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اقتصادی

 اقدام دولت یازدهم برای کاهش آلودگی هوا؛

رشد تولید بنزین یورو4 و قطع عرضه بنزین پتروشیمی ها در دولت یازدهم
 دولت یازدهم با توقف عرضه بنزین تولیدی در پتروشیمی ها و 
افزایش تولید بنزین یورو4 تلاش کرد کیفیت سوخت توزیعی را در 
کشور افزایش دهد؛ به طوری که اکنون روزانه به طور میانگین تا ٢٢ 

میلیون لیتر از این سوخت پاک در کشور توزیع می شود.
به گزارش ایرنا، توزیع بنزین تولید شده از ریفورمیت )از مواد پایه 
تولید بنزین( پتروشیمی ها که به »بنزین پتروشیمی« معروف شد، 
نقش زیادی در کاهش کیفیت هوای کلانشهرها و آلودگی داشت؛ 
به طوری که گزارش سال های گذشته از افزایش روزهای ناسالم و 
گسترش بیماری های مرتبط حکایت می کرد. اقدامی که دولت دهم 
بدون توجه به آثار جبران ناپذیر تولید این نوع بنزین بر سلامتی مردم 

انجام داده بود.
بررسی ها نشان می داد میزان »بنزن« و »آروماتیک« در ریفورمیت 
تولید شده پتروشیمی ها بسیار بالا بود و باعث آلودگی شدید هوای 
کلانشهرها می شد؛ بر این اساس، دولت یازدهم در راستای حفظ 
سلامت مردم و پاسخ به خواسته های کارشناسان و مردم، دستور 
توقف تولید ریفورمیت غیراستاندارد بنزین را در پتروشیمی ها صادر 

کرد و هم سو با آن تولید بنزین پاک و یورو 4 را بالا برد.
تدریجی هوای  افزایش کیفیت  باعث  یازدهم،  اقدام دولت  این 
شهرهای بزرگ شد؛ به طوری که نسبت به سال های پیش شهروندان 

تهرانی شاهد هوای پاک تری بودند.
** آلودگی هوای کلانشهرها در سایه توزیع بنزین 

پتروشیمی ها
معاون محیط زیست انسانی سازمان حفاظت محیط زیست چندی 
پیش درباره تولید بنزین از ریفورمیت پتروشیمی ها در دولت قبل 
گفت: یکی از مهم‌ترین عوامل ایجاد آلایندگی هوا، ذرات دارای قطر 
کمتر از دو و نیم میکرون است و بر پایه بررسی ها، آروماتیک، بنزن و 
به طور کلی »ترکیبات حلقوی« از عوامل ایجاد چنین ذراتی است. از 
همین رو تغییر سوخت کشور و توزیع سوختی با درصد بالای بنزن، به 

کاهش روزهای پاک منجر شد.
سعید متصدی یادآوری کرد: این موضوع، به تقلیل شدید و ناگهانی 
روزهای پاک از ٣٢ روز در سال 13٨٨ به 14 روز در سال 13٨٩ منجر 
شد و ادامه این روند اشتباه، شمار روزهای دارای هوای پاک را به ٢ روز 

در سال های 1390 تا 1392 رساند.
و  آلوده  بدون شک  پتروشیمی  تولیدی  گفته وی، سوخت  به 
سرطانزاست. در سال های 1389 و 1390 میزان غلظت بنزن در 

هوای تهران در برخی مواقع به یک هزار برابر میزان استاندارد رسید.

»یوسف رشیدی« سرپرست مرکز ملی هوا و تغییر اقلیم سازمان 
حفاظت محیط زیست، نیز در این باره اعلام کرد: میزان بنزن موجود 
در سوخت تولیدی پتروشیمی‌ها در سال های 1389 تا 1392 تا 40 

برابر میزان مجاز بود.
**افزایش 6 برابری روزهای پاک در پایتخت

با دستور دولت برای توقف عرضه بنزین تولید شده از ریفورمیت 
دریافتی از پتروشیمی ها، کیفیت هوای کلانشهرها به تدریج رو به 

بهبود گذاشت.
آمار و ارقام دستگاه‌های سنجش آلودگی هوای تهران در سال 
1395 نشان داد این کلانشهر ٢٧٧ روز هوای پاک و سالم داشته 

است.
مقایسه وضع کیفی هوای تهران از آغاز سال ٩٢ تا پایان سال 1395 
نشان می دهد در سال 1392 تعداد روزهای پاک سه روز ، سالم ٢٠٢ 
روز، ناسالم برای گروه‌های حساس 148 روز و ناسالم برای همه گروه 

ها چهار روز بوده ، در حالی که این ارقام در سال 1395 بیانگر آن است 
که در این سال تعداد روزهای پاک ١٧روز، سالم 260 روز، ناسالم برای 
گروه‌های حساس ٨٠ روز و ناسالم برای همه گروه ها ٩ روز بوده است. 
در سال 1394 شمار ٢١ روز پاک ، ٢٣٣ روز سالم، 105 ٥ روز ناسالم 
برای گروه‌های حساس، پنج روز ناسالم برای همه گروه ها و یک روز 

بسیار ناسالم ثبت شد.
سال ١٣٩٣ نیز با 16 روز پاک، ٢٣٣ روز سالم، ١١٢ روز ناسالم برای 

گروه‌ های حساس و چهار روز ناسالم برای همه گروه ها پایان یافت.
**افزایش تولید بنزین یورو4

با آغاز بهره برداری از طرح ‌های تولید بنزین یورو4 در پالایشگاه 
های کشور ، تولید این فرآورده از روزانه ٩ میلیون لیتر در پنج ماه 
نخست سال 1392 به حدود ٢٠ میلیون لیتر تا پایان مهر ماه 1395 

رسید.
در ماه ‌های گذشته چندین طرح‌ پالایشی وارد مدار بهره برداری 

شده است که می‎توان به بهره برداری از واحد سوم مجتمع بنزین 
سازی پالایشگاه نفت اصفهان در سال 1395 و طرح افزایش کمیت 
و کیفیت واحد بنزین سازی پالایشگاه بندرعباس در هفته گذشته 

اشاره کرد.
به ‎زودی با راه اندازی مرحله نخست پالایشگاه میعانات گازی ستاره 
خلیج فارس 12 میلیون لیتر دیگر به میزان تولید بنزین یورو4 افزوده 
می‎شود که با احتساب طرح های پیشین، مقدار تولید بنزین یورو4 

برای توزیع در همه شهرهای کشور کافی می شود.
**توزیع بنزین یورو4 در هشت کلانشهر

اکنون در هشت کلانشهر کشور و مناطق اطراف آنها روزانه به طور 
میانگین تا ٢٢ میلیون لیتر بنزین یورو 4 عرضه می شود. کلانشهرهای 
تهران، کرج، اهواز، شیراز، اراک، اصفهان به طور کامل، شهر تبریز با 
سطح پوشش ٨٠ درصدی و هسته مرکزی کلانشهر مشهد مقدس از 

این بنزین استفاده می کنند.
اکنون به طور میانگین روزانه ١٠ میلیون تا ١٢ میلیون لیتر بنزین 
یورو4 در تهران، یک میلیون و 500 هزار لیتر در کرج، یک میلیون 
لیتر در تبریز، یک میلیون لیتر اهواز، 450 هزار لیتر در اراک و ٢ 
میلیون لیتر در مشهد مقدس، 2 میلیون و 500 هزار لیتر در شیراز و 

بقیه آن در کلانشهر اصفهان عرضه می‌شود.
با بهره برداری از سه طرح جدید پالایشی شامل مرحله نخست 
پالایشگاه ستاره خلیج فارس و طرح های بنزین سازی پالایشگاه 
نفت لاوان و بندرعباس، امکان عرضه سراسری با پوشش 65 تا 70 

درصدی بنزین یورو4 در کلانشهرهای کشور فراهم می شود.
پیش بینی می‌شود با راه اندازی این سه طرح، به تدریج عرضه 
بنزین یورو4 در کلانشهرهای بندرعباس، رفسنجان، قم، چابهار، یزد، 
کرمان، بوشهر و... آغاز شود تا در مجموع بیش از 15 کلانشهر تحت 

پوشش عرضه بنزین یورو4 قرار بگیرد.
به گزارش ایرنا، »عباس کاظمی« مدیرعامل شرکت ملی پالایش و 
پخش فرآورده‎های نفتی ایران شانزدهم اسفندماه گذشته اعلام کرد: 
تا پایان سال 1396، بیش از ٨٠ درصد تولید بنزین کشور با استاندارد 

یورو4 خواهد بود.
به گفته وی،‌خطوط لوله انتقال فرآورده های نفتی کشور باید تقویت 
شود تا بتوانیم همه شهرهای با جمعیت بالای ١٠٠ هزار نفر را تحت 

پوشش بنزین یورو 4درآوریم.
تولید بنزین یورو4 در سال 1395 به 26 میلیون و ٣٠٠ هزار لیتر 

در روز رسید.

مقام مسئول خبر داد؛

صادرات حدود 20 میلیون تنی فولاد خام
 در افق چشم انداز

 مدیر بین الملل انجمن تولیدکنندگان و صادرکنندگان سنگ آهن گفت : 
جمهوری اسلامی براساس سند چشم انداز 1404 صادرات 15 تا 20 میلیون تن 
فولاد خام را پیش بینی کرده و این درحالی است که نیاز بازار مصرف داخل هم 

حدود 35 میلیون تن برآورد شده است.
 »کیوان جعفری طهرانی« روز یکشنبه در همایش بازاریابی مدرن، فروش و 
صادرات محصولات فولادی و مواد اولیه که از سوی استیل پرایس)Steel Price( در 
محل هتل پارسیان کوثر برپا شده ، افزود: افق چشم انداز فولاد خام برای سال 1404 

ظرفیت 55 میلیون تنی پیش بینی شده است .
براساس اطلاعات موجود، اکنون ظرفیت فولاد خام کشور به 30 میلیون تن 
رسیده و عملکرد 11 ماهه 1395 نشان می دهدمیزان تولید فولاد خام 16میلیون 
و 86.2 هزار تن بود که نسبت به مدت مشابه در سال 1394 تغییر معناداری ندارد.

** انتخابات ایران مورد توجه هیات های خارجی
جعفری طهرانی یادآور شد: سال 1396 را درحالی آغاز کرده ایم که برگزاری 
دوازدهمین دوره انتخابات ریاست جمهوری را پیش رو داریم و این امر موجب شده 

از 6 ماه قبل حضور هیات های خارجی در کشورمان کاهش یابد.
وی افزود: نتیجه انتخابات برای مناسبات بین المللی ایران اهمیت بسیار زیادی دارد 

و امروز کشورمان به عنوان یک قدرت اقتصادی در جهان مطرح است .
برپایه اطلاعات وزارت صنعت، معدن وتجارت حجم مناسبات تجاری کشورمان 
در سال 1395 نزدیک به 90 میلیارد دلار بود که برای دومین سال، تراز تجاری 

ایران مثبت شد.
** بهره برداری از کارخانه های 800 هزار تنی

مدیر بین الملل انجمن مزبور یادآور شد: چین به عنوان کشور نخست جهان در 
زمینه تولید فولاد از سال 2015 برنامه خارج سازی واحد های کوچک فولاد سازی 
را اجرا کرد، بگونه ای که در این سال کارخانه های با ظرفیت زیر یک میلیون تن 
از مدار تولید خارج شدند و برای سال 2016 کارخانه زیر دو میلیون تن و امسال 
زیر پنج میلیون تن تعطیل می شوند، اما در ایران بهره برداری از هفت طرح فولاد 
استانی که ظرفیت های 800 هزار تن تا یک میلیون تن پیش بینی شده، در دستور 

کار قرار گرفته است .
وی تصریح کرد: روشن نیست که چه هدفی را با راه اندازی اینگونه واحد ها دنبال 
می کنیم، اما عملکرد تولید کنندگان فولاد جهان را باید همواره مورد توجه قرار 

دهیم .
** ذوب آهن بزرگترین وارد کننده زغالسنگ

جعفری طهرانی خاطرنشان کرد: امروز ذوب آهن اصفهان سالانه 1.7 تا 2 میلیون 
تن زغالسنگ مصرف می کند که 700 هزار تن زغال خود را از استرالیا خریداری 
و بقیه در کشور تامین می شود و این کارخانه در واقع بزرگترین وارد کننده این 

