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استرس گاهی 
خوب و گاهی 
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مدیر توانمند، 
عامل توانمند 
سازی همه 
جانبه است

پروانه هایی که بال هایشان 
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معصومه ایزدی:
 )کارشناس ارشد 
روانشناسی بالینی(

صدای پرطنین مردم استان بوشهر

دکتر شهبازی )بازرس کل استان بوشهر(؛

از ورود سازمان بازرسی به پروژه »بوشهرمال« خبر داد
1

معـاون حفاظـت وبهـره بـرداری ازمنابع 
منطقـه‌ای  آب  سـهامی  شرکـت  آب 
مجـاز  غیـر  ادوات  بوشـهرازتوقیف 
درنقـاط مختلـف اسـتان و انتقـال آن‌هـا 

داد. خبر  پارکینـگ  بـه 
 عبداللطیـف عباسـی نـژاد اظهار داشـت: 
از مهمتریـن اقدامـات بـرای حفاظـت از 
لوله‌هـای  اسـتان جمـع آوری  منابـع آب 
انتقـال آب غیـر مجـاز، توقیـف چرخ چاه 
و ادوات حفـاری غیرمجـاز و همچنیـن پر 

کـردن چاه‌هـای غیـر مجـاز اسـت.
صیانـت  درراسـتای  دفرت  گفت:ایـن  وی 
وحفاظـت از منابـع آب اسـتان، بصـورت 
مسـتمر برنامه‌هـای ابلاغـی وزارت نیـرو 

را در دسـتور کار قـرارداده اسـت.
آب  ازمنابـع  کـرد:  اضافـه  نـژاد  عباسـی 
سـطحی وزیرزمینـی کـه دراختیـار داریم، 
گذشـته  درسـال‌های  منابـع  هردوایـن 
اضافـه  و  بارش‌هـا  کاهـش  علـت  بـه 
ازآبخوانهـا،  غیرمجـاز  برداشـت‌های 
بـه  اسـت  شـده  شـدید  دچارکاهـش 

اسـتان  نقـاط  از  دربعضـی  کـه  گونـه‌ای 
نیـز  کـف  سـنگ  از  شـکنی  کـف  عمـق 

اسـت. کـرده  عبـور 
بیشرت  اینکـه  وجـود  بـا  افـزود:  وی 
و  هسـتند  ممنوعـه  اسـتان  دشـت‌های 
آبخوان‌هـا نیـز بـا مشـکل کم آبـی مواجه 
شـده انـد شـاهد حفاری‌های غیـر مجازی 
هسـتیم کـه حیـات آبخوان‌هـا را در خطر 

نابـودی قـرار داده اسـت.
نـژاد گفـت: در چنیـن شرایطـی  عباسـی 
مقـررات  و  قوانیـن  از  کـه  افـرادی 
و  شـده  جـرم  مرتکـب  کننـد  سرپیچـی 
قضایـی  نهاد‌هـای  بـه  متخلـف  بعنـوان 

می‌شـوند. معرفـی 

کل  اداره  فرهنگـی  و  پرورشـی  معـاون 
آمـوزش و پـرورش اسـتان بوشـهر گفـت: 
هـای  آسـیب  افزایـش  بـه  توجـه  بـا 
نظـام  نمـاد)  میـز  فعالیـت  اجتماعـی، 
بـرای  دانش‌آمـوزان(  اجتماعـی  مرقبـت 
مصون‌سـازی دانـش آمـوزان، ضرورت و 

دارد. بیشرتی  اهمیـت 
نشسـت هماهنگـی  در  موحـدی  علـی   
و برنامـه ریـزی میـز نمـاد کـه در مرکـز 
مشـاوره و خدمـات روانشـناختی اسـتان 
بـه  اشـاره  بـا  شـد،  مـی  برگـزار  بوشـهر 
شرایـط کرونایـی اظهـار کرد: بـا توجه به 

بـروز  و  اجتماعـی  آسـیب‌های  افزایـش 
بیـن  هماهنگـی  نوظهـور،  آسـیب‌های 
ضرورت  نمـاد  میـز  عضـو  دسـتگاه‌های 

دارد. بیشرتی 
عنـوان  بـه  نمـاد  میـز  کـرد:  اضافـه  وی 
آسـیب‌های  کنرتل  و  مرکـز ‌فرماندهـی 
اجتماعـی دانـش آمـوزان نقـش مهـم و 
موثـری در اجـرای هدفمنـد فعالیـت هـا 

دارد.
اسـتان  فعالیـت  بـه  اشـاره  بـا  موحـدی 
کشـوری  دببرخانـه  عنـوان  بـه  بوشـهر 
قطـب جنـوب در فوریـت هـای روانـی 
دبیرخانـه  افـزود:  کشـور  اجتماعـی 
تولیـد   بـرای  را  لازم  برنامه‌ریـزی  بایـد 
محتواهـای موثـر و ارزشـمند در حـوزه 
اجتماعـی  آسـیب‌های  از  پیشـگیری 
بویـژه سـوء مصرف مـواد مخـدر  انجام 

دهـد.
روانـی  هـای  فوریـت  کارگـروه  دبیـر 
اجتماعـی دانـش آمـوزان اسـتان بوشـهر 
ملـی  خـط  راسـتا  ایـن  در  داد:  ادامـه 
1570 )اورژانـس اجتماعـی دانش آموزی 
کل  اداره  همـکاری  بـا  بوشـهر(  اسـتان 
امورتربیتـی، مشـاوره و مراقبت در برابر 
و  آمـوزش  اجتماعـی وزارت  آسـیب‌های 

پـرورش راه انـداری شـده اسـت.
موحـدی خاطرنشـان کـرد: از طریـق این 
دانـش  بـه  ای  مشـاوره  خدمـات  خـط، 
آمـوزان، اولیـاء و همـکاران فرهنگـی به 

صـورت رایـگان ارائـه مـی شـود
خدمـات  کـرد:.  تاکیـد  پایـان  در  وی 
تیم‌هـای مشـاوره ای مداخلـه در بحـران 
را  اسـتان  آمـوزان  دانـش  همـه  بایـد 

دهـد. پوشـش 

در  بوشـهر  اسـتان  بازرسـی  سـازمان  رئیـس 

ایـن  داشـتند:  اعالم  خبرنـگاران  بـا  نشسـت 

کـرده  ورود  بوشـهرمال  پـروژه  بـه  سـازمان 

و گزارشـاتی را تهیـه نمـوده کـه ایـن اطلاعـات 

جهت رسـیدگی به مراجع ذی‌ربط ارسـال شـده 

اسـت.

اسـحاق شهبازی اظهار داشـت: سازمان بازرسی 

کل کشـور در اجـرای اصـل ۱۴۷ قانون اساسـی 

به‌عنـوان دسـتگاه نظارتـی بـه نقـش خـود ایفا 

و  اسـتانداردها  بـا  را  عملکردهـا  و  می‌کنـد 

انحرافـی را  قوانیـن بررسـی می‌کنـد و نقـاط 

تشـخیص، پیگیـری و بازرسـی می‌کنـد.

رئیـس سـازمان بازرسـی اسـتان بوشـهر بـا بیان 

مـورد  اجرایـی  دسـتگاه   ۳۰ از  بیـش  اینکـه 

قـرار مـی گیرنـد، گفـت: حـدود ۴۰  بازرسـی 

درصـد از گـزارش هـای تخلفـات را از طریـق 

رسـانه‌ها دریافـت می‌کنیـم و آنهـا را پیگیـری 

می‌کنیـم.

شـهبازی از ورود سـازمان بازرسـی بـه پـروژه 

بوشـهر مـال خبر داد و گفت: سـازمان بازرسـی 

گزارشـاتی را از ایـن پـروژه تهیـه کـرده که این 

اطلاعـات جهـت رسـیدگی بـه مراجـع ذی‌ربـط 

ارسـال شـده است.

بـازرس کل اسـتان بوشـهر در خصـوص علـت 

تخلفـات برخـی از مدیـران گفـت: متأسـفانه 

برخـی از مدیران اشراف کافـی به قانون ندارند 

ناآشـنایی  ایـن تخلفـات هـم  و علـت عمـده 

مدیـران بـا قانـون اسـت کـه همیـن موضـوع 

باعـث شـده کـه آمـوزش و یـادآوری قانـون را 

بـرای مدیـران در دسـتور کار قـرار دهیـم.

عامـل  سـنگ‌اندازی‌ها  اینکـه  بیـان  بـا  وی 

دل‌زدگـی سرمایه‌گـذاران اسـت، تصریـح کـرد: 

واحـد   ۶۰ از  بیـش  گذشـته  مدت‌هـای  طـی 

توانسـته‌ایم ۵۱  و  شـده  بازرسـی  بـا  تولیـدی 

میلیـارد تومـان معوقـه بانک‌هـا را وصول کنیم 

باشـند. راضـی  طرفیـن  به‌طوری‌کـه 

شـهبازی در خصـوص برخـورد بـا زمین‌خـواری 

بیـان داشـت: یکـی از تأکیـدات مهـم رئیـس 

قـوه قضائیـه برخـورد بـدون مماشـات بـا زمین 

اسـتان  راسـتا  همیـن  در  کـه  بـوده  خـواری 

بوشـهر در سـال گذشـته رتبـه سـوم مبـارزه بـا 

زمین‌خـواری را در کشـور کسـب کـرده اسـت.

بازرس کل اسـتان بوشـهر ادامـه داد: در مبارزه 

بـا زمین‌خـواری در اسـتان بوشـهر ۱۵۶ هکتـار 

اراضـی شـهری بـا ارزش بیـش از ۹۰۰ میلیـارد 

تومـان رفـع تصرف شـده اسـت.

ویلاهـای  بـاغ  افزایـش  از  گلایه‌منـدی  بـا  وی 

یـک  در  افـزود:  بوشـهر  اسـتان  در  غیرمجـاز 

کانـون حدود ۴۰ پلاک به مسـاحت ۱۲۵ هکتار 

را با دسـتور دادسـتان تخریب انجام شـده و در 

دسـت اداره امـور اراضـی قـرار گرفتـه اسـت.

شـهبازی اضافـه کـرد: یکـی از طرح‌هـای مهـم 

مبـارزه بـا زمین‌خواری، طـرح کاداس اسـت که 

امیدواریـم بـا اجـرای این طـرح، تحول اساسـی 

در مبـارزه بـا زمین‌خـواری صـورت بگیـرد.

بـازرس کل اسـتان بوشـهر در خصـوص قاچـاق 

ارز در اسـتان گفـت: در کشـور مـا ارز بایـد از 

طریـق سـامانه نیام وارد شـود اما متأسـفانه با 

بررسـی‌هایی کـه انجـام شـده چندیـن شـخص 

حقیقـی و حقوقـی شناسـایی شـده‌اند کـه این 

ارزهـا را در سـامانه نیام وارد نکرده‌انـد و آن را 

در بـازار بـه نـرخ آزاد فروخته‌انـد.

شـهبازی ادامه داد: در این خصوص ۳۸ میلیون 

مرجـع  بـه  را  افـراد  و  شـده  شناسـایی  یـورو 

قضایـی معرفـی کرده‌ایـم.

بـه  کـه  مذکـور  پـروژه  در  اسـت  گفتنـی 

کارفرمایـی، صداللـه سـالاری در حـال اجـرا می 

باشـد، سـالن ۷۰۰ نفـره کنسرت، ۳ سـینما بـا 

ظرفیـت حـدود ۲۰۰ نفـر، ۲ پلاتـوی تئاتـر، ۱ 

هتـل بـا ۴۰ سـوئیت وی آی پی، ۴ رسـتوران به 

مرتاژه هـر کـدام ۴۵۰ متر، گالـری عکس، موزه 

۴۵۰ نفـره، پارکینـگ ۲ هکتـاری، شـهربازی بـه 

مرتاژ ۲۲۰۰ مرت مربع و غیـره در منطقه ویژه 

اقتصـادی بوشـهر احـداث خواهـد شـد.

دکتر علی اشرف 
احمدیان:

)مدرس دانشگاه(

ضبط وتوقیف ادوات حفاری غیر مجاز در استان بوشهر معاون پرورشی و فرهنگی آموزش و پرورش استان بوشهر:

میز نماد، مرکز ‌فرماندهی و کنترل آسیب‌های اجتماعی دانش آموزی است

صدرالله سالاری، کارفرمایی »پروژه بوشهرمال« را عهده دار می باشد

سازمان بازرسی به پروژه »بوشهر مال« ورود کرد 
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)۱(

چشم در چشمِ

پنجره‌های شهر شده‌ام؛

اما تو

پشت هیچ پنجره‌ای نیستی!

)۲(

کاش،

مترسکی‌ بودم

پای جالیز خیالت

تا غروب‌گاهان نوک بزنند

کلاغ‌های سمج،

تنهایی‌ام را!

)۳(

کلبه‌ای دارم

خیس از خاطراتت!

سال‌هاست

که از سقفش

یادِ تو می‌چکد!             

