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مــاه خــرداد، ماهــی اســت کــه در حافظــه‌ کـ
ــت، ایمــان  ــا صلاب ــران ب ــت ای تاریخــی مل
ــی  ــت؛ ایام ــورده اس ــره خ ــیاری گ و هوش
کــه در آن، برگ‌هــای مهمــی از کتــاب 
خــورده  ورق  ســرزمین  ایــن  تاریــخ 
از  روشــن‌تر  ملــی،  اقتــدار  معنــای  و 
ــان  ــت. در می ــده اس ــر ش ــه جلوه‌گ همیش
ــه  ــد ک ــی می‌درخش ــا، نام‌های ــن روزه ای
هــم نشــانی از اندیشــه و رهبــری دارنــد و 
ــانی‌اند.  ــتادگی و جانفش ــادآور ایس ــم ی ه
ــام خمینــی)ره(  ــاد ام ــاه ی خــرداد، هــم م
ــادآوری حماســه‌هایی  ــاه ی اســت و هــم م
ــت  ــهر اس ــح خرمش ــالروز فت ــون س همچ
ــادت  ــردم و رش ــان م ــه در ایم ــه ریش ک
رزمنــدگان دارد؛ حماســه‌هایی کــه بــه مــا 
ــا  ــوان از جــان گذشــت، ام آموختنــد می‌ت

ــه. از خــاک وطــن ن
امســال نیــز بــا یــاد شــهدای اخیــر کشــور 
از جملــه شــهادت جانســوز امــام عزیزمــان 
بلندپایــه و ۱۶۸ کــودک  فرماندهــان  و 
مظلــوم دبســتان »شــجره طیبــه« مینــاب 
ــردم  ــدگان و م ــری از رزمن ــع کثی و جم
غیــر نظامــی کشــور  آغــاز ‌شــد؛ حادثــه‌ای 
کــه گرچــه داغــی عمیــق بــر قلــب ملــت 
ــه  ــان داد ک ــر نش ــار دیگ ــا ب ــت، ام گذاش

ــدری  ــردم، به‌ق ــن م ــی ای ــی و ایمان ــه‌های مل ریش
عمیــق اســت کــه هیــچ هجومــی تــوان لرزانــدن آن 
را نــدارد. ملــت ایــران بــار دیگــر ثابــت کــرد کــه در 
ــی و  ــش اله ــا آرام ــا ، ب ــان ســخت‌ترین آزمون‌ه می

ــد. ــه می‌دهن ــود را ادام ــی، راه خ ــان قلب ایم
حضــور آرام، باوقــار و مســئولانه مــردم، به‌ویــژه 
خانواده‌هــای داغــدار، صحنه‌هایــی خلــق کــرد کــه 
ــت؛  ــل درک اس ــت)ع( قاب ــگ اهل‌بی ــا در فرهن تنه
ــا حتــی  ــوان داده ت ــت ت ــن مل ــه ای فرهنگــی کــه ب
تلخ‌تریــن لحظــات را بــا عــزّت، امیــد و همبســتگی 
پشــت ســر بگــذارد. مــردم ایــران بــار دیگــر نشــان 
ــادی،  ــات م ــه در امکان ــان ن ــه عظمــت آن ــد ک دادن
ــان  ــان، اخــاق و ریشــه‌های معنوی‌ش ــه در ایم بلک

اســت.
در ایــن مســیر، نیروهــای مســلح جمهــوری اســامی 
ــا  ــت، ب ــه انتظــار می‌رف ــه ک ــز همــان گون ــران نی ای
صلابــت، دقــت و تــوکل بــر خــدا در برابــر تهدیدهــا 
ــدار  ــن اقت ــس ای ــی ژرف‌ را در پ ــتاد؛ و حقیقت ایس
بــه منصــه ظهــور رســاند: و آن حقیقــت ایــن 

ن دادیم، ولی وطن   ندادیم
َ
... و ت
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ــی  ــاش مردان ــه ت ــای مســلح، نتیج ــت نیروه ــدرت و صلاب ــکوه ق ــه ش اســت ک
اســت کــه )در ســال‌ها پیــش، در دوران دفــاع مقــدس(، پایه‌هــای مقاومــت، نظــم، 

خودکفایــی، اخــاق و روحیــه جهــادی را بنــا نهادنــد، مردانــی کــه امــروز »بازنشســته« 
نامیــده می‌شــوند، امــا حقیقتــً ســتون‌های تاریخــی امنیــت کشــور هســتند. ... کســانی کــه 

ــردی اســت.  ــات ف ــر از آســایش جســم و تعلق ــد ارزش وطــن، فرات ــه بودن آموخت
در کنار این یاد و اندوه، اعیاد بزرگ قربان و غدیر نیز بر تقویم خرداد امسال می‌درخشند.  

عیــد قربــان درس اخــاص، بندگــی و آمادگــی بــرای ایثــار اســت؛ همــان ایثــاری کــه رزمنــدگان دیــروز 
و امــروز ایــن ســرزمین در میــدان دفــاع نشــان دادنــد.  

عیــد غدیــر، پیــام‌آور ولایــت، انســجام و تــداوم مســیر هدایــت اســت؛ مســیری کــه ملــت ایــران بــا تکیــه 
بــر آن، همــواره از بحران‌هــا ســربلند بیــرون آمــده اســت.

ــام)ره( و  ــاد ام ــار ی ــه در کن ــرای آن‌ک ــت ب ــی اس ــت؛ فرصت ــی اس ــری و قدردان ــت بازنگ ــرداد، فرص خ
قائــد شــهیدمان، تجدیــد خاطــره ســوم خــرداد و فتــح خرمشــهر، و مــرور حماســه‌های دفــاع مقــدس، 
ــش  ــان را در آرام ــش آن ــم و نق ــلح بدوزی ــای مس ــتگان نیروه ــای آرام بازنشس ــه چهره‌ه ــان را ب نگاه‌م
امــروز بازخوانــی کنیــم. نســل امــروز بایــد بدانــد آنچــه اینــک بدیهــی بــه نظــر می‌رســد، روزگاری بــا 
خــون دل و جانفشــانی آنهــم در شــرایطی بســیار ســخت  بــه دســت آمــده اســت. ... و در ایــن بازخوانــی 
صادقانــه کــه معنــای واقعــی عنــوان ایــن نوشــتار اســت یــک واقعیــت تجربه‌شــده  وجــود دارد، واقعیتــی 
ــد: روزگاری  ــه می‌گوی ــی ک ــیده‌اند؛ واقعیت ــران کوش ــزت ای ــرای ع ــه ب ــی ک ــردان و زنان ــی م در زندگ
تن‌هــا رفتنــد، تــا وطــن بمانــد. و اینگونــه نســل امــروز از تجربــه گرانســنگ هشــت ســال دفــاع مقــدس، 
بــرای خــود امنیــت آفریــده اســت. درود خــدا بــر رزمنــدگان بــا صلابــت ایــران اســامی ... درود و رحمت 
خــدا بــر همســنگر عزیزمــان ســپهبد شــهید ســید عبدالرحیــم موســوی کــه بــا درایــت و اخــاص بــی 

بدیــل خــود، عــزت و صلابــت امــروز ایــن ســرزمین را بــه یــادگار نهــاد.
والسلام علیکم و رحمه الله و برکاته
مدیر مسئول
علی محبی راد
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معرفی کتاب و نویسنده

نویسنده: سرتیپ 2 بازنشسته ستاد محمدرضایی

ــواده نظامــی )پــدر و پــدر بــزرگ نظامــی(  ســرتیپ 2 بازنشســته ســتاد محمدرضایــی در ســال 1340 در خان
و مذهبــی و متدیــن در اســتان خراســان شــمالی دیــده بــه جهــان گشــوده تحصیــات ابتدائــی، راهنمایــی و 
دبیرســتان را در زادگاه خــود بــه پایــان بــرده اســت. دوران نوجوانــی نامبــرده مصــادف شــده بــا شــروع تظاهرات 
علیــه رژیــم پهلــوی و پیــروزی انقــاب اســامی ایــران و شــروع جنــگ تحمیلــی کــه وی داوطلبانــه در قالــب 
نیروهــای بســیجی بــه مــدت ســه مــاه بــه جبهــه هــای نبــرد اعــزام مــی گــردد. نویســنده مــورد بحــث در ســال 
1362 بــه اســتخدام ارتــش جمهــوری اســامی ایــران در آمــده وپــس از طــی دوره هــای آموزشــی و رزمــی بــا 
رســته زرهــی بــه لشــکر 16 زرهــی منتقــل و در منطقــه جنــوب و غــرب در یگانهــای رزمــی و گردانهــای قــدس 
دیــن خــود را بــه نظــام مقــدس جمهــوری اســامی ایــران ادا نمــوده و در طــول خدمــت خــود بارهــا مــورد 
تشــویق و تقدیــر ارتــش و سلســله مراتــب فرماندهــی )ارشــدیت درجــه و اعــزام بــه حــج ( قــرار گرفتــه اســت 
بــا پایــان جنــگ و اجــرای طــرح رجعــت در ســال 1372 بــه دوره عالــی اعــزام کــه پــس از طــی دوره بــه ل 81 
زرهــی سیســتان و بلوچســتان منتقــل و در ســمتهای فرمانــده گــردان، فرماندهــی تیــپ ، رئیــس رکــن ســوم 
لشــکر ، ف پشــتیبانی ل، رکــن چهــارم لشــکر و رئیــس رکــن چهــارم قــرارگاه منطقــه ای شــمال شــرق انجــام 
وظیفــه نمــود. نامبــرده در ســال 1388 ابتــدا بــه عنــوان جانشــین فرماندهــی لشــکر 16 زرهــی و در ادامــه در 
ســال 1394 بــه ســمت فرمانــده آن لشــکر گمــارده شــده و در ســال 1395 بــا کولــه بــاری از تجربــه و خدمــت 

در مناطــق عملیاتــی بــه افتخــار بازنشســتگی نائــل گردیــده اســت.
ایــن امیــر رزمنــده و نویســنده در دوران بازنشســتگی از پــای ننشســته و ضمــن همــکاری بــا مراکــز فرهنگــی 

و نظامــی 
ــه روایــت فرماندهــی  کتــاب حماســه زندگــی ب
ــا  ــه ب ــر در آورده ک ــته تحری ــه رش ــی را ب زره
ــار و نشــر ارزشــهای  ــظ آث ــاد حف همــکاری بنی
ــدس و انتشــارات ســبز حــادم نزاجــا  ــاع مق دف
ــگاه  ــاپ و در نمایش ــراژ چ ــزار تی ــر 5 ه ــغ ب بال
ــده  ــی گردی ــران رونمای ــاب ته ــی کت ــن الملل بی

اســت.   

نویســنده  ایــن  بــرای  شایســتگان:  نشــریه 
فرهیختــه و پرتــاش، ســامتی و ســرافرازی 
ــال  ــزد متع ــزت از درگاه ای ــا ع ــر ب ــول عم و ط

آرزومندســت.
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پیشکسوت ورزشی
سروان بازنشسته داود حبیبی مرند 

ــد در  پیشکســوت ورزشــکار ســروان بازنشســته داود جبیبــی مرن
ــتان  ــد اس ــتان مرن ــن در شهرس ــواده متدی ــال 1331 در خان س
ــواده  ــت خان ــان طفولی ــده در زم ــا آم ــرقی بدنی ــان ش آذربایج
مشــارالیه بــه شــهر تهــران نقــل مــکان کــرده و ایشــان تحصیــات 
ابتدایــی و راهنمایــی خــود را تــا دوم دبیرســتان در تهــران 
خوانــده و بــه همــراه خانــواده بــه شــهر مشــهد مقــدس عزیمــت 
ــه اســتخدام نیــروی هوایــی  ــد. ایشــان در ســال 1350 ب می‌نمای
ــی ،  ــهای نظام ــری آموزش ــا فراگی ــان ب ــده و همزم ــش درآم ارت
ــدو، نیــز فعالیــت  مقدماتــی و تخصصــی در رشــته ورزشــی تکوان
ــل  ــه تحصی ــس از ادام ــث پ ــورد بح ــکار م ــت ورزش ــته اس داش
ــب  ــدو متعاق ــری تکوان ــم مربیگ ــوق دیپل ــت ف ــه دریاف ــق ب موف
آن کارشناســی روانشناســی حرفــه ای ورزش گردیــده اســت. 
ــا در  ــف نهاج ــای مختل ــت در یگانه ــر خدم ــاوه ب ــارالیه ع مش
ــرای  ــارات ب ــدال و افتخ ــه کســب م ــق ب مســابقات ورزشــی موف
ــال  ــره در س ــده و بالاخ ــران گردی ــامی ای ــوری اس ــش جمه ارت
1380 بــه افتخــار بازنشســتگی نائــل گردیــده اســت . پیشکســوت 
مــورد بحــث در دوران بازنشســتگی از پــای ننشســته و عــاوه بــر 
ادامــه فعالیــت فراگیــری آموزشــهای جدیــد، نســبت بــه ترتبیــت 
و ارائــه آمــوزش بــه فرزنــدان ایــن مــرز و بــوم اقــدام نمــوده و در 
طــول 44 ســال فعالیــت ورزشــی خــود 310 نفــر شــاگرد ) 35 
نفــر قهرمــان کشــوری و بیــن المللــی( 18 نفــر مربــی و 19 نفــر 
ــوق  ــوارد ف ــر م ــل جامعــه ورزشــی نمــوده و عــاوه ب دلاور تحوی
3 فرزنــدان ایشــان همگــی از داوران رســمی فدارســیون تکوانــدو 

ــران مــی باشــد. جمهــوری اســامی ای
عناوین و افتخارات

ــی  ــران و دان 7 جهان ــامی ای ــوری اس ــدو جمه 1-دان 8 تکوان
ــی وان  کوک

2-عضــو تیــم دو میدانــی نهاجــا و قهرمــان کشــور ، نایــب 
تکوانــدو در ســال 1358 قهرمانــی 

3- مقام دوم و سوم تیمی ارتش سال 1364
4- مقام اول تیمی ارتش سال 1388

5- ســه دوره قهرمانــی هــای دانــگ انتخابــی تیــم ملــی ج.ا.ا ســال 
1398

6- یک دوره انتخابی پومسه برای تیم ملی ج.ا.ا
ــی پومســه لینــگ جــام ســتارگان ســال  ــدال طلای 7- کســب م

1402
8- مقــام اول هــان کادانــگ اســتانی، مقــام ســوم هــای مادانــگ 

کشــوری انتخابــی تیــم ملــی ســال 1396
9- مربــی و ســرمربی تیــم نیــرو هوایــی ارتــش جمهوری اســامی 

ن   یرا ا

10- سرمربی تیم راه آهن استان خراسان رضوی
11- ســرمربی تیــم اعزامــی اســتان خراســان در جــام 

دوســتی ایــران و کــره
12- ســرمربی تیــم کیــش در مســابقات قهرمانــی کشــور در 

شــیراز
13- مربــی بیــن المللــی تکوانــدو – مربــی هان‌مادانــگ 
ــژه  ــون وی ــن آزم ــی – ممتح ــیون جهان ــن فدراس – ممتح
ــه  ــدرس پوس ــک م ــابقات – کم ــی مس ــر فن ــوری ناظ کش
فدارســیون ج.ا.ا داور ممتــاز ج.ا.ا در رشــته هــای کیورگــی - 

هان‌مادانــگ – پومســه
تالیفات

کتاب اصول مبانی و فنی تکواندو سال 1381

نشــریه شایســتگان: ضمــن تقدیــر و آرزوی ســامتی و 
موفقیــت بــرای ایــن پیشکســوت پرتــاش و گرانقــدر ، 
امیدواریــم تمامــی عزیــزان بازنشســته در امــر ورزش و حفــظ 

ــند.  ــا باش ــود کوش ــتی خ تندرس
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در مسیر خدمت گان  نشست
کانون     باز

استان خراسان رضوی )مشهد(

اشاره: 

کانــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا، بــا دارا بــودن 
ــور،  ــر کش ــو در سراس ــزار عض ــیصد ه ــش از س بی
یکــی از گســترده‌ترین و اثرگذارتریــن نهــادی اســت 
کــه به‌واســطه وابســتگی آن بــه ارتــش ج.ا.ا، از 
ــد  ــوردار می‌باش ــی برخ ــت خاص ــیت و اهمی حساس
، فلــذا آگاهــی داشــتن اعضــاء از ســاختار و عملکــرد 
ــی و  ــزایی در همراه ــه س ــش ب ــد نق ــا می‌توان کانونه
ــد،  ــاء نمای ــات ارائه‌شــده ایف ــا خدم ــان ب ــی آن همدل
ــه  ــدام ب ــماره اق ــر ش ــا در ه ــت م ــن جه ــه همی ب
ــا  ــون و ی ــال کان ــمت‌های فع ــی از قس ــی یک معرف
ــان  ــا شــما مخاطب ــم ت ــر آن می‌نمائی مســئولین مؤث
محتــرم در جریــان کمــی و کیفــی آنچــه در کانــون 

ــد. ــرار گیری ــذرد، ق می‌گ
ــم  ــزرگ و مه ــای ب ــی از کانون‌ه ــه یک ــار ب ــن ب ای
ــر  ــاوه ب ــه ع ــم ک ــه ای ــتانها پرداخت ــز اس در مراک
ــا  ــواری ب ــطه همج ــی، بواس ــتگی‌های مدیریت برجس
ــی  ــت خاص ــا )ع( از اهمی ــام رض ــی ام ــارگاه ملکوت ب
ــر  ــای پ ــار اعض ــولاً در کن ــت و معم ــوردار اس برخ
شــمار خــود، پذیــرای مشــتاقان زیــارت آســتان 

ــد. ــی باش ــز م ــوی نی ــدس رض ق
جایــگاه ویــژه ایــن کانــون، ایجــاب مــی نمایــد تــا در 
ــه، متعهــد و صبــور قــرار  ــر تجرب رأس آن مدیــری پ
ــون  ــه شــکر الهــی در حــال حاضــر کان گیــرد کــه ب
خراســان رضــوی از وجــود امیــری متعهــد، مدیــر و 
ــتاد  ــرتیپ 2 س ــر س ــرد. امی ــی ب ــره م ــر به ــا تدبی ب
محمــد علــی مــرادی از افســران شــاخص و پــرکاری 
ــای سخنانشــان نشســته و بخشــی از  هســتند کــه پ
ــم.  ــرم مطــرح می‌نمائی ــرای خواننــدگان محت آن را ب

معرفی رئیس کانون : 

اینجانــب ســرتیپ2 ســتاد ب محمــد علــی مــرادی  در تاریــخ  
1332/01/08 در شهرســتان بیرجنــد متولد و در ســال 1351 
بــا مــدرک دیپلــم علــوم تجربــی وارد دانشــکده افســری و  در 
ــه  ــل  و ب ــارغ التحصی ــتواندومی ف ــه س ــا درج ــال 1354 ب س
دوره مقدماتــی زرهــی بــه مرکــز زرهــی شــیراز اعــزام و پــس 
ــگر  ــه لش ــث ب ــورد بح ــته م ــی رس ــدن دوره مقدمات از گذران
77 پیــروز خراســان منتقــل و بــه گــردان 214  ســوار زرهــی 

تربــت جــام اختصــاص یافتــم.
ــخ  ــامی در تاری ــاب اس ــکوهمند انق ــروزی ش ــا پی ــارن ب مق
1358/1/6 بــرای تامیــن امنیــت منطقــه گنبــد در مســئولیت 
فرمانــده گروهــان ســوار زرهــی عــازم گنبــد و پــس از 
برقــراری امنیــت پایــدار در تاریــخ 1358/7/1 بــه یــگان 

ــودم. ــت نم ــازمانی مراجع س
در تاریــخ 1358/10/1 بــرای تامیــن امنیــت شهرســتان بانــه 
بــه اســتان کردســتان عــازم و پــس از برقــراری امنیــت پایــدار 
ــازمانی  ــگان س ــه ی ــخ 1359/3/15 ب ــه در تاری در آن منطق

مراجعــت نمــودم.
مقــارن شــروع جنــگ تحمیلــی همــراه بــا گــروه 214 ســوار 
ــزام  ــن« اع ــوب »دارخوی ــه جن ــه منطق ــکر 77 ب ــی لش زره
و ضمــن شــرکت در عملیــات فرمانــده کل قــوا خمینــی 
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ــان  ــده گروه ــئولیت فرمان ــخ 1360/3/21 در مس ــدا در تاری روح خ
ــده  ــوان فرمان ــن ، رمضــان ، بعن ــح المبی ــک در عملیات‌هــای فت تان
ــردان 246  ــده گ ــوان فرمان ــان شــرکت و در ســال 1363 بعن گروه
تانــک لشــکر 77 منصــوب، در عملیــات پدافنــدی جزیــره مجنــون 
ــک  ــردان تان ــده گ ــوان فرمان ــال 1365 بعن ــتم. در س ــرکت داش ش
ل88 منصــوب و تــا ســال 1369 در منطقــه ســومار انجــام وظیفــه 
نمــودم و در ســال 1369 بــرای طــی دوره دافــوس عــازم دانشــکده 

فرماندهــی و ســتاد شــدم.
بعــد از فــارغ التحصیلــی از دافــوس بعنــوان معــاون مرکــز آمــوزش 
04 بیرجنــد بــه مــدت 2 ســال انجــام وظیفــه و در ادامه  مســئولیت 
فرمانــده تیــپ 4 مکانیــزه  لشــکر 77 پیــروز خراســان بــه مــدت 18 
مــاه درشهرســتان تربــت جــام بــه اینجانــب واگــذار و پــس از آن بــه 
عنــوان فرمانــده لشــکر 88 زرهــی زاهــدان و ارشــد نظامــی ارتــش 
در اســتان سیســتان و بلوچســتان بــه مــدت 6 ســال افتخــار خدمــت 
در منطقــه شــرق و جنــوب شــرق کشــور همزمــان بــا بوجــود آمــدن 

گروهــک طالبــان در کشــور افغانســتان را داشــتم .
در ادامــه مســیر خدمتــی بــه مــدت 18 مــاه در مســئولیت معاونــت 
احتیــاط نزاجــا انجــام وظیفــه نمــوده و در مــرداد مــاه ســال 1380 
بــه ســمت فرمانــده قــرارگاه عملیاتــی شمالشــرق و ارشــد نظامــی 
ــاه مشــغول  ــدت 30 م ــه م ــان منصــوب و ب ــتان خراس ــا در اس آج
خدمــت بــوده و در نهایــت در ســال 1385 بعــد از 31 ســال خدمــت 
بــا 20% جانبــازی و 124 مــاه و 20 روز حضــور در مناطــق عملیاتــی 
»قبــل و بعــد از قطعنامــه« بــه جرگــه پیشکســوتان و بازنشســتگان 

محتــرم ارتــش پیوســتم.
در ســال 1389 بعنــوان چهــره مانــدگار در رســته زرهــی انتخــاب 

شــدم .
از تاریــخ 89/11/17 بعنــوان رئیــس کانــون بازنشســتگان آجــا 
اســتان خراســان رضــوی منصــوب و مشــغول انجــام وظیفــه 
ــده  ــوان نماین ــال 97 بعن ــات س ــار دارم در انتخاب ــم و افتخ میباش
اســتان در مجمــع کانــون انتخــاب و از تاریــخ 1397/4/1 بــا انتخــاب 
اعضــاء محتــرم هیئــت مدیــره و حکــم امیــر فرماندهــی محتــرم کل 
ارتــش جمهــوری اســامی ایــران بــه ســمت رئیــس هیئــت مدیــره 
ــران منصــوب و  ــون بازنشســتگان ارتــش جمهــوری اســامی ای کان
تــا تیرمــاه ســال 1400 در ایــن مســئولیت انجــام وظیفــه نمــودم.

تاریخچه کانون
کانون بازنشســتگان آجا خراســان رضوی )مشــهد( :  در ســال ۱۳۴۴ 
در مــکان فعلــی در خیابــان ثامــن الائمــه۱ بــه مســاحت ۱۲۲۰ متــر 
مربــع تاســیس گردیــد کــه در آن زمــان بنــام کانــون بازنشســتگان 
نیروهــای مســلح شــامل ارتــش ،وزارت جنگ،ژاندارمــری و شــهربانی 

ســابق فعالیــت مــی نمود.
ــام  ــا انج ــا و ناج ــای آج ــک کانونه ــل تفکی ــال ۱۳۹۰ مراح در س
گرفــت و ایــن کانــون تحــت نــام کانــون بازنشســتگان آجــا خراســان 
رضــوی ادامــه فعالیــت داد و در حــال حاضــر در شهرســتان 
ــت  ــه اســتان شــامل: قوچــان ،ســبزوار،تربت حیدریه،ترب هــای تابع
جام،نیشابور،کاشــمر ،گناباد،درگــز ،خــواف و تایبــاد دارای کانــون و 

ــد. ــی میباش نمایندگ

ــی  ــکان فعل ــازی م ــعه و نوس ــور توس ــال۱۳۹۱ بمنظ در س
کــه بــا قدمتــی حــدود ۵۰ ســال و بــه دلیــل فضــای انــدک 
و کثــرت مراجعیــن و عــدم برخــورداری از امکانــات رفاهــی 
،درخواســت واگــذاری هفــت بــاب از منــازل ســازمانی 
ــا موافقــت آجــا و  ــون از آجــا نمــوده کــه ب ــه کان مشــرف ب
ــازل مســکونی  ــاب من ــت مهندســی نزاجــا تعــداد ۲ ب معاون
ــون واگــذار  ــه کان ــع ب ــه مســاحت ۶۰۱ متــر مرب همجــوار ب
ــن نقشــه  ــر آخری ــد . براب ــون گردی ــه کان ــه محوط و ضمیم
بــرداری ایــن کانــون در حــال حاضــر دارای 1710/88  متــر 

ــع عرصــه میباشــد. مرب

ساختمان اداری کانون 
بــه  زمینــی  شمســی  هجــری   1344/7/27 تاریــخ  در 
ــه  ــت موقوف ــی الندش ــع از اراض ــر مرب ــاحت 1000 مت مس
ــه  ــع ب ــر مرب ــای 1120 مت ــا زیربن آســتان قــدس رضــوی ب
منظــور اســتفاده کانــون افســران و درجــه داران بازنشســته 

ــد. ــداث گردی ــان اح ــتان خراس اس
ــکونی  ــزل مس ــاب من ــخ 1391/5/26 دو ب ــپس در تاری س
ــعه  ــت توس ــع جه ــر مرب ــاحت 601 مت ــه مس ــازمانی ب س
فضــای فعلــی کانــون مزیــد گردیــده اســت. ســاختمان اداری 
کانــون شــامل 13 اطــاق در متــراژ 300 متــر مربــع مشــتمل 
ــابداری ،اداری  ــی  و حس ــین ،مال ــت ،جانش ــاق ریاس ــر اط ب
،دبیرخانــه بازرســی ، روابــط عمومــی و ســالن جلســات مــی 
باشــد. از مراجعیــن محتــرم و بازنشســتگان و پیشکســوتان 
بــه گرمــی اســتقبال و اقدامــات اداری آنهــا را در حــد تــوان 

و مقــدورات و در اســرع وقــت انجــام میگیــرد.

