست در آیین ما 
بی تو چون بیمار ، زیر دست عقل افتاده ایم

این طبیب ای کاش بر می خاست از بالین ما
ای که گفتی دوستانم رشک بر من می برند

دشمنان همچون تو ناچارند از تحسین ما
  »فاضل نظری«

********

روزی
دوباره به آسمان نگاه خواهم کرد

از رهگذری خواهم پرسید
امروز روزِ چندم مهر است ؟

و صورتی را برای شاخه گلی در دستم
و نارنجی را برای غروبی پاییزی

و آبی را برای پیراهنِ تو به خاطر خواهم آورد
به جای تمامِ چیزهایی که از یاد برده ام

آن روز
پیراهنِ آبی ات را پررنگ تر بپوش

آدمی،جایزالخطاست
و پرنده ای که فراموشی بگیرد

هر لحظه ممکن است
دوباره پرواز کند.

 »لیلا کردبچه«

زنده‌یاد علی شاه علی
بخش دوم: 

آید.  می  اتاق  توی  تا  بویش  گوید  می 
را  این سیگار  تا من  او گفته  به  شخصیت 
بکشم تو روی داستان دیگری کار کن. آن 
نویسنده  آید  نمی  سیگار  بوی  دیگر  وقت 
هم که ناچار بود، پذیرفته. اما یک داستان 
شبیه به همان قبلی نوشته که توی حیاط 
سیگار  بوی  گفته  افتد.  می  اتفاق  کناری 
آنجا بیشتر است. باد، رو به آن طرف می 

آید، طور دیگری نمی تواند بنویسد.
شروع  را  داستان  گفت  می  شخصیت 
کرده است. راجع به دختری است که وارد 
ماجرا می شود. و بعد نویسنده سیگار توی 

دستش است. دیگر آنجا می توانسته سیگار 
نبوده.  ناراحت  نویسنده  از  دیگر  و  بکشد 
معمولی  خیلی  را  خودش  خاطر  همین  به 
داستانی  که  آرام  و  راحت  خیلی  و  نوشته 
وارد  که  است  دختری  به  راجع  که  نوشته 
ماجرا شده و توی آن دیگر نویسنده  سیگار 

نمی کشد.
و  داده  دکتر  نشان  را  داستان  که  نوشته 
دکتر هم کلی خوشش آمده. فقط گفته که 

دهند  شخصیت  می  سیگار  بوی  کاغذها 
تازگی ها یاد گرفته که تک گویی درونی 
کند. اصلًا حرفی از نویسنده نزند. می گفت 
جلوی  پارک  توی  باشد.  تنها  خواهد  می 
سیگار  توانست  می  نزند.  قدم  ها  داستان 
دلش می خواهد  وقت  تا هر  کندو  روشن 
های  داستان  به  بنشیند.  ها  نیمکت  روی 
قبلی برگردد و حسابی کسل و ناامید شود. 
نویسنده  آن  توی  که  نوشته  هم  داستانی 

می شود شخصیت و شخصیت هم نویسنده 
است. آن قدر از نویسنده عصبانی است که 
دهد.  نمی  دستش  به  اصلًا  داستان  توی 
برعکس خودش جلوی پنجره و پشت میز 
کار طوری که نویسنده ببیند آن قدرسیگار 
می کشد که بوی سیگار به داستان اصلی 
می رسد و نویسنده می فهمد و سرفه می 
کند. آن موقع است که نویسنده، شخصیت 
را مجبور می کندکه توی یک صحنه از او 
اما  بخواهد  معذرت  ها  خواننده  مقابل  در 
نفهمیده که شخصیت راجع به او و دختری 
نوشته.  داستان  یک  شده  ماجرا  وارد  که 
سیگار  داستان  توی  که  کرده  فکر  فقط 
روشن کرده،در صورتی که شخصیت توی 

داستان خود خودش سیگار کشیده.
شخصیت  دیگر  خواهی  معذرت  از  بعد   
توی  را  هایش  ندارد.داستان  خوشی  حال 
نمی  دیگر  ریخته.  داستان  پارک  حوض 

خواهد داستان بنویسد.    
  ادامه دارد...

یک داستان متفاوت!

چه فكر مكيني 
كه بادبان شكسته،

زورق به گل نشسته‌اي است زندگي
در اين خراب ريخته

كه رنگ عافيت از او گريخته
به بن رسيده ، راه بسته ايست زندگي

چه سهمناك بود سيل حادثه
كه همچو اژدها دهان گشود

زمين و آسمان ز هم گسيخت
ستاره خوشه خوشه ريخت

و آفتاب، در كبود دره ‌هاي آب  غرق شد
    » هوشنگ ابتهاج«  

سفر هفت ساله: ناصر خسرو در سال493 سفر 
هفت ساله خود را شروع کرد و پس از زیارت 
خانه خدا به خراسان مراجعت و با لقب حجت 
به تبلیغ فرقه اسماعیلیه پرداخت. )کتاب تحقیق 

در تاریخ و فلسفه(
هفت سنگ: ابراهیم طفل را از زمین بلند کرد به 
سوی جمره عقبه رفت در آنجا سیمای شیطان 
انداخت و شیطان  به وی  دید، هفت سنگ  را 
به کلی ناپدید شد. )پیامبر، زین العابدین رهنما/ 

ص 49(
هفت روز: هفت روز از ولادت فرزند آمنه گذشت 
عبدالمطلب بزرگان قریش را دعوت کرد،کباب و 
عسل و ماست برای ناهار آنها تهیه دید. )کتاب 

پیامبر،ص 112(
هفت خدایی: دوران پادشاهی ایران را که هفت 
تن بودند دوران  هفت خدایی یا هفت پادشاهی 
فریدون،  جم،  از:  عبارتند  تن  هفت  گویند.آن 
و  لهراسب  کیخسرو،  کیکاووس،  منوچهر، 

وشتاسپ )سبک شناسی بهار/ ص 4(
هفت خدایان: رجوع شود به هفت خدایی

خدایان  هفت  درباره  ایران  شتروهای  درکتاب 
چنین آمده است؛ پس اسکندر ملعون در بنکرت 

هفت خدایان را سوزانیده در دریا افکند. )سبک 
شناسی بهار/ ص 9(

روایت حمزه  از  بعد  یاقوت حموی  بلاد:  هفت 
الندیم است از قول  ابن  از قول  که مختصری 
 .1 است.  هفت  پهلوانان  بلاد  گوید  شیرویه 
 .5 بصره  ماه   .4 قم   .3 ماسپندان   .2 همدان 
و  اماری   _ قرمیسین   .7 کوفه  ماه   .6 صیمره 
نیستند.  از بلاد مذکور   ... اصفهان و قومس و 

