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دولت مردمی سیزدهم تفکر شهید رجایی را زنده کرد

ــه  ــن ک ــان ای ــا بی ــدران ب اســتاندار مازن
ــود،  ــی ب ــی مردم ــهید رجای ــت ش دول
ــت  ــهید آی ــور ش ــس جمه ــت: رئی گف
الله ســید ابراهیــم رئیســی و دولــت 
ــد. ــده کردن ــن تفکــر را زن ســیزدهم ای
ــن گرامیداشــت  ــوری در آیی یوســف ن
در  خرمشــهر  آزادســازی  ســالروز 
ســاری افــزود: رئیــس جمهــور شــهید 
بــا تاســی از فرمــان رهبــر معظــم 
انقــاب خدمــت بــه مــردم را ســرلوحه 

ــود. ــرار داده ب ــود ق کار خ
وی اظهــار داشــت: دولــت هــای بعدی 
بایــد راه ایــن شــهید ســرافراز را ادامــه 
ــه  ــا ضمــن خدمــت رســانی ب ــد ت دهن
مــردم زمینه توســعه و پیشــرفت کشــور 

فراهــم شــود.
ــه  ــن ک ــان ای ــا بی ــدران ب اســتاندار مازن
ــم  ــدران در مراس ــردم مازن ــتقبال م اس
ــتودنی  ــران س ــکوه در ته ــییع باش تش
بــود، خاطرنشــان کــرد: شــکوه حضــور 
رئیــس  تشــییع  مراســم  در  مــردم 
جمهــور شــهید نشــان از وفــاداری 

ــود اســت. ــذاران خ ــه خدمتگ ــردم ب م
رئیســی  ابراهیــم  ســید  الله  آیــت 
رئیــس  هشــتمین  و  خادم‌الرضــا)ع( 
ــیر  ــران در مس ــامی ای ــوری اس جمه
ــز  ــاح ســد قی بازگشــت از مراســم افتت
قلعه‌ســی بــه ســمت شــهر تبریــز، 

گزارش

2

ــان  ــتان آذربایج ــان اس ــه ورزق در منطق
ــده  ــی ش ــانحه هوای ــار س ــرقی دچ ش
ــان،  ــی همراه ــراه تمام ــه هم ــود، ب ب
همزمــان بــا شــب ولادت امــام رئــوف 
علــی ابــن موســی الرضــا )ع( بــه مقــام 

ــد. ــل ش ــهادت نای ــع ش رفی
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گزارش
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مازندران سوگوار و سیاه‌پوش شهدای خدمت
ردم ولایتمــدار مازنــدران در ماتــم 
ــت  ــهدای خدم ــور و ش ــس جمه رئی

ــتند. ــدار هس ــوگوار و داغ س
ماتــم  و  ســوگ  در  مازنــدران   
ــی و  ــم رئیس ــهید ابراهی ــت الله ش آی
ــت  ــدار اس ــان داغ ــهدای همراهش ش
از  عــزاداری  مختلــف  آیین‌هــای  و 
ــون در مناطــق  روزهــای گذشــته تاکن
ــت. ــده اس ــا ش ــتان برپ ــف اس مختل
ــا  ــام رضایی‌ه ــوگواری ام ــم س مراس
بــرای شــهدای خدمــت و رئیــس 
ــی  ــی ایران ــوب و مردم ــور محب جمه

اســامی نیــز بــا اجتمــاع پرشــور 
مختلــف  شــهرهای  در  عــزاداران 

ــت. ــده اس ــا ش ــدران برپ مازن
بســیاری از مــردم مازنــدران بــرای 
شــرکت در مراســم وداع بــا پیکرهــای 
روانــه  خدمــت  شــهدای  مطهــر 
پایتخــت شــدند وامــروز نیــز در آئیــن 
تشــییع و بدرقــه شــهدای خدمــت در 

ــد. ــور یافتن ــران حض ته
عــاوه برایــن در مناطــق مختلــف 
و  ســوگواری  آئین‌هــای  مازنــدران 
ــت. ــده اس ــی ش ــش بین ــزاداری پی ع

مازنــدران سراســر غــرق در ماتــم 
عــزادری  هــای  بیــرق  و  اســت 
بــا عکــس هــای دکتــر رئیســی و 
ــاد  ــد و نم ــم آمیختن ــش دره همراهان
تاریــخ  هــای  فصــل  در  جدیــدی 
انقــاب اســامی ایــران برقــرار شــد.
امــام خامنــه ای، ایــن اســتوانه صبــور 
ــامی در  ــاب اس ــه انق ــر فرزان و پی
ــی و  ــر رئیس ــت دادن دکت ــم از دس غ

ــزادار اســت. ــش ع یاران
ــر  ــی ام ــاران ول ــق و ی ــران عاش کبوت
از  در  در سراســر جهــان  مســلمین 
ــت  ــهدای خدم ــن ش ــت دادن ای دس
غمگیــن انــد و بــا عــزاداری و مرثیــه 
خوانــی یــادش را گرامــی مــی دارنــد.
ــوری اســامی  ــس جمه هشــتمین رئی
هشــتمین  میــاد  شــب  در  ایــران 
ــت در  ــت و ولای ــاک امام ــر تابن اخت
اثــر ســانحه ســقوط بالگــرد در راه 
ــه همــراه هفــت  ــردم ب ــه م خدمــت ب
نفــر دیگــر بــه درجــه رفیــع شــهادت 

ــد. ــل آمدن نائ
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فرهنگ و هنر
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حقوق زنان سینماگر برای شهید رئیسی مهم بود

کارگــردان ســینما گفــت: احتــرام بــه حقوق 
ــهید  ــرای ش ــینماگر، ب ــد و س ــان هنرمن زن
رئیســی بســیار مهــم بــود، اگــر چــه نســبت 
ــرد  ــری و عملک ــای هن ــش چهره‌ه ــه نق ب
ــان  ــا هم ــت، ام ــد داش ــه نق ــا در جامع آنه
ــان  ــه بی ــه و منصفان را هــم خیلــی محترمان

می‌کــرد.  
ســینما  کارگــردان  شاه‌حســینی  انســیه 
دربــاره شــهید ســید ابراهیــم رئیســی رئیس 
جمهــوری و تعامــل او بــا هنرمنــدان گفــت: 
ــه  ــی مهربانان ــری خیل ایشــان در جمــع هن
ــه  ــد، ملاحظ ــی کردن ــوش م ــا را گ حرفه
ــی  ــت الله رئیس ــد. آی ــزی را می‌کردن هرچی
ــنوا  ــوش ش ــکلات گ ــنیدن مش ــرای ش ب
داشــت، اتفاقــا مســائل را بــا جدیــت 
ــاره نقــش  پیگیــری می‌کــرد. اگــر چــه درب
ــه  ــا در جامع ــرد آنه ــلبریتی‌ها و عملک س
ــی  ــد را خیل ــن نق ــا همی ــتند، ام ــد داش نق

ــد. ــان می‌کردن ــه بی ــه و منصفان محترمان
ــه  ــه داد: اعضــای ‌خانه‌ســینما گلای وی ادام
می‌کردنــد کــه ســلبریتی هــا وضعیــت 
ــد.  ــات بدهن ــد مالی ــد و نبای ــی ندارن خوب
ــه  ــد » از کســانی ک ــای رئیســی می‌گفتن آق
وضعیــت خوبــی ندارنــد و درآمدشــان 
ــه نمی‌شــود  ــات گرفت خــوب نیســت، مالی
ــد،  ــوب دارن ــد خ ــه درآم ــانی ک ــا کس ام
موظــف هســتند کــه مالیــات بدهنــد. 
برخــورد ایشــان منطقــی بــود؛ وقتــی یــک 
ســلبریتی پنــج بادیــگارد دارد، بایــد مالیــات 

ــد. بده

شــهید رئیســی قــول داد و مشــکل 
ــرد ــل ک ــوت را ح ــدان پیشکس هنرمن
ــدان  ــه هنرمن ــره موسس ــات مدی ــو هی عض
ــن  ــه ای ــکلی ک ــاره مش ــوت، درب پیشکس
مجموعــه بــا آن مواجــه شــده بــود گفــت: 
ــاج  ــول احتی ــان پ ــارد توم موسســه ۲۰ میلی
داشــت و بــه رغــم اینکــه کار اداری آن 
طــول می‌کشــید امــا چــون آقــای رئیســی 
قــول داده بودنــد بــه ســرعت ایــن مشــکل، 
حــل شــد. اگر پیــش شــخص دیگــری این 
مســاله مطــرح می‌شــد حتمــا بــه فراموشــی 
ســپری می‌شــد و در رویــه اداری گــم 

می‌شــد.
کارگــردان فیلــم شــب بخیــر فرمانــده ادامــه 
ــده  ــحال کنن ــات خوش ــی از اتفاق داد: یک
بــرای موسســه همیــن بــود؛ چراکه تلاشــی 
کــه داشــتند نتیجــه داد و آقــای رئیســی نیــز 
تــا آخریــن لحظــه پــای ایــن کار ایســتادند. 
ــد  ــا همــه مســائل ایــن کار را انجــام دادن ب
و مشــکلات زیــادی در زندگــی هنرمنــدان 
و پیشکوســتان حــل شــد. امســال بــا 
ــدی  ــد، عی ــق کردن ــه ایشــان تزری ــی ک پول

ــم پیشکســوتان شــد. ــدی تقدی آبرومن
احتــرام ویــژه شــهید رئیســی بــه بانــوان 

در جلســات
ــت‌الله  ــل آی ــاره تعام ــردان درب ــن کارگ ای
ــا  ــوع برخــورد ب ــدان و ن ــا هنرمن رئیســی ب
ــرام  ــد گفــت: احت ــان ســینماگر و هنرمن زن
ــرای  ــه ب ــود ک ــاله‌ای ب ــوق زن مس ــه حق ب
ــهید رئیســی  ــود. ش ــم ب ــیار مه ــان بس ایش

بــرای خانــم هــا احتــرام زیــادی قائــل بــود، 
بارهــا دیــده بــودم در یــک جمــع بیــش از 
ــت  ــرام می‌گذاش ــوان احت ــه بان ــان، ب آقای
ــیار  ــن و بس ــه دی ــن ب ــان موم ــه انس چراک

ــود. فرهنگــی ب
کارگــردان فیلــم دســت ناپیــدا دربــاره 
صفــت خادم‌الرضــا بــودن ایشــان توضیــح 
ــام  ــود و ام ــام رضــا ب داد: ایشــان خــادم ام
ــت،  ــگاه امام ــدای از جای ــم ج رضــا)ع( ه
شــخصیت فرهنگ‌ســاز داشــتند. وقتــی 
افــرادی بــا دین‌هــای دیگــر و از کشــورهای 
ــد، اول از  ــا ایشــان بحــث می‌کردن دیگــر ب
ــن  ــد م ــر نکنی ــا فک ــد اص ــه می‌گفتن هم

ــد. مســلمانم؛ شــما راحــت صحبــت کنی
ــهادتش  ــد از ش ــی بع ــای رئیس خوبی‌ه

ــکارتر شد آش
شاه‌حســینی تشــریح کــرد: امــام رضــا )ع( 
بــه حــدی بینــش گســترده‌ای داشــتند کــه 
ــا  ــه را ب ــخ هم ــت پاس ــه در نهای ــا آن‌ک ب
ــاز  ــا ب ــد ام ــود می‌دادن ــی خ ــم و آگاه عل
ــه  ــد ک ــان می‌کردن ــه اذع ــا هم ــم در انته ه
او یــک فــرد مســلمان اســت. آقای رئیســی 
ــزی کــه  ــود و چی هــم انســانی فرهنگــی ب

ــی‌داد. ــام م ــت را انج می‌گف
ایــن کارگــردان بــا اشــاره بــه آنکــه ایشــان 
»مــرد خــدا« بــود، گفــت: بــا اینکــه وقتــی 
ــای  ــه خوبی‌ه ــی‌رود هم ــا م ــی از دنی کس
فرامــوش  بدی‌هــا  و  می‌گوینــد  را  او 
هســتند  هــم  ای  عــده  امــا  می‌شــود، 
ــه‌روز  ــد، روزب ــا می‌رون ــی از دنی ــه وقت ک
بــه اضافــه  خوبی‌هایشــان آشــکارتر و 
ــتند. ــته هس ــن دس ــان از ای ــود؛ ایش می‌ش
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ادبیات و کتاب

ــه نیمــه شــب داســتانی  ــاب کتابخان کت
از مــت هیــگ اســت کــه شــما را 
بــه ایــن فکــر می‌انــدازد کــه اگــر 
ــد  ــه می‌کردی ــی دیگــری را تجرب زندگ
ــا در  چــه روزگاری داشــتید. همــه‌ی م
برهــه‌ای از زندگــی بــا هجــوم »اگر«هــا 
مواجــه شــده‌ایم. اگــر در بزنگاه‌هــا 
انتخاب‌هــای دیگــری داشــتیم، اگــر 
زندگــی دیگــری داشــتیم، اگــر اتفاقات 
می‌خوردنــد  رقــم  دیگــری  شــکل 
کتابخانــه‌  اگــر...  و  اگــر  و  اگــر  و 
تحقــق  مــورد  در  اثــری  نیمه‌شــب 
همیــن اگرهاســت؛ رمانــی خواندنــی به 
ــای دور  ــه روی ــه ب ــم مــت هیــگ ک قل
ــه‌ی  ــی تجرب ــان‌ها، یعن ــترک انس و مش
ــی  ــر زندگ ــیرهای دیگ ــکل‌ها و مس ش

می‌پــردازد.
ــه  ــب ب ــه ش ــه نیم ــاب خان ــان کت رم
کوشــش انتشــارات کتــاب کوله پشــتی 
و بــا ترجمــه محمدصالــح نورانــی زاده 

منتشــر شــده اســت.
درباره کتاب کتابخانه نیمه شب

تابه‌حــال شــده در نقطــه‌ای از زندگــی 
بایســتید و بــا خودتــان بگوییــد اگــر در 
آن روز تصمیــم دیگــری می‌گرفتــم 
ــن  ــوال روش ــخ س ــد؟ پاس ــه می‌ش چ
اســت، حتمــاً برایتــان پیــش آمــده 
از  مجموعــه‌ای  زندگــی  اســت. 
تصمیمــات ماســت و مــا بــا این‌کــه در 
هــر بزنگاهــی ســعی می‌کنیــم بهتریــن 
ــم  ــیم، نمی‌توانی ــته باش ــم را داش تصمی
ــد همیشــه  ــم. تردی ــرار کنی ــد ف از تردی
ــا ماســت؛ تردیــد در ایــن کــه شــاید  ب
و  کنیــم  عمــل  بهتــر  می‌توانســتیم 

تصمیمــات درســت‌تری بگیریــم.
ــا بــه  همــه‌ی مــا بــه محــض این‌کــه پ
ــی  ــی نوجوان ــالی و حت ــای بزرگس دنی
ــری  ــه تصمیم‌گی ــور ب ــم، مجب می‌گذاری

ــه  ــم، ب هســتیم. انتخــاب رشــته می‌کنی
پیــدا  دوســت  می‌رویــم،  دانشــگاه 
ــغل  ــراغ ش ــه س ــم ب ــد ه ــم، بع می‌کنی
می‌رویــم  موردعلاقه‌مــان  و  فــرد  و 
و در هــر کــدام از ایــن تصمیم‌هــا، 
ــیر  ــد مس ــر کوچــک می‌توان ــک تغیی ی
زندگی‌مــان را بــه کل تغییــر دهــد و مــا 

ــد. ــل کن ــرد دیگــری تبدی ــه ف را ب
ــت  ــب روای ــه ش ــه‌ نیم ــاب کتابخان کت
انــدوه  اوج  در  کــه  دختری‌ســت 
بــا شــکل‌های دیگــر  و اســتیصال، 
زندگــی‌اش مواجــه می‌شــود و می‌بینــد 
تصمیم‌هــای  دوره‌ای  هــر  در  کــه 
ــش  ــاوت چطــور می‌توانســتند برای متف
ــر هــر  ــی بســازند. دخت زندگــی متفاوت
کتــاب را کــه برمــی‌دارد بــه مســیر 
نگرفتــه‌اش  تصمیم‌هــای  از  یکــی 

آن  انتهــای  می‌توانــد  و  مــی‌رود 
تصمیــم را ببینــد. او در یــک زندگی 
بــه رویایــش می‌رســد و یــک 
در  می‌شــود،  یخچال‌شــناس 
زندگی دیگــر شــناگری معروف 
یــک  بعــدی  زندگــی  در  و 
ــن  ــور بی ــده. او همین‌ط خوانن
زندگی‌هــای مختلفــی کــه 
ــد  ــته باش ــت داش می‌توانس
ســر می‌خــورد و تک‌تــک 
را  حســرت‌هایش 
مــا  می‌بینــد. همــه‌ی 
رمــان  خوانــدن  بــا 
کتابخانــه نیمه‌شــب 
ــان  بخشــی از خودم
می‌بینیــم؛  را 
خودمــان را کــه 

به‌خصوص 
در موقعیت‌هــای ســخت مــدام 

حســرت موقعیت‌هــای ازدســت‌رفته 

کاش  می‌کنــد  فکــر  و  می‌خــورد  را 
زندگــی امــکان عقب‌گــرد داشــت.
ــر مــت هیــگ  ــه نیمــه شــب اث کتابخان
از  رمــان خوش‌خوانــی اســت کــه 
روایــت  شــخص  اول  زاویه‌دیــد 
می‌شــود، ســیر داســتانی پیچیــده‌ای 
نــدارد و بــا نثــری روان و ســاده نوشــته 
ــاب را از  ــن کت شــده اســت. آن‌چــه ای
ــده‌ی  ــد، ای ــز می‌کن ــار متمای ــر آث دیگ
اســت؛  آن  قابل‌توجــه  و  درخشــان 
ایــده‌ای کــه از اعمــاق درون انســان 
ــای  ــرت‌ها و رویاه ــربرآورده و حس س
ــه قالــب کلمــه درمــی‌آورد.  دور او را ب
گذاشــتن  دســت  همیــن  شــاید 
کــه  بــود  مشــترک  رویــای  روی 
ــی از  ــه یک ــب را ب ــه‌ نیمه‌ش کتاب‌خان
پرفروش‌تریــن و محبوب‌تریــن آثــار 
تبدیــل کــرد و باعــث شــد در سرتاســر 