اهم اقدامات انجام شده در کانون مشهد 
بازسازی ساختمان اداری در سه مرحله:

ــگ  ــامل رن ــون ش ــاختمان اداری کان ــازی س ــف-  بازس ال
آمیــزی کامــل ، تعویــض تمامــی دربهــا ، مرمــت پشــت بــام 

ــاق اداری ــوع 13 ات ــزوگام در مجم و ای
ب- بازســازی کامــل مهمانســرای کانــون مشــهد در دو 
مرحلــه شــامل رنــگ آمیــزی ، تعویــض درب و پنجــره هــای 
اتــاق هــا ،تبدیــل اتــاق هــای معمولــی مهمانســرا به ســوئیت 
،تعویــض کــف پــوش اتاقهــا و نصــب ســرامیک و همچنیــن 
ســرویس بهداشــتی ، تعویــض کلیــه تخــت هــا ،تشــک هــا 
ملحفــه و روبالشــتی هــا ، مجهــز نمــودن ســوئیت هــا بــه گاز 
رومیــزی و دیگــر امکانــات رفاهــی بــه تعــداد )10 ســوئیت 

و 3 اتــاق دوتختــه(
پ- زیبــا ســازی ســالن مهمانســرا و اداری کانــون همــراه بــا 
کــف پــوش پارکــت و رنــگ آمیــزی و کاغــذ دیــواری اتــاق 

هــا در ســال 1403
ــک  ــداث ی ــون و اح ــنتی کان ــتوران س ــل رس ــازی کام بازس
ــم  ــرای مراس ــرای اج ــد ب ــره جدی ــی 120 نف ــالن پذیرای س

ــال 1404 ــز در س ــکاران عزی هم
ــه  ــز ب ــی مجه ــد چوب ــق جدی ــداد 15  آلاچی ــداث تع  اح
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امکانــات رفاهــی بــرای اســتفاده پیشکســوتان و خانــواده محترم 
ــال 1404 در س

احــداث رســتوران ســتایش بــا ظرفیــت 200 نفــر و ارائــه  
ــون  ــرم کان ــاء محت ــکاران و اعض ــه هم ــات ب خدم

ــع غــذا از مــواد درجــه یــک، در محیطــی کامــاً  طبــخ و توزی
بهداشــتی بــا میانگیــن ماهیانــه تعــداد 8000 پــرس بــه قیمــت 
تمــام شــده 40%  تخفیــف نســبت بــه  کیفیــت غــذای مشــابه 

در ســایر رســتوران هــا در ســطح شــهر 
برگــزاری ماهیانــه تعــداد 15 مراســم جهــت اعضــای و خانــواده 

ن  میشا ا گر
دریافــت دو بــاب منــزل ســازمانی بــه مســاحت 601 متــر مربــع 
ــازمانی  ــازل س ــون از من ــی کان ــای فعل ــعه فض ــور توس بمنظ
لشــکر 77 بــا مکاتبــه بــا امیــر فرماندهــی محتــرم وقــت نزاجــا 
)امیــر ســرتیپ  پوردســتان ( و تبدیــل آن بــه رســتوارن ســنتی 
ــا تعــداد 15 عــدد ســکو و آلاچیــق و احــداث فضــای بســیار  ب
ــتفاده  ــرای اس ــی ب ــار مصنوع ــا و آبش ــای زیب ــر و آبنم دلپذی

ــون  ــرم کان همــکاران  و اعضــاء محت
احــداث یــک بــاب ســردخانه زیــر صفــر و یــک بــاب ســردخانه 

بــالای صفــر بــه منظــور اســتفاده در رســتوران ســتایش 
ــتم  ــانی سیس ــه روز رس ــزی و ب ــگ آمی ــل و رن ــازی کام بازس
ــاختمان  ــتفاده در س ــت اس ــرمایش جه ــش و س ــای گرمای ه

اداری کانــون 
احــداث اتــاق جلســات بــا تعــداد 26 صندلــی و مجهــز نمــودن 
ــای  ــتفاده از ظرفیته ــا اس ــری ب ــی و تصوی ــتم صوت ــه سیس ب

موجــود
اجــرای پارتیشــن بنــدی اطــاق اداری کانــون و نصــب دوربیــن 

مــدار بســته 
احــداث یــک بــاب آسایشــگاه در حیــاط کانــون بمنظــور 
اســتفاده کارکنــان وظیفــه در خــارج از مجموعــه اداری 

احــداث یــک بــاب آرایشــگاه در حیــاط کانــون بمنظور اســتفاده 
ــای محترم  اعض

ــر  ــاحت 20 مت ــه مس ــتاندارد ب ــاری اس ــاب انب ــک ب ــداث ی اح
ــتوران ــتفاده رس ــرای اس ــع ب مرب

احداث سایبان در پارکینگ کانون جهت پارک خودروها
تشــکیل جلســات هــم اندیشــی طــی چندیــن مرحلــه در کانــون 
اســتان و اخــذ پیشــنهادات ســازنده آنهــا و انعــکاس بــه مبــادی 

ذی ربــط و پاســخگویی بــه ســوالات اعضــا
ــا ســازمان تامیــن اجتماعــی ن م  برگــزاری جلســات متعــدد ب

ــا و ... ــی، مراســم و دیداره ــون مشــکلات درمان اســتان پیرام
ــا  ــوتان ب ــکلات پیشکس ــع مش ــت رف ــات جه ــزاری جلس  برگ
ــگان  ــران و ی ــر ، ایثارگ ــه کوث ــکا، بیم ــگاه ات ــر کل فروش مدی

ــتان ــطح اس ــرزمینی در س ــای س ه
برگــزاری جلســات بررســی مشــکلات معســرین و بیمــاران ویــژه 

در ســاتای اســتان بــه طــور ماهیانــه
برگــزاری جلســات بــا داوطلبیــن نمایندگــی در انتخابــات 
ــای  ــه از اعض ــامی ک ــورای اس ــس ش ــن دوره مجل دوازدهمی

ــد ــوی بودن ــان رض ــا در خراس ــون آج کان

ــتگان ن  ــای بازنشس ــون ه ــترک کان ــات مش ــزاری جلس برگ
ــائل  ــکلات و مس ــی مش ــه و بررس ــور ماهیان ــه ط ــتان ب م اس

ــط ــادی ذی رب ــه مب ــکاس ب ــه و انع مطروح
 راه انــدازی مرکــز مشــاوره حقوقــی قضایــی در کانــون و 
ارائــه خدمــات مشــاوره ای بــه کلیــه اعضــای محتــرم در امــور 
املاک،خانواده،قراردادهــای حقوقــی و جرایــم کیفــری بــه 

ــگان   ــورت رای ص
ــون آجــا خراســان رضــوی در  ــدگان مجمــع کان حضــور نماین
تمــام ایــام هفتــه بجــز تعطیــات  جهــت دریافــت پیشــنهادات 

و نظــرات  اعضــای محتــرم، در کانــون
ــور  ــا حض ــواده ب ــی خان ــاوره روانشناس ــز مش ــدازی مرک راه ان
کارشــناس ارشــد روانشناســی عمومــی در کانــون جهــت 

ــا ــواده آنه ــرم و خان ــای محت ــه اعض ــگان ب ــاوره رای مش
ــان  ــای ســامت، پیشــگیری و درم ــظ و ارتق ــه منظــور حف . ب
بیماری‌هــا و بازتوانــی آســیب‌دیدگان پزشــک عمومــی در 
ــتقر و  ــدس  مس ــهد مق ــا مش ــتگان آج ــون بازنشس ــل کان مح
نســبت بــه ویزیــت کلیــه اعضــای محتــرم بــه صــورت رایــگان 

ــد. مینماین
ــت  ــراوان و دریاف ــای ف ــی ه ــا رایزن ــه 1393/4/7 ب در مورخ
اعتبــار محــل مناســبی جهــت احــداث کانــون ســبزوار 

خریــداری و بــه فعالیــت خــود ادامــه داده اســت.
هماهنگــی و دریافــت اعتبــار لازم از کانــون مرکــز بــرای خریــد 
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ــون  ــتفاده کان ــت اس ــزل مســکونی جه ــاب من ــک ب ی
ــان  ــداری و  همزم ــال 1393 خری ــه در س ــمر ک کاش
بــا 19 بهمــن روز نیــروی هوائــی مــورد اســتفاده قــرار 

گرفــت.
مهمانســرای  نمــودن  مجهــز  و  کامــل  بازســازی 
کانــون نیشــابور  بــه امکانــات زیســتی در خــور شــأن 

بازنشســتگان محتــرم 
 واگــذاری اعتبــار در ســال 1403 بــه کانــون نیشــابور 

و بازســازی قســمت اداری کانــون 
ــاد  ــرای گناب ــوئیت در مهمانس ــاب س ــک ب ــداث ی اح
ــن  ــه منظــور اســتفاده بازنشســتگان محتــرم و زائری ب

ــن الحــج )ع( حضــرت ثام
ــکا در  ــازمان ات ــتان و س ــئولین اس ــا مس ــی ب هماهنگ
ــتان  ــکا در شهرس ــگاه ات ــدازی فرووش ــوص راه ان خص

ــرزی خــواف م
شــرکت در مراســم تشــییع، تدفیــن و ترحیــم کلیــه 
ــرزمینی  ــای س ــگان ه ــا ی ــی ب ــان و هماهنگ متوفی

ــم ــور در مراس ــت حض جه
عیــادت از بیمــاران در بیمارســتان و بررســی مشــکلات 

درمانــی و پیگیــری درمــان عزیزان
ــا و  ــون آج ــه کان ــرایط ب ــد ش ــای واج ــی اعض معرف
ــای  ــت وام ه ــت دریاف ــتان جه ــتگی اس اداره بازنشس

ــازی ــد س ــنه و توانمن ــرض الحس ــه، ق مرابح
ــه  ــات لازم جهــت صــدور و اخــذ گذرنام انجــام اقدام

ــوت ــان پیشکس متقاضی
ــص  ــت تخصی ــای ضیاف ــه ه ــرای برنام ــر اج ــاوه ب ع
ــا  ــوده ب ــاش نم ــون ت ــتان، کان ــاتای اس ــه از س یافت
ــا  ــات خــود، همایــش ه ــارات و امکان اســتفاده از اعتب
ــا  ــواده ه ــوت از خان ــا دع ــف ب ــای مختل ــت ه و ضیاف
ــا اعطــا  ــه آنه ــود ب ــه رســم یادب ــی ب ــزار و هدایای برگ

ــد نمای
معرفــی اعضــا فاقــد مســکن بــه کانــون بازنشســتگان 
ــرح  ــام در ط ــت ن ــت ثب ــتان جه ــابای اس ــا و س آج

ــکن  ــی مس ــت مل نهض
از کلیــه پیشکســوتان و  انجــام دیــدار در منــزل 
مســتمر بگیــران بــالای 70 ســال و بررســی مشــکلات 
آنهــا همــراه بــا اهــدای هدایــای نقــدی )کارت هدیــه( 

ــوح ســپاس و ل

مهمانسرای کانون مشهد
شــامل 13 اطــاق )10 ســوئیت و 3 اطــاق دو تختــه ( 
مجهــز بــه امکانــات رفاهــی و در خــور شــأن و منزلــت 
بازنشســتگان محتــرم مــی باشــد ، کــه الحمــدالله در 
پذیــرش مهمانــان و زائــران حضــرت علــی بــن موســی 
ــت  ــوده و اکثری ــان ب ــابقه درخش ــا )ع( دارای س الرض
عزیــزان بازنشســته بــا خاطــرات خــوش و دل انگیــز و 

مقبــول زیــارت مهمانســرا را تــرک مــی نماینــد.

مجتمع فرهنگی و رفاهی ستایش
رســتوران ســتایش دریــک ســالن کلاســیک بــا ظرفیــت 200 نفــر و یــک 
ســالن جدیــد 120 نفــره و ســالن ســنتی بــا ظرفیــت 150 نفــر و تعــداد 
ــر و آب نمــای زیبــا و  15 عــدد ســکو و آلاچیــق و فضــای بســیار دلپذی
ــاد و  ــرم ایج ــکاران و اعضــای محت ــتفاده هم ــرای اس ــی ب آبشــار مصنوع
در آنهــا غــذا بــا مــواد درجــه یــک و بــه قیمــت تمــام شــده تهیــه و در 
محیطــی کامــا بهداشــتی بــه پیشکســوتان و خانــواده هــای محتــرم آنــان 

عرضــه میشــود.

پارکینگ
ــی ل 77 فضــای  ــا هماهنگــی انجــام شــده در محــل ورودی درب اصل ب
ــون  ــه کان ــن ب ــرم و مراجعی ــکاران محت ــتفاده هم ــت اس ــب جه مناس

ــرد. ــی گی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس ــداث و م ــگ اح پارکین

سخن آخر
خداونــد بــزرگ را سپاســگذارم کــه بــه مــن و کارکنــان جمعــی کانــون 
ــن  ــی اب ــی ثامــن الحــج عل ــن فرصــت را داد در جــوار ملکوت مشــهد ، ای
موســی الرضــا )ع( توفیــق خدمــت گــذاری بــه بنــدگان شایســته خــودش 
ــام  ــهید و مق ــام ش ــش ام ــول فرمای ــه ق ــه ب ــته ای ک ــانهای وارس و انس
ــمند  ــر ارزش ــتگان ذخای ــهید، بازنشس ــوای ش ــی کل ق ــم فرمانده معظ
نیروهــای مســلح هســتند و بایــد بــرای مســائل مــادی و معیشــتی و بــه 
ویــژه تکریــم و احتــرام بــه آنــان ، فکــر و تدبیــر شــود داشــته باشــم، کــه 
ــش  ــتی بخ ــروردگار هس ــت پ ــب رضای ــان موج ــت آن ــنودی و رضای خش

مــی باشــد.
خداونــد منــان را شــاکریم کــه هدایــت کانــون آجــا را بــه مدیــری لایــق و 
دلســوز و ولایــی و از پیشکســوتان و یــادگاران هشــت ســال دفــاع مقــدس 
ــان  ــدی ایش ــان تص ــه از زم ــپرده ک ــی راد س ــی محب ــرتیپ عل ــر س امی
ــر در  ــتگی ناپذی ــت خس ــاش و هم ــا ت ــا ب ــل و زمانهاه ــام مراح در تم
راســتای اعتــای مقــام و منزلــت پیشکســوتان معــزز از پــای ننشســته و 
بــا پیگیــری هــای مســتمر موجــب پیشــرفت و تعالــی کانونهــای آجــا در 
ســطح کشــور گردیــده انــد همچنیــن برخــود لازم مــی دانــم از تلاشــهای 
امیــر ســرتیپ ایرانمهــر قائــم مقــام محتــرم بــه جهــت کمــک و مســاعدت 
و راهنمایــی هــای ایشــان در جهــت خدمــت رســانی بــه پیشکســوتان در 
راســتای حفــظ عــزت و کرامــت ایــن عزیــزان تقدیــر و تشــکر نمــوده و 
ــزان را خواســتارم و از  ــن عزی ــزون ای ــات روز اف ــال توفیق ــد متع از خداون

تمامــی دوســتان و همــکاران تقاضــای دعــای خیــر را دارم . 
و من الله توفیق
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ــیاری  ــد. بس ــرف نمی‌زنن ــات ح ــا کلم ــه ب ــا همیش ــدان م فرزن
ــش از  ــان پی ــا را بدنش ــی خطره ــا و حت ــا، ترس‌ه از نگرانی‌ه
ــدن کــودک  ــان ب ــد نشــان می‌دهــد. زب ــان بیاورن ــه زب اینکــه ب
و نوجــوان، مثــل یــک چــراغ هشــدار اســت کــه والدیــن 

ــد. ــزرگ را بگیرن ــکلات ب ــو مش ــش جل ــا دیدن ــد ب می‌توانن
ــگاه، ژســت‌ها و  ــان بــدن شــامل حــرکات، حالــت صــورت، ن زب
حتــی تنفــس و نحــوه حرکــت دســت و پــا اســت. کــودکان بــه 
ــات،  ــان احساس ــدود در بی ــی مح ــر و توانای ــه کمت ــل تجرب دلی
ــد.  ــان می‌دهن ــق نش ــن طری ــان را از ای ــب درد و ناراحتی‌ش اغل
ــد  ــد می‌توانن ــانه‌ها را بخوانن ــن نش ــد ای ــه بتوانن ــی ک والدین
ــی  ــتان و حت ــار دوس ــه‌ای، فش ــای مدرس ــراب، ناراحتی‌ه اضط

ــد. ــی را زود تشــخیص دهن ــای اجتماع خطره
نشانه‌هایی که نباید نادیده بگیریم

1-بی‌قراری و تکان دادن دست و پا
ایــن رفتارهــا اغلــب نشــان‌دهنده اضطــراب یــا تــرس هســتند. 
ــکان  ــش را ت ــدام پاهای ــان م ــل از امتح ــه قب ــی ک ــاً کودک مث
می‌دهــد یــا انگشــتانش را می‌جــود در واقــع بــا بدنــش 
ــا آرامــش و  اضطرابــش را نشــان می‌دهــد. والدیــن می‌تواننــد ب

ــد. ــک کنن ــه او کم ــو ب گفت‌وگ
2-اجتناب از تماس چشمی یا داشتن نگاه به زمین

ــاب  ــا دیگــران اجتن ــه شــما ی ــگاه کــردن ب ــان از ن ــر فرزندت اگ
ــته  ــان داش ــی پنه ــا ترس ــی ی ــت ناراحت ــن اس ــد، ممک می‌کن
ــکل  ــا مش ــی ی ــتان، زورگوی ــار دوس ــت فش ــی عل ــد. گاه باش
مدرســه‌ای اســت. ایــن نشــانه را نادیــده نگیریــد و بــا محبــت و 

ــوید. ــو ش ــکاوی وارد گفتگ کنج
3-لبخندهای مصنوعی و سکوت طولانی

ــن  ــته و غمگی ــم‌هایش خس ــا چش ــدد ام ــه می‌خن ــی ک کودک
ــزی را  ــد، ممکــن اســت چی ــان ســکوت می‌کن ــا ناگه اســت، ی
پنهــان کنــد. ایــن رفتارهــا اغلــب نشــانه‌ی ناراحتــی روحــی یــا 

ــی هســتند. فشــار روان
4-دست‌کاری اجسام و جویدن ناخن

اســترس  یــا  شــدید  اضطــراب  می‌تواننــد  رفتارهــا  ایــن 
طولانی‌مــدت را نشــان دهنــد. کودکــی کــه مــدام ناخــن 
می‌جــود یــا انگشــتانش را می‌مالــد، بــه احتمــال زیــاد در 

محیــط مدرســه یــا خانــه احســاس ناامنــی دارد.
5-فاصله گرفتن از خانواده و دوستان قبلی

تغییــر رفتــار ناگهانــی، دوری از دوســتان قدیمــی یــا تمایــل بــه 
ــن  ــد. والدی ــر باش ــکلات جدی‌ت ــانه مش ــد نش ــی می‌توان تنهای

بایــد بــا دقــت پیگیــر شــوند و علــت را بررســی کننــد.
ــی  ــه تازگ ــرش ب ــه دخت ــرد ک ــف می‌ک ــن تعری ــی از والدی یک
وارد مدرســه شــده بــود و هــر روز پشــت در کلاس می‌ایســتاد، 
پاهایــش را تــکان مــی‌داد و نگاهــش بــه زمیــن بــود. او از 
ــدا  ــی او را ص ــی وقت ــرد و حت ــودداری می‌ک ــه کلاس خ ورود ب

وقتی بدن حرف می‌زند

می‌زدنــد، پاســخ نمــی‌داد. والدیــن ابتــدا فکــر کردنــد خجالــت 
می‌کشــد، امــا وقتــی بــا معلــم صحبــت کردنــد و رفتــار را جدی 
ــر در کلاس او  ــوز دیگ ــد دانش‌آم ــه چن ــد ک ــد، فهمیدن گرفتن
ــر و  ــه رفتارهــای دخت ــا توجــه ب ــد. ب ــه تمســخر می‌گرفتن را ب
گفت‌وگــوی آرام والدیــن، مشــکل زود شناســایی شــد و دختــر 
ــار او را  ــن رفت ــر والدی ــد. اگ ــش وارد کلاس ش ــا آرام ــاره ب دوب
ــک مشــکل  ــه ی ــش ب ــالًا اضطراب ــد، احتم ــه بودن ــده گرفت نادی

بزرگ‌تــر تبدیــل می‌شــد.

نقش والدین

مشــاهده بــدون قضــاوت: ابتــدا رفتــار فرزنــد را ببینیــد و بــدون 
ســرزنش یــا نصیحــت، معنــا و علــت آن را بررســی کنیــد.

ــازه  ــار، اج ــدون فش ــان و ب ــی مهرب ــا لحن ــوی آرام: ب گفت‌وگ
ــد. ــان کن ــاتش را بی ــد احساس دهی

ثبــت تغییــرات: تغییــر رفتــار ناگهانــی یــا غیرمعمــول را 
یادداشــت و رونــد آن را دنبــال کنیــد.

ــا دوســتان  ــد ب ــر متوجــه شــدید فرزن پیشــگیری از خطــر: اگ
ناســالم وقــت می‌گذرانــد یــا اضطــراب شــدید دارد، ســریع وارد 

عمــل شــوید.

تشــویق بــه بیــان احساســات: کــودکان را ترغیــب کنیــد 
احساســات خــود را بــا کلمــات بیــان کننــد و بداننــد خانــواده 

ــت. ــتیبان آن‌هاس ــه پش همیش

یادمــان باشــد کــه زبــان بــدن فرزنــدان، دریچــه‌ای اســت بــه 
ــه  ــی ک ــا. والدین ــی آن‌ه ــای واقع ــات و نیازه ــناخت احساس ش
مراقــب ایــن نشــانه‌ها هســتند، می‌تواننــد پیــش از آنکــه 
مشــکلات بــزرگ شــوند، وارد عمــل شــوند و کودکــی ســالم و 
آرام بســازند. گاهــی یــک نــگاه، یــک حرکــت دســت یــا یــک 
ــزرگ دارد کــه اگــر والدیــن آن را  لبخنــد مصنوعــی، پیامــی ب

ــد. ــر ده ــد را تغیی ــی فرزن ــد زندگ ــد، می‌توان بفهمن
می‌تواننــد  فرزنــدان،  بــدن  زبــان  درک  بــا  آگاه،  والدیــن 
اضطــراب، فشــارهای روانــی و خطرهــای اجتماعــی را پیــش از 
آنکــه مشــکل شــوند، تشــخیص دهنــد و بــا مهربانــی و صبــر، 

ــازند. ــالم بس ــی س ــاد و زندگ ــی ش کودک
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در زندگــی امــروز، اعصــاب انســان بیــش از هــر زمــان دیگــری در معــرض فرســایش اســت؛ از ترافیــک و گرانــی گرفتــه تــا اخبــار 
پی‌درپــی و فضــای مجــازیِ پرهیاهــو. در چنیــن شــرایطی، یــک حقیقــت ســاده امــا حیاتــی را نبایــد فرامــوش کنیــم: آرامــش، 
حــق ماســت؛ و حفــظ آن، وظیفــه مــا. یکــی از مهم‌تریــن راه‌هــای حفــظ آرامــش، دوریِ محترمانــه و حکیمانــه از افــراد عصبــی، 

پرتوقــع و همیشــه ناراضــی اســت؛ چــه در جمع‌هــای واقعــی و چــه در شــبکه‌های اجتماعــی.
ــد  ــرح ش ــدورا مط ــرت بن ــط آلب ــه توس ــی ک ــری اجتماع ــه یادگی ــتند. نظری ــردار هس ــا واگی ــد هیجان‌ه ــان می‌گوین روان‌شناس
نشــان می‌دهــد انســان‌ها از طریــق مشــاهده و هم‌نشــینی، الگــو می‌گیرنــد. اگــر مــدام بــا فــردی معاشــرت کنیــم کــه بدبیــن، 

خشــمگین یــا طلبــکار اســت، ناخواســته همــان لحــن و همــان نــگاه را در خــود تقویــت می‌کنیــم.
ــا نارضایتــی پخــش  ــه اســت. دنبــال کــردن صفحاتــی کــه دائمــً خشــم، تحقیــر، تمســخر ی در فضــای مجــازی هــم همین‌گون
ــد،  ــا فرزن ــه، تنــدی ب ــاش و تنــش نگــه مــی‌دارد. نتیجــه چیســت؟ بی‌حوصلگــی در خان می‌کننــد، ذهــن را در وضعیــت آماده‌ب

ــل. ــیِ بی‌دلی ــتگی روح و خس
در معارف اسلامی، قلب سلیم سرمایه اصلی انسان معرفی شده است. قرآن کریم می‌فرماید:

یَوْمَ لَ یَنفَعُ مَالٌ وَلَ بَنُونَ إِلَّ مَنْ أَتَى اللََّ بقَِلْبٍ سَلِیمٍ )شعراء، ۸۹-۸۸(
دل ســالم، دلــی اســت کــه کینــه، خشــم دائمــی و آلودگــی اخلاقــی در آن ریشــه نکــرده باشــد. همنشــینیِ ناســالم می‌توانــد 
ایــن ســرمایه را تضعیــف کنــد. در حکمت‌هــای اخلاقــی نیــز آمــده اســت کــه انســان بــر آییــن دوســت و همنشــین خــود اثــر 

ــرد. بنابرایــن انتخــاب معاشــران، انتخــاب سرنوشــت روحــی ماســت. می‌پذی
همه ما نمونه‌هایی را دیده‌ایم:

فردی که در هر جمعی فقط گلایه می‌کند و هیچ راه‌حلی نمی‌بیند.
کسی که توقع دارد همه مطابق میل او رفتار کنند و اگر نشد، با عصبانیت فضا را مسموم می‌کند.

کاربری در فضای مجازی که زیر هر خبر و مطلبی، بی‌وقفه طعنه و خشم می‌نویسد.
نشستن طولانی در کنار چنین افراد یا محتوایی، آرامش را می‌گیرد؛ حتی اگر خودمان متوجه نشویم.

ــا  ــا ب ــه، ام ــوان محترمان ــت. می‌ت ــم نیس ــع رح ــا قط ــی ی ــای بی‌احترام ــه معن ــن، ب ــه گرفت ــه فاصل ــت ک ــن اس ــم ای ــه مه نکت
ــی اســت: ــی کاف ــرد. گاه ــار ک ــدی روشــن رفت مرزبن

زمان گفت‌وگو را کوتاه کنیم.
وارد بحث‌های بی‌ثمر نشویم.

در فضای مجازی، دنبال‌کردن صفحات تنش‌زا را متوقف کنیم.
پاسخ تحریک‌آمیز ندهیم و سکوت آگاهانه را انتخاب کنیم.

این کار نه خودخواهی است و نه بی‌مسئولیتی؛ بلکه نوعی بهداشت روان است.

چگونه آرامش خود را حفظ کنیم؟

1-مرزبندی سالم: یاد بگیریم نه بگوییم، بدون احساس گناه.
2-مدیریت مصرف رسانه: هر خبری را نخوانیم و هر جدلی را دنبال نکنیم.

3-همنشینی با افراد متعادل: کسانی که اهل امید، راه‌حل و انصاف‌اند.
4-تقویت درون: ذکر، دعا، ورزش، مطالعه و خدمت به دیگران، ذهن را مقاوم‌تر می‌کند.

5-واکنش آگاهانه، نه هیجانی: هر پیامی ارزش پاسخ ندارد.
ــئول  ــا مس ــم. م ــا کنی ــات بی‌انته ــه و توقع ــای بی‌پای ــا، عصبانیت‌ه ــرف نق‌زدن‌ه ــه آن را ص ــت ک ــر از آن اس ــی کوتاه‌ت زندگ
ــد  ــد، بای ــته باش ــان داش ــرام جری ــد و احت ــه در آن لبخن ــم ک ــه‌ای می‌خواهی ــر خان ــتیم. اگ ــان هس ــود و خانواده‌م ــش خ آرام

ــم. ــت کنی ــود را مدیری ــن و دل خ ــای ذه ورودی‌ه
گاهــی بزرگ‌تریــن خدمــت بــه خــود و اطرافیــان، همیــن اســت کــه بــا حفــظ ادب و احتــرام، از منابــع تنــش فاصلــه بگیریــم و 

آرامــش را آگاهانــه انتخــاب کنیــم.

آرامش را انتخاب کنیم
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و  ظریف‌تریــن  از  یکــی  فرزنــد،  دینــی  تربیــت 
اســت؛  والدیــن  مســئولیت‌های  حســاس‌ترین 
ــر و شــناخت  ــد مهــارت، صب مســئولیتی کــه نیازمن

دقیــق روحیــات کــودکان اســت.
در ایــن مســیر، افــراط یــا تفریــط می‌توانــد نتیجــه‌ای 
ــتون  ــوان س ــه‌ عن ــاز، ب ــد. نم ــته باش ــوس داش معک
ــال‌های  ــودک از س ــن ک ــب و ذه ــر در قل ــن، اگ دی
ابتدایــی زندگــی جــای گیــرد، نــه تنهــا یــک عــادت، 
بلکــه یــک عشــق پایــدار بــه معنویــت خواهــد شــد.

ــن  ــش از س ــت، پی ــن تربی ــاز ای ــان آغ ــن زم بهتری
تکلیــف اســت؛ یعنــی در دوره‌ ای کــه ذهــن کــودک 
از رفتــار  الگوگیــری  آمــاده دریافــت مفاهیــم و 

ــت. ــراف اس ــط اط ــن و محی والدی

ترغیب کودکان به نماز
الــف: تربیــت دینــی فرزنــد کار بســیار ظریفــی اســت 
ــاری  ــی ناهنج ــد. گاه ــی طلب ــادی را م ــت زی و دق
هــای اجتماعــی، فرزنــد را از کنتــرل خانــواده خــارج 
ــد  ــت فرزن ــر تربی ــاظ در ام ــن لح ــد؛ بدی ــی کن م
ــه برخــورد کــرد. در عیــن حــال  بســیار بایــد ماهران
کــه پــدر و مــادر بــه عنــوان دو عنصــر دلســوز 
ــراط و  ــت، اف ــی در تربی ــوند؛ گاه ــی ش ــوب م محس
تفریــط مــی کننــد! مهــم تریــن روش هــا در تربیــت 
ــه او  ــی ب ــی بخش ــه و آگاه ــویق و تنبی ــودک، تش ک
ــه  ــود، ب ــای خ ــدام در ج ــر ک ــد ه ــه بای ــت. البت اس
انــدازه لازم مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. عــاوه برایــن 
ــز  ــان نی ــرل اطرافی ــی و کنت ــای محیط ــت ه مراقب

ــر باشــد. ــد مؤث مــی توان
ب: عمــده تربیــت فرزنــدان بــه ســال هــای قبــل از 
ــن  ــردد و در آن ســن، بهتری ــی‌ گ ــف برم ســن تکلی
وقــت بــرای تربیــت و آمــوزش آداب »نمــاز« اســت. 
ــه  ــا رفتــار خــود، ب پــدر و مــادر و اطرافیــان، بایــد ب
فرزندانشــان آمــوزش هــای لازم رابدهنــد؛ یعنــی، در 
منــزل یــک تحــرک خاصــی در اول وقــت آغــاز شــود 
و همــه بــه نمــاز بایســتند. فرزنــد نیــز هــر آنچــه را 

کــه مــی بینــد، ضبــط نمــوده و بــه آنهــا عمــل مــی کنــد؛ بــه خصــوص 
اگــر مــورد تشــویق قــرار گیــرد.