)سبک شناسی بهار/ ص 27(
و  آفرین  یا  )امشاسپنتان(  امهرسپنتان:  هفت 
همان دقیقاً این لفظ ریشه پهلوی دارد و امهر 
سپندان جمع که مجموع عبارتست از ماههای 
و  بهشت، شهریور، وسپندارمت  اردی  و  بهمن 
هر  با  و  باشد  نبرته  که شش  امرداد  و  خورداد 

مزد هفت امشاسپندان تمام می شود. )و هفت 
فرشته آسمانی را گویند( )سبک شناسی بهار/ 

ص 47و 48(
می  مقفع  ابن  قول  از  الندیم  ابن  خط:  هفت 
نامهای:  به  اند  ایرانیان هفت خط داشته  گوید 
1. دین دفیریه 2. ویش دبیریه 3.گستج، گستک 
4. نیم گستج - نیم گستک 5. شاه دبیریه 6. نام 

دبیریه، هام دبیریه 7. راز سهریه 
)سبک شناسی بهار/ ص 78 و 77(

نام  و  است  پهلوی  لفظ  امارسپنتان:  هفت 
هفت فرشته است که عبارتند از: هرمز، بهمن، 
اردیبهشت، شهریور، اسفندارمذ، خورداد و مرداد. 

)پاورقی سبک شناسی بهار/ص 122(
جنگ هفت لشگر: لفظی بود که به جای )مانور( 

انتخاب و ساخته شد. سبک شناسی بهار / ص 
)187

زره هفت ترک: در زبان پهلوی یعنی زره هفت 
ترک یا هفت قسمت است. )سبک شناسی بهار/ 

ص 222(
جعفر  ابی  به  معروف  الموبد  محمد  فن:  هفت 
المتوکلی روایت کرده است که پارسبان در ایام 
دولت خویش از انواع اراده های خود به هفت 
نوع )هفت فن( کتابت تعبیر می نمودند. )سبک 

شناسی بهار/ ص 98(
ابن  از  حموی  یاقوت  و  الندبم  ابن  قلم:  هفت 
مقفع نقل می کنند؛ پارسبان این هفت قلم را 
که نام بردیم در کتابت بکا می بردند همچنانکه 
در منطق و گفتگو پنج قسم لهجه را به کار می 

بردند. )سبک شناسی بهار/ ص 100(
به  شبیه  خوانی  هفت  روحانی:  خوان  هفت 
که  روحانی  اسفندیار،اما  و  رستم  خوان  هفت 
سالک طی طریق می کند که به آن هفت شهر 
عشق نیز می گویند. )عطار نیشابوری ص 212/ 

باکاروان حله )زرین کوب((
هم‌اتاقی.ش/ ادامه دارد...

نشریه اشترانکوه به منظور حفظ ضرب‌المثل‌‌های محلی و ثبت و ضبط آنها 
بنا دارد در هر شماره تعدادی از این ضرب‌المثل‌ها را در نشریه چاپ کند. 
لذا از علاقه‌مندان به فرهنگ و هنر الیگودرز تقاضا می‌شود جهت نگهداری 
دفتر  به  دارند  خاطر  به  محلی  چنانچه ضرب‌المثل  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 ضرب‌المثل‌ها اشاره می‌کنیم.

* مُو چینهَ کَشِم، تو کینهَ بکََش، کی ازِ میو وُر کُنهَ تشَ؟
ـ من دیوار گلی درست می کنم، تو کینه به دل بگیر، حالا چه 

کسی آتش کینه را روشن می کند؟
ـ آدم کینه توز همیشه مورد نفرت عمومی است.

 
*مُهر نادیهَ بهِ مَچِد؟

ـ مُهر به مسجد گذاشته ای؟
ـ کنایه ازکسانی است که ادامه دادن کاری برایشان منفعت دارد، 
به همین خاطر کار را ناتمام می گذارند تا دوباره بتوانند از سود 

حاصل از آن استفاده کنند.

*مُهرِه مار واتهَ، هرکجا رئی جاتهَ؟
ـ مهره مار داری که هر کجا می روی پذیرفته میشوی.

ـ طبق باورهای عامیانه و خُرافی، مهره مار همه جا باعث مقبولیت 
و موفقیت می شود.

*میریز  رووَه و بار برَِه، میلیچ خورَه و زار زِنهَ
ـ مورچه راه می رود و بار می برد، گنجشک می خورد و می خواند.

ـ انسان همواره باید آینده نگر باشد.
ضرب‌المثل‌های لری بختیاری/ پرویز لونی

بودم،  بچه  من  که  زمانی 
گه  داشت  علاقه  مادرم 
ساده صبحانه  غذای  گاهی 
را برای شب هم آماده کند. 
یک شب را خوب یادم مانده 

که مادرم پس از گذراندن یک روز سخت و طولانی در سر کار، شام 
ساده ای مانند صبحانه تهیه کرده بود.

آن شب پس از زمان زیادی، مادرم بشقاب شام را با تخم مرغ، 
سوسیس و بیسکویت های بسیار سوخته، جلوی پدرم گذاشت. یادم 
می آید منتظر شدم ببینم آیا او هم متوجه سوختگی بیسکویت ها 

شده است!
در آن وقت، همه کاری که پدرم انجام داد این بود که دستش را 
به طرف بیسکویت دراز کرد، لبخندی به مادرم زد و از من پرسید 
که روزم در مدرسه چطور بود. خاطرم نیست که آن شب چه جوابی 
به پدرم دادم، اما کاملًا یادم هست که او را تماشا میکردم که داشت 
کره و ژله روی آن بیسکویت های سوخته می مالید و لقمه لقمه 
آنها را می خورد. یادم هست آن شب وقتی از سر میز غذا بلند شدم، 
شنیدم مادرم بابت سوختگی بیسکویت ها از پدرم عذر خواهی می 
کرد و هرگز جواب پدرم را فراموش نخواهم کرد که گفت: »اوه 

عزیزم، من عاشق بیسکویت های خیلی برشته هستم.«
همان شب، کمی بعد که رفتم بابام را برای شب بخیر ببوسم، از او 
پرسیدم که آیا واقعاً دوست داشت که بیسکویت هاش سوخته باشد. 
او مرا در آغوش کشید و گفت: »مامان تو امروز روز سختی را در سر 
کار گذرانده و خیلی خسته است. به علاوه، بیسکویت کمی سوخته 

