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مسئولیت مقالات و مطالبی که در نشریه منتشر 
میشود به عهده ی مدیر مسئول است ولی این 

مسئولیت نافی مسئولیت نویسنده و سایر اشخاصی 
که در ارتکاب جرم دخالت داشته باشند نخواهد بود
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سهیلا شعبانپور
مدرس ارتباطات:  

ماجراهای آقای 
نیرنگ زاده

به نام مقام متعال
 یکی از اتفاق های رایجی که پس از رو کردنِ 
دستِ افراد با عملکردِ خارج از عُرف اتفاق می 
افتد، واکنشهای غیرمعمولی ایشان نسبت به 
تخریبِ پدید آورنده شفافیت می باشد، گاها 
اتفاق افتاده است که طرفِ مقابل با زیرپانهادن 
»اخلاق حرفه ای و اصل سلامت«، از طریق کذب گویی و  نسبت 
دادن برخی اتهامات، تمام تلاش خود را در راستای تشویش اذهان 
معطوف می نماید. این پدیده برگرفته از درماندگی تمام و کمال می 
باشد، چرا که شفافیت همواره برای وی دردسر ساز بوده و از رواداشتن 

هرگونه عملکردِ خلاف واقع جلوگیری بعمل می آورد.
اینجاست که ما بایستی در مسیر خود ثابت قدم و پایدار بوده و به مقابله 
حداکثری بپردازیم و به عملکردهای خارج از عُرف وی واکنش نشان 
دهیم. هرجا که هوشمندانه تخریب شدید، سلطانِ شفاف سازی 

باشید و روز به روز بر بهبود عملکرد خود صحه گذارید.  
زمانی شفافیت شفاء دهنده می باشد که شنونده ها در شنیدن 
الفاظ دقت عملِ لازمه را داشته باشند و از پذیرفتن هر مطلبی بدون 
ادله خودداری نمایند و با خود بیاندیشند که نسبت دهنده افعال چه 
منظوری در پی گفته هایش دارد؛ منافع شخصی، منافع  جمعی یا که 

صرفا بواسطه رو شدن دستش. 
امید آن داریم که فرآیند شفاف سازی در بهترین حالات ممکنه و 
بالاترین درجه های امنیتی رخ داده  و پیگیری مسئولین ذی ربط را 

در پی داشته باشد.
مهران سلطانی نژاد

مدیرمسئول

شفــایِ شفــافیــت

صدای پرطنین مردم استان بوشهر

سخن مدیر مسئول

پازل همـــــدلی بوشهـــــر را تکمیــل کنیـم

مرا هزار امید هست و هر هزار تویی!
در تفسیر کشف الاسرار آورده اند که: 

زاهدی در روزگار گذشته در صومعه ای 
بر وی  صد سال عبادت کرد پس هوا 

غلبه کرد و معصیتی بر وی برفت
پس از آن پشیمان شد، خواست که به 
محراب عبادت باز شود، چون قدم در 

محراب نهاد شیطان بیامد و اورا گفت: 
کردی  کار  چنان  نداری؟  مرد! شرم  ای 
و  آیی؟  می  حق  حضرت  به  اکنون  و 
خواست که او را از حق نومید گرداند تا 

نومیدی زیادت گناهان وی باشد.
در آن حالت در دل ندایی شنید که بنده من ، تو مخصوص به من 
هستی و من متعلق به تو ،و به این فضول بگو که تو چه کاره ای؟ 
در دنیای شلوغ ما؛ شکستها؛ ناملایمات؛ درگیریها؛ بن بستها با ما 
عجین میشوند و تعیین کننده ماهستیم  ما هستیم  که اینها چه 

مدت مهمان ما شوند.
شاید این حسرت بیهوده که در دل داری

شعله ی گرمی امید تو را خواهد کشُت
زندگی درکِ همین اکنون است!

خمودگی ؛ نا امیدی و رکود میشود دستاورد هم پیاله شدن ما 
با نا امیدی.

انتخاب کن امید را؛ چراغ را؛ نور را و در نتیجه راه روشن را! 
 یا اینکه انتخاب کنی سکون را؛ ظلمت را و مرگ تریجی خود را!

خورشید را بنگر! امیدش به روزی دوباره است و طلوعی ناب تر از 
دیروز!

ماه را که نگو؛ پرُ است از امید حتی اگر پشت ابر بماند؛ بلند ندا سر 
خواهد داد که: ماه پشت ابر نمی ماند؛ زیباتر از آنچه که بود ظهور 

می یابد و شب چهاردهی میشود مانا و زیبا!
اینها را گفتم تا برسم به خودمان؛ عصر ما عصر نا امیدی نیست که 
نیست بلکه همه چیز گواه امیدی دوباره است اما تنها تفاوت اش 
این شده که دارد با شتاب میرود؛ پر تپش تراز سالهای قبل؛ شک 
ندارم که امید میشود راهگشای مان در عصر پر شتاب اکنون.. امید 

را که کنار بزنی؛ جا خواهی ماند از خودت و از زمانه ات.
امید را در جیب همیشه داشته باش؛ امید را در کیف بگذار؛ امید 
را در قلبت؛ امید را در سرت و امید را در دنیایت بگذار بالاتر از هر 
چیز؛ با امید میشوی گلادیاتور ؛ میشوی ژنرال زندگی خودت و البته 
که امید منتشر میشود بال می گشاید و به من و به او و به ما نیز 

خواهد رسید.. دنیایمان میشود دنیای امید ها و آرزوها.
به امید دنیای پر از امید!

يـــــأس ممنــــــــــوع!

 فهیمه مستفشار 
کارشناس 
آسیب شناسی 
اجتماعی

گفتار هفته

و  در  بی  عجایب  سرزمین  مجازی،  فضای 
پیکری است که خلوت حیات بسیاری از ما را 
به حیاط خلوت مدیران شبکه های اجتماعی 
تبدیل کرده است. کاربران با دنیایی به ظاهر 
نامحدود و آزاد رو به رو هستند، اما در واقع 
مدیریت  در  که  است  مجازی  فضای  این 
فضای مزاجی ما آزاد است: تا آنجا که برای ما 
و فرزندانمان قانون و محدودیت تعیین می-
کنند و اگر مطلب یا عکسی منتشر کنیم که 
آن ها خوششان نیاید، کرکره صفحه تان را 
پایین می کشند! در نقد شبکه های اجتماعی 
نیز مثل سایر پدیده ها و رسانه های جدید 
مواجه  این دست  از  ای  کلیشه  پاسخی  با 
می شویم که مردم، بسته به سطح فکر و 
توانند هم  ابزارها می  این  از  فرهنگ خود 
استفاده مثبت کنند و هم منفی؛ این عبارت 
و عدم  ولنگاری  برای  ای  بهانه  ای،  کلیشه 
مدیریت و سیاست گذاری دقیق و سنجیده 

فضای مجازی در ایران است!
 این در حالی است که به قول مارشال مک 
این  است.  پیام  خودش  رسانه،  لوهان، 
یک حقیقت است و نمی توان کتمان کرد 
که هر رسانه وارداتی، اخلاق و مرام خاص 
خودش را هم اعمال می کند. هرچقدر هم 
که خوبان به خوبی از شبکه های اجتماعی 
استفاده کنند اما شبکه های مجازی باز هم 
فرهنگ خودشان را به گروه هایی از جامعه 
کنند.  تحمیل می  تاثیرپذیرتر هستند،  که 
در این میان، برخی از شبکه های اجتماعی 
به  تازگی لایکی،  به  و  اینستاگرام  همچون 
واسطه تصویرمحوری، و قابلیت های خاصی 
که در انتشار عکس و فیلم دارند، بیشتر و 
عمیق تر می توانند کودکان و نوجوانان را در 

خود غرق کنند.
به  در فضای مجازی فقط  اتفاقات منفی   
محتویات غیر اخلاقی محدود نیست، بلکه 
کلاهبرداران  برای  جولانگاهی  به  فضا  این 

اقتصادی هم تبدیل شده است. یکی از موارد 
شکایت در محاکم قضایی و انتظامی،  هک 
افراد و درخواست  شدن صفحات شخصی 
پول به نام صاحبان حساب هاست. حتی 
در خبرها خواندیم که پای برخی از مافیاهای 
شرط بندی و قماربازی نیز در لایوهای فضای 
مجازی در میان است. برخی از به اصطلاح 
شاخ های اینستاگرامی، در جهت تبلیغ برای 
این گونه سایت ها اقدام به برگزاری لایو می 
کنند. سایت هایی که یک سرشان نیز فساد 

و پولشویی است. 
 

شکل جدید فرار از خانه
شیوع  گسترش  با  و  اخیر  های  ماه  طی 
ماندن  بر  تاکید  لاجرم  و  کرونا  ویروس 
حداکثری در خانه و عدم حضور بچه ها  در 
ارتباط کودکان و  مدارس و مراکز مختلف، 
با شبکه های اجتماعی و فضای  نوجوانان 

مجازی، پیش از گذشته شده است.
 

شخصیت  بر  تاثیراتی  چه  اتفاق  این  اما 
نونهالان دارد؟

در  اجتماعی  آسیب  یک  قبل  ها  سال 
کشورمان وجود داشت به نام فرار از خانه 

که مسئله بسیار مهمی برای خانواده ها بود 
و گاهی با چالش های جدی در این زمینه 

مواجه می شدیم؛

حال امروز باید ببینیم که پاسخ پدر و مادرها 
در برابر این گزاره که ”فرزندانتان به شبکه-

های اجتماعی فرار می کنند؟“چیست؟
این  به  اما  هستند  خانه  در  حقیقت،  در   
شبکه ها فرار می کنند. مثل شبکه اجتماعی 
جدیدی که با نام لایکی در بین کودکان و 
نوجوانان ما فراگیر شد، اگر نیمه شبی به آن 
مراجعه کنید کودکان کم سن و سالی را می 
بینید که در وضعیت نامناسبی حرف هایی 
اصلا  که  دارند  خاصی  فعالیت  و  زنند  می 

زیبنده فرهنگ ما نیست.

آیا امکان نظارت والدین بر مصرف اینترنت 
کودکان وجود دارد یا خیر؟

کنترل  قابلیت  ها  اپلیکیشن  این  از  خیلی 
گوگل  با  تازه  که  ای  بچه  برای  حتی  دارد. 
آشنا شده است می توانید محدودیت سنی 
سواد  از  صحبت  روزها  این  کنید.  تعریف 
رسانه ای زیاد می شود اما به نظر می رسد 
باید به تربیت رسانه ای فکر کنیم. همان طور 
که پدر و مادرهای امروزی بر تربیت غذایی 
کودکانشان حساس هستند در این شئون 
در  ما  که  چیزی  باشند.  حساس  باید  نیز 
لایکی میبینیم وندالیسم یا آنارشیسم است. 
البته نمی خواهیم وجوه سرگرمی در خانواده 
ها را کتمان کنیم؛ هر خانواده ای باید شادی 
داشته باشد اما یک اما بزرگ وجود دارد و آن 

هم این است که کجا و چگونه؟

ادامه دارد....

مدیریت تربیت ، آموزش و پژوهش  
پایگاه دریایی بوشهر

و  فنی  آموزش  مرکز  معاون 
حرفه ای شماره 3 بوشهر گفت: 
توانمندسازی زندانیان در زمینه 
فراگیری مهارت های فنی و حرفه 
ای در اشتغال آنان پس از آزادی 

بسیار حائز اهمیت است.
با  نشست  در  زارعی  حسین 
اظهار  بوشهر  زندان  مسئولان 
ها  زندان  در  آموزش  داشت: 
علاوه بر نقش سازنده و تقویت 
روحیه خودباوری موجب تضمین 
آینده  معاش  تامین  و  اشتغال 
مددجویان و همچنین بازگشت 

موثر آنان به جامعه می شود.
وی با بیان اینکه سالانه بیش از 
های  آموزش  با  زندانی  هزار   2
مهارتی در استان بوشهر توانمند 

مهارتی می شوند،افزود: آموزش 
های مهارتی در اصلاح و تربیت 
زندانیان و ایجاد اشتغال پایدار 
برای آنان موثر است و از ارتکاب 
به  آنان  مجدد  بازگشت  و  جرم 
زندان جلوگیری می کند و نقش 

معضلات  کاهش  در  بسزایی 
اجتماعی دارد.