ماده معدنی است .
به گزارش ایرنا، برپایه آمارهای منتشر شده گمرک ایران، سال 95 بالغ بر 279 هزار 
و 170 تن زغالسنگ و کک به ارزش 28 میلیون دلار صادر شد که از نظر وزن و 

ارزش به ترتیب 27 و 34 درصد نسبت به سال 94 افزایش داشته است.
** فولاد سازان به حضور تک محصولی دربازارها نیندیشند

مدیر بین الملل انجمن یاد شده اظهار داشت: واقعیت اینکه بازار جهانی در سال 
2017 رویکرد به سمت تولید کنندگانی دارد که تنوع تولیدات خود را در بازار 
عرضه می کنند، بنابراین فولاد سازان کشورمان چنانچه بخواهند در بازارهای برون 
مرزی حضور فعالی داشته باشند، باید از حضور تک محصولی صرفه نظر و تنوعی از 

تولیدات خود را به مشتریان عرضه کنند.
** صادرات در چارچوب برند

جعفری طهرانی صادرات فولاد را در قالب برند در بازارهای بین المللی بسیار مهم 
خواند و گفت : تجارب صدور زعفران فله کشور به اسپانیا و ترکیه مهم است، زیرا 
اکنون سهم ایران در این بخش به 15 تا 20 درصد رسیده و آنها جایگاه اول و دوم 
را در این محصول کشاورزی به دست آورده اند و در بخش فولاد تعریف برند برای 

حضور در بازار های خارجی به عنوان یک اصل مطرح است .
** رمز حضور در بازارهای خارجی مذاکرات رو در رو

وی اضافه کرد: امروز در جهان بازاریابی در قالب مذاکرات چهره به چهره ) رو 
در رو ( صورت می گیرد و با ارسال ایمیل در بازارها نمی توان نفوذ کرد، بررسی 
ها نیز نشان می دهد 80 درصد رمز موفقیت در قالب مذاکرات رو در رو کسب 

می شود .
** فولاد سازان در عرصه جهانی صاحب قدرت

جعفری طهرانی گفت : امروز چین به عنوان کشور اول فولاد ساز دنیا، ظرفیت 
1.1 میلیارد تنی دارد، اما تولید خود را به 800 میلیون تن رسانده است. درعین 
حال فولاد سازان در اقتصاد جهانی آنقدر اقتدار دارند که هر حرکتی را در جهت 
منافع خود بخواهند انجام دهند، قادرند آن را اجرایی کنند و امسال که 10 رویداد 
انتخاباتی در جهان در قالب مختلف ) انتخاب رییس جمهور، الحاق یا جدا سازی از 
اتحادیه اروپا و ...( شکل می گیرد، هر کدام به سهم خود در بازار فولاد می تواند منشا 

اثر باشد، بنابراین موضوع به دقت باید مورد توجه قرار گیرد.
به گزارش ایرنا، براساس عملکرد تجارت خارجی ایران در بخش معدن و صنایع 
معدنی، صادرات زنجیره فولاد و محصولات پایین دستی در سال 1395 به رقم 
6 میلیون و 697 هزار و 197 تن به ارزش دو میلیارد و 699 میلیون دلار رسید 
که در مقایسه با سال 1394 از نظر وزن وارزش به ترتیب 49 درصد و 0.3 درصد 

رشد نشان داد.

 معاون وزیر صنعت:

بهره برداری از 80 شهرک و ناحیه صنعتی
 در دولت یازدهم

معاون وزیر صنعت، معدن و تجارت و مدیرعامل سازمان صنایع کوچک و 
شهرک‌های صنعتی ایران گفت: 80 شهرک و ناحیه صنعتی در دولت یازدهم که 

در گذشته مصوبه آنها روی کاغذ بود و عملیاتی نشده بودند، به بهره برداری رسید.
»علی یزدانی« ا با اشاره به اقدام های اصلی انجام شده سال 95 این سازمان، افزود: 

شاخص اصلی اقدامات، شادابی محیط شهرک ها در حوزه زیرساختی است.
وی خاطرنشان کرد: در حوزه زیرساخت ها، اجرای تصفیه خانه های فاضلاب، 

آتش نشانی، آب، برق، گاز و ... همگی روند مثبت داشتند.
یزدانی ادامه داد: طی 42 ماه فعالیت دولت یازدهم، اکنون 120 شهرک و ناحیه 

صنعتی از آب، 97 مورد از برق و 143 مورد آنها از گاز برخوردار شدند.
وی تصریح کرد: میزان آب تامین شده برای شهرک ها و نواحی صنعتی در طول 
این مدت 2 هزار و 335 لیتر بر ثانیه بوده و میزان برق تامین شده برای فاز عملیاتی 

آنها 2 هزار و 26 مگاوات است.
این مقام مسوول، تعداد شهرک ها و نواحی صنعتی بهره مند تلفن ثابت در دولت 
یازدهم را 178 مورد و دارای فیبر نوری را 111 مورد برشمرد و گفت: طی این 42 
ماه، هزار و 188 هکتار به مساحت فضای سبز شهرک ها و نواحی صنعتی اضافه شد 

و تعداد 723 واحد کارگاهی در آنها به بهره برداری رسید.
وی همچنین خاطرنشان کرد: تعداد 55 شهرک و ناحیه صنعتی در دولت »تدبیر 
و امید« از تصفیه خانه برخوردار شدند که بیش از 25 درصد مجموع شهرک ها و 
نواحی صنعتی کشور را شامل می شود و تعداد ایستگاه های آتش نشانی به بهره 

برداری رسیده در این مدت نیز 113 مورد بوده است.
** لغو یا اصلاح مصوبه های سیاسی و غیرکارشناسی

مدیرعامل سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی ایران بیان داشت: 
در دولت یازدهم، بخشی از مصوبه های مربوط به این سازمان که سیاسی یا 

غیرکارشناسی بودند لغو یا اصلاح و بخشی از آنها متوقف شدند.
وی اظهار داشت: مصوبه های متوقف شده، در آینده و در صورت آماده شدن فضا 
که امکان استقبال از سرمایه گذاری وجود داشته باشد، دوباره به جریان انداخته 

خواهند شد.
معاون وزیر صنعت، معدن و تجارت ادامه داد: سیاست اصلی سازمان شهرک ها 
در دولت تدبیر و امید، اجرای مبلمان شهری در داخل شهرک ها، زیباسازی آنها و 

تکمیل زیرساخت ها بوده است.
یزدانی یادآور شد: در گذشته در حوزه تشویق سرمایه گذاران به استقرار در 
شهرک ها مشوق وجود نداشت، اما در طول 2 سال گذشته تکریم مشتریان، ذی 
نفعان و سرمایه گذاران بیش از پیش در دستور کار قرار گرفته تا به درستی به 
سمت امور متقاضیان هدایت شوند. به گفته این مقام مسوول، امروز روند ارجاع 
پرونده ها به دادگاه ها کند یا مسدود شده تا افراد بتوانند کارها را با تفاهم و توافق 

به پیش ببرند.
به گزارش ایرنا، چندی پیش این مقام مسوول با اشاره به سرمایه گذاری بیش از 
1یک میلیارد و 800 میلیون دلاری خارجی ها در شرکت شهرک های صنعتی 
در دولت یازدهم، آن را سند دیگری بر تاثیر مثبت برجام در اقتصاد کشور توصیف 

کرده بود.

هیات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو قم تصرفات 
مالکانه مفروزی متقاضیان پرونده های تشکیلی طبق قانون مذکور را براساس گزارش 

کارشناسان و به استناد مدارک موجود در پرونده به شرح آراء ذیل تایید نموده اند.
پرونده  به  مربوط   139560330002042337 شماره  رای   -1
کلاسه1392114430002004649 آقای حسنعلی فرسمه فرزند قربان در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 89/85 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1937 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 
عادی مع الواسطه از مریم و علی اصغر و حمیدرضا و اشرف خلج فرزند غلامعلی خلج.

)م الف 285(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042242 شماره  رای   -2
از  قسمتی  در  مسلم  فرزند  نامی  محمدرضا  آقای   1391114430002014026
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 100/62 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 2585 و 2586 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

مبایعه نامه عادی مع الواسطه از محمود لسانی .)م الف 272(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002043160 شماره  رای   -3
1391114430002003500 آقای علی قربان عسگری طجر فرزند مردان در قسمتی 
از ششدانگ  قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 93/05 مترمربع پلاک 
شماره 6/7 فرعی از 2277 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری 

طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 267(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042953 شماره  رای   -4
1391114430002011247 آقای ذوقعلی کریمی فرزند علی در قسمتی از ششدانگ 
قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 206/70 مترمربع پلاک شماره 67 
فرعی از 1940 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند 

رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 292(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042695 شماره  رای   -5
1392114430002003058 آقای احمد حیدریان نوقی پور فرزند محمدرضا در 
قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 105/03 مترمربع 
پلاک شماره 7 فرعی از 2309 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

مبایعه نامه عادی مع الواسطه از خانم فاطمه عظیمی نجم آبادی .)م الف 298(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002043180 شماره  رای   -6
1391114430002013983 آقای حسینعلی بیات فرزند صفرعلی در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 120 مترمربع پلاک شماره 
2 فرعی از 2305 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی 

مع الواسطه از آقای اصغر حسینی .) م الف 304(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002029288 شماره  رای   -7
از  قسمتی  در  علی  فرزند  لو  خدابنده  مجید  آقای   1391114430002004199
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 93/75 مترمربع پلاک 
شماره 385 فرعی از 1956 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه 

نامه عادی برابر وکالت نامه.)م الف 315(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042705 شماره  رای   -8
1391114430002009799 آقای عبدالعباس صبیحی فرزند لفنه در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 66/25 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 2181 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 
عادی مع الواسطه از وراث مرحوم سید محمد رضویان که عبارتند از حسین و علی و 
قدسی رضویان مطلق و بتول رضویان و اعظم میرشجاعی و مصطفی رضویان .)م الف 

)307
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002037854 شماره  رای   -9
1391114430002004588 آقای غلامرضا خویه که به امینی کیا تغییر یافته فرزند 
حسن در قسمتی از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 
103/50 مترمربع پلاک شماره فرعی از باقیمانده 2184 اصلی واقع در قم بخش حوزه 

ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی مع الواسطه از صفرعلی بهرامی .)م الف 313(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002043122 شماره  رای   -10
1394114430002000176 آقای مهدی حسین پور اصفهانی فرزند تقی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 100/21 پلاک شماره 93 
فرعی از 2279 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی از 

اقای خلیل اله شاطریان .)م الف 321(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042239 شماره  رای   -11
1391114430002013218 آقای علی نظری آزمون فرزند بیگعلی در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 245/21 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1833 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 

عادی مع الواسطه از سید حسین شریفی.)م الف 327(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002043123 شماره  رای   -12
از  قسمتی  در  ستار  فرزند  حیدری  ذوالفعلی  آقای   1391114430002003796
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 108 مترمربع پلاک شماره 
1 فرعی از 2100 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی 

مع الواسطه از خانم توران میرئی.)م الف 329(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042963 شماره  رای   -13
1391114430002010125 آقای یعقوبعلی علیرضالو فرزند محمدحسن در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 150 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1968 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 

عادی مع الواسطه از عصمت امینی قمی .)م الف 339(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042964 شماره  رای   -14
1391114430002007737 آقای یعقوبعلی علی پرست فرزند الهویردی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 120 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1964 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 

عادی مع الواسطه از براتعلی گل محمدی .)م الف 341(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042105 شماره  رای   -15
از  قسمتی  در  ابوالفضل  فرزند  حسنی  زهرا  خانم   1391114430002016592

ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 113 مترمربع پلاک شماره 
1 فرعی از 2279 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه عادی 

مع الواسطه از حسین پوستچی .)م الف 333(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002043131 شماره  رای   -16
از  اصغر در قسمتی  فرزند  زاده  آقای خلیل عبداله   1394114430002000462
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 129/26 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1789 و 1790 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم 

خریداری طی سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 346(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002037728 شماره  رای   -17
1391114430002014153 آقای محمدرضا دولی خانی فرزند سلطانعلی در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 50 مترمربع پلاک شماره 
67 فرعی از 2602 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی 