هرگز کسی را نمی کشد!«
 *****

زندگی مملو از چیزهای ناقص و انسان هایی است که پر از کم و 
کاستی هستند. خود من در بعضی موارد، بهترین نیستم، مثلًا مانند 

خیلی از مردم، روزهای تولد و سالگرد ها را فراموش می کنم.
اما در طول این سالها فهمیده ام که یکی از مهمترین راه حل ها 
برای ایجاد روابط سالم، مداوم و پایدار، درک و پذیرش عیب های 
همدیگر و شاد بودن از داشتن تفاوت با دیگران است. این موضوع 
را می توان به هر رابطه ای تعمیم داد. در واقع، تفاهم، اساس هر 
روابطی است، هر رابطه ای با همسر یا والدین، فرزند یا برادر، خواهر 

یا دوستی! هم میهن , یکی بود...

بیسکوییت های سوخته مادرم!
داستان‌کوتاه و خواندنی    شعر معاصر

حرف  »م«

گلی از گلــهای 

گلســتان
* باب سوم: »در فضیلتِ قناعت« *

)حکایت 5(

بقالی را درمی چند بر صوفیان گرد آمده بود در واسط، هر 
روز مطالبت کردی و سخنان با خشونت گفتی. اصحاب از 
نبود.  از تحمل چاره  بودند و  تعنتِ وی خسته خاطر همی 
به طعام  را وعده دادن  صاحبدلی در آن میان گفت: نفس 

آسانتر است که بقال را بدرم.

بخش دوم: 
2.  محافظت از کبد: کبد برای سلامتی 
بسیار حیاتی است و نقش مهمی در بیرون 
پردازش  و  داروها  سموم،متابولیسم  راندن 
نشان  تحقیقات  از  برخی  دارد.  مغذی  مواد 
به  است  ممکن  ماچا  چای  که  اند  داده 

سلامت کبد شما کمک کند. 
3. تقویت عملکرد مغز: برخی تحقیقات 
نشان می دهد که چندین مؤلفه موجود در 
چای ماچا می توانند به تقویت عملکرد مغز 
کمک کنند. چای ماچا حاوی مقادیر غلیظ تر 
کافئین نسبت به چای سبز است. مطالعات 

متعدد ، مصرف کافئین را به بهبود عملکرد 
مغز مرتبط کرده است. چای ماچا همچنین 
حاوی ترکیبی به نام الآنانین است که اثرات 
را  هوشیاری   ، دهد  می  تغییر  را  کافئین 
تقویت می کند و به جلوگیری از افت انرژی 
ایجاد  کافئین  پی مصرف  در  تواند  می  که 
شود کمک می کند.  همچنین نشان داده 
شده است که الآنانین باعث افزایش فعالیت 
موج آلفا در مغز می شود ، که ممکن است 
استرس  سطح  کاهش  و  آرامش  القای  به 

کمک کند.
4. جلوگیری از سرطان: چای ماچا مملو 
از ترکیبات تقویت کننده سلامتی است. ماچا 

حاوی مقدار زیادی  اپی گالوکاتچین - 3- 
کاتچین  نوعی  است،   )EGCG( گالات 
است که به نظر می رسد دارای خواص ضد 
سرطان قدرتمند است. لوله های آزمایش و 
مطالعات حیوانات نشان داده اند که ترکیبات 
موجود در کونیا می توانند رشد سلول های 

سرطانی را مهار کنند.
5. ارتقا سلامت قلب: بیماری قلبی علت 
اصلی مرگ و میر در سراسر جهان است و 
افراد  در  میرها  و  از مرگ  یک سوم  تقریباً 
از  برخی  شود.  می  ایجاد  سال   35 بالای 
چای  نوشیدن  که  اند  داده  نشان  مطالعات 
مشابه  مغذی  ماده  یک  دارای  که  سبز، 

محافظت  به  است  ممکن  است،  ماچا 
کند.  کمک  قلبی  های  بیماری  برابر  در 
مطالعات نشان داده شده است که چای سبز 
تری  همچنین  و   LDL کلسترول  میزان 
همچنین  دهد.  می  کاهش  را  گلیسیریدها 
اکسیداسیون  از  جلوگیری  به  است  ممکن 
عوامل  از  دیگر  یکی   ،LDL کلسترول 
محافظت در برابر بیماری های قلبی کمک 

کند.
 بخش سلامت بیتوته/ادامه دارد...

چای ماچا چیست؟

یادداشــت‌های مـن 
»جایگاه عدد هفت«

»نظامی«هفت شهزاده را ز هفت اقلیم          در کنار آورد چو دُرّ یتیم بخش26:

ترک احسان خواجه اولیتر
کاحتمالِ جفایِ بوابان

به تمنای گوشت، مردن به
که تقاضایِ زشتِ قصابان

سلام پدر جان. طاهره شما هستم. همان 
چارچوب  در  وداع  موقع  که  ای  طاهره 
که  من  گفته  جواب  در  و  ايستادی  در 
با  و  نياوردی  تاب  برگرد«  »بابا جون زود 
دور  و  بوسيدی  مرا  آلود  اشک  چشمان 
بازگشتی  شدی و رفتی و چه رفتنی که 
رفتن  آن  از  سال  نه   و  سی  نداشت. 
میگذرد و طاهره تو مانده است و نظاره 
گر ايران پس از توست. راستی پدر جان 
بعد  که  است  کشوری  ايران  میدانستی 
را  روز  هر  و  پابرجاست  از شما همچنان 
که  پروردگار  لطف  اين  بابت  سپاسگزارم 
است  ايرانی  پهلوانان  شما  خون  حاصل 

که هستيم.    
اين  که  خوب  چه  انديشم  می  گاه  اما 
ببينی  را  کژیها  برخی  که  نيستی  روزها 
میشد.  مکدر  عزيزت  قلب  میدانم  چون 
ها تلاش  خیلی  امروز  ايران  در  صحنه 
میکنند تا ايران بعد از انقلاب بهتر شود اما 
افسوس و صد افسوس که اندک هستند.  
میدانستی خيلی از انقلابی ها بعد از شما 