)۴(

یک چیز آدم را می‌کشد 

گاهی یک تیر، 

گاهی یک تصادف،،

گاهی یک شعر 

و یا یک رفتن

ولی هیچ آدمی

از تنهایی نمرده ست،

فقط بسیاری دق کرده‌اند...

)۵(

گیرم که آفتاب بر آید وُ،

از لقاح با افقِ باکره

سایه روشن سحر، 

صبحی بزاید زیبا!

...

مرا چه سود که؛

بی تو؛

 همه‌ی روزهایم تاریک است! 
سعید فلاحی )زانا کوردستانی(

)۱(

سرگیجه‌ای بهُت برانگیزست‹ 

-روایتِ تو..

یعنی:

چه ربطی دارد؛

خشکسالی‌های جهان وُ،

سردرگمی‌های چارفصل؟!

وقتی،،،

      نباشی!

)۲(

حالا؛

 تمام روز‹

موهای سیاه تنهایی را 

              --شانه می‌کنم،

و به ناخن‌های کبودش 

           --لاک می‌زنم!

تا پلشتی‌هایش را 

فراموش کنم!

)۳(

وقتی که نیستی؛ 

دلم،،،

اسیر زمستان ست...    

کاش،

با دست‌هایت،

   کمی بهار بیاوری!

)۴(

اگرچه ریفوتی دنارد؛

]در این شهر سیمانی،[

اام،،،

از هتسب وبدن پنجره‌ها،

زیبارم!

)۵(

پاریس باشی،

         یا تورقوزآباد!

یا اصلا،،،

همین ورودی در خودمان!

...

عاشق که باشی،

بی‌خوابی،،

آدرست را می‌یابد!!!

)۶( 

پشت پنجره ایستاده ام.

 نارون پیر،،،

ذهنم را خوانده‌ست...

حالا؛

با گنجشک‌های روی شاخه،

نامم را

بارها وُ

       بارها؛

به لهجه‌ی آن‌ها جیک‌جیک می‌کند.

چقدر خوشبختم!

لیلا طیبی)رها(

میراث ما
دردها تاول زدند اما

قوی ماندن،

میراثِ ماست؛

چه از آسمان سنگ ببارد،

چه از تفنگ‌ها گل بشکفد...

مونس آهنگری

خاطرۂ پل

دنبالۂ »دوست داشتنم« را بگیر
تا زمین او را نساید

»جرقه« میزند
سنگ می اندازی

میترسم آتشی
 دامن کوهم را بگیرد

و خاطرۂ همۂ پلها

سر  پشت   
بماند...

دوست داشتنم 
را

خاکستری نکن.

#مژگان_منفرد

» کازابلانکا »
زندگی

می‌توانست برایم

ساده‌تر از این‌ها باشد 

اگر فقط

به قارون و گنجش

ختم می شد!

اما دنیا 

وسیع‌تر از این حرفها

 مرا تا » کازابلانکا »

تا مهمانی چشمهایت برد...

زندگی

نست  می‌توا

برایم

از  ساده‌تر 

این‌ها باشد 

اگر » تو » را

نمی  هرگز 

دیدم...

#شاهین_بهرامی

نیایش
خدایا یک تن آرام ،

یک ذهن سالم ،

یک خیال راحت ،

یک عبادت بی ریا،

یک تواضع با عزت و یک امید پر توکل 

نصیب همه ما کن و از ما انسانی بساز که خودت میخواهی 

و به آن آگاهی 

خدایا هرکجا یاد تو و ذکر تو باشد آنجا زیباست ،

هر سینه که از عشق تو ومهر دل انگیز تو لبریز شود یقینا 

حرم الهی توست 

پس به همه ما دلی عطا کن که از کینه و خشم ،

حسد و غیبت ،

تهمت و دروغ  ؛

تهی باشد و از محبت الهی تو سرشار گردد

پوریا حاجی زاده

تقدیر
گاه به تقدیر می اندیشم

که ازکوه زمان سرازیر می شود

ازدشت ها می گذرد

عطر سبزه ها را 

لباس ِ تن خویش می کند

به صخره ها می رسد

برای رسیدن به معشوق دریائیش

خود را ازبالای صخره 

بشکل آبشار به پایین پرتاب می کند

دوباره دشت

دوباره کوه و صخره

به جنگل ها 

ازمیان انبوه درختان

چون ماری بخود می پیچد

وسینه خیز به پیش می تازد

به ساحل می رسد

دریا را منتظر ِ خویش می یابد

به آغوشی گشاده وگرم

و....پس از آن

دیگر یک پیکر را می بینی

دیگر رودی درکار نیست

هرچه هست

یگانکی دوپیکر هست

تا ابدیتی نامعلوم 
 نادیا قهرمانی کیا

)تقدیم به سلیمه جان(

تکرار
ای که از کنارم رفته ای

تو روزی تکرار می شوی

در قاب صورت دختری مظلوم و شیرین

چشم ها و گونه ها و موهایت به جا خواهند ماند

در دختری که مادرش تو خواهی بود

و افسوس که فرزند من نیست

اما من او را به اندازی تو دوست خواهم 

داشت.

امین محمودی مطلق

تاریخ دنیا گذشته تر از آن چیزی هست که تو 

فکرش را می کنی!

دنیا مرده و روحی در جان ندارد

جانش فقط برای آدم های زودگذر در می رود

جانش آنقدر خسته و کسل کننده هست که هر 

روز تاریک تر و بی نور می شود.

وقتی در دنیا عشق را پیدا کردی

چراغ هایش نزدیکت می شوند و تورا از تاریکی ها جدا می کنند

تو را برای عشق ابدی فرا می خوانند

تو می مانی و عشق بی پایان

تو می مانی و نفس های تازه

تو می مانی و دنیای روشن

تو می مانی و معشوقی در کنار عاشق

چه زیباست دنیای عاشقی

آنقدرها هم غمگین نمی توان وصف کرد!

آنقدرهام نمی توان گفت معشوق به عاشق نمی رسد.

خدایی که همین نزدیکیست

خدایی که همیشه در کنارت هست و تو با آن جانی دوباره خواهی 

گرفت.
فاطمه نصراصفهانی

ضامن لبخند

وقتی

از حوالی پنجره ام

بی سلام

می گذری

هجوم بغض هایم

ارتفاع می گیرند

فاصله

تجربه ی

بیهوده ای ست... 

ضامن لبخند من

نیستی

اما

می توانی

بهانه اش باشی...

عارفه روئین

دسـت هـای کوچـک و تپلـش را روی سـطح حوض، کـه از آب سـر ریز 
شـده بـود مـی زد و با شـادی کودکانه می خندید. لبـاس نازکش خیس 

آب شـده بـود. خنـده های کودکانـه اش فضای حیـاط را پر کـرده بود.
پـدر مثل همیشـه مادر و بچه ها را بیرون برده بود و شـیرینی و بسـتنی خریـده بود. توی 

حیـاط بسـاط پهن کـرده بودند و حرف های نگفته را با هم به اشـتراک می گذاشـتند.
آن روز مـن مثـل همیشـه خونـه ی مادربزرگ بـودم و با دختـر دایی ها در فضـای زیبای 
بـاغ مشـغول بـازی بودیـم. مـادر بعـد از نـذر و نیاز هایـی که کرده بـود، خدا بعد از شـش 
تـا دختـر، دوتـا پسـر بهـش داده بـود. مـادر همیشـه مـی گفت: مـن اونهـا رو زیـر »علم 
ابوالفضـل« پیـدا کـردم. یک روز در عالم رویـا، وقتی در حال پختن آش بود، دوتا پسـر که 
تـوی کوچـه مشـغول بـازی بودنـد رو میبینه. بـه اونها میگـه: بچه های من میشـید؟ من 
پسـر نـدارم. دسـت بزرگتـره رو میگیـره و کوچیـک تره رو بغـل می کنـه. در همین حال 
زندایـی بنـی بهـش میگه: بیـا آش رو بهم بزن. بیدار شـد و خیلی حسـرت مـی خورد که 

چـرا خـواب بـود. کاش در بیداری اونها رو داشـت.
چنـد سـالی کـه گذشـت، خـدا برادرم جـواد و یک سـال بعـد، جلال رو بـه مـا داد. وقتی 
کمـی بـزرگ تـر شـدند، مـادر یـاد آن رویایـی کـه آن روز دیده بـود، افتاد و مـی گفت به 

همیـن انـدازه بودند کـه آنهـا را در رویا دیـده بود. 
جالل وقتـی به دنیا آمد آنقدر تپل و خوشـگل و سـفید بود که دسـت به دسـت پرسـتار 
هـا می گشـت. مـادر به علت سـختی زایمان و درشـت بودن نـوزاد به بیمارسـتان منتقل 
شـده بود و به علت نبود پدر، زندایی ام فرم عمل بیمارسـتان را که شـامل دسـتور بسـتن 

لولـه بـود، امضا کرد.
جـواد لاغـر و سـبزه و جالل سـفید و تپل و زیبا بـود. و بالاخره مـادر از زخـم و زبان های 

اطرافیـان راحت شـده بـود و تلاش پـدرم چندین برابر شـده بود. 
هـوا تاریـک شـده بـود که مـادر یه هو گفت جالل کو؟ خانه مـا آشـپزخانه و حمامش در 
زیـر زمیـن بـود و از پله ی پشـت حیاط هـم وارد اتـاق پذیرایی می شـدند. خواهرم گفت 
نکنـه افتـاده باشـه توی حوض؟ مـادر گفت: برین بـالا رو بگردین، حوض نـه. کوچه نرفته 
باشـه؟ آخـه تـازه راه رفتـن رو یـاد گرفته بود. همه جا رو گشـتیم. آمدنـد پیش حوض که 
لبـاس بچـه  روی حـوض نمایـان شـد. مادر وقتی با دسـت لبـاس بچه را برداشـت، جلال 
هـم بـی جـان بـالا آمد. دیوانـه وار تـوی کوچه دویدنـد. مادر پاهـای جلال را گرفـت و در 
کوچـه بـه دور خـودش چرخانـد. کمـی آب از دهـان جالل بیرون ریخته شـد. مـادر می 
گفـت: خـدا رحـم کـرد. کوچه چهار متـری بود، اگر سـر بچه به دیـوار می خـورد چه کار 

باید می کـردم؟! 
پـدر بـه سـر مـی زد و خواهرام گریـه می کردند. همسـایه ما آقای سـالکی بـرادر دکتری 
داشـت. که با ماشـین وارد کوچه شـد. مادر با همان وضع سـوار ماشـین آقای دکتر شـد. 
پـدر کهنـه جالل را کنـار زد و یـک جورایـی عمل احیـا را انجـام داده بود. تا بیمارسـتان 
مـادر و پـدر اعمـه را صـدا مـی زدنـد. و نـذر و نیاز مـی کردند. بالاخـره وقتی فـردا من به 
خانـه آمـدم بعـد از چند سـاعت، پدر با جالل و مادر خوشـحال آمدند. گفتنـد: خدا رحم 
کـرد. اگـر اون رو کمـی دیرتـر به بیمارسـتان مـی بردند، جلال دیگـر زنده نبـود. با کمال 
نابـاوری، پـدر و مـادر بـا هـم بعـد از به خیر گذشـتن ایـن ماجرا رفتـن بیرون. پـدر آنقدر 
عاشـق مـادر بود کـه نگذاره آب تـوی دل مادر تکان بخوره. پدر همیشـه همیـن طور بود. 
عاشـق خانـواده و فرزندانـش. بعـد از ایـن ماجرا هر سـال این موقـع ای در ماه صفـر، مادر 

آش نـذری بـرای سالمتی دو تا پسـراش می پخت. 

مهنـاز گفت: من از جوانی عاشـق موسـیقی بـودم و خیلی تمرین می 
کـردم و هنـوز هـم یـه وقـت هایـی که فرصـت پیـدا می کنـم برای 
خـودم مـی زنـم و گاهی هـم با چند تـا از دوسـتانم در مراسـم هایی 
کـه دعـوت می شـویم، شـرکت مـی کنـم و یه درآمـدی هر چنـد کـم از این راه بدسـت 
میـارم. البتـه سـعی مـی کنم بـه بچه هایم هـم یاد بـدم چون علاقـه دارند و یـه کارهایی 

هم مـی کنند.
شـهناز دسـتهایش را بـه هـم مالید و گفـت: من هم خیلـی دوسـت دارم بـرای رویا کاری 
کنـم ولـی متاسـفانه زمـان  برای این کارهـای فوق برنامه بچـه ام ندارم و خیلـی ناراحتم .

-پس اسمش رویا است.
-آره

-من هر کاری از دستم بیاید در خدمتم.
-مرسی عزیزم.