ــود. ــه ش ــا ترجم دنی

کتابخانه نیمه شب
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چشمه ‌های باداب سورت
معرفی چشمه‌های باداب سورت

ایــران  ســورت  بــاداب  چشــمه‌های 
اســتخر‌های طبیعــی بســیار شــگفت‌انگیزی 
از جنــس تراورتــن هســتند کــه از جاهــای 
دیدنــی اســتان مازنــدران بــه شــمار می‌روند 
ــا  ــراز دری ــری از ت ــدای ۱۸۴۱ مت و در بلن
ــیده  ــمه‌ها پوش ــراف چش ــد. اط ــرار دارن ق
ــت  ــی اس ــک وحش ــای زرش از درختچه‌ه
و رنــگ زیبــای نارنجــی‌ منحصر‌به‌فــرد 
ــالای رســوبات  ــا در نتیجــه‌ غلظــت ب آن‌ه
دارای اکســید آهــن بــه وجــود آمــده اســت. 
ــا  ــن باداب‌هــا شــامل چندیــن چشــمه ب ای
آب‌هــای کامــا متفــاوت از لحــاظ رنــگ، 

ــود. ــم آب می‌ش ــزه و حج ــو، م ب
چشــمه‌هایی شــبیه بــاداب ســورت در 
پاموکالــه ترکیــه وجــود دارد. همچنیــن 
ایوان‌هــای مطبــق ســفید و صورتــی در 
ــی  ــن، باگن ــوایتای در چی ــد، بایش نیوزیلن
ســان فلیپــو در ایتالیــا، منطقه ســنگ زرد در 
آمریــکا و هیــرو ال آگــورا در مکزیــک بــه 

ــد.  ــباهت دارن ــی ش ــه طبیع ــن جاذب ای
ــی  ــر طبیع ــن اث ــورت دومی ــاداب س ب

ــت ــران اس ــی ای مل
ــورت  ــی آب گازدار و س ــه معن ــاداب ب  ب
ــر اســت. چشــمه‌های  ــه معنــی شــدت اث ب
ــوان  ــال ۱۳۸۷ به‌عن ــورت در س ــاداب س ب
دومیــن اثــر طبیعــی ملــی ایــران ثبــت شــد. 
در ســال ۱۳۸۷، کــوه دماونــد، چشــمه‌های 
ــوان  ــوه به‌عن ــرو ابرک ــورت و س ــاداب س ب
ــراث  ــر طبیعــی توســط ســازمان می ســه اث
فرهنگــی ثبــت شــدند. چشــمه‌های بــاداب 
ــه  ــه ترکی ــمه پاموکال ــد از چش ــورت بع س
به‌عنــوان دومیــن چشــمه آب شــور جهــان 
ــای  ــی از برنامه‌ه ــود و یک ــناخته می‌ش ش
مهــم بــرای بــاداب ســورت، ثبــت جهانــی 
آن به‌عنــوان یــک اثــر طبیعــی بی‌نظیــر 
ــوان  ــت به‌عن ــرار اس ــر ق ــن اث ــت. ای اس
یــک ژئوپــارک بــه ثبــت جهانــی برســد و 
ــر  ــه خواه ــه ترکی ــمه‌های پاموکال ــا چش ب

ــده شــود. خوان
چشمه‌های باداب سورت کجاست؟

چشــمه‌های بــاداب ســورت در اســتان 
مازنــدران، جنوب شهرســتان ســاری، بخش 
چهاردانگــه، دهســتان پشــت کوه، روســتای 
ســورت، حدفاصــل روســتاهای اروســت و 

ــن چشــمه‌ها  ــرار دارد. ای ــال خواســت ق م
از شــمال بــه ارتفاعــات و تپه‌هــای پوشــیده 
ســوزنی  درختــان  بــا  جنگل‌هایــی  از 
مشــرف  جنــوب  از  و  می‌رســد  بــرگ 
بــه دره‌هــای پایین‌دســت و از شــرق در 
ــان  ــیده از گیاه ــات پوش ــاورت ارتفاع مج
ــرب آن  ــت. غ ــا اس ــه‌ای و درختچه‌ه بوت
را نیــز روســتای اروســت احاطــه می‌کنــد. 
بــاداب  چشــمه‌های  بــه  دسترســی 

ــورت س
بــرای رســیدن بــه روســتای اروســت 
از  زیــر  به‌ترتیــب  تهــران می‌توانیــد  از 
ــدران  ــا مازن ــمنان ی ــتان س ــای اس جاده‌ه
ــمنان  ــتان س ــای اس ــد. جاده‌ه ــتفاده کنی اس
بــا مســافت کمتــر، ایمنــی بیشــتری دارنــد؛ 
امــا جاده‌هــای اســتان مازنــدران بــه مراتــب 

ــر هســتند: زیبات
مهدیشــهر،  تهــران، ســمنان،  مســیر ۱: 
ــادره،  ــه‌راه تلم ــه، س ــهمیرزاد، فولادمحل ش

روســتای اروســت، بــاداب ســورت
مســیر ۲: تهــران، ســاری، کیاســر، ســه 
راه تلمــادره، روســتای اروســت، بــاداب 

ســورت
از شــهرهای ســمنان و ســاری تــا روســتای 
اروســت جــاده کامــا آســفالت اســت 
ــاداب  ــمه‌های ب ــا چش ــتا ت ــن روس و از ای
ســورت کــه در یــک کیلومتــری شــرق این 

ــی اســت. ــرار دارد، جــاده خاک روســتا ق
در هــر دو مســیر پــس از اینکــه بــه تلمادره 
رســیدید، یــک پمــپ بنزیــن و پــس از آن 
پاســگاه پلیــس قــرار دارد. جــاده روبــه‌روی 
ــی‌رود.  ــت م ــمت اروس ــگاه به‌س ــن پاس ای
در ایــن مســیر از روســتاهای پشــرت، 
در  و  می‌گذریــد  قلعــه‌ ســر  و  کــوات 
ــه  ــید ک ــه‌راهی می‌رس ــک س ــه ی ــت ب نهای
ــه‌راهی  ــروف اســت )س ــه خــط مع ــه س ب
اروســت - مالخواســت - بــاداب ســورت(.
ــن  ــه ای ــیدن ب ــد از رس ــراد بع ــب اف اغل
ــد.  ــاب می‌کنن ــتباه را انتخ ــه‌راهی راه اش س
مســیر ســمت چــپ )مســیر آســفالته( پــس 
از دو کیلومتــر بــه روســتای زیبای اروســت 
ــت  ــمت راس ــفالته س ــیر آس ــد. مس می‌رس
نیــز بــه روســتای مالخواســت مــی‌رود؛ امــا 
ــه  مســیر مســتقیم کــه خاکــی اســت و البت
ــرار دارد،  ــت ق ــتای اروس ــم روس در حری

به‌ســمت چشــمه‌ها مــی‌رود.
ــه  ــدود س ــد ح ــی را بای ــیر خاک ــن مس ای
ــیر را  ــن مس ــر ای ــد. اگ ــی کنی ــر ط کیلومت
ــه  ــت ب ــن اس ــد، ممک ــی کنی ــا ط ــا انته ت
ــی  ــس از ط ــید. پ ــری برس ــتای دیگ روس
حــدود ســه کیلومتــر در ایــن مســیر خاکی، 
بــرای رســیدن بــه چشــمه‌ها دو راه وجــود 
ــز خاکــی هســتند و در  دارد کــه هــر دو نی
ســمت چــپ جــاده قــرار دارنــد و از نظــر 
ــد.  ــم ندارن ــا ه ــی ب ــرق چندان ــت ف کیفی
یکــی از آن‌هــا کــه دورتــر اســت، قدیمــی 
و دیگــری جدیــد و البتــه خصوصــی اســت 
کــه بــه یــک معــدن متروکــه تعلــق دارد. در 
مســیرتان اول بــه ایــن جــاده برمی‌خوریــد. 
ــه  ــد ب ــل می‌توانی ــدم تمای ــورت ع در ص
راه‌تــان ادامــه دهیــد تــا بــه مســیر قدیمــی 
و عمومــی برســید. هــر دوی ایــن مســیرها 
بــه بــالای تپــه‌ای می‌رســند کــه چشــمه‌ها 

ــت. ــع اس روی آن واق
ــی را  ــاده خصوص ــور از ج ــد عب ــر قص اگ
داریــد، بایــد ســمت چــپ جــاده خاکــی‌ای 
را برویــد کــه از ســه خــط طــی کردیــد. بــا 
پیشــروی در ایــن مســیر، بــه یــک اســتخر 
ذخیــره آب کشــاورزی می‌رســید. کنــار 
ایــن اســتخر محــل پــارک خــودرو و یــک 
جــاده خاکــی ســر بالایــی وجــود دارد کــه 
همــان جــاده معــدن اســت. البتــه بایــد آن را 
ــه  ــر اینک ــد؛ مگ ــاده بروی ــمه‌ها پی ــا چش ت
ــد.  ــتفاده کنی ــی‌بلند اس ــودروی شاس از خ
ــه  ــنگ متروک ــدن س ــود مع ــت وج به‌عل
بایــد مراقــب ریــزش ســنگ از بــالای 
کــوه باشــید. امــا تاکنــون گزارشــی از 
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ــورت  ــت. در ص ــده اس ــه نش ــزش ارائ ری
ــئول  ــی مس ــرد خاط ــود ف ــی، خ بی‌احتیاط

ــت. اس
ــر  ــی س ــاده خاک ــن ج ــه ای ــس از آن ک پ
ــه  ــد، ب ــی کردی ــی را ط ــی و خصوص بالای
ــه از  ــید ک ــی می‌رس ــس نگهبان ــک کانک ی
ــوع اســت.  ــد ورود خــودرو ممن ــه بع آن ب
۳۰ متــر جلوتــر از آن کیوســک، چشــمه‌ها 

ــد. ــرار دارن ق
بــاداب  چشــمه‌های  ویژگی‌هــای 

ســورت
اروســت  ســورت  بــاداب  چشــمه‌های 
ــا آخریــن چین‌خوردگــی البــرز  هم‌زمــان ب
ــارم  ــن )دوران چه ــن و پلیوس درپلیوستوس
اســت.  گرفتــه  شــکل  زمین‌شناســی( 
ــن  ــی ای ــوبی و معدن ــای رس ــان آب‌ه جری
ــن  ــیب پایی ــال‌ها، در ش ــی س ــمه‌ها ط چش
دســت کوهســتانی خــود، صدهــا طبقــه و 
ده‌هــا حوضچــه‌ بســیار زیبــا بــه رنگ‌هــای 
اندازه‌هــای  در  قرمــز  و  زرد  نارنجــی، 
مختلــف پدیــد آورده اســت. ایــن طبقــات 
ــی و  ــه‌ اصل ــع جاذب ــا در واق و حوضچه‌ه
ــاداب  ویژگــی منحصربه‌فــرد چشــمه‌های ب
ــات و  ــن طبق ــی ای ــت. زیبای ــورت اس س
ــه  ــری چشــمه در دامن ــژه قرارگی محــل وی
اطــراف  چشــم‌اندازهای  و  کوهســتان 
ــژه در غــروب تحســین‌برانگیز اســت. به‌وی

چشمه اول
ــور و  ــیار ش ــی بس ــرآب اول آب ــمه پ چش
اســتخری بــا قطــر حــدود ۱۵ متــر و عمــق 
زیــاد دارد کــه بــرای درمــان دردهــای 
کمــر و پــا، امــراض پوســتی، روماتیســم و 
مخصوصــا ســردرد میگرن ســودمند اســت. 
همچنیــن ایــن چشــمه به‌علــت شــور 
ــد. ــخ نمی‌زن ــتان ی ــل زمس ــودن در فص ب

چشمه دوم
چشــمه دوم کــه در بالادســت و شــمال 
ــزه  ــرار دارد، ترش‌م ــن چشــمه ق ــی ای غرب
ــز و نارنجــی  ــگ قرم ــه رن ــی ب اســت و آب
اســت. در اطــراف ایــن چشــمه کمــی 

ــت. ــته اس ــن نشس ــوب آه رس
امکانات چشمه‌های باداب سورت

ــات  ــه دارای امکان ــن مجموع ــفانه ای متاس
چندانــی نیســت. ســرویس بهداشــتی پایین 
مســیر و در پارکینــگ قــرار دارد. ایــن 

ســرویس بهداشــتی طبق گــزارش بســیاری 
از گردشــگران فاقــد مایــع دستشــویی و آب 
ــد در  ــد، بای ــرای خری ــن ب ــت. همچنی اس
روســتاهای مســیر مایحتــاج خــود را تهیــه 

کنیــد. 
ــمه‌های  ــد از چش ــان بازدی ــن زم بهتری

ــورت ــاداب س ب
ــاداب ســورت در  ــد از چشــمه‌های ب بازدی
ــار  ــکان دارد. در به ــال ام ــول س ــام فص تم
عــاوه بــر سرســبزی و طــراوات طبیعــت، 
وضعیــت  پرآب‌تریــن  در  چشــمه‌ها 
ــی  ــزان آبده ــتان‌ها می ــتند. تابس ــود هس خ
کــم می‌شــود و آفتــاب تنــد می‌توانــد 
ســرد،  فصــول  در  باشــد.  آزاردهنــده 
خــود  بــه  قرمزتــر  رنگــی  چشــمه‌ها 
ــیر  ــت در مس ــن اس ــا ممک ــد؛ ام می‌گیرن
دسترســی بــه مشــکلاتی بربخوریــد. بــا در 
نظرگیــری تمــام ایــن نــکات، بهتریــن زمان 
بازدیــد از چشــمه‌های بــاداب ســورت 

ــت. ــاه اس ــت م اردیبهش
ــاداب  ــای ب ــدار از چشــمه و حوضچه‌ه دی
ســورت در اردیبهشــت مــاه خســتگی 
را از جــان گردشــگران بیــرون می‌کنــد 
حقیقت‌جــو  و  کنجــکاو  چشــمان  و 
در کنــکاش مناظــر طبیعــی جنگلــی و 
دوردســت‌ها  تــا  پیرامــون  کوهســتانی 
مبهــوت و خیــره می‌مانــد. خیــال انگیزترین 
ــوع و  ــگام طل ــه هن ــه ب ــای منطق صحنه‌ه
ــور  ــو ن ــه تلال ــید اســت ک ــروب خورش غ
خورشــید در حوضچه‌هــا و انعــکاس نــور 
ــت  ــن طبیع ــایه روش ــا س ــراه ب ــا هم آن‌ه
اطــراف، جلوه‌هــای تحســین‌برانگیزی را از 
ــوه می‌گــذارد. ــه جل ــدی ب ــت خداون موهب

چشــمه‌های  از  بازدیــد  در  اقامــت 
بــاداب ســورت

ــبانه را در  ــت ش ــد اقام ــه قص ــانی ک کس
در  از  می‌تواننــد  دارنــد،  منطقــه  ایــن 
اطــراف روســتا و مکان‌هــای عمومــی 
ــی  ــن خانه‌های ــد. همچنی ــا کنن ــپ برپ کم
ــه شــبانه در روســتای اروســت  ــرای کرای ب
بــرای گردشــگران وجــود دارد. در نظــر 
ــی  ــپ در حوال ــی کم ــید برپای ــته باش داش
چشــمه‌ها ممنــوع اســت. همچنیــن هنــگام 
کمپینــگ بــه محــل دقــت داشــته باشــید تــا 
ــق  ــای کشــاورزی متعل به‌اشــتباه در زمین‌ه

بــه روســتاییان چــادر خــود را برپــا نکنیــد. 
ــل  ــد، از مح ــش از بازدی ــد پی ــعی کنی س

ــید. ــن باش ــود مطمئ ــت خ اقام
ــمه‌های  ــط چش ــد و بلی ــاعات بازدی س

ــورت ــاداب س ب
ــب  ــا ۹ ش ــح ت ــد از ۶ صب ــاعات بازدی س
اســت. البتــه ایــن ســاعات در طــول ســال 
ــل  ــه به‌دلی ــت؛ چراک ــد داش ــر خواه تغیی
نبــود روشــنایی کافــی، امــکان بازدیــد 
در ســاعات تاریکــی وجــود نــدارد. در 
ــمه‌های  ــط چش ــر )۱۳۹۹( بلی ــال حاض ح
ــت.  ــان اس ــزار توم ــورت ۱۵ ه ــاداب س ب
ــردم  ــان‌های م ــد از نیس ــد داری ــر قص اگ
محلــی بــرای رســیدن بــه محــل چشــمه‌ها 
ــد در نظــر  ــه آن‌ را بای ــد، هزین اســتفاده کنی
ــه پارکینــگ  داشــته باشــید. همچنیــن هزین
به‌صــورت جداگانــه بایــد پرداخــت شــود.

ــاداب  ــمه‌های ب ــد از چش ــکات بازدی ن
ســورت

بــاداب  از چشــمه‌های  بازدیــد  هنــگام 
ــن و  ــید و از راه رفت ــاط باش ــورت محت س
ــد. ــودداری کنی ــا خ ــدن روی پلکان‌ه دوی

حتما خوراکی و آب همراه داشته باشید.
در  یــا  زمیــن  روی  زبالــه  ریختــن  از 
ــرای  ــد. ب ــودداری کنی ــدا خ ــمه‌ها ج چش
ــه  ــر گرفت ــطل‌هایی در نظ ــور س ــن منظ ای

ــت.  ــده اس ش
ــه ایــن محوطــه  ــات خانگــی ب ورود حیوان

ممنــوع اســت.
حوالــی  در  آتــش  کــردن  روشــن  از 

کنیــد. خــوددرای  چشــمه‌ها 
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اورانگوتان‌ها هم خاک می‌خورند!