رکن  را  آموزی  مهارت  زارعی 
مددجویان پس  اشتغال  اصلی 
کرد:  اظهار  و  دانست  آزادی  از 
بین  در  حرفه آموزی  و  اشتغال 

نیروی  تربیت  باعث  زندانیان 
متخصص خواهد شد و دغدغه 
زندانیان برای یافتن شغل پس 
را کم می کند داشتن  آزادی  از 
مهارت در فرد زندانی ضمن ایجاد 
شرایط اولیه برای اشتغال، منجر 
به تقویت شخصیت و توجه به 
استعدادها و توانایی های درونی 

و فردی می شود.
معاون مرکز آموزش فنی و حرفه 
ای شماره 3 بوشهر با اشاره به 
فنی  آموزش های  ارائه  اهمیت 
توجه  با  کرد:  بیان  زندانیان  به 
به شرایط کرونایی تلاش شده 
همه  رعایت  با  آموزش ها  که 
پروتکل های بهداشتی ارائه شود.

مدیر کل آموزش فنی و حرفه ای استان 
بوشهر گفت: با راه اندازی مرکز مهارت 
جنوب  در  دریایی  صنایع  ویژه  آموزی 
از 200  بیش  دیر  شهرستان  در  کشور 
حرفه مهارتی در حوزه صنایع دریایی در 

استان بوشهر ارایه می شود.
عبدالمجید دراهکی در نشست با مدیر 
بوشهر  استان  دریانوردی  و  بنادر  کل 
امروز  نیاز  را  حرفه ای  و  فنی  آموزش 
جامعه دانست و اظهار داشت: مسیر حل 
چالش بیکاری از توسعه مهارت های فنی 

حرفه ای می گذرد.
همکاری  توسعه  اینکه  بیان  با  وی 
فنی  آموزش  و  بنادر  سازمان  آموزشی 
حرفه ای برای ارتقای مهارت های دریایی 
چه  هر  است،افزود:  ضروری  بندری  و 
بهره وری  باشد،  بیشتر  مهارت  آموزی 
نیروی کار نیز بیشتر است و آثار طبیعی 
خود را در رشد اقتصادی بر جای خواهد 

گذاشت.
های  آموزش  براینکه  تاکید  با  دراهکی 
در  دریایی  صنایع  حوزه  در  مهارتی 
با  بوشهر  استان  ساحلی  شهرهای 
همکاری اداره کل بنادر و دریانورد توسعه 
خواهد یافت ،اضافه کرد: در حال حاضر 
مهارت ورزی فعالان دریایی و بندری و راه 

اندازی مراکز تخصصی آموزش مشاغل 
عمومی در بندرگاه ها، اولویت سازمان 

فنی و حرفه ای قلمداد می شود.
مدیر کل آموزش فنی وحرفه ای بوشهر 
حوزه های صنایع دریایی و دریانوردی و 
شبکه های حمل و نقل را فصل مشترک 
به  اشاره  با  و  دانست  دستگاه  دو  بین 
حرفه ای  و  فنی  آموزش های  اینکه، 
می  تواند، زمینه  رشد این حوزه ها را فراهم 
کند، ابراز امیدواری کرد، با همکاری دو 
مجموعه، قدم های مثبتی در این زمینه 

برداشته شود.
مشاغل  استاندارد  تدوین  دراهکی 
مراکز  آزمون   ، مهارت  سنجش  ؛ 
گواهینامه های مهارتی  و  آموزشگاهی 

را ۴ عنصر آموزش فنی و حرفه ای در 
توسعه همکاری های آموزشی با دستگاه 
خصوصی  های  شرکت  و  دولتی  های 

برشمرد.
مدیر کل بنادر و دریانوردی استان بوشهر 
نیز گفت: با توجه به تمایل بسیار زیاد 
متقاضیان دارای تحصیلات دانشگاهی 
اما فاقد هرگونه مهارت، برای اشتغال در 
مشاغل دریایی و بندری، خلاء آموزش 
های فنی و حرفه ای در این حوزه ها کاملا 

جدی است.
ایجاد مشاغل  به  زاده  ارجمند  سیاوش 
جدید با استفاده از ظرفیت  آموزش فنی 
در  دریایی  صنایع  حوزه  در  حرفه ای  و 
استان بوشهر خبر داد و افزود: با همکاری 
سازمان آموزش فنی و حرفه  ای می  توان 
از ظرفیت  های خالی این حوزه استفاده 

کرد.
وی نقش آموزش های فنی و حرفه ای 
را در توسعه اشتغال بسیار مفید دانست 
و  تجربه ها  به  واسطه  داشت:  اظهار  و 
ظرفیت هایی موجود در سازمان آموزش 
فنی و حرفه ای، می توان از ظرفیت های 
خالی حوزه دریا و ساحل بیش از گذشته 
استفاده کرد و در جهت تقویت نیروی 

انسانی این بخش گام برداشت.

راهزنان فضای مجازی  در کمین کودکان و نوجوانان

آموزش های مهارتی در اصلاح و تربیت زندانیان موثر است

آموزش های مهارتی در حوزه صنایع دریایی در استان بوشهر توسعه می یابد

3

مدیر کل تامین اجتماعی 
استان بوشهر :
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ماجراهای آقای نیرنگ زاده

سـاعت ۱۰بید که باپراید نیرنگ زاده اومدیم 
داخل کیچه مون...رفته بیدیم هداک خو...
دریـا خـراب بیـد بـه ایـی نتیجـه رسـیدیم کـه 
زاده  نیرنـگ  بهترن...سـی  خونـه  واگردیـم 
گفتـم ماشـینت بـزن داخـل سـایه دیـوار بیـو 
بگـم.. سـیش  کـه  بیـد  خـداش  داخـل...از 
ُـش جلُـه؛ خلاصـه مـو پیـاده  همیشـه خــــــــ
سـرامون...نیرنگ  در  طـرف  رفتـم  شـدم 
همسـایه  دیـوار  کنـار  پرایـدش  هـم  زاده 
دراش  سـیل  شـد  پیـاده  کـرد  پـارک  مـون 
هـم کـرد کـه مطمئـن بشـه قفله...سـیش 
گفتـم عامـو  ورَدار بیـو هـا ..ایقـــــــــــه لفتش 
میدیـا... سـگا مـی خـوان ایی ببـرن؟! نیرنگ 
زاده هـم معطـل نکـرد گفـت :سـیل عامـو!!! 
الان بـا اجـازت همـی ۱۲۵میلیـون  باهـات 
نیشـخند  اینقـدره(  خوره)قیمتـش  مـی  اوو 
چپلی هم زد و گفت: ماشالله سانتافه ایی 
ُـش!! گفتم تـو که دیگـه ایطوری  سـی خـــــــــــ
میلیونـر شـدی لااقـل دو تـا جفـت لاسـتیک 
!! گفـت: کـو پیـل )پول(مـا!!  بنـداز زیـرش 
بتکونیـم ۱۰۰۰تومـن هـم نـدارم... گفتـم خو 

بسـه دیگـه میلیونـر گدا...بیـو داخـل ...
در سـرا یـه لنگـه ایـش بـاز بیـد و ننـم و دی 
عبدالله و دی رمضون داخل سـایه نشسـته 
پروتکــــــــل  کـردن  رعایـت  بـا  البتـه  بیـدن 

هـای بهداشـتی ... و بسـاط چایـی داشـتن 
و ننـم هـم گرفتـار سـبزی پـاک کـردن بیـد...
تـا سـلام علیـک کردیـم ...یهـو یـه نیسـون 
جلـو  اومـد  کوچـه  تـه  از  یخچالــــــــــــــداری 
سـرامون رد شـد تـا سـی چهـل نفـرم دمـش  

هسـن... زدن(  دو  تراله)حالـت 

زن زیلا و ننم گفتن  کی داخل کیچه مــــــرُده 
که ایی همه آدم دم ماشینکو  دو میزدن...

حـالا هرکـی بیـده خـدا رحمتـش کنـه !!! دی 
عبـدالله هـم گفـت حتمـن آدم پیلـداری بید 

کـه ایـی همـه آدم  دمش)دنبالش(بید...
مثـه همیشـه جوگیـر  زاده  نیرنـگ  خلاصـه 
شد و فـَـــــلفالی شد... اونم دم ماشینکو دو 
زد....همه مون مرده بیدیم از خنده از دس 
نیرنگ زاده...نشستم ننم چایی خشُ رنگی 
سـیم ریخت...قنـدی برداشـتم گذاشـتم تـو 
دهنـم ...کـه  هَسـک هَســـــک )صـدا نفـس 
زدن تند(نیرنگ زاده و زبونش از تو دهنش 

در اومـده و دسَ از پـا درازتـر برگشـت...
انـگار همـه مـون مـی خواسـیم سـرود ملـی 
بخونیـم باهـم دیگـه ازش پرسـیدم ؟هـاااااا 

چـه خبـر؟
نیرنـگ زاده نفسـی چـاق کـرد حالـش کـه جا 
اومـد گفت:هیچـی عامـو الکـی ایقـه دو زدم 

....ماشـینکو مرغ داشـتا !!!
مـرغ دولــــــــــــــــــتی !!سـی خاطـر ۵۰۰تومـن 
ارزونتـر  مغـازه هـا میـداد ....ملت دمش دو 

بیـدن!!! .
خـوووه   خـب  گفت:حـالا  عبـدالله  دی 

!!! بشـه  بدتـر  کـه  هنـــــــــــــــــی 
دی رمضونم گفت: آخ تا قیـــــــومت 

مـُـــــنم کـه مـی خواسـتم ایـن محفـل ادبـی 
کامل بشـه گفتم : آخ سـی روزای خوبو .....

اینم داستان این هفته 
دیگه برین دسَ خـــــــــــــــــدا

مگر می شودباتوقدم بزنم!
ازکناردِرخت های تماشاگربگذریم.

پاییز باشد وُ،
از تو ننویسم؟!

نه!
 ممکن نیست...!

باد برگ ها را  می رقصاند
زمزمه ی برگ ها رامی شنوی؟
ابرها هم بی تفاوت نیستند!!

انگار همه شاعرشده اند 
چیزی آهسته آهسته

درخیابانِ چشم هایم
 پرسه می زند

آی !
خاطره های عریان!

اشک ها؛
 امانم را بریده اند!

آه پاییز
بیشتراز این،
شاعرم نکن!

سپیده ساجدی

»چه نوشتی؟ »
در معرکه ی بارش باران چه نوشتی ؟
روی تن فرتوت خیابان چه نوشتی ؟

من مست تر از باد و تو آرام تر از عشق ؛
زیبایی و با ناوک مژگان چه نوشتی ؟
در رقص بهار و شب نیلوفری عشق 

در جانی و جانانی و با جان چه نوشتی ؟
با چشم سیاه و دل ویرانه ات ای یار

در چشم همین بی سرو سامان چه نوشتی؟
هرچند که چشمان تو یک برزخ سخت است

در مستی و با چشم غزلخوان چه نوشتی ؟

هی صبر نکن چشم مرا خواب 
بگیرد 

چه  تابان  پرتوی  در  و  بیتابم 
نوشتی ؟

صد بار نگفتم دل من صبر ندارد 
؟

با اشک من از خیسی باران چه نوشتی ؟
هر بار تو را دیدم و رفته است قرارم 
یکبار بگو بر منِ سوزان چه نوشتی ؟

مژگان بختیاری )پرتو(

از جمله دزدکی های 
حلال حلال  

آن نگاه موزیانه ی 
کشنده ای است 

که پشت پنجره  چوبی 
باور تو  از این همه 

 ستمگری  
دست بر نمی دارد  

و تو   مثل خود صداقت  
مثل اندام بارانی خدا  

یک لحظه  
تکه ای از پازل قلبت را  
در جای خالی قلب من  

جا می کنی  و از نان شب 
واجب تر  می شوی 

هر گاه که نیستی
نصراله شبانکاره

سرنوشت
با قدی بلند

وصورتی کشیده
پشت دوربین سیاه قدیمی

به انتظار ایستاد
بلند شدم

اما پاهایم تا لنگ ظهر
روی تخت دراز کشیده بود

وچشم هایم
آشفته ی موهایی بود

که تو در آینه ریخته بودی
همه چیز از پیاده روهایی

که زیر سایه ی تو قدم میزد

شروع شد
و  دست  روز  یک  لش  تن  تو 

پاگیر را
به خانه آوردی و گفتی

جای بی درو پیکر این اتاق
از بهشت میلتون آرامتر است

ومن به آینه برگشتم
چشم هایم را دیدم

که از آنجا دور می شود
ِ دور
دور

فرساعمران 

غمگینم امشب
کمی تا قسمتی ابری

مشکوک به یک بغض 
عجیبم

نذر امشب کرده ام .
باران و صد طوفان سخت

تاببارد آسمان 
با حالتِ چشمان من

واژه ها از ذهن من ، 
مسموم و درگیر تواند

بیقرارم کرده امشب اسمان
پس ببار وهی بباران 

بادلم یکجا نشستم چاره چیست
چشم من می بارد و ای آسمان باران ببار

زهرا اسماعیلی

بی عدالتی
زل زده بود به چشمان من،

ترکیبی از خشم و بغض و عجب از نگاهش 
مانند صاعقه وجودم را به اتش میکشید...