در همین بین دو تا پسر جوان وارد مغازه شدند و سلام کردند و سفارش صبحانه دادند.
شـهناز به سـمت پشـت مغازه بـرای آماده کـردن سـفارش آنها رفت. مهناز یک اسـکناس 

ده تومنـی روی دخل گذاشـت و خداحافظی کـرد و رفت.
آن روز و چندیـن روز دیگـر هـم گذشـت و زندگـی یکنواخت ادامه پیدا کـرد تا اینکه یک 
روز حـدود سـاعت شـش بعـد از ظهـر در مغازه باز شـد و صدای مهنـاز در مغـازه خالی از 

مشـتری پیچید. چطوری شـهناز خانم؟ سلام.
شـهناز سـرش را از پشـت دخل بیرون آورد و نگاهی کرد و جواب سالم او را داد پرسـید: 

چطـوری ؟ چنـد روز نبودی ؟ چی میـل داری ؟ 
مهنـاز جلـو آمد و دسـتش را روی دخل گذاشـت و گفت: هیچـی. آمدم تا اگـر وقت داری 

یک پیشـنهاد کاری خـوب بهت بدم.
شهناز با تعجب نگاهی به صورت او انداخت و پرسید: چه پیشنهاد کاری؟

مهنـاز دسـتش را گرفـت گفت: چند دقیقه بیا بنشـینیم و بعـد او را با خودش به سـر یک 
میـز بـرد و روبرویش نشسـت و ادامـه داد: واقعیت این اسـت که من آخرین بـاری که با تو 

صحبـت کـردم، خیلی با خودم فکر کردم و به این پیشـنهاد رسـیدم.
شهناز که چشمهایش از تعجب گرد شده بود، پرسید: چی؟ در چه مورد؟ 

وصل
بگیر شاعر خود را شبی در آغوشت 

تو ماهی و همه ی آسمان روی دوشت 

به قاب سینه ی تنگم نشاندمت در یاد

نکرده دل به خدا لحظه ای فراموشت 

بغل بگیر و بچرخان بزن مرا بوسه

چو طفل عاطفه ام در غم قلَنَدوشت

دلم ربودی و رفتی دلم شکست اما

هر آنچه کام گرفتی ز من برو  نوشَت

شهید عشق تو هستم نه یک دو ... صد ها بار

هزار شهر ورامینم و کفن پوشت

حسین جعفری

داستان

به قلم: الهه انتظاریداستان

به قلم: مجید طهماسبی

شهناز )بخش پنجم (

عملیات نجات

شعر ودلنوشته

به عمق خاطراتم برمی گردم
به شب هایی که ماه  بغضم را می شنید

ستارگان غم هایم را می بردند 
ی تنهایـی ام، بـاران بـا قطراتش بوسـه های عاشـقانه بـه گونه‌ های  و در بحبوحه 

سـرد و خسـته ام نثار مـی کرد.
و چـه دلپذیـر بـود که صبحگاهـان، خورشـید، طـراوت روزی دیگر را به قلبـم هدیه می 

داد.
ودیگر ناخوشی در دل کوچکم نبود!

اما در اینجا و اکنون 
دیگـر چمـدان احساسـم را  در کوچـه هـا ی روزگار جـا نمـی گـذارم و او را بـه مقصـد 

برتـری می رسـانم،
مهربانی ام را در دامان مردمان خوب روزگار می ریزم.

سـری بـه طبیعـت بکر درونـم می زنم، خـودم را در آغـوش می گیرم و جهـان بهتری را 
نظـاره مـی کنـم، این بار دانه هـای امید در قلـب من جوانه خواهنـد زد...

مُکُنی الاغ سـربه راهیسـت, کـه کُره خرهای محل هـم او را به نزاکت 
وخوش مَنشـی می شناختند. رام وفرمانبَروباربرَدار....

بچه‌هـای محـل به او)مُکُـری (هم می گفتند که همـان مُکُنی یامَکُن 

هسـت, الاغـی حرف شـنو و سـربه زیر, هم دنـدان گزیـدن دارد و پای لگـدزدن. اما گاهی 
بـی ادبـی نمـی کنـد. مثل بعضـی آدم ها نیسـت کـه با کوچکتریـن ناملایمتـی لج بکند 

وگازت بگیرد...
ایـن الاغ تاهزارآدمیـزاد کلـه پـوک بـی مصـرف رامـی ارزد. خداپدرسـعدی رابیامـرزد که 
هفتصـد سـال پیـش پی بـرده بودکه الاغ خرنـام, ازخیلی ازآدم ها بهتراسـت وسـروده که:

مسکین خراگرچه بی تمیز است  
چون بار برََد همی عزیز است

درونم انقلابی است.
حـس مسـتعمره کوچـک وبـی پناهـی را دارم که قرن هاسـت برای 

آزادی مشـت گره کرده اسـت.
 من در جایی متولد شـده ام  که چشـم روشـنی دسـته ای طعنه و دلسوزی آوردند.حس 
گیاهـی غریـب بـر روی دشـتی همـوار را دارم که زمین هـم او را پس می زنـد، ناگزیر به 
گلدانـی پنـاه مـی برم. می شـکفم. گل مـی دهم. بازهم به چشـم  نمی یایـم و در جایی 

اشـتباه به جبر، ریشـه می دوانم.

دلنوشته

دلنوشته

دلنوشته

به قلم:مریم عرب پور

به قلم:مرضیه دشتی

به قلم:نرگس جودکی

روزی دیگر

داستان مُکُری

چرخه اشتباه

چشـم مـی دوزم بـه جهان تـو خالی اطرافـم و کلمات بـه دنبال هم 
ایـن گونـه بـرای توصیفِ، دردِ عمیـقِ در جان نشسـته ام؛ ذهن را به 

بازی مـی گیرند‌‌..
ایـن  گونه تو را از نخ به نخ روز هایم بدرقه دیار فراموشی می کنم!!مـن 
بخوان که من؛

بر دست باد خواهم سپرد آدمِ بید مانند زندگی ام را ؛
کـه بـا نـاز و کرشـمه ای از دختـران آریایـی سـرزمینم؛ دل را چُنـان از کـف مـی دهـد 

کـه گویـی هیـچ زمـان طعـم دلدادگـی و رقـص لب هـای سـرخ لیلی خـود را بـر گونه 
است! نچشـیده 

گویی هیچ گاه بر کوی و برزنِ شهر؛ پرسه های عاشقی را از بر نکرده است!!
مـن او را چُنـان بر سـیلی باد خواهم سـپرد که رویای نوازش گیسـوان بافتـه ام را بر گور 
بـرده و تـا آخریـن لحظه های زندگـی؛ چشـمانش، در آرزوی دیدن برق چشـمانم از بی 

نوایی برای ابد بسـته خواهد شـد!!
خوش آمدی به فراموش گاه ذهن من !!

خوش آمدی که تا جهان است و نفسی بر من 
یادم تورا فراموش!!

مـادرم کـه مـی خنـدد، آسـمان اشـک مـی ریـزد و مـن اشـک 
هایـش را جـارو مـی کنـم! امّـا مـادرم کـه اشـک مـی ریـزد، 
دسـتانم چـو بیـدی سـت کـه مـی لـرزد. دانـه هـای مرواریدی 
اش را کـه بـر کویـر کوتـاه پـر چیـن و چـروک رها مـی کند، پایـی بر قلـب درونم 

مـی فشـارد...صدای تیـک تـاک قـدم هایـش، لبخند هـای آلوده بـه غـم و قلبی پر 
زِ پنبـه کـه کودکـی کـودکان را می گذرانـد، نعمتی سـت....نمی دانم اگـر قلب مِهر 

آگیـن او نبـود، چـه بـر سـر دل زهـر آگیـن مـن مـی آمد؟!!
خود کشـی م یکرد، یا خودش را می سوزاند؟

شـعله هـای گـرم دسـتانی کـه سرشـار انـد از مهربانـی های بی حـد، حاکـی اند ز 
سـال هـای پـر زحمـت و حتـی شـاکی ز تیر هـای آلـوده به غمـی که فرزنـدان به 

آنـان هدیـه کردند....

دلنوشته

دلنوشته

به قلم:نگین حشمتی

به قلم:عاطفه شیریان

یادم تو را فراموش!

مادر
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فحاشی:
 آن اسـت که شـخصی نسـبت به شـخص یا اشـخاص 
دیگـر الفـاظ رکیک و زشـت بکار ببـرد کـه لازم به ذکر 
اسـت که فحاشـی از مصادیق توهین می باشـد. که طبق ماده 608 قانون 
مجـازات اسالمی، فحاشـی و اسـتعمال الفـاظ رکیک اگر مسـتوجب حد 
قـذف نباشـد، بـه مجازات مرتکب فحاشـی تـا 74 ضربه شالق و یا پنجاه 

هـزار تا یـک میلیون ریـال جزای نقـدی محکوم مـی گردد.
افترا:

آن اسـت که شـخص با نوشـته یا درج در روزنامه ها و مجلات یا سخنرانی 

در مجامـع یـا بـا هر وسـیله ای به کسـی امری بـا صراحت را نسـبت دهد 
و نتوانـد صحـت آنـرا ثابـت نمایـد، این عمل افترا محسـوب می گـردد. به 
طـور مثـال: شـخصی در نوشـته ای که به تابلـو اعلانات سـاختمان نصب 
مـی نمایـد، مدیـر را شـخص خائـن در اموال مال سـاختمان قلمـداد کند 
و نتوانـد آن را ثابـت نمایـد، مرتکـب افتـرا گردیده اسـت. در واقـع افترا از 
فحاشـی هایـی اسـت که اگـر متضمن قذف نباشـد مرتکب به یـک ماه تا 

یـک سـال حبـس و یا یک تا 74 ضربــه شالق محکوم می شـود.
تهمت:

نسـبت دادن بزه و یا عمل مجرمانه از ناحیه شـخص به دیگری در صورتی 
کـه نتوانـد آن را اثبـات نماید تهمت اسـت. تهمت با افتـرا دارای یک معنا 

و کاربرد است.

  به قلم: مهدی دهقانی
)فرهیخنه ی فرهنگی(

گاهـی بشـر از خویشـتن مـی پرسـد، چطور می شـود 
کـه شـخص، آزادی ایـن گرانبهاتریـن نعمت وجـود را 
بـی بهـا انـگارد و کدامین منطـق می پذیرد که انسـان 
حیـات خـود را، ایـن شـریف ترین موهبـت الهـی را در گـروی لحظه ای 
احساسـات خویـش قـرار دهـد و بـا دسـت خـود پایان بـر دفتـر زندگی 
خویـش بنویسـید؟ و عقل چگونـه توجیه می کند تا بشـر ابرو و حیثیت 
خـود را کـه سـال هـا بـرای بـه چنـگ آوردن آن زحمـت کشـیده و رنج 
بـرده اسـت به سـادگی چـون کاغذ پـاره ای در زبالـه دان بریـزد؟ چه آن 
جـا کـه فـرد با دیگری در کشـمکش و خصومت اسـت و چـه اینجا که با 

خویشـتن در مجادلـه و جنگ اسـت.
مـروری بـر کثـرت جرائـم در جهان و در کشـور مـا بازگو کننـده ی این 
واقعیـت اسـت که بزهـکاری، یکی از بلاهـای بزرگ امروز ماسـت. نگاهی 
بـه آمـار جرائـم در دهـه هـای اخیـر مبیـن کثـرت بزهـکاری اسـت که 
هرچنـد ازدیـاد جمعیت و وفور شهرنشـینی را در این مـورد نباید نادیده 
گرفـت امـا با ایـن وجود میزان بزهـکاری نگران کننده اسـت به خصوص 
در زمینـه ی مـواد مخـدر، قتل، سـرقت که بالاتریـن فراوانـی را در میان 

جرائـم دارا هسـتند.)نوربها، رضـا، زمینه حقوق جزای عمومـی 1398(
برخـی بـه دنبـال آننـد تا بفهمنـد چه علت یـا عللـی وجـود دارد که در 
جامعه ای معین و با سـاختاری مشـخص عده ای با ارتکاب جرائم زندگی 
مـی کننـد و گاه زندگـی خـود را بـرای ایـن گونه زیسـتن از دسـت می 

دهند.
مـا در ایـن مقالـه سـعی خواهیم نمود تاثیـر سـایکوپات ها را بـر جرائم، 
بالاخـص قتل، بررسـی کنیم  و به این پرسـش پاسـخ دهیم کـه آیا بین 

سـایکوپاتی و قتـل رابطه ی معنـاداری وجـود دارد یا خیر.
سـایکوپات هـا در تعاریـف روانشناسـی در زمـره ی مبتلایان بـه اختلال 
شـخصیت ضـد اجتماعـی تعریـف مـی شـوند. سـایکوپاتی از جملـه 
اختلالاتی اسـت که به سـختی تشـخیص داده می شـود. یک سایکوپات 
ممکـن اسـت در ظاهـر نرمـال و حتی جذاب به نظر برسـد امـا در باطن 
فاقـد وجدان و حس همدلی اسـت. او دغلـکار، بی ثبات و اغلب جنایتکار 
اسـت. به عبارت دیگر سـایکوپتی یک اصطلاح رایج اسـت برای توصیف 
گروهـی از ویژگی های شـخصیتی مانند رفتار های تکانشـی، عدم توجه 
بـه دیگـران، فریب، کلاهبرداری، قتـل و ... و افرادی که این صفـات را دارا 