گونه‌هــای  از  گروهــی  اورانگوتان‌هــا 
ــی  ــی جنگل‌هــای باران ــزرگ بوم میمــون ب
ــدود  ــا ح ــتند. ت ــزی هس ــزی و مال اندون
۱۰۰۰۰ ســال پیــش، آنهــا از گســتره وســیع 
تــری در سراســر چیــن و آســیای جنــوب 

ــد. ــوردار بودن ــرقی برخ ش
ــو و  ــر بورنئ ــروزه آنهــا را فقــط در جزای ام
ــه  ــور ک ــت. همانط ــوان یاف ــوماترا می‌ت س
ــج  ــام رای ــود ن ــور ش ــت تص ــن اس ممک
آنهــا هیــچ ارتباطــی بــا رنــگ نارنجــی آنهــا 
نــدارد. در عــوض، ایــن یــک کلمــه ترکیبی 
ــاً ترجمــه آن »آدم  مالایــی اســت کــه تقریب

ــود. ــی« می‌ش جنگل
بــه  نزدیــک  اورانگوتــان  گونــه  ســه 
هــم وجــود دارد: اورانگوتــان ســوماترا، 
اورانگوتــان  و  بورنئایــی  اورانگوتــان 
ــای  ــدن جمعیت‌ه ــدا ش ــا ج ــی. ب تاپانول
اورانگوتــان از یکدیگــر در جزایــر مختلف، 
تفاوت‌هــای جزئــی در هــر گونــه بــه دلیــل 

ــد. ــاد ش ــی ایج ــل محیط عوام
غذایــی  رژیــم  یــک  از  اورانگوتان‌هــا 
همــه چیزخــوار متشــکل از میــوه، شــاخ و 
ــات  ــرغ، حشــرات و حیوان ــرگ، تخــم م ب
کوچــک اســتفاده می‌کننــد. آنهــا همچنیــن 
ــروف  ــاک مع ــرف خ ــه مص ــواردی ب در م
ــاژی  ــام ژئوف ــه ن ــه ب ــده‌ای ک ــتند، پدی هس
ــه  ــود ک ــور می‌ش ــود. تص ــناخته می‌ش ش
برخــی از ترکیبــات موجــود در خــاک 
ــیدی  ــمی و اس ــای س ــی از غذاه ــا برخ ب
ــه  ــد مقابل ــرف می‌کنن ــا مص ــه میمون‌ه ک

می‌کنــد.
میــوه بیــش از نیمــی از رژیــم غذایــی 
اورانگوتان‌هــا را تشــکیل می‌دهــد، آنهــا از 
ــد،  ــذت می‌برن ــرم ل میوه‌هــای گوشــتی و ن
بــه ویــژه آنهایــی کــه محصــولات درختانی 

هســتند کــه اورانگوتان‌هــا خــود را مالــک 
ــا و  ــواع توت‌ه ــر، ان ــد. انجی ــا می‌دانن آن‌ه
دروپ نیــز بخــش بزرگــی از رژیــم غذایــی 
آنهــا را تشــکیل می‌دهنــد. آنهــا بــه عنــوان 
پخــش کننــده بــذر بــرای بســیاری از ایــن 
ــد و ممکــن  ــوه عمــل می‌کنن گونه‌هــای می
اســت تنهــا حیــوان شــناخته شــده‌ای 
باشــند کــه بــه گســترش گیــاه کمــی ســمی 

ــد. ــک می‌کن ــون کم آگوواس
ــی  ــم غذای ــری از رژی ــزرگ دیگ ــش ب بخ
ــه  ــا ب ــت، آنه ــی اس ــای گیاه ــا، برگ‌ه آنه
مصــرف بیــش از ۴۰۰ گونــه مختلف شــاخ 
ــه  ــی ک ــتند! هنگام ــروف هس ــرگ مع و ب
ــر فــراوان باشــد، ممکــن اســت  میــوه کمت
ــه  ــت آن تکی ــا و پوس ــه برگ‌ه ــتر ب بیش
ــا ممکــن  ــادی از روز آنه ــد. بخــش زی کنن
اســت صــرف جمــع آوری و خــوردن 

برگ‌هــا شــود.
وقتــی اورانگوتان‌هــا از میــان درختــان 
عبــور می‌کننــد و بــه تخــم پرنــدگان 
مــی  خوشــحال  می‌کننــد،  برخــورد 
ــادر اســت،  ــاق ن ــک اتف ــه ی ــوند. اگرچ ش
ــا در  ــه آنه ــت ک ــده اس ــاهده ش ــا مش ام
حــال خــوردن موجــودات کوچــک ماننــد 
مارمولــک، لوریــس کنــد و جونــدگان 
هســتند. ایــن رفتــار معمــولاً بــرای مواقعــی 

اســت کــه میوه‌هــا کمتــر می‌شــوند.
ــان  ــه زم ــد ک ــل دارن ــا تمای ــان ه اورانگوت
ــول روز  ــود را در ط ــذای خ ــتجوی غ جس
تقســیم کننــد. آنهــا ممکــن اســت روز را بــا 
۲ تــا ۳ ســاعت غــذا خــوردن قبــل از چرت 
ظهــر آغــاز کننــد. پــس از اســتراحت، آنهــا 
ــان  ــا زم ــد و ت ــی رون ــفر م ــه س ــاره ب دوب
ــه  ــه هــای خــود ب خوابیــدن و ســاختن لان

جســتجوی علوفــه مــی پردازنــد.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

برج پیزا کجاست؟
بــرج پیــزا در شــهر بنــدری پیــزا ایتالیــا، 
شــهرهای  پربازدیدتریــن  از  یکــی 
اروپایــی، واقــع شــده اســت. ایــن شــهر 
بنــدری در منطقــه توســکانی، منطقــه‌ای 
در غــرب ایتالیــا قــرار دارد. ایــن بــرج 
در کنــار کلیســای جامــع پیــزا، در میدان 
معجــزه ســاخته شــده اســت. بــرج پیــزا 
آخریــن بنــای ساخته‌شــده در مجموعــه 
ــود  ــوب می‌ش ــزه محس ــی معج تاریخ
کــه ایــن میــدان را غنــی کــرده اســت.
فــرودگاه  یــک  دارای  پیــزا  شــهر 
بین‌المللــی بــه نــام »گالیلــه گالیلــه« بــا 
مســیرهای داخلــی و بین‌المللــی اســت 
و بــرای ســفر بــه شــهر پیــزا و بازدیــد 
ســفر  می‌توانیــد  پیــزا  مجموعــه  از 
ــد از  ــد. بع ــا را انتخــاب کنی ــا هواپیم ب
ــد  ــزا می‌توانی ــرودگاه پی ــه ف ــیدن ب رس
از قطــار یــا اتوبــوس اســتفاده کنیــد تــا 
ــانید.  ــزا برس ــه پی ــه مجموع ــود را ب خ
ــه  ــه مجموع ــا ب ــما را دقیق ــوس ش اتوب
می‌رســاند و در هــر ســاعت چهــار بــار 
ســرویس می‌دهــد. تاریخچــه شــهر 
ــا  ــخ ایتالی ــی در تاری ــش مهم ــزا نق پی
ــل  ــال ۶۰۰ قب ــزا در س ــام پی ــت. ن داش
از میــاد از کلمــه‌ای یونانــی بــه معنــی 
»ســرزمین باتلاقــی« گرفته شــده اســت. 
شــهر پیــزا در آغــاز یــک بنــدر دریایــی 
ســاده، امــا مهــم بــود و از آن به‌عنــوان 
یــک بنــدر حیاتــی و مرکــز اصلــی 
تجــارت یــاد شــده اســت کــه بســیاری 

از مــردم از آن بازدیــد کرده‌انــد.
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فرهنگ عمومی

رییس جمهور شهید بدنبال اقتصاد هویت بنیاد بود
معــاون صنایــع دســتی وزیــر میــراث 
ــتی  ــع دس ــگری و صنای ــی، گردش فرهنگ
ــهید  ــور ش ــس جمه ــه ریی ــان اینک ــا بی ب
بدنبــال اقتصــاد هویــت بنیــاد بــود، گفــت: 
ــه اقتصــاد برخواســته  آیــت الله رییســی ب
بــاور  هنرمنــدان  دســت‌های  میــان  از 
ــی  ــوراه حام ــن رو هم ــت و و از ای داش

ــود. ــتی ب ــع دس صنای
ــه  ــه هفت ــن اختتامی ــی در آیی ــم جلال مری
گرامیداشــت صنایــع دســتی در ســالن 
ــان  ــی اصفه ــاق بازرگان ــای ات ــش ه همای
فعالیت‌هــای  اینکــه  بــر  تاکیــد  بــا 
ــی  ــتی اقدام ــع دس همچــون حــوزه صنای
ــرای  ــا ب ــاش غربی‌ه ــل ت ــر در مقاب موث
هــم شــکل ســازی جوامــع اســت، اظهــار 
ــص  ــت مخت ــامی هوی ــران اس ــرد: ای ک
ــد در  ــر آن بای ــه ب ــا تکی خــود را دارد و ب
برابــر همســان ســازی مــد نظــر غربی‌هــا 

ــد. ــم کن ــد عل ق
وی بــا بیــان اینکــه نبایــد در بحــث 

ــال شــومن  ــه دنب ــدان ب ــت از هنرمن حمای
بــه  معتقــد  مــا  افــزود:  بــود،  بــازی 
ــن  ــر ای ــده هن ــرای آین ــازی ب ــت س ظرفی

ــتیم. ــوم هس ــرز و ب م
معــاون صنایــع دســتی وزیــر میــراث 
ــتی  ــع دس ــگری و صنای ــی، گردش فرهنگ
تصریــح کــرد: مــا نســبت بــه هنــر 
ــرای آینــدگان  گذشــتگان و میراثــی کــه ب
خواهیــم گذاشــت، مســوولیت داریــم؛ 
صنایــع دســتی مــا بایــد بــه ادبیــات 
توســعه مجهــز شــود و بــه نظــام و ســاز و 

کار اقتصــاد جهانــی بپیونــدد.
ــتی  ــع دس ــه صنای ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
ــت،  ــه اس ــه جانب ــت هم ــد حمای نیازمن

ــرد: ــان ک بی
ــث  ــی در بح ــی و دولت ــش خصوص  بخ
ــی و  ــد همدل ــتی بای ــع دس ــعه صنای توس

ــد. ــته باش ــاد لازم را داش اتح
ــتی  ــع دس ــه صنای ــان اینک ــا بی ــی ب جلال
ــی  ــرا بخش ــی و ف ــجام درون ــد انس نیازمن

ــر  ــن ام ــق ای ــرای تحق ــت: ب ــت، گف اس
ــه کار خواهیــم  تمامــی تــاش خــود را ب

ــت. گرف
ــتی  ــع دس ــدان صنای ــه هنرمن ــه بیم وی ب
بــرای  ارزی  ســپاری  پیمــان  رفــع  و 
ــرد و  ــاره ک ــتی اش ــع دس ــادرات صنای ص
ــع  ــدگان صنای ــت صادرکنن ــزود: معافی اف
ــر ارزش  ــات ب ــت مالی ــتی از پرداخ دس
افــزوده اقــدام دیگــری اســت کــه رونــق 
ــن عرصــه کمــک  ــد در ای ــش تولی و جه

ــرد. ــد ک خواه
ــایی  ــتی شناس ــع دس ــته صنای  از ۶۰۲ رش
ــوط  ــورد آن مرب ــان، ۲۹۹ م ــده در جه ش
بــه ایــران و از ایــن تعــداد نیــز ۲۰۰ رشــته 
مربــوط بــه اســتان تاریخــی و هنــر پــرور 

اصفهــان اســت.
بیــش از ۷۰ هــزار هنرمنــد صنایــع دســتی 
ــه در  ــد ک ــت می‌کنن ــن اســتان فعالی در ای
ــر از  ــزار نف ــته ۴۰ ه ــال گذش ــار س چه
ــده‌اند. ــنامه‌دار ش ــایی و شناس ــا شناس آنه



سال دوازدهم_شماره168_خرداد1403

آشپزی

10

کولی غورابیج گیلانی با ماهی کولی زیتون پنیر شمالی

مواد لازم برای زیتون پنیر شمالی

زیتون )بدون هسته(:                       ۱ کیلوگرم
سیر:                                                 ۵ حبه
فلفل ترکی )پول بیبر(:          ۲ قاشق غذاخوری
گوجه خشک:                    ۲ قاشق غذاخوری
روغن زیتون:       نصف لیوان فرانسوی دسته‌دار
پنیر رشته‌ای:                                      ۱ بسته
آب لیموترش تازه یا آبلیمو:   ۴ قاشق غذاخوری
نمک:                                    به مقدار دلخواه
مدت زمان لازم برای آماده‌سازی مواد: ۱۵ دقیقه
مــدت زمــان لازم بــرای اســتراحت زیتون پنیر 

شــمالی در یخچال: ۲ ســاعت

مراحل طرز تهیه زیتون پنیر شمالی
مرحلــه اول: در اولیــن مرحلــه از طــرز تهیــه 
ــد  ــمالی بای ــه روش ش ــون ب ــا زیت ــزه ب م
ــه  ــد و ب ــت بگیری ــیر را پوس ــای س حبه‌ه
دقــت بشــویید. ســپس، بــا اســتفاده از یــک 
ــاطوری  ــا س ــا را کام ــز آن‌ه ــوی تی چاق
کــرده و در نهایــت بــا کمــک پهنــای چاقــو 

ــد. ــه کنی ــی ل ــه‌ خوب ب
ــه  ــت ک ــت آن اس ــالا وق ــه دوم: ح مرحل
ســیر و زیتــون بــدون هســته را داخــل 
کاســه مناســبی بریزیــد و کامــا بــا یکدیگر 

ــد. ــب کنی ترکی
مرحلــه ســوم:در ایــن مرحلــه از طــرز تهیــه 
زیتــون پنیــر شــمالی نوبــت بــه خــرد کردن 
گوجــه فرنگــی خشــک شــده )طــرز تهیــه 
ــام  ــرای انج ــد. ب ــک( می‌رس ــه خش گوج
ایــن کار می‌توانیــد از دســتگاه آســیاب 
ــد.  ــتفاده کنی ــاون اس ــی ه ــا حت ــی ی خانگ
ــا  ــا کام ــه فرنگی‌ه ــت گوج ــازی نیس نی
پــودر شــوند. بنابرایــن، کار آســیاب کــردن 
را تــا جایــی ادامــه دهیــد کــه گوجــه 

ــات  ــه قطع ــده ب ــک ش ــای خش فرنگی‌ه
ــوند. ــل ش ــزی تبدی ــی ری خیل

مرحلــه چهــارم: پــس از خــرد کــردن گوجه 
فرنگــی خشــک شــده لازم اســت آن را بــه 
کاســه حــاوی زیتــون و ســیر اضافــه کنیــد. 
ــم  ــی( را ه ــل ترک ــر )فلف ــول بیب ســپس، پ
داخــل کاســه بریزیــد. خــوب اســت بدانید، 
ــول نوعــی فلفــل  ــر در واقــع گران ــول بیب پ
قرمــز اســت کــه از خشــک کــردن و خــرد 
ــم نســبتا  ــد و طع ــردن آن به‌دســت می‌آی ک

تنــد و مطلوبــی دارد.
مرحلــه پنجــم: اکنــون بایــد روغــن زیتــون 
ــم  ــو را ه ــا آبلیم ــازه ی ــرش ت و آب لیموت
بــه کاســه اضافــه کنیــد و همــه مــواد را بــه‌ 
ــا  ــم ب ــنهاد می‌کنی ــد. پیش ــم بزنی ــی ه خوب
ــی  ــنی را به‌خوب ــن چاش ــت ای ــک دس کم
ــه  ــواد ب ــه م ــم هم ــا طع ــد ت ــاژ دهی ماس
خــورد یکدیگــر بــرود. بــرای انجام ایــن کار 
حتمــا از دســتکش یکبــار مصــرف اســتفاده 
ــت‌تان  ــورت، دس ــن ص ــر ای ــد. در غی کنی
بــو می‌گیــرد و از همــه مهم‌تــر این‌کــه 
بــه فلفــل آغشــته می‌شــود و ممکــن اســت 

ــد. ــان ایجــاد مشــکل کن برایت
مرحلــه ششــم: پــس از ترکیــب همــه مــواد 
اولیــه، وقــت آن اســت کــه پنیــر رشــته‌ای را 
بــه کاســه اضافــه کنیــد. بــرای ایــن منظــور، 
ابتــدا بایــد رشــته‌های به‌هــم چســبیده پنیــر 
را از یکدیگــر جــدا کنیــد و ســپس، آن‌هــا 
ــر  ــون و دیگ ــاوی زیت ــرف ح ــل ظ را داخ

طعم‌دهنده‌هــا بریزیــد.
مرحلــه هفتــم: پیشــنهاد می‌کنیــم مقــداری 
از مایــه زیتــون پنیــر را بچشــید تا از تناســب 
طعم‌هــا اطمینــان یابیــد. در صــورت لــزوم، 
مقــداری نمــک هــم بــه ایــن ترکیــب اضافه 
کنیــد و مــواد را هــم بزنیــد تــا همــه آن‌هــا 
یکپارچــه شوند.ســپس، ظــرف حــاوی 
ــدت ۲  ــرای م ــر را ب ــون پنی ــنی زیت چاش
ــرار  ــال ق ــل یخچ ــتر داخ ــا بیش ــاعت ی س
دهیــد. بــا انجــام ایــن کار، طعــم مــواد کاملا 

بــه خــورد یکدیگــر مــی‌رود.
مرحلــه آخــر:در نهایــت، ایــن چاشــنی 
خوشــمزه را داخــل ظــرف زیبــا و مناســبی 
ــد قطعــه گوجــه فرنگــی  ــا چن ــد و ب بریزی

ــد. ــرو کنی ــن و س ــده تزیی ــک ش خش

مواد لازم
ماهی کولی:                        ۸ عدد
سبزی غورابیج:                 ۵۰۰ گرم
آبغوره:     ۲/۱ لیوان دسته‌دار فرانسوی
شکر:                  ۱ قاشق غذاخوری
گردو:                            ۲۵۰ گرم
نمک و فلفل:               به میزان لازم

مرحلــه اول؛ ایــن خورشــت تــا حــدی 
ــت  ــبیه اس ــنجان ش ــت فس ــه خورش ب
نیــاز  بــه گــردو  تهیــه آن  بــرای  و 
ــرای  ــد. ب ــرد کنی ــردو را خ ــم. گ داری
ــته  ــری داش ــت بهت ــت‌تان غلظ خورش
باشــد می‌توانیــد گــردو را چــرخ کنیــد 
یــا در غذاســاز بریزیــد. ســپس گردوهــا 
ــه  ــوان آب در قابلم ــراه ۲ لی ــه هم را ب
ــد.  ــرار دهی ــرارت ق ــه و روی ح ریخت
وقتــی بــه جــوش آمــد زیــر آن را کــم 
ــزد و  ــاعت بپ ــک س ــرای ی ــا ب ــد ت کنی

ــدازد. ــن بیان روغ
مرحلــه دوم؛ســر و دم ماهــی کولــی 
ــد  ــی کنی ــکم آن را خال ــد، ش را بگیری
بتوانیــد  اگــر  بشــویید.  را  ماهــی  و 
پوســت ماهــی را جــدا کنیــد، خــورش 
ــد  ــری خواه ــم بهت ــما طع ــج ش غورابی
ــل  ــک و فلف ــا نم ــی را ب ــت. ماه داش
مــزه‌دار کــرده و در کمــی روغــن ســرخ 
کنیــد. ماهــی کولــی بــرای پخــت زمــان 
ــار اجــاق  ــس کن ــدارد، پ ــادی لازم ن زی

ــا نســوزد. ــد ت بمانی
تفــت  در  را  آخر؛ســزیجات  مرحلــه 
آنهــا گرفتــه شــود.  تــا آب  دهیــد 
ــردو و  ــوط گ ــوره، مخل ــپس آب غ س
ماهی‌هــای ســرخ ‌شــده را بــه آنهــا 
ــا  ــد ت ــم کنی ــعله را ک ــد. ش ــه کنی اضاف
ــزد و  ــه آرامــی بپ خورشــت غورابیــج ب

مزه‌هــا بــه خــورد هــم برونــد.