هیچ واژه ای را در هیچ زبانی نمیدانستم که به 
او بگویم تا سدی بر جلوی سیل خشم ویران 

کننده اش باشد!
تمام  و  برد  بالا  را  صدایش  دیگر  یکبار 
احساساتش را با کلمات به صورتم سیلی زد:» 
دنیا اصلا عادلانه نیست و زندگی به هیچ عنوان 

منصفانه شکل نگرفته است«
و حق با او بود!

دستانش را در دست گرفتم، سرد بود
و من از عشق به او   و نیاز به ارامشش، در 
درونم ، چه شعله ها که بر افروخته بود،  و 

دستانم داغ داغ٬ این آتش...
مستقیم به چشمهایش زل زدم، کمی دستم 

میلرزید  و موج این لرزش،
و تمام اشکهای فروخورده ام،  تبدیل به بغض 

شده بود...
هر لحظه  سایه نا امیدی ، بیشتر چهره اش را 

می پوشاند.
به او گفتم:  میخواهم بهت رازی را بگویم؛

سکوت بینمان اجازه و شهامت حرف زدن را به 
من میداد،

من صدای قلبم را بلند به زبان می آوردم:

زندگی  و  نیست  عادلانه  دنیا 
منصفانه شکل نگرفته است،،  
بی  این  نهفته٬  زیبایی  ولی 
عدالتی،، یافتن توانی از جنسی 
در  پنهان  های  قدرت  و  دیگر 

فقدان هاست.
راز این تقسیم غیر منصفانه،، 

کشف نیروهای درونی است که اشخاص بر 
حسب نیازهایشان می یابند.

و این نیروهای درونی دریچه ای به روی زندگی 
و رنگهایش برایت میگشایند که کاملا درونی و 

منحصر به تو است!
اگر به نظرت نعمتی از تو دریغ شده،، حس تو 
به گونه ای دیگر ادراک پیدا میکند و تو زوایای 
دیگری را خواهی دید که از بسیاری از دیدگان 

پنهان مانده است و 
نعمت  های دیگر برایت طعم و بوی جاودانه 

تری خواهد داشت!
تو گونه ای دیگر زیست خواهی کرد!!

طیف رنگ ها برایت گسترده تر است 
هر رنگ برای تو قوی تر و شگرف تر از دیگری 

است
و این،، راز این بی عدالتی است!

اینگونه است که تو منحصر به فردی!

مریم حسن بیگی

از سال های دور با چشم خریدار
جز تو نسنجیدم عیار دیگری را

هر بار می لغزی به طور ناخودآگاه
سر می برم گوساله های سامری را

آن روز هم با نیمه ی امیدوارم 
از خانه بیرون می زدم دنبال کارم

چشمت بمن افتاد دستت امتحان کرد
زیر گلو محکم دو بال روسری را

انبوه مویت مثل من در شهر ول بود
با من نگاهت گاه در حال دوئل بود

وقتی که پاهایت بسمت من دودل بود
شلیک کردم تیر آه آخری را ..... 
راوی به خط ابتدای متن برگشت

از راه رفته پابپای متن برگشت
پرداخت با نقد جوانی، غیرت ایل... 

آخر بهای لحظه ی 
خیره سری را

نعش مرا برداشت
 با خود برد کم کم

در سینه من 
شعله اش افسرد کم کم

ناشکری طفل درونم کرد آوار
یک عمر بر خود ذلت نامادری را

دست اجل کنده است صد سر چاه در من
پایان ندارد برزخ جانکاه در من 

پس می دهد حالا به حکم شاه، در من
سرباز دل تاوان جنگ زرگری  را

ایرج انصاری فرد

همیشه صدای آهسته زنی مرا
در اتوبوس بیدار می کند

بیدار شو رسیدیم
به اولین کتاب فروشی می رسم

تو دوباره انجا نشسته ای
با این همه کتابی که در من است

تو دوباره انجا نشسته ای
دوباره صدای اهسته زنی

مرا کنار می زند
»می خواهم شعر ببینم«

و من یادم می رود که بپرسم
این زنی که در من است با تو نسبتی دارد؟

از بیمارستانها رد می شوم
بوی خون و الکل

مغزم را بالا می کشد
این بار صدای جیغ زنی.....

به زمستان می رسم
چشمان سفید زن

ملحفه را کنار می زند
سریع می پرسم

تو با من نسبتی داری؟
نگاهم می کند....
به پایان می رسم

صدای خیس زنی 
در من شعر می خواند

راننده فریاد می زند
خانم بلند شو

اتوبوس در شما 
پیاده شده است

لیلی انصاری فرد

قدیمیترین  از  رازیانه 
گیاهان ادویه ای است. 
دارو  صنایع  در  امروزه 
مؤثره  مواد  از  سازی 
مداوای  برای  رازیانه 
ماده  و  درد  سرفه،دل 
تسهیل  باعث  که  ای 
میگردد،  غذا  هضم  در 
دم  میکنند.از  استفاده 
برای درمان دل دردهای  این گیاه  کرده میوه های 
میشود.رازیانه  استفاده  اسپاسم(  نوع  )از  نوزادان 
گیاهی است علفی و چند ساله که منشأ آن نواحی 
مدیترانه و جنوب اروپا گزارش شده است. تمام پیکر 
گیاه حاوی اسانس است. جوانه زنی بذرها در دمای 
6 تا 8 درجه سانتیگراد انجام میگیرد، خاکهای لوم 
رسی با مواد و عناصر غذایی و ترکیبات هوموسی 
کافی، برای رویش این گیاه مناسب هستند. کود 
های حیوانی کاملاً نپوسیده،تأثیر نامناسبی بر ریشه 
زمان  که  میدهد  نشان  تحقیقات  دارند.  گیاه  این 
کاشت رازیانه،نقش عمده ای در کمیت و کیفیت 
اسانسی میوه دارد. یکی از محققان در سال 1990 
نشان داد که بهترین زمان برای کاشت رازیانه اوایل 
برای  مناسب  زمان  است.  اسفندماه(  )اواخر  بهار 
مهر  رویش،اوایل  اول  سال  در  محصول  برداشت 

است.
خواص رازیانه

خواص رازیانه برای خانم ها
از ۹۰  بیش  برای  و  دارد  رازیانه خواص هورمونی   
درصد از خانم ها تجویز می شود. به این شکل که 
در ترکیب آن، استروژن )هورمون زنانه( بالایی یافت 
می شود. به همین دلیل باعث افزایش شیر شده و 

بهترین درمان برای قطع قاعدگی است.
رازیانه ضد چاقی است، التهاب های واژن و علائم 
یائسگی مثل گرگرفتگی را برطرف می کند. علاوه بر 
این اگر با گل گاوزبان صرف شود، قاعده آور است، 

یعنی قطع قاعدگی را متوقف می کند.

رازیانه دارای خواص ضد پیری است
رازیانه خواص فوق العاده ای برای پوست دارد. تمام 
منبع  برگ،  و  دانه، ساقه  از  اعم  گیاه،  این  اجزای 
ویتامین B و C هستند که سبب سنتز کلاژن و حفظ 

جوانی می شوند.
بسیاری از کشورهای از این گیاه معطر در ساخت 

لوازم آرایشی و بهداشتی طبیعی استفاده می کنند.
عرق رازیانه باعث طراوت پوست و رفع چروک پوست 
و صورت زنان میشود. عرق رازیانه یک داروی همیشه 

ضروری در درمان بیماری های سرد زنان است.

رازیانه برای رفع موهای زائد
موهای  بردن  بین  از  برای  ضماد  شکل  به  رازیانه 
زائد بسیار مناسب است. برای این کار، بذر رازیانه 
را پودر کنید و سپس آن را با یک نوع روغن )مثل 
روغن زیتون یا روغن بادام( مخلوط کنید و به صورت 
ماسک روی صورت خود بگذارید. این ماسک باعث 

روشن شدن و شفاف شدن پوست می شود.

رازیانه برای تقویت دید
یکی از معجزه آساترین خواص رازیانه )که در گیاهان 
است.  دید  تقویت  می خورد(  به چشم  کمتر  دیگر 
التهاب،  برابر  در  چشم  از  غذا  در  رازیانه  مصرف 
محافظت  پیری چشم  و  به سن  مربوط  اختلالات 
می کند. رازیانه همچنین برای درمان التهاب پلک ها 

و درمان شب کوری بسیار مفید است.

رازیانه
استـاد  
حمیـدرضا  جعفری

 نویسنده  و کاریکاتوریست :

داریوش مهرزادگان

دلنـــوشتــــــه  نیرنگ زاده 
و یاد روزای خوب

طب سنتی

2

بـا توجـه بـه ایـن اصـل مسـئولیت کیفری تنهـا متوجه خود مرتکب اسـت 
و نمی تـوان سـایرین را در رابطـه بـا جـرم او مـورد موآخذه قـرار داد.با این 
حـال اسـتثنائا در بعضـی مـوارد شـخص ثالـث مسـئول جرمـی اسـت کـه 
دیگـری مرتکـب شـده .مطابـق قانـون 》مسـئولیت کیفـری بـه علـت رفتـار 
دیگـری تنهـا در صورتـی ثابـت اسـت کـه شـخص بـه طور قانونی مسـئول 
اعمـال دیگـری باشـد یـا در رابطـه بـا نتیجـه رفتـار ارتکابی دیگـری مرتکب 
تقصیـر شـود》.با توجـه بـه مـاده مذکـور مسـئولیت کیفـری ناشـی از رفتار 
دیگـری در دو حالـت متصـور اسـت کـه یکـی را توضیـح می دهیـم. ۱ الـزام 

قانونـی. ۲ تقصیر
الزام قانونی: گاهی با وجود آنکه شـخص ثالث در ارتکاب جرم تقصیری نداشـته اسـت اما 
بـه حکـم قانـون مسـئول قلمـداد می شـود و مجـازات می شـود در اینجـا تقصیـر شـخص ثالث 
فاقد تاثیر اسـت برای مثال : مسـئولیت مقالات و مطالبی که در نشـریه منتشـر می شـود به 
عهده ی مدیر مسـئول اسـت ولی این مسـئولیت نافی مسـئولیت نویسـنده و سایر اشخاصی 

که در ارتکاب جرم دخالت داشـته باشـند نخواهد بود

شخصی بودنِ مسئولیت کیفری

امیرحسین 

حسین زاده

 لیسانس حقوق

حقوقی

صحبت  نحوه 
در  شما  کردن 
اداری  جلسات 
می تواند تاثیر 
زیادی  بسیار 
در زندگی حرفه 
ای شما داشته 
باشد. اگر فردی 
هستید که در جلسات اداری هرگز اظهار نظر نمی کنید ممکن 
است متوجه نشوید که در اداره چه خبر است و یا اینکه فردی 
به نظر می رسید که به مسائل کاری اهمیتی نمی دهد. در 
مقابل اگر فردی هستید که هیچ فرصتی را برای اظهار نظر 
کردن از دست نمی دهید, ممکن است همکارانتان احساس 
کنند شما فردی از خود راضی هستید و دلتان می خواهد دائما 
حرف بزنید. پس واجب است آموزش سخنرانی در جلسات 
اداری را ببینید تا بتوانید به موقع و با اعتماد به نفس صحبت 
کنید. در این مقاله نکاتی هست که به شما کمک می کند به 

درستی در جلسات اداری سخنرانی کنید.
بروید سر اصل مطلب

وقتی می خواهید در جلسات اداری صحبت کنید، بهتر است 
تمرکزتان را روی موضوع اصلی بگذارید. حاشیه نروید و نظرتان 

شود  می  باعث  گویی  زیاده  کنید.  بیان  روشن  و  واضح  را 
همکارانتان متوجه اصل قضیه نشوند و یا حوصله شان سر 
برود و دیگر به سخنانتان گوش ندهند. همواره به یاد داشته 
باشید پیام تان باید مفید و به اندازه کافی مختصر باشد تا در 

اذهان بماند.
سخنرانی طولانی

 اگر مجبور بودید که سخنرانی طولانی تری انجام دهید تا 
منظورتان را کامل و واضح بیان کنید, پیشنهاد می شود تمام 
مدت سخنرانی” با اعتماد به نفس کامل” صحبت کنید. این 
باعث می شود همکارانتان احساس کنند شما حرف مهمی 

برای گفتن دارید نه اینکه فقط دلتان می خواهد حرف بزنید!
قطع نکردن سخنرانی

اگر می ترسید کسی سخنرانی شما را قبل از به پایان رسیدن 
قطع کند کافیست در ابتدای سخنرانی مقدمه چینی کنید. 
مثلا بگویید” من چهار پیشنهاد برای این موضوع دارم. اولین 
پیشنهاد…( و سپس سخنرانی تان را آغاز کنید. به یاد داشته 
باشید تمامی پیشنهاداتتان را بشمارید تا مخاطبین متوجه 

شوند شما هنوز هم حرف برای گفتن دارید.
از شکم نفس بکشید

سخنرانی در جمع می تواند خسته کننده باشد، اما لازم نیست 
این خستگی را به همکارانتان نشان دهید. یکی از مهمترین 
از  کشیدن  تنفس  سخنرانی,تمرین  آموزش  در  ها  تمرین 
دیافراگم است. چون باعث می شود قدرت صدای شما حفظ 
شود و لرزش صدا از بین برود و با اعتماد به نفس تر به نظر 
برسید. )این تمرین مخصوصا برای افراد خجالتی الزامی است(

سعی کنید ابتدای جلسه صحبت کنید
تحقیقات نشان داده معمولا افراد خجالتی هر چقدر بیشتر 
منتظر زمان سخنرانیشان شوند بیشتر دچار استرس می شوند 

. پس اگر با سخنرانی کردن در جمع مشکل دارید حتما سعی 
کنید در ابتدای جلسه حرف هایتان را بزنید.