می باشـند به عنوان سـایکوپت یا سوسـیوپت شـناخته می شـوند.
اسـکن هـای مغـزی نشـان داده اند فعالیـت های مغزی بعضـی از بخش 
های مغز، در سـایکوپات ها ی خشـن با افراد دیگر متفاوت اسـت. آن ها 
در بخـش جلـوی مغز خود ماده خاکسـتری کمتری دارنـد. این بخش از 
مغـز اسـت که در درک احسـاس دیگران نقش کلیدی ایفـا می کند. این 
بخـش از مغـز عالوه بـر ایـن، وقتـی ما بـه رفتار هـای اخلاقـی فکر می 
کنیم فعال می شـود. امیگدال بخشـی از مغز، که احسـاس ترس معمولا 

بـه آن مربـوط می شـود در سـایکوپات ها کوچک تر اسـت.
اختلال شـخصیتی ضداجتماعی در میان جمعیت مجرمان بسـیار شایع 
اسـت و کسـانی کـه دارای ایـن اختلال هسـتند آمادگـی قابل‌توجهی از 
جهت شـخصیت شـیوه زندگـی و انگیـزه برای ارتـکاب اعمـال مجرمانه 
دارنـد متخصصـان سالمت روانـی بر ایـن نکته توافـق دارند کـه قاتلان 
زنجیـره‌ای آزارگـر افـرادی جامعه‌سـتیز و فاقـد وجـدان بـوده، احسـاس 
ندامـت در آن‌هـا وجـود نـدارد و تنهـا به لذات شـخصی خـود در زندگی 
اهمیـت می‌دهنـد و ازایـن ‌رو امـکان هـم‌دردی با رنج‌هـای قربانیان خود 

ندارند. را 

مجرمـان خطرناک به‌ویژه قاتلان سـریالی دارای ویژگی‌هایی هسـتند که 
آنـان را به‌عنـوان افـرادی ضداجتماعی معرفی می‌کند کـه قریب به‌اتفاق 
ایـن نـوع جنایت‌کاران از آزار و اذیت قربانیان خود مشـعوف شـده و لذت 
می‌برنـد اگر دقـت در شـیوه‌های جنایت‌ها داشته‌باشـیم متوجه خواهیم 
شـد جانیـان خطرناک عمومـاً از روش‌هـای خاصی بـرای ارتکاب جنایت 
خـود اسـتفاده می‌کند زیرا هر شـیوه ارتکاب حرکات خاصـی در قربانیان 
در هنـگام مـرگ و غیـره در پـی دارد. از نظـر دکتـر ریچـارد کوکسـیس 
نویسـنده کتاب قاتلان زنجیره‌ای و روان‌شناسـی جرائم خشن یکی دیگر 
از ویژگی‌هـا و قابلیت‌هـای مجرمیـن خطرنـاک ارائه تصویری دل‌نشـین 
از خـود می‌باشـد تـا بـه وسـیله ایـن کار قربانیان خـود را جذب کـرده و 
تـا حـد امکان از دید سـایرین به‌عنـوان فـردی دارای جاذبـه و همچنین 
بی‌گناه شـناخته شـود. به‌عنوان مثال بسـیاری از این مجرمین خطرناک 
حتی پس‌از دسـتگیری و اقرار به جرم خود، همچنان از دوسـتان نزدیک 
به‌عنـوان یـک دوسـت صمیمـی از دیـد همسـایگان به‌عنـوان شـخصی 
مـردم‌دار و حتـی از دیـد اعضـای خانـواده به‌عنـوان همسـری متعهـد یا 

پـدری مهربان دیده می‌شـوند.
جامعـه ستیزان(سـایکوپات هـا) ترمزهـای اخلاقـی ندارنـد و هنجارهای 
اجتماعـی را کمتـر رعایـت مـی کنند.گاه دسـت بـه کارهایی مـی زنند 
که اسـاس نظـام اجتماعـی را متزلزل مـی کند.آنان ارزش هـای اخلاقی 
را بـه پاییـن تریـن حد خود تنـزل می دهند.برخـی ازآنان نیـز به عنوان 
رئیـس و بنیـان گـذار در رؤس حرکـت هـای اجتماعـی و سـازمانی قرار 
مـی گیرنـد و جامعـه را بـه سـوی بدبختی وفلاکـت رهنمون می شـوند 
ماننـد: هیتلـر، اسـتالین و آل کاپـون ( بنیـان گذار مافیـای جدید آمریکا 

))ابوالفتحـی 1383:298(
آنان اساسـاً به هیچ یک از معیارهای متعارف اخلاقی پایبند نیسـتند؛ در 
نتیجه لاابالی گری جنسـی، همسـرآزاری، کـودک آزاری، رانندگی حین 
مسـتی از اتفاقات شـایع در زندگی آنان اسـت. جالب اسـت که این افراد 
در اغلـب مـوارد از کـرده هـای خود پشـیمان نیسـتند.)گودرزی ، کیانی 

.)301 ، 1394
ایـن قبیـل افراد دسـته و گروه تشـکیل می دهنـد و برای اجتمـاع ایجاد 
مزاحمـت می کنند.معمولاً در فسـادهای اجتماعی و اقتصـادی می توان 
ردپای این افراد را دید.)داسـتان 1389 ، 58(.این افراد بهره هوشـی بسیار 
بالایـی دارنـد ولـی محدودیـت هـای موجود ایـن افـراد را به ولگـردی وا 
مـی دارد.درصـد بسـیار بالایی از مجرمـان زندانی را مبتلایـان به اختلال 
شـخصیت ضـد اجتماعی تشـکیل می دهنـد، طبق تحقیق انجام شـده 
بر روی 150 زن مجرم در زندان شـهرری واقع در تهران در سـال 1395،  
35 درصد از آنها مبتلا به اختلال  شـخصیت ضداجتماعی بودند که این 
آمـار نشـان دهنـده ارتباط این اختالل و جرم می باشـد.این آمار نشـان 

دهنـده ی نـرخ کلیه ی جرائم اسـت و بـه قتل اشـاره ای ندارد.
بـا همـه ی ایـن اوصـاف و نتایـج به دسـت امـده در جامعه آمـاری، نمی 
تـوان رابطـه ی معنـاداری بیـن افـراد دارای شـخصیت ضـد  اجتماعی و 
قتـل های سـریالی به دسـت آورد، حداقـل به عنوان یک عامل مسـتقل 
از هـر جهـت. امـا بـه نظـر می رسـد می تـوان اختالل در شـخصیت و 
در ایـن معنـای خـاص، سـایکوپاتیک را به عنـوان یک تحریـک موثر در 
کنار سـایر عوامـل به عنوان محـرک اصلی برشـمرد.همچنان که یکی از 
پژوهشـگران در دهه ی هشـتاد نتیجه می گیرد: اکثر تبهکاران مبتلا به 
نوعی سادیسـم هسـتند ازجمله قریب‌به‌اتفاق قاتلان سـریالی که معمولاً 
قربانیـان خـود را ضمـن کام‌جویی جنسـی با شـیوه‌های خاصـی به قتل 
می‌رسـانند روان‌شناسـان و آسیب‌شناسان اجتماعی و حتی جرم‌شناسان 
بـا قاطعیت بر شـخصیت واحدی از مجرمان خطرنـاک اظهارنظر می‌کند 
به‌طوری‌کـه در نهایـت تمـام عوامـل ژنتیکی، روانـی و اجتماعـی به‌طور 

 به کوشش: حسین دریانورد
)مدرس آیلتس(

کار از محکم کاری عیب نمیکو
Always have two strings to your bow

معادل فارسی: کار از محکم کاری کردن عیب نمی کنید
معنی ضرب المثل کار از محکم کاری عیب نمی کند برای 

تشویق به محکم کاری و احتیاط درکارها به کار می رود.
 داستان این ضرب المثل؛

روزی روزگاری، ملانصرالدین كه با رفتارهای عجیب و غریبش خیلی معروف است، 
در باغچه ی گوشه ی حیاط خانه اش چند ساقه مو را قلمه زد. ملا چند هفته ای از 
آنها مراقبت كرد تا جوانه زدند و تبدیل به نهال درخت انگور شدند. ملانصرالدین كه 
خیلی خوشحال بود و توانسته بود نتیجه ی زحمتش را ببیند، ذوق زده شده بوده و 

از نهال ها به شدت مراقبت می كرد.

او هر روز غروب وقتی كه آفتاب غروب می كرد نهال ها را از باغچه خارج می 
با  و فردا صبح  ترتیب می چید  به  را  آنها  برد و همه ی  انباری خانه می  به  و  كرد 
خانه  حیاط  كنار  باغچه  در  و  آورد  می  را  ها  نهال  تك  تك  دوباره  خورشید  طلوع 
اش می كاشت. آوازه ی این سبك باغداری ملانصرالدین در شهر پیچید، یكی از 
دوستانش كه این شایعات را باور نداشت، یك روز عصر به قصد میهمانی به خانه ی 
ملانصرالدین رفت و هنگامی كه وارد خانه ملا شد كم كم غروب می شد و ملا داشت 

تك تك نهال ها را از باغچه خارج می كرد.
دوستش در حیاط نشسته بود و كارهای او را نگاه می كرد. مرد آن شب را در كنار ملا 
ماند و فردا صبح بعد از نماز دید ملا لباس های كارش را پوشید و دوباره به انبار رفت 

تا نهال ها را بیاورد و دوباره آنها را كاشت و رفت لب حوض تا دستهایش را بشوید.
پایان كارهای او سكوت كرده بود به سراغش رفت و گفت: ملا  تا  دوست ملا كه 
خسته نباشی. ولی چرا این كار را می كنی. این كاشت و برداشت روزانه ی تو باعث 
خراب شدن و از بین رفتن نهال هایت می شود. ملا لبخندی زد و گفت: تو فكر می 
كنی من نمی دانم ولی چه كنم؟ كار از محكم كاری عیب نمی كند. من فقط می 

خواهم از نهال ها مراقبت كنم.

معمـولاً همـه افـراد بـه نوعـی در زندگـی، اسـترس را تجربـه 
کرده‌انـد و ایـن یـک امـر طبیعـی مـی باشـد.

 گاهی استرس مثبت و گاهی منفی هست.
اسـترس مثبـت باعث می شـود ما بقا داشـته باشـیم، کمـی اضطـراب باعث می 
شـود مـا خودمـان را برای قـرار و ملاقات های مهم زندگی آمـاده کنیم. زمانی که 
اسـترس و فشـار حاکـم بـر ما بیـش از حد می شـود و غیر قابل تحمل می شـود 

و سالمتی مـا را تهدید می کند.
شـیوع ناگهانـی ویـروس کرونـا در چنـد وقـت اخیـر موجـب اسـترس نگرانی و 
اضطراب در میان افراد در هر سـن و جنسـیتی شده اسـت. در این مواقع مدیریت 

اسـترس به مـا کمک مـی کند.
اسـترس: کنـش ذهنـی، عاطفی و فیزیکی ما به احسـاس خطـر از عوامل بیرونی 

یا درونی اسـت. 
در واقـع اسـترس نوعـی حالـت روحـی اسـت زمانـی در افـراد ایجاد می‌شـود که 
بـرآورده کـردن یـک درخواسـت از توانایی‌های شـخصی و اجتماعـی آن‌ها خارج 

باشد. 
نخسـتین گام بـرای مدیریـت اسـترس این اسـت که درک شـود این احسـاس از 
کجا ناشـی شـده و عوامل اسـترس زا را شناسـایی و آن را مدیریت کرد تا فرد از 

عـوارض منفی اسـترس و نگرانی مصـون بماند.
۱( به منظور مدیریت اسـترس، منابع کسـب اطلاعات خود را مدیریت کرده و از 

منابع مطمئن و موثق اسـتفاده کنیم.
۲( در صدد کسب اطلاعات به هر قیمت و از هر شبکه اجتماعی نباشیم. 

۳( در جستجوی دریافت آمار لحظه به لحظه نباشیم. 
۴( از اخبـاری کـه تأثیـر منفی داشـته و موجـب هیجانات منفی می‌شـود فاصله 

بگیریم.
۵( از خوانـدن، شـنیدن یـا تماشـای اطلاعاتی که اضطـراب را افزایـش می‌دهند 

بپرهیزیم.
۶(ا ز بزرگنمایـی و فاجعـه انـگاری واقعیت‌هـای گذشـته و رویدادهـای پیـش رو 

پرهیـز کنیم.
۷( بـه ایـن نکتـه توجه داشـته باشـیم که موضـوع کرونا جدی اسـت، امـا مانند 

بیماری‌هـای دیگـر قابـل کنتـرل بـوده و درمانی بـرای آن پیدا خواهد شـد.
۸( ایـن مسـئله را بپذیریـم که بسـیاری از اتفاقـات در ارتباط با ویـروس کرونا در 
اختیـار مـا نبوده و نمی‌توانیـم اقدام موثری در رابطه بـا آن‌ها انجام دهیم؛ بنابراین 
بـه مـواردی که در اختیار ما اسـت مانند رفتارهای خودمراقبتی، رعایت بهداشـت 

فـردی، مدیریـت هیجانات، نحـوه تماس و ارتباط بـا دیگران فکر کنیم.
۹( نبایـد از واقعیت‌هـا فـرار کرده و یا آن‌ها را انکار و سـرکوب کنیم. سـعی کنیم 
آن‌هـا را شناسـایی کـرده و زیـر سـوال ببریم تا افکار و احساسـات بهتری داشـته 

باشیم.
۱۰( تاکیـد بیـش از حـد روی هر چیزی اضطراب آور اسـت. تـا زمانی که بیش از 

حـد به چیـزی فکر کنیم آرامش نخواهیم داشـت.
۱۱(بـه جـای درگیـری ذهنی بـه موضوعات تکـراری، فکر کنیم بهتریـن اقدامی 
کـه می‌تـوان انجـام داد چیسـت و سـپس در جهـت تحقـق آن گام‌های اساسـی 

پروانه شـدن همیشـه یـک فضای عاشـقانه و رمانتیک نیسـت 
وقتـی بـال هـای زخمـی ات قـدرت پـرواز را از تو مـی گیرند.