بنابرایــن تربیــت در ایــن جهــات، از کودکــی آغــاز شــده و اصــل کار والدین 
بــه آن زمــان بــاز مــی گــردد؛ زمانــی کــه کــودک بــه ســن شــش ســالگی 

رســید، بایــد کــم کــم او را بــه آداب وضــو و نمــاز خوانــدن تمریــن داد.
ــد: درســت اســت  ــاره تربیــت کــودکان مــی گوی یکــی از نویســندگان درب
کــه فرزنــدان قبــل از بلــوغ تکلیفــی ندارنــد؛ امــا انجــام تکلیــف دینــی را 
ــد انســان از کودکــی  ــر انداخــت. بای ــه تأخی ــوغ ب ــا ســن بل ــوان ت نمــی ت
عــادت بــه عبــادت کنــد تــا در ســن بلــوغ بــه آنهــا رغبــت داشــته باشــد.

بچــه غالبــا از ســن پنــج ســالگی و شــاید قــدری هــم زودتــر، مــی توانــد 
حمــد و ســوره را بــه تدریــج یــاد بگیــرد؛ بــر پــدر و مــادر لازم اســت حمــد 

و ســوره را بــه او یــاد بدهنــد. ســپس بقیــه اذکار نمــاز را بــه 
همیــن منــوال تدریجــا بــه او بیاموزنــد.

وقتــی نمــاز را یــاد گرفــت وشــش یــا هفــت ســاله شــد، پــدر 
و مــادر بــه او دســتور مــی دهنــد کــه مرتــب نمــازت را بخــوان 
و اوقــات نمــاز را بــه او تذکــر مــی دهنــد. اول وقــت خودشــان 

مهیــای نمــاز مــی شــوند و بــه کــودکان نیــز تذکــر مــی دهنــد کــه وقــت 
نمــاز رســیده اســت، نمــازت را فرامــوش نکــن. وقتــی کــه نــه ســاله شــد، 

بایــد بــه طــور قاطــع و جــدی آن را بــه نمــاز خوانــدن وادار کــرد.

خاطره ای از امام خمینی )رحمه الله(
یکی از همراهان امام خمینی )ره( نقل می کند : 

ــد کارهــای  ــف، بای ــه ســن تکلی ــده داشــت پیــش از رســیدن ب ــام عقی ام
ــه پســر  ــی ک ــت. گاه ــا گف ــه بچــه ه ــد و مســائل شــرعی را ب خــوب و ب

ــده ای؟ ــازت را خوان ــید: نم ــی پرس ــد، م ــی دی ــاله ام را م ــت س هش
من می گفتم: آقا او هنوز به سن تکلیف نرسیده است.

آقــا مــی گفــت: بچــه هــا قبــل از ســن تکلیــف، بایــد رو بــه نمــاز بایســتند 
تــا عــادت کننــد. امــا بعــد از ســن تکلیــف، مگــر کســی جــرات مــی کــرد، 
ــد! امــام نمــی توانســت تحمــل کنــد کــه  بیــدار باشــد و نمــازش را نخوان

مکلّــف نمــازش را قضــا کنــد؛ البتــه بــرای بچــه هــا پیــش نیامــده بــود.
هــر وقــت کــه بچــه هــا را مــی دیــد، مــی پرســید: نمــازت را خوانــده ای؟ 
اگــر نخوانــده بــود، جانمازشــان را مــی دادنــد و مــی گفــت: بــرو و وضویــت 

را بگیــر و بیــا نمــازت را بخــوان.
بعــد از نمــاز نصیحــت مــی کــرد: ببیــن اگــر همیــن نمــاز را ســر موقــع 

ــود، خــدا هــم خوشــش مــی آیــد. مــی خوانــدی؛ چقــدر بهتــر ب

نتیجه‌گیری:
آمــوزش نمــاز بــه کــودکان، بایــد بــا مهربانــی، تشــویق و الگوگیــری آغــاز 
ــا شــش  ــج ی ــب تمرین‌هــای ســاده، از ســن پن ــج در قال ــه‌ تدری شــود و ب
ســالگی شــکل گیــرد. والدیــن بــا عمــل خــود، فضــای خانــه را در هنــگام 
نمــاز زنــده و معنــوی کننــد تــا کــودک آن را بــه‌ عنــوان بخشــی طبیعــی 

و شــیرین از زندگــی بشناســد.
ــس از  ــا پ ــود ت ــت ش ــف تثبی ــن تکلی ــش از س ــا پی ــد ت ــت بای ــن تربی ای
ــه و  ــک انتخــاب آگاهان ــه ی ــار، بلک ــک اجب ــه ی ــودک ن ــرای ک ــاز ب آن، نم
علاقه‌مندانــه باشــد. تجربــه بــزرگان، از جملــه امــام خمینــی )رحمــه‌ الله(، 
نشــان می‌دهــد کــه عــادت دادن کــودکان بــه نمــاز قبــل از ســن تکلیــف، 

ــود. ــرای اســتمرار آن در آینــده خواهــد ب بهتریــن ضمانــت ب
 

کودکان را از چه سنی به نماز 
ترغیب کنیم؟
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زخمی که نمی‌بینی، 
اما می‌کُشد

در دنیــای پرشــتاب امــروز، کــه مــرز میــان 
ــت و  ــده، حقیق ــنیده و دی ــال، ش ــت و خی واقعی
ــش  ــان بی ــده، انس ــی ش ــی موی ــه باریک دروغ ب
ــل و  ــر، تأم ــد صب ــری نیازمن ــان دیگ ــر زم از ه
ــر  ــه به‌ظاه ــازی ) ک ــای مج ــت. فض ــاف اس انص
عرصــه آزادی بیــان اســت ( گاه بــه میــدان جنــگ 
بی‌رحمــی تبدیــل می‌شــود کــه در آن تنهــا 
ــور  ــک تص ــا ی ــت ی ــک سوءبرداش ــک ی ــک ش ی
بی‌اســاس می‌توانــد سرنوشــت انســانی را بــه 

ــاند. ــی بکش تباه
ــک  ــدن ی ــا دی ــا ب ــه تنه ــانی ک ــیار کس ــه بس چ
ــردی  ــام ف ــه ن ــا نوشــتاری کــه ب ــی ی ــل صوت فای
منتشــر شــده، بــه خــود حــق داده‌انــد کــه دربــاره 
ــد،  ــدار دهن ــران هش ــه دیگ ــد، ب ــاوت کنن او قض
انــگ بزننــد، توهیــن کننــد و حتــی تحریــک بــه 
ــن داشــته  ــد؛ بی‌آنکــه یقی بایکــوت و آزارش کنن
ــه آن شــخص  ــق ب ــً متعل ــوا واقع باشــند آن محت

ــان شــده اســت. ــه‌ای بی ــا در چــه زمین ــوده ی ب
امــا مگــر دیــن مــا، عقــل مــا و وجــدان مــا اجــازه 
ــام  ــه ن ــا آنچــه کــه ب ــاری را داده‌؟ آی چنیــن رفت
ــام  ــی انج ــه فرهنگ ــا دغدغ ــرت ی ــا غی ــن ی دی
ــته  ــم داش ــر ریشــه در شــک و وه ــم، اگ می‌دهی
باشــد، بــاز هــم ارزش دارد یــا برعکــس، گناهــی 
عظیــم اســت کــه هــم دنیــا و هــم آخرت‌مــان را 

ــد. ــران می‌کن وی
قرآن کریم صریح و بی‌پرده می‌فرماید:

ــنِّ  یــا أَیُّهَــا الَّذیــنَ آمَنُــوا اجتَنِبُــوا کَثیــراً مِــنَ الظَّ
ــنِّ إثِــمٌ )حجــرات، ۱۲( إِنَّ بَعــضَ الظَّ

ــیاری از  ــد از بس ــان آورده‌ای ــه ایم ــانی ک ای کس
ــا  ــی از گمان‌ه ــه برخ ــد، چراک ــا بپرهیزی گمان‌ه

گنــاه اســت.
ایــن آیــه، همان‌قــدر کــه زیباســت، ترســناک هــم 

ــدار  ــون هش ــرا؟ چ ــت. چ هس
ــکار  ــی از اف ــه برخ ــد ک می‌ده
ــر  ــک فک ــا ی ــا، تنه ــن م در ذه
ظلم‌انــد،  جرم‌انــد،  نیســتند؛ 
اعمال‌مــان  نامــه  در  و 
ثبــت می‌شــوند. مــا عــادت 
ــا  ــه ت ــم ک ــر کنی ــم فک کرده‌ای
زمانــی کــه حرفــی نزده‌ایــم 
ــم.  ــم، در امانی ــا کاری نکرده‌ای ی
ــه  ــد ک ــه می‌گوی ــن آی ــا ای ام
حتــی برخــی از افــکار، اگــر 
ــا  منشأشــان ســوءظن باشــد، م

را بــه ورطــه گنــاه می‌کشــاند.
ــوروارد  ــا ف ــا ب ــازی، تنه ــای مج در دنی
یــا  مشــکوک،  پســت  یــک  کــردن 
شــنیدم  کــه  یــک جملــه  نوشــتن 
شــاید  زده،  را  حــرف  فــان  فلانــی 
زندگــی انســانی را بــه لبــه پرتــگاه 
ببریــم. بســیاری از آســیب‌های روحــی، 
شــغلی، خانوادگــی و اجتماعــی کــه 
از  نــه  شــده،  انســان‌ها  گریبان‌گیــر 
ــه  ــه از جرق ــکار، بلک ــمنی آش روی دش
ــده  ــاز ش ــه آغ ــام و ناپخت ــک فکرخ ی

ــت. اس
حضرت علی )ع( فرمودند:

ــةٍ خَرَجَــت مِــن أخیــکَ  ــنَّ بکَِلِمَ لا تَظُنَّ
ــرِ  ــی الخَی ــا ف ــدُ له ــتَ تَجِ ــوءاً و أن سُ

ــاً مَحمِ
بــه ســخنی کــه از دهــان بــرادرت 
ــی  ــر، در حال ــد مب ــان ب ــده، گم درآم
ــه نیکــی تفســیر  ــی آن را ب کــه می‌توان

ــی. کن
ــی  ــم کس ــه‌ای تصــور کنی ــد لحظ بیایی
در  کنــد،  متهــم  را  مــا  به‌ناحــق 
گروه‌هــای مختلــف علیــه مــا بنویســد، 
بــدون  بترســاند،  مــا  از  را  دیگــران 
ــار مســتقیم از مــا بپرســد،  آن‌کــه یک‌ب
واقعیــت چیســت؟ چــه حالــی خواهیــم 
داشــت؟ آیــا دیگــر اعتمــاد بــه جامعــه، 
روابــط و امنیــت روانــی باقــی می‌مانــد؟

ــت.  ــای اول نیس ــا در خط ــکل تنه مش
فاجعــه زمانــی کامــل می‌شــود کــه 
ــتباه  ــی از اش ــس از آگاه ــخص پ آن ش
ــرور و  ــا غ ــی ب ــای عذرخواه ــود به‌ج خ
تکبــر ســکوت می‌کنــد یــا بدتــر، تــاش 
توجیــه کنــد.  را  می‌کنــد آن خطــا 
ــط در  ــه فق ــیطان ن ــه ش ــت ک اینجاس
ــکارِ  ــه ان ــه تهمــت بلکــه در مرحل مرحل
ــت. ــده اس ــازی ش ــز وارد ب ــت نی حقیق

مولانا در مثنوی به زیبایی گفته است:
آبروی خلق بردن نان شود	

   لیک هرگز آبرو نتوان شود
ــا بــردن آبــروی کســی عــده‌ای  یعنــی شــاید ب
ــی  ــا نان ــا قــدرت ی ــه شــهرت ی تصــور کننــد ب

ــوان  ــان، نمی‌ت ــا ن ــز ب ــا هرگ ــیده‌اند، ام رس
ــان راز  ــن هم ــد. ای ــه را بازگردان ــروی رفت آب

ــا  ــود، ام ــان وارد می‌ش ــت:  آس ــم اس ــخ ظل تل
ــود. ــران می‌ش ــخت جب س

گاهــی یــک جملــه یــک کلیپ یــک ســوءتفاهم 
ــد  ــیطانی باش ــره ش ــک زنجی ــاز ی ــد آغ می‌توان
ــردد  ــردم می‌گ ــن م ــه دســت بی ــه دســت ب ک
بپذیــرد.  را  آن  مســئولیت  کســی  بی‌آنکــه 
مثــل شــعله کوچکــی کــه در بــاد رهــا شــود و 

ــی را بســوزاند. جنگل
کســانی  ندیده‌ایــم  کــم  زندگی‌مــان  در 
قربانــی  شــده‌اند،  تهمــت  قربانــی  کــه  را 
ــازی‌های  ــی تصویرس ــتاب‌زده، قربان ــاوت ش قض
از  برخــی  مجــازی،  فضــای  در  بی‌رحمانــه 
ــان  ــدند، خانواده‌ش ــکار ش ــراد از کار بی ــن اف ای
فروپاشــید، دچــار افســردگی شــدند، حتــی تــا 
مــرز خودکشــی رفتنــد؛ و همــه این‌هــا در 
ــن  ــت روش ــچ‌گاه حقیق ــه هی ــی رخ داد ک حال
نشــد، یــا اگــر هــم شــد، عذرخواهــی‌ای در کار 

ــود. نب
آیــا چنیــن رفتــاری در پیشــگاه خــدا بی‌پاســخ 

می‌مانــد؟ نــه. قــرآن وعــده داده کــه:
وَیْــلٌ لــِکُلِّ هُمَــزَةٍ لُمَــزَةٍ )همــزه، ۱( وای بــر هــر 

عیب‌جــوی طعنــه‌زن
بســیاری از تهمت‌هــا و شــک‌های بی‌مبنــا، 
از سرچشــمه‌ حقــارت درونــی یــا بیماری‌هــای 
خودبزرگ‌بینــی  حســادت،  مثــل  روحــی 
یــا نیــاز بــه دیده‌شــدن نشــأت می‌گیرنــد. 
کســی کــه خــودش را نیازمنــد تحقیــر دیگــران 
ــیر  ــً در مس ــود، دقیق ــزرگ ش ــا ب ــد ت می‌بین

ــته اســت. ــدم گذاش ــقوط ق س
بیاییــد پیــش از قضــاوت، تأمــل کنیــم. پیــش 
ــق  ــکوک، تحقی ــت مش ــک پس ــتراک ی از اش
ــت  ــک و تهم ــر ش ــه زه ــش از آن‌ک ــم. پی کنی
را پخــش کنیــم، کمــی از چشــمه عقــل و 
انصــاف بنوشــیم. و اگــر روزی اشــتباه کردیــم، 

ــیم.  ــی نترس از عذرخواه
ــد شــجاع باشــیم؛ شــجاعت عذرخواهــی،  بیایی
شــجاعت اصــاح و شــجاعت دفــاع از حیثیــت 
ــم.  ــده کنی ــود زن ــاه را در خ ــان‌های بی‌گن انس
چــرا کــه خداونــد از بندگانــی کــه خطــا 
می‌کننــد نمی‌رنجــد، بلکــه از کســانی کــه 
ــزار  ــد، بی ــاری می‌کنن ــود پافش ــای خ ــر خط ب

ــت. اس
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شــکایت از کســی کــه در فضــای مجــازی بــا درج مشــخصات 
ــت  ــه آزار و اذی ــک ب ــران را تحری ــت، دیگ ــر تهم ــما و نش ش
ــر اســت. در  ــران امکان‌پذی ــر اســاس قوانیــن ای شــما کــرده، ب
ادامــه، مراحــل شــکایت قانونــی، نــوع تخلــف، مجــازات، و مــواد 

ــم: ــرح می‌ده ــط را ش ــی مرتب قانون

نوع تخلف‌ها:
الف: توهین و نشر اکاذیب

ب: افتراء )تهمت زدن(
ج: تحریــک یــا تهییــج دیگــران بــه آزار و اذیــت )ترغیــب بــه 

ارتــکاب جــرم(
د: نقــض حریــم خصوصــی )انتشــار اطلاعــات شــخصی بــدون 

اجــازه(
هـ : مزاحمت اینترنتی

مواد قانونی مرتبط:
1- مــاده ۶۹۷ قانــون مجــازات اســامی )بخــش تعزیــرات( – 

افتــراء:
هــر کــس بــه وســیله اوراق چاپــی یــا خطــی یا بــه وســیله درج 
ــه کســی امــری را صریحــً  ــا فضــای مجــازی، ب در رســانه‌ها ی
ــوب  ــرم محس ــر ج ــون آن ام ــق قان ــه مطاب ــد ک ــبت ده نس
ــس  ــه حب ــد، ب ــات نمای ــت آن را اثب ــد صح ــود و نتوان می‌ش
ــوم  ــاق محک ــه ش ــا ۷۴ ضرب ــال و ت ــک س ــا ی ــاه ت ــک م از ی

ــد شــد. خواه
2-ماده ۶۹۸ قانون مجازات اسلامی – نشر اکاذیب:

هرکــس بــه قصــد اضــرار بــه غیــر یــا تشــویش اذهــان عمومی، 
مطالــب کــذب منتشــر کنــد )حتــی در فضــای مجــازی(، بــه 
حبــس از دو مــاه تــا دو ســال و تــا ۷۴ ضربــه شــاق محکــوم 

می‌شــود.
3-ماده ۱۷ قانون جرایم رایانه‌ای – هتک حیثیت:

ــی،  ــا مخابرات ــه‌ای ی ــامانه‌های رایان ــیله س ــه وس ــس ب ــر ک ه
تصاویــر یــا صــوت یــا فیلــم یــا اطلاعــات خصوصــی دیگــران را 
بــدون رضایــت آنهــا منتشــر کنــد یــا دســترس دیگــران قــرار 
ــدی از  ــا جــزای نق ــا ۲ ســال ی ــه حبــس از ۹۱ روز ت ــد، ب ده
۵ میلیــون تــا ۴۰ میلیــون ریــال یــا هــر دو مجــازات محکــوم 

می‌شــود.

4-ماده ۱۸ قانون جرایم رایانه‌ای – نشر اکاذیب رایانه‌ای:
ــه دیگــران  ــه قصــد ضــرر ب ــب ب ــر در فضــای مجــازی، اکاذی اگ
ــا  ــال ی ــا ۲ س ــس از ۹۱ روز ت ــه حب ــخص ب ــود، ش ــر ش منتش
ــوم  ــر دو محک ــا ه ــال ی ــون ری ــا ۴۰ میلی ــدی از ۵ ت ــزای نق ج

ــد. ــد ش خواه
ــه ارتــکاب  5-مــاده ۵۱۲ قانــون مجــازات اســامی – تحریــک ب

جــرم:
ــد،  ــکاب جــرم تحریــک کن ــه ارت ــً ب هــر کــس مــردم را صراحت
اگــر آن تحریــک مؤثــر واقــع شــود، بــه مجــازات معاونــت در آن 
ــه حبــس از ســه  ــر نباشــد، ب ــر مؤث جــرم محکــوم می‌شــود. اگ

مــاه تــا یــک ســال محکــوم خواهــد شــد.

نحوه شکایت و پیگیری:

الف: جمع‌آوری مدارک:
1-اسکرین‌شات از پیام‌ها، پست‌ها یا استوری‌ها

2-لینک صفحات منتشرشده
3-مشخصات حساب کاربری فرد

4-در صورت وجود، شاهد یا قرائن دیگر
ب:ثبت شکایت در پلیس فتا )حضوری یا آنلاین(:

www. ــا در ســایت ــه نزدیک‌تریــن پلیــس فتــا مراجعــه ی 1-ب
cyberpolice.ir شــکایت ثبــت کنیــد.

2-فرم شکایت پر کرده و مدارک را ارائه دهید.
ج: دریافت کد پیگیری و مراجعه به دادسرا:

1-پرونده به دادسرای جرایم رایانه‌ای ارجاع می‌شود.
2-در صورت لزوم، با یک وکیل مشورت کنید.

د: پیگیــری رونــد قضایــی از طریــق دفاتــر خدمــات الکترونیــک 
قضایــی:

بــا کــد ملــی و کــد رهگیــری می‌توانیــد رونــد شــکایت را 
ــد. ــری کنی پیگی

وکیل خود باشید
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خواص شگفت انگیز غذاها و ادویه‌های تلخ

ــه وعده‌هــای غذایــی شــما تنــوع می‌بخشــد، بلکــه  ــه تنهــا ب ــه ن ــم غذایــی روزان ــخ در رژی ــدن غذاهــای تل گنجان
ــه ســامت کلــی کمــک می‌کنــد. در ایــن مطلــب ۴ غــذای تلــخ را معرفــی می‌کنیــم کــه شایســته اســت هــر  ب

روز در بشــقاب شــما جــای بگیرنــد.

زردچوبه

ــای  ــخ غذاه ــم در طب ــه مه ــک ادوی ــه، ی زردچوب
ــژه در  ــور وی ــه ط ــا آن را ب ــه م ــت ک ــی اس ایران
اســتفاده  مــرغ  و  گوشــت  دارای  خورش‌هــای 
می‌کنیــم، زردچوبــه نــه تنهــا طعــم غذاهــا را 
ــز  ــی نی ــزه تلخ ــه م ــه ت ــد، بلک ــش می‌ده افزای
ــذا  ــد در غ ــاده از ح ــر آن را زی ــژه اگ ــه وی دارد ب
ــه  ــخ، زردچوب ــم تل ــا وجــود طع ــم. ب اســتفاده کنی
ــه از  ــد اســت. زردچوب ــرای ســامتی بســیار مفی ب
ــی  ــاوی ترکیب ــراوان، ح ــی ف ــواص داروی ــر خ نظ
بــه نــام کورکومیــن اســت کــه بــه دلیــل خــواص 
ضــد التهابــی و آنتــی اکســیدانی قــوی آن شــناخته 

ــت. ــده اس ش

 کدوی تلخ

ــا  ــه ب ــت ک ــدار اس ــبزی پرطرف ــک س ــخ ی ــدوی تل ک
ــرار  ــتقبال ق ــورد اس ــدان م ــخ آن چن ــم تل وجــود طع
نمی‌گیــرد. زیــرا بســیاری از مــردم تمایــل دارنــد 
ــاب  ــز آن اجتن ــم متمای ــل طع ــه دلی ــرف آن ب از مص
کننــد. اگــر خــود را در میــان کســانی می‌بینیــد کــه از 
مصــرف کــدوی تلــخ اجتنــاب می‌کننــد، شــاید تعجــب 
ــری  کنیــد کــه بدانیــد کــدوی تلــخ، جــدا از کــم کال
ــی  ــی و آنت ــواد معدن ــا، م ــودن، سرشــار از ویتامین‌ه ب
ــه  ــخ ب ــن، کــدوی تل ــر ای اکســیدان‌ها اســت. عــاوه ب
ــت  ــم و تقوی ــود هض ــون، بهب ــد خ ــطح قن ــرل س کنت

ــد. ــک می‌کن ــی کم ایمن

 کاکائو

بــا محتــوای  تلــخ  یــا شــکلات  کاکائــوی خــام 
کاکائــوی بــالا ممکــن اســت طعــم تلخــی را بــه دلیــل 
فلاونوئیدهایــی ماننــد کاتچیــن و اپــی کاتچیــن ایجــاد 
کنــد. ایــن ترکیبــات دارای خــواص آنتــی اکســیدانی 
ــوه خطــر  ــه طــور بالق ــی هســتند کــه ب و ضــد التهاب
عملکــرد  و  می‌دهنــد  کاهــش  را  قلبــی  بیمــاری 

شــناختی را تقویــت می‌کننــد.

 دانه‌های شنبلیله

ــا  ــوب م ــان محب ــه گیاه ــه از جمل ــنبلیله ک ــای ش دانه‌ه
ایرانی‌هــا در طبــخ خــورش قورمــه ســبزی اســت، نــه تنهــا 
بــه طعــم غــذا کمــک می‌کنــد، بلکــه فوایــد ســامتی نیــز 
دارد. دانه‌هــای شــنبلیله سرشــار از فیبــر، ویتامین‌هــا 
ــود در  ــیل خ ــل پتانس ــه دلی ــتند و ب ــی هس ــواد معدن و م

ــده‌اند. ــناخته ش ــون ش ــد خ ــطح قن ــش س کاه
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ــار  ــد مرگب ــه می‌توان ــا عجل ــکاوی ی ــی، کنج ــات هوای ــان حم در زم
ــید، از  ــاز باش ــای ب ــد، در فض ــره بروی ــمت پنج ــه س ــد ب ــد. نبای باش
آسانســور اســتفاده کنیــد یــا بخواهیــد صحنــه را تماشــا و ثبــت کنیــد. 
فقــط بایــد نــور انفجــار را ببینیــد تــا بدانیــد وقــت پنــاه گرفتــن اســت، 
نــه واکنش‌هــای عجولانــه. امنیــت شــما در گــرو تصمیم‌هــای ســریع، 

آرام و درســت اســت.
به‌هیچ‌وجه به سمت پنجره نروید

ــما  ــه ش ــوج ب ــدا و م ــر از ص ــی زودت ــور خیل ــار، ن ــه‌ی انفج در لحظ
ــوز در راه  ــی هن ــر اصل ــد، خط ــور را می‌بینی ــی ن ــی وقت ــد، یعن می‌رس
ــر  ــر اث ــن اســت شیشــه‌ها ب ــو پنجــره بایســتید، ممک ــر جل اســت. اگ

ــاب شــوند. ــه داخــل پرت ــل ترکــش ب ــوج انفجــار بشــکنند و مث م
نور انفجار را تماشا نکنید

ــه چشــم‌ها آســیب  ــور ممکــن اســت ب ــا، شــدت ن در بعضــی انفجاره
بزنــد یــا باعــث نابینایــی موقــت شــود. حتــی کنجــکاوی لحظــه‌ای هــم 

ــاوان ســنگینی داشــته باشــد. ــد ت می‌توان
ــا دیــدن نــور یــا شــنیدن صــدای انفجــار، به‌جــای تماشــا، فــوراً بــه  ب

پناهــگاه برویــد
اگــر منتظــر صــدای انفجــار بمانیــد، ممکــن اســت خیلــی دیــر شــود. 
ــه  ــاز شــده اســت، ن ــان واکنشــتان آغ ــد، زم ــور را دیدی ــه ن ــن ک همی

چنــد ثانیــه بعــد
از آسانسور استفاده نکنید

ــالا  ــی ســازه بســیار ب ــا خراب ــرق ی ــال قطــع ب ــه، احتم ــان حمل در زم
ــد  ــرایطی می‌توان ــن ش ــور در چنی ــل آسانس ــادن داخ ــر افت ــت. گی اس

ــاک باشــد. بســیار خطرن
به پشت‌بام نروید

شــاید فکــر کنیــد ارتفــاعِ بیشــتر امن‌تــر اســت، امــا برعکــس، 
پشــت‌بام‌ها یکــی از آســیب‌پذیرترین نقــاط هســتند و در معــرض 

ــد. ــرار دارن ــار ق ــوج انفج ــتقیم‌ م مس
از خانه بیرون نروید و وارد خیابان نشوید

فضــای بــاز هیــچ حفاظتــی نــدارد. اگــر وســط خیابــان باشــید، نه‌تنهــا 
در معــرض ترکــش و آوار قــرار می‌گیریــد، بلکــه ممکــن اســت کنتــرل 

موقعیــت را کامــاً از دســت بدهیــد
به اشیای فلزی، شیشه‌ای یا شکستنی نزدیک نشوید

ــن  ــکنند و ممک ــدید می‌ش ــرزش ش ــا ل ــوج ی ــر م ــام در اث ــن اجس ای
ــوند ــاب ش ــراف پرت ــه اط ــار ب ــز و مرگب ــای ری ــل ترکش‌ه ــت مث اس

تلاش نکنید از صحنه فیلم بگیرید 

اطرافیان‌تــان  و  خودتــان  جــان  نجــات  لحظــه‌ای،  چنیــن  در 
مهم‌تریــن اولویــت اســت. ثبــت حادثــه را بــه بعــد بســپارید.