تحقیق قبل از جلسه
وقتی در مورد چیزی اطلاعی ندارید جلسه اداری برایتان خسته 
کننده و ملال آور خواهد شد. پس به خاطر خودتان هم که 
شده در مورد موضوع جلسه آگاهی داشته باشید تا از آن لذت 
ببرید. همچنین آماده بودن به شما کمک میکند راحت تر در 

مورد مسائل اظهار نظر کنید
بلوف نزنید

آماده بودن در جلسه اداری به حفظ آرامش اعصاب شما بسیار 
کمک می کند. هیچ چیز بدتر از بلوف زدن در جلسه اداری 
نیست. بدلیل اینکه دیگر همکاران براحتی قادرند متوجه بلوف 
زدن شما شوند. پس با امادگی کامل در جلسه اداری شرکت 

کنید تا کسی مچتان را نگیرد!
سازماندهی سخنرانی

قبل از رفتن به جلسات اداری تصمیم بگیرید که چه نتیجه ای 
از سخنرانی تان می خواهید بگیرید؟ چه چیز هایی در رسیدن 
به این نتیجه به شما کمک خواهند کرد؟ چطور می خواهید 

موضوعاتی را که قرار است بگویید سازماندهی کنید؟
به زمان بندی توجه کنید

نکته دیگر که در آموزش سخنرانی اهمیت بسزایی دارد توجه 
به زمان بندی است. به هیچ عنوان وقت جلسه را نگیرید. اگر 
زمان آغاز جلسه اداری در اختیار شماست جلسه را در زمان 
تعیین شده شروع کنید. حتی اگر همه افراد نیامده باشند. 
این یک روش بسیار عالی برای این است که کارمندان بدانند 
شما روی زمان حساس هستید. اگر این کار را انجام دهید در 
جلسات اداری بعدی خواهید دید که اکثر افراد به موقع حاضر 

خواهند بود.
پایان سخنرانی اداری

در پایان نشست اداری،جمع بندی کنید. چون ممکن است 
بعضی از حرف هایتان فراموش شوند. مثلا بگویید که چه 
کسی باید چه کاری انجام دهد. در ضمن حتما توافق آن افراد 

را برای انجام آن کار بگیرید.

توجه به زمان بندی در سخنرانی اهمیت بسزایی دارد

سهیلا شعبانپور
مدرس ارتباطات و  
روانشناسی 
 در روابط، 
دارای مدرک  
مدیریت ارتباطات

اصول ارتباطات

چشم هایتان را نبندید
پشت دیواره ی پلک

رویا های کمین کرده را
بر صندلی اتهام میکشند...

دیدم دیشب 
شعری با چشمان باز 

مرده بود...
شبنم میرزایی



همـه مـا در زندگـی برنامـه هایی داریـم و برای آن برنامه قدم هایی 
برمی داریم 

مثـل یـاد گرفتـن زبان انگلیسـی که حتما باید با برنامـه ریزی انجام 
شود. 

 اولین قدم این اسـت که باید مشـخص کنیم هدف ما از خواندن 
زبـان چیسـت؟ بـه کجـا می خواهیم برویم؟ چقدر زمـان داریم ؟ 

وقتی همه این موارد رو مشخص کردیم راحت تر می توانیم برای 
یادگیری زبان اقدام کنیم. 

چالش اینجا شـروع می شـود در کلاس ثبت نام کردیم اما بعد از 
گذشت یک یا دو ترم فکر می کنیم اسپکینگ مان خوب نیست ؟ 
اول از همه باید بگویم  یادگیری زبان انگلیسی یک پروسه زمان بر 
اسـت و در طول این مسـیر شـما رشـد می کنید و مهارت های شـما  
بهتر می شـود. دوم نیاز اسـت که برای اینکه اسـپکینگ شـما خوب 

شـود باید  کارهایی را انجام بدیم. 
 

۱ صحبت کردن
 حتمـا مـی پرسـید مـا کـه فقـط کلاس مـی رویـم جایـی نیسـت کـه 
بخواهیم انگلیسی حرف بزنیم ؟ کاملا درسته ، اما می توانید با هم 
کلاسـی هـای خـود  بعـد کلاس در زمـان های آزاد باهم تمرین کنید 
یا عضو گروه های چت زبان انگلیسی شوید یا از اینستاگرام با افراد 

در سرتاسـر دنیا ارتباط برقرار کنید. 
حواسـتان باشـد کسـی که می خواهد کاری انجام دهد راهش را پیدا می کند کسـی که 

نمـی خواهـد بهانـه اش را پیـدا می کند. 
 

۲ بازبینی مکالمه
در کلاس با معلم و همکلاسی هایمان که صحبت می کنیم اگر کلماتی رو متوجه نمی 
شـویم  یا تلفظی رو اشـتباه بیان کردیم یاداشـت کنیم در خانه هم لغات رو کار کنیم و 
جملـه سـازی کنیـم تلفـظ هـا رو بارهـا تکـرار کنیـم منظـورم از تکـرار ایـن اسـت که در  سـه 
قسمت از روز) صبح، ظهر،شب( تلفظ ها رو تکرار کنیم بعد از مدتی تغییر در  مکالمه 

انجام می شـود. 
 یادتان باشـد زبان انگلیسـی فقط تلاش می خواهد و اسـتمرار؛  اینکه سـنم بالاسـت و 

مشـغله دارم و هوشـش رو ندارم بهونه اسـت. 
 ادامه دارد.... 

 مراقب خود باشید 
حلول ماه ربیع الاول مبارک باد

راه های تقویت  مکالمه انگلیسی

ضرب المثل های بوشهری
مرُوا.morva  : نوعی دعای خیر و فال نیک است . در برهان 
قاطع و آنندراج نیز به همین معنی آمده است » نفوس بد 

زدن « نیز معنی می دهد  . 
منگک. mangak : علفی است خود رو و تابستانی که بیشتر 
در زمینه های حوالی دشتستان می روید . یکی از سبزی های 
خوردنی است که مورد علاقه شدید مردم است = نمک سبز  .

موتو . mutu: ماهی کوچک خشک شده ای است  که اندازه 
هر یک به 6 تا 7 سانتیمتر می رسد . طبقه مستمند و ندار با 
آن  » قلیه « درست کنند و نیز گاهی به صورت خام خامی آن 

را خورند  . 
لجِمار  . lejmar :  لاغر ، ضعیف مردنی ، رنجور .

واژگان  بوشهری

به کوشش:
حسین دریانورد
مدرس آیلتس 
و مکالمه زبان 
انگلیسی

به کوشش: 
عبدالحسین 

احمدی ریشهری

درآمدی بر گویش بوشهری

نه دوما    - بو  نه تشِ تخته تشم 
عوض کسم بو :  ) نه  آتش تخته 
آتشم باشد و نه داماد عوض کسم 
باشد ( . عبارتی است از زبان  مادر 
زن یعنی  به همانسان که آتش  
تخته پاره ، چندان  گرمی  ندارد ، 
داماد نیز  برای  من دردی را دوا نمی 
کند . کنایه از این است که هر کس 

باید متُکّی  به خود باشد . 

نه تا 30 سال :  جنبه تأکید بر خود 
در نه گفتن دارد : اصلا ، به هیچ 

وجه .
نه او توشیر کنین ، نه نماز شبگیر 
کنین  :  ) نه آب در شیر کنید ، نه 
نماز  شبگیر کنید ( . کنایه از ریاکاری 
بعض کسانی دارد که خود را مؤمن  
جا زده  ولی  در پشت  پرده ریاکاری 

و تزویر  چه کارها که نمی کنند .
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تمام فرآیندها و روش های 
اجرایی این کار و کمک های 
جمع شده برای استان های 
لوازم  نهایت  در  و  مختلف 
به  و  تهیه  که  التحریری 
شود  می  ارسال  ها  استان 
کاملا شفاف و در این سایت 
برای همه مشارکت کنندگان 
رویت  قابل  جامعه  افراد  و 

می باشد.
جهت  به  طرح  این  در 
حمایت و رسیدگی به دانش 
تحت  و  نیازمند  آموزان 
پوشش بهزیستی کل کشور 
قصد دارد با برپایی پویشی 
همدلی«،  «پازل  عنوان  با 
صنفی  انجمن  همکاری  با 
تولیدکنندگان نوشت افزار و 
موسسه خیریه نیک گامان 
جمشید، با کمک و مشارکت 
میهن  عزیز  و  خیر  مردم 
اسلامی، پازل همدلی مردم 
ایران را تکمیل و نسبت به 
هزار  تامین شصت  و  تهیه 
برای  التحریر  لوازم  بسته 
دانش آموزان سراسر کشور 

اقدام کند.
 در این پویش، پازل نقشه 
قطعه  هزار   600 با  ایران 
استان  هر  نقشه  در  که 
نمادهای میراث فرهنگی آن 
استان نقش بسته است و 
با ابعاد 25 در 35 متر تهیه 
شده، علاقه مندان و خیرین 
خرید  با  توانند  می  محترم 
هر قطعه پازل به قیمت 10 
تامین کوله  در  تومان  هزار 
و لوازم التحریر برای دانش 
آموزان سراسر کشور سهیم 

باشند.
توسط  پازل  این  قطعات   
مردمی  مشارکت های خرد 
تکمیل شده و با ثبت اسم 
در  کنندگان  تمام مشارکت 
این پازل به عنوان بزرگترین 
پازل در دنیا و نمادی ماندگار 
در  همدل  ایران  پویش  از 
عزیزمان  ایران  از  ای  نقطه 
ماندگار  و  نصب  یادگار  به 

خواهد شد.
 همچنین پازل های کوچکتر 
هزار قطعه ای نقشه ی ایران 
توسط ادارات کل بهزیستی 
بازوی  )بعنوان  ها  استان 
اجرایی( در استان ها با کمک 
مردم  و  خیرین  مسئولین، 
هر استان به ارزش دویست 
میلیون تومان تکمیل شده 
مشارکت  ریالی  معادل  و 
پازل  قطعات  شده،  جذب 
نقشه سایت  در  نیز  اصلی 

پویش تکمیل می شود.
مشارکت  افراد  تمام   

به سایت  با مراجعه  کننده 
نشانی  به  همدلی  پازل 
اطلاعات   puzzlehamdeli.ir
استان   ، وارد  را  خودشان 
خودشان را انتخاب و یک یا 
چند قطعه پازل به نامشان 
دانش  به  و  شود  می  ثبت 
و  شهر  منطقه،  آموزان 
زمینه  در  خودشان  استان 
کمک  افزار  نوشت  تهیه 

خواهند کرد.
های  گروه  ها،  مجموعه   
که  هایی  شرکت  و  خیریه 
همکاری  به  مند  علاقه 
ورود  با  توانند  می  هستند 
به سایت و درج نام موسسه 
خود و یا هماهنگی با ادارات 
نام  ها،  استان  بهزیستی 
همیشه  برای  را  خودشان 
در نماد همدلی مردم ایران 

ثبت کنند.
 تمام فرآیندها و روش های 
اجرایی این کار و کمک های 
جمع شده برای استان های 

لوازم  نهایت  در  و  مختلف 
به  و  تهیه  که  التحریری 
شود  می  ارسال  ها  استان 
کاملا شفاف و در این سایت 
برای همه مشارکت کنندگان 
رویت  قابل  جامعه  افراد  و 

می باشد.