سال دوازدهم_شماره168_خرداد1403

تغذیه

11

ــرف  ــری ص ــر از کال ــه غی ــکر ب ــد و ش قن
ــه  ــدارد و هیچگون ــری ن ــز دیگ ــچ چی هی
مــاده مغــذی وارد بــدن مــا نمی‌کنــد و مــا 
فقــط بــه طعــم شــیرین آنهــا عــادت کــرده 

ایــم.
ــه اســتفاده زیــاد از برخــی مــواد   عــادت ب
ــج  ــه‌ای رای ــادات تغذی ــی و برخــی ع غذای
ــی  ــترده بیماری‌های ــیوع گس ــور ش در کش
ــه  ــاح تغدی ــا اص ــه ب ــده ک ــب ش را موج
ــی از  ــه راحت ــوان ب ــی می‌ت ــادات غذای و ع

ــرد. ــگیری ک ــا پیش ــن بیماری‌ه ای
اگرچــه اســتفاده از قنــد و شــکر در مقــدار 
ــا  ــدارد ام ــدن ن ــرای ب ــادی ب کــم ضــرر زی
مصــرف بیــش از حــد آن مــی توانــد 
ــه  ــی چــون افزایــش وزن، آکن بیمــاری های
و دیابــت نــوع۲  را بــه دنبــال داشــته باشــد.
ــه  ــکر ب ــه ش ــی اینجاســت ک مشــکل اصل
جــزء جدایــی ناپذیــر بســیاری از فــرآورده 
هــای غذایــی از ســس کچــاپ گرفتــه 
ــده و در  ــل ش ــی تبدی ــادام زمین ــره ب ــا ک ت
بســیاری از میــان وعــده هــا نیــز بــه وفــور 

ــی شــود. ــت م یاف

مشکلات ناشی از مصرف قند و شکر

افزایش وزن
ــان و  ــر جه ــی در سراس ــی چاق ــل اصل دلی
از جملــه ایــران، اســتفاده مســتمر از شــکر 
اســت که در اغلــب موادغذایی و نوشــیدنی 

ــان  ــات نش ــود. تحقیق ــی ش ــت م ــا یاف ه
نوشــیدنی‌های  مصــرف  کــه  می‌دهــد 
شــیرین بــا افزایــش وزن و افزایــش خطــر 

ــاط دارد. ــوع ۲ ارتب ــت ن ــه دیاب ــا ب ابت
ابتلا به بیماری‌های قلبی

ــی عامــل اصلــی مــرگ و  بیماری‌هــای قلب
میــر در جهــان اســت؛ قنــد بــالا مــی توانــد 
باعــث افزایــش تــری گلیســیرید بــالا، قنــد 
ــه  ــود ک ــون ش ــار خ ــطح فش ــون و س خ
ــی  ــاری قلب ــر بیم ــل خط ــی از عوام همگ
ــه  ــد، ب ــش از حــد قن ــتند. مصــرف بی هس
ــا  ــده ب ــیرین ش ــیدنی‌های ش ــژه از نوش وی
قنــد، باعــث تصلــب شــرایین، بیمــاری کــه 
ــروق  ــی ع ــی و گرفتگ ــوبات چرب ــا رس ب

مشــخص می‌شــود، می‌شــود.
ابتلا به دیابت نوع۲

دیابــت، عامــل اصلــی مــرگ و میــر و 
کاهــش امیــد بــه زندگــی اســت. شــیوع آن 
در ۳۰ ســال گذشــته بیــش از دو برابر شــده 
اســت و پیش‌بینی‌هــا تخمیــن می‌زننــد 

ــان افزایــش خواهــد یافــت. کــه همچن
 ابتلا به سرطان

ــد ممکــن اســت  ــاد قن ــدار زی خــوردن مق
خطــر ابتــا بــه برخــی ســرطان‌ها را 
افزایــش دهــد. رژیم‌هــای غذایــی سرشــار 
ــی  ــش م ــدن افزای ــاب را در ب ــد، الته از قن
دهنــد و ممکــن اســت باعــث مقاومــت بــه 
انســولین شــود کــه هــر دو خطــر ابتــا بــه 

ــد. ــش می‌دهن ــرطان را افزای س

ابتلا به افسردگی
ــالم  ــی س ــم غذای ــک رژی ــه ی ــی ک در حال
ــق و خــوی شــما  ــود خل ــه بهب ــد ب می‌توان
کمــک کنــد، رژیــم غذایــی سرشــار از 
ــده  ــرآوری ش ــای ف ــزوده و غذاه ــد اف قن
ــق و خــو و  ــرات در خل ــه تغیی ــد ب می‌توان
احساســات کمــک کنــد. حتــی امــکان ابتلا 

ــد. ــش ده ــردگی را افزای ــه افس ب
تسریع روند پیری پوست

پوســت،  روی  چروک‌هــای  و  چیــن 
نشــانه‌ی طبیعــی پیــری پوســت اســت کــه 
در نهایــت بــدون توجــه بــه رژیــم غذایی و 
ســامت بــدن خــود را نشــان می‌دهنــد. بــا 
ایــن حــال، انتخــاب نامناســب مــواد غذایی 
ــرده  ــر ک ــن و چــروک را بدت ــد چی می‌توان
ــد.  ــریع کن ــت را تس ــری پوس ــد پی و رون
ــرفته   ــیون پیش ــی گلیکاس محصــولات نهای
ترکیباتــی هســتند کــه در اثــر واکنــش بیــن 
قنــد و پروتئیــن در بــدن ایجــاد می‌شــوند. 
ایــن عنصرهــا مشــکوک بــه نقــش کلیــدی 

ــری پوســت هســتند. در پی
امکان ابتلا به کبد چرب

مصــرف زیــاد فروکتــوز بــه طــور مــداوم با 
افزایــش خطــر ابتــا بــه کبــد چــرب ارتباط 
دارد. فروکتــوز یــک نــوع رایــج قنــد اســت 
کــه یکــی از منابــع اصلــی آن شــربت ذرت 
بــا فروکتــوز بــالا  اســت کــه بــرای شــیرین 
کــردن ســودا، آب نبــات، محصــولات پخته 

شــده، غــات و غیــره اســتفاده می‌شــود. 

از قند و شکر دوری کنید

کولی غورابیج گیلانی با ماهی کولی
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اجرای قانون جوانی جمعیت با کمک و نظارت مردم
اختتامیــه نخســتین رویــداد هم‌افزایــی ارکان 
حاکمیتــی موضــوع جمعیــت برگــزار و بــر 
ــی  ــون جوان ــل قان ــرای کام ــرورت اج ض
جمعیــت و حمایــت از خانــواده بــه منظــور 
ــک و  ــا کم ــون ب ــداف قان ــه اه ــتیابی ب دس

نظــارت مــردم تاکیــد شــد.
شــورای سیاســتگذاری ائمــه جمعــه، حجت 
ــاج  ــواد ح ــلمین محمدج ــام والمس الاس
علی‌اکبــری در آییــن اختتامیــه نخســتین 
رویــداد هم‌افزایــی ارکان حاکمیتــی موضــوع 
جمعیــت در مجتمــع فرهنگــی آدینــه تهران 
برگــزار شــد، گفــت: مســاله جمعیــت یــک 
وظیفــه مشــترک الهــی ودارای ابعــاد تمدنی، 

ملــی، منطقــه‌ای و حیاتــی کشــور اســت.
وی افــزود: در رونــد برگــزاری رویــداد 
موضــوع  حاکمیتــی  ارکان  هم‌افزایــی 
جمعیــت کــه بــا همــکاری و هم‌دلــی 
نماینــدگان ســپاه پاســداران انقلاب اســامی، 
بســیج ســرافراز، ســازمان تبلیغات اســامی، 
ــه  ــه جمع ــان و ائم ــت و درم ادارات بهداش
برگــزار شــد، تــاش شــد کــه موضــوع بهتر 
شناســایی شــود و وظیفــه خــود را بشناســیم 
تــا بــرای دســتیابی بــه یــک راه‌حل مناســب 
مبتنــی بــر نیازهــای محلی و منطقه‌ای بیشــتر 
ــد شــویم. ــه کــرده و دردمن احســاس وظیف

حــاج علی‌اکبــری بــا بیــان اینکه ائمــه محترم 
جمعــه ایــن وظیفــه را جدی گرفتنــد و جزو 
اولویت‌هــای برنامه‌هــای خــود قــرار دادنــد، 
گفــت: برنامــه‌ای بــا این خصوصیــات تجربه 
جدیــدی اســت و امیــد داریــم ملاحظــات و 

نقطــه نظــرات کامــا منتقل شــود.
رئیــس شــورای سیاســتگذاری ائمــه جمعــه 
ارکان  هم‌افزایــی  رویــداد  کــرد:  تاکیــد 
حاکمیتــی موضــوع جمعیــت، یــک الگــوی 
همــکاری مشــترک در ارتبــاط بــا یــک 
ــر را  ــد راه بهت ــه مشــترک اســت و بای وظیف
بــرای پیــش بــردن موضــوع انتخــاب کنیــم.
ــاره غیبــت  امــام جمعــه موقــت تهــران درب
برخــی از مســئولان در ایــن رویــداد گفــت: 
ایــن اتفــاق اســباب دلســردی ســایرین 
دلایــل  و  گرفتاری‌هــا  حتمــاً  نیســت. 
دیگــری داشــتند کــه تــاش خواهــد شــد 

در رویدادهــای بعــدی ســایر نهادهــا و 
دســتگاه‌ها حضــور داشــته باشــند.

وی ابــراز امیــدواری کــرد کــه برآینــد 
ــه  ــدان نتیج ــداد در می ــن روی ــزاری ای برگ
شــیرینی باشــد و بایــد ببینیــم در عمــل چــه 
اتفاقــی خواهــد افتــاد و مطمئــن هســتم کــه 

ــرد. ــد ک ــر عمــل خواهی بهت
فرزنــدآوری  تســهیلات  اعطــای  رونــد 

تســهیل شــود
ســحر منصــوری عضــو کارگــروه ســامت 
دبیرخانــه ســتاد ملــی جمعیــت نیــز در 
ــا اشــاره بــه ســخنان رهبــر  ایــن نشســت ب
معظــم انقــاب اســامی در خصــوص 
ــه در کادر  ــتی چ ــازی بهداش ــر فرهنگ‌س ب
درمــان و چــه در بیــن عمــوم مــردم گفــت: 
ــذاری  ــهیلات، واگ ــا تس ــای وام ی ــا اعط آی
خــودرو و زمیــن تاثیــر مثبتــی در فرزندآوری 
ــه وام  ــانی ک ــام کس ــا تم ــد؟ آی ــته باش داش
دریافــت کردنــد کام‌شــان شــیرین شــد؟ آیــا 

ــه هــدف خــود رســیدیم؟ ــا ب م
ــن  ــه ممک ــم اینک ــزود: علیرغ ــوری اف منص
اســت انتقاداتــی بــه قانــون از بــاب جامعیت 
تــا ۱۴۰۰  از ۹۳  باشــد،  داشــته  وجــود 
ــدان فعالیت‌هــای مختلفــی انجــام  دغدغه‌من
دادنــد، امــا بــه دلیــل نبــود قانــون توفیقــات 

ــتیم. ــن حــوزه نداش ــادی در ای زی
وی بــا بیــان اینکــه قانــون حمایــت از 
ــرای اســتناد  ــا ب ــا موجــودی م ــواده تنه خان
ــون  ــه قان ــدی ب ــر پایبن ــت: اگ ــت، گف اس
وجــود داشــته باشــد یــک وحــدت رویــه‌ای 
در تمــام کشــور بــرای رســیدن بــه اهــداف 

ــد. ــد ش ــاد خواه ــده ایج ــی ش پیش‌بین

ــه  ــتانی ک ــت دوس ــه هم ــه داد: ب وی ادام
ــات  ــاهد اتفاق ــتند ش ــه کار داش ــاد ب اعتق
بســیار خــوب در وزارت بهداشــت بودی؛اما 
ــگاه سیســتم بهداشــتی ســال‌ها براســاس  ن
کنتــرل جمعیــت بــوده اســت و تغییــر نــگاه 
ایــن بدنــه کار خیلــی ســختی اســت. غالبــا 
همچنــان نگاه‌هــا و نظــرات برهمــان رویــه 

قبلــی اســت.
ــه ســتاد  عضــو کارگــروه ســامت دبیرخان
ملــی جمعیــت بــا اشــاره بــه فرمایــش مقــام 
معظــم رهبــری بر فرهنگ ســازی بهداشــتی 
چــه در کادر درمــان و چــه در بیــن عمــوم 
مــردم گفــت: آیــا اعطــای وام یا تســهیلات، 
واگــذاری خــودرو و زمیــن تاثیــر مثبتــی در 
فرزنــدآوری داشــته باشــد؟ آیــا تمام کســانی 
ــیرین  ــد کام‌شــان ش ــت کردن ــه وام دریاف ک
شــد؟ آیــا مــا بــه هــدف خــود رســیدیم؟

منصــوری اضافــه کــرد: برآوردهــای میدانــی 
ــای  ــا در اعط ــدر بانک‌ه ــه آنق ــد ک می‌گوی
وام‌هــا ســخت گرفته‌انــد کــه ایــن پــول در 
جیــب پــدر رفــت، امــا کامی شــیرین نشــد. 
ــق  ــا محق ــم طبیعت ــون ه ــدف قان ــس ه پ
نشــده اســت. مــا نیــاز بــه تســهیل در اجــرا 

داریــم.
ــا  ــد ب ــه گــری بای وی گفــت: ســطح مطالب
همراهــی مــردم افزایــش پیــدا کند، بســیاری 
ــه مــا می‌رســد ایــن  از شــکایت‌هایی کــه ب
ــاری  ــده و آم ــرا ش ــون اج ــه قان ــت ک اس
ــداده  ــا عمــا اتفاقــی رخ ن ــر می‌شــود، ام پ
اســت. نیــاز بــه بازوهــای نظارتــی از جنــس 
مــردم داریــم کــه وارد کار شــوند و کیفیت و 

کمیــت اجــرای قانــون را رصــد کننــد.
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استفاده از ظرفیت هنر و موسیقی در پیشگیری از اعتیاد ضروری است

معــاون ســتاد مبــارزه بــا مــواد مخــدر شــناخت 
نیــاز جامعه بــرای انتقــال مفاهیــم را از مهمترین 
ــت  ــاد دانس ــا اعتی ــه ب ــوزه مقابل ــای ح نیازه
و گفــت: هنــر و موســیقی بیــش از هــر متغیــر 
ــان اثرگــذار اســت و  ــر جوان ــروز ب دیگــری ام
ــت در حــوزه پیشــگیری از  ــن ظرفی ــد از ای بای
اعتیــاد اســتفاده حداکثری شــود.محمد جمالو در 
نشســت خبری »جشــنواره شــعر نفــس پاک«که 
بــرای نخســتین بــار بــا همــکاری ســتاد مبــارزه 
بــا مــواد مخدر و مرکز شــعر ‌و موســیقی ســرود 
ســازمان صــدا و ســیما برگــزار خواهــد شــد، 
افــزود: امــروز در جنــگ تمــام عیــار در مبــارزه 
ــانی  ــان فش ــا ج ــتیم و ب ــدر هس ــواد مخ ــا م ب
شــهدا شکســت رکورد کشــف مــواد مخــدر در 
جهــان نشــان از عــزم نظــام مقــدس جمهــوری 
ــولای خانمــان  ــن هی ــا ای ــه ب اســامی در مقابل
ســوز دارد.بــه گفتــه وی، امــروز اعتیــاد در کنــار 
آســیب جســمانی بــه آســیب روانــی بــرای فرد 
و جامعــه تبدیــل شــده اســت کــه مواجهــه بــا 
آن نیازمنــد مقابلــه چنــد وجهــی بــه خصــوص 
در حــوزه فرهنگــی دارد.معــاون کاهــش تقاضــا 
ــاره  ــازمان درب ــی س ــعه مشــارکت مردم و توس