عمـر کوتـاه و ظرافتشـان باعـث شـده آنهـا را به پروانه تشـبیه کننـد. اپیدرمولیز 
بولوسـا بـا نـام بیـن المللـی«EB« یـا همـان بیمـاری پروانـه ای، بیماری نـادر و 
دردناکـی سـت کـه ناشـی از یـک جهـش ژنتیکی سـت که از بـدو تولد تـا پایان 
عمـر همـراه بیمـار خواهد بود و هیـچ درمانی برایـش وجود ندارد فقـط می توان 
با شـیوه های سـخت و پرهزینه از افزایش و دشـواری آن کاست.EB  یک بیماری 
ارثی در بافت های پوسـتی سـت که در پوسـت و غشـای مخاطی ایجاد تاول می 
کند. در این نوع بیماری کلاژن پوسـت سـاخته نمی شـود تا اجزای سـلولی لایه 
میانـی و خارجـی پوسـت را نگه دارد، نبـود این پروتئین منجر به ایجـاد تاول می 
شـود. این بیماری در هفته هشـتم جنینی قابل تشـخیص اسـت و تاکنون ازدواج 

فامیلی مهم ترین دلیل پروانه ای شـدن شـناخته شـده اسـت.
در بیماران پروانه ای پوسـت به شـدت حسـاس و شـکننده خواهد شـد و کوچک 

تریـن خراش یا آسـیبی موجـب تاول های عـذاب آور و عفونت هـای زیادی برای 
بیمـار مـی شـود بـه طوری کـه درد ناشـی از آن با سـوختگی درجه 3 کـه در آن 
تمام لایه های پوسـت تخریب شـده مقایسـه می شـود. گاهی ممکن اسـت یک 
بیمـار نتوانـد از شـدت جراحـات حتـی لباسـی بر تـن کنـد و گاهی شـدت این 
زخـم هـا منجـر به از دسـت رفتن قسـمتی از بـدن یـا در نهایت منجـر به مرگ 

شود. بیمار 
انواع اصلی بیماری پروانه ای شـامل سـاده، پیوندگاهی، ماهیچگی می شـود و از 
عـوارض آن مـی تـوان به تاول و ایجاد عفونت پوسـتی، ادغام انگشـتان و تغییر در 
مفاصل، بوجود آمدن مشـکل در تغذیه، یبوسـت، به خطر افتادن سالمت دهان 

و دندان، سـرطان پوسـت و درنهایت مرگ اشـاره کرد.
ایـن بیمـاری مزمـن نیاز بـه انجمن های حمایتـی دارد تا این بیمـاران را گرد هم 
جمـع کـرده و مشـکلات ایـن افـراد را حل و فصل کننـد و این درحالی سـت که 
هنـوز ایـن بیمـاری در جرگـه بیمـاری های خـاص قـرار نگرفته اسـت. هرچقدر 
بسـتر رسـیدگی بـه ایـن افـراد بیشـتر فراهم شـود طـول عمر ایـن پروانـه های 

معصوم بیشـتر می شـود.

پختـن ایـن نوع حلوا در بسـیاری از مناطق اسـتان رواج دارد. بـرای تهیه این نوع 
حلوای سـنتی بوشـهری از شـیره خرما استفاده می شـود. به این ترتیب که شیره 
خرمـا را در ظرفـی ریختـه و روی حـرارت آنقـدر هم مـی زنیم که رنـگ آن رو به 
سـفیدی می رود. سـپس در یک سـینی به ضخامت نیم سـانت پهن می کنیم. 
و قبـل از سـرد شـدن، روی آن کنجـد فـراوان می پاشـیم. درنهایت پس از سـرد 

شـدن، حلوا سـفت شـده و آماده سرو هست. 

گورسـتان مخروبـه و خامـوش انگلیسـی‌ها در بوشـهر، آیینـه 
عبرت لشکرکشـی‌های سـلطه جویانه‌ی سـردمداران اسـتعمار 
پیر و خوابگاه ابدی نظامیان و سـربازان انگلیسـی اسـت که در 

جنـگ بـا نیروهـای جنـوب کشـور به خـاک و خون کشـیده شـده‌اند.
از زمانـی کـه جنـوب ایـران توسـط انگلیسـی‌ها تسـخیر شـده بـود، هنـوز 
نشـانه‌هایی باقی مانده و یکی از این نشـانه‌ها گورسـتان انگلیسـی‌ها اسـت که 

در منطقـه‌ی بهمنـی قـرار دارد. 
در آغـاز جنـگ جهانـی اول بـا نقـض بی‌طرفـی، نیروهـای روس از شـمال 
و نیروهـای انگلسـتان از جنـوب، ایـران را موردهجـوم قـرار داده و کشـتی‌های 
جنگی انگلسـتان در مقابل بوشـهر لنگر انداختند. پس از تصرف شـهر، و اشغال 
کنسـولگری آلمـان، سرکنسـول و دیگـر وابسـتگان بـه آن دولت را دسـتگیر و 
بـه هندوسـتان تبعیـد کردند. ایـن اقـدام تجاوزکارانـه انگلیسـی‌ها غیرت ملی 
و خشـم مـردم بوشـهر را برانگیخـت. بـه همیـن دلیـل اهالـی تنگسـتان بـه 
رهبـری »رئیس‌علـی دلـواری« و »زایر خضر خـان اهرمی«، دلیرمردان دشـتی 
بـه سـرداری »خالو حسـین بردخونـی«، رزمندگان دشتسـتانی بـه فرماندهی 
»شـیخ محمدحسـین برازجانی« و»محمد خان غضنفرالسـلطنه«، جنگجویان 
چـاه کوتاهی به سـردمداری »شـیخ حسـین خـان چاه کوتاهـی« آمـاده رزم با 

بیگانگان متجاوز شـدند. 

این گورسـتان مدفن تعدادی از نیروهای انگلیس و افسـران و سربازان ارتش 
انگلیـس اسـت کـه در تجاوز سـال‌های پـس از ۱۸۵۶ میالدی و جنگ جهانی 
اول در خاک ایران کشـته شـده‌اند. کشته‌شـدگان انگلیسـی دفن شـده در این 
قبرسـتان در نبرد با سـرهنگ باقرخان تنگسـتانی در قلعه ریشـهر و همچنین 

شـبیخون‌های رئیس‌علـی دلـواری به هلاکت رسـیده اند.
در ایـن نبـرد نابرابـر دلاوران بوشـهری توانسـتند ضمـن پاسـداری از شـرف و 
حیثیت ملی ایرانیان، اسـتقلال و تمامیت ارضی این مرز و بوم را برای همیشـه 

محفوظ نگـه دارند.
گورسـتان انگلیسـی‌ها مربـوط بـه اواخـر دوره قاجـار و همزمـان بـا جنـگ 
رئیس‌علـی دلـواری بـا متجـاوزان انگلیسـی اسـت. بعـد از اتفاقاتی کـه در آنجا 
رخ می‌دهـد و جنـگ نیروهـای مردمـی بوشـهر با انگلیسـی‌ها، کشته‌شـدگان 
انگلیسـی شـامل سـربازان و برخـی از سـرداران ایـن کشـور در این مـکان دفن 

می شـوند.
گورسـتان انگلیسـی‌ها کـه امـروز اینچنیـن مخروبه و خامـوش در گوشـه‌ای از 
بوشـهر که روزگاری پایگاه سـلطه‌گری انگلیسـی‌ها بر بخش وسـیعی از آسیا به 
شـمار می‌آمـد قرار گرفتـه، حاصل عبرت‌انگیز یکی از لشکرکشـی‌های سـلطه 
جویانه‌ی سـردمداران اسـتعمار پیر و آرامگاه ابدی نظامیان و سـربازان انگلیسی 
اسـت که قربانی خصلت سـلطه‌جویانه حاکمان خود شـده و این چنین گمنام 
و دور از وطـن تبدیـل بـه یکـی از صدهـا سـند جوانمـردی اهالی جنـوب ایران 

شده‌اند.
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قتل های سریالی - سایکوپات ها

  به قلم: معصومه ایزدی
)کارشناس ارشد روانشناسی بالینی(

 به قلم: نیکی حیدری
)کارشناس ارشد الهیات(

 به قلم: وجیهه بای
 )مربـی و کارشـناس صنایـع غذایـی فنـی و حرفـه ای اسـتان 

بوشهر(

حقوقیگورستان انگلیسی ها سند جوانمردی بوشهری ها

ترجمه

روانشناسی

آشپزی

 به کوشش: امیرحسین حسین زاده
)لیسانس حقوق(

ضرب المثل های بوشهری به زبان انگلیسی

درآمدی بر گویش بوشهری

 به قلم :آیدا عالی پور 
)مسئول سایت نشریه دریاکنار(

استرس گاهی خوب و گاهی بد است 

پروانه هایی که بال هایشان درد می کند

بوشهری سنگک  حلوای 

رئیس آموزش و پرورش اسـتثنایی اسـتان بوشهر گفت: سنجش آمادگی 

تحصیلی و سالمت جسـمانی نوآموزان تازه‌وارد به دبسـتان در ۴۳ پایگاه 
سـنجش ثابت و سیار اسـتان شروع شد.

افـزود: سـنجش تحصیلـی و سالمت دانش‌آمـوزان  نصـرالله نـوروزی 
از ۲۰ تیـر شـروع می‌شـود. نیـز  پیش‌دبسـتانی 

او گفـت: پیش‌بینـی ما سـنجش ۲۳ هـزار نوآموز اسـت کـه ۲۱ هزار نفر 
دانش‌آمـوزان تازه‌وارد به دبسـتان هسـتند.

رئیـس آمـوزش و پـرورش اسـتثنایی اسـتان بوشـهر اضافه کـرد: در این 
برنامـه بینایـی، شـنوایی، سالمت جسـمی و ذهنـی و آمادگی تحصیلی 
دانش‌آمـوزان بررسـی می‌شـود تـا بـا تشـخیص به‌هنـگام مشـکل آنـان 

شناسـایی و بـه پزشـک متخصص معرفی شـوند.
دبیـر سـتاد هماهنگی اجرای سـنجش اسـتان گفـت: این اقـدام موجب 
افزایـش کیفیت تحصیلـی، پیش‌گیـری از افت تحصیلـی و کاهش ترک 
تحصیـل شـده و موجـب می‌شـود دانش‌آمـوزان در مدرسـه مناسـب به 

شـرایط خود تحصیـل کنند.

۴۳ پایگاه آماده سنجش نوآموزان دبستانی

6 دانش آموز بوشـهری موفق به کسـب رتبه برتر مسـابقه کشـوری کتابخوانی با 
محوریت کتاب »بانوی اول« شـدند.

سـارا فرهادی، ملیکا جهانگیری جاوید ومحدثه زارع از شهرسـتان دشـتی، ملینا 
غفّارپـور جهرمـی از شهرسـتان بوشـهر، الهام نظامی از شهرسـتان گنـاوه و زهرا 
صالحی از شهرسـتان دشتسـتان رتبه برتر مسـابقه کتابخوانی با محوریت کتاب 
» بانـوی اول « ) روایتـی تاریخـی - داسـتانی از زندگانـی ام‌المومنیـن حضـرت 

خدیجـه کبـری )س( ( اثـر سـید محمدتقی موحـد ابطحی را کسـب کردند.
گفتنی اسـت این مسابقه به مناسـبت میلاد حضرت فاطمه معصومه )س( و روز 
دختر توسـط حـوزه امور زنـان وزارت آموزش و پرورش با مشـارکت معاونت امور 
زنـان و خانـواده ریاسـت جمهوری به شـیوه مجـازی و ویژه دانش آمـوزان دختر 

دوره های تحصیلی متوسـطه اول و دوم برگزار شـده اسـت.

دانش‌آموزان بوشهری، رتبه برتر مسابقه کشوری کتابخوانی را کسب کردند

طی  اطلاع‌رسانی  و  مطبوعاتی  امور  معاونت 
محترم  مسئول  مدیران  کرد:  اعلام  اطلاعیه‌ای 
رسانه‌های فعال شامل »رسانه‌های مکتوب در حال 
دارای  خبری  پایگاه‌های  و  ها  خبرگزاری  انتشار، 

با  دارند  فرصت   1400 تیرماه   15 تا  بندی«  رتبه 
مراجعه به سامانه جامع رسانه‌های کشور، نسبت به 
ثبت مشخصات خبرنگاران خود برای واکسیناسیون 

اقدام نمایند.