ماندند و از انقلاب سهم خواهی می کنند 
با  يبمارگونه ای  افکار خود را به شکل  و 
ريا  پوشانده اند. گاه می انديشم که کاش 
آنقدر بزرگ بودم که آن روز مانع رفتنتان 
شوم چون ايران به افرادی مثل شما نياز 
داشت مخلص و جان برکف که غم نان 
به قدرت  آلوده  را  آنها  مقام  و غم جاه و 
خواهی نکند. کسانی مثل بابايی، ستاری، 
رجايی، عباس دوران و چمران..... چگونه 
اين همه نخبه را به دست خاک سپرديم 
شد!  مرد  مردان  از  خالی  ايران  اکنون  و 
از  را  بودن  گمنام  فرهنگ  که  شد  چه 
سياسی  شدن  نامدار  درگير  و  برديم  ياد 
شديم. کجا رفت سياست ما عين ديانت 
ماست و ديانت ما عين سياست ما! ائمه 
ما کجا غم جاه طلبی و مقام را داشتند! 
در جملات مولا علی در خطبه سوم نهج 
البلاغه »هَذِهِ أزهَدَ عِندِی مِن عَفطَهِ عَنزِ«    
ویا در خطبهسی و سه »هُوَ یَخصِفُ نعَلهَُ 
لا  فَقُلتُ  النَّعلِ  هذَا  قَیمَِهُ  ما  لی  فَقالَ 
إلیَّ  احََبُّ  لهَیَ  ا...  وَ  )ع(  فَقالَ  لهَا  قَیمَِهَ 

مِن إمرَبکُّم« چرا من غم جاه و مقام را 
نمیيبنم! کجا رفت غم حق الناس خوردن 
همان »الناس« که در قرآن 240 بار تکرار 
شده است! چه شد که عامه مردم نجيب 
از حقشان  و  کنند  فراموش می  را  ايران 
خودشان  برای  دنيوی  ارتقا  نردبان  
میسازند! راستی پدر جان بعد از شما حزب 
اصولگرا و اصلاح طلب داريم. اما حيف و 
صد حيف که اين القاب زيبا چنان برای 
من مشمئزکننده شده است که من و عامه 
اين  از  بگريزيم  به کجا  دانيم  نمی  مردم 

احزاب تزوير و دروغ.    
زنده  شهدای  شما  که  است  جالب  ولی 
حتی پس از رفتنتان هم به ديگران درس 
انسان بودن و اخلاق مداری به مرده های 
چمران  همين  مثلًا  دهيد.  می  متنفس 
عزيز حتی راضی نبود سنگ قبر برايش  
بگذارند يعنی حتی راضی به داشتن اسم 
ولی  نبود!  مزار هم  و رسم  روی سنگ 
وقتی در زمين بود با همه وجود بود و آنچه 
در توان داشت برای اصلاح امور گذاشت! 

خلاصه »داش برار« بايد بودی و میديدی 
که چگونه حق و باطل در هم آميخته شده 
است! اما میدانم پدر پهلوانم خون سرختان 
و  داد  خواهد  ثمر  داد.  خواهد  ثمر  روزی 
عيان  درخشان  مانند خورشيد  را  حقيقت 
خواهد کرد. مرز حق و باطل، نمايان می 
شود. پدر جان دعای شما مستجاب است 
زيرا در آغوش پروردگار آرميده ای و »عند 
ربهم يرزقون« هستيد میشود دست برآری 
و از يزدان بخواهی مصلح ايران را برساند 
در  طاها  و  مطهره  هايت  نوه  که  باشد 
سرزمين بزرگ مردان ايران طعم شيرين 

عدالت و دين انسانيت را بچشند.  
دوستدارت طاهره ات

دخترت طاهره ...
به بهانه سالگرد شهادت پدرم!



  Email; oshtorankouh_ow@yahoo.com                                                                                             1399 سال بیستم، شماره 567 ـ ‌دوشنبه، 15دیماه   

دوهفته نامه اشترانكوه/ اجتماعي، فرهنگي، اقتصادي ، هنري
مدير مسوول و صاحب امتياز:  ناصر شاه علي     

 سردبير: غلامحسين شاه علي)خرسند(      مدیر اجرایی: صالحه شاعلی   
اليگودرز: ابتداي طالقاني شمالي، کوچه روزنامه کیهان، 

 تلفن: 43329937  فاكس: 43331237
مقالات و مطالب چاپ شده بیانگر دیدگاه نشریه نمی باشد.

آماده دریافت انتقاد، پیشنهاد، شکایت و تقدیر از عملکرد پلیسهمدان: بلوار ارتش، چاپخانه پیام رسانه   تلفن: 8138274082

ارتباط با ما از طریق:

تلفن گویای سراسری: 88727777- 021
صندوق پستی: 1543- 15745

دورنگار: 88728282- 021

 

ادامه خبر از صفحه1:
را  اوضاع  که  است  کرده  زیادی  تلاش  دولت 
مدیریت کند. دکتر خادمی با اشاره به حمایت های 
قاطع مقام معظم رهبری از دولت و کارگزاران نظام 
افزود: گاهی توسط معدود افرادی بی انصافی شده 
با  و تمامی مشکلات را به دولت ربط می دهند و 
این کار از دشمنان رفع اتهام کرده و این نوعی بی 

انصافی است. 
استاندار لرستان تصریح کرد: برای حل مشکلات 
و  هستیم  مردم  حمایت   نیازمند  خارجی  و  داخلی 
انقلاب و  تضعیف دولت در شرایط کنونی تضعیف 
نظام اسلامی است. وی در ادامه با اشاره بر ضرورت 
ارائه گزارش توسط دستگاه‌های خدمات‌رسان نظیر 
آب ، برق ،گاز و ... گفت: گزارش خدمات ارائه شده 
برای اطلاع عموم مردم کاری ارزشمند و نیاز به تبلیغ 

دارد. 
دکتر خادمی در مبحث بیماری کرونا گفت: در حال 
حاضر مقداری فضا آرام است اما این آرامش به هیچ 
وجه قابل اعتماد نیست و لازم است با اعمال دقت و 
عدم عادی انگاری و عمل به پروتکل های بهداشتی 

آمادگی لازم را برای موج احتمالی داشته باشیم. 
اعتبارات  خصوص  در  ادامه  در  لرستان  استاندار   
استانی گفت: در سال جاری افزایش های خوبی هم 
در زمینه بودجه و هم در زمینه درآمد های متفرقه 
داشته ایم که ۷۲۰ میلیارد تومان از طریق ماده ۵۶ 
و حدود ۴۰۰ میلیارد تومان از طریق تهاتر مالیاتی و 
بانکی افزوده شده که ورود این منابع به رشد عمومی 