 قطعه قطعه جمع گردد 
همدلی معنا شود.

فراخوان عمومی جهت تهیه 
لوازم  پکیج  توزیع  و  تهیه 
مدرسه  کیف  و  التحریر 
محصلین  به  ارائه  جهت 
سازمان  پوشش  تحت 
بیش  کشور  کل  بهزیستی 
قالب  در  نفر  هزار   ۶۰ از 
با  پازل  ساخت  و  طراحی 
طرح و نقشه ایران که این 
در  استانی  صورت  به  پازل 
محل مرکز آن استان ارسال 
می شود که در ادامه توسط 
خیرین محترم به تعداد پازل 
پازل  و  فروخته  استان  هر 
افراد خیر چیده می  توسط 
پس  کلی  صورت  به  شودو 
 ۳۰۲ های  پازل  تکمیل  از 
مبالغ  جمع آوری  و  استان 
محل  در  پازل  نظر  مورد 
تهران جمع آوری شده و به 
صورت یک پازل کامل اجرا 
خواهد شد که ضمن ایجاد 
هم افزایی و جمع آوری مبالغ 
مذکور به صورت ثبت رکورد 
گینس که توسط نماینده آن 
در تهران انجام خواهد شد 
به صورت ثبت یک موضوع 

جهانی در خواهد آمد.

 پازل همدلی بوشهر را تکمیل کنیم

 

تغذیـه مناسـب و آبرسـانی بسـیار حیاتـی 
اسـت. افـرادی کـه از رژیـم غذایـی متعادل 
داشـتن سیسـتم  بـا  کننـد  مـی  اسـتفاده 
ایمنی قوی تر و خطر ابتلا به بیماری های 
مزمـن و بیمـاری هـای عفونـی سـالم تـر 
هسـتند. بنابرایـن شـما بایـد هـر روز انـواع 
غذاهـای تـازه و فرآوری نشـده را بخورید تا 
ویتامین ها ، مواد معدنی ، فیبر غذایی ، 
پروتئیـن و آنتـی اکسـیدان هـای مـورد نیاز 
بـدن را دریافـت کنیـد. آب کافـی بنوشـید. 
از شـکر ، چربـی و نمـک خـودداری کنیـد تـا 
خطـر اضافـه وزن ، چاقـی ، بیمـاری هـای 
انـواع  و  دیابـت   ، مغـزی  ، سـکته  قلبـی 
خاصی از سرطان را به میزان قابل توجهی 
دهـد. کاهـش 

هـر روز از غذاهـای تـازه و فـرآوری نشـده 
اسـتفاده کنیـد

 میوه ها ، سبزیجات ، حبوبات )به عنوان 
غـلات  و  آجیـل   ، لوبیـا(   ، عـدس  مثـال 
سـبوس دار )ماننـد ذرت فـرآوری نشـده ، 
ارزن ، جـو دوسـر ، گنـدم ، برنـج قهـوه ای 
یـا غـده هـای نشاسـته ای یـا ریشـه هایـی 
مانند سـیب زمینی ، یام ، تارو یا کاسـاوا( 
و غذاهای حیوانی استفاده کنید منابع )به 
عنـوان مثـال گوشـت ، ماهـی ، تخـم مـرغ 

و شـیر.
روزانـه  بخوریـد: 2 فنجـان میـوه )4 وعـده( 
، 2.5 فنجـان سـبزیجات )5 وعـده( ، 180 
گـرم غـلات و 160 گـرم گوشـت و لوبیـا ، 
گوشت قرمز را می توانید 1−2 بار در هفته 
و مرغ را  2 -3 بار در هفته مصرف  کنید . 
بـرای میـان وعـده هـا ، سـبزیجات خـام و 
میـوه هـای تـازه را بـه جـای غذاهایـی کـه 
سرشـار از قنـد ، چربـی یـا نمـک هسـتند ، 

انتخـاب کنیـد.
سبزیجات و میوه را بیش از حد نپزید زیرا 
ایـن امـر مـی توانـد منجـر بـه از بیـن رفتـن 

ویتامیـن های مهم شـود.
هنگام استفاده از سبزیجات و میوه های 

کنسـروی یـا خشـک ، انـواع بـدون نمـک و 
شـکر اضافـه شـده را انتخـاب کنید.
هر روز به اندازه کافی آب بنوشید

 آب بـرای زندگـی ضـروری اسـت. این مواد 
مغـذی را در خـون حمـل مـی کنـد ، دمـای 
بـدن شـما را تنظیـم می کنـد ، از مـواد زائد 
و  روان  را  مفاصـل  و  شـود  مـی  خـلاص 

بالشـتک مـی کند.
هر روز 8-10 فنجان آب بنوشید.

آب بهترین انتخاب اسـت ، اما می توانید 
سایر نوشیدنی ها ، میوه ها و سبزیجات 
حاوی آب ، به عنوان مثال آب لیمو )رقیق 
شـده در آب و شـیرین نشـده( ، چـای و 
قهـوه را مصـرف کنیـد. امـا مراقـب باشـید 
کـه زیـاد کافئیـن مصـرف نکنیـد و از آب 
میوه های شیرین ، شربت ها ، کنسانتره 
هـای آب میـوه ، گازدار و نوشـیدنی هـای 
بـی مصـرف خـودداری کنیـد زیـرا همه آنها 

حـاوی قند هسـتند.
مقادیر متوسط چربی و روغن بخورید

 چربی های اشـباع نشـده )به عنوان مثال 
در ماهی ، آووکادو ، آجیل ، روغن زیتون 
، سویا ، کانولا ، روغن آفتابگردان و روغن 
ذرت وجـود دارد( را بـه جـای چربـی هـای 
اشـباع شـده )بـه عنـوان مثـال در گوشـت 
هـای چـرب ، کـره ، روغـن نارگیـل ، خامه ، 
پنیر ، گیوه و گوشت خوک( مصرف کنید.
گوشـت سـفید )بـه عنـوان مثـال مـرغ( و 
ماهی را که به طور کلی چربی کمی دارند 

، بـه جـای گوشـت قرمـز انتخـاب کنیـد.
از گوشـت هـای فـرآوری شـده پرهیـز کنید 

زیـرا سرشـار از چربـی و نمک هسـتند.
در صـورت امـکان ، نسـخه هـای کـم چـرب 
یـا کـم چربـی شـیر و محصـولات لبنـی را 

انتخـاب کنید.
از مصـرف چربـی هـای ترانس تولید شـده 
ایـن غذاهـا  کنیـد.  در صنعـت خـودداری 
اغلـب در غذاهـای فـرآوری شـده ، فسـت 
فـود ، غـذای میـان وعـده ، غـذای سـرخ 
شـده ، پیتـزای منجمـد ، پـای ، کوکـی هـا 

، مارگاریـن و انـواع پختـه شـده یافـت مـی 
شـوند.

نمک و شکر کمتری بخورید
 هنـگام پخـت و پـز و تهیـه غـذا ، مقـدار 
نمک و چاشـنی های پر سـدیم )به عنوان 
را  ماهـی(  سـس  و  سـویا  سـس  مثـال 

کنیـد. محـدود 
مصـرف نمـک روزانـه خـود را بـه کمتـر از 5 
گـرم )تقریبـا 1 قاشـق چای خـوری( محدود 

کنیـد و از نمـک یـددار اسـتفاده کنید.
از غذاهایـی )بـه عنـوان مثـال میـان وعـده 
هـا( کـه سرشـار از نمـک و شـکر هسـتند 

خـودداری کنیـد.
یـا  الکلـی  غیـر  هـای  نوشـیدنی  مصـرف 
نوشـابه و سـایر نوشـیدنی هایی که دارای 
قنـد زیـادی هسـتند را محـدود کنیـد )بـه 
عنوان مثال آب میوه ، کنسانتره و شربت 
آب میـوه ، شـیرهای بـا طعـم و نوشـیدنی 

هـای ماسـت(.
میـوه هـای تـازه را به جای تنقلات شـیرین 
ماننـد کلوچـه ، کیـک و شـکلات انتخـاب 

کنید.
از غـذا خـوردن در محیـط بیـرون خـودداری 

کنید
بـا  تمـاس  میـزان  تـا  بخوریـد  خانـه  در   
دیگـران کاهـش یابد و احتمال قرار گرفتن 
در معـرض COVID-19 کاهـش یابـد. مـا 
توصیـه مـی کنیـم بیـن خـود و هـر کسـی 
کـه سـرفه یـا عطسـه مـی کنـد حداقـل یک 
متـر فاصلـه داشـته باشـید. ایـن همیشـه 
ماننـد  اجتماعـی  هـای شـلوغ  در محیـط 
رستوران ها و کافه ها امکان پذیر نیست. 
روی  اسـت  ممکـن  آلـوده  افـراد  قطـرات 
سـطح و دسـت افراد فرود بیاید )به عنوان 
مثال مشـتری ها و کارمندان( ، و با آمدن 
و رفتـن تعـداد زیـادی از افـراد ، نمی توانید 
تشـخیص دهیـد کـه آیـا دسـت ها بـه طور 
منظم شسته می شوند یا به سرعت تمیز 

و ضـد عفونـی مـی شـوند.
مشاوره و پشتیبانی روانی - اجتماعی

 در حالـی کـه تغذیـه مناسـب و آبرسـانی 
باعـث بهبـود سـلامت و ایمنـی مـی شـود ، 
امـا گلولـه هـای جادویـی نیسـتند. افـرادی 
کـه مبتـلا بـه بیمـاری هـای مزمـن هسـتند 
و به COVID-19 مشکوک یا تأیید شده اند 
ممکن است برای اطمینان از سلامت خود 
به حمایت از سـلامت روان و رژیم غذایی 
خـود نیـاز داشـته باشـند. از متخصصـان 
مراقبت های بهداشـتی و به طور مناسـب 
مشـاوران  همچنیـن  و  دیـده  آمـوزش 
غیـر همتـای مبتنـی بـر جامعـه مشـاوره و 

پشـتیبانی روانـی دریافـت کنیـد.

  به قلم:   
خانم دکتر
 زهرا حسامی
 )مدرس دانشگاه(
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چنان  کتاب ها، 
که  دارند  قدرتی 

را  ما  آن،  یک  به 
یک  در  جایمان،  از 
کاری  سخت  پروژه ی 
اجتماعی  روابط  یا 
کنند  جدا  فرسایشی، 
ببرند  سرزمینی  به  و 
یا  آرامش  نوید  که 
از  می دهد.  هیجان 
نشیب های  و  فراز 
داستان های  مطمئن 
کلاسیک انگلیسی مثل 
رخنه  وحشت  تا  گرفته،  تعصب  و  غرور 
کرده در راهروهای وزارت عشق در رمان 
۱۹۸۴. سوال اینجاست که اگر تا به حال 
نداده ایم  دل  یا  نرفته ایم  کتاب ها  سراغ 
به غرق شدن در جریانشان، باید از کجا 
باید  که  کاری  اولین  شاید  کنیم؟  شروع 
انجام دهیم، پیدا کردن یک لیست راهنما 
تاثیرگذار  آن قدر  که  است  کتاب هایی  از 
بوده اند که همیشه در لیست بهترین های 
مردم در سراسر تاریخ ادبیات قرار گرفته اند 
و باید آن ها را خواند. در این بخش دریاکنار 
معرفی  شما  به  را  کتابی   ۴۰ ها،  ترین 
می کنیم که حتما باید پیش از مرگ خواند.

قصه ی »صد سال تنهایی« 
)گابریل گارسیا مارکز(

شش  راز  و  رمز  پر  و  جادویی  داستان 
نسل از خانواده ی بوئندیا ور دل روستایی 
اعجاب انگیز به نام ماکوندو، در حالی روایت 
می شود که اتفاقات و شخصیت های آن به 
قدری واقعی و قابل لمسند که وقتی کسی 
ناپدید می شود یا پرواز می کند و به آسمان 
می رود، همه چیز طبیعی به نظر می رسد.