اطلاعیه معاونت مطبوعاتی در خصوص واکسیناسیون خبرنگاران
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نشریه ای از جنس سرسبزی شمال 

و خونگرمی مردمان جنوب  

) مازندران    بوشهر(
صدای پرطنین مردم استان بوشهر

  به قلم: ابوالقاسم صیادی
)دکترای روانشناسی(

)به مناسبت روز جهانی مبارزه با مواد مخدر(
مطالب بیشـماری در خصـوص علل و عوامـل گرایش به 
مـواد مخـدر این بلای مصیبت بار مطرح، بیان و نگاشـته 
شـده اسـت در این میان برخی به فقر و بیکاری، عواملی 
چون اسـترس و اضطراب، فرار از مشـکلات، خسته شدن 
از زندگی و برخی مشـکلات روانی دوسـتان ناباب، اعتماد 
بـه نفـس پایین،عـدم مهـارت نـه گفتن اشـاره نمـوده و 

معتـاد را یک بیمار قلمداد کـرده اند.
   حـال آنکـه اعتیـاد بیمـاری نیسـت بلکه نشـان از یک 
زخـم عمیـق و رنج غیـر قابل تحمـل در درون فرد معتاد 
دارد. همانگونه که تب بیماری نیست و تنها یک علامتی 
اسـت که حکایت از وجود یک التهاب و عفونـت در درون 
فرد دارد، اعتیاد نشـانه ای از شکسـت های عمیق عاطفی 
و نیـاز هـای اساسـی بر آورده نشـده و سـرکوب شـده در 

درون فرد معتـاد دارد.
اعتیـاد نشـان از یک آتش سـوزان و التهـاب آور غیر قابل 

تحمـل در درون دارد کـه فـرد ناچـارا از انـواع مواد مخدر 
واقبونـی بـه عنـوان آبی برای خاموشـی موقـت این آتش 

بهره مـی برد. 
دو مرکـز در برافروختـن ایـن آتـش نقـش اساسـی ایفـا 
مـی نماینـد اول از همـه والدیـن بـا انتخاب سـبک های 
نادرسـت فرزنـد پروری و عدم مهارت کافـی در این امر، از 
برآوردن نیاز های اساسـی کودک ناتوانند. تحقیر، توهین 
و انـواع بر چسـب هـای دیگـر آزار دهنده، دیده نشـدن و 
احسـاس نا امنی، اضطراب های شدید و وحشتناکی رادر 
فـرد تولیـد می نماید که تنهـا راه رهایی از ایـن التهاب و 
اضطـراب غیـر قابل تحمـل را در مصرف مـواد مخدر می 
دانـد تا شـاید برای لحظاتی از شـر درد و رنـج های التیام 
ناپذیر خود خلاص و آنها را به دسـت فراموشـی بسـپارد.

فرامـوش نکنیم معتـاد امروز کـودک زخم خـورده دیروز 
ست ا

بنابـر ایـن علـت اساسـی گرایـش بـه اعتیـاد، احسـاس 
شـدید اضطراب ناشـی از پذیرفته نشدن، سـرزنش، دیده 
نشـدن، تنبیه شـدید بدنی، تحقیر، احسـاس پوچی، بی 
شـخصیتی و بی فایده بودن اسـت. که متاسـفانه منشـاء 
همـه ی اینهـا مربـوط بـه محیـط اولیه رشـد و پـرورش 

کودک اسـت یعنی خانواده و توسـط کسانی که بیشتر از 
همـه اورا دوسـت دارند یعنی والدین. منشـاء دوم مربوط 
به مربیانی اسـت که مسـئول آمـوزش و پـرورش کودک 
هسـتند‌. معتاد در حقیقت بـرای انتقـام از عاملین اصلی 
درد و رنـج هـای خود یعنـی والدین و مربیـان ناچار خود 
را قربانـی مـی کنـد و از خـود بـا گرایـش به مـواد مخدر 

انتقام مـی گیرد‌.
راه حـل بنیـادی و ریشـه ای برای داشـتن جهـان پاک از 
مـواد مخـدر و بدون معتاد بسـتن مرزهـای ورودی تولید 

کننـده احسـاس نیاز بـه مواد مخدر اسـت.
آمـوزش مهـارت های صحیـح فرزند پـروری به پـدران و 
مـادران و تمامی مربیانی که به نوعی با کـودک و آموزش 

و پرورش او مرتبط هسـتند‌.
بهبـودی یـک معتـاد خـوب اسـت امـا کافـی نیسـت، 
سرچشـمه تولید نیاز به سـوی مصرف مواد را باید بسـت 
و اصالح کرد. تنها راه مبارزه با موریانه شـناخت کلونی و 
مرکز تولید آن اسـت نه موریانه ها، همه ی ما مسـئولیم.

به امید جهان پاک  و بدون معتاد

ریشه های گرایش به اعتیاد

           

اگـر دنیای ثمربخـش میوه ها را مورد بررسـی قـرار دهیم 
هـر کـدام از آنهـا را مـی تـوان بدلیـل خـواص فـراوان آن 
پراهمیـت دانسـت ولی آن چیز کـه در تمام خاصیت های 
آنـان مشـترک اسـت اینسـت که میـوه ها خنـک کننده 
های طبیعی بدن هسـتند و دارای مقدار زیادی ویتامین و 
کربوهیـدرات برای تغذیه بدن و همچنین تامین انواع رژیم 

هـای غذایی می باشـند.
علـت ایـن همـه طعـم و رنگـی کـه خداونـد متعـال در 
تک‌تـک میوه‌هـا قـرار داده بی‌حکمـت نیسـت چراکه هر 
نـوع از میـوه ها خـواص مفیدی بـرای بدن انسـان دارد. در 
ایـن بخش از ترین ها – نشـریه دریاکنار به خـواص 10 نوع 
میـوه از بیـن میـوه هـای بسـیار  که مصـرف آنها بـه طور 
معجزه آسـایی در سالمتی و نشـاط هر چه بیشـتر شـما 

دوسـتان تاثیر دارد.
 پرتقال

 پرتقـال یكـی از قدیمی‌تریـن میوه‌هائی اسـت كه بشـر از 
آن اسـتفاده میك‌ـرده اسـت و در حدود ۵۰۰ سـال قبل از 

میلاد مسـیح كنفوسـیوس از آن نام برده اسـت‌.
در حال حاضر بیشـتر از ۲۰۰ نوع پرتقال در آمریكا كشـت 
می‌شـود و آمریـكا نصف كل محصول پرتقـال دنیا را تولید 
میك‌نـد. پرتقـال اولیـه، كوچـك، تلـخ و پر از هسـته بوده 
اسـت كـه در اثـر تربیـت مهندسـی ژنتیكـی و همچنین 
انتخـاب نـوع بهتـر و كـود كافـی درشـت تر و شـیرین تر 

شـده است.
 سیب

 )LDL( سـیب سرشـار از پكتین است كه كلسـترول خون
را پایین می آورد. خوردن روزانه 2 عدد سـیب، كلسـترول 
خـون را بیـش از 16 درصـد كاهـش مـی دهـد. سـیب با 
داشـتن فیبـر زیـاد به افـراد دیابتی كمك مـی كند تا قند 
خـون خـود را تنظیم كنند همچنیـن سـیب از افزایش یا 

افـت ناگهانی قنـد خون جلوگیـری می كند.
ویتامیـن C موجود در سـیب به نوع سـیب بسـتگی دارد. 

اكثـر آنها مقادیـر فراوانی ویتامیـن C دارند.
 سـیب سرشـار از ویتامیـن هـا و مـواد معدنی اسـت. یك 
سـیب متوسـط با هسـته و پوسـت 80 كالری انرژی دارد. 
بهتر اسـت سـیب را با پوسـت بخورید اما سـعی کنید دانه 
هـای سـیب را نخورید. زیـرا هر كدام، حـاوی مقادیر كمی 
سـیانید اسـت. این ماده از درخت وارد سـیب می شـود تا 

بـا آن دانـه هایـش را پراكنده كند.
 بـدن انسـان و حیواناتـی كه ایـن دانه ها را بخورنـد، آنها را 
دفـع مـی كنـد. امـا باید مراقـب دانه های سـیب له شـده 
بـود و آنهـا را نخـورد. خوردن سـیب حدود 20 تـا 30 گرم 
فیبـر را بـرای بدن شـما تامین می کند و این درحالیسـت 
کـه رژیـم غذایی با فیبـر بالا می توانـد خطر بیماری قلبی 

را پایین بیاورد.
 موز

موز معروفترین میوه گرمسـیری اسـت كه معمولاً نرسیده 
چیده می شـود و تا رسـیدن به مقصد می رسـد.

 برای تسـریع رسـیدگی آن از گاز اتیلن اسـتفاده می شود. 
تنهـا میـوه ای اسـت كه بـرای بعضی افـراد، چـاق كننده 
اسـت زیـرا مقادیـر فراوانـی نشاسـته دارد. روزی یك عدد 
مـوز مصـرف كنید. زیرا حـاوی مواد مغذی مـورد نیاز بدن 

است.
مـوز محتـوی 8 آمینـو اسـید ضـروری بـرای بـدن اسـت 
كـه بـدن نمـی تواند آنهـا را بسـازد. موز منبع غنـی فیبر، 
پتاسـیم و ویتامین C اسـت که نقش کلیدی در سالمت 
قلـب و عملکـرد عضلات دارد. موز رسـیده حركـت روده را 
تنظیـم مـی كنـد و برخالف تصور عمـوم یبوسـت ایجاد 

نمـی کنـد. شـاید افـرادی كـه مـوز نرسـیده مصـرف می 
كنند، دچار یبوسـت بشـوند.

 تمشک
تمشـك میوه ای شـبیه شـاه تـوت و توت فرنگی اسـت و 
بـه رنـگ زرد یا سـرخ مایل به سـیاه یافت می شـود. میوه 
تمشـك ترش مزه بـوده و به صورت خام یا پخته، شـربت، 
كمپوت و ... خورده می شـود. بوته تمشـك در مناطق گرم 
و مرطـوب، در جنـگل هـا و صحراها می رویـد و گاهی آن 

را مـی كارند.
گل هـای تمشـك بـه رنـگ هـای سـفید، صورتـی یـا به 
صـورت خوشـه در مـاه هـای مـرداد پدیـدار مـی شـود و 
تـا مهـر دوام مـی آورد. قسـمت های مـورد اسـتفاده بوته 
تمشـك عبـارت از میوه، بـرگ، تخم، دانه و گل می باشـد.

 تمشـك سرشـار از ویتامین های C وK  اسـت و برای اوره 
و فشـار خـون مفیـد اسـت. تمشـك خـون را تصفیه می 
كند و برای كسـانی كه به روماتیسـم مبتلا هستند، بسیار 
مفید اسـت. تمشك برای تسـكین درد سودمند است، زیرا 

تمشـك دارای اسـید سالسیلیك می باشد. 
 تمشـك خـون را قلیائی می كند و قنـد آن برای مبتلایان 
بـه مـرض قنـد مفیـد اسـت. تمشـك دارای خاصیت ضد 
عفونی كننده اسـت. این میوه دارای تقریبـا حاوی 10 گرم 
فیبـر در یک فنجـان واحد اسـت. خوردن جوشـانده برگ 
تمشـك بـه مقـدار 3 تـا 4 فنجـان در روز و بیـن غذاهای 
اصلـی، بنـد آوردن ادرار را معالجه می كند و بهترین دارو بر 

ضد درد كیسـه مثانه اسـت.
 گیلاس

ایـن میـوه نه فقط بـه خاطر طعـم مطبوع بلكـه به خاطر 
ظاهـر زیبایش مورد توجه همگان است.شـكفتن شـكوفه 
هـای گیالس یكـی از زیباتریـن مناظـر طبیعـت اسـت. 
مطالعات نشـان مـی دهد كـه رنگدانه موجـود در گیلاس 
بـه رفع مشـكلات و دردهـای عروقی كمك مـی كند. این 

رنگدانه ها محتوی آنتوسـیانین هسـتند.
آزمایشـات نشـان داده اسـت كـه آنتوسـیانین موجـود در 
گیالس های ترش 10 برابر خاصیت ضد التهاب آسـپرین 
عمـل مـی كنند. البتـه این مـاده مثل آسـپرین، معـده را 
تحریـك نمی كند. گیلاس خاصیت سـم زدایی نیـز دارد.