استان کمک کننده است. 
میلیارد   ۳۰۰ اختصاص  از  همچنین  خادمی  دکتر 
تومان اعتبار از طرف ریاست محترم  جمهور برای 

تکمیل خسارت های ناشی از سیل در استان خبر داد. 
در  تسریع  ضرورت  بر  ادامه  در  لرستان  استاندار 
جذب منابع تاکید کرد و گفت: دستگاه های اجرایی 
در سال جاری باید سریعا وارد عمل شده و چنانچه 
دستگاهی نتواند اعتبارات را جذب کند منابع جابه‌جا 

خواهند شد .
 دکتر خادمی با اشاره به برگزاری کنگره ملی شهدا 
در استان لرستان گفت: در این زمینه سپاه پاسداران 
کارهای خوبی انجام داده و  همه دستگاه‌های اجرایی 
بایدتلاش کنند تا کنگره‌ای متناسب با مقام شهدا و 

در شان استان لرستان برگزار شود. 
استاندار لرستان در پایان با تاکید بر ضرورت تکمیل 
پروژه های نیمه تمام ابراز امیدواری کرد: در چند ماه 
آینده بتوانیم با تلاش مضاعف پروژه های مذکور را 

در مدت باقیمانده به اتمام برسانیم.

استاندار لرستان:

تضعیف دولت در این شرایط تضعیف انقلاب و نظام اسلامی است

اخـبار اسـتان و شـهرسـتان

بخش اول: در اطراف ما همواره افرادی هستند که 
با دلیل یا بی‌دلیل به تحقیر ما می‌پردازند. گاهی این 
تحقیرها، با توهین نیز همراه می‌شوند و آرامش ما را 
به هم می‌زنند؛ هیچکس نیست که تحقیر شدن را 
دوست داشته باشد، مگر بیماران؛ افراد نادری مانند 
این  سوال  اما  سادیسم.  یا  مازوخیسم  به  مبتلایان 
است که رفتار با افراد تحقیر کننده باید چگونه باشد؟‌ 
راهکار‌هایی  ارائه  با  از سایت ستاره،  این مطلب  در 
موثر، نحوه رفتار صحیح با افراد تحقیر کننده را به 

شما آموزش خواهیم داد؛ با ما همراه باشید.
۱. وارد صحنه بازی افراد تحقیر کننده نشوید: 
می‌کند،  توهين  شما  به  فردی  که  زمانی  قطعا 
پاسخ‌های کوبنده زیادی برای او دارید؛ اما اگر چنين 
کاری را انجام دهيد، در واقع خودتان را با آن فرد 
هم مرتبه کرده‌اید و اين دقيقاً همان چيزی است که 
افراد توهین‌کننده منتظرش هستند. آن‌ها می‌خواهند 
شما از کوره در بروید و برخورد شديدی از خود نشان 
دهيد. آن‌ها می‌خواهند شما احساس بدی نسبت به 
خودتان پيدا کرده و هدفشان فقط آزار دادن شماست. 
شما با جواب دادن به آن‌ها در واقع وارد صحنه بازی 
آن‌ها می‌شوید و در پایان خودتان را آزار می‌دهید. 

پس با کنترل خشم خود درگیر این بازی نشوید!
۲. مانند یک پاستیل، منعطف باشید: در زندگی 
برای این‌ که بتوانيد از کنار مسائل کوچک عبور کنید، 
بايد انعطاف‌پذیر باشيد. افراد موفق همواره زيرک و 
بوده‌اند.  انعطاف‌پذیر  افرادی  بلکه  نبوده‌اند،  باهوش 
تطبیق  را  گوناگون خود  با شرايط  توانسته‌اند  آن‌ها 
دهند. در صورتی که نتوانيد خودتان را با موقعیت‌های 

پیرامون تا حد لازم تطبیق دهيد، نمی‌توانید به سمت 
جلو حرکت کنيد؛ از این رو، با اولين تحقير، خودتان 

را نبازيد و دست از تلاش برای موفقيت برنداريد.
شما  تحقیر  باعث  که  رفتارهایی  روی   .۳
می‌شوند، خط قرمز بکشید: هر معضلی می‌تواند 
برای پيشرفت؛ توجه کنید که شايد  باشد  موقعيتی 
بعضی رفتارهای شما موجب شود تا ديگران شما را 
تحقير کنند. پس شخصيت خود را ارزیابی کنيد و 

روی رفتارهای بد خود خط قرمز بکشید.
۴. به تحقیر کنندگان پشت کنید:  شما می‌توانید 
با زبان بدن خود، پیام‌های مستقیمی را  به ‌تنهایی 
به دیگران انتقال دهید. شانه‌ها و پاهای خود را در 
جهت مخالف شخص مورد نظر بچرخانید. بازوهای 
خود را جلوی بدن‌تان قرار داده تا نسبت به خود فرد 
و حرف‌های تحقیرآمیز او بی‌تفاوت به‌نظر برسید. این 
رفتار یک راهکار مناسب برای رفتار با افراد تحقیر 

کننده است.
دهید:  بروز  مستقیماً  را  خود  ناراحتی   .۵
درست‌ترین رفتار با افراد تحقیر کننده، این است که 
خصومت خود را غیرمستقیم بیان نکنید. برای مثال 
طعنه نزنید، ترش‌رویی یا فرافکنی نکنید. مستقیماً با 

این افراد وارد جنگ شوید. با آن‌ها چشم در چشم 
کرده  ناراحت  را  شما  که  موضوعی  درباره  و  شوید 
تا متوجه  افراد  این  بازخواست کنید.  را  است، آن‌ها 
رفتار بدشان نشوند، درس نمی‌گیرند. برای مثال اگر 
فردی در صف اتوبوس از شما جلو زد، به جای آه 
نوبت من  بگویید که الان  او  به  سوزناک کشیدن، 

است.
۶. وظیفه درست کردن رفتار دیگران بر عهده 
کننده  تحقیر  رفتار  با  که  در صورتی  شما نیست: 
فردی مشکل دارید و وضعیت بهتر نشد، قبول کنید 
که شما سعی خود را برای بهبود روابط خود انجام 
داده‌اید. اگر کسی خواست که بی‌ادبی و تحقیر کند، 
باشد.  مؤدب  که  کنید  مجاب  را  او  نمی‌توانید  شما 
بهبود رفتار آن‌ها وظیفه شما نیست. در واقع تلاش 
می‌شود  باعث  افرادی  چنین  رفتار  تغییر  برای  زیاد 
کنند.  رفتار  قبل  از  بدتر  شدن،  بهتر  به‌جای  آن‌ها 
برخی  گستاخی  هستید  مجبور  شما  وقت‌ها  بعضی 
افراد را قبول کنید؛ بدانید که تقصیر شما نیست و 