ورود مجــدد در حــوزه اعتیــاد گفــت: بازگشــت 
ــک  ــن مصــرف مخــدر ی ــه دام ــرد ب ــاره ف دوب
پدیــده طبیعــی در هــر نــوع بیمــاری از جملــه 
ــب  ــده را عجی ــن پدی ــد ای ــاد اســت و نبای اعتی
دانســت.جمالو تاکیــد کــرد: امــروز ایجــاد 
ــن خواســتگاه  ــوان مهــم تری ــه عن ــدی ب باورمن
در جامعــه و هدایــت کننــده افــکار مــی توانــد 
بیــش از هــر عاملــی دیگــری در جلوگیــری از 
آســیب اعتیــاد و یــا مقابلــه بــا آن اثرگذار باشــد.
وی باورمنــدی را یــک اســتلزام بــرای مقابلــه با 
ــت:  ــاد و آســیب آن دانســت و گف ــده اعتی پدی
ــه خصــوص در  ــر ب ــری از ظرفیــت هن بکارگی
ــان کــه بیــش از هــر  ــان و جوان حــوزه نوجوان
زمــان دیگــری در تیــررس اعتیــاد قــرار دارنــد 
ــه  ــان اینک ــن بی ــت.جمالو ضم ــروری اس ض
امــروز اعتیــاد جوانــان و نوجوانــان را بــه عنوان 
ــر مصــرف  ــا در براب ــر و تنه قشــر آســیب پذی
مخــدر هــدف قــرار داده اســت، افــزود: توســعه 
فضــای اجتماعــی و ارتباطــات جوانــان و 
نوجوانــان را بیــش از پیــش در معــرض اعتیــاد 
قــرار داده اســت.وی بــا بیــان اینکــه بــه دنبــال 
ســیاه نمایــی صــرف از مــواد مخــدر نیســتیم، 

افــزود: عــاوه بــر نمایــش چهــره ســیاه اعتیــاد، 
بهــره منــدی از هنــر بــرای مهــارت خودآگاهــی 
و مهــارت زندگــی بســیار موثــر اســت.به گفتــه 
ــد  ــار محــور خواه ــن جشــنواره در چه وی ای
بــود کــه هفتــه نخســت تیرمــاه برگــزار خواهــد 
شــد. محورهــای جشــنواره شــامل »اعتیــاد 
ــردی  ــی ف ــار آن در زندگ ــان ب ــب زی و عواق
و اجتماعــی، آگاهــی بخشــی در خصــوص 
ــواد مخــدر  ــب ناشــی از ســو مصــرف م عواق
ــرای  ــب و تشــویق ب ــان ســازی و ترغی ، گفتم
انتخــاب ســلک زندگــی ســالم، ترویــج فرهنگ 
ایثــار و شــهادت و تکریــم ۴ هــزار شــهید 

ــود. ــواد مخــدر« می‌ش ــا م ــارزه ب مب
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ــک  ــوان ی ــه عن ــی ب ــی عموم روانشناس
زیرشــاخه از دانــش روانشناســی، بــه 
ــای  ــا و فرآینده ــم رفتاره ــه و فه مطالع
ذهنــی انســان در جامعــه و در مقابــل 
انــواع مســائل و پدیده‌هــای روانشــناختی 
ــردازد.  ــره می‌پ ــی روزم ــا زندگ ــط ب مرتب
ایــن حــوزه متمرکــز بــر موضوعاتــی 
ــن  ــرد ذه ــوه عملک ــه نح ــه ب ــت ک اس
اجتماعــی  محیــط  در  افــراد  رفتــار  و 
روانشناســی  برمی‌گــردد.  فرهنگــی  و 
ــرد  ــل عملک ــه و تحلی ــا مطالع ــی ب عموم
هیجانــات،  اندیشــه‌ها،  رفتــاری، 
ــراد  شــخصیت و فرآیندهــای شــناختی اف
در  شــرایط مختلــف داده‌هــای قابــل 
ــی‌آورد. برخــی از  ــادی را بدســت م اعتم
موضوعــات مشــترکی کــه در روانشناســی 
ــد  ــرار می‌گیرن ــی ق ــورد بررس ــی م عموم

عبارتنــد از:
توصیــف  و  مطالعــه  شــخصیت: 
ویژگی‌هــای شــخصیتی کــه الگوهــای 
ثابتــی از رفتــار و تمایــات فرد را تشــکیل 

. هنــد می‌د
هیجانــات و رفتارهــای هیجانــی: بررســی 
ــی  ــل روان ــف و عوام ــات، عواط احساس
کــه رفتارهــا و واکنش‌هــای انســان را 

ــد. ــرار می‌دهن ــر ق ــت تأثی تح
ــرد  ــه عملک ــناختی: مطالع ــای ش فرآینده
ــه،  ــه، توج ــامل حافظ ــان ش ــی انس ذهن
ــئله. ــل مس ــری و ح ــر، یادگی ادراک، تفک
ارتباطــات اجتماعــی: بررســی روابــط 
ــرات  ــانی، تأثی ــات انس ــی، تعام اجتماع
اجتماعــی بــر رفتــار و روانشــناختی فــرد.
و  روش‌هــا  مطالعــه  رفتــاری:  تغییــر 
ــود  ــر و بهب ــرای تغیی ــه ب ــی ک راهکارهای
رفتــار افــراد در مواجهــه بــا مســائل 
مشــخص مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد.
از  بهتــری  درک  عمومــی  روانشناســی 
ــای  ــع و فرهنگ‌ه ــراد در جوام ــار اف رفت
ــد در  ــد و می‌توان ــل می‌کن ــف عم مختل
ــوزش،  ــه آم ــی از جمل ــای مختلف زمینه‌ه

ــردی و  ــن ف ــط بی ــی، رواب بهداشــت روان
ــد. ــد باش ــی مفی ــت زندگ ــود کیفی بهب

ــط  ــود رواب ــه بهب ــی ب ــی عموم روانشناس
زمینه‌هــای مختلفــی کمــک  در  افــراد 
می‌کنــد. برخــی از مــواردی کــه ایــن علــم 
باعــث می‌شــود شــما بتوانیــد روابــط 
ــر  ــه شــرح زی ــود ببخشــید ب خــود را بهب

ــتند: هس
درک بهتــر از خــود و دیگران: روانشناســی 
عمومــی بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا درک 
بهتــری از خــود و دیگــران داشــته باشــید. 
ــات،  ــود، احساس ــر از خ ــا درک عمیق‌ت ب
نیازهــا و ارزش‌هایتــان، می‌توانیــد روابــط 
خــود را بــا دیگــران بهبــود ببخشــید 
ــن  ــد. ای ــرار کنی ــوی برق ــات ق و تعام
ــد  ــت و می‌توان ــم اس ــیار مه ــئله بس مس

ــد. ــردی کمــک کن ــه رشــد ف ب
روانشناســی  ارتباطــی:  مهارت‌هــای 
را  ارتباطــی  مهارت‌هــای  عمومــی 
تقویــت می‌کنــد. ایــن بخــش شــامل 
ــال،  ــوش دادن فع ــد گ ــی مانن مهارت‌های
بیــان روشــن، انتقــال درســت احساســات 
و حــل مســائل ارتباطــی اســت. بــا بهبــود 
ایــن مهارت‌هــا، می‌توانیــد بــه طــور 
موثر‌تــری بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار 
ــد. ــش دهی ــوتفاهمات را کاه ــد و س کنی
ــر  ــق ب ــط موف ــت احساســات: رواب مدیری
مبنــای مدیریــت احساســات بــه گونــه‌ای 
روانشناســی  گرفته‌انــد.  قــرار  موثــر 

ــا  ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــی ب عموم
ــد و  ــایی کنی ــود را شناس ــات خ احساس
ــا احساســات  ــه ب ــد کــه چگون ــاد بگیری ی
و  اســترس  عصبانیــت،  ماننــد  منفــی 
ناراحتــی مقابلــه کنیــد. بــا مدیریــت بهتــر 
روابط‌تــان،  در  می‌توانیــد  احساســات، 
ــد  ــت کنی ــی را تقوی ــای احساس مهارت‌ه
و بــا دیگــران بــه طــور ســازنده‌تری 

ــد. ــورد کنی برخ
ــما  ــه ش ــی ب ــی عموم ــی: روانشناس همدل
کمــک می‌کنــد تــا همدلــی بیشــتری 
ــا  ــید. ب ــته باش ــران داش ــه دیگ ــبت ب نس
ــر نیازهــا، ترس‌هــا و مشــکلات  درک بهت
روابــط خــود  در  می‌توانیــد  دیگــران، 
عملکــرد خوبــی داشــته باشــید. ایــن 
ــاد و  ــت اعتم ــه تقوی ــد ب ــئله می‌توان مس
ــران  ــا دیگ ــر ب ــاط عمیق‌ت ــراری ارتب برق

ــد. ــک کن کم
حــل مشــکلات: روانشناســی عمومــی 
ــکلات  ــل مش ــای ح ــما راهکاره ــه ش ب
ــر  ــن ام ــد. ای ــه می‌ده ــط را ارائ در رواب
شــامل توانایی‌هایــی ماننــد تشــخیص 
آنهــا و  مشــکلات، تجزیــه و تحلیــل 
ــت.  ــر اس ــای موث ــردن راه حل‌ه ــدا ک پی
ــا اســتفاده از ایــن راهکارهــا، می‌توانیــد  ب
ــا مســائل و تنش‌هــا،  در زمــان مواجهــه ب
و  بگیریــد  را  تصمیم‌هــا  بهتریــن 
ــازنده حــل  ــه صــورت س مشــکلات را ب

ــد. کنی

چگونه روانشناسی عمومی به بهبود روابط کمک می‌کند؟
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علائم تب دانگی چیست ؟

تــب دانــگ یــک بیمــاری ویروســی اســت 
ــل  ــدس منتق ــه آئ ــزش پش ــط گ ــه توس ک

می‌شــود.
ــی خلیــج  ایــن بیمــاری در کشــورهای عرب
ــی و  ــده عرب ــارات متح ــد، ام ــارس مانن ف
ــد و  ــتان، هن ــورهای پاکس ــان، و در کش عم
عربســتان و بســیاری از مناطــق گرمســیری 

ــود دارد. ــان وج جه
راه‌های پیشگیری از تب دانگی

تخلیــه و تمیــز کــردن مرتــب ظــروف 
ــه‌ای،  ــای شیش ــد گلدان‌ه ــوی آب مانن محت
ــدگان  ــروف آب پرن ــدان، ظ ــروف زیرگل ظ
ــر دو روز  ــابه. )ه ــوارد مش ــات و م و حیوان

ــار( یکب
تعبیــه درب روی ظــروف محتــوی آب مانند 

تانکر و بشــکه.
جلوگیری از تجمع آب در زیرکولر

جلوگیــری از تجمــع آب راکــد در زباله‌هــا 
و ضایعــات جامــد ماننــد ظــروف رها شــده، 
ضایعــات اتومبیــل، لنــج و قایق و لاســتیک، 

از طریــق پوشــاندن یــا جمــع آوری آنهــا.
ــاران  ــرض ب ــام در مع ــردن اجس ــه ک وارون

ــتفاده ــای بلااس ــروف و قایق‌ه ــد ظ مانن
پوشــیدن لباس‌هــای آســتین بلنــد و شــلوار 

بلنــد و جــوراب
در زمــان مســافرت بــه مناطــق همــه گیــری 
ــر روی  ــرات ب ــع حش ــم داف ــاری از قل بیم
ــا لبــاس پوشــیده  مناطقــی از پوســت کــه ب

ــود. ــتفاده ش ــود، اس نمی‌ش
اســتفاده از پشــه بنــد در صورتــی کــه در طی 

روز در فضــای بــاز اســتراحت می‌کنید.
نصــب تــوری روی درب و پنجره‌هــا و 

ــا. ــودن آنه ــالم ب ــان از س اطمین
ــاز  ــاری از ب ــری بیم ــه گی ــق هم در مناط
کــردن پنجره‌هــای بــدون تــوری اتــاق هتــل 

ــود. ــودداری ش خ
پرهیــز از بیــرون رفتــن در ســاعات پرگــزش 
روز ماننــد، قبــل از طلــوع آفتــاب و هنــگام 

غــروب.
چــه افــرادی بــه تــب دانگــی شــدیدتری 

ــوند ــا می‌ش مبت
ــب  ــه ت ــار ب ــک ب ــاً ی ــه قب ــرادی ک اف
ــد )واکنــش شــدید  دانــگ مبتــا شــده ان

ــی(. ــتم ایمن سیس
افراد دارای نقص سیستم ایمنی

بانوان باردار
کودکان زیر یکسال

ــرادی بیشــتر در معــرض گــزش  چــه اف
پشــه آئــدس هســتند

مشــاغلی کــه در طــی روز در معــرض 
گــزش هســتند ماننــد، آپاراتی‌هــا و لاســتیک 
درمــان،  و  بهداشــت  کادر  فروش‌هــا، 

ــادر. ــرودگاه و بن ــان ف ــان، کارکن ملوان
افــراد کارتــن خــواب و بــی ســرپناه کــه در 

ــد. ــاز اســتراحت می‌کنن فضــای ب
ساکنان و مسافران مناطق دارای پشه آلوده

علائم تب دانگی چیست
- تب

- سر درد شدید
- درد مفاصل، استخوان‌ها و عضلات

- درد پشت چشم
- بی اشتهایی و استفراغ

علائــم تــب دانگــی شــدید نیــز عبــارت 
اســت از:

- استفراغ‌های مکرر
- درد شدید شکم

- خونریزی از بینی و دهان
- اختلال در تنفس

ــدن  ــی ب ــل کــم آب ــه دلی ــم شــوک ب - علائ
ــارخون( ــدید فش ــت ش )اف

- کاهــش ســریع پلاکت‌هــای خــون و 

ــون ــت خ ــش غلظ افزای
اگــر هرکــدام از علائــم ذکر شــده را داشــتید، 
بلافاصلــه بــه مراکز بهداشــت مراجعــه کنید.

روش انتقال تب دانگی چگونه است
در کشــورهای دارای همــه گیــری تــب 
دانــگ، پشــه‌های آلــوده بــا نیــش زدن 
انســان بیمــاری را بــه افــراد منتقــل می‌کننــد.
منتقــل  انســان  بــه  انســان  از  بیمــاری 

. د نمی‌شــو
ــه  ــار ب ــان بیم ــگ از انس ــب دان ــروس ت وی
پشــه منتقــل شــده و ســپس از پشــه آلــوده 

ــود. ــل می‌ش ــالم منتق ــراد س ــه اف ب
ــان  ــورد درم ــه در م ــل توج ــکات قاب ن

ــی ــب دانگ ت
استراحت کافی

مصرف مایعات فراوان
ماننــد  مســکن  داروهــای  از  اســتفاده 

مینوفن ســتا ا
ــی  ــرف داروهای ــکین درد از مص ــرای تس ب
ماننــد ایبوپروفــن، آســپرین، ژلوفــن، نوافــن، 
ــید  ــک اس ــن، مفنامی ــاک، ناپروکس دیکلوفن
ــا در  ــن داروه ــه ای ــود، چراک ــودداری ش خ
ــزی  ــاری، باعــث خــون ری ــن بیم ــورد ای م

می‌شــود.
بــرای پیشــگیری از انتقــال بیمــاری بــه پشــه 
و ســپس بــه دیگــران، بایــد از گــزش بیماران 
توســط پشــه‌ها جلوگیــری شــود و بیمــاران 

حتمــاً در پشــه بنــد اســتراحت کنند.
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موز سبز این بیماری ها را درمان می کند

مــوز ســبز، میــوه‌ای اســتوایی با بســیاری 
از خــواص مفیــد برای ســامتی، توســط 
ــی  ــوان درمان ــه عن ــراد ب ــیاری از اف بس
اســتفاده  بیماری‌هــا  برخــی  بــرای 
ــتریت و  ــا، گاس ــان آنه ــود. در می می‌ش

ــه چشــم میخــورد. ــده ب زخــم مع
ــان  ــا را درم ــن بیمــاری ه ــوز ســبز ای م

مــی کنــد
 مــوز سرشــار از نشاســته اســت کــه آن 
را بــرای تهیــه ســوپ ایــده آل مــی کنــد.