سند رسمی سند مالکیت مشاعی.)م الف 357(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002039428 شماره  رای   -18
1391114430002009475 آقای رضا مهرابیان فرزند حسن در قسمتی از ششدانگ 
قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 58/70 مترمربع پلاک شماره فرعی از 
2531 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم خریداری طی سند رسمی 

سند مالکیت مشاعی.)م الف 350(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002031189 شماره  رای   -19
1391114430002008612 آقای جواد خدابنده لو فرزند عزیزاله در قسمتی از 
ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 125/40 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1980 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 

عادی از نقد علی خانزاده.)م الف 380(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330002042510 شماره  20-رای 
1391114430002018491 خانم زهرا کاظمی نجف آبادی فرزند عباس در قسمتی 
از ششدانگ قطعه زمین که در آن احداث بنا شده به مساحت 115/50 مترمربع پلاک 
شماره فرعی از 1673 اصلی واقع در قم بخش حوزه ثبت ملک اداره دو قم مبایعه نامه 
عادی مع الواسطه از آقای محمدرضا حاج حسینی احد از ورثه مرحوم عبدالعلی حاج 

حسینی .)م الف 7926(
مورد تایید قرار گرفته و از آنجائیکه مقرر گردیده است پس از نشر آگهی و انقضاء موعد 
مقرر سند مالکیت رسمی صادر گردد با توجه به عدم دسترسی به مالکین مشاعی مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی تا چنانچه اشخاص ذینفع اعتراضی داشته باشند 
ظرف مدت 2 ماه از تاریخ انتشار آگهی نوبت اول اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد 
منطقه ی دو قم تسلیم و رسید آن را اخذ و ظرف مدت یکماه پس از تسلیم اعتراض به 
اداره ثبت به دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجع قضائی تقدیم و گواهی آنرا به 
این اداره تحویل نمایند لازم به توضیح است که صدور سند بر اساس قانون مذکور مانع 

از مراجعه متضرر به دادگاه نخواهد بود.
تاریخ انتشار اول: 1396/01/27 تاریخ انتشار دوم: 1396/02/11
مرتضی نورانی آرانی- رئیس ثبت اسناد منطقه دو قم

هیات حل اختلاف مستقر در اداره ثبت اسناد و املاک منطقه یک قم تصرفات مالکانه 
مفروزی متقاضیان پرونده های تشکیلی طبق قانون مذکور را براساس گزارش کارشناسان و 

به استناد مدارک موجود در پرونده به شرح آراء ذیل تایید نموده اند.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001020369 شماره  1-رای 
یکباب  فرزند محمد در ششدانگ  آقای محسن ساقی   1391114430001005200
ساختمان به مساحت 56/20 مترمربع پلاک شماره 830 فرعی از 10599 اصلی واقع در 
قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 274(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025658 شماره  رای   -2
1392114430001000068 آقای مهدی شجاعی امین فرزند محمدعلی در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 63/80 مترمربع پلاک شماره 10448 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 288(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001027427 شماره  رای   -3
1391114430001004511 آقای سید مصطفی سادات الحسینی فرزند حسین آقا در 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 167/88 مترمربع پلاک شماره 10431 اصلی واقع 

در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف 278(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025087 شماره  رای   -4
1391114430001005701 آقای محمدرضا رحیمی فرزند مسلم در سه دانگ مشاع از 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 211/61 مترمربع پلاک شماره 11509 
اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف 

)263
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025089 شماره  رای   -5
1391114430001005702 آقای مسلم رحیمی فرزند شکرالله در دو دانگ مشاع از 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 211/61 مترمربع پلاک شماره 11509 

اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025091 شماره  رای   -6
1391114430001005703 خانم فاطمه محمدی فرزند محمد در یک دانگ مشاع از 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 211/61 مترمربع پلاک شماره 11509 

اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001026737 شماره  رای   -7
1391114430001004471 خانم فاطمه خاکی فرزند نصرالله در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 107 مترمربع پلاک شماره 10723 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 

ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 269(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001022683 شماره  رای   -8
1393114430001000275 آقای حسین طوطی فرزند محمد در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 102/40 مترمربع پلاک شماره 2640 فرعی از 1 اصلی واقع در قم 

بخش 4حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 150(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001023563 شماره  رای   -9
1394114430001000743 آقای حسن پورمحمود سرحمامی فرزند مرحوم حسن در 
سه دانگ مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 150/10 مترمربع پلاک 
شماره 1 فرعی از 11152 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری 

طی سند رسمی.)م الف 265(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001023565 شماره  رای   -10
1395114430001000329 خانم کبری پور آقاجان سرحمامی فرزند صادق در سه دانگ 
مشاع از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 150/10 مترمربع پلاک شماره 
1 فرعی از 11152 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی 

سند رسمی.
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001023159 شماره  رای   -11
1391114430001004026 آقای هادی یوسفی فرزند حسین در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 68/50 مترمربع پلاک شماره 11568 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 

ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از رضا سالم .)م الف 261(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001028520 شماره  رای   -12
در  حسین  فرزند  مسگر  حسینی  حاجی  احمد  آقای   1394114430001001163
ششدانگ یک باب ساختمان به مساحت 168/35 مترمربع پلاک شماره 10817/2 اصلی 

واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 259(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025365 شماره  رای   -13
1395114430001000334 آقای محمدعلی صادقی فرزند احمد در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 169/93 مترمربع پلاک شماره 11003اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 

ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی .)م الف 294(
شماره  پرونده  به  مربوط   139460330001018837 شماره  14-رای 
1391114430001009189 آقای محمد قاسم میرزائی چشمهء فرزند غلامحسین در 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت 105 مترمربع پلاک شماره 524 فرعی از 10933و 
10934 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری 

مع الواسطه از غلام رئیس میرزائی .)م الف 300(  
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001027051 شماره  رای   -15
یکباب  در ششدانگ  ابوالفضل  فرزند  بشری  علی  آقای   1391114430001002351
ساختمان به مساحت 98/36 مترمربع پلاک شماره 11224 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 
ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از حسین ولی احدی از وراث 

غلامعلی ولی.)م الف 309(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139460330001013988 شماره  رای   -16
1391114430001001959 آقای محمدعلی معظمی فرزند عیسی در ششدانگ یک 
باب ساختمان به مساحت 52/50 مترمربع پلاک شماره 11241 اصلی واقع در قم بخش 1 
حوزه ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری از سید الیاس عقیلی.)م الف 317(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025382 شماره  رای   -17
1394114430001000872 خانم فریده محمدی برزیده فرزند علی مراد در ششدانگ 
یکباب ساختمان به مساحت 132/80 مترمربع پلاک شماره 10910 اصلی واقع در قم 

بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 336(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001027383 شماره  رای   -18
یکباب  ششدانگ  در  اصغر  فرزند  غلامی  محمد  آقای   1392114430001003442
ساختمان به مساحت 175/80 مترمربع پلاک شماره 10446 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.)م الف 343(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001027137 شماره  رای   -19
1394114430001001297 آقای سید حبیب الله سیدی فرزند سیدعلی در ششدانگ 

یکباب ساختمان به مساحت 55/38 مترمربع پلاک شماره 10473 اصلی واقع در قم بخش 
1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 353(

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001008918 شماره  رای   -20
1391114430001002483 آقای کاظم یگانه جو فرزند عبدالحسین در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 87/70 مترمربع پلاک شماره 11191 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 
ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از علی جهانگیریان.)م الف 

)367
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001026919 شماره  رای   -21
1391114430001007107 آقای محمد تیموری فرزند رجبعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 69/58 مترمربع پلاک شماره 11243 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 
ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از وراث غلامرضا ولی.)م 

الف 372( 
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025076 شماره  رای   -22
1395114430001000744 خانم عاطفه غلامی فرزند محمد در سه دانگ مشاع از 
ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 146/20 مترمربع پلاک شماره 9479 
اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی.

کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001025075 شماره  رای   -23
1395114430001000743 آقای حمید طالبی اصفهانی فرزند علی در سه دانگ مشاع 
از ششدانگ یکباب ساختمان به مساحت ششدانگ 146/20 مترمربع پلاک شماره 9479 
اصلی واقع در قم بخش 1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند مالکیت مشاعی 

.)م الف 365(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001027120 شماره  رای   -24
1394114430001001587 آقای علیرضا سلیمانی فرزند ابوالقاسم در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 157/47 مترمربع پلاک شماره 10761 اصلی واقع در قم بخش 

1حوزه ثبت ملک اداره یک قم خریداری طی سند رسمی.)م الف 325(
کلاسه  پرونده  به  مربوط   139560330001026852 شماره  رای   -25
1392114430001001649 آقای یوسف عطایی فرزند رمضانعلی در ششدانگ یکباب 
ساختمان به مساحت 90 مترمربع پلاک شماره 11208 اصلی واقع در قم بخش 1حوزه 
ثبت ملک اداره یک قم مبایعه نامه عادی خریداری مع الواسطه از سلمان کاظمی.)م الف 

)376
مورد تایید قرار گرفته و از آنجائیکه مقرر گردیده است پس از نشر آگهی و انقضاء موعد 
مقرر سند مالکیت رسمی صادر گردد با توجه به عدم دسترسی به مالکین مشاعی مراتب 
در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی تا چنانچه اشخاص ذینفع اعتراضی داشته باشند ظرف 
مدت 2 ماه از تاریخ انتشار آگهی نوبت اول اعتراض خود را به اداره ثبت اسناد منطقه یک 
قم تسلیم و رسید آن را اخذ و ظرف مدت یکماه پس از تسلیم اعتراض به اداره ثبت به 
دادگاه مراجعه و دادخواست خود را به مرجع قضائی تقدیم و گواهی آنرا به این اداره تحویل 
نمایند لازم به توضیح است که صدور سند بر اساس قانون مذکور مانع از مراجعه متضرر به 

دادگاه نخواهد بود.
تاریخ انتشار اول: 1396/01/27 
تاریخ انتشار دوم: 1396/02/11
محمدرضا ادیبان- رئیس ثبت اسناد منطقه یک قم

آگهی ماده 3 قانون تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی و مشاعی

آگهی ماده 3 قانون تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی و مشاعی
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تمام فکر و ذهنم موفقیت صباست و به فصل بعد فکر نمی‌کنم

مرفاوی: به دنبال نتیجه هستیم نه فوتبال زیبا
سرمربی تیم صبای قم به صحبت‌های علی دایی در مورد نوع بازی تیمش واکنش نشان 

داد و گفت که برای صبا نتیجه مهم‌تر از فوتبال زیبا است.
صمد مرفاوی درباره پیروزی 2 بر یک تیم صبای قم مقابل نفت تهران، اظهار داشت: 
بازی مقابل نفت تهران، برای ما بازی حساسی بود، چون شرایطی به وجود آمد که بازی 
را بیش از پیش حساس کرد. مقابل نفت سعی کردیم بازی انجام بدهیم‌ که بتوانیم از 
موقعیت‌های‌مان استفاده کنیم. تیم نفت تهران هم موقعیت‌های خوبی داشت، اما نتوانست 

از آنها استفاده کند.
وی افزود: ما شروع خوبی نداشتیم و تیم نفت تهران موفق شد در نیمه اول یک گل به 
ثمر رساند. پس از گل نفت تهران، بچه‌های ما از لحاظ روحی و روانی دچار مشکل شدند، 
اما رفته‌رفته به بازی برگشتیم و نیمه اول را با تساوی پشت سر گذاشتیم. در نیمه دوم، 
شرایط فرق کرد. با توجه به حساسیتی که بازی داشت و پیروزی که سیاه‌جامگان در بازی 
همزمان کسب کرده بود، کار بچه‌های ما سخت بود، اما خدا را شکر بالاخره توانستند گل 