اجازه دهید آن‌ها خودشان چاره‌ای پیدا کنند.
مواقع  بعضی  نگیرید:  کم  دست‌  را  خودتان   .۷
باید خودتان را به ديگران ثابت کنيد و مهم‌تر این‌ 
را به خودتان  که خيلی وقت‌ها لازم است خودتان 
ثابت کنيد. در مقابل عواملی نظیر تحقیر کنار نکشيد. 
وقت‌ها  بعضی  بشکند.  را  شما  معضلات  نگذارید 
اين خود ما هستيم که توانايی‌هايمان را دست کم 
می‌گیریم، نه ديگران ! در واقع ابتدا خودمان، خودمان 

را تحقیر می‌کنیم.
   منبع: ستاره/ ادامه دارد...

بخش دوم و پایانی: 
۷. روغن بادام و شیر گرم

و  پوست  برای  بسیاری خوبی  فواید  بادام  روغن 
زیبایی دارد، حال برای رفع خشکی پوست نیز از 

این روغن به همراه شیر گرم استفاده می‌کنند.
روش استفاده:

نصف قاشق چایخوری روغن بادام را در یک لیوان 
پر شیر ولرم هم بزنید و در شب و قبل از خواب 
پوست تان را با این مخلوط شستشو بدهید و بعد 
این  بخوابید.  پوست  روی  بر  آن  از خشک شدن 
مخلوط پوست شما را تغذیه می‌کند و از خشکی 

پوست شما جلوگیری می‌کند.
۸. روغن نارگیل

روغن نارگیل با خواص نرم کنندگی اش میتواند 
فضا‌های میان سلول‌های پوستی را پر کند، و از این 
طریق، سطح پوست را نرم و صاف کند. به همین 
دلیل است که اسید‌های چرب اشباع شده‌ای که به 
طور طبیعی در نارگیل وجود دارند میتوانند پوست 

تان را مرطوب و نرم کنند.
نارگیل  روغن  از  استفاده  برای  استفاده:  روش 
آماده  انجام  به  برای تسکین خشکی پوست بدن 

نیست  یعنی لازم  نیست،  نیاز  پیچیده  سازی‌های 
روغن  کنید.  ترکیب  دیگر  مواد  با  را  روغن  این 
نارگیل برای استفاده روزمره به میزان زیاد نیز به 

اندازه کافی ملایم و بی خطر است.
هنگام مالیدن روغن نارگیل به پوست، این روغن 
به آهستگی در پوست تان جذب میشود. به علاوه، 
استفاده  اگزما،  یا  پسوریازیس  به  ابتلا  در صورت 
از این روغن میتواند این وضعیت‌ها را نیز تسکین 
دهد. به هر صورت، استفاده از روغن نارگیل یک 

بازی برد برد است.
۹. استفاده از آلوئه ورا

ضدعفونی  ضدقارچ،  خواص  دارای  ورا  آلوئه 
آلوئه ورا یکی  کنندگی و تسکین دهندگی است. 
از قویترین مواد برای درمان پوسته پوسته شدن، 
یک  ورا  آلوئه  است.  پوست  ناراحتی  و  خشکی 

مرطوب کننده عالی برای پوست تان است.
روش استفاده:

*ژل آلوئه ورا را از برگ آن استخراج کنید.
بزنید و  تان  را روی پوست  آمده  به دست  *ژل 

اجازه دهید ۱۰-۱۵ دقیقه بماند.
*سپس با آب ولرم بشویید.

*این کار را دو مرتبه در روز انجام دهید تا بهترین 
نتیجه را بگیرید.

چه زمانی به متخصص پوست مراجعه کنیم؟
درمان‌های  به  بدن  پوست  خشکی  موارد  بیشتر 
خانگی و اصلاح سبک زندگی واکنش مثبت نشان 
می‌دهند. با وجود این، اگر دچار وضعیت‌های زیر 

هستید، باید به پزشک مراجعه کنید:
*علی رغم تلاش زیاد، وضعیت پوست تان بهبود 

نیافته است.
*خشکی پوست بدن تان با قرمزی همراه است.

ایجاد  باعث  پوست  شدید  خشکی  و  *خارش 
اختلال در خواب شده است.

*نواحی بزرگی از پوست بدن تان پوسته پوسته یا 
فلسی شکل شده‌اند.

خارش،  اثر  در  یا  اید  شده  عفونت  *دچار 
شکاف‌های پوست تان باز شده‌اند.

            منبع: برترینها

9 پیشنهاد برای درمان پوست خشک

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

ادامه خبر از صفحه1:
بودجه ۱۴۰۰ نیاز به اصلاح دارد و ما در مجلس 
بحث  از  یکی  میکنیم.  کار  موضوع  این  روی  بر 

برخی  کرد  هزینه  شفافیت  سر  بر  ما  اصلی  های 
از دستگاه ها و شرکت هاست که به نظرمان باید 
مشخص  هایشان  هزینه  گزارش  تر  شفاف  بسیار 

شود چرا که بخش بزرگی از بودجه کشور به آن ها 
اختصاص می یابد.

نماینده الیگودرز:

از همسانسازی حقوق بازنشستگان کشوری و لشگری حمایت کرده و میکنم

بخش دوم و پایانی: 
پنج: تحرک داشته باشید!

تقریبا همه ما در زندگی روزمره پیشاکرونایی خیلی 
بیشتر از امروز تحرک داشتیم. بیشتر می‌دویدیم، 
رسیدن  برای  می‌رفتیم،  بالا  بیشتری  پله‌های  از 
بالا می‌بردیم، در صف  را  اتوبوس سرعت‌مان  به 
به  را  خریداری‌شده  کالا‌های  می‌ایستادیم،  خرید 
خانه می‌بردیم و خیلی کار‌های دیگر که امروز به 
ناچار انجام نمی‌دهیم. این که چه نوع ورزشی برای 
شما مفید است، خودتان بهتر از دیگران می‌دانید. 
مهم‌ترین چیز این است که بر تنبلی غلبه کنید و راه 
بیفتید. تنها یک چیز فرق نکرده است: نخستین گام 
برای آغاز روز برخاستن از رختخواب است. ماندن 
زیان‌آور  روحیه  برای  رختخواب  در  طولانی‌مدت 

است و حتی می‌تواند شما را دچار افسردگی کند.
شش: طبیعت را احساس کنید!