بــه همیــن دلیــل، بــه طــور گســترده در 
مناطــق اســتوایی بــه عنــوان یــک غــذای 
ــذ اســتفاده مــی  اصلــی خوشــمزه و لذی

شــود.
ــت  ــال هاس ــنتی س ــب س ــکان ط  پزش
کــه از ایــن میــوه بــه عنــوان یــک داروی 
طبیعــی اســتفاده مــی کننــد. اساســاً، ایــن 
اســتفاده بــر اســاس ایــن واقعیــت اســت 
ــان ناراحتی‌هــای گاســتریت  کــه در درم
ــوان  ــه می‌ت ــر اســت، از جمل بســیار مؤث
بــه ســوزش ســر دل و احســاس ســیری 

اشــاره کــرد.
گاستریت چگونه ایجاد می شود؟

دلایــل  بــه  توانــد  مــی  گاســتریت 
ــن آن  مختلفــی ایجــاد شــود. شــایع تری
در نتیجــه خــوردن رژیــم غذایــی غنــی 
از چربــی هــای اشــباع شــده و چاشــنی 

ــت. ــاد اس ــد زی ــای تن ه
زمانــی گاســتریت اتفــاق مــی افتــد کــه 
ــلول  ــه س ــده، ک ــی مع ــاهای مخاط غش
هایــی هســتند کــه داخــل معــده را 
پوشــانده انــد، ملتهــب مــی شــوند. 
عملکــرد آن محافظــت از ایــن انــدام 
در برابــر اثــرات شــیره معــده اســت کــه 

ــت. ــیدی اس ــیار اس بس
در رابطــه بــا ایــن بیمــاری مزاحــم 
گوارشــی، چندیــن مطالعــه قــدرت مــوز 
ســبز را در درمــان طبیعــی برخــی از 
کرده‌انــد. تأییــد  معــده  بیماری‌هــای 

عــاوه بــر ایــن، اســتفاده از آن در درمــان 
موثــر گاســتریت برجســته شــده اســت. 
ــد از آســیب  ــن ترتیــب مــی توانی ــه ای ب
هــای جــدی کــه ایــن عارضــه بــه 
ــد  ــی کن ــدن ایجــاد م ــان در ب ــرور زم م

ــن  ــی از ای ــه های ــد. نمون ــری کنی جلوگی
آســیب مــی توانــد زخــم هــا و ضایعات 
ــا روده  ظریــف در بافــت هــای معــده ی

باشــد.
ــوز  ــوان از م ــی ت ــن منظــور، م ــرای ای ب
ــا  ــک ی ــازه، خش ــورت ت ــه ص ــبز ب س
ــه  ــه گفت ــرد. ب آســیاب شــده اســتفاده ک
متخصصــان طــب ســنتی و درمــان هــای 
جایگزیــن یــا مکمــل، هــر یــک از ایــن 
اشــکال مصــرف بــه همــان انــدازه موثــر 

اســت.
درمان زخم با استفاده از موز سبز

ــوی  ــاده ق ــک م ــاوی ی ــبز ح ــوز س م
ــود  ــث بهب ــد باع ــی توان ــه م ــت ک اس
غشــای مخاطــی معــده، کــه بافــت 

پوششــی معــده اســت، شــود.
گروهــی از محققــان بریتانیایــی مقالــه‌ای 
ــای  ــه در آن تلاش‌ه ــد ک ــر کردن منتش
ــال  ــرای شناســایی اصــول فع خــود را ب
ــه  ــرای مقابل ــبز ب ــوز س ــود در م موج
ایــن  دادنــد.  توضیــح  زخم‌هــا  بــا 
ــک  ــیانیدین، ی ــوان لوکوس ــه عن ــاده ب م

ــد. ــایی ش ــد شناس بیوفلاونوئی
بــه منظــور اثبــات اثــرات مفیــد در درمان 
ــیب  ــتریت و آس ــر گاس ــی در براب طبیع
ــد  ــت می‌توان ــن وضعی ــه ای ــی ک فیزیک
ایجــاد کنــد، آنهــا وظیفــه مقایســه نتایــج 
حاصــل را کــه در آزمایشــگاه جــدا شــده 
و ســنتز شــده‌اند را بــا هــم مقایســه 

می‌کننــد.
ــه  ــاده ب ــود کــه ایــن دو م نتیجــه ایــن ب
ــر  ــا در براب ــری از م ــیار مؤث ــور بس ط
ــده  ــای مع ــایش بافت‌ه ــا و فرس زخم‌ه

و روده محافظــت می‌کننــد.
ــه در  ــریه‌ای ک ــن، در نش ــر ای ــاوه ب ع
مجلــه هنــدی فارماکولوژی منتشــر شــد، 
ــد  ــر کردن ــی را منتش ــق گزارش دو محق
کــه بیــش از ســی ســال روی آن کار 
ــد. در ایــن تحقیــق خــواص  کــرده بودن

ــوز ســبز کشــف شــد. ــی م درمان
ایــن دانشــمندان بــه ایــن نتیجه رســیدند 
کــه مــوز ســبز پــودر شــده یــک داروی 
بســیار موثــر و قوی بــرای تســکین زخم 
ــک  ــق ی ــن کار از طری ــت. ای ــده اس مع
فرآینــد ســاده امــکان پذیــر اســت کــه در 
ــازک  ــه بــرش هــای بســیار ن آن میــوه ب
ــده شــده و خشــک شــده و ســپس  بری

ــود. ــودر می‌ش ــیاب پ ــا آس ب
سایر فواید مور سبز

فراتــر از مــواردی کــه تاکنــون در مــورد 
آنهــا صحبــت شــد، مــی توانیــم مزایــای 
ــبز  ــوز س ــم م ــرف منظ ــر را در مص زی

اضافــه کنیــم.
ایــن بــه کاهــش وزن شــما کمــک مــی 
کنــد: بــه ایــن دلیــل اســت کــه نشاســته 
ــدرات  ــری کربوهی ــی از کال ــاوم نیم مق
هــای معمولــی را دارد. عــاوه بــر ایــن، 
ــز فراهــم مــی کند.کلســترول  ــر را نی فیب
ــه  ــه نوب ــد و ب ــی ده ــش م ــد را کاه ب
خــود کلســترول خــوب را افزایــش مــی 

دهــد.
از دیابــت جلوگیــری مــی کنــد: بــه دلیل 
ایــن واقعیــت اســت کــه ســطح گلوکــز 

خــون را تنظیــم مــی کنــد.
انــرژی می‌دهــد و بــه ســوزاندن چربــی 

ــد.‌‌‌‌‌ ــک می‌کن کم
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سبک دکوراسیون صنعتی چیست و برای چه مکان های مناسب است؟

ــی از  ــی یک ــیون صنعت ــبک دکوراس س
زیباتریــن ســبک هایــی اســت کــه 
اجــرای  و  طراحــی  بــرای  امــروزه 
مســکونی،  داخلــی  دکوراســیون 
ــن ســبک  ــی اداری از ای تجــاری و حت
اســتفاده مــی شــود. توجــه نماییــد کــه 
دکوراســیون صنعتــی بــا تمامــی ســبک 
هایــی کــه مــی شناســید متفاوت اســت 
و شــما نامرتبی زیبایی را شــاهد هســتید 
کــه ایــن مــورد از ویژگــی هــای بــارز 

ــت. ــی اس ــیون صنعت ــبک دکوراس س
امــروزه بســیاری از طراحــان حرفــه ای 
بــرای تغییــر دکوراســیون هــر فضایــی 
ــنهاد  ــراد، پیش ــلیقه اف ــه س ــه ب ــا توج ب
مــی کننــد کــه ســبک دکوراســیون 
صنعتــی اجــرا شــود؛ زیــرا ایــن ســبک 
زیبایــی خــاص خــود را دارد و می توان 
ــرات  ــن تغیی ــق آن شــاهد بهتری از طری
بــود. شــرکت ایملک بــه عنــوان بهترین 
شــرکت اجــرای دکوراســیون صنعتــی، 
شــما را راهنمایــی مــی کنــد تــا بتوانیــد 
بهتریــن طراحــی هــا را انجــام دهیــد.

دکوراســیون داخلــی ســبک صنعتــی 
چیســت؟

دکوراســیون صنعتــی یکــی از زیباتریــن 
ســبک هایــی اســت کــه امــروزه افــراد 
ــی و  ــه طراح ــد ب ــه من ــیاری علاق بس
ــا طراحــی  ــرا ب اجــرای آن هســتند؛ زی
ــوان  ــی ت ــیون م ــبک دکوراس ــن س ای
توجــه بســیاری از افــراد را جلــب 
نمــود بــه همیــن خاطــر امــروزه بــرای 
ــتر از  ــاری بیش ــیون تج ــر دکوراس تغیی
ایــن ســبک دکوراســیون اســتفاده مــی 

شــود.
ــن ســبک  ــرای طراحــی و اجــرای ای ب
ــرای پنهــان  دکوراســیون اصــا افــراد ب

کــردن برخی موارد حســاس نیســتند به 
همیــن خاطــر ظاهــر ایــن ســبک کمــی 
نامرتــب اســت. اتصــالات، ســتون هــا، 
ــن  ــد در ای ــوار و... اصــا نبای ــر دی آج
ســبک پنهــان شــود چــرا کــه یکــی از 
نــکات طراحــی و اجــرای دکوراســیون 
صنعتــی همیــن مــورد اســت کــه ایــن 

ــوارد پوشــش داده نشــوند. م
امــا توجــه نماییــد کــه بــرای طراحــی 
و اجــرای ســبک دکوراســیون صنعتــی 
ــی  ــت بالای ــه کیفی ــی ک ــا از متریال تنه
ــن  ــه همی ــی شــود ب ــتفاده م ــد اس دارن
ــن ســبک  ــا ای ــه ب ــی ک ــر فضاهای خاط
طراحــی مــی شــوند، خیلــی نیــاز 
ــان  ــن زم ــاه تری ــازی در کوت ــه بازس ب

ــد. ندارن

ــیون  ــبک دکوراس ــای س ــی ه ویژگ
ــی صنعت

ســبک  داخلــی  طراحــی  بــرای 
ــک  ــه ی ــد ب ــی بای ــیون صنعت دکوراس
ســری نــکات توجــه ویــژه ای نماییــد 
ــن  ــم تری ــتی از مه ــه لیس ــه در ادام ک

مــوارد را آورده ایــم تــا آگاه باشــید 
کــه بــرای ایــن طراحــی بایــد بــه چــه 

ــود. ــه نم ــی توج نکات
ــختی  ــی و س ــواد طبیع ــتفاده از م _ اس
ــز،  ــن، فل ــوم، آه ــوب، آلومینی ــل چ مث

ــرم ــس و چ ــنگ، م ــع، س ــولاد، قل ف
_ اســتفاده از پالت‌هــای رنگــی خنثــی 
ــوه‌ای، ســیاه‌ و  ــد خاکســتری، قه همانن

ســفید
ــا  ــاف ی ــوط ص ــدی از خط ــره من _ به

ــی منحن
_ ادغام المان‌های قدیم و جدید

_ اســتفاده از مبلمــان دســت دوم بــرای 
ایــن ســبک کامــا ایــده آل اســت

_ بیشــتر از نــور طبیعــی در ایــن ســبک 
ــتفاده می شــود اس

ــرای  ــی ب ــایل قدیم ــتفاده از وس _ اس
ــت ــذاب اس ــا ج ــبک کام ــن س ای

_ استفاده از تابلو نقاشی و گیاهان
_ لولــه هــا و اتصــالات بــدون پوشــش 

هستند
ــک  ــرای تفکی ــده ب ــوار جداکنن _ از دی

ــی شــود ــا اســتفاده م فضاه
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زورآزمایی لوچو کاران مازندران در محمودآباد
دوره  دومیــن  برترین‌هــای  زورآزمایــی 
در  لوچــو  ســنتی  کشــتی  مســابقات 
ــی  ــا معرف ــاد ب ــم محمودآب ــتای اهل روس
قهرمانــان ایــن رشــته ورزشــی ســنتی 

مازنــدران بــه پایــان رســید.
ــو  ــتی لوچ ــق کش ــزاری موف ــس از برگ پ
روســتای  کلا،  حاجــی  روســتای  در 
ــود کــه امســال  ــن روســتایی ب ــم دومی اهل
توانســت مــدت ۲ روز بــا تلاش‌هــای 
عزیــز وکایــی مــرد خســتگی ناپذیــر 
شــورای ورزشــی روســتای اهلــم دومیــن 

دوره ایــن رقابت‌هــا را برگــزار کنــد.
ــتقبال  ــا اس ــه ب ــوکار ک ــش از ۱۳۰ لوچ بی
بــی نظیــری از علاقمنــدان شــهرها و 
روســتاهای همجــوار نظــاره گــر رقابت‌هــا 
ــد و  ــم انداختن ــه ه ــه در پنج ــد، پنج بودن

برترین‌هــا معرفــی شــدند.
علــی مســلمی و رحمانــی، اشــفاقی و 
ــاد  ــار و مهرش ــن تب ــد حس ــی، امی صدقان
اکبــرزاده، اشــکان عزیــزی و رحمانــی بــه 
ترتیــب نفــرات اول و دوم اوزان منفــی ۶۵، 

ــد. ــب گرفتن ۷۵، ۸۵ و ۹۵ لق
هــم، ۱۶  کیلوگــرم  مثبــت ۹۵  وزن  در 
ــه در  ــد ک ــت کردن ــم رقاب ــوکار باه لوچ
پایــان ســهیل قلــی پــور از بنــد پــی 
ــا غلبــه بــر صحرایــی جایــزه ســر  بابــل ب
پهلوانــی ایــن رقابت‌هــا را کــه یــک رأس 

ــد. ــب کن ــود تصاح گاو ب
دومیــن دوره ایــن رقابت‌هــا بــا همــکاری 

همــت  بــه  و  جوانــان  و  ورزش  اداره 
دهیــاری و شــورای اســامی، شــورای 
صفــازاده  شــهید  پایــگاه  و  ورزشــی 

روســتای اهلــم برگــزار شــد.
ــای  ــه معن ــو« ب ــی از »ل ــو ترکیب واژه لوچ
کنــار یــا لبــه و »چــو« بــه معنــای چــوب 
اســت. وجــه تســمیه اش ایــن اســت کــه 
ــدان  ــر در می ــه مت ــاع س ــه ارتف ــی ب چوب
ــر  ــی ب ــت قهرمان ــته و خلع ــابقه کاش مس
ــه  ــتی‌گیری ک ــود. کش ــی ش ــه م آن آویخت
ــن  ــی ای ــوان قهرمان ــان عن ــد در پای بتوان
مســابقه را کســب کنــد، چــوب را بــه 
ــرد  ــد ک ــب خواه ــت تصاح ــراه خلع هم
ــاز  ــوای س ــا ن ــش ب ــراه هواداران ــه هم و ب
و دهــل بــه روســتا بــر می‌گــردد. در 
مســابقات بــزرگ و رســمی کــه جوایــز و 
هدایــا گوســفند و گاو اســت، ایــن احشــام 
بــه‌ جــای خلعــت بــه چــوب داخــل زمین 
ــابقه  ــده مس ــط برن ــته و توس ــابقه بس مس

می‌شــود. تصاحــب 
و  اولیــه  مراســم  بــا  لوچــو  کشــتی 
ــی از  ــی یک ــف خواه ــی و حری مبارزه‌طلب
پهلوانــان آغــاز می‌شــود. همچنیــن در ایــن 
کشــتی هــر یــک از طرفیــن می‌کوشــند تــا 
یــک یــا چنــد نقطــه از بــدن حریــف را بــه 
خــاک برســانند. کشــتی‌گیری کــه درخطــر 
دو  کــف  زدن  بــا  می‌توانــد  می‌افتــد، 
دســت بــه هــم از ادامــه مســابقه انصــراف 

دهــد، امــا حــق خــارج شــدن از زمیــن را 
ــدارد. ن

دســت کاپ، غــاز بــال، بــرات، پــس‌کاپ، 
تــاش کاپ از جملــه فنــون رایج در کشــتی 
ــتی  ــاس کش ــن اس ــت. همچنی ــو اس لوچ
لوچــو بــر جنبه‌هــای پهلوانــی، احتــرام بــه 
ــی،  ــر و خودخواه ــز از تکب ــف، پرهی حری
ــی  ــامی و اخلاق ــای اس ــت ارزش‌ه رعای
ــه زدن  ــه ضرب ــر گون ــت و ه ــتوار اس اس
ــت  ــا انگش ــوش ی ــن گ ــف، گرفت ــه کت ب
ــا کــف  ــه زدن ب دســت، ســرچنگ و ضرب
بــه بــدن یــا ســر حریــف، گرفتــن گوشــت 
بــدن و یــا آســیب رســاندن عمــدی، خطــا 

ــود. ــوب می‌ش محس
ایــن ورزش پهلوانــی در بســیاری از مناطق 
ــار،  ــه در جویب ــدران از جمل ــف مازن مختل
بابلســر، بابــل، فریدون‌کنــار، آمــل، نــور و 
تنکابــن برگــزار می‌شــود. پهلوانــان بنامــی 
ماننــد بــرادران واگــذاری، عیســی رمضانی، 
ــاه‌منصوری،  ــا ش ــی، رض ــی رمضان مصطف
حســین نوروزیــان و تقــی یوســفی از 
مازنــدران  لوچوکارهــای  مشــهورترین 
بودنــد. همچنیــن نامدارانــی ماننــد عبــدالله 
موحــد، مرحــوم رمضــان خــدر و امامعلــی 
ــتی آزاد  ــی کش ــام قهرمان ــه مق ــی ک حبیب
ــه ورزشــی  ــک را در کارنام ــان و المپی جه
خــود دارنــد، در آغــاز فعالیــت حرفــه ای 

ــد. کشــتی خــود، لوچــوکار بودن
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مازندرانی ها ۶۰درصد اعضای تیم ملی ورزش های رزمی را تشکیل می دهند

رییــس انجمــن هــای ورزش هــای رزمــی 
ــر  ــزار نف ــه ۱۲ه ــان اینک ــا بی ــدران ب مازن
رزمــی‌کار بــه صــورت ســازمان یافتــه در 
ــد،  ــت دارن ــتان فعالی ــی اس ــته رزم ۵۰رش
گفــت: در ۲ ســال گذشــته ۶۰ درصــد از 
ــی،  ــای رزم ــته ه ــی رش ــم مل اعضــای تی

مازنــی هــا هســتند.
ــنبه  ــر چهارش ــری عص ــا باق ــد رض  وحی
ــانه  ــاب رس ــا اصح ــری ب ــت خب در نشس
ــا کنــون ۶۷نفــر از رزمــی کاران  افــزود: ت

ــی شــدند. ــم مل ــدران عضــو تی مازن
وی بــا توضیــح ایــن کــه ۳۷نفــر از 
ورزشــکاران رزمــی کار اســتان ســال 
گذشــته در مســابقات مختلــف مــدال 
ملــی دریافــت کردنــد، گفت:پنــج نفــر از 
مربیــان تیــم ملــی رشــته هــای رزمــی نیــز 

از مازنــدران هســتند.
وی بــا ذکــر ایــن نکتــه کــه مازنــدران در 
ــای  ــری ورزش ه ــش داوری و مربیگ بخ
رزمــی کشــور نیــز ســرآمد اســت، ادامــه 
ــه  ــتان ب ــن اس ــر از ای ــال ۲ نف داد: پارس
ــابقات  ــه مس ــی ب ــن الملل ــوان داور بی عن

ــدند. ــزام ش ــارج از کشــور اع خ
ــی  ــای ورزش ــن ه ــات انجم ــس هی ریی
هــای رزمــی مازنــدران بــه برگــزاری 
ــور  ــی و حض ــای رزم ــک ورزش ه المپی
مازندرانــی هــا در ایــن دوره از مســابقات 
اشــاره کــرد و گفــت: ســال گذشــته خانــم 

ــور در  ــا پ ــان آق ــته و ایم ــمانه خجس س
ــهمیه  ــگ س ــن و کراپلین ــته پانکریش رش
ــاض را  ــی ری ــای رزم ــک ورزش ه المپی

ــد. ــب کردن کس
از  کــه  نکتــه  ایــن  ذکــر  بــا  باقــری 
۱۳۲رشــته ورزشــی فدراســیون ورزش 
ــی در  ــی کشــور ۵۰رشــته رزم هــای رزم
مازنــدران فعــال اســت، گفــت: بــا وجــود 
ــی هــا  ــالای مازندران ــزه ب ــت و انگی ظرفی
در رشــته هــای رزمــی، امــا اســتان از 