دوم را هم به ثمر برسانند و در پایان به پیروزی برسند.
سرمربی تیم صبای قم، با اشاره به بیشتر شدن شانس تیمش برای بقا در لیگ برتر، 
خاطرنشان کرد: شانس ما و سیاه‌جامگان برای بقا برابر است، وگرنه این‌طور نیست که 
بگوییم چون صبا یک امتیاز بیشتر دارد، پس می‌تواند در لیگ برتر بماند. روی فوتبال 
نمی‌شود حساب کرد. ما تمام سعی و تلاش‌مان را می‌کنیم که بازی‌های خودمان را ببریم 
و کاری به نتایج سایر تیم‌ها نداریم. خودمان روی قدرت خودمان حساب می‌کنیم و به فکر 
نتایج سایر تیم‌ها نیستیم. هفته بعد هم باید در خانه خودمان برنده شویم تا بقای‌مان را در 

لیگ برتر قطعی کنیم و کارمان به »اما و اگر« کشیده نشود.
مرفاوی درباره دیدار هفته تیمش مقابل استقلال خوزستان، گفت: تیم استقلال 
خوزستان تیم خیلی خوبی است. آنها در آسیا هم بازی‌های خوبی انجام می‌دهند. 
شاگردان پورموسوی خیلی خوب و هماهنگ هستند و سال گذشته نیز قهرمان ایران 

شدند. ما بازی سختی داریم، اما باید خوب بازی کنیم تا هرطور شده ببریم.
وی در واکنش به صحبت‌های علی دایی که گفته بود صبا فوتبال بازی نکرد، یادآور شد: 
بازی مقابل نفت تهران و استقلال خوزستان برای ما اهمیت زیادی داشتند که موفق شدیم 
یکی از آنها را ببریم. امیدوارم استقلال خوزستان را هم ببریم و در لیگ برتر بمانیم. الان 
برای ما نتیجه مهم است و کاری به فوتبال زیبا نداریم، چون در این مقطع زمانی، فوتبال 

زیبا اهمیتی برای هیچ تیمی ندارد.
سرمربی تیم صبا، برنامه‌اش برای سال آینده را مبهم دانست و تصریح کرد: صبا الان در 
شرایط حساسی قرار گرفته است. تمام فکر و ذهن من اینجاست و به جز موفقیت صبا، به 

هیچ‌چیز دیگری فکر نمی‌کنم؛ نه به سال آینده و نه هیچ چیز دیگری.

دهنوی:

کار صبا در هفته آخر سخت‌تر از سایپا و 
سیاه‌جامگان است

هافبک تیم فوتبال صبای قم اعتقاد دارد که کار این تیم برای ماندن در لیگ برتر 
سخت‌تر از تیم‌های سیاه‌جامگان و سایپاست.

قاسم دهنوی در مورد پیروزی تیمش مقابل نفت تهران گفت: ما در شرایطی خاص 
سه امتیاز مهم این بازی را گرفتیم. در نیمه اول شرایط بهتری داشتیم، اما در نیمه دوم 
نفت تیم برتر میدان بود و می‌توانست در همین نیمه سه گل به ما بزند. خدا را شکر 
که روی یک ضدحمله به گل دوم دست پیدا کردیم و سه امتیاز بسیار مهم گرفتیم. 

البته نباید از این نکته چشم‌پوشی کنیم که نفت تهران عالی بازی کرد.
وی در ادامه با اشاره به شانس ماندن صبا در لیگ برتر خاطر نشان کرد: کار ما خیلی 
سخت است و باید در بازی آخر استقلال خوزستان را شکست بدهیم. من امیدوارم 
حداقل قبل از این بازی، بازیکنان ما حمایت مالی شوند و قسمتی از حق و حقوق 
بازیکنان پرداخته شود. امسال واقعاً از این بابت خیلی اذیت شدیم و شرایط مالی تیم 
اصلًا خوب نبود. با این حال بازیکنان ما در نیم‌فصل دوم خیلی تلاش کردند و از 
لحاظ نتیجه‌گیری جزو شش تیم برتر بودیم. هافبک تیم فوتبال صبای قم در خاتمه 
تصریح کرد: پیروزی مقابل نفت تهران روزنه‌های امید را در دل ما بیشتر کرد. حالا 
سرنوشت ماندن در لیگ برتر دست خودمان است، اما باید در بازی آخر بسیار باهوش 
و حرفه‌ای عمل کنیم. من معتقدم بازی ما از بازی‌های سایپا و سیاه‌جامگان سخت‌تر 
است و فکر می‌کنم کار سختی درپیش داشته باشیم. از طرفی امیدوارم ماشین‌سازی 
و پرسپولیس مقابل سایپا و سیاه‌جامگان با انگیزه بالا بازی کنند و شاهد فوتبال 

جوانمردانه در تمامی مسابقات باشیم.

میناوند: 

 می‌خواستند قهرمانی پرسپولیس را »لوث« کنند
مدافع - هافبک پیشین تیم فوتبال پرسپولیس گفت:‌ برای تیم پرسپولیس دیدار مقابل 

ذوب‌آهن حکم بازی تدارکاتی برای دیدار با الوحده امارات را داشت.
مهرداد میناوند  در خصوص تساوی 3 - 3 پرسپولیس مقابل ذوب‌آهن اظهار داشت: با 
توجه به اتفاقاتی که در چند روز گذشته رخ داد، طبیعی بود تیمی که قهرمانی‌‌اش مسجل 
شده انگیزه زیادی برای بازی نداشته باشد. برای پرسپولیس این بازی به حکم یک بازی 
تدارکاتی برای بازی با الوحده را داشت، اما هواداران پرسپولیس که هیچ وقت دوست ندارند 

تیم محبوب‌شان در هیچ دیدار بازنده باشد، از اینکه تیم‌شان عقب افتاد، ناراحت بودند.
وی در مورد ناراحتی بازیکنان از هواداران پرسپولیس، تصریح کرد:‌ معلوم است بازیکن 
ناراحت می‌شود. با اینکه به بازیکنان انَگ بی‌غیرتی زده شود اصلًا موافق نیستم. آنها تمام 
زحمت خودشان را کشیده و به مقام قهرمانی رسیده‌اند. ضمن اینکه وزارت ورزش به این 
بازیکنان بدهکار است. مدافع - هافبک پیشین تیم فوتبال پرسپولیس همچنین اظهار 
داشت: به طور کلی با این اتفاقات خواستند قهرمانی پرسپولیس را »لوث« کنند. به نظرم 
این اتفاقات برنامه‌ریزی شده بود و می‌خواستند در بین هواداران و باشگاه دو دستگی ایجاد 
کنند. به هواداران و بازیکنان پرسپولیس هشدار می‌دهم این صحبت‌ها برنامه‌ریزی شده 

است و باید هوشیار باشند.

ورزشی

 پیشنهاد 9 میلیون پوندی برای علیرضا جهانبخش

دیلی میل: لیگ برتری‌ها به دنبال وینگر ایرانی
به نوشته روزنامه انگلیسی دیلی میل علیرضا جهانبخش 
وینگر ایرانی تیم فوتبال آلکمار هلند مورد توجه 3 باشگاه 

لیگ برتری قرار گرفته است. 
 در خبر دیروز دیلی میل از تیم های واتفورد، برنلی و 
بورنموث به عنوان 3 تیمی یاد شده که روی ملی پوش 23 
ساله ایرانی نظر دارند. جهانبخش که 4 فصل پیش کارش 
را در لیگ هلند آغاز کرده، امسال در آلکمار فصل خوبی را 
پشت سر گذاشته و امروز با تیمش برای فتح جام حذفی 
با ویتسه آرنهایم می جنگد. از تیم آلکمار سال گذشته دو 
بازیکن گرانقیمت به لیگ برتر انگلیس ترانسفر شده اند.  اولی 
وینسن یانسن آقای گل فصل پیش اردویزه که به تاتنهام 

پیوست و دومی هنریکسن که با رقم 7 میلیون پوند در 
آخرین روز نقل و انتقالات تابستانی راهی باشگاه هال سیتی 
شد.  در مطلب دیلی میل به این نکته اشاره شده که چلسی، 
منچستریونایتد، سلتیک، آژاکس و پی اس وی زمانی که او 
به عنوان بهترین بازیکن لیگ یک هلند انتخاب شد وی را 
زیرنظر گرفته بودند که جهانبخش در نهایت با قراردادی 2 
میلیون یورویی به آلکمار پیوست. دیلی میل جهانبخش را 
چنین توصیف کرده است: خوش تکنیک، قادر به بازی با 
هر دو پا و با چشمان باز در هنگام ارسال پاس؛ به نوشته 
این روزنامه جهانبخش زیرنظر استعدادیاب های لیگ برتر 

قرار دارد.

 گزارشی از وضعیت نقل و انتقالات استقلال

بازیکنان مدنظر منصوریان مشخص شدند

یازده بازیکنی که سرمربی استقلال خواستار تمدید قراردادشان شده، مشخص شدند.
پیش از این اعلام شده بود که پس از پایان فصل، قرارداد 13 بازیکن استقلال تمام 
شده و بازیکن آزاد محسوب می‌شوند. امید ابراهیمی، بهنام برزای، جابر انصاری، سیدمجید 
حسینی، کاوه رضایی، لئوناردو پادوانی، وریا غفوری، یعقوب کریمی، امید نورافکن، مجتبی 
حقدوست، علیرضا سیار، رابسون و ارشیا بابازاده جزو این بازیکنان هستند. حدود یکی دو 
هفته پیش علیرضا منصوریان لیستی به مدیران باشگاه استقلال داد و از آنها خواست که 
اقدامات لازم برای تمدید قرارداد 11 بازیکن صورت بگیرد. در این لیست، بازیکنانی چون 
رابسون، برزای، انصاری، رضایی، ابراهیمی، نورافکن، حسینی، کریمی، غفوری، حقدوست و 

پادوانی قرار دارند که منصوریان خواستار تمدید قراردادشان شده است.
سرمربی استقلال قصد دارد استخوا‌بندی فصل جاری خود را حفظ کند. اگر چه 
منصوریان این لیست را به مسئولان باشگاه داده است، اما اولویت‌بندی کرده که چه 
بازیکنانی در لیست اصلی او قرار دارند. از جمله مهم‌ترین بازیکنان می‌توان به رابسون، 
رضایی، ابراهیمی و نورافکن اشاره کرد. رابسون به صورت قرضی از باهیا برزیل به استقلال 
پیوسته و مدیران باشگاه استقلال به طرف برزیلی پیشنهاد قرارداد سه ساله برای انتقال 
دائمی رابسون داده‌اند. اما رضایی و ابراهیمی دست رد به مسئولان باشگاه زده‌اند و اعلام 
کرده که پس از پایان فصل مذاکرات را انجام می‌دهند. نورافکن هم به زودی قراردادش را 

با استقلال تمدید می‌کند و مشکلی بابت او وجود ندارد.
منصوریان برای تقویت تیمش به یک بازیکن در جناح راست و یک بازیکن در خط دفاع 
نیاز دارد. اینها حرف‌هایی است که در این مدت زده شده و قطعی نیست. سرمربی استقلال 
برای اینکه فصل آینده تیمش را برای قهرمانی ببندد، در روزهای آینده لیست بازیکنان 
مدنظرش را با اولویت‌بندی به رضا افتخاری مدیرعامل استقلال خواهد داد. سرمربی و 
مدیران استقلال امیدوارند با دادن مبلغ 30 درصد از قرارداد بازیکنان بتوانند آنها را برای 

تمدید قرارداد در یک ماه آینده مجاب کنند.

بندهای عجیب در قرارداد بازیکنان پرسپولیس

آپشن‌هایی که بلای جان باشگاه شده است

بندهایی عجیب در قرارداد‌ بازیکنان پرسپولیس باعث افزایش چشم‌گیر قرارداد آنها 
می‌شود.

قراداد بازیکنان پرسپولیس با این باشگاه آپشن‌هایی دارید که باعث می‌شود مبلغ آنها تا 
حد چشم‌گیری رشد کند که این امر در نوع خود بسیار عجیب است.