جریان  و  مهاجر  پرندگان  پاییزی،  رنگ‌های 
برای همه ما خوب  پیاده‌روی  را تجربه کنید.  باد 
البته  باشد؛  روز  در  نیم‌ساعت  اگر  حتی  است، 
امکان،  صورت  در  است.  بهتر  یک‌ساعت‌ونیم 
بارید یا  باران  از آفتاب حداکثر بهره را ببرید. اگر 
طوفان آمد چه؟ مثلی هست که می‌گوید، هوای 
بد وجود ندارد، فقط لباس بد و خوب وجود دارد. 
حتی اگر هوا برایتان ناراحت‌کننده باشد: از منزل 

خارج شوید!
به‌ویژه ورزش در هوای تازه روحیه انسان را بالا 
می‌برد، استرس و نگرانی را برطرف می‌کند، زیرا 
ورزش در فضای باز سطح هورمون کورتیزول در 

خون را کاهش می‌دهد.
هفت: بدن و ذهن خود را نوازش دهید!

البته نه با شکلات و چیپس! با رژیم غذایی سالم، 
میوه، سبزیجات، آب میوه تازه. برای ذهن؟ آرامش، 
سقفی،  چراغ  جای  به  شمع  نور  دلهره،  از  پرهیز 
موسیقی به جای صدای ماشین لباس‌شویی، ماساژ، 
حتی اگر با دوش حمام یا مالیدن حوله برای خشک 
کردن بدن باشد. مهم این است: برای نوازش جسم 

و روح خود وقت کافی در نظر بگیرید.
هشت: خود را غافلگیر کنید!

محدودیت‌های اجتماعی دنیای ما را بسیار کوچک 
نیروی  به  ما  ذهن  اما  است،  کرده  کسل‌کننده  و 
محرکه و تنوع نیاز دارد؛ بنابراین خودتان را غافلگیر 

کنید، برای خودتان سورپرایز ایجاد کنید.
غذا‌هایی  برای  دستورالعمل‌ها  مثال،  عنوان  به 
را که نمی‌شناسید پیدا کنید یا ترکیبات غذایی را 
که می‌شناسید تغییر دهید، حتی اگر طعم آن مورد 
پسندتان نباشد.به موسیقی‌ای که به طور معمول 
گوش نمی‌دهید رو بیاورید، سریال‌ها یا برنامه‌های 

تلویزیونی مشابه را به طور مداوم تماشا نکنید.
اینترنتی  یا  تلویزیونی  کانال‌های  از  بسیاری  در 
سینمایی  و  مستند  گوناگون  فیلم‌های  و  برنامه‌ها 
ایده‌های  که  فیلم‌هایی  یا  برنامه‌ها  می‌شود،  ارائه 

جدیدی به شما می‌دهند.
نهُ: به خانه‌تان برسید!

به  زیادی  تمایل  بهار  از مردم در فصل  بسیاری 
خانه‌تکانی، تغییر دکوراسیون یا رنگ خانه خود را 
دارند. انسان به‌طور معمول در یک محیط مرتب، 
تمیز یا تازه رنگرزی‌شده احساس راحتی بیشتری 
را  استرس  نظافت  که  است  شده  می‌کند.ثابت  
را  افراد خانه‌تکانی  برخی  کاهش می‌دهد و حتی 
نوعی مدیتیشن )مراقبه( می‌دانند. برای بعضی‌ها، 
تاثیری »رهایی‌بخش«  خانه  به وسایل  نظم‌دادن 
به‌طور  شهروند  هر  اروپا  در  مثال  عنوان  به  دارد. 
به  که  می‌کند  نگه‌داری  شی  هزار   ۱۰ متوسط 
این  در  پاکسازی  اما  ندارد،  نیاز  آن‌ها  از  بسیاری 

مورد برایش مشکل است.
دهید،  انجام  را  پاکسازی  راحت‌تر  که  این  برای 
نروید  اتاق پیش  به  اتاق  ترفند خوبی وجود دارد: 
بلکه بر أساس دسته‌بندی اشیا، مثلا لباس، کتاب، 
یادگاری‌ها و غیره اقدام کنید. اگر ابتدا تمام اشیا 
می‌توانید  دهید،  قرار  انبار  یک  در  را  هم‌دسته 
به‌راحتی در باره ماندنشان یا جدایی از آن‌ها تصمیم 

بگیرید.
دَه: کار جدیدی شروع کنید!

»اگر وقت می‌داشتم، می‌توانستم ...« این جمله 
برای خیلی‌ها آشناست. بهترین بهانه برای دررفتن 

از انجام یک کار یا پرداختن به یک موضوع.
پس الان که وقت داریم، بیایید آن کار را انجام 
مثال  عنوان  به  بپردازیم،  آن موضوع  به  یا  دهیم 
یادگیری یک زبان جدید، نقاشی یا موسیقی، یوگا 
یا فعالیت اجتماعی، کمک به کودکان برای آموزش 
یا حتی خرید برای یک همسایه سالمند یا بیمار. 

الان وقت برای کار‌های جدید داریم.
          منبع: برترین‌ها

ده توصیه برای ایجاد افکار مثبت در دوران کرونا

ادامه خبر از صفحه1:

حجت‌الاسلام حسنوند از روحانیون الیگودرز  دراین  
مراسم بزرگداشت  گفت: پایداری در جهاد درراه خدا 
از  ایشان  و  قاسم است  از ویژگی‌های مکتب حاج 
ولایت  و  انقلاب  مستقیم  صراط  و  مسیر  در  ابتدا 
به آن عمل کرد و روحیه شهادت‌طلبی این شهید 
بزرگوار سبب شد که در مقابل مستکبران و دشمنان 

اسلام مقتدرانه و شجاعانه ایستادگی کند.
شخصیت  تشریح  ضمن  حسنوند  السلام  حجت 

این شهید عزیز هم مرد  دلها گفت:  والای سردار 
جهاد بود هم مرد خدمت و از جان خود برای دفاع 