درِ ورودی را باز نگذارید
ــاز وارد می‌شــود و ممکــن اســت داخــل  مــوج انفجــار از درهــای ب
ــای  ــت دیواره ــد و پش ــا را ببندی ــود. دره ــیب‌زا ش ــم آس ــه ه خان

ــد ــاه بگیری ــدون پنجــره پن ــا نقــاط ب ــی ی داخل
زیر لوستر، پنکه‌ی سقفی یا وسایل آویزان نایستید

ــود و  ــث ســقوط اجســام ش ــد باع ــار می‌توان ــرزش ناشــی از انفج ل
آســیب جــدی ایجــاد کنــد

نکات ضروری‌ای که ممکن است از آن‌ها غافل 
باشید

ــر  ــم کــه شــاید کمت ــی می‌پردازی ــه بررســی نکات ــن بخــش ب در ای
بــه آن‌هــا توجــه شــده باشــد

در روزهای اول بحران، شلوغی دشمن شماست
ــه پمــپ  ــردم ب ــا بحــران، هجــوم م ــگ ی ــی جن ــای ابتدای در روزه
ــی اســت. بســیاری  ــاً قابل‌پیش‌بین ــا و ســوپرمارکت‌ها کام بنزین‌ه
از افــراد، ناگهــان بــه فکــر تأمیــن ســوخت، غــذا و مایحتــاج اساســی 
ــی،  ــای طولان ــود صف‌ه ــث می‌ش ــئله باع ــن مس ــد و همی می‌افتن
ــن  ــرد. ای ــکل بگی ــا ش ــن مکان‌ه ــری در ای ــی درگی ــام و حت ازدح
وضعیــت نه‌تنهــا اســترس و خطــر را افزایــش می‌دهــد، بلکــه 
ــن  ــام شــوند و شــانس تأمی ــی زود تم ــع خیل ــث می‌شــود مناب باع

ــرود. ــن ب ــا از بی ــرای خیلی‌ه ــی ب ــای حیات نیازه
بهتــر اســت قبــل از وخیــم شــدن شــرایط بــا برنامه‌ریــزی، ذخیره‌ی 
تدریجــی و رفتــار منطقــی، خودتــان را آمــاده نگــه داریــد. اگــر هــم 
ــد، زمان‌هایــی  ــا فروشــگاه بروی ــه پمــپ بنزیــن ی مجبــور شــدید ب
را انتخــاب کنیــد کــه جمعیــت کمتــر اســت، بــا احتیــاط حرکــت 

کنیــد و فقــط چیزهایــی را بخریــد کــه واقعــً نیــاز داریــد
ــتر  ــد بیش ــی می‌توانن ــش و همدل ــم، آرام ــی، نظ ــرایط بحران در ش
از هــر ســوخت یــا غذایــی، بقــای یــک جامعــه را تضمیــن کننــد. 
عجلــه و حــرص، فقــط آشــوب را بیشــتر می‌کننــد و امنیــت همــه 

می‌اندازنــد به‌خطــر  را 
استرس و خطر سکته

ــل  ــاک مث ــای هولن ــنیدن خبره ــگام ش ــا هن ــران ی ــرایط بح در ش
حمــات هوایــی، بــدن انســان به‌طــور طبیعــی وارد حالــت اضطــرار 
ــی‌رود،  ــالا م ــب ب ــان قل ــود، ضرب ــن ترشــح می‌ش ــود. آدرنالی می‌ش

حملات هوایی آغاز شده؟ این کارها را هرگز نکنید

14
05

اد 
رد

 خ
/ 2

44
ره 

ما
ش



شایستگان

17

ــار  ــت دچ ــن اس ــرد ممک ــود و ف ــریع‌تر می‌ش ــس س تنف
لــرزش، بی‌خوابــی یــا حالــت تهــوع شــود. ایــن واکنش‌هــا 
بخشــی از سیســتم دفاعــی بــدن در برابــر خطــر هســتند، 
امــا اگــر ایــن اســترس شــدید بــرای مــدت طولانــی ادامــه 
پیــدا کنــد، می‌توانــد بــرای روان و هــم بــرای قلــب، 

بســیار مخــرب باشــد
دشــمن همیشــه بیرونــی نیســت، گاهــی همیــن تپش‌های 

بی‌وقفــه‌ی قلــب، بزرگ‌تریــن تهدیــد جانمــان می‌شــوند
یکــی از جدی‌تریــن پیامدهــای اســترس مزمــن یــا 
شــوک ناگهانــی، ســکته‌ی قلبــی یــا حملــه‌ی قلبــی اســت. 
در چنیــن لحظاتــی، اگــر کســی ســابقه‌ی بیمــاری قلبــی 
ــر  ــد براب ــر چن ــد، خط ــته باش ــالا داش ــون ب ــار خ ــا فش ی

می‌شــود.
ــامل درد  ــی ش ــکته‌ی قلب ــداردهنده‌ی س ــانه‌های هش نش
ــمت  ــژه در س ــینه )به‌وی ــه‌ی س ــدید در قفس ــار ش ــا فش ی
چــپ(، درد در بــازو، شــانه، گــردن یــا فــک، تعریــق ســرد، 
تنگــی نفــس، تهــوع، یــا احســاس ســبکی در ســر و غــش 
هســتند. ایــن علائــم می‌تواننــد ناگهانــی ظاهــر شــوند یــا 

ــد. ــدت بگیرن ــج ش به‌تدری
بعضــی افــراد، به‌ویــژه زنــان یــا ســالمندان، ممکــن اســت 
ــده  ــی در مع ــا ناراحت ــدید ی ــتگی ش ــاس خس ــط احس فق
ــد جــدی  ــادی بای ــر غیرع ــر تغیی ــس ه داشــته باشــند، پ
ــن کار  ــی، مهم‌تری ــن موقعیت‌های ــود. در چنی ــه ش گرفت
آن اســت کــه آرامشــتان را تــا جــای ممکــن حفــظ کنیــد. 
ــه او کمــک  ــوراً ب ــد ف ــم را دارد، بای ــن علائ اگــر کســی ای
کنیــد تــا دراز بکشــد، نفــس عمیــق بکشــد و اگــر داروی 
قلــب )مثــل نیتروگلیســیرین( دارد، مصــرف کنــد. اگــر بــه 
ــد ســریعاً تمــاس  ــد، بای ــی دسترســی داری خدمــات درمان
بگیریــد. در غیــر ایــن صــورت، بایــد او را تــا حــد امــکان 

ــه مــکان امــن و آرامــی منتقــل کنیــد ب
پیش از انفجار آماده باشید

ــد  ــد، بای به‌محــض اینکــه نشــانه‌های آغــاز جنــگ را دیدی
ــمندتان را  ــایل ارزش ــع و وس ــه‌ی مناب ــریع هم ــی س خیل
جمــع‌آوری و ذخیــره کنیــد. معمــولًا جنــگ بــدون هشــدار 
قبلــی آغــاز می‌شــود و اگــر منتظــر بمانیــد، ممکــن اســت 
خیلــی زود، دیــر شــود. همیــن کــه متوجــه شــدید اوضــاع 
ــزی  ــد. هرچی ــف نکنی ــت را تل ــزد، وق ــم می‌ری دارد به‌ه
ــا  ــول و مــدارک گرفتــه ت ــد، از پ ــرای بقــا لازم داری کــه ب
ــد و در  ــع کنی ــتی را جم ــایل بهداش ــذا، آب، دارو و وس غ

جایــی امــن بگذاریــد
خوراکی‌هــای  شــده،  کنســرو  غذایــی  مــواد 
از  معدنــی،  آب  بطری‌هــای  و  بسته‌بندی‌شــده 
ــع  ــرای مواق ــد ب ــه بای ــی هســتند ک ــن چیزهای باارزش‌تری
ــالم  ــه آب س ــی ب ــر دسترس ــد. اگ ــه داری ــراری نگ اضط
ــاده  ــای س ــن ذخیره‌ه ــود، همی ــع ش ــازه قط ــذای ت ــا غ ی
می‌تواننــد جان‌تــان را نجــات بدهنــد. داروهــای ضــروری، 
ــل  ــتی مث ــولات بهداش ــه و محص ــای اولی ــایل کمک‌ه وس
ــا ضدعفونی‌کننــده هــم بســیار مهــم  ــون، دســتمال ی صاب

ــتند هس
ــد  ــره کنی ــد ذخی ــه بای ــم ک ــتی مه محصــولات بهداش

ــتند ــر هس ــوارد زی ــامل م ش
ــوار  ــواک، ن ــدان و مس ــت، خمیردن ــتمال توال ــع ، دس ــا مای ــد ی ــون جام صاب
بهداشــتی یــا تامپــون ، محلــول یــا اســپری ضدعفونی‌کننــده ، داروهــا و لــوازم 

ــی ــک تنفس ــت ، ماس ــا دئودوران ــام ی ــه ، م ــای اولی کمک‌ه
ــر اســت  ــد؛ بهت ــک جــای مشــخص نگذاری ــط در ی وســایل ارزشــمندتان را فق
ــان را  ــی خانه‌ت ــر کس ــی اگ ــه حت ــد ک ــی کنی ــی مخف ــا را در مکان‌های آن‌ه
جســت‌وجو کــرد، پیدایشــان نکنــد. مخصوصــً اگــر طــا، پــول نقــد یــا وســایل 
ــد  ــد کــه در دی ــد آن‌هــا را طــوری پنهــان کنی ــد، بای ــی حســاس داری دیجیتال

ــان ســریع بهشــان دسترســی داشــته باشــید. ــی خودت نباشــند، ول
مــدارک مهمتــان را هــم نبایــد فرامــوش کنیــد. شناســنامه، کارت ملــی، ســند 
ازدواج، گواهــی تولــد یــا هــر مدرکــی کــه هویتتــان را ثابــت می‌کنــد بایــد در 
یــک کیــف ضــدآب یــا پوشــه‌ی مطمئــن نگهــداری شــود. ایــن مــدارک ممکــن 
اســت تنهــا پــل ارتباطــی شــما بــا سیســتم‌های رســمی و کمک‌رســان باشــند

در لحظــه‌ای کــه همــه به‌دنبــال پنــاه می‌گردنــد، فقــط کســانی دوام می‌آورنــد 
کــه از قبــل فکــر همه‌چیــز را کرده‌انــد

اگــر بانک‌هــا هنــوز بــاز هســتند و دسترســی به حســابتان داریــد، حتمــً مقداری 
ــا  ــرداز ی ــتگاه‌های خودپ ــه دس ــن اســت دسترســی ب ــد. ممک ــد برداری ــول نق پ
بانکــداری آنلایــن در روزهــای بعــد قطــع شــود. داشــتن پــول نقــد در بحــران، 
یعنــی امــکان خریــد، جابه‌جایــی یــا حتــی کمــک بــه دیگــران در لحظــه‌ای کــه 

هیچ‌کــس دیگــر آمــاده نیســت
کجا برویم وقتی خانه دیگر امن نیست؟

اگــر جنــگ یــا تهاجــم نظامــی آغــاز شــود، شــاید خانه‌هــا و شــهرهایی کــه در 
آن زندگــی می‌کنیــد دیگــر امــن نباشــند. بــه اخبــار گــوش کنیــد و در صــورت 
اعــام تــرک محــل، آمــاده باشــید. اگــر امــکان جابه‌جایــی داشــته باشــید، بهتــر 
ــن  ــد. ای ــد کــه از نظــر نظامــی اهمیــت کمتــری دارن ــه مناطقــی بروی اســت ب
ــد و فضــای نســبتاً  ــررس مســتقیم حمــات دور می‌مانن ــولًا از تی مناطــق معم

ــد. ــم می‌کنن ــما فراه ــرای ش ــری را ب امن‌ت
ــا از  ــد ت ــال کنی ــمی را دنب ــع رس ــق و مناب ــار موث ــداوم اخب ــور م ــد به‌ط بای
ــی،  ــرایط جنگ ــد. در ش ــع بمانی ــاک مطل ــق خطرن ــا و مناط ــت جبهه‌ه وضعی
ــاده‌ی  ــه آم ــد همیش ــن بای ــت، بنابرای ــی نیس ــه‌ای دائم ــچ منطق ــت هی امنی

جابه‌جایــی مجــدد باشــید
ــن  ــان« تعیی ــرای غیرنظامی ــن ب ــوان »ام ــه‌ای به‌عن ــان منطق ــر در نزدیکی‌ت اگ
شــده باشــد )ماننــد متــرو یــا پناهــگاه(، بایــد در اولیــن فرصــت خودتــان را بــه 
ــا نظــارت ســازمان‌های  ــب تحــت حفاظــت ی ــن مناطــق اغل آنجــا برســانید. ای
ــان  ــد و می‌تواننــد حداقل‌هــای امنیتــی و حمایتــی را برای‌ت ــرار دارن امــدادی ق

فراهــم کننــد
اطلاعات نادرست، خطر پنهان در دل جنگ

ــد  ــد جانتــان را نجــات بدهــد. بای ــی، اطلاعــات موثــق می‌توان در شــرایط بحران
همیشــه از منابــع معتبــر، خبرهــای دقیــق و بــه‌روز را جمــع‌آوری کنیــد. اینکــه 
ــا دارو  ــذا، آب ی ــد غ ــا می‌توانی ــتند، از کج ــر نیس ــق درگی ــدام مناط ــد ک بدانی
ــرار از موقعیــت خطــر مناســب‌تر اســت،  ــرای ف ــد و چــه مســیری ب ــه کنی تهی

چیــزی نیســت کــه بتوانیــد نادیــده بگیریــد
فقــط بــه اطلاعاتــی اعتمــاد کنیــد کــه از ســوی نهادهــای رســمی، خبرنــگاران 
ــان  ــند. در زم ــده باش ــر ش ــدادی منتش ــر ام ــازمان‌های معتب ــا س ــه‌ای ی حرف
ــا اطلاعــات جعلــی،  تهاجــم یــا جنــگ، گمراه‌کــردن مــردم از طریــق شــایعه ی
ــان اســتفاده شــود  ــد توســط مهاجم ــه می‌توان ــی اســت ک یکــی از تاکتیک‌های

تــا تــرس، آشــوب یــا ســردرگمی ایجــاد کننــد
اگــر خبــری را از حســاب‌های تأییدنشــده در شــبکه‌های اجتماعــی یــا از زبــان 
ــی در  ــد. بی‌احتیاط ــاور نکنی ــی آن را ب ــدون بررس ــنیدید، ب ــناس ش ــراد ناش اف

پذیــرش هــر خبــری می‌توانــد شــما را بــه ســمت خطــر ســوق دهــد

حملات هوایی آغاز شده؟ این کارها را هرگز نکنید
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بوســیدن نــوزاد می‌توانــد خیلــی راحــت ســامت او را بــه خطــر 
ــق  ــراد از روی عش ــیاری از اف ــر بس ــه از نظ ــدازد؛ کاری ک بین
ــا  ــال ویروس‌ه ــرای انتق ــی ب ــود، راه ــام می‌ش ــت انج و محب
ــتم  ــوز سیس ــه هن ــت ک ــی اس ــدن کوچک ــه ب ــا ب و عفونت‌ه
ــوزادی را  ــی ن ــا وقت ــت. خیلی‌ه ــده اس ــل نش ــی‌اش کام ایمن
می‌بیننــد صــورت، بینــی، کنــار لب‌هــا یــا دســت‌هایش 
ــار  ــن رفت ــان ای ــای پنه ــه از خطره ــدون ‌آن‌ ک را می‌بوســند. ب
خبــر داشــته باشــند، امــا پزشــکان و متخصصــان اطفال هشــدار 
می‌دهنــد حتــی اگــر علائمــی از بیمــاری در خــود نمی‌بینیــد، 
نــوزاد را نبوســید. چــون ممکــن اســت یــک ویــروس در شــما 
ــا بوســیدن نــوزاد، باعــث انتقــال آن ویــروس  نهفتــه باشــد و ب
ــد  ــدار می‌دهن ــن هش ــان همچنی ــوید. متخصص ــش ش ــه بدن ب
کــه حتــی پاهــای کودکانــی را کــه دوره نــوزادی را پشــت ســر 
گذشــته‌اند، نبوســید. چــون آنهــا مــدام پاهایشــان را در دهــان 
می‌گذارنــد و بوســیدن می‌توانــد ویروس‌هــای خطرنــاک را 

ــد. ــان کن ــدن نحیف‌ش ــی وارد ب به‌راحت
هشداری که باید جدی گرفت

و  میکروب‌هــا  از  مملــو  بزرگســالان  صــورت  و  دهــان 
ویروس‌هایــی اســت کــه بــه راحتــی بــه نــوزاد منتقــل 
می‌شــوند. و حتــی عفونت‌هــای ســاده بــرای بزرگســالان، 
ــه  ــوری ک ــه ط ــد. ب ــده باش ــوزاد تهدیدکنن ــرای ن ــد ب می‌توان
ــرده و  ــدا ک ــز راه پی ــه مغ ــد ب ــادر می‌توان ــوارد ن ــی در م حت

مشــکلات خطرناکــی ایجــاد کنــد. 
بوسه این نواحی ممنوع

متخصصــان اطفــال توصیــه اکیــد دارنــد کــه از بوســیدن برخــی 
نواحــی بــدن نــوزاد بایــد بــه شــدت پرهیــز شــود. نقاطــی مثل؛

ــرای  ــتقیم‌ترین راه ب ــه مس ــن ناحی ــا: ای ــراف لب‌ه ــان و اط ده
ــل تبخــال(  ــس )عام ــد هرپ ــی مانن ــزاق و ویروس‌های ــال ب انتق
ــه  ــزی جــدی ب ــوارض مغ ــوزاد ع ــرای ن ــد ب ــه می‌توان اســت ک

دنبــال داشــته باشــد.
ایــن نواحــی هــم راه ورود  بینــی و چشــم‌ها: 

و   RSV ماننــد  تنفســی  ویروس‌هــای 
آنفلوآنــزا هســتند. بــه ایــن فکــر 

ــما،  ــه ش ــد از بوس ــه بع ــد ک کنی

نوزادان  را نبوسید

ممکــن اســت نــوزاد بینــی خــود را بخارانــد و بعــد، دســتش را 
وارد دهانــش کنــد و ایــن می‌توانــد شــروع بیمــاری و ضعیــف 

ــد. ــدن او باش ش
ــه  ــود را ب ــتان خ ــزی دس ــور غری ــه ط ــوزادان ب ــت‌ها: ن دس
می‌توانــد  آنهــا  دســت‌های  بوســیدن  و  می‌برنــد  دهــان 
میکروب‌هــا را مســتقیماً بــه سیســتم گوارشــی و تنفسی‌شــان 

منتقــل کنــد.
ــاه اول  ــه م ــل در س ــه حداق ــد ک ــه می‌کنن ــکان توصی پزش
زندگــی نــوزاد، از بوســیدن او توســط دیگــران جلوگیری شــود 
و حتــی والدیــن هــم احتیــاط کننــد. بعضــی از متخصصــان 
ایــن دوره احتیــاط را تــا یــک ســالگی هــم توصیــه می‌کننــد 
و دلیــل شــان هــم ایــن اســت کــه سیســتم ایمنــی کــودک 
بــه تدریــج تکامــل پیــدا می‌کنــد. دکتــر ایمانــی، متخصــص 
ــت  ــوق و محب ــوی ش ــد جل ــر نمی‌توانی ــد: اگ ــال می‌گوی اطف
خــود را بگیریــد، نواحــی کم‌خطرتــری بــرای بوســیدن نــوزاد 

وجــود دارد؛ مثــا پشــت ســر یــا حتــی لبــاس تــن نــوزاد.
چند توصیه‌ مهم برای مراقبت از نوزاد

ــه  ــد توصی ــی چن ــر ایمان ــوزاد، دکت ــامت ن ــظ س ــرای حف ب
مهــم ارائــه می‌دهــد و تاکیــد می‌کنــد کــه والدیــن و 
ــد. ــت کنن ــا را رعای ــه و آنه ــا توج ــه آنه ــد ب ــان بای اطرافی

دربــاره ســامت نــوزاد خــود بــا هیــچ کــس تعــارف نداشــته 
باشــید و از همــه حتــی اقــوام درجــه یــک محترمانــه بخواهید 
کــه از بوســیدن صــورت و دســت‌های نــوزاد خــودداری کننــد.

هرگــز بــه فــردی کــه علائــم بیمــاری ماننــد ســرماخوردگی، 
ســرفه یــا تبخــال دارد، اجــازه ندهیــد بــه نــوزاد نزدیــک شــود 

یــا او را لمــس کنــد.
همیشــه قبــل از در آغــوش گرفتــن یــا لمــس کــردن نــوزاد، 

ــون بشــویید. ــا آب و صاب ــی ب ــه خوب دســت‌های خــود را ب
در هفته‌هــای اولیــه بعــد از تولــد، تــا حــد امــکان از حضــور 
ــودداری  ــاد خ ــان زی ــرش مهمان ــلوغ و پذی ــای ش در مکان‌ه

کنیــد.
ــرای  ــن راه ب ــادر، بهتری ــیر م ــا ش ــوزاد ب ــه ن تغذی
بــا  مقابلــه  و  او  ایمنــی  سیســتم  تقویــت 

اســت ویروس‌هــا  و  عفونت‌هــا 

14
05

اد 
رد

 خ
/ 2

44
ره 

ما
ش



تخم‌شربتی؛ درمان عفونت مثانه و واژن
ایــن گیــاه و شــربت حاصــل از آن بــه دلیــل خــواص 
آنتی‌باکتریــال در درمــان عفونــت مثانــه، مجــاری ادرار و 
واژن در خانم‌هــا مؤثــر و حائــز اهمیــت می‌باشــد. بــه عــاوه 
ــث  ــی باع ــن ویژگ ــت و همی ــربت ادار آور اس ــن ش ــه ای ک
ــه می‌گــردد. بدیهــی اســت کــه عفونت‌هــای  پاکســازی مثان
ــی در  ــردد، ول ــان گ ــد درم ــب می‌توان ــن ترتی ــه ای ــف ب خفی
ــک  ــص داروی آنتی‌بیوتی ــت متخص ــدید، لازم اس ــوارد ش م

ــد. ــز نمای ــب را تجوی مناس

تخم شربتی برای آرامش اعصاب
ــرق  ــاوه ع ــه ع ــربتی ب ــم ش ــاوی تخ ــربت ح ــون و ش معج
بادرنجبویــه و عســل بــرای تنظیــم خلــق و خــو و جلوگیــری 
از خســتگی یــک شــربت بســیار معجزه‌آســا اســت کــه 
ــرن و  ــتگی، میگ ــو، از خس ــق و خ ــم خل ــر تنظی ــاوه ب ع
ــه آرامــش  ســردردهای کلافه‌کننــده جلوگیــری می‌کنــد و ب
ــن  ــه ای ــر هم ــاوه ب ــد. ع ــه‌ای می‌نمای ــک بهین اعصــاب کم
ــم و  ــان توه ــا هم ــا ی ــردن مالیخولی احــوالات در برطــرف ک

ــر اســت. ــد موث پارانوئی

تخم‌شربتی و کاهش وزن
ــیاری  ــش بس ــش وزن نق ــری و کاه ــربتی در لاغ ــم ش تخ
ــر  ــا ب ــر آنزیم‌ه ــرا پروســه تأثی ــد، زی ــازی می‌کن مهمــی را ب
ــد  ــذا را کن ــل از غ ــدرات حاص ــی کربوهی ــته یعن روی نشاس

می‌کنــد.

ضد نفخ
عــاوه بــر ایــن کــه بــا داشــتن مقادیر بســیار بــالای پتاســیم، 
از نفــخ بعــد از خــوردن غذاهــای نفــاخ و همچنیــن غذاهــای 
تنــد جلوگیــری می‌کنــد، بایــد بــه ایــن نکتــه اشــاره کنیــم 
کــه پتاســیم موجــود در تخــم شــربتی دو برابــر بیــش 
ــم  ــه مه ــن نکت ــه همی ــوز اســت ک از پتاســیم موجــود در م
نشــان‌گر نقــش مهــم آن در تعدیــل ســامت قلــب و عــروق 
و فشــار خــون اســت، البتــه مشــخص اســت کــه مقــدار تخــم 
شــربتی کــه قابــل مصــرف اســت، در مقابــل مقــدار مــوز قابل 

خــوردن، بســیار کــم اســت و لازم اســت منبــع مناســب‌تر و 
قوی‌تــر بــرای دریافــت پتاســیم از قبیــل گوجه‌فرنگــی، مــوز، 

طالبــی و ســبزیجات مختلــف مــورد اســتفاده قــرار گیرنــد.

بهداشت دهان و دندان
ــم  ــیار مه ــدان بس ــان و دن ــت ده ــربتی در بهداش ــم ش تخ
اســت و بــا رفــع پوســیدگی دندان‌هــا و جلوگیــری از تخریــب 
ــامت  ــان در س ــد ده ــوی ب ــردن ب ــرف ک ــا و برط دندان‌ه
دهــان نقــش موثــری دارد. مســلما در مــوارد پوســیدگی جدی 
دندانــی، لازم اســت فــرد بــه دندانپزشــک مراجعــه نمایــد تــا 
قبــل از لطمــه دیــدن شــدید دنــدان و بافت‌هــای موجــود در 

ــه معالجــه آن اقــدام گــردد. فضــای دهــان، نســبت ب

سایر فواید
تخــم شــربتی در پاکســازی روده‌هــا و جلوگیــری از یبوســت 
کمــک بهینــه‌ای می‌کنــد. بــه عــاوه در ســامت پوســت، مــو 
ــن  ــز اهمیــت اســت. از خــواص دیگــر ای و ناخــن بســیار حائ
ــون  ــز خ ــادل گلوک ــه تع ــک ب ــوان به‌کم ــوارا می‌ت ــربت گ ش
ــاره  ــت اش ــت دیاب ــرل و مدیری ــه کنت ــک ب ــن کم و همچنی
ــان  ــن درم ــن شــربت را جایگزی ــوان ای ــد نمی‌ت ــود؛ هرچن نم
ــع سیاه‌ســرفه  ــت نمــود.  از طــرف دیگــر در رف معمــول دیاب
ــد. ــار می‌کن ــی رفت ــی و گیاه ــک داروی طبیع ــه صــورت ی ب

با خواص تخم شربتی آشنا شوید

ــه  ــک ســاله و شــبیه ب تخــم شــربتی گیاهــی خــودرو، ی
ریحــان، ولــی بــا برگ‌هــا و تخم‌هــای ریزتــر اســت. 
قرمــز  بــه  مایــل  آن  و گل  مربــع شــکل  ســاقه‌های 
بهــار در  اوایــل  ایــن گیــاه در  و صورتــی می‌باشــد. 

می‌رویــد بیابان‌هــا  و  کوهســتان‌ها 
ــرای برطــرف کــردن عطــش و تشــنگی،  تخــم شــربتی ب
متعــادل نگهداشــتن ســطح فشــار خــون بــدن و کاهــش 
وزن و بــه نوعــی لاغــری بســیار مؤثــر اســت و دارای 
اهمیــت می‌باشــد. بــه طــور عمــوم بعــد از صــرف 
غذاهــای دارای کربوهیــدرات و نشاســته، فشــار خــون بــالا 
مــی‌رود کــه بــا صــرف شــربت تخــم شــربتی ایــن فشــار 

تعدیــل می‌گــردد.

شایستگان
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 زیبایی لحظه‌ای، پیامدهای ماندگار
ــی از  ــان بخش ــو در می ــا تت ــی ی ــر، خالکوب ــال‌های اخی در س
ــگاه اول  ــان رواج پیــدا کــرده اســت؛ پدیــده‌ای کــه در ن جوان
شــاید جــذاب، متفــاوت و خــاص بــه نظــر برســد، امــا وقتــی 
ــگاه کنیــم، پرســش‌های  ــه آن ن ــر ب ــر و علمی‌ت کمــی عمیق‌ت

ــد: ــش می‌آی ــدی پی ج
آیا این زیبایی ماندگار است؟

آیا برای سلامت جسم و روان بی‌خطر است؟
و آیــا بــا فرهنــگ، شــخصیت اجتماعــی و باورهــای دینــی مــا 

ســازگار اســت؟
ــه، مســتند و  ــرای نهــی محترمان ــه تلاشــی اســت ب ایــن مقال

دلســوزانه؛ 
۱. تتو از نگاه علمی؛ جوهر زیر پوست، مسئله روی 

سلامت
ــه  ــیمیایی ب ــای ش ــق رنگدانه‌ه ــای تزری ــه معن ــی ب خالکوب
لایه‌هــای عمقــی پوســت اســت. برخــاف رنــگ مــو یــا لــوازم 
آرایشــی کــه ســطحی‌اند، تتــو مســتقیماً وارد بــدن می‌شــود.