در قرارداد اکثر بازیکنان پرسپولیس که رقم آنها نزدیک به یک میلیارد است، 3 بند 
دیده می‌شود که هر یک 10 درصد به قرارداد آنها اضافه می‌کند. یکی از این بندها در 
مورد قهرمانی پرسپولیس بود که با توجه به کسب این عنوان  توسط سرخپوشان به اکثر 
قرارداد‌های آنها 10 درصد اضافه شده است. اکثر سرخپوشان چنانچه در بیش از 70 درصد 
بازی‌های پرسپولیس به میدان می‌رفتند 10 درصد دیگر به قرارداد‌های‌شان اضافه می‌شد 
و با توجه به اینکه برانکو خیلی کم دست به تغییر در ترکیب تیمش می‌زند، طبیعی است 

که این بند شامل حال بیشتر  بازیکنان اصلی پرسپولیس خواهد شد.
بند دیگر مربوط به عملکرد سرخپوشان در لیگ قهرمانان آسیاست. در صورتی که 
پرسپولیس بتواند راهی 8 تیم نهایی لیگ قهرمانان آسیا شود آن وقت 10 درصد دیگر به 
قرارداد بازیکنان این تیم اضافه خواهد شد. با توجه به همین آپشن‌های موجود بازیکنان 

پرسپولیس مدعی‌اند 60 درصد قراردادشان را از باشگاه طلبکارند.
نکته قابل توجه اینکه مسئولان باشگاه پرسپولیس در ابتدای فصل مدام به این مسئله 
تاکید داشتند که قراردادهای زیر یک میلیاردی با بازیکنان این تیم امضا کرده‌اند اما هرگز 
به این آپشن‌ها که تاثیر بسزایی در بالا رفتن مبلغ قرارداد‌ها داشت اشاره‌ای نداشتند. ضمن 
اینکه پرسپولیسی‌ها جدا از این آپشن‌های موجود در قرارداد‌های‌شان بابت هر بردی که در 

مسابقات داخلی و خارجی بدست می‌آوردند پاداش جداگانه دریافت می‌کردند.
باید از مسئولان باشگاه پرسپولیس پرسید که چه دلیلی دارد وقتی بازیکنان پرسپولیس 
رقم‌های سنگین با باشگاه امضا می‌کنند این همه آپشن و پاداش برای آنها در نظر گرفته 

شود در حالی که ارائه بهترین عملکرد و موفقیت تیم باید در راستای وظایف آنها باشد.

فاتح قلب ها و شکننده رکوردها 

اقای گلی طارمی در فصل گرگ و میش!
برای مهدی طارمی فصل همانطور تمام شد که از او انتظار می رفت. اگرچه آغاز فصل 

شرایط آقای گل فوتبال ایران کاملا متفاوت با امروز بود. 
مهدی طارمی بعد از انتقال خبرساز به ترکیه و بازگشت به ایران، برای اولین بار با 
موهای تراشیده روی  روی نیمکت ذخیره‌های پرسپولیس در بازی برابر سایپا رونمایی 
شد. این فصلی بود که با بدبینی نسبت به او آغاز شده بود. طارمی در هیبت بازیکنی که با 
بی توجهی نسبت به احساسات هواداران قصد داشت راهی تیمی خارجی شود، در نقش 

بازیکنی پشیمان باید خود را به جمع بازیکنان اصلی می‌رساند.
آن هم در شرایطی که برانکو تیم را در تمرینات دشوار آماده سازی ساخته بود و به 
سختی حاضر بود بازیکن جدیدی را وارد ترکیب اصلی خود کند؛ اما طارمی با نیمکت 
نشینی کنار آمد و دو بازی بعد به عنوان بازیکن اصلی به میدان آمد و در جدال برابر صبای 

قم نیز پایش به گلزنی سه امتیازی برای این تیم باز شد. 
البته فصل پیش نیز برای او همینطور آغاز شده بود. او در فصل گذشته نیز به دلیل تنبیه 
انضباطی از ترکیب پرسپولیس دور بود و در بازی سوم برابر استقلال خوزستان گلزنی را 
آغاز کرده بود. با این حال فصل 95 - 96 برای او ویژه تر به پایان رسید؛ با شکست تمام 
رکوردها...طارمی توانسته با 18 گل زده در فصل شانزدهم آقای گلی خود در لیگ برتر را 

قطعی کند تا رکورد 47 ساله این باشگاه را دوباره فتح کند.
پس از پایان هفته بیست و نهم رقابت‌های لیگ برتر و رسیدن طارمی به 18 گل و 
با توجه به محرومیت ساسان انصاری و گادوین منشا از هفته پایانی لیگ برتر، مهاجم 

سرخپوشان توانست برای دومین فصل پیاپی به عنوان آقای گلی لیگ برتر برسد.
این اتفاق در طول لیگ فوتبال ایران به ندرت اتفاق افتاده است. آخرین باری که یک تیم 
دو فصل پیاپی آقای‌گل لیگ برتر را در اختیار داشته مربوط به تراکتورسازی است که در 

فصل‌های سیزدهم و چهاردهم به وسیله 
کریم انصاری‌فرد و لوسیانو ادینیو به این 
باری  ولی آخرین  است.  عنوان رسیده 
که یک بازیکن برای تیمش در دو فصل 
پیاپی آقای گل شده است رضا عنایتی در 
دوره‌های چهارم و پنجم لیگ برتر برای 
استقلال بوده است.ولی این اتفاق برای 
پرسپولیس در سال‌های اخیر بی‌سابقه 
بوده و در تاریخ لیگ فوتبال کشورمان 
تنها یک بار توسط حسین کلانی انجام 
و  سال‌های 49  در  کلانی  است.  شده 
عنوان  توانست  منطقه‌ای  جام  در   50
آقای‌گلی را در 2 فصل پیاپی در لباس 
پرسپولیس بدست بیاورد. البته دومین 
با  مشترک  طور  به  کلانی  آقای‌گلی 
زده  گل  با 11  ایرانپاک  صفر  مرحوم 
کسب شده است. بدین‌ ترتیب طارمی 
فصل  در 2  توانست  سال  از 47  پس 
پیاپی با لباس پرسپولیس آقای‌گل لیگ 

برتر شود.

دوشنبه، ۱۱  روز  آزادگان  لیگ  پایانی  و  سی‌وچهارم  هفته 
اردیبهشت پیگیری می‌شود. در این هفته سه تیم برای گرفتن 
تنها سهمیه باقی مانده صعود به لیگ برتر و دو تیم برای فرار از تنها 

سهمیه باقی مانده سقوط به لیگ دو تلاش می‌کنند.
 هفته پایانی لیگ آزادگان تنها برای پنج تیم حکم مرگ و 
زندگی را دارد. در جدول رده بندی به جز تیم نخست و آخر که 
تکلیفشان مشخص شده، تیم‌های سپیدرود، گل گهر و ملوان برای 
لیگ برتری شدن تلاش می‌کنند و تیم‌های خیبر و فجر برای بقا 
در لیگ آزادگان می‌جنگند. در پایین جدول خونه به خونه بابل 
میزبان خیبر خرم‌آباد است و در اراک، آلومینیوم این شهر به مصاف 
فجرسپاسی رده شانزدهمی می‌رود. در حال حاضر فجرسپاسی با 
۳۳ امتیاز در منطقه سقوط قرار دارد و خیبر با یک امتیاز بیشتر 
نسبت به شیرازی‌ها در رده پانزدهم قرار گرفته است. غلامحسین 
پیروانی به دنبال این است که با پیروزی در دیدار سختشان 
مقابل آلومینوم و تساوی یا شکست خیبر در لیگ آزادگان باقی 
بمانند. البته با توجه به تفاضل فجرسپاسی آنها می‌توانند با تساوی 
مقابل آلومینیوم و در مقابل، شکست خیبر هم خودشان را در 
این مسابقات حفظ کنند. تفاضل فجری‌ها ۷- و خرم‌آبادی‌ها ۱۶- 
است. همچنین قهرمان رقابت‌ها در دیداری تشریفاتی و خانگی به 
مصاف بادران تهران می‌رود و پس از آن جشن قهرمانی و صعود 
به لیگ برتر را برگزار می‌کند. پارس جنوبی به دنبال این است 
که با تساوی یا برد در این دیدار رکورد شکست‌ناپذیری خود را 
به ۲۴ بازی پیاپی ارتقا دهد. استقلال اهواز هم باید میهمان مس 
رفسنجان باشد که به نظر می‌رسد این تیم به رفسنجان نمی‌رود تا 

رفسنجانی ها با نتیجه ۳ بر صفر پیروز اعلام شوند.
سپیدرود رشت - نساجی مازندران

بی شک اگر سپیدرود مدعی صعود به لیگ برتر نبود و نیاز به 
پیروزی در این دیدار نداشت، باز هم این دیدار حساسیت‌های 
زیادی برای هواداران دو تیم داشت. سرنوشت رشتی‌ها برای لیگ 
برتری شدن در دستان خودشان است و می‌توانند با پیروزی در 
این دیدار به لیگ برتر برسند. البته آنان این شانس را دارند که با 
تساوی در این دیدار و عدم پیروزی گل گهر و ملوان در دیگر بازی 
های همزمان هم به سطح اول فوتبال کشور برسند ولی در این 

صورت باید منتظر اما و اگرها باشند.
نکته مثبت در مورد سپیدرود این است که در خانه شکست 
ناپذیر است. البته آنها در دور رفت در حالی که میهمان نساجی 
بودند، با نتیجه‌ دو بر یک شکست خوردند، نتیجه‌ای که در 
سرنوشت آنها در نیم فصل نخست تاثیر نداشت و آنها به قهرمانی 

نیم فصل رسیدند. علی نظرمحمدی می‌داند که کلید موفقیت در 
این دیدار، مهار محمد عباس زاده، آقای گل مهار نشدنی لیگ یک 
است. او تا به حال ۲۳ گل برای نساجی به ثمر رسانده و در صدر 
جدول گلزنان این مسابقات است. او می‌خواهد تعداد گل‌هایش را 
به عدد ۲۴ برساند تا قولی که اول فصل برای ادای دین به هادی 
نوروزی کاپیتان فقید پرسپولیس داده بوده را عملی کند. در حال 
حاضر سپیدرود با ۵۸ امتیاز، یک امتیاز بیشتر از گل گهر و ملوان 
در رده دوم جدول رده بندی قرار گرفته و نساجی با ۴۶ امتیاز در 

رده دهم قرار گرفته است.
فولاد یزد - گل گهر سیرجان

سیرجانی‌ها در حالی که تا هفته گذشته از رسیدن به لیگ برتر 
ناامید شده بودند، با نتایج رقبا امیدوار شدند و توانستند خودشان 
را در نزدیکی لیگ برتر ببینند. گل گهر این هفته بازی بسیار 
آسانتری نسبت به دیگر رقیبانش دارد. آنها باید با فولاد یزد بازی 
کنند که به لیگ دو سقوط کرده و با توجه به مشکلات مالی زیادی 

که دارد، انگیزه چندانی برای جنگ و رقابت در خود نمی‌بینند.