از مسلمان گذشت که این ایثار مردان بزرگ است.
حجت‌الاسلام حسنوند در ادامه  عنوان کرد: دشمن 
و  است  سلیمانی  سردار  ویژگی  مهم‌ترین  ‌شناسی 
ملت ایران درس‌های زیادی را از این شهید بزرگوار 
این  رفتارشان  مسئولان  از  برخی  ولی  آموخته‌اند 
شهید  قاتلین  با  مذاکره  دنبال  به  که  می‌رساند  را 
سلیمانی و دشمنان ملت ایران هستند، این افراد گویا 

الفبای سیاست را هم نمی‌دانند و یا غیرت ندارند.
وی تصریح کرد: مردم‌داری و حل مشکلات آنان از 
دیگر ویژگی‌های مکتب حاج قاسم سلیمانی است 
انقلاب  دستاورد  این  از  وخیم  اوضاع  در  حتی  که 
غافل نبودند. در ادامه این مراسم دوتن ازشاعرای 
عفت  خانم  سرکار  الیگودرز  فردوسی  ادبی  انجمن 
فراغت  در  جلیوند  سعدی  رسول  محمد  و  نظری 
سردار دلها اشعار خود را سروده و همچنین  در غم 

شهادت سردار دلها مراسم عزاداری برگزار شد.

برگزاری مراسم بزرگداشت اولین سالگرد عروج ملکوتی سردار سلیمانی

لرستان،  مرکز  صداوسیما  خبرگزاری  گزارش  به 
دومین سایت اکسیژن ساز بیمارستان شهید ولیان 

الیگودرز با ۲۰ میلیارد ریال اعتبار افتتاح شد.
دانشگاه  درمان  معاون  بخت  آزاد  دکتر  گفته  به 
علوم پزشکی استان لرستان راه اندازی این سایت 
با توجه به شرایط شیوع بیماری کرونا از نیازهای 
ولیان  شهید  بیمارستان  درمان  بخش  اساسی 

الیگودرز است..
مجلس  در  الیگودرز  مردم  نماینده  خدابخشی 
دانشگاه  درمان  معاون  دیدار  در  اسلامی  شورای 
علوم پزشکی خواستار تسریع در راه اندازی مرکز 

غربالگری سرطان و آنژیوگرافی شد.
بزرگترین  که  اکسیژن  سایت  این  اندازی  راه  با 

نیاز بیماران بد حال کرونایی است تامین می شود
برای  اکسیژن ساز  این چهار دستگاه  از  تا پیش 

بیمارستانهای لرستان خریداری شده بود.

رحیمی  شهید  و  عشایر  شهدای  بیمارستانهای 
خرم آباد بیشتر از سایر بیمارستانهای دولتی استان 

پذیرای بیماران کرونایی هستند.

افتتاح دومین سایت اکسیژن ساز بیمارستان الیگودرز

ادامه از صفحه 2:
از مواقع در  نیز در بعضی  این گیاه  هرس کردن 
همزمان  است.  گیاه ضروری  بودن  بزرگ  صورت 
که سن گیاه بالا می رود، برگ های آن کم کم 

برای  مواقعی  چنین  در  که  کنند  می  پیدا  کاهش 
اینکه گیاه را به رشد بهتر تحریک کنید، باید نوک 
برگ و شاخه های آن را بچینید تا دوباره به رشد 

کردن تحریک شود . 
شفرا اگر در محیط بیش از حد گرم یا بیش از حد 
سرد قرار بگیرد، با ریزش برگ ها مواجه می شود. 
باید برگ ها را به آرامی و با ملایمت تمیز کنید و 

گرد و غبار را از روی آن ها برویید. 
این کار را هر یک هفته در میان انجام دهید. 

های  اسپری  از  توانید  می  گیاه  مراقبت  برای 
مخصوص تمیز کنندگی گیاه استفاده کنید و البته 
که انجام این کار ضروری نیست. برگ های این 

گیاه در حالت طبیعی هم براق هستند. 
ادامه دارد...

شفلرا

ادامه خبر از صفحه1:
بود،ما شاهدیک  جنایت  مرد،یک  بزرگ  این   شهادت 
تروریسم بین المللی بودیم.  وی گفت: عامل بزرگی 
که درکنار ایثار، شهامت، ازخودگذشتگی، نوعدوستی، 
شهیدسلیمانی را سردار دلها کرد، خلوص نیت و ذات 
پاک الهی ایشان بود، زیرا هرگز به دنبال اسم و رسم 

دنیایی نبود، این باعث شد تا به درجات عالی برسد.
وی گفت: بعضی از سیاستمداران ما هنوز از مذاکره 
که  کنند  می  برخورد  طوری  و  کنند  می  صحبت 
طرفدار و خیرخواه مردم هستند، هشت سال تمام 
مذاکره  بجای  اگر  است  شما  اختیار  در  امکانات 
هیچ  ها  تحریم  بودید،  کرده  تکیه  داخلی  توان  بر 

اثری نداشت. درویشی رییس دانشگاه آزاد اسلامی 
الیگودرز نیز گفت سردار همه ی نگرانی و دغدغه 
امروز  و  بود  رهبری  و  ولایت  انقلاب،  مردم،  اش 

دانشجویان با افتخار راهش را ادامه خواهند داد.
این  دانشجویی  تشکل‌های  بیانیه  نشست  این  در 

دانشگاه قرائت شد.

امام جمعه الیگودرز:

وظیفه ما امروز ادامه راه نورانی سردار دلها است

گروه استان ها - لرستان- فرمانده انتظامی استان 
از کشف بیش از 40 تن رب گوجه فرنگی فاسد به 
ریال در شهرستان »الیگودرز«خبر  میلیارد  ارزش 6 
داد. به گزارش خبرنگار پایگاه خبری پلیس، سردار 
»حاجی محمد مهدیان نسب« در تشريح اين خبر، 
اظهار داشت:‌ ماموران ایست بازرسی »خمه« الیگودرز 
در محور »اصفهان به الیگودرز« 2 دستگاه کاميون 

کشنده حامل بار را متوقف كردند.

بهداشت  عوامل  همکاری  با  ماموران  افزود:  وی 
شهرستان الیگودرز، در بازرسی از کامیون های مذکور 
بیش از40 تن رب گوجه فرنگی فاسد در بشکه هايی 

200 کیلویی کشف کردند.
فرمانده انتظامی استان لرستان با بیان اینکه در این 
کارشناسان  گفت:  است،  دستگیر شده  نفر   2 رابطه 
مربوطه ارزش رب گوجه های فاسد کشف شده را 

بالغ بر 6 میلیارد ریال برآورد کردند.

کشف بیش از 40 تن رب گوجه فرنگی فاسد در الیگودرز