ــت. ــروم اس ــی مح ــه ورزش رزم خان
آییــن تجلیــل از۱۵۰ ورزشــکار مــدال آور 
ــا حضــور رییــس فدراســیون  ــدران ب مازن

ورزش هــای رزمــی
ــی  ــای ورزش ــن ه ــات انجم ــس هی ریی
هــای رزمــی مازنــدران از برگــزاری آییــن 
تجلیــل از ۱۵۰ رزمــی‌کار مدال آور اســتان 
خبــر داد و گفــت کــه ایــن مراســم یکــم 
ــیون  ــس فدراس ــور ریی ــا حض ــاه ب تیرم
ــزار  ــاری برگ ــی در س ــای رزم ورزش ه
ــن  ــر ای ــد ب ــا تاکی ــد.باقری ب ــد ش خواه
ــای  ــته ه ــدد رش ــه تع ــه ب ــا توج ــه ب ک
ورزشــی و ضــرورت توســعه ایــن ورزش 
ــوولان  ــرد: مس ــح ک ــدران، تصری در مازن
ــژه ای در بخــش  بایــد حمایــت هــای وی
آوران  مــدال  و  ورزشــکاران  قهرمانــی 

ــند. ــته باش ــی کار داش رزم
ــن  ــن انجم ــدران را در بی ــه مازن وی رتب
هــای ورزش هــای رزمــی کشــور ممتــاز 
ــزی  ــا برنامه‌ری ــرد و گفــت: ب ــف ک توصی
برگــزاری  بــرای  شــده  انجــام  هــای 
مســابقات مختلــف شهرســتانی و اســتانی 
امــروز فعالیــت هــای غیــر قانونــی ورزش 
ــم  ــیار ک ــدران بس ــی در مازن ــای رزم ه

شــده اســت.
رزمــی  هــای  ورزش  مســوول  ایــن 

کــرد: نشــان  خاطــر  مازنــدران 
زیــر  رزمــی  هــای  ورزش  مســابقات 
ــدران کاهــش محسوســی  ــی در مازن زمین

ــت. ــه اس یافت
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گیاه دیفن باخیا 

دیفــن باخیــا گیاهــی بســیار زیبــا و محبوب 
ــی  ــاه، عصــای ب ــام دیگــر ایــن گی اســت. ن
ــود،  ــورده ش ــر خ ــون اگ ــت! چ ــی اس عقل
بــه علــت شــیره ســمی داخــل آن ، ممکــن 
اســت فــرد قــدرت تکلــم خــود را از دســت 

بدهــد.
شیوه نگهداری

نور
ــی  ــا نوران ــی تقریب ــا در فضای ــن باخی دیف
ــد  ــی رش ــه خوب ــایه ب ــی س ــا کم ــراه ب هم
ــرار دادن آن در  ــگام ق ــس در هن ــد. پ می‌کن
نقــاط مختلــف منــزل، در نظر داشــته باشــید 
ــه  ــدارد. البت ــاج ن ــادی احتی ــور زی ــه ن ــه ب ک
دیفــن باخیــا در صــورت دریافت نــور کامل 
خورشــید نیــز رشــد نســبتا خوبــی خواهــد 
ــت  ــواع آن تح ــی از ان ــی بعض ــت. حت داش
ــد.  ــد می‌کنن ــز رش ــی نی ــای مصنوع نوره
نــور کامــل خورشــید موجــب تیــره و کــدر 

ــود. ــا می‌ش ــن باخی ــای دیف ــدن برگه ش
آبیاری

در مــورد آبیــاری ایــن گیــاه، توصیــه می‌کنیم 
ابتــدا آن را بــه خوبــی آبیــاری کنیــد. ســپس 
ــاه  ــاری، گی ــار آبی ــر ب ــن ه ــد بی اجــازه دهی
کامــا خشــکی را احســاس کند.آبیــاری 
دیفــن باخیــای آپارتمانــی واقعــا یــک هنــر 
اســت. هیــچ زمــان دقیقــی بــرای تشــخیص 
ــد  ــما بای ــدارد. ش ــود ن ــاری آن وج روز آبی
ــال را  ــی از س ــی، زمان ــرایط آب و هوای ش
کــه در آن هســتید، نــوع خــاک، میــزان نــور 
ــاه را  ــزان رطوبــت و مــکان گی دریافتــی، می
در نظــر بگیریــد و متناســب بــا برآینــد تمــام 
ایــن عوامــل، یــک الگــوی آبیــاری صحیــح 

بــرای دیفــن باخیــا خلــق کنیــد. 

ــتان،  ــای تابس ــی ماه‌ه ــا در ط ــن باخی دیف
ــاز دارد.  ــاری نی ــه آبی ــتان ب ــتر از زمس بیش
ــاه از اواخــر اســفند  ــن گی چرخــه رشــد ای
آغــاز شــده و در میانــه آبــان بــه پایــان 

می‌رســد.
آبیــاری بیــش از حــد ممکــن اســت باعــث 
گوشــتی شــدن ریشــه، ضعیف شــدن رشــد 
ــود.  ــاقه ش ــدن س ــی ش ــت قارچ و در نهای
ــدان دارای  ــه گل ــوید ک ــن ش ــس مطمئ پ
ــل  ــد. مث ــددی باش ــی متع ــرات زه‌کش حف
همیشــه، زه‌کشــی مناســب خــاک نیز بســیار 

مهــم اســت.
دما

ــازه  ــال ب ــول س ــام ط ــا در تم ــن باخی دیف
دمایــی بیــن 15 الــی 24 درجــه ســانتی‌گراد 
را ترجیــح می‌دهــد. در واقــع بهتریــن رشــد 
ــرد. ــازه دمایــی صــورت می‌گی آن در ایــن ب
ــای  ــاه در دم ــن گی ــد ای ــاد رش ــام ابع تم
ــرد.  ــر صــورت می‌گی ــر 15 درجــه آرام‌ت زی
بعضــی از انــواع دیفــن باخیــا در دمــای زیــر 
ــی از  ــی ناش ــیب دمای ــار آس ــه، آث 10 درج
ســرما را از خــود نشــان می‌دهنــد. در نتیجــه 
ســعی کنیــد آن را در محیطــی بــا دمایــی کــه 
ــرار دادن آن در  ــرار داده و از ق ــد ق ــه ش گفت

محیــط ســرد بپرهیزیــد.
رطوبت

ــرم و  ــی گ ــه محیط ــا ب ــن باخی ــاه دیف گی
مرطــوب علاقــه دارد. تهیــه کــردن محیطــی 
گــرم بــرای ایــن گیــاه نکتــه‌ای مهــم اســت 
ــه  ــود ک ــث می‌ش ــرد باع ــوای س ــرا ه زی
ــای  ــد و برگ‌ه ــیب ببنی ــا آس ــن باخی دیف
آن بریــزد. همچنیــن بــرای رشــد بهتــر گیــاه 
بهتــر اســت محیــط نگهــداری آن را مرطوب 
نگــه داریــد. ایــن کار را می‌توانیــد بــه 
کمــک یــک اســپری آب، دســتگاه بخــور یــا 
قــرار دادن آن در محیطــی مانند آشــپزخانه یا 

حمــام انجــام دهیــد.
خاک

خــاک گلــدان مخصــوص گل بنفشــه، برای 
گیــاه دیفــن باخیا مناســب اســت.

ــتان  ــه گوش ــب ب ــن ترکی ــا ای ــالا باره احتم
ــت : ــورده اس خ

_ یک سوم خاک رس چندمنظوره
_ یک سوم خزه ذغال سنگ

_ یک سوم سنگریزه و یا پرلیت.
اگــر دیفــن باخیــا را در باغچــه کاشــته ایــد، 
ــد.  در انتخــاب ترکیــب نهایــی خــاک آزادی
ترکیبــی کــه در بــالا ذکــر کردیــم می‌توانــد 

بــرای آن بســیار مفیــد باشــد.
امــا اگــر دیفــن باخیــای آپارتمانــی داریــد، 
حتمــا بــرای آن از خــاک مخصــوص گیاهان 
آپارتمانــی اســتفاده کنیــد و یا ترکیــب ایده‌آل 
را خودتــان بســازید : دو قســمت خــزه ذغال 

ســنگ و یــک قســمت پرلیــت.
کود دهی

راحت‌تریــن راه بــرای کوددهــی دیفــن 
ــار در  ــک ب ــر ی ــه ه ــت ک ــن اس ــا، ای باخی
ــی  ــه آن کم ــاه، ب ــاری گی ــس از آبی ــان پ می
کــود مایــع اضافــه کنیــد. هرگــز در زمســتان 
بــه گیــاه کــود ندهیــد، در ایــن فصــل آبیاری 

ــاه کافــی اســت. ــرای گی ــه تنهایــی ب ب
هرس کردن

ــرای  ــی ب ــه زمان ــید چ ــت بپرس لازم نیس
هــرس کــردن دیفــن باخیــا مناســب اســت، 
ــدارد!  ــازی ن ــن کار نی ــه ای ــا ب ــون اص چ
برگهــای قدیمــی، خــود بــه خــود زرد 
ــد. در  ــدا کنی ــا را ج ــد آنه ــوند و بای می‌ش
غیــر ایــن صــورت بــه هــرس کــردن قابــل 

ــت. ــد داش ــاز نخواه ــی نی توجه
تعویض گلدان

معمــولا هــر دو الــی ســه ســال یک‌بــار ایــن 
گیــاه نیــاز بــه تعویــض گلــدان پیــدا می‌کند 
زیــرا ریشــه‌های آن رشــد می‌کنــد و فضــای 
کافــی بــرای ادامــه رشــد نخواهــد داشــت. 
بهتــر اســت ایــن کار را در بهــار انجــام دهید 

تــا گیــاه دچــار شــوک و آســیب نشــود.
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مد روز

استایل‌های مناسب مردانه برای کلاه‌های مختلف
ــوری‌های  ــن اکسس ــی از جذابتری کلاه، یک
مردانــه به‌شــمار می‌آیــد کــه در ایــران، 
از آن اســتفاده می‌شــود. جالــب  کمتــر 
ــر  ــه برخــاف تصــور اکث ــد ک اســت بدانی
ــه از  ــه و چ ــوع زنان ــه از ن ــردم، کلاه، چ م
ــن  ــادی دارد. در ای ــوه زی ــه، تن ــوع مردان ن
مطلــب قصــد داریــم تــا اســتایل‌های مردانــه 
مناســب بــرای چنــد نــوع کلاه را بــه شــما 

ــم. ــی کنی معرف
کلاه فدورا و پاناما

کلاه فــدورا در قدیــم، بســیار محبــوب 
ســلبریتی‌های معروفــی ماننــد کــری گرانت 
و همفــری بــوگارت بــوده و امروزه نیــز افراد 
معروفــی ماننــد جانــی دپ، دیویــد بکهــام 
ــن  ــر می‌گذارند.ای ــر س ــود لاو آن را ب و ج
نــوع کلاه معمــولا مناســب اســتایل‌هایی بــا 
شــلوار جیــن، لباس ورزشــی یا سوییشــرت 
نیســت؛ درعــوض بهتر اســت کــه ترکیبی از 
اســتایل کلاســیک و اســمارت‌کژوآل داشــته 
باشــید؛ مثــا پیراهن‌هــای طرحــدار هاوایــی 
و شــلوارهای پارچــه‌ای فیــت تــن یــا کــت 

تــک بــا یقه‌اســکی یــا پیراهــن یقــه‌دار.
ــه  ــادی ب ــباهت‌های زی ــز ش ــا نی کلاه پانام
ــبیه  ــتر ش ــا بیش ــا پانام ــدورا دارد، ام کلاه ف
کلاه‌هــای کابویــی اســت و جنــس آن نیــز با 

ــرق دارد. ــدورا ف ف
کلاه بیسبال

کلاه بیســبال یــا همــان کلاهــی کــه در ایران 
ــپ  ــه ک ــت )البت ــروف اس ــپ مع ــام ک به‌ن
ــرق دارد(،  ــاپ ف ــپ هیپ‌ه ــا ک ــبال ب بیس
کلاهــی کــژوآل اســت کــه در تابســتان نیــز 
ــی  ــای معروف ــادی دارد و رپره ــرد زی کارب
ــن  ــا ای ــاد ب ــک و جــی‌زی زی ــه دری ازجمل

کلاه دیــده می‌شــوند.

از آنجــا کــه ایــن کلاه، حالتــی اســپرت دارد، 
بنابرایــن بهتــر اســت کــه اســتایل همراهــش 
ــرم  ــای چ ــد؛ از لباس‌ه ــپرت باش ــز اس نی
ــی پشــمی، مناســب  ــر و حت ــا جی ــه ت گرفت

ایــن نــوع کلاه هســتند.
ــی،  ــتایل خیابان ــوص اس ــای مخص لباس‌ه
ازجملــه هــودی یــا سوییشــرت اورســایز و 
کــت چــرم نیــز بــا کلاه بیســبال همخوانــی 

ــادی دارد. زی
البتــه جالــب اســت بدانید کــه برخــی همراه 
بــا کــپ، کت‌وشــلوار هــم به‌تــن می‌کننــد.

کلاه سطلی
ــی،  ــال‌های طولان ــس از س ــطلی، پ کلاه س
ــت.  ــته اس ــد بازگش ــه م ــه عرص ــاره ب دوب
افــراد معروفــی مثــل جاســتین بیبــر و راســل 
ــروف، از آن  ــت مع ــتبروک، بسکتبالیس وس

ــد. ــتفاده می‌کنن اس
ــی  ــا اســتایل خیابان ــز بیشــتر ب ــن کلاه نی ای
همخوانــی دارد، امــا لازم نیســت ماننــد کلاه 
بیســبال، همــراه آن لباس‌هــای اســپرت 
ــی  ــا بافتن ــاده ی ــرت س ــک تیش ــید. ی بپوش

ــن  ــا جی ــان ی ــلوار کت ــا ش ــاره ب ــازک به ن
و کفشــی راحــت )ترجیحــا کتانــی یــا 
اســنیکرز(، گزینه‌هــای مناســبی هســتند.

کلاه خبرنگاری
ــه کلاه  ــا ب ــن روزه ــه ای ــگاری ک کلاه خبرن
پیکــی بلاینــدرز هــم معــروف اســت، 
ــه  ــادی ازجمل ــه ســلبریتی‌های زی موردعلاق
ــد بکهــام و جاســتین  ــن مورفــی، دیوی کیلی

ــت. ــرو اس ت
ــای  ــتایل‌ها و لباس‌ه ــا اس ــوع کلاه ب ــن ن ای

متنوعــی همخوانــی دارد؛ 
از اســمارت‌کژوآل گرفتــه تــا کــژوآل و 
ــن راحــت،  ــس خیالت ــی نیمه‌رســمی؛ پ حت
دســتتان بازتــر اســت. فقــط یادتان باشــد که 
لباس‌هــای خیلــی تنــگ یــا خیلــی گشــاد را 

همــراه بــا کلاه خبرنــگاری نپوشــید. 
درکل بهترین اســتایل بــرای کلاه خبرنگاری، 

اســتایل کلاســیک مردانه اســت.
کلاه بینی یا بافتنی

اســتفاده از کلاه بینــی یــا بافتنی درمیــان مردم 
ــت،  ــایر کلاه‌هاس ــر از س ــز رایجت ــادی نی ع
از  به‌خوبــی  زمســتان  فصــل  در  زیــرا 
ــد.  ــری می‌کن ــر جلوگی ــوردن س ــرما خ س
ــتون  ــورای، اش ــل م ــل بی ــلبریتی‌هایی مث س
کاچــر، جیــک جیلنهــال و لیــام همســورث 

ــد. ــه دارن ــوع کلاه علاق ــن ن ــه ای ــز ب نی
ــردن کلاه  ــر ک ــرای س ــی ب ــن چندان قوانی

ــدارد؛  ــود ن ــی وج بافتن
هرچنــد کــه ایــن نــوع کلاه، بیشــتر مناســب 
اســمارت‌کژوآل  و  کــژوآل  اســتایل‌های 
ــی  ــوع لباس ــر ن ــا ه ــا ب ــا تقریب ــت، ام اس

می‌تــوان آن را ســر کــرد.