پزشکی نوین هشدار می‌دهد:
ــد  ــنگین مانن ــزات س ــاوی فل ــو ح ــای تت ــیاری از رنگ‌ه بس

ــتند. ــوم هس ــکل و کادمی ــرب، نی س
ایــن مــواد می‌تواننــد باعــث: حساســیت‌های پوســتی مزمــن ، 
ــدت،  ــای طولانی‌م ــی و باکتریایی،التهاب‌ه ــای قارچ عفونت‌ه

اختــال در تشــخیص ســرطان پوســت )به‌ویــژه ملانومــا( . 
حتــی در منابــع معتبــر پزشــکی آمــده اســت کــه حــذف تتــو 

بــا لیــزر: دردنــاک اســت، پرهزینــه اســت، همیشــه کامل نیســت 
ــه  ــی ک ــی تصمیم ــود. یعن ــی می‌ش ــم دائم ــث زخ ــی باع و گاه
ــر  ــدن را درگی ــه شــود، ســال‌ها ب ــد ســاعت گرفت شــاید در چن

می‌کنــد.
۲. زیبایی امروز، پشیمانی فردا

بســیاری از افــرادی کــه در نوجوانــی یــا جوانــی تتــو کرده‌انــد، 
ــد: ــراف می‌کنن ــد اعت ــال‌های بع در س

کاش این کار را نکرده بودم…
علــت چیســت؟ تغییــر ســلیقه، تغییــر شــخصیت، تغییــر 
ــی. ــری و دین ــای فک ــر باوره ــی تغیی ــی و حت ــت اجتماع موقعی

ــت، در  ــات اس ــی احساس ــوم نقاش ــالگی ب ــه در ۲۰ س ــی ک بدن
ــی، آن  ــی حقیق ۴۰ ســالگی شناســنامه زندگــی می‌شــود. زیبای

ــه کمتــر. ــا گــذر زمــان ارزشــش بیشــتر شــود، ن اســت کــه ب
۳. تأثیر اجتماعی؛ چیزی فراتر از سلیقه شخصی

واقعیت جامعه را نمی‌توان نادیده گرفت. 
ــی  ــی ، اداری و حت ــغلی ، آموزش ــای ش ــیاری از محیط‌ه در بس
ــی  ــت منف ــه، برداش ــا ناآگاهان ــه ی ــی آگاهان ــی خالکوب خانوادگ
ــای  ــه معن ــن ب ــد. ای ــاد می‌کن ــؤال ایج ــت س ــل علام ــا حداق ی
قضــاوت درســت یــا غلــط نیســت بــه معنــای واقعیــت اجتماعــی 

اســت. 
ــس و  ــه نف ــاد ب ــار ، اعتم ــا: وق ــان ب ــی انس ــخصیت اجتماع ش
ــیاری از  ــفانه در بس ــو متأس ــد دارد و تت ــی او پیون ــر بیرون تصوی

ــد. ــیب می‌زن ــر آس ــن تصوی ــه ای ــا ب موقعیت‌ه

خالکوبی )تتو(
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۴. نگاه شریعت اسلام؛ بدن امانت است
در فقه شیعه بدن انسان امانت الهی است.

ـى  قــرآن کریــم می‌فرمایــد: وَلَ تُلْقُــوا بأَِيْدِيكُــمْ إلَِـ
التَّهْلُكَــةِ خــود را بــه دســت خــود بــه هلاکــت نیندازیــد.

ــر  ــد: ه ــد کرده‌ان ــیعه تأکی ــزرگ ش ــای ب ــا و فقه علم
ــز  ــد، جای ــدن بزن ــه ب ــل توجــه ب ــه ضــرر قاب ــی ک عمل
نیســت. تغییــر دائمــی بــدن بــدون ضــرورت عقلایــی، 

محــل اشــکال شــرعی اســت.
از سوی دیگر، در روایات آمده است:

إِنَّ اللََّ جَمِيــلٌ يُحِــبُّ الْجَمَــالَ خــدا زیباســت و زیبایــی 
را دوســت دارد.

امــا زیبایــی از نــگاه دیــن: پاکیزگــی اســت، وقــار اســت، 
ــه  ــان ن ــرت انس ــا فط ــی ب ــت و هماهنگ ــامت اس س

ــذر.  ــوه‌ای زودگ ــرای جل ــدن ب ــردن ب زخمی‌ک
۵. تتو و هویت؛ آیا خاص بودن راه بهتری 

ندارد؟
ــاص  ــدن، خ ــده ش ــال: دی ــه دنب ــان ب ــیاری از جوان بس
بــودن، متفــاوت بــودن هســتند و ایــن کامــاً طبیعــی 

اســت.
ــودن فقــط  ــا خــاص ب امــا ســؤال مهــم ایــن اســت: آی
ــاق،  ــارت، اخ ــش، مه ــذرد؟ دان ــی می‌گ از راه خالکوب
ــتند  ــی هس ــه راه‌های ــر واقعی،هم ــت، ورزش، هن خلاقی
و  می‌آورنــد  احتــرام  می‌ســازند،  شــخصیت  کــه: 
ماندگارنــد برخــاف تتــو کــه: جذابیتــش عــادی 

بــه پشــیمانی می‌انجامــد. گاه  و  می‌شــود 
جمع‌بندی؛ تصمیم امروز، اثر فردا

ــت،  ــر اس ــدن بی‌خط ــامت ب ــرای س ــه ب ــی: ن خالکوب
نــه بــرای شــخصیت اجتماعــی بی‌هزینــه ، نــه از نــگاه 
ــرای  ــه تضمینــی ب شــریعت اســامی قابــل توصیــه و ن
زیبایــی پایــدار و ایــن مقالــه نــه بــرای ســرزنش اســت، 
ــردن و  ــر ک ــف، فک ــرای توق ــه ب ــر؛ بلک ــرای تحقی ــه ب ن

ــه. انتخــاب آگاهان
ــه  ــت ک ــمندتر از آن اس ــو ارزش ــدن ت ــز: ب ــوان عزی ج
ــر آن  ــه خاطــر یــک مــوج زودگــذر نشــانی دائمــی ب ب
ــد  ــال‌ها بع ــه س ــی آن اســت ک ــی واقع ــذاری. زیبای بگ

ــی. ــه آن افتخــار کن هــم ب

مصــرف روزانــه‌ی ۴۰ گــرم گــردو )حــدود نصــف فنجــان یــا 10 
ــد کیفیــت خــواب را  ــه، می‌توان ــه مــدت هشــت هفت ‌گــردو( ب

بــه شــکل محسوســی بهبــود ببخشــد.
گــردو منبعــی غنــی از تریپتوفــان و ملاتونیــن اســت؛ دو 
ترکیــب کلیــدی کــه چرخــه‌ی خــواب و بیــداری بــدن 
را تنظیــم می‌کننــد. در ایــن مطالعــه، ســطح ملاتونیــن 
شــرکت‌کنندگان پــس از مصــرف گــردو افزایــش یافــت و 
ــز  ــان نی ــی خوابش ــد و کارای ــواب رفتن ــه خ ــریع‌تر ب ــا س آن‌ه
ــش  ــم کاه ــان ه ــی روزانه‌ش ــی خواب‌آلودگ ــد. حت ــر ش بهت

ــرد. ــدا ک پی
اهمیت خواب

بی‌خوابــی و خــواب بی‌کیفیــت تنهــا بــه خســتگی ختــم 
نمی‌شــود. تحقیقــات نشــان داده‌ کــه کم‌خوابــی می‌توانــد 
خطــر ابتــا بــه چاقــی، بیماری‌هــای قلبــی و حتــی افســردگی 
را افزایــش دهــد. بنابرایــن، پیــدا کــردن راهکارهــای طبیعــی و 

ــادی دارد. ســاده اهمیــت زی
نظر کارشناسان

بــه گفتــه‌ی محققــان دانشــگاه بارســلونا، گــردو می‌توانــد یــک 
گزینــه‌ی طبیعــی و در دســترس بــرای افــرادی باشــد کــه بــه 
دنبــال بهبــود خــواب خــود هســتند. حتــی تغییــرات کوچــک 

در کارایــی خــواب، اثــر بزرگــی بــر کیفیــت زندگــی دارد.
کاربرد در زندگی روزمره

ــته‌کننده  ــر روز خس ــردو ه ــوردن گ ــد خ ــور کنی ــاید تص ش
ــمزه‌ای وارد  ــیوه‌های خوش ــه ش ــد آن را ب ــا می‌توانی ــت، ام اس

ــد: ــی خــود کنی ــم غذای رژی
افزودن به سالاد یا ماست میوه‌ای

ترکیب در صبحانه با جو دوسر
درست کردن اسنک خانگی با کمی عسل و دارچین

یک نکته مهم
از اســترس گرفتــه تــا  بی‌خوابــی دلایــل مختلفــی دارد؛ 
ــکلات  ــه مش ــت هم ــرار نیس ــردو ق ــه‌ای. گ ــای زمین بیماری‌ه
ــرای  ــما ب ــات ش ــی از اقدام ــد بخش ــا می‌توان ــد، ام ــل کن را ح

ــد. ــر باش ــی بهت خواب

هر روز یک مشت گردو بخورید 
تا شب راحت بخوابید
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تخم‌مرغ

ــت  ــن اس ــع بیوتی ــن مناب ــی از غنی‌تری ــرغ یک تخم‌م
ــت و  ــرای تقوی ــی ب ــل عال ــک مکم ــوان ی ــه به‌عن ک
رشــد مــو در نظــر گرفتــه شــده اســت، هــم زرده و هم 
ــرغ  ــت، تخم‌م ــن اس ــاوی بیوتی ــرغ ح ــفیده تخم‌م س
ــالا و  ــت ب ــای باکیفی ــار از پروتئین‌ه ــن سرش همچنی
اســیدهای آمینــه ضــروری هســتند کــه بــرای موهــای 
ــه  ــی اســت ک ــن پروتئین ــی اســت، بیوتی ســالم حیات
ــش  ــد و نق ــکیل می‌ده ــا را تش ــده موه ــمت عم قس
ــود  ــد، کمب ــا می‌کن ــن ایف ــد کراتی ــدی در تولی کلی
ــد و  ــل کن ــن را مخت ــد کراتی ــد تولی ــن می‌توان بیوتی

ــازک شــدن موهــا شــود. ــه شــکنندگی و ن منجــر ب

آجیل و دانه‌ها

آجیــل و دانه‌هــا، به‌ویــژه بــادام، گــردو، تخمــه 
آفتابگــردان و دانــه کتــان، منابــع عالــی بیوتیــن 
سرشــار  نه‌تنهــا  میان‌وعده‌هــا  ایــن  هســتند، 
از بیوتیــن هســتند، بلکــه حــاوی مقــدار زیــادی 
ــه  ــن E اســت ک اســیدهای چــرب ضــروری و ویتامی
همگــی بــرای رشــد مــو ضــروری اســت، چربی‌هــای 
ــر  ــت س ــه پوس ــه تغذی ــل ب ــود در آجی ــالم موج س
کمــک می‌کنــد و از ســامت فولیکــول مــو حمایــت 
می‌کنــد، بیوتیــن موجــود در آن نیــز تولیــد کراتیــن 
و  مغزهــا  انــواع  گنجانــدن  می‌دهــد،  افزایــش  را 

دانه‌هــا در رژیــم غذایــی می‌توانــد مــواد مغــذی لازم بــرای رشــد 
ــد. ــود ببخش ــو را بهب ــه م بهین

اسفناج

اســفناج سرشــار از مــواد مغــذی همچــون بیوتیــن، آهــن، 
ــرای  ــه همگــی ب ــن A اســت ک ــک اســید( و ویتامی ــولات )فولی ف
ســامت مــو مهــم اســت، بیوتیــن موجــود در ایــن گیــاه در کنــار 
ــر و  ــت س ــه پوس ــرای تغذی ــی ب ــواد معدن ــا و م ــر ویتامین‌ه دیگ
ــدن  ــم ش ــت و ضخی ــب‬ تقوی ــت و موج ــروری اس ــا ض فولیکول‌ه
موهــای ســر می‌‌شــود، علاوه‌بــر ایــن ویتامیــن C موجــود در 
ــد. ــو کمــک می‌کن ــای م ــدن تاره ــوی و ســالم مان ــه ق اســفناج ب

آووکادو

آووکادو سرشــار از بیوتیــن، چربی‌هــای ســالم و ویتامین‌هــای 
ــتند،  ــروری هس ــو ض ــد م ــت و رش ــرای تقوی ــه ب ــت ک C و E اس
ــر  ــت س ــه پوس ــه تغذی ــود در آووکادو ب ــالم موج ــای س چربی‌ه
کمــک می‌کنــد و احتمــال خشــک شــدن و پوســته پوســته شــدن 
پوســت ســر را کاهــش می‌دهــد، علاوه‌بــر ایــن ویتامیــن E موجــود 
در آووکادو از تولیــد کلاژن حمایــت می‌کنــد و خاصیــت ارتجاعــی 
آن را بهبــود می‌بخشــد، بیوتیــن آن نیــز بــه ســنتز کراتیــن، رشــد 
ــی  ــد؛ ترکیب ــک می‌کن ــا کم ــتگی موه ــری از شکس ــو و جلوگی م
از چربی‌هــای ســالم، آنتی‌اکســیدان‌ها و بیوتیــن آووکادو را بــه 
یــک مــاده غذایــی ضــروری بــرای حفــظ ســامت پوســت ســر و 

تقویــت رشــد مــو تبدیــل کــرده اســت.

بیوتیــن یــا ویتامیــن B۷ یــک ویتامیــن 
ــی در  ــش مهم ــه نق ــول در آب اســت ک محل
حمایــت از ســامت مو، پوســت و ناخــن دارد، 
کمبــود بیوتیــن می‌توانــد موجــب نــازک 
ــن  ــود، بنابرای ــو ش ــزش م ــا ری ــو ی ــدن م ش
لازم اســت غذاهــای سرشــار از بیوتیــن را در 
ــامت  ــا س ــد ت ــود بگنجانی ــی خ ــم غذای رژی
مــو حفــظ شــود، در ادامــه بــه بررســی منابــع 

ــم: ــن می‌پردازی ــی بیوتی طبیع

مواد غذایی که برای رشد مو بیوتین دارند
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از چه غذاها و نوشیدنی‌هایی باید 
اجتناب کرد؟

شــما بایــد از غذاهایــی کــه ممکــن اســت 
گلــو را بیشــتر تحریــک کنــد یــا غذاهایــی 
کــه بلعیــدن آنهــا دشــوار اســت، اجتنــاب 
کنیــد. ایــن غذاهــا عبارتنــد از:  کراکرهــا، 
ــابه‌های  ــد، نوش ــا و ســس‌های تن ــه ه ادوی
گازدار، غذاهــا یــا نوشــیدنی‌های بســیار 
گــرم، الــکل، چیپــس ســیب‌زمینی، چــوب 
ــازه و  ــو داده، ســبزیجات ت ــا ذرت ب شــور ی
ــال،  ــد پرتق ــیدی مانن ــای اس ــام، میوه‌ه خ
انــواع لیمــو، گوجــه فرنگــی و گریــپ 

ــا. ــا آب آنه ــروت ی ف
ــت  ــن اس ــات ممک ــراد، لبنی ــی اف در برخ
باعــث غلیــظ تــر شــدن مخــاط شــود. ایــن 
ــو درد  ــدید گل ــه تش ــر ب ــاید منج ــر ش ام

شــود.
ــرای  ــه صرفه‌تریــن راه ب اولیــن و مقــرون ب
ــا آب  ــردن ب ــره ک ــودرد غرغ ــکین گل تس
ــک قاشــق  ــدود ی ــرم و نمــک اســت. ح گ
غذاخــوری نمــک را در ۲۰۰ گــرم آب گــرم 
بریزیــد. ســپس چنــد جرعــه بنوشــید، ســر 
ــه عقــب ببریــد و غرغــره کنیــد. خــود را ب

راهکارهایی برای درمان فوری 
گلودرد در خانه

ــی  ــی ناش ــاس ناراحت ــوزش و احس س
ــا خــوردن را ســخت  ــد نوشــیدن ی ــودرد می‌توان از گل

ــورت دادن  ــرم هســتند و ق ــه ن ــی ک ــد. مصــرف غذاهای کن
آنهــا بســیار آســان اســت، در صــورت داشــتن گلــودرد، 

بیشــتر توصیــه می‌شــود. بافــت نــرم بــه محــدود کــردن میــزان 
ــکین  ــرای تس ــا ب ــن غذاه ــد.  بهتری ــک می‌کن ــو کم ــک گل تحری
درد گلــو عبارتنــد از: پاســتا گــرم و پختــه شــده، بلغــور جــو دوســر، 
ــوره  ــای پ ــا میوه‌ه ــت‌ ب ــا ماس ــاده ی ــت‌های س ــی، ماس ــرهای ژلاتین دس
شــده، ســبزیجات پختــه شــده، پــوره ســیب زمینــی، ســوپ‌های بــر پایــه 

ــد آب  ــیدی مانن ــر اس ــای غی ــیر، آب‌میوه‌ه ــه، ش ــت و خام آبگوش
ــا همــزده. ــا ســیب و تخــم مــرغ آب‌پــز ی انگــور ی

می‌توانید از روش‌های بدون نسخه نیز استفاده کنید.

اســتامینوفن مســکن خفیفــی اســت کــه برخــی افــراد بــرای دردهــای 
ــه  ــد ب ــن می‌توان ــن دارو همچنی ــد. ای ــتفاده می‌کنن ــی از آن اس جزئ
ــا  ــتامینوفن، حتم ــل از مصــرف اس ــد. قب ــودرد کمــک کن تســکین گل
دســتورالعمل‌های روی بســته‌بندی را بخوانیــد و مقــدار پیشــنهادی را 

کــه بــرای شــما مناســب اســت، مصــرف کنیــد.
اگــر گلــودرد شــما ادامــه دارد یــا بــا تب بالا یــا تورم غــدد همراه اســت، 
بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. بیشــتر گلودردهــا بــه دلیــل عفونت‌هــای 
ویروســی ماننــد ســرماخوردگی یــا آنفلوآنــزا یــا عفونت‌هــای باکتریایــی 

ماننــد گلــودرد اســترپتوکوکی ایجــاد می‌شــوند.
ــک  ــن اســت آنتی‌بیوتی ــد، پزشــک ممک ــی داری ــت باکتریای ــر عفون اگ
ــت  ــل عفون ــه دلی ــه ب ــودردی را ک ــا گل ــد. آنتی‌بیوتیک‌ه ــز کن تجوی

ــد. ــان نمی‌کنن ــود، درم ــاد می‌ش ــی ایج ویروس
گلــودرد همچنیــن می‌توانــد بــه دلیــل عوامــل محیطــی ماننــد آلــرژی، 
استنشــاق دود ســیگار یــا حتــی هــوای خشــک رخ دهــد. افــرادی کــه 

ــه کننــد. خروپــف می‌کننــد نیــز می‌تواننــد گلــودرد را تجرب
اگــر گلــودرد شــما غیرقابــل تحمــل شــده و یــا علائــم دیگــری ماننــد: 
مشــکل در بلــع یــا تنفــس، تــب، درد مفاصــل و ... داریــد و همچنیــن 
ــه  ــد ب ــیده، بای ــول کش ــه ط ــک هفت ــش از ی ــما بی ــودرد ش ــر گل اگ
پزشــک مراجعــه کنیــد. پزشــک شــما می‌توانــد آزمایش‌هایــی را 
بــرای تشــخیص هــر چیــزی کــه نیــاز بــه توجــه بیشــتری دارد، انجــام 

دهــد.
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برگزاری جلسه هیئت مدیره کانون بازنشستگان آجا

هجدهمیــن جلســه هیئــت مدیــره کانــون درتاریــخ 1405/02/07 بــا حضــور اعضــاء هیئــت مدیــره در محــل کانــون مرکــز 
برگــزار گردیــد. 

جلســه بــا آیاتــی چنــد از کلام ا… آغــاز و ســپس رئیــس محتــرم هیئــت مدیــره ) امیــر ســرتپ 2 ب احمــد اطلاقــی( ضمــن 
خیرمقــدم بــه حاضریــن، درخصــوص پیگیــری اجــرای مصوبــات مطالبــی را عنــوان داشــتند. در ادامــه جلســه امیــر ســرتیپ 
علــی محبــی راد، ریاســت محتــرم کانــون گزارشــی از عملکــرد کانــون در طــول جنــگ رمضــان بــه اعضــاء هیئــت مدیــره 
ارائــه نمودنــد و ســپس هیئــت مدیــره دســتورات کار را بررســی و مصوباتــی نیــز بــه تصویــب رســید. لازم بــه ذکــر اســت 
قائــم مقــام کانــون امیــر ســرتیپ 2 ب ضرغــام ایرانمهــر بعنــوان نماینــده کانــون پیرامــون مفــاد دســتورات کار، توضیحــات 

لازم را ارائــه نمودنــد . جلســه درســاعت 11:30 بــا ذکــر صلــوات بــه پایــان رســید.

کانون بازنشستگان استان آذربایجان غربی )ارومیه(

اهم اقدامات

الف: کانون ارومیه
شــهید  بنیــاد  رئیــس   -1
غربــی  آذربایجــان  اســتان 
بــه اتفــاق هیئــت همــراه 
و روســای امــور ایثارگــران 
ــمال  ــه ای ش ــرارگاه منطق ق
 64 لشــکر  و  نزاجــا  غــرب 
ــون  ــور در کان ــا حض ــاده ب پی
بازنشســتگان آجــا اســتان بــه 
منظــور بررســی و هماهنگــی 
و مشــکلات مربــوط بــه مــاده 
ــا  ــط ب ــا مرتب ــون آج 87 قان
و  شــهدا  محتــرم  خانــواده 

ــد. ــر نمودن ــادل نظ ــث و تب ــون بح ــس کان ــا رئی ــازان ب جانب
ــی از زحمــات و تلاشــهای ســروان بازنشســته ســید منوچهــر یونســی  ــاس قدردان ــه پ ــر و تشــکر و ب 2-در راســتای تقدی
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ــره  ــدو در ک ــی تکوان ــیون جهان ــون فدراس ــت وی در آزم ــب موفقی ــام در کس والامق
جنوبــی و کســب کمربنــد مشــکی دان 9، رئیــس کانــون بــه همــراه نماینــده اســتان 
در مجمــع کانــون و جمعــی از پیشکســوتان عضــو بــا حضــور در منــزل ایشــان، ضمــن 
دیــدار بــا تقدیــم لــوح تقدیــر ارســالی امیــر ریاســت محتــرم کانــون آجــا )امیرمحبــی 

راد( از ایشــان تجلیــل بــه عمــل آوردنــد. 

کانون بازنشستگان استان اردبیل )اردبیل(

اهم اقدامات
رئیــس کانــون بــه همــراه امیــر نباتــی 
فرمانــده محتــرم تیــپ 40 متحــرک هجومی 
از یکــی از پیشکســوتان بیمــار کــه بــه علــت 
عمــل جراحــی قلــب در منــزل بســتری بــود 
عیــادت نمودنــد و بــا اهــداء لــوح و هدیــه از 

ــد. ــه عمــل آوردن ایشــان تجلیــل ب

کانون بازنشستگان استان اصفهان )اصفهان(

اهم اقدامات

الف: کانون اصفهان
1-عیادت رئیس و کارکنان کانون از 5 نفر از اعضای بیمار بستری در بیمارستان و پیگیری روند درمان آنها 

2- ارائه رایگان مشاوره حقوقی و روانشناسی توسط کارشناسان ذیربط به 35 نفر از اعضا و خانواده محترم آنها 
ــدان  ــر از فرزن ــن 3 نف ــی از بازنشســتگان عضــو در مراســم تشــییع و تدفی ــاق جمع ــه اتف ــون ب 3- شــرکت مســئولین کان
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ــد. ــل گردیــده بودن ــه درجــه رفیــع شــهادت نائ ــی ب ــی صهیون ــم آمریکائ پیشکســوتان گرامــی کــه در حمــات اخیــر رژی
ــر  ــه منــزل 25 نفــر از پیشکســوتان و مســتمری بگیــران عضــو در اث 4- شناســایی ، معرفــی و پیگیــری خســارات وارده ب

ــران ــه خــاک جمهــوری اســامی ای ــم آمریکایــی صهیونیســتی  ب ــی رژی حمــات هوای

ب: کانون کاشان
از  اتفــاق جمعــی  بــه  1- شــرکت رئیــس و کارکنــان کانــون 
ــی از  ــهید یک ــد ش ــن فرزن ــییع و تدفی ــم تش ــوتان در مراس پیشکس
اعضــاء کــه بــر اثــر حمــات رژیــم صهیونیســتی بــه شــهادت رســیده 

ــود ب
ــتری در  ــار بس ــای بیم ــر از اعض ــون از دو نف ــس کان ــادت رئی 2-عی

ــا  ــان آنه ــد درم ــری رون ــتان و پیگی بیمارس

کانون بازنشستگان استان البرز )کرج(

اهم اقدامات
رئیــس کانــون بــه اتفــاق مدیــر کل ســاتای اســتان و روســای 
ــاد  ــس بنی ــا رئی ــه ای ب ــلح در جلس ــای مس ــایر نیروه ــای س کانونه
حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس اســتان پیرامــون 
ــدگان دوران  ــرات رزمن ــخصات و خاط ــط مش ــت و ضب ــی ثب چگونگ

ــد. ــر نمودن ــادل نظ ــث و تب ــاله بح ــت س ــدس هش ــاع مق دف

کانون بازنشستگان استان تهران )تهران(

اهم اقدامات

الف: کانون تهران
نوجوان نخبه

ــد  ــری متول ــا نظ ــش محمدرض ــتگان ارت ــون بازنشس ــابقه کان ــا س ــته و ب ــد شایس ــد کارمن ــری فرزن ــر نظ ــوان امی 1-نوج
ســال 1391 و دانــش آمــوز پایــه ششــم ابتدائــی برنامــه نویســی و هــوش مصنوعــی در وینــدوز 10 را آغــاز و دوره هــای 

 Office مربوطــه را طــی و مــدرک هــوش مصنوعــی و پایتــون و
را از کشــور عمــان دریافــت نمــوده اســت و در حــال حاضــر بــه 
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کانون بازنشستگان استان خراسان رضوی )مشهد(

اهم اقدامات
الف: کانون مشهد

ــی ، مســئولین  ــان نظام ــی از فرمانده ــا حضــور جمع ــا ب ــهدای ناوشــکن دن ــر از ش ــازه هشــت نف ــم تشــییع جن 1- مراس
ــر  ــه ســمت حــرم مطه ــدان شــهدای شــهر مقــدس مشــهد ب ــای مســلح از می کشــوری و لشــکری و پیشکســوتان نیروه

ــد. ــزار گردی رضــوی برگ
2-بــه منظــور تجلیــل و تکریــم از پیشکســوتان عضــو، رئیــس کانــون بــه اتفــاق نماینــده مجمــع و هیئــت همــراه بــا حضــور 
ــدار و بررســی مشــکلات و  ــاع مقــدس 8 ســاله، ضمــن دی ــزان پیشکســوت و از جانبــازان دوران دف در منــزل یکــی از عزی

مســائل مطروحــه بــه ویــژه امــور درمــان، از ایشــان دلجوئــی بــه عمــل آوردنــد.
ــان  ــل از کارکن ــم و تجلی ــور تکری ــه منظ ــران و ب ــامی ای ــوری اس ــش جمه ــاه روز ارت ــن م ــبت 29 فروردی ــه مناس 3- ب
ــور  ــهید و ام ــاد ش ــس بنی ــرم و رئی ــهردار محت ــاق ش ــه اتف ــان ب ــتان فریم ــرم شهرس ــدار محت ــش، فرمان ــوت ارت پیشکس
ایثارگــران و اعضــای شــورای شــهر آن شهرســتان بــه همــراه نماینــده کانــون آجــا در منــزل ســه نفــر از ایثارگــران آجــا 

ــد. ــه عمــل آوردن ــر ب ــزان تقدی ــن عزی ــه از ای ــه کارت هدی ــک قطع ــداء  ی ــا اه ــی ب ــه و ضمــن دلجوی حضــور یافت
ــران، رؤســای کانونهــای پیشکســوتان ســپاه پاســداران ،  ــن روز ارتــش جمهــوری اســامی ای ــه مناســبت 29 فروردی 4- ب
ــه  ــه نمایندگــی از طــرف کلیــه پیشکســوتان آجــا ب ــون آجــا ایــن روز را ب ــا حضــور در دفتــر رئیــس کان فراجــا و ودجــا ب

ایشــان تبریــک گفتنــد.
5- ناوســروان بازنشســته جــواد قائمــی در بهمــن مــاه ســال گذشــته بــا شــعار دوچرخــه درمــان ترافیــک و آلودگــی، نســبت 
ــی  ــه ســوم دریای ــگاه منطق ــا پای ــون بازنشســتگان اســتان خوزســتان ت ــل کان ــارس از مقاب ــج ف ــی حاشــیه خلی ــه رکابزن ب
کنــارک ارتــش ج.ا.ا را بــه مســافت 1986 کیلومتــر اقــدام نمــوده اســت. در همیــن راســتا بــه پــاس قدردانــی از زحمــات 
و تــاش ایشــان در اردیبهشــت مــاه ســال جــاری توســط ریاســت محتــرم کانــون آجــای خراســان رضــوی بــا اهــداء لــوح 

ســپاس و هدیــه از ایشــان تقدیــر بــه عمــل آمــد.
6- در اردیبهشــت مــاه ســال جــاری رئیــس کانــون آجــا خراســان رضــوی بــا رئیــس جدیــد بنیــاد تعــاون آجــا در اســتان 
خراســان رضــوی دیــدار و پیرامــون چگونگــی برخــورداری پیشکســوتان عضــو کــه کــد 62 در فیــش حقوقــی آنهــا اعمــال 

گردیــده ولــی تاکنــون از تســهیلات و پــروژه‌ای اســتفاده ننمــوده انــد ، گفتگــو و بحــث و تبــادل نظــر گردیــده اســت.
7- بــه مناســبت 29 فروردیــن روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران و ایــام مبــارک دهــه کرامــت رئیــس کانــون بــه اتفــاق 
هیئــت همــراه بــا حضــور در دفتــر امیــر ســرتیپ منوچهــر کهتــری از یــادگاران هشــت ســال دوران دفــاع مقــدس، بــا ایشــان 

عنــوان برنامــه نویــس هــوش مصنوعــی معرفــی و بــه ایــن ســمت نایــل گردیــده اســت. مشــارالیه از نخبــگان اســتان تهــران 
و شهرســتان اســام شــهر در دو رشــته پاورپوینــت و هــوش مصنوعــی مــی باشــد.