وینگو بگوویچ امیدوار است تا با پیروزی احتمالی در این دیدار و 
شکست یا تساوی سپیدرود به لیگ برتر برسد و شایستگی‌های 
خودش را نشان دهد. آنها در دیدار رفت، در حالی که میزبان بودند 
با نتیجه دو بر یک یزدی‌ها را شکست دادند. در حال‌ حاضر گل 
گهر با ۵۷ امتیاز در جایگاه سوم و فولاد یزد با ۳۰ امتیاز در جایگاه 

هفدهم قرار گرفته اند.
نفت مسجد سلیمان - ملوان بندر انزلی

محمد مایلی کهن به دنبال این است که اگر به لیگ برتر 
نمی‌رسد، حداقل ارزش‌های تیمش را در این دیدار نشان دهد. 
او هفته گذشته پس از تساوی ناامیدکننده با خونه به خونه، در 
نشست خبری با یکی از خبرنگاران درگیری لفظی پیدا کرد که 
سعی در دفاع از قدرت و ارزش تیمش داشت. ملوان کار سختی 
مقابل تیمی دارد که جلوی تیم‌های بالای جدول کم نگذاشته 
و حتی موفق شده در هفته بیست و نهم سپیدرود که آن زمان 
صدرنشین بود را شکست دهد. ملوانان تنها در حالی به لیگ برتر 
باز می‌گردند که بتوانند در این دیدار پیروز شوند و گل گهر و 

سپیدرود متحمل شکست شوند. دیدار دور رفت این دو تیم با 
تساوی بدون گل در انزلی به پایان رسیده بود. در حال حاضر ملوان 
هم امتیاز با گل گهر و به خاطر ۷ گلی که در تفاضل کمتر دارد، در 
رده چهارم جدول رده بندی قرار گرفته است. نفت مسجد سلیمان 

هم با ۳۶ امتیاز جایگاه دوازدهم را به خود اختصاص داده است.
برنامه کامل دیدارهای هفته پایانی لیگ آزادگان به شرح زیر است:

پارس جنوبی جم بوشهر -  بادران تهران ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه 
تختی جم   

پیروز سیف الله پور - حسین طالقانی - حمزه علی سلیمی - 
مجید پورعلی - ناظر: عباس شهرجو

خونه به خونه مازندران - خیبر خرم‌آباد    ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه  
هفتم تیر    بابل   

یاسر همرنگ - اسدحاج محمدی - حسین رحیمی پور - سجاد 
لطافتی - ناظر: محمدجواد تقی پور

آلومینیوم اراک - فجرسپاسی شیراز ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه   
امام خمینی    اراک   

اشکان خورشیدی - علی اکبر عظیم پور - حسینعلی عابدی - 
امیر ایار - ناظر: بهرام مهرپیما

فولادیزد-  گل‌گهر سیرجان ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه   شهید 
نصیری    یزد   

وحید کاظمی - علیرضا ایلدروم - داریوش صابرمطلق - انور 
دورانی - ناظر: محمور رفیعی

سپیدرود رشت-  نساجی مازندران ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه   
شهید عضدی    رشت   

محمدرضا اکبریان - محمدرضا ابوالفضلی - جواد مداح - میثم 
پورکریمیان - ناظر: فریدون اصفهانیان

نفت مسجدسلیمان-  ملوان بندرانزلی ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه  
شهید بهنام محمدی    مسجد سلیمان   

مهدی سیدعلی - حسن یوسفی - حمید سبحانی - جواد 
محمدی - ناظر: علی خسروی

 مس رفسنجان - استقلال اهواز    ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه  
شهداء    رفسنجان    

ابوالفضل گرجی - محمد صفار - محمدعلی رضایی - ابوالفضل 
جعفرپور - ناظر: فرشید فرح نیا

 راه‌آهن تهران-  ایرانجوان بوشهر ساعت ۱۷:۰۰ ورزشگاه  شهید 
درخشان    صبا شهر   

 حمید حاج ملک - مرتضی کاظمیان - عسگر محمدی - هادی 
حاج عباسی - ناظر: علیرضا رجبلو

هفته پایانی لیگ آزادگان

سپیدرود، گل‌گهر یا ملوان؛ کدام یک به سودای لیگ برتر می‌رسند؟
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 5قانون ساده برای آب کردن چربی شکم!
اولین هدف افرادی که به دنبال لاغری هستند، آب کردن چربی‌های شکم است. اما 
اگر هیچ برنامه‌ی هوشمندانه‌ای برای نابودی چربی‌های شکم نداشته باشید، رژیم لاغری 
و برنامه ورزشی احتمالا به کارتان نیاید! اولین هدف افرادی که به دنبال لاغری هستند، 

آب کردن چربی‌های شکم است.
 اما اگر هیچ برنامه‌ی هوشمندانه‌ای برای نابودی چربی‌های شکم نداشته باشید، رژیم 
لاغری و برنامه ورزشی احتمالا به کارتان نیاید!  بنابراین اگر قصد دارید که بر روی 
ماموریت بعدی‌تان برای آب کردن شکم تمرکز کنید، بهتر است این پنج قانون ساده 

را مرور کنید.
1. فقط بحث قیافه نیست!

پژوهش انجام شده توسط محققان دانشکده پزشکی دانشگاه واشنگتن در سن 
لوئیس دریافته‌اند که احتمال ابتلا به بیماری‌های قلبی و دیابت نوع دوم در افرادی که 
دچار انباشت چربی در ناحیه دور شکم و کمرشان هستند، بیشتر است. آلبرت ماتنی، 
متخصص تغذیه، می‌گوید: »دلیلش این است که چربی‌های شکم یا احشایی بر خلاف 
چربی‌های زیرپوستی، اندام‌های داخلی را احاطه می‌کنند.« این اتفاق در مورد زنانی که 
اضافه وزن کمی دارند هم صدق می‌کند. در گام اول باید اندازه استاندارد دور کمر را 
اندازه‌گیری نمایید. در زنان، اندازه 89 سانتی‌متر به بالا احتمال ابتلا به بیماری‌های مزمن 

را بیشتر می‌کند.
2. ژنتیک هم دخیل است

اگر در حال مطالعه مطلب حاضر در مورد "آب کردن چربی‌های شکم" هستید، پس 
باید گفت که شانس با شما یار نبوده است؛ منظورمان در مورد چربی شکم است. پژوهش 
منتشر شده در سال 2013 در ژورنال Human Molecular Genetics نشان داد که پنج 
ژن متفاوت در میزان انباشت چربی اطراف شکمتان نقش بازی می‌کنند. البته نیاز نیست 

همه تقصیر را گردن ژن‌های بیچاره‌تان بیندازید! 
زیرا آن ژن‌ها فقط شرایط را برای داشتن شکمی بزرگتر هموار می‌کنند و این سبک 
زندگی شما است که عامل تعیین کننده است. جورجی فیر، متخصص تغذیه، می‌گوید 
که بهتر است در مواجهه با مشکل چربی شکم، رویکرد واقع‌بینانه خود را حفظ کرد. 
اگر تغذیه سالم، تمرین هدفمند و مدیریت استرس )در ادامه به آن‌ها خواهیم پرداخت( 

نمی‌توانند ظاهر شکمتان را فتوشاپی کنند، هیچ مشکلی نیست.
3. عضله سازی

ماتنی می‌گوید که همه چیز به ماهیچه‌ها کار دارد زیرا ماهیچه‌ها ضمن بالا نگاه داشتن 
سرعت متابولیسم بدن، حساسیت انسولین را نیز کاهش داده تا مانع انباشت چربی در 
اطراف شکم شود. نتایج پژوهش انجام شده بر روی 10.500 نفر توسط دانشکده سلامت 
عمومیِ دانشگاه هاروارد نشان داد که تاثیر تمرین‌های قدرتی بر آب کردن شکم بیشتر 
از تمرین‌های هوازی است. بنابراین تلاش کنید تا دست کم سه یا چهار روز در هفته را 

صرف انجام تمرین‌های قدرتی کنید.
تمرین وزنه‌برداری در آب کردن چربی مانند یک بمب عمل می‌‎کند. ولی بهترین 
تمرین برای نابود کردن چربی شکم از ترکیب تمرین‌های منظم و رژیم غذایی سرشار 
از پروتئین حاصل می‌شود. نتایج پژوهش انجام شده توسط محققان دانشگاه مک‌مستر 
نشان داد زنانی که 30 درصد کالری روزانه‌شان را از پروتئین کسب می‌کنند دو برابر 
زنانی که رژیم غذایی کم پروتئین مصرف می‌کنند، وزن کم می‌کنند. با توجه به این 
موضوع، بهتر است روزانه 25 تا 30 گرم پروتئین )معادل نصف سینه مرغ( مصرف کنید.

4. کیفیت کالری‌های دریافتی
حتی اگر شما میزان کافی مواد مغذی را دریافت کنید )مانند کربوهیدرات و 
پروتئین‌ها(، باز هم نمی‌توانید از کنار اهمیت آماده سازی منابع غذایی باکیفیت - 

غذاهای کامل - به راحتی بگذرید.
 بسیاری از غذاهای فرآوری شده فاقد فیبر و سرشار از مواد شیمیایی هستند 
که می‌توانند سطح هورمون‌ها را پایین بیاورند و در نتیجه نحوه انباشت چربی در 
بدن را تغییر دهند. غذاهای کامل و باکیفیت مانند میوه‌ها، سبزی‌ها، غلات کامل 
و گوشت گوساله‌ای که از علوفه تغذیه کرده می‌تواند نیاز بدن به انواع ویتامین‌ها، 
مواد معدنی و آنتی اکسیدان را تامین کنند که در نهایت چربی‌های شکم را آب 

خواهند کرد.
5. مدیریت سطح استرس

ماتنی می‌گوید که بالا بودن پیوسته سطح استرسِ هورمون کورتیزول نه تنها چربی‌ها 
را آب نمی‌کند، بلکه آن‌ها را مستقیما روانه ناحیه شکم می‌کند. از جمله عوامل استرس 
زایی که می‌توانند مانع تحقق اهدافتان شود، می‌توان به ورزش بیش از حد )اگر برنامه 
ورزشی‌تان یکنواخت شده، بهتر است کمی بیشتر استراحت کنید(، حجم کاری بسیار 

بالا و کمبود خواب اشاره کرد.
 در واقع، نتایج پژوهش صورت گرفته در دانشگاه ویک فارست نشان می‌دهد که خواب 
پنج ساعت کمتر هنگام شب به شدت با افزایش چربی اطراف شکم در ارتباط است. 
بنابراین بهتر است هر شب بین هفت تا 9 ساعت استراحت کنید و در ضمن بین قرارهای 
کاری، زمانی را برای تنفس اختصاص دهید تا استرس ناشی از حجم کاری تبدیل به 

چربی شکم نشود.

فواید ملون برای سلامتی
ملون‌ها دارای ترکیبات ارگانیک متنوعی هستند که ارتباط مستقیمی با کاهش احتمال 
سرطان روده، ریه، سینه و دهان دارند. این ترکیبات رادیکال‌های آزادی که مسئول بروز 

سرطان هستند را خنثی می‌کنند.
بینایی

ویتامین A و کارتنوئیدها به مقدار زیادی در ملون وجود دارند. این مواد به پیشگیری 
از مشکلات بینایی و حفاظت از چشم‌ها کمک می‌کند. بتاکاروتن نقش چشمگیری در 
پیشگیری از آب‌مروارید، دژنراسیون ماکولا و حساسیت به اشعه‌ی UV دارد. )جلوگیری 

از کاهش بینایی با زعفران(
سلامت قلب

را  انسان  بدن  در  بد  کلسترول  به‌طور چشمگیری  ملون‌ها  این  در  موجود  فیبر 
کاهش می‌دهد و از شما در مقابل تصلب شریان‌ها محافظت می‌نماید. پتاسیم نقش 
گشادکننده‌ی عروق را دارد و خطر حملات قلبی، بیماری‌های عروق کرونر قلب و ... 
کاهش می‌دهد. همچنین سطح فشارخون را کنترل می‌کند. )از قلب خود مراقبت کنید(

پیشگیری از دیابت
پکتین و دیگر شکل‌های فیبر به تنظیم ترشح گلوکوز در جریان خون از انواع قندها 
و کربوهیدرات‌ها کمک می‌کنند. ازاین‌رو پکتین موجود در ملون در پیشگیری از 
دیابت مؤثر است. این یعنی همه‌ی بیماران دیابتی می‌توانند بدون خطر این ملون‌ها 
که گفته می‌شود قند خون را تنظیم می‌کنند را مصرف داشته باشند. )علائم دیابت 

چیست(
سلامت دستگاه گوارش

همه‌ی فیبرهای خوراکی، خصوصاً پکتین، به دفع مدفوع و حذف مشکلات گوارش 
کمک می‌کنند. فیبر قابل‌حل باعث می‌شود احساس سیری کنید و از پرخوری جلوگیری 
می‌کند. به همین دلیل برای کسانی که یک رژیم غذایی سخت را دنبال می‌کنند مصرف 

ملون‌ها توصیه می‌شود.
پیشگیری از سرطان

ملون‌ها دارای ترکیبات ارگانیک متنوعی هستند که ارتباط مستقیمی با کاهش احتمال 
سرطان روده، ریه، سینه و دهان دارند. این ترکیبات رادیکال‌های آزادی که مسئول بروز 

سرطان هستند را خنثی می‌کنند.
بهبود ایمنی بدن

ملون و ترکیبات آن قدرت ایمنی در بدن انسان را بالا می‌برند و شما را سالم و متناسب 
نگه می‌دارند. این میوه ویتامین C و ویتامین A زیادی دارد که آنتی‌اکسیدان هستند و به 

حفاظت از بدن در مقابل تمام بیماری‌ها و عفونت‌ها کمک می‌کنند.
خاصیت ادرارآور

خاصیت ادرارآور ملون به درمان مشکلات کلیه و بیماری‌های حاد کمک کرده و اگزما 
را درمان می‌کند. اگر ملون را همراه با لیمو مصرف کنید به طرز شگفت‌آوری در درمان 

نقرس مؤثر است.