از آنجا كه میوه گیلاس دارای چربی و نشاسـته كم و فیبر 
زیـاد اسـت مصرف آن در حد مناسـب بـه مبتلایان دیابت 
و ورم مفاصـل توصیـه می ‏شـود و از آنجـا كه قند گیلاس 
بـرای افـراد دیابتی زیان بار نیسـت بنابرایـن دیابتی ها می 

تواننـد بـه میزان توصیه شـده از این میـوه مصرف كنند.
میوه گیلاس همچنین مسـكن اعصاب افراد اسـت. چربی 
اشـباع شـده در گیلاس بسـیار كم است و همچنین مانند 
سـایر گیاهـان كلسـترول و سـدیم نـدارد و از طـرف دیگر 
ضمـن دارابـودن فیبـر خوراكی بـالا، از ویتامیـن C بالایی 

نیز برخوردار اسـت.
زغال اخته

زغال اخته بیشـتر از آنکه میوه‌ای مرسـوم باشـد، میوه 
نوبرانـه و هوسـانه اسـت کـه در اواخر تابسـتان در مغازه‌ها 
دیـده می‌شـود. زغـال اختـه اغلـب بـه فـرم تـوده‌ای در 
جنگل‌هـا و مرداب‌هـا و نقـاط مرتفـع تـا کم ارتفاع رشـد 
می‌کند.محـل عمده پـرورش زغـال اخته در ایران، اسـتان 
قزویـن و در مناطـق شـمالی ایـن اسـتان در بخش‌هـای 
رودبـار و رودبـار المـوت اسـت. درخـت زغـال اختـه از 
نیمه‌هـای اسـفند شـکوفه می‌دهـد و قریـب 2 مـاه دارای 
شـکوفه اسـت. ایـن میـوه دارای رنگی قرمز و بسـیار ترش 
اسـت. هنگامی که کاملا می‌رسـد به رنگ سـیاه و شیرین 
تبدیـل می‌شـود و کاربـرد آن در صنایع غذایی و شـکلات 

سـازی، لواشـک و... است.
 زغـال اختـه دارای ویتامیـن C و B اسـت و مقـدار زیادی 
آهن، کلسـیم و منیزیم دارد. زغال اخته حاوی بیش از 10 
درصـد تانـن، قند، پکتین، اسـیدهای آلی و رنگدانه اسـت. 

ایـن میوه خوشـمزه کـم کالری اسـت و باعث اضافـه وزن 
نمی‌شـود. قنـد فروکتـوز و گلوگـز زغـال اخته کم اسـت. 
مصـرف آن بـرای افـراد چـاق و بیمـاران دیابتی مشـکلی 
ایجـاد نمی‌کنـد. همچنیـن ایـن میـوه منبع خوبـی برای 

فیبر اسـت.
 مصـرف زغـال اخته بـه کاهش بیماری‌هـای قلبی کمک 
می‌کنـد. زغـال اختـه بـه کاهـش سـطح کلسـترول نیـز 
کمـک مـی کنـد. زغـال اختـه جـزو میوه‌هایی اسـت که 
از بروز عفونت جلوگیری می‌کند.ابوعلی‌سـینا، دانشـمند و 
پزشـک مشـهور ایرانی آب زغال اخته را برای شستشـوی 
زخم‌هـای جلـدی و گـرد ریشـه آن را برای التیـام زخم‌ها 
بـه کار می‌برد. بـا تمام خواص مفیدی که زغـال اخته دارد 
مصـرف بیـش از اندازه آن باعـث تهوع، اسـهال، دل به هم 

خوردگی و سـردرد می‌شـود.
 انبه

انبه محتوی مواد مغذی و تقویت كننده روده اسـت. هضم 
آن، بسـیار آسـان اسـت. اگر مشـكل معده یا سـوء هاضمه 
داریـد، انبـه مصـرف كنیـد كـه محتـوی مقادیـر زیـادی 

ویتامین C و كلسـیم است.
در هنـد بـرای جلوگیـری از خونریزی، تقویـت قلب و مغز 
مصـرف می شـود. به علـت فراوانی آهن، نقش سـازندگی 
خـون دارد. توصیـه می شـود افـرادی كه از كـم خونی رنج 
مـی برند، انبه مصـرف كنند. برای خانم ها در طـول دوران 
بـارداری مفیـد اسـت. انبه حـاوی ویتامیـن های مختلفی 
اسـت. ویتامیـن A  یـا بتاكاروتن محافظ پوسـت و مخاط 
بویایی اسـت، چشـم را تقویت و سـوخت و سـاز را تنظیم 
مـی كنـد. انبه یكـی از غنی تریـن منابع بتاكاروتن اسـت. 
بتاكاروتـن، آنتـی اكسـیدان بسـیار قـوی اسـت كـه ضـد 

رادیـكال هـای آزاد عمـل می كند.
یـك انبه بیـش از نیاز روزانه شـما بتاكاروتـن دارد. خانواده 
ویتامین B تقویت كننده سیسـتم عصبی اسـت و به بدن 
كمك می كند تا با اسـترس مقابله كند. در سـاخته شدن 
رنگدانـه مـو و پوسـت مؤثـر اسـت. انبـه بـه علت داشـتن 
منیزیـم و پتاسـیم بـرای كاهـش فشـار عصبی و داشـتن 

آرامـش روحـی مؤثر اسـت. زیرا اسـید آمینـه و تریپتوفان 
دارد و پیـش سـاز در تولیـد سـروتونین یا هورمون شـادی 

است.
اسـید آمینـه موجـود در انبه قابـل توجه اسـت. گلوتامین 
اسـید، مـاده مغذی مـورد مصرف مغز اسـت، كه به تمركز 

و بهتـر شـدن حافظه كمـك می كنند.
 توت فرنگی

طبـق آخریـن تجزیه علمـى كه از تـوت فرنگى كـرده اند 
معلـوم شـده اسـت كـه تـوت فرنگـى دارای مقـدار قابـل 
توجهـی پروتئیـن، چربى، سـلولز و مـواد روغنـى، آهك و 
آهـن و امالح حل شـدنى مـی باشـد. بین امالح معدنى 
موجـود در تـوت فرنگـی بایـد از كلسـیم، فسـفر، سـدیم، 
منیزیم، سـیلیس، آهـن، گوگرد، بروم و یـد نام ببریم. توت 
فرنگـى داراى ویتامیـن هـاى B و C و K مـى باشـد. حتی 
 C توت فرنگى زیادتر از مقـدار ویتامین C مقـدار ویتامیـن
لیمـوى تـرش اسـت.آنچه تـوت فرنگـى دارد به ایـن میوه 
خاصیـت تقویـت كننـده و مغـذى و تصفیه كننـده خون 
و ادرارآور و ترمیـم كننـده امالح معدنى بدن و قلیا كننده 

خون داده اسـت.
بـراى دفـاع بدن، در مقابـل میكروب ها و سـموم، میوه اى 
مفیـد اسـت، بـراى منظم كـردن اعمـال كبد موثر اسـت 
و فشـار خـون را بـه حـد معتـدل نگـه مـى دارد و بـراى 
اشـخاصى كـه مـرض قنـد دارند مصـرف آن مفید اسـت. 
تـوت فرنگى را وقتى كاملا رسـیده اسـت انتخـاب كنید و 
بـا آب جارى بشـویید ولـى آن را در آب نیندازید كه مدتى 

بمانـد زیـرا عطر و خـواص مفید آن از دسـت مـى رود.
خانـم هایـى كـه مـى خواهنـد از تـوت فرنگـى بـه عنوان 
معالجه زیبایى اسـتفاده كنند باید پنج یا شـش عدد توت 
فرنگـى را در یـك پارچـه نازك بریزند و فشـار دهند تا آب 
آن در ظرفـى خـارج و جمـع شـود و بعـد آن را بـه صورت 

خـود بمالنـد تا پوسـت آنها شـفاف و با طراوت شـود.
 انگور بنفش

 انگـور یـک میـوه بهشـتی اسـت و خـواص فراوانـی دارد. 
دانه‌هـای سـبز یا قرمـز یا حتی بنفش انگـور خاصیت‌های 

بیماری‌هـا  از  بسـیاری  درمـان  در  و  دارنـد  جادویـی 
تاثیرگذارند. به گفته پزشـکان، انگور سـربازی اسـت که به 
جنـگ بیماری های قلبی مـی‌رود و ضمن افزایش انعطاف 
و سالمت ماهیچه‌های قلب، به کاهش کلسـترول و فشار 

خـون کمـک می‌کند.
این میوه در مورد حفظ سالمتی قلب زنان بهتـر از مردان 
عمـل می کنـد و به همین دلیـل مصرف آن به طـور ویژه 

بـرای خانم ها توصیه می‌شـود.
انگور از آن دسـته میوه‌هایی اسـت که مقادیر قابل توجهی 
آنتی‌اکسـیدانت در خود گنجانده و یک ضد سـرطان قوی 
بـه شـمار می‌آید. گفتنی اسـت دانشـمندان اخیـرا به این 
نتیجـه رسـیده‌اند که انگـور از ابتال به آلزایمـر جلوگیری 
می‌کنـد. عالوه بـر ایـن یـک خبر خـوش دیگر هـم برای 
طرفـداران انگـور وجـود دارد و آن خاصیت ضـد پیری این 
میوه اسـت کـه پس از تحقیقـات متعدد به اثبات رسـیده 

است.
انگـور از پیـر شـدن سـلول‌ها جلوگیـری می‌کنـد. توجـه 
داشـته باشـید کـه آب انگور هم بـه اندازه خـود آن و حتی 
بیشـتر از آن بـرای سالمتی بدن مفید اسـت و پزشـکان 
عالوه بر نوشـیدن آب انگور، خوردن میـوه آن را هم تاکید 

می‌کنند.
خاصیـت دیگـری کـه این میـوه دارد این اسـت کـه اجازه 
نمی‌دهـد پلاکت‌هـا در خون به هم بچسـبند و از گرفتگی 
عـروق پیشـگیری می‌کنـد. ضدسـرطان بـوده و خاصیت 
ضدپیـری هـم دارد و سـلول‌ها را از گزند رادیکال‌هـای آزاد 
که عامل پیر شـدن سـلول‌ها هسـتند، محافظت می‌کند.

بـرای  می‌توانـد  رنگین‌تـر  انگورهـای  مصـرف  کل  در 
بـدن مفیدتـر باشـد و بـه عبـارت سـاده‌تر تمـام میوه‌ها و 
سـبزیجاتی که بـه رنگ نارنجـی، قرمز یا بنفش هسـتند، 
خاصیـت آنتی‌اکسـیدانی و ضدپیـری بیشـتری داشـته و 
مفیدنـد و هـر چـه رنـگ انگـور پررنگ‌تـر باشـد خصوصا 
انگـور بنفـش کـه حافظ سیسـتم قلب و عـروق بـوده و از 
لختـه شـدن خـون در عـروق قلـب پیشـگیری مـی کند.

لیمو ترش
لیمـو تـرش محصولی معجـزه گـر در نابودی سـلول های 
سـرطانی اسـت و 10000 بار قویتر از شیمی درمانی عمل 
مـی کند. بسـیاری از مـردم در اثر سـرطان مـی میرند در 
حالـی کـه ایـن راز همچنـان حفـظ مـی شـود تـا منافع 

شـرکت هـای داروسـازی به خطـر نیفتد.
لیمـو تـرش را می تـوان به صـورت های متفـاوت مصرف 
نمـود، قسـمت گوشـتی آن را خـورد یـا آب آن را مصـرف 
نمـود. بـه صـورت شـربت و یـا صـور دیگـر، جالـب ترین 
خاصیـت آن اثـرش بر روی کیسـت ها و تومورهاسـت. در 
مـورد ایـن گیـاه ثابت شـده اسـت کـه درمـان همـه انواع 

است. سـرطان 
همچنیـن بعنـوان یـک ضـد قـارچ و عفونـت و کـرم هـا 
محسـوب می شـود. فشـار خـون بـالا را تنظیـم می کند 
و و ضد افسـردگی اسـت و با اسـترس و اختلالات عصبی 
مبارزه می کند. لیمو ترش سـلول های سـرطانی را در 12 
نوع سـرطان از جمله سـرطان روده، سینه، پروستات، ریه و 
پانکـراس نابود می کنـد. و جالب تر از همـه اینکه این نوع 
درمان با عصاره لیمو نه تنها سـلول های سـرطانی را نابود 
مـی کند بلکه سـلول هـای سـالم را نیز آلوده نمـی نماید.

 ایـن میـوه، بهتریـن سـم زدای طبیعـی اسـت. اگـر مـی 
خواهیـد بـدن خـود را پاكسـازی كنیـد، صبـح هـا لیمـو 
بخوریـد. نصـف یك لیمو تـرش بـزرگ را در آبمیـوه خود 
بچكانیـد. به این ترتیب نوشـیدنی ها طعم فوق العـاده ای 
پیـدا مـی كنند. لیمـو مثل بقیـه مركبات منبع مناسـب 
ویتامیـن C اسـت. لیمـو برای پاكسـازی دسـتگاه گوارش 
مفیـد اسـت. لیمـو را در آب گرم بچكانیـد و مصرف كنید.