ــزد  ــا عــزت از درگاه ای ــن نوجــوان نخبــه و پرتــاش، ســامتی و ســرافرازی و طــول عمــر ب ــرای ای نشــریه شایســتگان : ب
ــال آرزومندســت. متع

2-دیــدار بــا جمعــی از پیشکســوتان عضــو و یــادگاران دوران دفــاع مقــدس توســط مشــاور محتــرم ریاســت محتــرم کانــون 
آجــا و دلجوئــی از آنهــا 

ب: کانون بومهن
عیــادت رئیــس و کارکنــان کانــون 
بیمــار  پیشکســوتان  از  جمعــی  از 
ســطح  بیمارســتانهای  در  بســتری 
ــا  ــا ب ــل از آنه ــزل و تجلی ــهر و من ش

ــر  ــوح تقدی ــداء ل اه
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دیــدار و گفتگــو نمودنــد. 
8-شرکت رئیس کانون در جلسه تودیع و معارفه فرماندهان قدیم و جدید پشتیبانی منطقه شرق نراجا

ب: کانون سبزوار
ــی توســط  ــی و دروهم ــم مهمان ــا مراس ــرم آنه ــواده محت ــامخ پیشکســوتان و خان ــام ش ــه مق ــادن ب ــتای ارج نه 1-در راس
موسســه بیــن المللــی خاتــم الانبیــاء شــهر ســبزوار وابســته بــه جامعــه المصطفــی بــا دعــوت از 150 نفــر از پیشکســوتان 
آجــا بــه همــراه خانــواده و جمعــی از کارکنــان شــاغل آجــا و بازنشســتگان آمــوزش و پــرورش شهرســتان برگــزار گردیــد.

2- رئیــس کانــون بــه اتفــاق جمعــی از کارکنــان پایــگاه پدافنــد مشــهد و پیشکســوتان عضــو کانــون ســبزوار، مســئولین 
ــی از  ــر دعوت ــا می ــید رض ــرگرد س ــهید س ــزل ش ــامی در من ــورای اس ــس ش ــتان در مجل ــرم شهرس ــده محت ــر نماین دفت
کارکنــان پدافنــد تهــران کــه در حمــات اخیــر رژیــم صهیونیســتی بــه خــاک ج.ا.ا بــه درجــه رفیــع شــهادت نائــل گردیــده 

، حضــور یافتــه و از خانــواده آن شــهید والامقــام تجلیــل بــه عمــل آوردنــد.
3- بــه مناســبت 29 فروردیــن مــاه روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران، رئیــس کانــون بــه اتفــاق جمعــی از بازنشســتگان 
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عضــو و کارکنــان ســایت پدافنــدی تکــن پداجــا و کارکنــان نماینــدگان شــمال شــرق نزاجــا مســتقر در شــهر ســبزوار بــا 
امــام جمعــه محتــرم شهرســتان ســبزوار دیــدار نمودنــد.

پ: کانون تربت حیدریه
ــران،  ــه مناســبت 29 فروردیــن روز ارتــش جمهــوری اســامی ای ب
رئیــس کانــون بــه اتفــاق تعــدادی از فرماندهــان افســران و درجــه 
داران تیــپ 177 پیــاده بــا حضــور در منــزل امــام جمعــه محتــرم 

شهرســتان بــا ایشــان دیــدار و گفتگــو نمودنــد.

ت: کانون کاشمر
ــاع  ــام دف ــهدا والامق ــرم ش ــواده محت ــل ار خان ــور تجلی ــه منظ 1- ب
مقــدس و مقاومــت بــه ویــژه شــهدای جنــگ رمضــان، رئیــس کانــون 
بــه اتفــاق جانشــین ســازمان ایثارگــران نزاجــا ، نماینــده ایثارگــران 
ــار و نشــر ارزشــهای دفــاع  منطقــه شــمال شــرق و مدیــر حفــظ آث
مقــدس تیــپ 177 تربــت حیدریــه ضمــن دیــدار بــا فرمانــدار جدیــد 
ــده ســپاه  ــدار، فرمان ــه همــراه معاونــت فرمان شهرســتان موصــوف، ب
ــا  و فراجــای شهرســتان، رئیــس بنیــاد شــهید و بخشــدار محتــرم ب

ــپاس  ــوح س ــداء ل ــا اه ــدار و ب ــهید دی ــواده آن ش ــا خان ــور ب ــراد پ ــرگرد عبدالمجیدم ــد س ــهید پدافن ــزل ش حضــور در من
ســازمان ایثارگــران نزاجــا و هدایــا از ایشــان تقدیــر بــه عمــل آورده و ســپس بــا حضــور بــر ســر مــزار آن شــهید بزرگــوار بــه 

مقــام شــامخ شــهدا ادای احتــرام نمودنــد.  
2-بــه مناســبت 29 فروردیــن روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران، بنــا بــه دعــوت شــورای اســامی شــهر جابــوز رئیــس 
کانــون بــه همــراه جمعــی از پیشکســوتان عضــو و کارکنــان شــاغل تیــپ 177 تربــت حیدریــه ســاکن شهرســتان کاشــمر 
ــون در خصــوص روز 29  ــن مراســم رئیــس کان ــود شــرکت نمــوده و در ای در مراســمی کــه بدیــن منظــور برگــزار شــده ب
فروردیــن و جان‌فشــانی ارتشــیان غیــور و نقــش ارتــش در طــول هشــت ســال دفــاع مقــدس ، جنــگ تحمیلــی 12 روزه و 

جنــگ تحمیلــی ســوم رژیــم آمریکائــی صهیونیســتی علیــه ملــت ایــران ســخنرانی نمودنــد، 
3- بنــا بــه دعــوت فرمانــدار شهرســتان خلیــل آبــاد رئیــس کانــون و هیئــت همــراه بــا حضــور در مراســم تجمــع شــبانه 
مــردم آن شهرســتان شــرکت نمــوده و در جمــع حضــار در خصــوص روز 29 فروردیــن و حماســه آفرینــی هــای رزمنــدگان 

ــگ 12  ــدس، جن ــاع مق ــال دف ــول 8 س ــش در ط ارت
روزه و جنــگ تحمیلــی ســوم آمریکاعلیــه ملــت ایــران 
ســخنرانی نمــوده و در پایــان از ســوی مســئولین شــهر 
ــاد تجلیــل  از جمعــی از پیشکســوتان شــهر خلیــل آب

بــه عمــل آمــد. 

ث: کانون گناباد
بــه مناســبت 29 فروردیــن روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران ، رئیــس 
دفتــر ســاتای شهرســتان گنابــاد بــه اتفــاق رئیــس دفتــر بنیــاد حفــظ آثار 
و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس ، روســای کانــون هــای ســپاه پاســداران 
ــه منطــور عــرض تبریــک ایــن  ، فراجــا و ســایر مســئولین شهرســتان ب

روز فرخنــده در محــل دفتــر کانــون بازنشســتگان آجــا حضــور یافتنــد.

ج: کانون درگز
عیــادت رئیــس کانــون بــه اتفــاق امــام جماعــت یکــی از مساجدشــهر و جمعــی از معتمدیــن محلــی از یکــی از پیشکســوتان 

عضــو کــه در اثــر حادثــه رانندگــی مصــدوم گردیــده بــود .  
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کانون بازنشستگان استان خراسان شمالی )بجنورد(

اهم اقدامات
1-درر اســتای تجلیــل از پیشکســوتان و 8 ســال دفــاع مقــدس ، نماینــدگان کانــون اســتان بــا حضــور در منــزل 7 نفــر از 
پیشکســوتان و مســتمری بگیــران عضــو ســاکن شــهرهای مانــه، ســملقان و شــیروان ، ضمــن دیــدار و دلجویــی ، بــه رســم 

یــاد بــود بــا اهــداء هدیــه از ایشــان تجلیــل بــه عمــل آوردنــد.
2- مراســم رونمایــی از انیمیشــین شــکارچی براســاس زندگــی نامــه شــهید ســرافراز امیــر دریــادار محمدعلــی صفــا کــه 
ــود،  ــه همــت اداره کل بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران اســتان خراســان شــمالی و حــوزه هنــری اســتان تولیــد شــده ب ب
بــا حضــور فرمانــده تیــپ 130 شــهید دلجویــان نزاجــا، نماینــده محتــرم مــردم در مجلــس شــورای اســامی و جمعــی از 
مســئولین کشــوری و لشــکری و تعــدادی از پیشکســوتان نیروهــای مســلح برگــزار و در پایــان از خانــواده شــهدای نیــروی 

دریایــی ارتــش در جنــگ رمضــان تقدیــر بــه عمــل آمــد.
3-دیــدار مدیــر کل ســاتای اســتان و هیئــت همــراه بــا رئیــس و کارکنــان کانــون بــه مناســبت 29 فروردیــن ســالروز ارتــش 

ــوری اســامی ایران جمه
و  کانــون  نماینــدگان  عیــادت   -4
ســاتای اســتان از یکــی از اعضــای 
ــری  ــزل و پیگی ــتری در من ــار بس بیم
از  تجلیــل  و  ایشــان  درمــان  رونــد 

مشــارالیه بــا اهــدای هدیــه  

کانون بازنشستگان استان خوزستان )اهواز(

اهم اقدامات

کانون اهواز
ــس و  ــط رئی ــزل توس ــتان و من ــتری در بیمارس ــار بس ــوتان بیم ــادت از پیشکس عی

ــون  ــان کان کارکن

کانون بازنشستگان استان زنجان )زنجان(

اهم اقدامات 
بــه مناســبت 29 فروردیــن مــاه روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران، مدیــر کل ســاتای اســتان، روســای کانونهــای فراجــا و 
ســپاه پاســداران ، مدیــر کل بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس و مقاومــت و هیئــت هــای همــراه بــا حضــور 
ــون  ــه رئیــس و کارکنــان کان ــه نمایندگــی از طــرف کلیــه بازنشســتگان آجــا ب ــون بازنشســتگان آجــا ایــن روز را ب در کان

تبریــک گفتنــد.
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کانون بازنشستگان استان سمنان )سمنان(

اهم اقدامات
عیــادت رئیــس کانــون از یــک از اعضــای بیمــار بســتری در بیمارســتان 
ــداء  ــا اه ــل ب ــان و تجلی ــان ایش ــد درم ــری رون ــمنان و پیگی ــر س کوث

هدیــه

کانون بازنشستگان استان سیستان و بلوچستان )زاهدان(

اهم اقدامات
ــری  ــون سراس ــی در آزم ــین جهان ــی حس ــوت گرام ــد پیشکس ــی فرزن ــی جهان ــر عل امی
مراکــز علمــی و آمــوزش عالــی کشــور ورودی ســال 1404 – 1405 موفــق بــه قبولــی در 

رشــته داروســازی دانشــگاه علــوم پزشــکی شهرســتان زابــل گردیــده اســت.
نشــریه شایســتگان: ضمــن تبریــک ایــن موفقیــت ارزنده بــه ایشــان و خانواده محترمشــان 

، کســب مــدارج علمــی بالاتــر بــرای ایشــان ار درگاه خداونــد متعــال خواهانیم.

کانون بازنشستگان استان فارس )شیراز(

اهم اقدامات
عیــادت مســئولین کانــون از 21 نفــر از پیشکســوتان بیمــار بســتری در 
ــان  ــد درم ــری رون ــن پیگی ــزل ، ضم ــهر و من ــتانهای ســطح ش بیمارس

آنهــا، بــا اهــداء هدیــه از آنهــا تجلیــل بــه عمــل آمــد. 

کانون بازنشستگان استان قم )قم(

اهم اقدامات
1-دیــدار رئیــس کانــون بــا رئیــس بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس و گفتگــو پیرامــون چگونگــی ثبــت و 

ضبــط خاطــرات پیشکســوتان در طــول دفــاع مقــدس هشــت ســاله
2-برگزاری جلسه هیئت مدیره کانون بازنشستگان آجا با حضور امیر قائم مقام محترم کانون آجا در کانون قم
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کانون بازنشستگان استان قزوین )قزوین(

اهم اقدامات
1-بــه مناســبت 29 فروردیــن مــاه روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران ، روســای کانونهــای نیروهــای مســلح اســتان بــه 

همــراه جمعــی از پیشکســوتان جهــت گرامیداشــت ایــن روز بــا رئیــس کانــون دیــدار نمودنــد.
2- دیــدار مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان بــا رئیــس کانــون بازنشســتگان و بحــث و تبــادل نظــر در خصــوص چگونگــی 

ارائــه خدمــات هرچــه بهتــر بــه پیشکســوتان معــزز
3- بــه مناســبت 29 فروردیــن مــاه روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران اعضــای هیئــت مدیــره کانــون کارشناســان رســمی 
دادگســتری اســتان قزویــن بــا حضــور در محــل کانــون بازنشســتگان آجــا ضمــن ادای احتــرام بــه مقــام شــامخ شــهدای 

ارتــش ایــن روز را بــه تمامــی ارتشــیان ســرافراز تبریــک عــرض نمودنــد.
4- شــرکت رئیــس کانــون در جلســه معســرین و نیازمنــدان ســاتای اســتان و رســیدگی بــه 15 فقــره پرونــده معســرین 

نیازمنــد
5- شــرکت رئیــس کانــون در جلســه هماهنگــی رزمایــش پیشکســوتان در جهــاد تبیــن بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای 

ــاع مقدس اســتان  دف
6- شــرکت رئیــس و کارکنــان کانــون بــه همــراه جمــع کثیــری از بازنشســتگان آجــا در مراســم تشــییع و تدفیــن یکــی 
از کارکنــان تیــپ 116 زرهــی کــه در حملــه ددمنشــانه دشــمن آمریکائــی صهیونیســتی بــه درجــه رفیــع شــهادت نائــل 

گردیــده بــود.
7-امیــر ســرتیپ دوم محمــد رضــا فــولادی رئیــس محتــرم ســازمان پیشکســوتان بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع 
مقــدس ســتاد کل نیروهــای مســلح در محــل کانــون آجــای شــهر قزویــن بــا روســای کانونهــای نیروهــای مســلح اســتان 

پیرامــون چگونگــی ثبــت و ضبــط خاطــرات پیشکســوتان هشــت ســال دفــاع مقــدس دیــدار و گفتگــو نمودنــد. 

کانون بازنشستگان استان کرمانشاه )کرمانشاه(

اهم اقدامات
ــه صــورت  ــواده محترمشــان توســط وکلای پایــه یــک دادگســتری ب ــه اعضــا و خان ــه مشــاوره حقوقــی رایــگان ب 1 – ارائ

رایــگان 
2- عیادت نماینده کانون از پیشکسوتان بیمار بستری در بیمارستان 520 منطقه ای و پیگیری روند درمان آنها
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کانون بازنشستگان استان گیلان )رشت(

اهم اقدامات
ــتان  ــدس اس ــاع مق ــهای دف ــر ارزش ــار و نش ــظ آث ــر کل حف مدی
گیــان بــه اتفــاق معاونیــن خــود با حضــور در کانــون بازنشســتگان 
ــون در  ــان کان ــس و کارکن ــا رئی ــدار ب ــن دی ــتان ضم ــای اس آج
ــار و تجــارب 8 ســال دفــاع  خصــوص چگونگــی ثبــت و ضبــط آث

ــد. ــادل نظــر نمودن مقــدس پیشکســوتان عضــو بحــث و تب

کانون بازنشستگان استان گلستان )گرگان(

اهم اقدامات
1-عیــادت رئیــس کانــون از جمعــی از پیشکســوتان بیمــار بســتری در منــزل و یــا بیمارســتانهای ســطح شــهر و پیگیــری 

رونــد درمــان آنهــا و درخواســت شــفای عاجــل و ســامتی  بــرای ایــن عزیــزان از درگاه خداونــد متعــال
2- بــه مناســبت 29 فروردیــن روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران اســتاندار محتــرم اســتان گلســتان بــه اتفــاق نماینــده 
ــه  ــن روز را ب ــتان ای ــا در اس ــون آج ــرم کان ــت محت ــر ریاس ــزل امی ــور در من ــا حض ــامی ب ــورای اس ــس ش ــرم مجل محت

ــد. ــه ایشــان تبریــک عــرض نمودن نمایندگــی از طــرف کلیــه پیشکســوتان آجــا ب
ــامی  ــوری اس ــش جمه ــن روز ارت ــبت 29 فروردی ــه مناس 3- ب
ــا حضــور در  ــران، مدیــر کل ســاتای اســتان و هیئــت همــراه ب ای
کانــون آجــا ایــن روز فرخنــده را بــه کلیــه کارکنــان پیشکســوت 

ــد. آجــا تبریــک عــرض نمودن
4- شــرکت نماینــده کانــون در اولیــن جلســه همایــش تصویــری 
ــاع  ــهای دف ــر ارزش ــار و نش ــظ اث ــن اداره کل حف ــای تبی گردانه

ــت   ــدس و مقاوم مق

کانون بازنشستگان استان مازندران )ساری(

اهم اقدامات
بــه مناســبت 29 فروردیــن مــاه روز ارتــش جمهــوری اســامی ایــران، بنیــاد حفــظ آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس 

اســتان مازنــدران بــا هماهنگــی کانــون آجــا بــا دعــوت 
از جمــع کثیــری از پیشکســوتان و کهــن ســربازان 
دوران دفــاع مقــدس 8 ســاله در محــل مقبــره الشــهدا 

ــد. ــزار نمودن شــهر ســاری مراســم گرامیداشــتی برگ
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۱-آشپزخانه؛ ساده‌ترین و مطمئن‌ترین راه درآمد

بیایید صادق باشیم؛ هنوز هم در ایران، خوراکی خانگی فروش دارد.  
چرا؟  

ــد. چــون طعــم غــذای خانگــی چیــز دیگــری اســت. چــون خیلی‌هــا وقــت  ــه کیفیــت خانگــی اعتمــاد دارن چــون مــردم ب
ــد. ــازی ندارن ــرای آماده‌س ــی ب کاف

اگر در پخت یک یا چند مورد از این‌ها مهارت دارید، شما یک فرصت درآمدی در خانه دارید:
- ترشی و شور خانگی  

- مرباهای خاص و سنتی  
- سبزی پاک‌شده و سرخ‌شده  

- پیاز داغ و نعناع داغ آماده  
- آش، حلیم یا غذاهای مناسبتی  

- شیرینی و کیک خانگی  
- غذاهای محلی شهر خودتان  

چگونه شروع کنیم؟
اول فقط دو یا سه محصول انتخاب کنید.  

مواد اولیه باکیفیت بخرید.  
قیمت تمام‌شده را دقیق حساب کنید.  
بسته‌بندی تمیز و ساده داشته باشید.  

از حلقه نزدیک شروع کنید: همسایه، دوستان، آشنایان.
ــن  ــه در ای ــن نکت ــود. مهم‌تری ــتر می‌ش ــرور بیش ــفارش‌ها به‌م ــان، س ــی دهان‌به‌ده ــا معرف ــط ب ــا، فق ــیاری از محله‌ه در بس

مســیر ثبــات کیفیــت و خوش‌قولــی اســت.
یک تجربه واقعی:  

خانمــی فقــط بــا فــروش ســبزی سرخ‌شــده باکیفیــت در ســاختمان محــل زندگــی‌اش شــروع کــرد. امــروز ســفارش هفتگــی 
از چنــد کوچــه اطــراف دارد. بــدون مغــازه، بــدون اجــاره، فقــط بــا کیفیــت خــوب.
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وقتی تجربه و سلیقه، تبدیل به درآمد می‌شود

ــا  ــت ی ــاد داش ــرمایه زی ــت، س ــازه داش ــد مغ ــاً بای ــد حتم ــب درآم ــرای کس ــم ب ــر می‌کنی ــی فک گاه
ــروز در  ــا ام ــیاری از خانواده‌ه ــه بس ــت ک ــن اس ــت ای ــا واقعی ــرد. ام ــه کار ک ــرون از خان ــاعت‌ها بی س
ــدی  ــوده، درآم ــان ب ــال‌ها همراهش ــه س ــی ک ــی و مهارت‌های ــات معمول ــا امکان ــه، ب ــای خان ــان فض هم

ــد. ــاد کرده‌ان ــدار ایج ــد و پای آبرومن
ــه، نظــم، مســئولیت‌پذیری، مهارت‌هــای عملــی و پشــتکار یعنــی دقیقــاً همــان چیــزی کــه شــما  تجرب

مخاطبیــن ایــن نشــریه داریــد!
ــی  ــک کار خانگ ــه ی ــد پای ــا می‌توان ــد؛ ام ــت بیای ــه دس ــی ب ــه به‌راحت ــت ک ــی نیس ــا چیزهای این‌ه

ــد. ــق باش موف
ــی  ــتقلال مال ــید، اس ــر باش ــه فعال‌ت ــه در خان ــتید ک ــی هس ــال راه ــه دنب ــرتان ب ــا همس ــما ی ــر ش اگ
بیشــتری داشــته باشــید یــا حتــی فقــط احســاس مفیــد بــودن و نشــاط بیشــتری تجربــه کنیــد، ایــن 

ــرای شــما نوشــته شــده اســت. مطلــب دقیقــاً ب
بیایید با هم سراغ چند مسیر کاملًا عملی و قابل اجرا در شرایط امروز جامعه برویم.
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2-هنرهای دستی؛ درآمد از ظرافت و سلیقه

ــع  ــه چشــم منب ــه آن ب ــز ب ــا هرگ ــد، ام ــف انجــام می‌دهن ــا دوخت‌هــای ظری ــدوزی ی ــی، گل ــوان سال‌هاســت بافتن ــی از بان خیل
ــد. ــگاه نکرده‌ان ــد ن درآم

امروز بازار کارهای دستی تغییر کرده است. مردم بیشتر به دنبال وسایل کاربردی و قیمت‌مناسب هستند.

کارهایی که بیشتر فروش می‌رود:
- لیف و اسکاچ بافتنی  

- دستگیره و دم‌کنی پارچه‌ای  
- کیف‌های پارچه‌ای ساده  

- عروسک‌های بافتنی کوچک  
- شمع‌های تزئینی ساده  

- روبان‌دوزی روی جانماز و سجاده  
- رومیزی و وسایل آشپزخانه

نکته مهم این است که محصول شما حتماً کاربردی باشد.  
کارهای خیلی لوکس یا خیلی گران در شروع فروش سخت‌تری دارند.

راهکار عملی:
1-از یک مدل شروع کنید.  

2-۱۰ نمونه آماده کنید.  
3- عکس مرتب بگیرید.  

4-قیمت منصفانه تعیین کنید.  
5-به دوستان معرفی کنید یا در گروه‌های محلی بگذارید.

در کارهای دستی، سود کم ولی فروش مستمر بهتر از سود بالا و فروش کم است.

3-خیاطی؛ مهارتی که همیشه مشتری دارد

خیاطی فقط دوخت لباس مجلسی نیست.  
خیلی وقت‌ها مردم به تعمیرات ساده نیاز دارند و ترجیح می‌دهند به فردی مطمئن و نزدیک مراجعه کنند.

کارهایی که همیشه مشتری دارد:
- تعویض زیپ  

- کوتاه کردن شلوار  
- تنگ و گشاد کردن لباس  

- دوخت پرده  
- دوخت لباس راحتی  

- دوخت چادر نماز و جانماز  
- سرویس پارچه‌ای آشپزخانه

اگر چرخ خیاطی در خانه دارید، شما سرمایه اولیه را دارید.

چگونه مشتری جذب کنیم؟
- در ساختمان یا محله معرفی شوید.  

- نمونه‌کار تمیز نشان دهید.  
- قیمت منصفانه بگذارید.  

- تحویل سر وقت داشته باشید.
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در این کار، خوش‌قولی از تبلیغ مهم‌تر است.

4- آموزش در خانه؛ درآمد از تجربه زندگی

سال‌ها تجربه زندگی، سرمایه‌ای ارزشمند است.  
ــردی  ــی کارب ــن مهارت ــاد گرفت ــرای ی ــد ب ــا حاضرن خیلی‌ه

ــد. ــه کنن هزین

چه چیزهایی را می‌توان آموزش داد؟

- آشپزی و شیرینی‌پزی  
- خیاطی مقدماتی  

- بافتنی  
- دروس ابتدایی  

- قرآن و روخوانی  
- مهارت‌های خانه‌داری

کلاس‌هــا می‌توانــد کوچــک و محــدود باشــد. حتــی ۴ نفــر 
هــم کافــی اســت.

بــا گوشــی موبایــل فیلم‌هــای  امــروز حتــی می‌تــوان 
ــر  ــازی منتش ــای مج ــرد و در فض ــه ک ــاه تهی ــی کوت آموزش

ــرد. ک
ــم  ــس و نظ ــول، اعتمادبه‌نف ــتر از پ ــن کار بیش ــرمایه ای س

اســت.

5-استفاده از فضای مجازی؛ ساده‌تر از آنچه فکر 
می‌کنید

ــن  ــت ای ــا واقعی ــند. ام ــازی می‌ترس ــای مج ــا از فض خیلی‌ه
اســت کــه اســتفاده ســاده از آن ســخت نیســت.

لازم نیست کار پیچیده‌ای انجام دهید. فقط:
- عکس واضح بگیرید.  

- توضیح کوتاه و دقیق بنویسید.  
- قیمت مشخص اعلام کنید.  

- پاسخ مودبانه بدهید.  
اگــر خودتــان مســلط نیســتید، از فرزنــدان یــا نوه‌هــا کمــک 
بگیریــد. همیــن همــکاری خانوادگــی می‌توانــد فضــای 

ــد. ــاد کن ــم ایج ــری ه گرم‌ت

6-کارهای خدماتی ساده ولی پردرخواست

برخی کارها هنری نیستند، اما بسیار مورد نیازند:
- پاک‌کردن سبزی  

- آماده‌سازی مواد اولیه غذا  
- تزیین گیفت‌های ساده  

ســفارش‌های  آماده‌ســازی   -
مناســبتی  

- تهیــه بســته‌های کوچــک 
ــه   هدی

مــردم بــرای راحتــی خــود 
اگــر  می‌کننــد.  هزینــه 
بتوانیــد کارشــان را ســاده‌تر 

داشــت. خواهیــد  مشــتری  کنیــد، 

چگونه کار خانگی را جدی و موفق کنیم؟

کوچک شروع کنید اما منظم باشید.  
نیاز واقعی مردم را بشناسید.  

کیفیت را فدای سرعت نکنید.  
قیمت‌گذاری منطقی داشته باشید.  

قولی که می‌دهید را حتماً عملی کنید.  
در مشاغل خانگی، اعتماد بزرگ‌ترین سرمایه است.

چند پیشنهاد واقع‌بینانه برای شروع سریع

ــروز  ــادی ام ــرایط اقتص ــق ش ــاً مطاب ــم کام ــر بخواهی اگ
ــا  ــر خانواده‌ه ــرای اکث ــا ب ــن گزینه‌ه ــم، ای ــنهاد بدهی پیش

هســتند: عملی‌تــر 

�� سبزی آماده و مواد اولیه غذا  
�� شیرینی خانگی سفارشی  

�� تعمیرات ساده لباس  
�� لیف و وسایل بافتنی کاربردی  

�� دوخت سرویس آشپزخانه  
�� کلاس‌های کوچک مهارتی  

ــد و بازارشــان هــم  ــه ســرمایه ســنگین ندارن ــاز ب ــا نی این‌ه
مشــخص اســت.

فراتر از درآمد؛ حس مفید بودن

ــودن  ــد ب ــاط و مفی ــاس نش ــد، احس ــر از درآم ــاید مهم‌ت ش
باشــد.  