رژیم غذایی کم نمک، بله یا خیر؟!
طبق مطالعه جدید محققان، حذف غذاهای پرنمک همیشه برای سلامت قلب مفید 

نیست.
محققان دانشکده پزشکی دانشگاه بوستون دریافتند شرکت کنندگان حاضر در یک 
مطالعه بلندمدت بعد از پیروی از یک رژیم غذایی کم نمک، با فواید سلامت روبرو نبودند.

لین مور، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: »ما دریافتیم افرادی که از رژیم 
غذایی کم نمک )کم سدیم( پیروی می کردند در طول ۲۰ یا ۳۰ سال بعد هیچ فایده ای 

از لحاظ فشارخون یا ریسک ابتلا به بیماری قلبی برای آنها نداشت.«
از سوی دیگر، این افراد زمانی که مصرف پتاسیم بالایی داشتند از سلامت بهتری نیز 

بهره مند بودند.
به گفته مور، »مصرف بیشتر پتاسیم رابطه قوی ای هم با کاهش فشارخون و هم با 

ریسک کمتر بیماری قلبی دارد.«
با این حال انجمن قلب آمریکا، مصرف بیش از ۲۳۰۰ میلی گرم، در حدود یک قاشق 

چایخوری، سدیم را در روز توصیه نمی کند.
مواد خوراکی سرشار از پتاسیم نیز شامل سبزیجات برگدار سبز، سیب زمینی، لوبیا، 

کدو، ماست، ماهی قزل آلا، آووکادو، موز و قارچ است.

 بوی بدن خبر می دهد از سر درون!!
بدن انسان بسیار هوشمند است و در اکثر اوقات با نشانه‌هایی ابتلا به برخی از بیماری‌ها 
را به فرد نشان می‌دهد، به همین دلیل باید نسبت به وضعیت سلامتی خود بسیار 

دقیق باشید.
 رایحه‌های نامطبوع  بدن به خاطر تعریق یا خوردن مواد غذایی تند مانند سیر یا پیاز 
رخ نمی‌دهد بلکه در برخی موارد نشانه ابتلا به بیماری‌های خطرناکی است و شناسایی 

هرچه سریعتر آن می‌تواند به فرد و پزشکان برای کنترل بیماری کمک کند. 
تنفس بدبو نشان دهنده این بیماری خطرناک 

یکی از بیماری‌های بسیار خطرناک در عصر حاضر بیماری دیابت است، یکی از 
نشانه‌های این بیماری تغییر در تنفس است، در برخی زمان‌ها بویژه در مبتلایان به 
دیابت نوع یک، وقتی سطح انسولین بدن بیمار کم می‌شود یکی از عوارض بیماری به 
نام DKA رخ می‌دهد، در این حالت بدن برای تامین انرژی مورد نیاز خود شروع به 
شکستن اسیدهای چرب موجود در بافت‌های مختلف بدن می‌کند و این باعث می‌شود 
تا نوعی ماده شیمیایی به نام کتون در بدن تولید شود و باعث بدبو شدن تنفس می‌شود. 
اثرات DKA می‌تواند بسیار شدید باشد و شامل خستگی، تاری دید، از دست دادن 
وزن، اشکل در تنفس، شکم درد، خشکی دهان و سردرد باشد که در تمامی این موارد 
فرد باید سریعاً به متخصص مراجعه کند.  با آزمایش خون می‌توان تولید ماده کتون در 
خون را شناسایی کرد و پس از آن اقدامات درمانی و پیشگیرانه برای مقابله با بیماری 
دیابت را انجام داد.  معمولاً افراد مبتلا به دیابت نوع یک بیشتر ازافراد مبتلا به دیابت نوع 
دو دچار تنفس بد بو می‌شوند که در وهله اول خود فرد تشخیص نمی‌دهد، اما با گوشزد 

اطرافیان این مسئله برای او مشخص می‌شود. 
بوی بدپا نشانه‌ای خطرناک از حمله عوامل بیماری زا به بدن

 بوی بد پا تنها به خاطر پوشیدن کفش ورزشی یا استفاده از جوراب‌های نشسته و 
استحمام دیربه دیر نیست و می‌تواند به دلیل وجود انواع قارچ و باکتری در بدن باشد. 

اگر فردی دچار مشکل بوی بد پا است با بررسی انگشتان خود می‌تواند بیماری خود 
را تشخیص دهد. اگر فرد در انگشتان خود متوجه قرمزی، تورم و التهاب شد به احتمال 
زیاد دچار عفونت‌های قارچی و باکتریایی شده است.  در این موارد بنا بر تجویز پزشک 
استفاده از دارو و کرم‌های موضعی برای درمان عفونت باکتریایی توصیه می‌شود، در کنار 
آن شستشو و خشک کردن پا، استفاده از جوراب‌های آنتی باکتریال، پوشیدن کفش‌های 
مناسب و دارای منافذ تبادل هوای کافی، خودداری از پوشیدن کفش به مدت طولانی 
و پرهیز از راه رفتن بدون پاپوش برروی سطوح مرطوب می‌تواند از بازگشت بیماری 

جلوگیری کند.
مدفوع بدبو زنگ خطر بیماری‌های دستگاه گوارش 

تشخیص بسیاری از بیماری‌ها توسط آزمایش و بررسی مدفوع صورت می‌گیرد، به 
همین دلیل توجه به آن ضروری است.  براساس تحقیقات مدفوع بدبو نشان دهنده عدم 
تحمل لاکتوز توسط روده‌ها وبدن فرد است. لاکتوز قند موجود در محصولات لبنی است 
که در بدن برخی افراد به دلیل دارا نبودن نوعی آنزیم می‌تواند سبب دل درد و دل پیچه، 
اسهال، استفراغ و سایر مشکلات گوارشی شود.  عدم تحمل لاکتوز یک مشکل نسبتاً 
شایع بین بیش از ۶۵ درصد از مردم جهان است، و معمولاً با رعایت یک رژیم غذایی 
خاص طبق دستور پزشک کنترل می‌شود.  در برخی موارد دیگر نیز وجود مدفوع بدبو 
می‌تواند نشان دهنده ابتلا به بیماری خود ایمنی روده مشهور به کرون باشد که در این 
حالت فرد باید برای آزمایشات جدی تحت نظارت دقیق پزشک قرار بگیرد تا از آسیب 

جدی‌تر به بافت روده جلوگیری شود. 
بوی تند ادرار نشان دهنده عفونت حاد مجاری ادراری

عفونت مجاری ادراری به دلایل مختلف رخ می‌دهد و در بین زنان شایع‌تر از مردان 
است، در اثر این عفونت ادرار بدبو با خروج همراه با سوزش، دارای رنگ قرمز تیره یا کرم 
پررنگ می‌شود.  عدم درمان به موقع عفونت مجاری ادراری می‌تواند منجر به مشکلات 
کلیوی، نازایی و بسیاری از مشکلات دیگر شود.  این عفونت در اثر عواملی چون سنگ 
کلیه، دیابت، بزرگ شدن پروستات و یا سایر بیماری‌ها رخ می‌دهد و فرد در صورت 

مشاهده علائم باید به پزشک برای معاینات بیشتر مراجعه کند. 
بوی دهان، آینه تمام نمای سلامت بدن 

بوی بدن دهان می‌تواند نشان دهنده ابتلابه بیماری آپنه تنفسی خواب باشد، این 
بیماری در صورت عدم درمان می‌تواند منجر به کاهش تمرکز فرد در زمان بیداری، 
چاقی، حمله قلبی و حتی سکته مغزی شود.  در اثر باز بودن دهان و تنفس از این طریق 
حین خواب بسیاری از میکروب‌ها و باکتری‌ها وارد بدن انسان شده زمینه ساز ابتلا به 
انواع بیماری‌ها می‌شوند.  همچنین باز بودن دهان می‌تواند شرایط آسیب دیدن دندان‌ها 
را هموار کند به همین دلیل کارشناسان توصیه می‌کنند افراد خروپف حین خواب را 

نادیده نگیرند ود ر صورت داشتن علائم به پزشک مراجعه کنند.

بلاهایی که با مسواک نزدن سرتان می آید
افرادی هستند که با عجله و سرسری مسواک می زنند و یا اینکه خود را به مسواک 
زدن روزانه ملزم نمی دانند. اما این عمل باید هر روز و با اصول صحیح آن صورت بگیرد 
تا نه تنها دهان و دندان ها بلکه کل بدن در سلامت بماند. در غیر این صورت بدن در 

معرض برخی مشکلات قرار می گیرد که شاید برایتان عجیب و باورنکردنی باشد.
 عدم مسواک زدن روزانه باعث سکته قلبی می شود

مسواک زدن روزانه و منظم باعث از بین رفتن باکتری های موجود در دهان می شود. 
اگر هر روز مسواک نزنید و یا اینکه این کار را درست انجام ندهید، این باکتری ها می 
توانند وارد جریان خون شده و به اعضای حیاتی بدن مانند قلب برسند. در این صورت 
این باکتری ها روی پلاک های آتروم )رسوبات چربی روی دیواره سرخرگ ها( جمع می 

شوند و خطر بروز سکته قلبی افزایش پیدا می کند. 
قابل ذکر است افرادی که دچار بیماری های پارادونتال هستند، بیشتر در معرض خطر 
بیماری های قلبی عروقی )سکته قلبی، سکته مغزی و غیره( قرار می گیرند. بیماری 
های پارادونتال، زمینه عفونی )باکتریایی( دارند که بافت های دندانی شامل لثه ها و 
استخوان ها را درگیر و تخریب می کنند. گفتنی است که عکس این مسئله نیز صادق 
است. افرادی که سلامت دستگاه قلب و عروق شان حساس و آسیب پذیر است، بیشتر 
در معرض خطر ابتلا به بیماری های پارادونتال )بیماری های عفونی دهان و دندان( 

قرار می گیرند.
عدم مسواک زدن روزانه باعث دردهای مفصلی می شود

سهل انگاری در مسواک زدن روزانه باعث می شود باکتری های دهان وارد جریان خون 
شوند و زمینه را برای ایجاد آسیب در ناحیه مفاصل فراهم کنند. محققان در بررسی های 
خود به این نتیجه رسیده اند احتمال آرتریت روماتوئید )روماتیسم مفصلی( در افرادی 

که به بیماری های عفونی لثه مبتلا هستند بسیار بالاتر است. 
برخی از باکتری های عامل پارادونتیت )التهاب لثه ها و بافت استخوانی دندان ها( 
آنزیمی تولید می کنند که اسیدآمینه آرژینین را به سیترولین تبدیل می کند که برای 
بدن بیگانه است. سیستم دفاعی بدن در برابر این مولکول بیگانه شروع به تولید آنتی 
بادی هایی می کند که جزو علائم آرتریت روماتوئید )بیماری خودایمنی( محسوب 
می شوند. متاسفانه این بیماری تا حد زیادی فلج کننده است. گفتنی است خطر بروز 

پارادونتیت در افرادی که به آرتریت روماتوئید مبتلا هستند نیز بیشتر است.
عدم مسواک زدن روزانه خطر زایمان زودرس را بالا می برد

خانم های باردار باید مسواک زدن روزانه را جدی بگیرند، چون اهمال کاری در این 
امر باعث افزایش خطر زایمان زودهنگام و تولد نوزادانی با وزن کم می شود. اگر باکتری 
های موجود در دهان از طریق مسواک نزدن وارد جفت خانم باردار شوند، خطر زایمان 
زودرس و تولد نوزادان کم  وزن افزایش پیدا می کند.  توجه کنید اکثر عوارض بارداری، 
عفونی هستند. این عفونت ها از طریق واژن )مانند زگیل( و خون که باکتری ها امکان 
ورود دارند ایجاد می شوند. به علاوه متخصصین بر این عقیده هستند که تغییرات 
هورمونی، زمینه ساز خطرات بیماری پارادونتال می شود. این متخصصین به خانم های 

باردار توصیه می کنند که از روزهای اولیه بارداری به دندانپزشک مراجعه کنند.
عدم مسواک زدن روزانه باعث افزایش قند خون در دیابتی ها می شود