راهی برای »کشتن مرغ مینا« )هارپر لی(

اتیکاس فینچ، وکیلی سفید پوست است که 
به خاطر تعهد کاری و قلب رئوفی که دارد، 
در برابر جامعه ی خود می ایستد و وکالت 
مردی سیاه پوست را به عهده می گیرد که 
به ناحق، متهم شده است. در این مسیر، 
با او همراه نمی شوند. او، در  مردم شهر 
کنار معصومیت می ایستد. معصومیتی که 
نماد آن در این کتاب، مرغ مقلد است و 

کشتن آن، گناهی بزرگ.

در معیت آقای دارسی با 
»غرور و تعصب« )جین آستن(

یکی از کتاب هایی که باید پیش از مرگ 
خواند ، غرور و تعصب است. کتابی درباره 
ماجرای دختر سرکش و جذاب و در عین 
حال عجیب و غریب خانواده ی بنت، که بر 
خلاف عرف آن روز جامعه و تلاش بی حد و 
حصر مادرش، پی پیدا کردن همسری برای 
خود نیست و همین، او را درگیر عشق پر 
فراز و نشیب آقای دارسی می کند که مردی 
است به ظاهر خودپسند، مغرور و بدون 

شک متمول.

آقای »دراکولا« )برام استوکر(

ماجرای مرد متمولی که در قلعه ای ترسناک 
خون  می شود  گفته  و  می کند  زندگی 
انسان ها را می مکد و از آن تغذیه می کند.

خانم معلمی به نام »جین ایر« 
)شارلوت برونته(

دختری فقیر و تنها که تحت آموزش های 
سختگیرانه در مدرسه ای شبانه روزی بزرگ 
شده، حالا در خانه ی مردی متمول، معلم 
سرخانه می شود. او که عاشق مرد است، 
متوجه می شود که او، پیش از این همسری 
طبق ی  در  و  دیوانه شده  حالا  که  داشته 
بالای عمارت، زندگی می کند. اما این تازه 

آغاز ماجرا است.

رسیدن به »آرزوهای بزرگ«)چارلز دیکنز(

پسرکی فقیر به نام پیپ، به خاطر عشق پر 
سوز و گدازی که به دختر خوانده ی صاحب 

کارش، خانم هاویشام، پیدا کرده، سرشار 
به  را  او  که  می شود  بزرگی  آرزوهای  از 
پایتخت و یادگیری آداب اشراف می کشاند. 
ثروتمندان  زندگی  اگر  که  می کند  فکر  او 
را تمام و کمال بیاموزد، استلا، به عشق 
این  به  ماجرا  اما  گفت.  خواهد  پاسخ  او 
سادگی نیست. این داستان، بخش زیادی 
از مسائل اجتماعی جامعه ی انگلستان را 

در قالب ماجراهای خود، بازمی نمایاند.

»گتسبی بزرگ« کیست؟ 
)اسکات فیتز جرالد(

گتسبی بزرگ، به خاطر مهمانی های عظیم 
و باشکوهی معروف است که هر یکشنبه 
معلوم  که  او  برگزار می کند.  خانه اش  در 
حجم  این  صاحب  طریقی  چه  از  نیست 
از ثروت شده، امیدوار است تا در یکی از 
این مهمانی ها، به طور اتفاقی، معشوقه ی 
مردی  که حالا همسر  ببیند  را  سالیانش 

دیگر است.

پیش چشم برادر بزرگ در »۱۹۸۴«
)جرج اورول(

لیست های  ثابت همه  پای  تقریبا   ۱۹۸۴
پیشنهادی برای خواندن کتاب است. این بار 
هم در لیست ۴۰ کتابی که پیش از مرگ 
باید خواند قرار گرفته است. جهان به کلی 
تغییر کرده و به فضایی امنیتی و ترسناک 
و  سفت  ارزش های  است.  شده  تبدیل 
سخت و البته مجازات های سفت و سخت. 
دیگر نه تنها مخالفت علنی با برادر بزرگ 
فکر  حتی  که  می شود،  محسوب  جرم 
همراه  سنگینی  مجازات  با  هم  مخالفت 
است. پلیس ذهن همه جا را زیر نظر دارد 
و حتی عشق را به عنوان عنصری مبتذل، 

برنمی تابد.

بر »بلندی های بادگیر«)امیلی برونته(

به  آتشین  عشقی  درگیر  کلیف،  هیث 
دختری به نام کتی می شود. اما از آنجایی 
او  به  نمی تواند  است،  کولی زاده  یک  که 
برسد. پس از مرگ کتیف هیث کلیف در 

پی انتقامی سخت برمی آید.

قتل رازآلود »ربکا«)دافنه دوموریه(

آقای ماکسیمیلیان دووینتر، مردی است 
ازدواج  تازگی  به  که  متشخص  و  متمول 
کرده و زندگی معقولی دارد. اما در گذشته 
طرزی  به  باهوش،  و  زیبا  زنی  نزدیکش، 
جسدش  و  کشته  او  توسط  مشکوک 
همراه با قایقی در دریا غرق می شود. پرده 
برداشتن از این راز توسط همسر دوم، او 
ربه کا  می کند.  هولناک  ماجرایی  وارد  را 
داستانی ترسناک است که در هر فهرستی 
گرفته  جای  خواند  باید  کتابهایی ک  جرو 

است.

»آیا آندروئیدهاخواب گوسفندهای 
الکترونیکی را می بینند؟« 

)فیلیپ کی دیک(

از  تعدادی  جهانی،  جنگ  آخرین  از  پس 
افرادی که زنده مانده اند، به سایر سیاره ها 
فرار کرده اند و حالا درگیر بسیاری سوالات 
فلسفی و اخلاقی هستند. آن ها با شک و 

تردید، به بازنگری هویتشان می پردازند.

همراه با »چارلی و کارخانه ی 
شکلات سازی« )رولد دال(

همراه  به  که  کوچک  و  فقیر  چارلی 
خانواده ی پرجمعیت و مهربانش در لندن 
یک  برنده ی  روز،  یک  او،  می کند.  زندگی 
بلیط طلایی در بسته ای شکلات می شود 
خود  شانس  می تواند  آن  طریق  از  که 
کارخانه ی  وارث  به  شدن  تبدیل  برای  را 
شکلات سازی، امتحان کند. او به همراه ۵ 
بچه ی دیگر، به کارخانه می رود و در جریان 

آزمونی سخت قرار می گیرد.

 همه چیز از هم می پاشد )چینوآ چه به(

شاید همه ما درباره کشورهای آمریکایی 
و اروپایی چیزی خوانده باشیم و یا حتی 
فیلمی دیده باشیم. اما درباره کشورهای 
کمتر  می دانیم.  کمتر  احتمالا  آفریقایی 
از ادبیات آفریقا به چنین شهرتی  کتابی 
رسیده است. در بسیاری از فهرست های 
فرو  چیز  »همه  نام  کتاب،  پیشنهادی 
ارزش  که  کتاب هایی  بین  در  می پاشد« 

خواندن دارند، آمده است.
قبیله ای  رئیس  اکنکوو،  درباره  داستان 
ماجرای  است.  آفریقایی  روستای  یک  در 
قبیله  افراد  سایر  فرزندانش،  با  او  روابط 
است.  کتاب  این  درون مایه  فرزندانش  و 
خرافی،  باورهای  کودکان،  و  زنان  حقوق 
جادو و جادوگری و جنگ های قبیله ای در 
آفریقا، به خوبی در این کتاب گفته شده 
از  است  پر  کتاب  این  همچنین  است. 
آفریقایی.  ضرب المثل های  و  حکایت ها 
همه این ها در کنار هم باعث می شوند این 
کتاب گزینه خوبی برای آشنایی بیشتر با 

کشورهای آفریقایی باشد.

ساختن هیولای »فرانکشتاین«
)مری شلی(

فرانکشتاین،  نام  به  کنجکاو  دانشمندی 
و  مردگان  بدن  اعضای  کردن  هم  سر  با 
اتصال جریان الکتریسیته به آن، موجودی 
که  می سازد  انسان  به  شبیه  غول آسا 
کنترلش  از پس  او،  هیچ کس حتی خود 

برنمی آید.

کرامول در »تالار گرگ« )هیلاری منتل(

خشونت های  قربانی  که  بچه ای  پسر 
وحشتناک پدر است، حالا در بزرگسالی به 
سلطنت رسیده و ما از طریق شرح زندگی 
او، به انگلستان در دوران حکومت هنری 
هشتم می رویم. این کتاب در سال ۲۰۰۹، 

برنده ی جایزه ی بوکرمن شد.

»خواب گران« آقای کارآگاه 
)ریموند چندلر(

توسط  که  است  کارآگاهی  مارلو،  فیلیپ 
یک  پرونده ی  تا  استخدام می شود  مردی 
اخاذی را حل و فصل کند. او اما کم کم سر 
از ماجرایی درمی آورد که بسیار عظیم تر از 

یک اخاذی ساده است.

 تنبیه بزرگ »پرتقال کوکی« 
)آنتونی برجس(

پسر جوانی که به همراه دوستانش به ایجاد 
مزاحمت و شکنجه ی مردم در مکان های 
عمومی می پرداخته، حالا دستگیر شده و 
قرار است شیوه ی تنبیهی جدیدی را روی او 
پیاده کنند. آن هم این که برای ساعت های 
متوالی، چشم هایش را رو به صحنه های 
فجیع جنایت های انسانی مختلف، باز نگه 

دارند تا او تمام مدت شاهد باشد.

تس دوربرویل )توماس هاردی(

تس ماجرای دختری زیبا و معصوم است 
بزرگتر  شهری  به  کوچکشان  شهر  از  که 
می رود تا خانواده واقعیش را ببیند. اما در 
آنجا مردی به نام الک به او تجاوز می کند و 
تس به خاطر این اتفاق باردار می شود. اما 
فرزند تس پس از چند هفته بعد از تولد، 
می میرد. تس دوباره به زندگی گذشته باز 

می گردد و در آنجا با کلر آشنا می شود. 

ترین ها                                       چهل گوهر نایاب

به کوشش:
مهندس   
مجتبی تن زاده

ادامه در شماره بعد...



تـا زمانـی کـه مدیـران 
کشـاورزی  جهـاد 
تولیـدات   ، نتواننـد 
طـوری  را  کشـاورزی 
کننـد  سـازماندهی 
کـه در تامیـن خـوراک 
از  نیـاز  بـی  دامـی 
و ذرت  واردات سـویا 
بایـد  شـویم  و... 
شـاهد  همچنـان 
روز  هـای  گرانـی 
محصـولات  افـزون 

. باشـیم  دامـی 
سـیل  بـه  توجـه  بـا 
بـی مدیریتـی مسـئولین وقـت و بحـران 
کمبـود دلار در پرداخـت ارزهـای دولتـی 
تامیـن دارو و واکسـن و ویتامیـن  بـرای 
هـا ، بایـد منتظـر اپیدمـی و مـوج جدیـد 

بیمـاری هـای حیوانـی و انسـانی باشـیم 
و بـا توجـه بـه تلفـات بـالای حیوانـات در 
روسـتاها و عشـایر درگیـر بیمـاری هـا و 
بـه  دامپزشـکی  اداره  ضعیـف  رسـیدگی 
مناطـق درگیـر و در معـرض خطـر ، بایـد 
پیـش بینـی کمبود محصولات گوشـتی را 

. باشـیم  داشـته 
دکتـر  دارو،  واردکننـدگان  انجمـن  دبیـر   
حمید رضا توکلی افزودند:اگر ارز داروها 
، واکسـن هـا و ویتامیـن هـای دامـی و 
میلیاردهـا   ، نشـود  تامیـن  دامپزشـکی 
دلار ارز دولتی واردات سـویا و ذرت عملا 
بـه هـدر مـی رود و شـاهد بـروز بیمـاری 
هـای مختلـف در طیـور و سـایر حیوانـات 
پرورشـی و درمانـی و خـوراک انسـان هـا 

خواهیـم بـود.
تمـام  در   : داشـتند  اظهـار  توکلـی  دکتـر 
ترخیـص  بـرای  دولـت  کـه  تصمیماتـی 

کالاهـا میگیرنـد در مصوبـه اخیـر معـاون 
اول رئیـس جمهـوری ، اختیـار تشـخیص 
میدهـد  صمـت  وزارت  بـه  را  اولویـت 
درحالـی کـه در وضعیـت کنونـی کرونـا و 
سـلامت غذایـی و تامیـن خـوراک جامعـه 
وزارت  توسـط  اولویـت  تعییـن  بایسـتی 
جهـاد کشـاورزی صورت پذیـرد که در غیر 
ایـن صـورت ایـن نهـاد بـا مشـکلات جـدی 

مواجـه میشـود .
افتـادن  راه  بـا  کـه  میکردیـم  تصـور  مـا 
، فراینـد تخصیـص  نیمایـی  ارز  سـامانه 
ولـی  شـود  مـی  تسـهیل  ارز  تامیـن  و 
متاسفانه قصه بر عکس شده و فقط دو 
چیـز تغییـر کـرده اسـت : اولا  دلار 4هـزار 
تومانی به بالای 30 هزار تومان افزایش 
پیدا کرده اسـت و دوما بوروکراسـی های 
اداری بیشـتر شـده و کسـی هم پاسـخگو 

نیسـت .