21
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گزارش ماهانه
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رشد ۳۷ درصدی ایجاد اشتغال برای مددجویان بهزیستی

 مدیــرکل بهزیســتی مازنــدران از رشــد ۳۷ 
ــد  ــغلی جدی ــت ش ــاد فرص ــدی ایج درص
ــدد  ــرای م ــیزدهم ب ــی س ــت مردم در دول
جویــان زیرپوشــش ایــن نهــاد حمایتــی در 

ــرداد. اســتان خب
فریبــا بریمانــی اظهار کــرد: در طــی فعالیت 
ــرای ۱۱  ــتغال ب ــه اش ــی، زمین ــت مردم دول
هــزار و ۳۱۶ نفــر از مددجویــان زیرپوشــش 

بهزیســتی مازنــدران فراهــم شــده اســت.
پرداخــت  درصــدی  رشــد ۲۸۰  از  وی 
بهزیســتی  مددجویــان  بــه  مســتمری 
مازنــدران در دولــت ســیزدهم خبــرداد 
ــی  ــت مردم ــرد دول ــه رویک ــاره ب ــا اش و ب
ســیزدهم در راســتای خدمــات رســانی بــه 
ــرای  ــرد: ب ــح ک ــه، تصری ــان جامع محروم
نخســتین بــار در ۲ دهــه اخیــر و بــا همــت 
دولــت ســیزدهم، افــراد پشــت نوبــت حایز 
شــرایط دریافــت مســتمری معلــولان و 
زنــان سرپرســت خانــوار بــه صفر رســید و 
اکنــون هیــچ خانــوار پشــت نوبتــی نداریــم.
بریمانــی خاطرنشــان کــرد: در طــی فعالیت 
دولــت مردمــی ســیزدهم، ۲۴ هــزار خانــوار 
ــز  ــه حای ــا رشــد ۲۵ درصــدی ک ــد ب جدی
زنــان  و  معلــولان  مســتمری  دریافــت 
ــدران  ــد در مازن ــوار بودن ــت خان سرپرس
شناســایی و زپوشــش بهزیســتی قــرار 

ــد. گرفتن
ایــن مقــام مســوول افــزود: در دولــت 
مردمــی، هفــت هــزار و ۱۴۶ نفــر بــا مبلــغ 
ماهانــه ۱۵۰ میلیــارد ریــال از حق پرســتاری 
ــی و  ــه نخاع ــولان ضایع ــداری از معل نگه
ــرد ۲۱  ــر ف ــرانه ه ــا س ــدید ب ــولان ش معل
میلیــون ریــال برخــوردار شــدند کــه در این 
ــدی  ــد ۱۸۵ درص ــاهد رش ــز ش ــش نب بخ

هســتیم.
ــاره  ــا اش ــدران ب ــتی مازن ــرکل بهزیس مدی
بــه اجــرای طــرح تحولــی گــروه جهــادی 
از شــهدای بهزیســتی مازنــدران بــرای 
نخســتین بــار در دولــت ســیزدهم بــا 
ــای شــاخص هــای فرهنگــی،  هــدف ارتق
اجتماعــی، اقتصادی و پیشــگیری از آســیب 
ــزار و  ــولان در یکه ــی و معل ــای اجتماع ه

هفــت روســتا و محــات کــم برخــوردار، 
اســتان، گفــت: از ســال ۱۴۰۱ تاکنــون، ۴۷ 
ــادی و  ــات ع ــزار و ۹۵ مددجــو از خدم ه
تخصصــی ایــن نهــاد حمایتــی بهــره منــد 

شــدند.
بریمانــی همچنیــن از شناســایی ســه هــزار 
و ۴۳۸ مددجــوی جدیــد همســو بــا اجرای 
ــهدای  ــادی ش ــروه جه ــی گ ــرح تحول ط
بهزیســتی و همچنیــن بهــره منــدی ۴۳ 
ــی  ــات تخصص ــر از خدم ــزار و ۶۵۸ نف ه
بهزیســتی مازنــدران در ســطح روســتاهای 
ــن  ــه از ای ــرداد و گفــت ک ــن اســتان خب ای
ــه  ــرد و بقی ــر م ــزار و ۵۳۶ نف ــداد ۲۳ ه تع

ــد. زن بودن
ــان  ــرد: از زم ــان ک ــئول بی ــام مس ــن مق ای
فعالیــت دولــت ســبزدهم تاکنــون، ۱۱ 
هــزار و ۷۴۸ نفــر از مددجویــان زیرپوشــش 
ازخدمــات شــنوایی و بینایــی ســنجی، 
مشــاوره اعتیــاد، خدمــات مشــاوره ژنتیــک، 
ــن  ــامت و همچنی ــواده و س ــاوره خان مش
ــات  ــز از خدم ــر نی ــزار و ۶۹۳ نف ــج ه پن
تخصصــی معاونــت اجتماعــی شــامل 
ــددکاری،  ــات م ــی، خدم ــد خواندگ فرزن
خدمــات چنــد قلویــی، ارائــه خدمــت 
ــد  ــره من ــد سرپرســت به ــدان فاق ــه فرزن ب

ــدند. ش
بــه گفتــه بریمانــی همچنیــن در طــی 
از  نفــر  ایــن مــدت، ۱۱ هــزار و ۶۶۹ 
ــت توانبخشــی  ــات تخصصــی معاون خدم
ــات  ــکی، خدم ــات روانپزش ــامل خدم ش

ــور  ــات ام ــوازم توانبخشــی، خدم ــن ل تامی
توانبخشــی در منــزل و مناســب ســازی 
ــات  ــر از خدم ــزار و ۲۰۸ نف ــه، ۲ ه محوط
معاونــت توانمنــد ســازی در حوزه اشــتغال 
و یکهــزار و ۹۹۳ نفــر نیــز از خدمــات 
معاونــت توانمنــد ســازی در حوزه مســکن 

ــدند. ــد ش ــره من به
وی گفــت: از زمــان فعالیــت دولــت مردمی 
ســیزدهم تاکنــون حــدود ۲۴ میلیــارد ریــال 
نیــز از محــل مشــارکت هــای نقــدی خیران 
منطقــه و همچنیــن ۲۸ میلیــارد ریــال نیز از 
محــل مشــارکت هــای غیرنقدی خیــران در 

مازنــدران جمع آوری شــده اســت.
ــایی  ــدران، شناس ــتی مازن ــرکل بهزیس مدی
ســه هــزار و ۴۳۸ مــورد گــروه هــدف 
نیازمنــد بــه ارائــه خدمــات در حــوزه 
ــای توانبخشــی، اجتماعــی و پیشــگیری  ه
از اعتیــاد، شناســایی ســه هــزار و ۴۳۸ 
ــه  ــه ارائ ــد ب ــدف نیازمن ــروه ه ــورد گ م
خدمــات در حــوزه هــای توانبخشــی، 
ــاد، ویزیــت  اجتماعــی و پیشــگیری از اعتی
۹ هــزار و ۲۵۴ نفــر از مددجویــان در منــزل 
توســط پزشــک، فیزیوتــراپ، کار درمانگــر 
و تحویــل ۹۳۵ قلــم تجهیــزات کمــک 
توانبخشــی بــه گــروه هــدف و توزیــع پنــج 
هــزار و ۵۸۶ بســته معیشــتی بیــن نیازمندان 
تحــت پوشــش را از دیگــر دســتاوردها 
و اقدامــات شــاخص اداره کل بهزیســتی 
مازنــدران در طــی فعالیــت دولــت مردمــی 

ــرد. ــوان ک ــون عن ــیزدهم تاکن س
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ذخیره راهبردی ۱۳۰ هزار تن گندم در مازندران

ــی  ــات بازرگان ــه و خدم ــرکل غل مدی
مازنــدران گفــت: ذخیــره راهبــردی 
گنــدم در اســتان بــا خریدهــای تضمینی 
ــه ۱۳۰  ــاورزان ب ــول از کش ــن محص ای

ــید. ــن رس ــزار ت ه
عباســعلی وفایی نــژاد در بازدید از مراکز 
خریــد تضمینی گندم و ســیلوی مرکزی 
ــت از کشــاورزان  ــزوم حمای ــر ل ــکا، ب ن
ــای  ــل محموله‌ه ــان تحوی اســتان در زم
خــود تاکیــد کــرد و افــزود: کشــاورزان 
و فعــالان حــوزه کشــاورزی نقشــی 
ــور و  ــی کش ــت غذای ــی در امنی اساس
توســعه اقتصــادی اســتان دارنــد.وی 
ادامــه داد: در راســتای سیاســت‌های 
حمایتــی دولــت از کشــاورزان و اجــرای 
طــرح خریــد تضمینــی گنــدم در اســتان 
ــزار  ــش از ۶۳ ه ــون بی ــدران تاکن مازن
تــن گنــدم از کشــاورزان خریــداری 
شــدمدیرکل غلــه و خدمــات بازرگانــی 
اســتان مازنــدران بــا بیــان اینکــه روزانــه 
ــون  بیــش از ۱۵۰ دســتگاه تریلــی، کامی
و واگن‌هــای گنــدم بــه ایــن ســیلو 
ــان  ــرد: همزم ــار ک حمــل می‌شــود اظه

ــتان،  ــدم در اس ــی گن ــد تضمین ــا خری ب
هماهنگی‌هــای لازم بــرای تامیــن گنــدم 
کیفــی اســتان از طریــق حمل جــاده‌ای و 
ــز صــورت  ــی از ســایر اســتان‌ها نی ریل
ــتان‌های  ــدی اس ــدم تولی ــه و گن گرفت
گلســتان، خوزســتان و کرمانشــاه روانــه 

ــدران شــد. ســیلوهای مازن
بــه  کــرد:  تصریــح  نــژاد  وفایــی 
ــتان  ــی اس ــدم مصرف ــن گن ــور تامی منظ
ــا  ــده ب ــام ش ــای انج ــا هماهنگی‌ه و ب
ــتان‌های  ــل اس ــل و نق ــکل‌های حم تش
مازنــدران و گلســتان، روزانــه بیــش 

و  کامیــون  تریلــی،  از ۱۵۰ دســتگاه 
ــیلوی  ــدم وارد س ــل گن ــای حم واگن‌ه

ــود. ــی‌ ش ــکا م ــور ن ــهید میرزاپ ش
ــون  ــم اکن ــرد: ه ــان ک ــر نش وی خاط
در  گنــدم  راهبــردی  موجــودی 
ــش از  ــی بی ــه رقم ــتان ب ــیلوهای اس س
۱۳۰ هــزار تــن رســیده اســت.مازندران 
بــا تولیــد ســالانه بیــش از هفــت میلیون 
و ۵۰۰هــزار تــن انــواع محصــولات 
کشــاورزی حــدود ۱۱درصــد ارزش 
افــزوده بخــش کشــاورزی کشــور را در 

اختیــار دارد.
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توسعه صادرات؛ راه برون‌رفت واحدهای تولیدی استان از مشکلات

اســتاندار مازنــدران گفــت: توســعه 
ــش  ــی در افزای ــش مهم ــادرات نق ص
تولیــد و رفــع مشــکلات فــراروی 
ــتان دارد. ــن اس ــدی ای ــای تولی واحده
یوســف نــوری در حاشــیه بازدیــد 
ــت  ــن کلاردش ــی تدی ــروه صنعت از گ
ــه  ــرد: بدهــی اقســاط از جمل ــار ک اظه
ــدی  ــد تولی ــن واح ــی ای ــکل اصل مش
اســت کــه رفــع آن بــه پیگیــری جــدی 

ــاز دارد. نی
ــد  ــیه بازدی ــروز در حاش ــزود: ام وی اف
واحــد  ایــن  مشــکل  رفــع  بــرای 
ــی  ــک مل ــل بان ــا مدیرعام ــدی ب تولی
کشــور مذاکــره کــردم تــا مشــکل 
بدهــی اقســاط آن برطــرف شــود.

را  صــادرات  مازنــدران  اســتاندار 
لازمــه توســعه راهبــردی هــر واحــدی 
ــرد:  ــدی برشــمرد و خاطرنشــان ک تولی
ــد  ــدی بای ــن مجموعــه تولی ــران ای مدی
ــه  ــولات و عرض ــادرات محص ــه ص ب
تولیدات‌شــان در بازارهــای خارجــی 
بیندیشــند. چــرا کــه صــادرات به ســود 
خودشــان اســت و راحت‌تــر می‌تواننــد 
بدهی‌شــان را بپردازنــد. البتــه بــرای 
ــای  ــد حمایت‌ه ــم بای ــن مه ــق ای تحق

ــد. ــته باش ــم داش لازم را ه
شــرکت صنایــع نســاجی بی‌بافــت 
تدیــن(،  صنعتــی  کلاردشــت)گروه 
در زمینــه تولیــد انــواع منســوجات 
صنایــع  در  کاربــرد  بــا  بی‌بافــت 
و  بهداشــتی  بیمارســتانی،  پزشــکی، 

دارد. فعالیــت  مرطــوب،  دســتمال 
تولیــدات  و  محصــولات  عمــده 
ــوجات  ــرکت، منس ــن ش ــی ای تخصص
اســپان‌لیس،  انــواع  بی‌بافــت، 
اســپان‌لیس  پلی‌اســتری،  اســپان‌لیس 
پنبــه‌ای  اســپان‌لیس  و  ویســکوزی 

اســت.
وجــود  بــه  اشــاره  بــا  نــوری 

کلاردشــت  خــوب  ظرفیت‌هــای 
ــاذ  ــرورت اتخ ــر ض ــعه ب ــرای توس ب
راهبــرد عملــی بــرای شــکوفایی ایــن 
ــا  ــت ب ــرد و گف ــد ک ــا تاکی ظرفیت‌ه
ــت  ــای کلاردش ــه ظرفیت‌ه ــه ب توج
می‌تــوان کارهــای خوبــی بــرای ایــن 

ــام داد. ــه انج منطق
آب  تامیــن  مازنــدران  اســتاندار 
ــت  ــی کلاردش ــرای اهال ــامیدنی ب آش
را از دیگــر ضرورت‌هــای منطقــه 
ــره  ــرای ذخی ــزود: ب ــرد و اف ــام ک اع
آب در ایــن منطقــه گردشــگرپذیر 
صــورت  لازم  برنامه‌ریــزی  بایــد 
گیــرد تــا در صــورت افزایــش تعــداد 
مســافران، مــردم منطقــه و مهمانــان با 

ــوند. ــه نش ــکل مواج مش
وی افــزود: در ایــن ســفر مــوارد 
بخش‌هــای  نواقــص  و  مســائل  و 
کلاردشــت  شهرســتان  مختلــف 
رصــد شــده و در مرکــز اســتان و 
هیــات  و  مرتبــط  وزارتخانه‌هــای 
ــری  ــا حصــول نتیجــه پیگی ــت ت دول

ــد. ــد ش خواه
نماینــده عالــی دولــت در مازنــدران با 

بیــان ایــن کــه کلاردشــت دارای ظــرف 
ــگری  ــوزه گردش ــی در ح ــیار خوب بس
ــت  ــق صنع ــرای تحق ــت: ب ــت، گف اس
ــاش  ــد ت ــت بای ــگری کلاردش گردش
ــای  ــرد و کاره ــورت گی ــتری ص بیش
زیربنایــی موثــری در ایــن بخــش انجام 

شــود.
نــوری مشــکلات محــور ارتباطــی 
جملــه  از  را  کلاردشــت  اصلــی 
ــمرد  ــتان برش ــن شهرس ــای ای چالش‌ه
و اظهــار کــرد: در همیــن ارتبــاط هفتــه 
و  راه  وزارت  در  جلســه‌ای  گذشــته 
ــاد و  ــن نه ــان ای ــا معاون ــازی ب شهرس
ــرار  ــه ق ــد ک ــزار ش ــرو برگ وزارت نی
شــد معضــات پیــش روی ایــن جــاده 

ــود. ــرف ش برط
یــک  مازنــدران در ســفر  اســتاندار 
روزه بــه کلاردشــت از چندیــن واحــد 
و  زیرســاخت‌ها  برخــی  و  تولیــدی 
طرح‌هــای عمرانــی ایــن شهرســتان 

ــرد. ــد ک بازدی
کلاردشــت بــا افــزون بــر ۵۰ هــزار نفر 
ــع  ــدران واق ــرب مازن ــت در غ جمعی

شــده اســت.
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مازندران صدرنشین تولید برنج سفید در کشور

رئیــس ســازمان جهــاد کشــاورزی 
ــدران گفــت: شــالیکاران پرتــاش  مازن
ــبانه‌روزی و  ــاش ش ــا ت ــی ب مازندران
ــود  ــه خ ــش و تجرب ــری از دان بهره‌گی
ــه تولیــد  در دولــت ســیزدهم، موفــق ب
بیــش از ۹۱۶ هــزار تــن برنــج ســفید از 

ــدند. ــتان ش ــالیزاهای اس ش
ــدران  ــان اینکــه مازن بابــک مؤمنــی بابی
ــران،  ــج ای ــد برن ــب تولی ــوان قط به‌عن
ــی  ــاز داخل ــن نی ــی در تأمی ــش مهم نق
ــن محصــول  و بخشــی از صــادرات ای
ــد،  ــا می‌کن ــر ایف ــورهای دیگ ــه کش ب
افــزود: در ســال جــاری شــاهد افزایــش 
ســطح زیــر کشــت، میــزان عملکــرد و 
تنــوع ارقــام برنــج در اســتان بودیــم که 
ایــن امــر در کنــار شــرایط آب و هوایی 
ــول  ــد محص ــه تولی ــر ب ــب، منج مناس

باکیفیــت و مرغــوب شــده اســت.
مؤمنــی در خصــوص خودکفایــی برنــج 
خوشــبختانه  گفــت:  مازنــدران،  در 
و  شــالیکاران  تلاش‌هــای  بــا 
حمایت‌هــای دولــت، در حــال حاضــر 
اســتان مازنــدران بــه خودکفایــی کامــل 

و  اســت  رســیده  برنــج  تولیــد  در 
مــازاد تولیــد ایــن محصــول بــه ســایر 
ــود. ــال می‌ش ــور ارس ــتان‌های کش اس
ایــن مقــام مســوول، همچنیــن بــه 
کشــاورزی  جهــاد  برنامه‌هــای 
افزایــش تولیــد و  مازنــدران بــرای 
ارتقــای کیفــی برنــج در ســال‌های 
ــتفاده  ــزود: اس ــرد و اف ــاره ک ــده اش آین
از ارقــام پــر محصــول، توســعه کشــت 
مکانیــزه، ترویــج روش‌هــای نویــن 
آبیــاری، مبــارزه بــا آفــات و بیماری‌هــا 
ازجملــه  کشــاورزان  آمــوزش  و 
بــرای  ســازمان  ایــن  برنامه‌هــای 
افزایــش تولیــد و ارتقــای کیفــی برنــج 

در مازنــدران اســت.
رئیــس ســازمان جهــاد کشــاورزی 
مازنــدران از شــالیکاران پرتلاش اســتان 
و همــکاران خــود در جهــاد کشــاورزی 
موفقیت‌هــا  ایــن  تحقــق  در  کــه 
ــرد. ــی ک ــد، قدردان ــی کرده‌ان نقش‌آفرین
تریــن  مهــم  از  یکــی  برنجــکاری 
فعالیــت کشــاورزی در مازنــدران و 
ــتان  ــد کشــاورزان اس ــم درآم ــع مه منب

اســت و بــا تولیــد بیــش از یــک میلیون 
تــن، ۴۲ درصــد برنــج مــورد نیــاز 
کشــور از ایــن اســتان تامیــن می‌شــود. 
اســتان مازنــدران تولیــد کننــده ۷۲ نــوع 
محصــول زراعــی و باغــی اســت که در 
تولیــد ۱۵ محصــول رتبــه اول تــا ســوم 

دارد. را 
ایــن اســتان بــا برخــورداری از تنهــا ۲ و 
نیــم درصــد زمیــن کشــاورزی کشــور، 
ســالانه هفــت درصــد از تولیــدات 
ارزش  از  درصــد   ۱۱ و  کشــاورزی 
کشــاورزی  محصــولات  اقتصــادی 

کشــور را در اختیــار دارد.