ــمند  ــران ارزش ــرای دیگ ــش ب ــد مهارت ــان بدان ــی انس وقت
اســت، روحیــه‌اش تغییــر می‌کنــد.  

کار در خانــه می‌توانــد عــاوه بــر درآمــد، عزت‌نفــس، 
ــد. ــاد کن ــازه ایج ــزه ت ــی و انگی ــاط اجتماع ارتب

خانه فقط محل استراحت نیست؛  
می‌تواند کارگاه امید باشد.
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شایستگان

درس ادب
روزی بهلــول بــه حمــام رفــت ولــی خدمــه حمــام بــه او بــی اعتنایــی نمودنــد و آن طــور کــه دلخــواه بهلــول بــود 
او را کیســه نکشــیدند، بــا ایــن حــال وقــت خــروج از حمــام ده دینــار کــه همــراه داشــت را بــه اســتاد حمــام داد 
و کارگــران چــون ایــن بــذل و بخشــش را دیدنــد همگــی پشــیمان شــدند کــه چــرا نســبت بــه او بــی اعتنایــی 

کردنــد. 
بهلــول بــاز هفتــه دیگــر بــه حمــام رفــت ولــی ایــن دفعــه تمــام کارگــران بــا کمــال احتــرام او را شســت و شــو و 
مواظبــت بســیار نمودنــد ، ولــی بــا این‌همــه ســعی و کوشــش کارگــران، بهلــول فقــط یــک دینــار بــه آنهــا داد ، 

حمامــی هــا متغیــر گردیــده پرســیدند ســبب بخشــش بــی جهــت هفتــه قبــل و رفتــار امــروزت چیســت ؟
بهلــول گفــت: مــزد امــروز حمــام را هفتــه قبــل کــه حمــام آمــدم پرداخــت نمــودم و مــزد آن روز حمــام را امــروز 

مــی پــردازم تــا شــماها ادب و رعایــت مشــتری هــای خــود را بنماییــد.

دود و صدا
ــه روی آتــش  فقیــری از کنــار دکان کبابــی میگذشــت. مــرد کبــاب فــروش گوشــت هــا را در ســیخها کــرده و ب
نهــاده بــاد میــزد و بــوی خــوش گوشــت ســرخ شــده در فضــا پراکنــده شــده بــود. مــرد فقیــر چــون گرســنه بــود 
و پولــی هــم نداشــت تــا از کبــاب بخــورد تکــه نــان خشــکی را کــه در توبــره داشــت خــارج کــرده و بــر روی دود 
کبــاب گرفتــه بــه دهــان گذاشــت. او بــه همیــن ترتیــب چنــد تکــه نــان خشــک خــورد و ســپس بــراه افتــاد تــا از 
آنجــا بــرود ولــی مــرد کبــاب فــروش بــه ســرعت از دکان خــارج شــده دســت وی را گرفــت و گفــت:  کجــا میــروی 
پــول دود کبــاب را کــه خــورده ای بــده.  از قضــا بهلــول از آنجــا می‌گذشــت جریــان را دیــد و متوجــه شــد کــه 
مــرد فقیــر التمــاس و زاری میکنــد و تقاضــا مینمایــد او را رهــا کننــد. ولــی مــرد کبــاب فــروش میخواســت پــول 
دودی را کــه وی خــورده بگیــرد.  بهلــول دلــش بــرای مــرد فقیــر ســوخت و جلــو رفتــه بــه کبــاب فــروش گفــت: 
ایــن مــرد را آزاد کــن تــا بــرود مــن پــول دود کبابــی را کــه او خــورده اســت میدهــم. کبــاب فــروش قبــول کــرد 
و مــرد فقیــر را رهــا کــرد. بهلــول پــس از رفتــن فقیــر چنــد ســکه از جیبــش خــارج کــرده و در حــال کــه آنهــا 
ــول  ــا ایــن هــم صــدای پ ــه مــرد کبــاب فــروش گفــت: بی ــه روی هــم  می‌انداخــت ب را یکــی پــس از دیگــری ب
دودی کــه آن مــرد خــورده، بشــمار و تحویــل بگیــر.  مــرد کبــاب فــروش بــا حیــرت بــه بهلــول نگریســت و گفــت: 
ایــن چــه طــرز پــول دادن اســت ؟ بهلــول همــان طــور کــه پــول هــا را روی هــم مــی ریخــت گفــت: خــوب جــان 
مــن، کســی کــه دود کبــاب و بــوی آنــرا بفروشــد و بخواهــد بــرای آن پــول بگیــرد بایــد بــه جــای پــول صــدای 

آنــرا تحویــل بگیــرد.

محبت ، داروی تمام دردها 
ــود، بیمــار شــد شــوهر او کــه راننــده  روزی زنــی روســتائی کــه هرگــز حــرف دلنشــینی از همســرش نشــنیده ب
موتــور ســیکلت بــود و از موتــورش بــراى‌ حمــل و نقــل کالا در شــهر اســتفاده مى‌کــرد بــراى اولیــن بــار همســرش 
را ســوار موتورســیکلت خــود کــرد.  زن بــا احتیــاط ســوار موتــور شــد و از دســت پاچگــی و خجالــت نمــی دانســت 
دســت هایــش را کجــا بگــذارد کــه ناگهــان شــوهرش گفــت: مــرا بغــل کــن. زن پرســید: چــه کار کنــم؟ مــرد گفــت 

: گفتــم مــرا بغــل کــن 
زن وقتــی متوجــه حــرف شــوهرش شــد ناگهــان صورتــش ســرخ شــد بــا خجالــت کمــر شــوهرش را بغــل کــرد 
و کــم کــم اشــک صورتــش را خیــس نمــود. بــه نیمــه راه رســیده بودنــد کــه زن از شــوهرش خواســت بــه خانــه 
ــر لازم  ــواب داد: دیگ ــم. زن ج ــیده ای ــتان رس ــه بیمارس ــا ب ــرا؟ تقریب ــید: چ ــب پرس ــا تعج ــوهرش ب ــد ش برگردن
نیســت، بهتــر شــدم. ســرم درد نمــی کنــد. او همســرش را بــه خانــه رســاند ولــى هرگــز متوجــه  نشــد کــه گفتــن 
همــان جملــه ى ســاده ى مــرا بغــل کــن چقــدر احســاس خوشــبختى را در قلــب همســرش ایجــاد کــرده بــود 
کــه ســردردش را خــوب کــرده اســت. بعضــی از مــردان نمــی داننــد کــه زنــان در خانــه بــه کلام عاشــقانه محتــاج 

هســتند و تاثیــرات روحــی و روانــی آنهــا را تعدیــل مــی کنــد ، همان‌طــور کــه مــردان بــه غــذا محتاجنــد

اندر حکایات
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مواد لازم )برای حدود 20-25 عدد(
290 گرم )حدود 2 پیمانه(  		 آرد سفید قنادی )الک شده(:

			            250 گرم   پودر قند:
کره نرم‌شده )در دمای محیط(:           150 گرم 
				 2 عدد    تخم‌مرغ:

			 1 قاشق چای‌خوری  بیکینگ پودر:
نصف تا 1 قاشق‌چای‌خوری  		 وانیل یا اسانس وانیل: 

		 120 گرم کشمش پلویی )تمیز و نرم(:
نوک قاشق‌چای‌خوری 				   نمک: 

طرز تهیه مرحله‌به‌مرحله

1- آماده‌سازی مواد
کــره را قبــاً از یخچــال خــارج کنیــد تــا بــه دمــای محیــط برســد )ایــن 

ــود(.  ــر ش ــر و لطیف‌ت ــیرینی نرم‌ت ــود ش ــث می‌ش باع
فــر را روی دمــای  180-170 درجــه ســانتی‌گراد روشــن کنیــد تــا گــرم 

 . د شو
کشــمش‌ها را شســته و خشــک کنیــد؛ اگــر دوســت داریــد، کمــی بــا آرد 

مخلــوط کنیــد تــا در خمیــر ته‌نشــین نشــوند. 
2-هم‌زدن کره و شکر

کــره نرم‌شــده و پــودر قنــد را در کاســه بریزیــد و بــا همــزن برقــی 3–5 
دقیقــه بزنیــد تــا رنــگ مــواد روشــن و کرم‌گونــه شــود. 

وانیل را اضافه و مخلوط کنید.
3-اضافه کردن تخم‌مرغ‌ها

ــد  ــم بزنی ــوب ه ــار خ ــر ب ــد از ه ــزوده و بع ــی اف ــا را یکی‌یک تخم‌مرغ‌ه
تــا مخلــوط یکدســت و لطیــف شــود. 

4-افزودن مواد خشک
ــر  ــر تردت ــد و خمی ــوا بگیرن ــا ه ــد ت ــک کنی ــودر را ال ــگ پ آرد و بیکین

شــود. 
ــا  ــا لیســک ی ــه مخلــوط قبلــی اضافــه و ب کم‌کــم ب
ــه  ــا گلول ــد ت ــوط کنی ــته مخل ــزن در دور آهس هم

ــد. ــه دســت آی خمیــری یکنواخــت ب
5-کشمش و شکل‌دهی

کشــمش‌ها را بــه خمیــر اضافــه کنیــد و بــا لیســک 
بــه آرامــی مخلــوط نماییــد

کف سینی فر را با کاغذ روغنی بپوشانید. 
ــدازه‌ی  ــه ان ــواد را ب ــیرینی، م ــا قیف‌ش ــق ی ــا قاش ب
دلخــواه )حــدود انــدازه گــردو( روی ســینی بچینیــد 

بــا کمــی فاصلــه. 
6-پخت در فر
سینی را در فر گرم‌شده قرار دهید.

زمــان پخــت: 10 تــا 15 دقیقــه تــا لبه‌هــا طلایــی 
ــود ــگ ش کم‌رن

ــاً  ــیرینی‌ها کام ــد ش ــازه دهی ــت، اج ــد از پخ بع
ــکل  ــردی و ش ــه ت ــن مرحل ــوند در همی ــک ش خن

قنــادی حفــظ می‌شــود

نکات طلایی برای نتیجه حرفه‌ای
ــما  ــیرینی‌های ش ــا ش ــد ت ــک کنی ــً ال آرد را حتم
ســبک و تردتــر شــود اگــر می‌خواهیــد شــیرینی‌ها 
نرم‌تــر بماننــد، داخــل ظــرف در‌دار نگهــداری کنیــد 
و یــک تکــه نــان داخــل ظــرف بگذاریــد )رطوبــت را 

ــد(.  ــظ می‌کن حف
ــیرینی‌ها  ــا ش ــد ت ــه داری ــت نگ ــر را ثاب ــای ف  دم

یک‌دســت بپزنــد و شکل‌شــان حفــظ شــود. 

شیرینی کشمشی خانگی
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غذایی اصیل، خوش‌رنگ و جاافتاده با 
عطر ناب ایرانی

مواد لازم )برای ۴ تا ۶ نفر(

گوشت خورشتی )گوسفندی یا مغز ران گوساله( ۳۰۰ تا ۴۰۰ گرم 	
۱ پیمانه	                        لپه

۲ عدد	                        پیاز درشت
رب گوجه‌فرنگی ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری	

۳ عدد	                         لیموعمانی
۲ عدد	                         سیب‌زمینی

زعفران دم‌کرده غلیظ ۳ قاشق غذاخوری             	
به مقدار لازم	             نمک، فلفل، زردچوبه، دارچین

به مقدار لازم	              روغن
۱ قاشق غذاخوری	          گلاب )اختیاری(

طرز تهیه گام‌به‌گام
مرحله اول: آماده‌سازی لپه
1-لپه را از چند ساعت قبل بخیسانید )۴–۶ ساعت(.

2-ســپس آب آن را خالــی کــرده و بــا آب تــازه ۱۰ دقیقــه بجوشــانید تــا 
نفــخ و بــوی خامــی‌اش گرفتــه شــود. آبکــش کنیــد.

مرحله دوم: تفت دادن گوشت و پیاز
ــا روغــن طلایــی  1-پیازهــا را نگینــی و ریــز خــرد کــرده و در قابلمــه ب

کنیــد.
ــر  ــگ آن تغیی ــا رن ــد ت ــت دهی ــوب تف ــرده و خ ــه ک 2-گوشــت را اضاف

کنــد.
3-زردچوبــه، فلفــل ســیاه و مقــدار بســیار کمــی دارچیــن اضافــه کنیــد 

ــاد خورشــت را تیــره می‌کنــد(. )دارچیــن زی
ــت  ــه تف ــا ۵ دقیق ــدود ۳ ت ــد و ح ــه کنی ــی را اضاف 4-رب گوجه‌فرنگ

ــود. ــه ش ــی رب گرفت ــا خام ــد ت دهی
مرحله سوم: پخت خورشت

1-لپه پخته‌شده را به قابلمه اضافه کنید.
2-حــدود ۴ پیمانــه آب جــوش بریزیــد )آب ســرد نریزیــد کــه گوشــت 

ــود(. ــفت می‌ش س
ــه  ــد و اضاف ــا نصــف کنی ــا خــال ســوراخ کــرده ی ــا را ب 3-لیموعمانی‌ه

نماییــد.
4-شــعله را ملایــم کنیــد و درب قابلمــه را نیمه‌بــاز بگذاریــد. حــدود ۱.۵ 
تــا ۲ ســاعت زمــان دهیــد تــا گوشــت و لپــه کامــاً بپزنــد و خورشــت 

جــا بیفتــد.
مرحله چهارم: افزودن زعفران و گلاب

ــی پخــت نمــک، زعفــران غلیــظ دم‌کــرده و در صــورت  نیم‌ســاعت پایان
ــگ و عطــر خورشــت را  ــه رن ــن مرحل ــد. ای ــه کنی ــل گلاب را اضاف تمای

ــد. ــدگار می‌کن ــی و مان مجلس

مرحله پنجم: سیب‌زمینی سرخ‌کرده
1-ســیب‌زمینی‌ها را خلالــی نــازک کــرده، بــا آب 

ــد. ــک کنی ــویید و خش ــک بش ــرد و نم س
ــته  ــی و برش ــا طلای ــد ت ــرخ کنی ــن داغ س 2-در روغ

ــوند. ش
3-هنگام سرو، روی خورشت یا کنار ظرف بریزید.

نکات حرفه‌ای آشپزها:
بــرای خورشــت خوش‌رنــگ، رب را خــوب تفــت دهیــد 

و از زعفــران دم‌کــرده بــا یــخ اســتفاده کنیــد.
اگــر لیموعمانــی زیــاد بجوشــد، خورشــت تلخ می‌شــود؛ 

می‌توانیــد ۱۵ دقیقــه آخــر اضافــه‌اش کنیــد.
اضافه‌کــردن کمــی هــل ســاییده )در حــد نــوک 
ــه  ــی ب ــان و جذاب ــر پنه ــت، عط ــان پخ ــق( در پای قاش

می‌دهــد. خورشــت 
قیمــه جاافتــاده بایــد کمــی غلیــظ باشــد، نــه آبکــی و 

نــه ســفت.
سرو نهایی:

ــال  ــا خ ــد، ب ــرو کنی ــرف س ــه را در ظ ــت قیم خورش
ســیب‌زمینی تزئیــن و همــراه بــا برنــج زعفرانــی 

ــد. ــل نمایی ــیرازی می ــالاد ش ــی و س ایران
ــه‌ای  ــر حرف ــه اگ ــه، خورشــتی اســت ک خورشــت قیم
ــد  ــفره خواه ــبد س ــی گل سرس ــر مجلس ــد، در ه بپزی

ــود.. ب

خورشت قیمه مجلسی حرفه‌ای



ــک  ــیرینی‌های خش ــمزه‌ترین ش ــی از خوش ــیرینی دانمارک ش
ــه آن دســت  در ایــران محســوب می‌شــود کــه کمتــر کســی ب
رد می‌زنــد. ایــن شــیرینی خوشــمزه مناســب پذیرایــی در 
ــه  ــر ک ــه بهت ــس چ ــت پ ــدی اس ــن تول ــی و جش ــر میهمان ه
خودتــان آن را در منــزل درســت کنیــد. ظاهــر، عطــر و طعــم 
ــا دل از  ــن قنادی‌ه ــت ویتری ــه از پش ــد لای ــیرینی چن ــن ش ای

ــرد. ــه می‌ب هم

مواد لازم برای تهیه خمیر شیرینی دانمارکی با پیمانه

		            نصف پیمانه شیر ولرم
یک قاشق غذاخوری 		 خمیر مایه 

یک و نیم قاشق چای‌خوری 			  شکر
		             یک عدد تخم‌مرغ 
یک عدد 		 سفیده تخم‌مرغ 

نصف قاشق چای‌خوری 			  وانیل 
نصف پیمانه 			  روغن

به مقدار لازم 			  نمک 
دو قاشق غذاخوری 		 زعفران دم‌کرده

			 سه و نیم پیمانه  آرد

مواد لازم برای تهیه کرم شیرینی

		 نصف پیمانه آرد قنادی
نصف پیمانه 			  شکر
نصف پیمانه 			  شیر

یک قاشق غذاخوری 			  گلاب 
نصف قاشق چای‌خوری 			  وانیل 

مواد لازم برای رومال
یک عدد 		 زرده تخم‌مرغ

دو قاشق چای‌خوری 		 زعفران دم‌کرده

شایستگان
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مواد لازم برای شهد شیرینی

نصف پیمانه 			  شکر
نصف پیمانه 			  آب 

یک قاشق غذاخوری 			  گلاب 
دم‌کرده دو قاشق غذاخوری 			  زعفران 

۱. شهد شیرینی را آماده کنید
در اولیــن مرحلــه از طــرز تهیــه شــیرینی دانمارکــی بــا 
ــک قابلمــه  ــس ی ــد. پ ــد شــهد آن را درســت کنی ــه بای پیمان
مناســب انتخــاب کنیــد تــا مقــدار شــکر و آب گفته‌شــده در 
ــران را هــم  ــا حــل شــدن شــکر، گلاب و زعف آن بجوشــند. ب
ــه  ــت ک ــوان گف ــواد می‌ت ــدن م ــظ ش ــا غلی ــد. ب ــه کنی اضاف

ــاده اســت.  ــی آم ــیرینی دانمارک ــهد ش ش
۲. خمیر را آماده کنید

ــا شــیر ولــرم و خمیــر مایــه خــوب مخلــوط در یــک  آرد را ب
ظــرف مناســب بریزیــد. در ظــرف را بــرای مــدت ۱۰ دقیقــه 
ــدد  ــک ع ــال ی ــود. ح ــر ش ــم آن دو براب ــا حج ــد ت بگذاری
تخم‌مــرغ، شــکر، ســفیده تخم‌مــرغ، وانیــل، روغــن، نمــک و 
زعفــران را داخــل کاســه بریزیــد، مــواد را کامــل بــا یکدیگــر 
ــار  ــا ســه ب مخلــوط کنیــد. در ادامــه آرد قنــادی را هــم دو ت
الــک کنیــد ســپس آرد را کم‌کــم اضافــه کنیــد. بــا انگشــتان 
خــود هــم بزنیــد تــا چســبناک شــود. ورز دادن خمیــر را ادامه 
دهیــد تــا بــه حالــت مناســب و یک‌دســتی برســد. در نهایــت 
ــده  ــه چرب‌ش ــک کاس ــل ی ــر را داخ ــه خمی ــن مرحل در ای
ــز  ــه تمی ــک پارچ ــا ی ــلفون ی ــا س ــه را ب ــد. روی کاس بگذاری

ــر شــود. ــا حجــم آن دو براب بپوشــانید ت
۳. کرم شیرینی را آماده کنید

در ســومین مرحلــه از طــرز تهیــه شــیرینی دانمارکــی نوبــت 
بــه تهیــه کِــرم خوشــمزه ایــن شــیرینی می‌رســد. یــک تابــه 
ــادی  ــدار آرد قن ــد. مق ــرار دهی ــم ق ــرارت ک ــب روی ح مناس
گفته‌شــده را درون آن بریزیــد. آرد را تــا جایــی تفــت دهیــد 
کــه بــوی خامــی آن گرفتــه شــود. ســپس شــکر، گلاب و شــیر 
ســرد را بــه آن اضافــه کنیــد. مــواد را خــوب هــم بزنیــد تــا بــه 
غلظــت کافــی برســد. در نهایــت وانیــل را اضافــه کنیــد. مــواد 
را مجــدد هــم بزنیــد. در نهایــت کمــی زمــان دهیــد تــا کــرم 

شــیرینی دانمارکــی ســرد شــود.  
۴. خمیر را پر کنید

حــال کــه شــهد و کــرم ایــن شــیرینی خوش‌‌طعــم را آمــاده 
کرده‌ایــد نوبــت بــه مرحلــه اصلــی آن می‌رســد. پــس در ایــن 
مرحلــه روی ســطح کار خــود مقــداری آرد بپاشــید. خمیــر را 
کمــی بــا دســتان خــود ورز دهیــد. ســپس بــا کمــک وردنــه 
ــر  ــد. اطــراف خمی ــه قطــر نیــم ســانتی‌متر پهــن کنی آن را ب
ــکل  ــه ش ــد آن را ب ــا بتوانی ــد ت ــر بگیری ــا کات ــو ی ــا چاق را ب
ــه  ــرای راحتــی کار می‌توانیــد آن را ب ــد. ب مســتطیل دربیاوری

شیرینی دانمارکی
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شایستگان

صــورت طولــی بــرش بزنیــد. در ادامــه کــرم شــیرینی را روی لبــه 
خمیــر بمالیــد. خمیــر را بــه صــورت رول بپیچانیــد. دقــت داشــته 
ــت  ــبند. در نهای ــر بچس ــه یکدیگ ــر ب ــای خمی ــه لبه‌ه ــید ک باش

شــیرینی را بــرش دهیــد. 
۵. شیرینی دانمارکی را بپزید

در پنجمیــن مرحلــه از طــرز تهیــه شــیرینی دانمارکــی نوبــت بــه 
پخــت آن می‌رســد. فــر را بــرای ۱۵ دقیقــه بــا دمــای ۱۸۰ درجــه 
ســانتی‌گراد روشــن کنیــد. تــا گــرم شــدن فــر بایــد داخــل ســینی 
آن یــک لایــه کاغــذ روغنــی بیاندازیــد. شــیرینی‌های برش‌خــورده 
را بــه آرامــی روی آن بگذاریــد. حــال بــرای ۲۰ دقیقــه روی آن‌هــا 
ــتراحت  ــا اس ــانید ت ــتیک بپوش ــا پلاس ــز ی ــه تمی ــک پارچ ــا ی را ب
ــد روی  ــر بگذاری ــل ف ــیرینی‌ها را داخ ــه ش ــل از آن‌ک ــد. قب کنن
ــادام و کنجــد  ــه مقــدار کافــی خــال ب آن‌هــا را رومــال بکشــید. ب
روی آن‌هــا بپاشــید. ســینی را بــرای ۳۰ دقیقــه داخــل فــر بگذاریــد. 
ــد.  ــال کنی ــیرینی‌پزی روم ــرس ش ــا ب ــیرینی‌ها را ب ــت ش در نهای

ــتند.   ــرو هس ــاده س ــیرینی‌دانمارکی‌هایتان آم ش
نکات تکمیلی تهیه شیرینی دانمارکی با پیمانه

ــیرینی‌های  ــی از ش ــیرینی نخودچ ــد ش ــی همانن ــیرینی دانمارک ش
ــوب  ــیار محب ــا بس ــان ایرانی‌ه ــود در می ــوب می‌ش ــک محس خش
اســت تــا جایــی کــه دســتورهای متفاوتــی از آن وجــود دارد. نــکات 
گفته‌شــده در ادامــه مراحــل پخــت ایــن شــیرینی ســنتی و خشــک 

ــرد. ــان آســان‌تر خواهــد ک را برایت

پخت شیرینی دانمارکی بدون فر
شــیرینی دانمارکــی را هــم ماننــد ده‌هــا شــیرینی دیگــر بــدون نیــاز 
ــدون  ــرای تهیــه آن ب ــوان پخــت. راه‌هــای مختلفــی ب ــر می‌ت ــه ف ب
فــر وجــود دارد کــه در ادامــه بــه هریــک از آن‌هــا جداگانــه خواهیــم 

پرداخت:
استفاده از تابه دو طرفه برای پخت شیرینی دانمارکی

ــدارد  ــر ن ــا ف ــی ب ــه تفاوت ــی در تاب ــیرینی دانماک ــه ش مراحــل تهی
ــد.  ــی بیاندازی ــذ روغن ــان را کاغ ــه دوطرفه‌ت ــف تاب ــد ک ــا بای تنه
ــا  ــه را ب ــد. در تاب ــای شــیرینی را داخــل آن بچینی ســپس خمیره
ــعله‌پخش‌کن رو گاز  ــک ش ــانید. ی ــوب بپوش ــب خ ــی مناس دم‌کن
ــا حــرارت ملایــم قــرار  ــه را روی شــعله‌پخش‌کن ب قــرار دهیــد. تاب

ــه شــوند. ــه پخت ــدت ۳۰ دقیق ــی و در م ــه آرام ــا ب ــد ت دهی
استفاده از توستر در تهیه شیرینی دانمارکی

ــل  ــد مراح ــت می‌توانی ــر اس ــان راحت‌ت ــتر برایت ــا توس ــر کار ب اگ
تهیــه شــیرینی دانمارکــی را پیــش ببریــد. توســتر را بــا دمــای ۲۰۰ 
ــرم  ــا گ ــد ت ــه روشــن کنی ــدت ۱۰ دقیق ــه م درجــه ســانتی‌گراد ب
شــود. یــک کاســه فلــزی آب داخــل توســتر بگذاریــد تــا رطوبــت 
ــیرینی  ــه ش ــدن روی ــک نش ــرای خش ــود. ب ــظ ش ــیرینی‌ها حف ش
بایــد بــا المنــت روی آن را بپوشــانید. شــیرینی‌ها را بــرای ۳۰ 
ــد  ــه پخــت بای ــس از ۳۰ دقیق ــد. پ ــه داخــل دســتگاه بگذاری دقیق
آلومینیــوم را برداریــد تــا ســطح دانمارکی‌هــا کمــی برشــته شــود. 

تهیه شیرینی در مایکروفر
ــانی  ــدد و آس ــای متع ــا روش‌ه ــی ب ــه راحت ــی ب ــیرینی دانمارک ش
ــت.  ــر اس ــت در مایکروف ــا پخ ــی از آن‌ه ــه یک ــود ک ــه می‌ش پخت

ــا  ــی ب ــیرینی دانمارک ــه ش ــل تهی ــردن مراح ــش ب ــا پی ب
ــینی  ــل س ــورده را داخ ــیرینی‌های برش‌خ ــد ش ــه بای پیمان
بچینیــد. ســینی را ۲۰ تــا ۱۵ دقیقــه بــا دمــای ۱۵۰ 
ــت  ــد. در نهای ــتگاه بگذاری ــل دس ــانتی‌گراد داخ ــه س درج
ــد.. ــال کنی ــان روم ــه ذائقه‌ت ــه ب ــا توج ــیرینی‌ها را ب ش

تهیه کرم شیرینی با نشاسته
کــرم شــیرینی دانمارکــی را می‌توانیــد بــا روش‌‌هــای 
متعــددی درســت کنیــد کــه یکــی از آن‌هــا را در دســتور 
دیگــر  دســتور  در  داده‌ایــم.  توضیــح  برایتــان  اصلــی 
می‌توانیــد نشاســته را هــم بــه آن اضافــه کنیــد. بــه 
ــد.  ــب بریزی ــه مناس ــد آرد را درون قابلم ــه بای ــا ک این‌معن
شــیر ســرد را بــه آرامــی بــه آن اضافــه کنیــد. شــیر و آرد 
را بــا کمــک چنــگال داخــل همــان قابلمــه هــم بزنیــد تــا 
آرد حــل شــود. شــکر را هــم اضافــه و هــم بزنیــد. قابلمــه 
را روی حــرارت ملایــم بگذاریــد. کــرم را مــدام هــم بزنیــد 
تــا بــه کــف قابلمــه نچســبد. در آخــر کــه کــرم کمــی غلیظ 
شــد وانیــل و گلاب را هــم اضافــه کنیــد. کــرم شــیرینی‌تان 
بایــد کــش‌دار باشــد پــس آن را درون یــک کاســه بریزیــد. 