ارزهای دولتی کجا هستند؟؟

دکتر عبدالله نجم 

دکترای حرفه ایی 

دامپزشکی

کنشگر سیاسی
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نشریه ای از جنس سرسبزی شمال 

و خونگرمی مردمان جنوب  

) مازندران    بوشهر(
صدای پرطنین مردم استان بوشهر

 

۲. وحدت زمان:
به معنای حفظ و ثبات  

است.  مقاله  زمان 
با  باید  مقاله  مخاطب 
زمان مقاله رابطه برقرار 
کند و زمان برایش قابل 

لمس باشد.
۳. وحدت مکان:

 همان گونه که زمان مقاله باید برای مخاطب آشنا 
باشد. مکان نیز باید برای مخاطب، معلوم و آشنا باشد 
و خواننده بتواند با احساس قرابت، با آن ارتباط برقرار 

کند.
۴. انسجام:

منظور حفظ و یکپارچگی جزء به جزء مقاله است به 
با مطالعه ی سطرهای مختلف  صورتی که خواننده 

مقاله،از شاخه  ای به شاخه ی دیگر منحرف نشود.
۵. استنتاج:

هر مقاله ی مطبوعاتی علاوه بر اینکه باید مبتنی بر 
وحدت موضوعات،وحدت مکان،وحدت زمان و انسجام 
باشد ، در پایان نیز لازم است که پیام مقاله، راه حل، 
پیشنهاد یا استنتاج آن در خلاصه ترین شکل به خواننده 
ارائه شود .ارائه ی پیام با استفاده از چهار رکن یاد شده 

،همان ))استنتاج(( مقاله است.
در توجه عمیق به هر نوشته ای ، مقاله ، گزارش ، نامه 
، همواره باید  اصول و حساسیت ها را فراموش نکنیم 
که گفته اند ::» دانشت را بنویس و در میان برادرانت 
بپراکن که چون از این سرای در گذشتی ، نوشته هایت 
را به میراث گذاری ؛ زیرا برای مردم روزگاری پدید آید که 
با هم تماس ندارند،  مگر به وسیله ی نوشته های یک 

دیگر)امام صادق( 
-در گفتن و نوشتن شتاب نکنیم ، تا آن کلمه را بیابیم که 

به مقصود نزدیک تر است)حجازی(
* دسته بندی مقاله های مطبوعاتی با توجه به نگارش 

آنها
الف. مقاله های ساده ی خبری:

مقاله هایی هستند که بیشتر جنبه اخباری آن ها مورد 
توجه است و درباره موضوع های خبری روز مورد نگارش 

قرار می گیرند.
- مقاله های ساده خبری عبارتند از:

: )Editorial(۱. سرمقاله
مهمترین و مورد استفاده ترین نوع مقاله در رسانه های 
جمعی است .روزنامه یا مجله با سرمقاله آغاز می شود. 
کمتر نشریه ای است که سرمقاله در آن جایی نداشته 
باشد. سرمقاله به عبارتی، آیینه ی افکار گردانندگان 
نشریه است. رسالت نگارش سرمقاله ،برعهده روزنامه 
نگارانی است که قادر باشند افکار و نظریات نشریه را 
ویژه ی  در خصوص مسائل مختلف در ستون های 

سرمقاله، منعکس کنند.
:)Journalistic memorandum( ۲. یادداشت و نظر

عناوین  با  و  ندارند  ثابتی  در مطبوعات جای  معمولاً 
چون  موضوعاتی  شامل  و  شوند  می  درج  گوناگونی 
اجتماعی،  مشکلات  انسانی،  روابط  شهری،  مسائل 
حوادث کوچک و بزرگ ،اظهار نظر در مورد رویدادهای 
مختلف ورزشی ،هنری، فرهنگی و سیاسی و ... می 

باشند .
:)Commentary( ۳. تفسیر

نظر  و  عقیده  ی  ارائه  همراه  وقایع،  اخبار  گزارش   
نویسنده و پاسخ به عنصر خبری ))چرا((، تفسیر نامیده 
می شود .نویسنده در تفسیر رویدادها و وقایع، نظر خود 
را بیان می کند و صرفاً عقیده اش را درباره ی رویداد 

مورد نظر ارائه می دهد.
:)Interprctation(۴. تحلیل و تشریح

 مقاله ای است که نویسنده در آن می کوشد تا علل و 
موجبات و چگونگی وقوع رویداد ها را بدون آنکه نظر 
شخصی خود را مداخله دهد، بیان نماید و به عناصر 

خبری ))چرا و چگونه((، توأمان پاسخ گوید.
ب. مقاله های علمی ،تحقیقی، آماری و مستند:

 مقاله هایی هستند که بر پایه تحقیق و آمار در مورد 
شوند.  می  نوشته  تخصصی  و  علمی  های  موضوع 
این نوع مقاله ها بیشتر در نشریات تخصصی، مورد 
استفاده قرار می گیرند و زبان خاص علمی خود را می 

طلبند.
ج. مقاله های وصفی، تخیلی و داستانی:

 این دسته از مقالات، از ذهن نویسنده مایه می گیرند. 
فضاسازی و هیجان، از ویژگی های این گونه از مقاله ها 

تلقی می شوند.
 بر این مبنا ،وقتی گفته می شود که این مقاله ها از 
ذهن نویسنده مایه می گیرند به معنای خیال پردازی 

نیست.
*  تاثیرات رسانه های مکتوب بر مخاطبان:

• تاثیرات شناختی :
در  ابهام  ایجاد  تاثیر شناختی رسانه های مکتوب،   .۱
مخاطبان و سپس رفع ابهام است. ابهام مخاطبان ناشی 

از برخورد اطلاعات متناقض با یکدیگر می باشد.
۲. تاثیر شناختی دیگر ،شکل دادن به نگرش است. 
چون مخاطبان برای اصلاح از محیط پیرامون خود به 

منابع اطلاعاتی رسانه ها تکیه دارند.
۳. نقش رسانه های مکتوب در برجسته سازی اخبار 
کامل  بررسی  برای  کافی  فرصت  افراد  چون  است. 
عناوین منتشر شده را ندارند بنابراین برخی از عناوین 
محدود را انتخاب می کنند که البته با توجه به تفاوت 

های فردی و تجارب و نیازهای آنان است.
تاثیرات  دیگر  از  ۴. گسترش قضاوت عقیدتی مردم 
شناختی است ؛ چرا که مردم از رسانه ها آموزش می 

گیرند.

۵. تاثیر شناختی رسانه های مکتوب بر ارزش هاست 
که مطلوبیت نهایی وضعیت موجود را نشان می دهد و 
به صورت غیرمستقیم سبب تسریع در پالایش و وضوح 

ارزش ها ،میان مخاطبان می شود.
• تاثیرات عاطفی:

مخاطبان،  بر  مکتوب  های  رسانه  تاثیرات  از  یکی   
اثربخشی عاطفی آنهاست که در ابتدای تاثیر ،سبب 
منفعل شدن افراد و افزایش نفوذپذیری در آنان می 

شود.
۱. تاثیر پیام رسانه ها بر احساسات هر یک از مخاطبان 
می باشد و گاهی ))بی حسی (( یا ))تاثیر ناپذیری (( 

مخاطبان را به دنبال دارد.
۲. بی خویشتنی حاصل از ضعف روابط اجتماعی، یکی 
دیگر از تاثیرات عاطفی این رسانه ها می باشد و علت 
اصلی آن هم فقدان وجود اطلاعات صحیح درباره ی 

گروه هایی است که مردم به آنها تعلق دارند.
• تاثیرات رفتاری:

تاثیرات  مخاطبان،  و  مکتوب  رسانه های  دیگر  تاثیر 
رفتاری است که اولین مرحله ی آن ،فعال و یا منفعل 
ساختن مخاطبان است و رسانه ها این امر را به وسیله 

ایجاد نگرش های جدید ،محقق می سازند.
البته هر قالب نوشته قواعد خاص خود و قواعد عمومی 
دارند که برای نمونه فقط چهار چوب مقاله در اینجا 
بیشتر مرور شد ، ولی باید مد نظرمان باشد که هم 
نویسنده و هم نوشته در طول تاریخ جایگاه ویژه ای 
داشته اند و ما به همین دلیل به نوشته خود به عنوان 

یک سند دائمی باید توجه کنیم . 
) برگرفته: از کتابچه ی  تبیین آفاق  (

-این حروف و نقطه های سیاه که بر روی اوراق کتاب 
پراکنده شده ،آئینه ی افکار انسانی است که میلیون ها 

مردم از خواندن آن استفاده می کنند)پترارک(
-انگلیسی ها می گویند نخست وزیر شدن اسان تر 
از این است که ادم بخواهد سر دبیر روزنامه ی تایمز 

بشود)مثل انگلیسی(
چند  ی  وسیله  به  آفریقا  و  اروپا  کشوری  امور  تمام 
انگشت خط نویس انجام می شود ؛ حتی دنیای مترقی  
امروز هم اصلاحات بزرگ خود را به نوک قلم و نور 

نگارش بدهکار است.)توفیق الحکم(
دانش آموزید  و هر کس از شما قدرت حفظ آن را ندارد 

، آن را بنویسد و در خانه گذارد )امام حسن بن علی(
-------

قلم را خاطراتی تلخ، مهمان است/ که روی کاغذ غربت/ 
سرشک کهنه ی خود را، به آرامی فرو ریزد/من، اما 
سخت حیرانم/ میان واژه و جوهر که این ترکیب رویایی/ 

چسان در خانه ی فریاد / قراری تازه می گیرد
 )سامرند داودی(

رابطه ی مهارت آموزی و )) آیین نگارش و فن نویسندگی((

 به قلم :

  دکتر لیراوی
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بوشهر  بازیکن  یک 
آقای گل رقابتهای لیگ 
ساحلی  فوتبال  برتر 
افتخارات  تا  شد  ایران 

تیم پارس جنوبی کامل شود.
به گزارش نشریه دریا کنار ،  علی میرشکاری بازیکن خوش قدو قامت پارس جنوبی در 
رقابتهای لیگ برتر امسال که منجر به قهرمانی بوشهری ها شد با به ثمر رساندن 16 گل 
آقای گل این فصل را بنام خود ثبت کرد.فرزند محله صلح آباد بوشهر و که در سالهای 
اخیر یکی از ملی پوشان فوتبال ساحلی ایران هم لقب گرفته است با 16 گلی که وارد 

دروازه حریفان کرد به جمع آقای گلهای فوتبال بوشهر در فوتبال ایران اضافه شد.
در فوتبال چمنی بازیکنان بوشهری مانند مهدی طارمی آقای گلی لیگ برتر ،مهدی قائدی 

}قرار گرفتن در کورس آقای گلی{مسلم مسیگر در فوتبال ساحلی و اکنون میرشکاری 24 ساله افتخار آفرین شده اند تا مشخص شود 
چه استعدادهای نابی در استان بوشهر وجود دارند  و مایه افتخار مردمانشان  می شوند!

در  طارمی  مهدی 
مفصل  گفتگویی 
خود  آرزوهای  از 
و  فوتبال  دنیای  در 
شرایط  همینطور 
تیم ملی با سرمربی 
زده  حرف  جدید 

است.
تیم  اردوی  اولین 
دراگان  با  ملی 
اسکوچیچ برگزار شد و یکی از سوالات اهالی 
فوتبال سیستم مورد نظر این مربی، به ویژه 
بازیکنانی  که  بود  تیم  هجومی  بخش  در 

توانمند در اختیار او قرار دارند.
به عنوان  اولین حضور خود  اسکوچیچ در 
سرمربی از زوج طارمی، سردار در نوک خط 
دو  هر  و  کرد  استفاده  ملی  تیم  هجومی 
بازیکن هم نمایش های خوبی ارائه کردند.