بـا ایـن كار یك نوشـیدنی گـرم و ملایم و مـدٌر بوجود می 
آیـد كـه سـم بـدن را دفع مـی كنـد مخصوصـاً زمانی كه 

بخواهید در برنامه غذایی خود پاكسـازی سـموم را داشـته 
باشـید. عطر لیمو برای تقویت روحی مناسـب است. رایحه 
درمانهـا معتقدنـد ایـن رایحـه به تقویت سیسـتم عصبی 
كمـك می كنـد.از لیمو بـرای تقویت مو نیز اسـتفاده می 
شـود بـرای افرادی كـه موی چـرب دارند، مؤثر اسـت. زیرا 
غـدد چربـی را تحریـك مـی كند و بـا تولید چربـی موها 
درخشـان تـر به نظـر می رسـند. آب لیمو بـه خاطر طعم 
بسـیار خوب و قند بسـیار کمی که دارد، در طبخ غذاهای 

مختلف و در نوشـیدنی ها اسـتفاده می شـود.
بویژه برای محافظت از سیسـتم ایمنی بدن در زمسـتان و 
جلوگیری از سرماخوردگی سودمند است. لیمو در غذاهای 
فصل تابسـتان بویژه در سالادهای سرد مخصوص تابستان 
نیز اسـتفاده می شـود. لیمو معمولاً به همراه غذاهایی که 

بـا ماهی تهیه می شـوند نیز مصرف می شـود.
 انار

انـار یکـی از غنی‌تریـن و پرخاصیـت تریـن میوه هاسـت 
کـه می‌توانیـد بخورید. آنها نـه تنها حاوی مقـداری زیادی 
مـواد مغذی هسـتند، بلکه ترکیبـات گیاهـی قدرتمندی 
دارنـد کـه بیشـترین مزایـای سالمتی را دارنـد. سـطوح 
آنتـی اکسـیدانی در انـار سـه برابـر بیشـتر از چای سـبز و 
شـراب قرمز نشان داده شـده است. مطالعات نشان داده اند 
کـه انـار دارای اثـرات ضد التهابی اسـت و ممکن اسـت به 

کاهـش خطـر ابتال به سـرطان هم کمـک کند.
 آناناس

در میان میوه‌های گرمسـیری، آناناس یک سـتاره تغذیه‌ای 
اسـت. یک فنجـان )۲۳۷ میلی لیتر( آنانـاس، ۱۳۱ درصد 
از خوراکـی روزانـه )RDI( جهـت تأمین ویتامیـن C و ۷۶ 
درصـد RDI منگنـز را فراهـم مـی‌آورد. آنانـاس همچنین 
شـامل برملائین، ترکیبـی از آنزیم هایی اسـت که به علت 
خواص ضد‌التهابی و توانایی هضم پروتئین شـناخته شـده 
اسـت. مطالعات آزمایشـگاهی نشـان می‌دهد که برملاین 
ممکـن اسـت در برابـر سـرطان و رشـد تومور هـم از بدن 

کند. محافظت 
 هندوانه

هندوانه دارای ویتامین A و C اسـت. همچنین در برخی از 
آنتی اکسـیدان های مهم، از جملـه لیکوپن، کاروتنوئیدها 
و کوکورباتیین E غنی اسـت. برخی از آنتی اکسـیدان‌های 
هندوانـه برای اثرات ضد سـرطان مـورد مطالعه قرار گرفته 

اند.
مصـرف لیکوپـن بـا کاهـش خطـر ابتلا بـه سـرطان‌های 
 cucurbitacin دسـتگاه گوارش مرتبط اسـت، در حالی که

E می‌توانـد رشـد تومور را مهـار کند.
مصـرف غذاهای غنـی از لیکوپن می‌تواند سالمت قلب را 
بـه دلیـل توانایی خود در کاهش کلسـترول و فشـار خون 
افزایـش دهـد. در بیـن همـه میـوه هـا، هندوانـه یکـی از 
آبدارترین هاسـت. این میوه از 92٪ آب تشـکیل شده است 
کـه می‌توانـد بـه شـما کمـک کنـد کـه احسـاس بهتری 

داشـته باشید.
 زیتون

زیتـون منبـع بسـیار خوبـی بـرای آهـن، مـس، کلسـیم 
به‌خاطـر  ویتامیـن E محسـوب می‌شـود. همچنیـن  و 
و  قلبـی  بیماری‌هـای  از  فراوانـش  آنتی‌اکسـیدان‌های 
آسـیب‌های کبـدی جلوگیـری کـرده و اثـرات ضدالتهابی 
دارد. زیتـون هم مانند آووکادو، اولئیک اسـید دارد که برای 
سالمت قلب و جلوگیری از سـرطان بسـیار مفید اسـت.

عالوه بـر ایـن، مطالعـات روی حیوانـات نشـان می‌دهـد 
زیتـون به‌خاطـر ترکیبـات گیاهی‌اش خطر ابتال به پوکی 

اسـتخوان را کاهـش می‌دهـد.
بنابرایـن، زیتون با داشـتن انواع ویتامین‌ها، مـواد معدنی و 
آنتی‌اکسـیدان‌ها، از ابتال به بیماری‌های قلبی، سـرطان و 

پوکی اسـتخوان جلوگیری می‌کند.

بهترین و پر خاصیت ترین میوه ها
به کوشش: مجتبی تن زاده

 )روزنامه نگار(

 

  به قلم:سعید یکتائی
مـدرس  حقـوق؛  )کارشـناس 

بانـک(
 دو عامل سـرعت و تخصص در رسـیدگی  به پرونده های 
اختلافـی، بیانگـر اهمیت و  ضـرورت موضـوع مراجعه به 
بـازار سـرمایه و مراجعـه بـه یک مرجـع تخصصی جهت 
رسـیدگی منصفانه به دعاوی مربوطه می باشـد. در قانون 
بـازار اوراق بهـادار مقرر گردیده که طرفین دعوا الزاما« می 
بایسـت فرایند رسـیدگی درکانون را طی کرده باشـند تا 
پرونـده قابـل طرح در هیـات داوری بورس باشـد. اختلاف 
یـا اختلافـات بـروزی بیـن افـرادی مـن جمله، مشـاوران 
سـرمایه گـذاری، کارگـزاران، معامله گـران، ناشـران، و ... ، 
که در سـازمان بـورس و اوراق بهـادار  فعالیت می نمایند، 
ابتدا باید در کانون های تشکیل یافته، مطرح و در صورت 
عدم سـازش و عدم توافق در اختلاف طرح شـده طرفین، 

به هیـات داوری ارجاع خواهند شـد.
برای شـروع خواهان فرم رسـیدگی در هیات داوری را می 
بایسـت  تکمیـل و هزینـه داوری را واریز نمایـد، خواهان 

مدارک و مسـتندات خویش را باید جهـت درج در پرونده 
بـه دبیرخانـه هیات تحویل نماید . جهت طـرح پرونده در 
هیـات داوری، ارائـه گواهـی عدم سـازش از کانون مربوطه 
و همـراه داشـتن اصـل مدارک در جلسـه اول رسـیدگی، 
الزامـی مـی باشـد.  پس از تکمیل پرونـده و صدور تعیین 
وقـت توسـط هیـات داوری، دبیرخانـه یـک نسـخه از 
درخواسـت خواهـان و پیوسـت و ضمائـم آن را به خوانده 
ابالغ مـی نمایـد، کـه خوانده ظـرف مهلت مشـخص به 
آنهـا پاسـخ داده و پـس از تعییـن زمان رسـیدگی و ابلاغ 
آن بـه طرفین، پرونده در نوبت رسـیدگی قرار می گیرد. ) 
بدیهی اسـت، در صـورت عدم واریز وجـه در مهلت مقرر، 
قـرار رد دعوا توسـط دبیرخانـه هیـات داوری صادرخواهد 

) شد. 
سـوالی کـه پیش مـی آیـد این اسـت کـه در صورتی که 
محکوم علیه، پس از صدور رای، آن را اجرا ننماید، تکلیف 
چیسـت؟  در این خصـوص  رای صادره توسـط دبیرخانه 
هیـات داوری، بـه سـازمان ثبـت اسـناد و امالک ارسـال 
و ادامـه عملیـات از طریـق اداره ثبـت اسـناد امـکان پذیر 

خواهـد بود. همچنین امـکان تجدیدنظر در آراء صـادره از 
هیـات داوری، وجـود نداشـته، ولـی در صورت بـروز موارد 
اعـاده دادرسـی و تمایـل به اعاده دادرسـی، هیـات داوری 

خـود، صالـح به رسـیدگی خواهدبود.
در نهایـت اینکه، قانونگذار هیات داوری بورس را با ترکیب 
مشـخص و صلاحیـت خـاص، بـه عنـوان یـک مرجـع 
اختصاصی غیر دادگسـتری جهت رسیدگی به اختلافات، 
زمانی که رسـیدگی در کانون منجر به صدور گواهی عدم 
سـازش شـده باشـد، در نظر گرفته اسـت. هیات داوری از 
سـه عضـو تشـکیل می گـردد  که یـک عضو آن توسـط 
رئیـس قـوه قضاییه انتخـاب و دو عضو دیگر به پیشـنهاد 
سـازمان بـورس و اوراق بهادار و تایید شـورای عالی بورس 
و اوراق بهـادار بـه اختلافـات رسـیدگی خواهنـد نمـود و 
نکتـه آخـر اینکـه هنگامی دعوا توسـط فرد یا اشـخاصی 
بـه نمایندگـی یا وکالـت از خواهـان اصلی صـورت گیرد، 
مسـلما« می بایست  نامه نمایندگی و یا وکالتنامه معتبر 

ضمیمه پرونـده گردد.

داوری در بازارهای بورس

مدیر توانمند، عامل توانمندسازی همه‌جانبه است
 بـه قلـم: دکتـر علـی اشـرف 

احمدیـان
)مدرس دانشگاه(

قبلـی  نوشـته‌های  سلسـله،  در 
و  توانمنـد  مدیـران  درخصـوص 
خصوصیـات و ویژگی‌هـای آنهـا، مطالبـی ارائـه شـد. در 
مطلـب حاضر ضمـن معرفی برخی دیگـر از خصوصیات 
مدیـران مذکـور، جمـع بنـدی کلـی در ایـن حـوزه ارائه 

خواهـد شـد.

 تقویت پایه‌های سازمان یادگیرنده
مدیـران اثرگـذار، ضمـن پیاده‌سـازی نظریـه یادگیـری 
سـازمانی و سـازمان یادگیرنده و بهره‌برداری از اثرات آن، 
همـواره تالش می‌کنند از حـوادث محیط پیرامـون یاد 
گرفتـه و بـا اصـل بهینه‌گزینی، بهتریـن الگوهـا را درون 
سـازمان اجرایـی کننـد. نتیجـه ملمـوس ایـن حرکـت، 
پیش‌بینی حـوادث و بحران‌های آینـده و تقویت آمادگی 
سـازمانی بـرای مقابلـه با آنها بـوده و در نتیجه سـازمانی 

نـوآور و خلاق پـرورش خواهـد داد.

  موافق تغییر درجهت بهبود شرایط
مدیـران توانمنـد بجـای مقاومـت در برابـر تغییر، سـعی 
می‌کننـد از آن در جهـت بهبود شـرایط و ارتقاء عملکرد 
سـازمان بهره‌برداری کننـد. براین اسـاس، مدیران حامی 
تغییر و بهبود، پرسـنل با انگیزه و با نشـاط پـرورش داده 
و بـا بهره‌گیـری از چابکـی سـازمانی و انعطاف‌پذیـری، 
فرایند تغییر را تسـریع و اجرای آن را تسـهیل می‌کنند.

پایه‌گذار راهبرد همکاری درون سازمانی
مدیـران قـوی، تقویت همکاری بیـن بخش‌های مختلف 

سـازمان را اصل اساسـی خود قرار داده و برای دسـتیابی 
بـه آن از هیـچ تلاشـی فروگـذار نمی‌کننـد. به‌عبـارت 
بهتـر، مدیـران اثرگـذار راه توسـعه پایـدار سـازمان خود 
را در جلوگیـری از شـکل‌گیری رقابت‌های غیرسـازنده و 
ناکارآمـد و تقویت همکاری بین واحدهـا و دپارتمان‌های 
مختلـف و همچنیـن بین پرسـنل در لایه‌هـای مختلف 

می‌داننـد.
  جمع بندی

همانطـور کـه گفتـه شـد مدیـران توانمنـد، موفقیـت و 

سـربلندی سـازمان را درگـرو توانمندسـازی همه‌جانبـه 
آن می‌داننـد و بـرای دسـتیابی بـه آن از اصـول علمـی و 
مدیریتـی پذیرفتـه شـده و رویکردهای نوین ایـن حوزه، 
بهره‌بـرداری می‌کننـد. چابک‌سـازی سـازمانی، کاهـش 
انعطاف‌پذیـری،  میـزان  افزایـش  و  پیچیدگـی  سـطح 
مهمتریـن  جملـه  از  یادگیرندگـی  و  نوآوری‌محـوری 
اصـول مـورد بحـث در این حوزه اسـت. مدیـران اثرگذار، 
توانمندسـازی همه نیروهای سـازمان در همه سـطوح را 

در اولویـت برنامه‌هـای خـود قـرار می‌دهنـد.