ــد. ــار بگذاری ــانده و کن ــلفون پوش روی آن را س
جایگزین شیر در تهیه شیرینی دانمارکی

بهتریــن جایگزیــن شــیر در تهیــه خمیــر مایــه، آب اســت 
کــه هیــچ تغییــری در فراینــد آن ایجــاد نمی‌کنــد. از 
ســویی دیگــر در طــرز تهیــه شــیرینی دانمارکــی بــا پیمانــه 
ــت  ــه ماس ــف پیمان ــیر و نص ــه ش ــف پیمان ــد نص می‌توانی
بریزیــد. ایــن جایگزیــن نــه تنهــا در مــزه آن تغییــری ایجاد 
نمی‌کنــد بلکــه بافــت بهتــری از شــیرینی را خواهیــد دیــد 

نگه داری شیرینی دانمارکی
ــیار  ــت آن بس ــد پخ ــی همانن ــیرینی دانمارک ــه‌داری ش نگ
ــظ شــود  ــت آن حف ــم و باف ــد طع ــه بای ــم اســت چراک مه
ــرار  ــک ظــرف دربســته در یخچــال ق ــس آن را داخــل ی پ
دهیــد تــا خشــک نشــود. بــا گذاشــتن شــیرینی دانمارکــی 
در معــرض هــوای آزاد، بــه مــرور خشــک شــده و طعــم آن 
تغییــر خواهــد کــرد. بهتریــن زمــان مصــرف ایــن شــیرینی 

ــا ۱۰ روز اســت.  کلاســیک و خوشــمزه یــک هفتــه ت
دلیل سفت شدن شیرینی دانمارکی

ــیار  ــری آن بس ــی ظاه ــه زیبای ــی ب ــیرینی دانمارک ــف ش پ
کمــک می‌کنــد امــا بــه دلایــل مختلــف هنــگام پخــت پــف 
نکــرده و ســفت می‌شــود. ایــن مســئله دلایــل مختلفــی را 
شــامل می‌شــود کــه در ادامــه بــه صــورت تیتــروار بــه آن 

اشــاره خواهیــم کــرد:
رعایت نکردن مقدار شیر

استفاده بیش از حد از شکر
هم زدن و ورز دادن زیادی خمیر

نازک بودن خمیر
حل نشدن شکر

گرم نبودن فر
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ذرت مکزیکــی را مــی تــوان یکــی از پرطرفدارتریــن 
غذاهــای سراســر جهــان دانســت کــه بســیار محبــوب 
اســت کــه بیشــتر در فصــل زمســتان و هــوای ســرد 

ســرو مــی شــود.
اصالــت ذرت مکزیکــی همانگونــه کــه از نامــش 
پیداســت بــه کشــور مکزیــک بــاز مــی گــردد. جالــب 
ــور  ــه در کش ــی ک ــه ذرت مکزیک ــد ک ــت بدانی اس
مکزیــک تهیــه مــی شــود بــا ذرت مکزیکــی کــه در 
ــه  ــاوت اســت. ب ــا متف ــی شــود کام ــه م ــران تهی ای
ــزان،  ــما عزی ــرای ش ــم ب ــد داری ــت قص ــن جه همی
ــه ذرت  ــرز تهی ــه ط ــه مرحل ــه ب ــورت مرحل ــه ص ب

ــم.  ــح دهی ــی را توضی مکزیک
مواد اولیه

		 ۳۰۰ گرم ذرت پخته
۲۰ گرم 			  کره 

		 ۱ پیمانه قارچ خرد شده
		 ۳ قاشق غذاخوری سس مایونز

		              ۱۰۰گرم پنیر پیتزا
به مقدار لازم 		 نمک و فلفل 

طرز تهیه ذرت مکزیکی خانگی
مرحله اول 

بــرای تهیــه ذرت مکزیکــی بــا قــارچ و پنیــر ، ابتــدا 
ذرت را درون ماهیتابــه ای بریزیــد و بــا نمــک و 
ــا حــدی  ــم ت ــدون روغــن تفــت مــی دهی فلفــل و ب

ــود. ــیده ش ــا کش ــا کام ــه آب ذرت ه ک
مرحله دوم

وقتــی آب ذرت هــا جمــع و خشــک شــد، ماهیتابــه 
ــه صــورت  را از روی حــرارت برداریــد. قــارچ هــا را ب
ورقــه ای خــرد کنیــد و در ماهیتابــه ای مجــزا تفــت 

دهیــد تــا آب قــارچ هــم کشــیده شــود.
مرحله سوم

یــک قابلمــه پــر از آب را روی حــرارت قــرار دهیــد تــا 

آب بــه جــوش بیایــد. یــک ظــرف شیشــه ای مقــاوم بــه حــرارت و نشــکن 
ــا  ــد ت ــرار دهیــد. کــره را داخــل ظــرف شیشــه ای بگذاری را درون آب ق

ذوب شــود.
مرحله چهارم

وقتــی کــره کامــا ذوب شــد، ذرت و قــارچ را اضافــه کنیــد. کمــی کــه 
ــز و پنیــر  ــرای تهیــه ســس ذرت مکزیکــی ، ســس مایون گــرم شــدند، ب
پیتــزا را اضافــه کنیــد. خــوب مخلــوط کنیــد تــا بــه خوبــی پنیــر در بیــن 

ذرت هــا پخــش شــود.
ــورت  ــد. در ص ــرو بریزی ــرف س ــد، در ظ ــرارت برداری ــپس از روی ح س
ــوش  ــد. ن ــل کنی ــد و می ــل بیشــتری روی آن بریزی ــل ســس و فلف تمای

جــان!
طرز تهیه ذرت مکزیکی با بلال

بــرای طــرز تهیــه ذرت مکزیکــی بــا بــال ابتــدا بــال هــا را دانــه دانــه 
ــوش  ــل آب ج ــا را داخ ــال ه ــالا ب ــد. ح ــا را بپزی ــپس آنه ــرده و س ک
بیندازیــد. پــس از ۲۰ دقیقــه کــه بــال هــا نــرم شــد، قــارچ هــا را تفــت 
ــه  ــواد را ب ــه کمــی کــره بزنیــد. ســپس تمامــی م داده و داخــل ماهیتاب
ــز  ــه جــات دلخــواه را نی ــز و ادوی ــرده و ســس مایون ــه ک ــه اضاف ماهیتاب
ــه ذرت  ــه مــواد اضافــی کــرده و هــم بزنیــد. در آخــر پنیــر پیتــزا را ب ب

ــد.  ــوط کنی مکزیکــی اضافــی کنیــد و خــوب مخل
طرز تهیه ذرت مکزیکی با قارچ و کالباس 

ــا قــارچ و کالبــاس ابتــدا ذرت هــا را  بــرای طــرز تهیــه ذرت مکزیکــی ب
ــه  ــوند. ســپس در داخــل ماهیتاب ــرم ش ــا ن ــد ت ــازه دهی ــانده و اج جوش
ذرت هــای نــرم شــده بــا قــارچ و کالبــاس خــرد شــده را اضافــی نمــوده ، 
ســس مایونــز و فلفــل و نمــک را هــم اضافــی نماییــد. ســپس پنیــر پیتــزا 

را اضافــی نمــوده و نــوش جــان کنیــد. 
طرز تهیه ذرت مکزیکی بدون قارچ

بــرای طــرز تهیــه ذرت مکزیکــی بــدون قــارچ مطابــق دســتور پخــت بــالا 
عمــل کنیــد، فقــط قــارچ را حــذف کنیــد. 

نکات طلایی
ــواع فلفــل تنــد  ــرای ادویــه مخصــوص ذرت مکزیکــی میتوانیــد از ان - ب

ــه کاری و همچنیــن آویشــن اســتفاده کنیــد. قرمــز و ســیاه، ادوی
- معمــولا ذرت مکزیکــی بــا ذرت خــام هــم تهیــه میشــود. البتــه بهتــر 

اســت کنســرو ذرت یــا ذرت یــخ زده را در ذرت مکزیکــی بریزیــد.
ــز از  ــس مایون ــای س ــه ج ــد ب ــاده میتوانی ــی س ــه ذرت مکزیک - در تهی

ــد. ــرش اســتفاده کنی ــه ت خام
ــا  ــان و ی ــر پارمس ــزا پنی ــر پیت ــای پنی ــه ج ــه، ب ــتور تهی ــن دس - در ای
مــوزارلا هــم میتــوان جایگزیــن کــرد. بســتگی بــه تمایــل خودتــان دارد.

- اگــر دوســت داشــته باشــید میتوانیــد در ذرت مکزیکــی تــان پیازچــه، 
ســیر، فلفــل ســبز و کالبــاس خــرد شــده نیــز بریزیــد.

- طــرز تهیــه ذرت مکزیکــی بــا بــال بــه ایــن صــورت اســت کــه قبــل 
از مرحلــه اول بایــد دانــه هــای بــال را بــا دقــت جــدا کنیــد. وقتــی ۱۵ 
دقیقــه گذشــت ســپس نمــک را اضافــه کنیــد و ســپس بــه مــدت نیــم 
ســاعت الــی ۴۵ دقیقــه اجــازه دهیــد در آب و نمــک کامــا پختــه شــود.

ذرت مکزیکی ایرانی ؛ طعمی متفاوت از نسخه اصیل مکزیکی
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شایستگان

گاهــی فکــر می‌کنیــم خوش‌طعــم شــدن غــذا فقــط بــه ادویــه 
ــای  ــیاری از غذاه ــا راز بس ــت؛ ام ــوط اس ــت مرب ــتور پخ و دس
خوش‌فــرم و حرفــه‌ای، در شــیوه درســت کار بــا ابــزار آشــپزخانه 
نهفتــه اســت. اســتفاده صحیــح از چاقــو، رنــده و تختــه گوشــت، 
هــم ایمنــی مــا را تضمیــن می‌کنــد و هــم ســرعت و کیفیــت کار 
ــردی و ســاده  ــه، چنــد نکتــه کارب ــن مقال ــرد. در ای ــالا می‌ب را ب

ــم. ــرور می‌کنی را م
چاقو؛ مهم‌ترین ابزار آشپزخانه

۱. انتخاب چاقوی مناسب
ــا ۲۰  ــدود ۱۸ ت ــه ح ــط )تیغ ــپزی متوس ــوی سرآش ــک چاق ی
ــد  ــوی کن ــت. چاق ــی اس ــا کاف ــتر کاره ــرای بیش ــانتی‌متر( ب س
ــد  ــرش بای ــرای ب ــون ب ــت؛ چ ــز اس ــوی تی ــر از چاق خطرناک‌ت

ــی‌رود. ــالا م ــزش ب ــال لغ ــم و احتم ــتری وارد کنی ــار بیش فش
۲. طرز صحیح گرفتن چاقو

بهتریــن روش، گرفتــن تیغــه از قســمت اتصــال تیغــه و دســته 
اســت؛ یعنــی انگشــت شســت و اشــاره دو طــرف تیغــه و بقیــه 
انگشــتان روی دســته قــرار می‌گیرنــد. ایــن کار کنتــرل را 

بیشــتر می‌کنــد.
۳. حالت دست مقابل

ــکل  ــه ش ــد ب ــی‌دارد بای ــه م ــی را نگ ــاده غذای ــه م ــتی ک دس
»چنگکــی« باشــد؛ نــوک انگشــتان بــه داخــل جمــع شــوند تــا 
ــوک انگشــت. ــه ن ــه ب ــد ن ــد انگشــت برخــورد کن ــه بن ــه ب تیغ

۴. حرکت صحیح برش
ــط  ــه فق ــه اینک ــد، ن ــت دهی ــب حرک ــو و عق ــه جل ــو را ب چاق
ــه  ــالم‌تر نگ ــه را س ــم تیغ ــن روش ه ــد. ای ــار دهی ــودی فش عم

مــی‌دارد و هــم بــرش یکنواخت‌تــری ایجــاد می‌کنــد.
تخته گوشت؛ پایه ایمنی و بهداشت

۱. جلوگیری از لغزش
یــک دســتمال مرطــوب زیــر تختــه قــرار دهیــد تــا هنــگام خــرد 

کــردن حرکــت نکند.

۲. تفکیک مواد غذایی
بهتــر اســت بــرای گوشــت خــام و ســبزیجات تختــه جداگانــه 
داشــته باشــید تــا از انتقــال آلودگــی جلوگیــری شــود. 
ــرای  ــی ب ــه چوب ــت و تخت ــرای گوش ــتیکی ب ــای پلاس تخته‌ه

ــت. ــبی اس ــاب مناس ــبزی انتخ س
۳. شست‌وشوی صحیح

پــس از تمــاس بــا گوشــت خــام، تختــه را بــا آب گــرم و مایــع 
ــی را  ــه چوب ــوان تخت ــار می‌ت ــت یک‌ب ــد وق ــر چن ــویید. ه بش

بــا کمــی نمــک و لیمــو ضدعفونــی طبیعــی کــرد.
رنده؛ ساده اما نیازمند دقت

۱. سطح مناسب را انتخاب کنید
ــت  ــی دارد: درش ــطوح مختلف ــولًا س ــه معم ــده چهارطرف رن
بــرای هویــج و ســیب‌زمینی، ریــز بــرای پنیــر پیتــزا یــا 

ــات. ــت مرکب پوس
۲. زاویه صحیح

ــت  ــا حرک ــد و ب ــرار دهی ــه ق ــل روی تخت ــی مای ــده را کم رن
ــد. ــن ببری ــالا و پایی ــی را ب ــاده غذای ــت م یکنواخ

۳. ایمنی انگشتان
نگیریــد؛  بــا دســت  را  وقتــی قطعــه کوچــک شــد، آن 
می‌توانیــد از نگهدارنــده مخصــوص یــا چنــگال کمــک بگیریــد 

ــد. ــیب نبینن ــتان آس ــا انگش ت
چند نکته طلایی برای حرفه‌ای شدن

ابزار را همیشه خشک و تمیز نگه دارید.
ــردن درب  ــاز ک ــل ب ــط )مث ــای غیرمرتب ــرای کاره ــو ب از چاق

ــد. ــتفاده نکنی ــی( اس قوط
پــس از اتمــام کار، تیغــه چاقــو را جــدا از ســایر ظــروف 

بشــویید و در جــای امــن قــرار دهیــد.
برش‌های یکنواخت باعث پخت یکنواخت غذا می‌شود.

آشپزی حرفه‌ای از همین‌جا شروع می‌شود
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ســوپ شــیر یکــی از انــواع ســوپ های پــر طرفــدار و خوشــمزه 
ــذای  ــک پیــش غ ــوان ی ــه عن ــه ب ــان اســت ک در سراســر جه

بیــن المللــی شــناخته مــی شــود،.
بــرای تهیــه ســوپ شــیر مجلســی، ابتــدا پیــاز و مــرغ را بــا آب، 
نمــک و زردچوبــه می‌پزیــم. ســپس هویــج، جــو پــرک و شــیر 
ــا  ــده ب ــت داده ش ــای تف ــت قارچ‌ه ــود. در نهای ــه می‌ش اضاف
نمــک و فلفــل بــه ســوپ اضافــه می‌شــوند و اجــازه می‌دهیــم 
ــا جعفــری تزییــن کــرده و ســرو  ســوپ جــا بیفتــد، ســپس ب

مــی کنیــم.

مقدار مواد برای ۴ نفر مواد لازم	
شیر	                          نیم لیتر
قارچ	                         ۲۵۰ گرم

سینه مرغ	                    نصف یک سینه کامل
جو پرک	                          ۱۰۰ گرم

هویج	                       ۱ عدد متوسط
پیاز	                       ۱ عدد متوسط

آبلیمو	                       ۱ قاشق غذاخوری
جعفری	                       ۱ قاشق غذاخوری

به اندازه کافی نمک و فلفل سیاه      	
روغن و زردچوبه	            به اندازه کافی

مرحله ۱: آماده‌سازی پیاز، مرغ و آب مرغ
بــرای تهیــه ســوپ شــیر مجلســی ابتــدا پیــاز را پوســت بگیرید 
ســپس بــه ۴ قســمت تقســیم کنیــد و بــه همــراه گوشــت مــرغ 
، ۴ لیــوان آب و مقــداری نمــک و زردچوبــه داخــل یــک قابلمــه 
ــه  ــا آب ب ــاد قــرار دهیــد ت مناســب بریزیــد و روی حــرارت زی
ــه جــوش آمــد حــرارت را  ــد. پــس از اینکــه آب ب جــوش بیای

ملایــم کنیــد.
مرحله ۲: پخت مرغ و آماده‌سازی آب مرغ

حــالا اجــازه دهیــد قابلمــه تــا زمانــی کــه ۲ لیــوان از آب مــرغ 
باقــی بمانــد روی حــرارت بمانــد. پــس از اینکــه گوشــت مــرغ 
ــد حــرارت  ــی مان ــرغ در قابلمــه باق ــوان از آب م پخــت و ۲ لی
ــد کمــی خنــک  ــد و اجــازه دهی ــر قابلمــه را خامــوش کنی زی
شــود ، ســپس پیــاز را از قابلمــه خــارج کنیــد و دور بیندازیــد.

مرحله ۳: خرد کردن مرغ و آماده‌سازی هویج
در ایــن مرحلــه گوشــت مــرغ را هــم از قابلمــه خــارج کنیــد و 
بــه صــورت نگینــی ریــز یــا ریــش ریــش خــرد کنیــد. آب مــرغ را 
هــم صــاف کنیــد و کنــار بگذاریــد. در ادامــه هویــج را بــه صــورت 
نگینــی ریــز خــرد کنیــد ) مــی توانیــد هویــج را بــا رنــده درشــت 

رنــده کنیــد (
مرحله ۴: اضافه کردن جو پرک و هویج به آب مرغ

ســپس بــه همــراه جــو پــرک بــه قابلمــه حــاوی آب مــرغ اضافــه 
کنیــد. قابلمــه را روی حــرارت بســیار ملایــم قــرار دهیــد و هــر 
ــو  ــرا ج ــد زی ــم بزنی ــه ه ــا ملاق ــا قاشــق ی ــرا ب ــه آن ــد دقیق چن
ــد لحظــه  ــر چن ــد ه ــرد و بای ــی گی ــه م ــی ســریع ت ــرک خیل پ

ــار هــم زده شــود. یــک ب
مرحله ۵: اضافه کردن شیر و مرغ به سوپ

جــو پــرک خیلــی ســریع مــی پــزد و لعــاب مــی انــدازد ، پــس از 
اینکــه جــو پــرک لعــاب انداخــت ، شــیر را بــه همــراه مــرغ خــرد 
ــد حــدود ۳۰  ــم. اجــازه دهی ــه مــی کنی ــه قابلمــه اضاف شــده ب
دقیقــه ســوپ بــا حــرارت ملایــم بپــزد تــا شــیر بــه طــور کامــل 

بــه خــورد دیگــر مــواد بــرود.
مرحله ۶: تفت دادن قارچ و اضافه کردن آبلیمو

در همیــن حیــن قــارچ را بــه صــورت ورقــه ای خــرد مــی کنیــم 
ــاد باعــث  ــه همــراه مقــدار خیلــی کمــی روغــن ) روغــن زی و ب
چــرب شــدن ســوپ مــی شــود ( تفــت مــی دهیــم تــا آب موجود 
در قــارچ تبخیــر شــود. بــرای اینکــه رنــگ قــارچ هــا تیــره نشــود 
آبلیمــو را هــم حیــن تفــت دادن بــه قــارچ هــا اضافــه مــی کنیــم.

مرحله ۷: اضافه کردن قارچ، نمک و فلفل به سوپ
پــس از اینکــه تفــت دادن قــارچ بــه پایــان رســید آنــرا بــه قابلمه 
ســوپ اضافــه مــی کنیــم. در همیــن مرحلــه نمــک و فلفل ســیاه 
را نیــز اضافــه مــی کنیــم و اجــازه مــی دهیــم ســوپ جــا بیفتــد. 
ــیر  ــوپ ش ــون س ــد چ ــرارت بمان ــی روی ح ــد خیل ــوپ نبای س

هنگامــی کــه ســرد مــی شــود ســفت تــر مــی شــود.
مرحله ۸: تزیین و سرو سوپ شیر

پــس از اینکــه ســوپ آمــاده شــد آنــرا در ســوپخوری مــی ریزیــم 
ــی کــه  ــا جعفــری خــرد شــده تزییــن مــی کنیــم. در صورت و ب
مــی خواهیــد ســوپ خــود را مجلســی تــر کنیــد مــی توانیــد در 
آخریــن مراحــل پخــت مقــداری خامــه صبحانــه هــم بــه ســوپ 
ــه، ســوپ را ســرو  ــوط کــردن خام ــد و پــس از مخل ــه کنی اضاف

کنیــد.
نکات پخت سوپ شیر

جلوگیری از سفت شدن سوپ
ــریع  ــی س ــه خیل ــی اســت ک ــه ســوپ های ــیر از جمل ســوپ ش
ــا  ــد ت ــان را جمــع کنی ــد حــواس ت ــس بای ــی شــود پ ســفت م
ــه اگــر  ــا غلیــظ شــود. البت ــد ت بیــش از حــد روی حــرارت نمان
ــا اضافــه  ــان غلیــظ شــد نگــران نباشــید مــی توانیــد ب ســوپ ت
ــه  ــس از اضاف ــد. پ ــر کنی ــق ت ــرا رقی ــیر آن ــداری ش ــردن مق ک

طرز تهیه سوپ شیر خوشمزه و 
مجلسی 
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شایستگان

کــردن شــیر ســوپ را خــوب مخلــوط کنیــد و طعــم آنــرا بچشــید. 
ــد. ــه کنی ــل ســیاه اضاف ــداری نمــک و فلف ــاز مق در صــورت نی

سوپ شیر با خامه
اضافــه کــردن خامــه بــه ســوپ شــیر عــاوه بــر اینکــه ســوپ شــما 
را لطیــف تــر مــی کنــد، باعــث مــی شــود ســوپ خوشــمزه تــری 
نیــز داشــته باشــید. پــس از اینکــه ســوپ آمــاده شــد مــی توانیــد 
ــار  ــه در کن ــا اینک ــد ی ــه کنی ــه ســوپ اضاف ــه را مســتقیما ب خام
ســوپ بــر روی ســفره یــک ظــرف خامــه بگذاریــد تــا هــر کــس 
ــه  ــن نکت ــد از ای ــه بای ــد. البت ــتفاده کن ــت از آن اس ــل داش تمای
غافــل نشــوید کــه خامــه کالــری بالایــی دارد و باعــث مــی شــود 

کالــری ســوپ زیــاد شــود.
جلوگیری از بریدن شیر

ــه  ــس از اضاف ــیر پ ــدن ش ــدن ش ــکل بری ــا مش ــم ب ــما ه ــر ش اگ
ــرو شــده ایــد بایــد بدانیــد کــه اگــر چنــد  ــه ســوپ روب کــردن ب
نکتــه ســاده را رعایــت کنیــد بــه هیــچ وجــه شــیر شــما پــس از 

ــد. ــه ســوپ نخواهــد بری ــه کــردن ب اضاف
۱ . دمای شیر

یکــی از دلایــل عمــده بریــد شــدن شــیر پــس از اضافــه کــردن بــه 
ســوپ ایــن اســت کــه شــیر ســرد اســت و پــس از اضافــه کــردن 
بــه ســوپ مــی بــرد. بــرای رفــع ایــن مشــکل شــیر را بــه صــورت 
ولــرم یــا حداقــل هــم دمــا بــا محیــط آشــپزخانه بــه قابلمــه ســوپ 

اضافــه کنیــد.
۲ . آب لیمو ترش

ــه ســوپ  ــرش ب ــردن آب لیمــو ت ــه ک ــورد اضاف ــه مهــم در م نکت
ــچ وجــه آب  ــه هی ــگام پخــت ســوپ ب ــه هن ــن اســت ک شــیر ای
ــه ایــن ســوپ اضافــه نکنیــد چــون ممکــن اســت باعــث  لیمــو ب
بریــدن شــیر شــود. اگــر دوســت داریــد ایــن ســوپ را بــه همــراه 
آب لیمــو تــرش ســرو کنیــد در پایــان پخــت آب لیمــو را در کنــار 

ســوپ ســرو کنیــد.
سوپ شیر بدون مرغ

گوشــت مــرغ باعــث خوشــمزه تــر شــدن ســوپ شــیر مــی شــود، 
امــا اگــر بــه هــر دلیلــی دوســت نداریــد از گوشــت مــرغ در ســوپ 
ــراه  ــه هم ــرغ را ب ــت م ــد گوش ــی توانی ــد م ــتفاده کنی ــود اس خ
ــرغ را  ــد و ســوپ م ــالا حــذف کنی ــخ آن از دســتور ب مراحــل طب

بــدون گوشــت مــرغ تهیــه کنیــد.

طرز تهیه سوپ شیر و خامه و قارچ برای 10 نفر
مقدار لازم مواد لازم برای ۱۰ نفر	
شیر پرچرب	                        ۴ تا ۵ لیوان

قارچ تازه ورقه‌شده                       ۳۰۰ تا ۴۰۰ گرم
خامه صبحانه	                   ۵ تا ۶ قاشق غذاخوری

جو پرک	                                     ۳۰۰ گرم
کره	                                    ۲۰ تا ۳۰ گرم
روغن زیتون )یا روغن مایع(	            به مقدار لازم

آرد سفید       	                    ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری
آب مرغ یا آب معمولی	            ۴ تا ۵ لیوان

نصف سینه سینه مرغ پخته و ریش‌ریش	
۲ عدد متوسط هویج رنده‌شده	

به میزان دلخواه نمک و فلفل	
برای تزئین جعفری تازه ساطوری	

۱ تا ۲ قاشق غذاخوری آبلیمو )اختیاری(	
1. آماده سازی مواد

ابتــدا شــیر و خامــه را از یخچــال بیــرون بگذاریــد تــا بــه دمای 
محیــط برســند )ایــن کار باعــث می‌شــود ســوپ بریــده بریــده 

نشود(.
قارچ‌هــا را شســته و ورقــه کنیــد. هویــج را ریــز رنــده کنیــد و 

ســینه مــرغ را پختــه، ســپس ریش‌ریــش کنیــد.
۲. تفت دادن قارچ

در یــک قابلمــه مناســب، کــره و کمــی روغــن را گــرم کنیــد 
تــا کــره ذوب شــود.

ــه  ــی ک ــا زمان ــد و ت ــه کنی حــالا قارچ‌هــای ورقه‌شــده را اضاف
آب قــارچ تبخیــر شــود بــا حــرارت متوســط تفــت بدهیــد.

ــه  ــو ب ــق آبلیم ــا ۲ قاش ــد ۱ ت ــد می‌توانی ــت داری ــر دوس اگ
ــد. ــر بمان ــش بهت ــا رنگ ــد ت ــه کنی ــارچ اضاف ق
۳. درست کردن پایه سوپ

آرد ســفید را روی قارچ‌هــا بپاشــید و حــدود نیــم دقیقــه 
ــود. ــه ش ــی آن گرفت ــوی خام ــا ب ــد ت ــت بدهی تف

ــد و  ــه کنی ــم اضاف ــی را کم‌ک ــا آب معمول ــرغ ی ــالا آب م ح
ــود. ــه نش ــا آرد گلول ــذ ت ــم بزنی ــریع ه س

ــه  وقتــی آرد به‌خوبــی ترکیــب شــد، باقــی آب مــرغ را هــم ب
قابلمــه اضافــه کنیــد.

۴. افزودن جو پرک و هویج
جــو پــرک و هویــج رنــده شــده را بــه ســوپ اضافــه کنیــد و 

ــزد. ــی بپ ــا ســوپ به‌آرام ــد ت ــر کنی حــرارت را کمت
ــرک  ــو پ ــا ج ــد ت ــه بجوش ــا ۲۰ دقیق ــدود ۱۵ ت ــد ح بگذاری

ــود. ــظ ش ــی غلی ــوپ کم ــدازد و س ــاب بین لع
۵. اضافه کردن شیر، مرغ و ادویه‌ها

وقتــی جــو لعــاب انداخــت، شــیر را به‌آرامــی و کم‌کــم 
ــا مخلــوط  ــه قابلمــه اضافــه کنیــد و همزمــان هــم بزنیــد ت ب

یک‌دســت شــود.
ــم در  ــده را ه ــش ش ــرغ ریش‌ری ــینه م ــه س ــن مرحل در ای

ــد. ــوپ بریزی س
ــازه  ــد و اج ــه کنی ــزان دلخــواه اضاف ــه می ــل را ب نمــک و فلف
ــم  ــرارت ملای ــا ح ــر ب ــه دیگ ــا ۱۵ دقیق ــوپ ۱۰ ت ــد س دهی

ــد. بجوش
۶. افزودن خامه و سرو

در مرحلــه آخــر خامــه را اضافــه کنیــد و چنــد دقیقــه دیگــر 
بگذاریــد ســوپ بــا خامــه بجوشــد.

ــد و ســوپ را در ظــرف ســرو  ــوش کنی حــالا حــرارت را خام
ــد. بریزی

در نهایــت ســوپ شــیر را بــا جعفــری خردشــده تزئیــن کنیــد 
و اگــر دوســت داریــد کمــی فلفــل ســیاه تــازه هــم بــرای عطــر 

بیشــتر روی آن بپاشــید.
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ر س ر ف ن ا ج و ه گ ن ا و ه 2

س ت ه ی ل ب ج د ب ن گ ر ا 3
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ر گ ز ر ب خ ا ر ن و ح ی ر 12
ا ر و ا ه ی ر و س س و ف ن 13

ک ا ل م ت س ا ا د ن ا ر ی م 14
س ن ا ش ر و ج ن ر د ی ک ا 15
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