از  نقل  به  و  کنار  دریا  نشریه  گزارش  به 
ایران  فوتبال  فدراسیون  رسمی  سایت  به 
گفتگویی با یکی از مهاجم  های ارزشمند تیم 
ملی انجام داده و با مهدی طارمی که این 
روزها با نمایش خیره کننده اش به پورتو 
ادامه  انجام داده که در  رسیده، گفتگویی 

می خوانید.
از بازی در کوچه پس کوچه های بوشهر تا 
لیگ برتر پرتغال و پورتو….آیا این تصور را 

داشتی که چنین اتفاقی رخ دهد؟
هرکسی از کودکی خود آرزوی بزرگی دارد و 
فکر می کند به آن برسد. بدون شک رسیدن 
به آرزو و هدفی که از کودکی در سر وجود 
شود.  می  میسر  پشتکار  و  تلاش  با  دارد 
آرزوی بزرگ من حضور در تیم بزرگی بود 
که بتوانم بدرخشم و عملکرد خوبی داشته 
باشم. پورتو در این برهه از زمان برای من 
است.  ام  کودکی  دوران  به هدف  رسیدن 
پورتو تیم بزرگی است و آرزوی هر کسی می 
تواند باشد. هر چند که آرزوی من حضور در 

تیمی بزرگتر است و امیدوارم به آن برسم.
در آن روزها بزرگترین رویایی که در ذهنت 

وجود داشت، چی بود؟
من طرفدار رئال مادرید هستم. از 6 سالگی 
فوتبال را دنبال می کردم و آن زمان آرزویم 
حضور در رئال بود. اما باید خیلی تلاش کنم 
و با شرایط موجود به هدفم برسم. یکسری 
چیزها سخت و غیر قابل به دست آوردن 
است اما من از تلاشم دست نمی کشم. 
تلاش و پشتکار بسیار مهم است تا بتوانم 
به هدف خودم برسم. شاید روزی بتوانم 
این  اگر  اما  باشم  داشته  حضور  رئال  در 
اتفاق هم رخ ندهد بدون شک تلاش من 
و حضورم اکنون در پورتو نشان می دهد 
که برای رسیدن به مراحل بالاتر در زمان 

ورزشی ام تا چه حدی موفق بوده ام.
هدفت از حضور در پورتو چیست و به چه 

جایگاهی می خواهی برسی؟
جهان  در سطح  و  است  بزرگی  تیم  پورتو 
معتبر است. با امکانات زیادی که در لیگ 
های پرتغال مخصوصا این تیم وجود دارد، 
به این کشور آمدم تا با جام هایی که در 
به  کرد،  کسب  توان  می  مسابقات  طول 
در  حضور  از  هدفم  من  برسم.  موفقیت 
پورتو این است که موفق باشم و در کنار 
آن، نیم نگاهی به آینده و تیم های بزرگتر 
دارم . برای رفتن به تیم های بزرگ، باید از 
تیم های بزرگ نقل مکان کرد. این قسمتی 
از هدف من بود که با حضور در لیگ پرتغال 

تا حدودی به آن رسیده ام.
 

بزرگترین رویایی که در سر داری چیست؟
واقعیت این است که فصل خوبی را سپری 
کردم. خودم پورتو را دوست دارم. چون در 
ایران نیز شناخته شده است. از سبک بازی 
و اعتقادی که مربی این تیم به من داشت، 
باعث شد در این تیم حضور یابم و اعتقادی 
مربی برای حضورم در لیگ پرتغال بسیار 
تصمیم  دلیل  همین  به  و  بود  گذار  تاثیر 
گرفتم به این کشور بیایم. نکته خوبی که در 
این تیم وجود دارد، همه یک تیم هستند. 
تیم ستاره ندارد و به دنبال ستاره نیست. 
مهمترین چیز برای من اعتقاد مربی به من 
است که این امر مهم و تاثیر گذار برای یک 
بازیکن می باشد و خوشبختانه تمام شرایط 
فراهم  برایم  موفق  و  آرام  حضوری  برای 
آقای  پرتغال  لیگ  در  خواهم  می  است. 
گل بشوم و چند جام وجود دارد که بتوانم 
همه را با هم در کنار دیگر هم تیم هایم 
کسب کنیم. بدون شک در آینده اتفاقات 
بهتری خواهد افتاد. قهرمانی لیگ پرتغال، 

بزرگترین هدفم کنونی من است.

 استقبال در پورتو به چه صورت بود؟
در پورتو کسی نمی دانست که برای بستن 
به  و  کرد  خواهم  سفر  پرتغال  به  قرارداد 
همین دلیل استقبالی صورت نگرفت. اما 
بعد از اعلام عقد قرارداد در فضای مجازی، 
خبرها و رسانه ها استقبال خوبی کردند. 
حتی مردم شریف ایران نیز با کامنت هایی 
که برای من و باشگاه نوشتند، دل من را 
امیدوارم  دادند.  امید  من  به  و  کرده  شاد 
سربلندشان کنم و جوابشان را با درخششم 

بدهم.
 

با  کنی.  می  ارزیابی  چطور  را  ملی  تیم 
اسکوچیچ و 4بازی باقیمانده؟

تیم 
تا  کند  آغاز  را  خود  تمرینات  باید  ملی 
بتواند در مسیر رشد و موفقیت قرار بگیرد. 
اسکوچیچ مربی است که مدتها با تیم های 
شناخت  و  کرده  کار  ایران  در  باشگاهی 
و درک کاملی از بازیکنان ایرانی دارد. وی 
فن، استعداد و کیفیت بالایی دارد که می 
تواند تیم ملی را دچار تغییر و تحول کند و 
این امر در 4 بازی پیش رو بسیار تاثیر گذار 

خواهد بود.
 

 حریفانمان را چطور ارزیابی می کنید؟
اما  نیستند  سرسخت  خیلی  حریفانمان 
پیروزی  پشتکار،  و  تلاش  و  برنامه  بدون 
متاسفانه  رفت  دور  در  نیست.  اجرا  قابل 
که  زمانی  تاز  باختیم.  بحرین  و  عراق  به 
تمرینات مستمر و بازی های دوستانه وجود 
نداشته باشد نمی توان در مسیر موفقیت 
پیش رفت. ما تیم اول آسیا بودن را بسیار 
سخت به دست آوردیم برای اینکه اولی را 
همچنان حفظ کنیم باید تلاش کرده و در 
نهایت مقابل حریفان خود به میدان رویم و 

بهترین عملکرد را به دست آرویم.
 

با اسکوچیچ جلسه ای برگزار کردی .نظرت 
درباره ارتباط سرمربی با بازیکنان و شرایط 

کلی تیم ملی فوتبال ایران چیست؟
اسکوچیچ مربی است که بازیکنان ایرانی را 
، شخصیت، رفتار، بازی ها و عملکردشان 
تک  تک  برای  و  شناسد  می  خوبی  به  را 
نوع  و  بازی  اجرای  به منظور  ملی پوشان 
با  که  صحبتی  دارد.  برنامه  عملکردشان 
اسکوچیچ داشتم متوجه شدم که سخت 
در حال آنالیز و برنامه ریزی است. امیدوارم 
موفق باشد چون موفقیت ایشان ، موفقیت 
تیم ملی فوتبال ایران را به همراه دارد و من 
به نوبه خود از هیچ تلاشی برای موفقیت 

ایران دریغ نخواهم کرد

ورزشی

کوروش امینی 
دبیر سرویس 
ورزشی

کوروش امینی 
دبیر سرویس 
ورزشی

آقای گل جدید لیگ برتر فوتبال ساحلی ایران:

من علی، فرزند صلح آباد بوشهر

طارمی: شاید روزی برای رئال مادرید  بازی کنم

راستای  در  گفت:  شیرکوند 
غیرضروری،  مراجعات  کاهش 
مخاطبین  رضایتمندی  افزایش 
خدمات  توسعه  و  همکاران  و 
غیرحضوری به مستمری بگیران، 
حساب  شماره  ارائه  امکان 
مستمری بگیران،  توسط  بانکی 
غیرحضوری  خدمات  سامانه  در 
به  اجتماعی  تامین  سازمان 
 eservices.tamin.ir آدرس 
مستمری بگیران  و  شده  ایجاد 
سامانه  به  ورود  با  می توانند 
مذکور با کد کاربری و رمز عبور 
طریق  از  و  خودشان  مختص 

گزینه  مستمری بگیران،  منوی 
»اعلام شماره حساب بانکی ویژه 
به  نسبت  مستمری بگیران«، 
تکمیل اطلاعات و ارسال آن برای 
مستمری  دریافت  محل  شعبه 

اقدام نمایند.
ثبت  کرد:  خاطرنشان  وی 
توسط  بانکی  حساب  شماره 
و  سامانه  در  مستمری بگیر 
پذیرش یا عدم پذیرش آن توسط 
شعب سازمان تامین اجتماعی، 
از طریق ارسال پیامک به ایشان 

اطلاع رسانی خواهد شد.

مدیر کل تامین اجتماعی استان بوشهرگفت :

ارائه شماره حساب بانکی مستمری بگیران این سازمان، غیرحضوری شد

استان  مهارت  ارزشیابی  و  سنجش  مرکز  رئیس 
بوشهر گفت: طرح توانمندسازی مهارتی دانشجویان 
اسلامی  آزاد  دردانشگاه  پایدار  اشتغال  رویکرد  با 

بوشهر اجرا می شود.
احمد لیراوی در نشست روسای مراکز آموزش فنی 
و حرفه ای با معاون آموزش دانشگاه آزاد بوشهر 
آزاد در حوزه سنجش و  به ظرفیت های دانشگاه 
مهارت فنی و حرفه ای اشاره کرد و اظهار داشت: 
جریان سازی در حوزه مهارت آموزی با اجماع شرکای 
اجتماعی مانند دانشگاه آزاد می تواند به ارتقای وزن 

اجتماعی مهارت در جامعه منجر شود.
هدایت  و  مشاوره  مراکز  اندازی  راه  نقش  به  وی 
شغلی در تربیت نیروی ماهر در دانشگاه ها اشاره 
هدایت  و  مشاوره  »مراکز  ایجاد  با  افزود:  و  کرد 

شغلی« و راه اندازی این مراکز، زمینه هدایت شغلی 
فارغ التحصیلان بر موضع مهارت فراهم می شود.

لیراوی با تاکید بر اینکه تلفیق پودمان های مهارتی 
و  فنی  آموزش  سازمان  استانداردهای  با  مطابق 
می تواند  آکادمیک  آموزش های  با  کشور  حرفه ای 
تحول جدی در زمینه ارتقای مهارت دانشجویان به 
وجود آورد،اضافه کرد: با هدایت شغلی دانشجویان 
و سنجش مهارت پیش از فارغ التحصیلی در یک 
رشته مهارتی خاص متناسب با رشته دانشگاهی 
تا  دانشگاه  به  ورود  بدو  از  آموزی  مهارت  زمینه 

بالاترین سطح مدرک دانشگاهی فراهم می شود.

رئیس مرکز آموزش فنی و حرفه ای دشتستان نیز با 
بیان اینکه آماده ایم تا از امکانات خود برای مهارت 
آموزی دانشجویان استفاده کنیم، گفت: اداره کل 
آموزش فنی و حرفه ای بوشهر در قالب عقد تفاهم 
نامه با دانشگاه ها و موسسات آموزش عالی استان 
آمادگی لازم را دارد تا نیازهای مهارتی دانشجویان و 

فارغ التحصیلان دانشگاهی را مرتفع کند.
کلید  عنوان  به  آموزی  مهارت  از  توسلی  هادی 
اشتغالزایی نام برد و افزود: با توسعه مهارت های 
حرفه ای دانشجویان از طریق شرکت در دوره های 
کرونا  شیوع  دلیل  به  فعلا  که  مهارتی  آموزشی 

به شکل مجازی پیگیری و دنبال می شود، بستر 
لازم برای کمک به اشتغالزایی دانشجویان و فارغ 
التحصیلان فراهم می شود. معاون آموزش دانشگاه 
آزاد اسلامی بوشهر نیز اظهارداشت: مهارت در کنار 
آموزش عالی موجب می شود دانشجو به یک فرد 
شغل  فرصت  اولین  در  و  شود  تبدیل  متخصص 

مناسب پیدا کند.
محمد مهدی مزارعی با بیان اینکه آماده همکاری در 
همه حوزه ها با مجموعه آموزش فنی و حرفه ای 
استان هستیم،افزود: امروز نیازمند تحقق و جهش 
مهارت هستیم و نگاه مهارت آموزی در بین تمام 
دانشکده ها و پردیس ها باید رخ دهد چراکه رشد و 

توسعه و اشتغال با مهارت آموزی محقق می شود.

 دانشگاه آزاد اسلامی ظرفیت مناسب برای توسعه مهارت های فنی و حرفه ای