افرادی که به دیابت دچار هستند، باید به طور روزانه و با دقت مسواک بزنند، چون 
اگر باکتری های موجود در دهان با مسواک زدن از بین نروند، می توانند بافت هایی که 
دندان ها را محافظت می کنند تخریب نمایند. به این مشکل نیز بیماری پارادونتال گفته 
می شود.  عفونت باکتریایی لثه مسئله کنترل قند خون در دیابتی ها را دچار مشکل 
می سازد. علاوه بر این باکتری ها به ارگان های دیگر که حتی از دهان نیز دورتر هستند 
سرایت کرده و خطر عفونت را تشدید می کنند. متاسفانه بدن افراد دیابتی کمتر در 
برابر درمان عفونت ها واکنش نشان می دهد و زخم های شان با سرعت کمتری ترمیم 
می شود. بنابراین این افراد علاوه بر دقت در مسواک روزانه، باید هر شش ماه یکبار به 

دندانپزشک مراجعه کنند.
عدم مسواک زدن روزانه، راه ورود باکتری ها را باز می کند

داشتن دندان پوسیده امر رایجی است و راه ورود باکتری ها می باشد. اگر به طور روزانه 
و صحیح مسواک نزنید، باکتری ها زیاد و آسیب رسان می شوند. مسواک باعث می شود 

که پلاک های دندان که حاوی باکتری هستند از بین بروند.
بهترین راه این است که روزانه سه بار و هر با  به مدت حداقل دو دقیقه مسواک بزنید 
تا مسواک به تمام قسمت های دندان ها برسد. شاید در انتخاب مسواک برقی و مسواک 
های معمولی شک داشته باشید. باید بدانید که هیچ کدام از این مسواک ها مزیتی بر 
دیگری ندارند. اگر بخشی از دندان ها را به درستی مسواک نزنید، پلاک ها در آن قسمت 
انباشته می شوند و مشکل ایجاد می کنند. بنابراین مهم این است که با صبر و حوصله 
مسواک بزنید. نخ دندان را نیز فراموش نکنید و به سلامت دهان و دندان هایتان اهمیت 

ویژه ای بدهید. 

چرا بعضی از افراد صبح پس از برخاستن از خواب، 
با وجود چندین ساعت استراحت و خواب، احساس 

خستگی، بیحالی و بی‌حوصلگی می‌کنند؟
آیا این امر که بعضی‌ها بطور کلی کم‌انرژی و کم‌توان 
سختی  به  روزمره  عادی  وظائف  عهده  از  و  هستند 

برمی‌آیند، یک امر طبیعی است؟
آیا اصولا خستگی و کوفتگی، بیحالی و بی‌حوصلگی و 

بی‌میلی به کار یک پدیده نرمال و معمولی است؟
ساختمان و عملکرد بدن انسان به گونه‌ای است که 
تمام اعمال و فعالیت‌های بدن در جهت حفظ سلامت، 
پیشگیری از ابتلاء به انواع بیماری‌ها و افزایش طول عمر 
می‌باشد. بدین‌ترتیب که در داخل بدن موادی ترشح 
می‌شود که در مواجهه با میکروب‌ها و ویروس‌ها که 
بیماریزا و خطرناک هستند، همچون لشکری بسیار توانا 
با این عوامل بیماریزا و مخرب مقابله کرده و آنها را از بین 

می‌برد و بدن را در برابر آنها ایمن می‌سازد.
مواد سمی که همراه غذا یا از طریق پوست یا تنفس 
وارد بدن می‌شوند نیز زیان‌آور بوده و می‌توانند حتی 
منجر به مرگ سلول‌ها بشوند. سیستم سم‌زدایی بدن 
که عمدتاً شامل روده کوچک و کبد می‌باشد این مواد را 
خنثی می‌نماید. گاه مواد زائد و سمی در داخل بدن تولید 
می‌شوند که منجر به اختلالات و بیماری می‌گردند. بدن 

انسان قادر به خنثی کردن این مواد و سموم می‌باشد.
از طرف دیگر، سلول‌ها هر چند یکبار ترمیم می‌شوند 
بدین معنا که سلول‌های کهنه و فرسوده از بین رفته و 
سلول‌های جوان و سالم که از قدرت مقاومت بیشتری 
برخوردارند، جای آنها را می‌گیرند. همچنین موادی در 
بدن ترشح می‌شوند که موجب شادی و نشاط و برقراری 
آرامش در انسان می‌گردد. قابل توجه اینکه چنانچه انسان 
بیش از حد لازم غذا بخورد و برخی مواد مغذی زیادتر از 
میزان مورد نیاز به بدن برسد، می‌تواند موجب مسمومیت 
و عوارض مهم و گاه خطرناک بشود. در چنین مواردی 
بدن انسان در دو مرحله جلو جذب اضافی مواد غذائی را 
می‌گیرد و مقدار بیش از حد نیاز را دفع می‌کند. در جذب 
اولیه که در دستگاه گوارش انجام می‌شود،‌ مخاط روده 
جلو جذب مواد اضافی را گرفته و مقادیر زیادی را دفع 
می‌کند حال چنانچه موادی اضافه بر نیاز از روده جذب 
خون شود؛ در مرحله‌ی دوم )یعنی جذب ثانوی( مواد 

اضافی از طریق ادرار دفع می‌گردد.
به این ترتیب می‌بینیم تمام سلول‌ها، ترشحات داخلی 

و ارگانها در جهت از بین بردن میکروب‌ها، خنثی کردن 
سموم و حفظ تعادل در جذب مواد مغذی به داخل 
خون، فعالیت می‌کنند تا سلامت انسان را برقرار کنند و 
در نتیجه موجب افزایش کارآئی، برقراری شادی و نشاط، 

ایجاد آرامش و حفظ سلامت شخص می‌شوند.
حال این سوال پیش می‌آید که چرا با وجود تمام 
این تمهیدات، در بسیاری از موارد و نزد خیلی از افراد، 
این نتیجه‌ حاصل نمی‌شود و شخص دچار خستگی، 
بی‌حالی، کوفتگی دائم،‌ بی‌حوصلگی و کاهش کارآئی، 
احساس کسالت و بی‌رغبتی و بی‌میلی به کار می‌شود 
و یا گروهی از افراد زیاد بیمار می‌شوند و بیماریشان دیر 
بهبود می‌یابد. به عبارت دیگر این افراد در برابر بیماریها 
بسیار حساس و آسیب پذیرند و قدرت مقاومت کافی 
در مقابله با عفونت‌ها ندارند. به چه علت با وجود تلاش 
بی‌وقفه سیستم داخلی بدن و نظم فوق‌العاده در عملکرد 
تمام ارگان‌های داخلی، اما این تلاش‌ها کارائی کافی در 
حفظ سلامت، شادی و نشاط و تحرک و شادابی برخی از 
افراد را ندارند؟ عوامل مختلفی در بروز این اشکال دخالت 
دارند که با شناخت آنها و برطرف کردن و مقابله صحیح 
با این عوامل می‌توان به حفظ سلامت و افزایش کارآیی 

افراد کمک نمود.
عوامل موثر در بروز خستگی، بیحالی و آسیب‌پذیری 

در برابر بیماری‌ها
عواملی چند در این مورد موثرند از جمله: تغذیه غلط، 
هوای آلوده، استرس و آشفتگی روحی، زندگی ساکن و 

بدون تحرک )ورزش نکردن(
همه این عوامل موجب ضعف سیستم ایمنی بدن و 

بروز انواع اختلالات و بیماری‌ها در شخص می‌شود.
نقش تغذیه در حفظ سلامت

مهمترین عامل در حفظ سلامت، شادابی، افزایش 
عمر،  طول  افزایش  بیماریها،  از  پیشگیری  کارائی، 

برخورداری از تغذیه صحیح و مناسب است.
تغذیه صحیح یعنی مصرف انواع مواد غذایی مفید 
و حاوی ارزش تغذیه‌ای بالا به میزان کافی و لازم )نه 
کمتر از حد نیاز( متعادل )و نه زیادتر از حد(. این فرم 
تغذیه صحیح را اصطلاحاً تغذیه کافی، متعادل و متنوع 

می‌نامند. 
بدن انسان مانند ماشینی است که جهت انجام هر 
نوع فعالیتی نیاز به سوخت دارد و این سوخت در واقع 
غذائی است که شخص در طول شبانه‌روز به صورت غذا 

و میان وعده مصرف می‌کند. تمام بافت‌ها و سلول‌های 
بدن وظائف اختصاصی و ویژه‌ای به عهده دارند. مثلا 
دستگاه گوارش وظیفه هضم و جذب مواد غذائی مصرفی 
را عهده دار است. ریه‌ها موظف به رساندن اکسیژن، به 
سلولَ‌ها می‌باشند. دستگاه گردش خون علاوه بر انتقال 
اکسیژن، مواد غذائی لازم برای ادامه حیات سلول‌ها را به 
آنها می‌رساند. سیستم ایمنی بدن، بافت‌ها و سلول‌ها را در 
برابر تهاجم میکروب‌ها، ویروس‌ها و سموم حفظ نموده و 
مانع بروز بیماری در شخص می‌شود. به این ترتیب تمام 
دستگاه‌های بدن وظایف مشخصی دارند که آن را به طور 

طبیعی و بدون هیچگونه وقفه‌ای انجام می‌دهند.
مواد مغذی که به طور روزانه توسط غذای مصرفی 
وارد بدن می‌شوند هر یک سهمی در انجام این وظائف 
به عهده دارند، مثلًا برخی از این مواد مغذی موجب رشد 
استخوانها می‌شوند. دسته‌ای دیگر به مصرف خون‌سازی 
می‌رسند. گروهی از این فاکتورهای غذائی وظیفه ایمنی 
بدن را در برابر عوامل بیماریزا به عهده دارند. دسته‌ای در 

سلامت و عملکرد سیستم عصبی نقش دارند و...
حال چنانچه در مصرف پاره‌ای از مواد مغذی کمبودی 
پیش آید ارگان‌ها نمی‌توانند وظائف خود را که نهایتاً 
تأمین سلامت انسان است به خوبی انجام دهند و یا 
چنانچه غذای مصرفی حاوی آلودگی یا سموم مختلف 
باش در سلامت و عملکرد این دستگاه عظیم و بسیار 

منظم )بعنی بدن انسان( اختلال ایجاد خواهد شد.
اگر به تغذیه ناکافی یا نامناسب و غلط، سایر عوامل 
تحرک  کمبود  و  استرس  آلوده،  هوای  مانند  خطرزا 
جسمی را نیز اضافه کنیم، این اختلال چندین برابر 
خواهد شد. به خاطر داشته باشیم که چنانچه علل 
اختلالات خود را به درستی و به طور صحیح شناسایی 

نمائیم، به راحتی می‌توانیم آنها را برطرف کنیم.
در این راستا لازم است ابتدا نگاهی دقیق و عمیق به 
برنامه غذائی و رفتارهای تغذیه‌‌ای خود نموده و آنها را 
اصلاح کنیم. آگاهی از آن دسته از مواد مغذی که در 
سلامت سیستم عصبی و در نتیجه احساس آرامش و 

شادمانی موثرند. بسیار مفید است.
 PP ویتامین B1 عمدتاً ویتامین( B ویتامین‌های گروه
یا نیاسین، ویتامینB6،‌ ویتامین اسید فولیک، ویتامین 
B12( در عملکرد و سلامت سیستم عصبی بسیار موثرند.

همچنین ویتامین C، انرژی به میزان لازم و متعادل، 
پروتئین با کیفیت ب

علمی‌و سلامت 

 برای پیشگیری از خستگی چه بخوریم؟!
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 مهسا شریفی 

حضرت ابوالفضل)ع( حماسه ساز قیام عاشوراست که با ایثار، جانبازی و شهادت توانست عشق 
و ارادت به امام زمان خود را به منصه ظهور رساند و اینگونه الگوی شایسته وفاداری برای رهروان 

راه حقیقت شد. 
حضرت ابوالفضل)ع( پرچمدار بزرگ واقعه کربلا و منادی شجاعت و فرزانگی است که در روز 
عاشورا آموزنده درس آزادگی و فداکاری شد و با ایثار و ازخودگذشتگی خویش، پرچمدار سپاه 
اخلاص و شهادت لقب گرفت.  حضرت عباس)ع( در چهارم شعبان 26 هجری قمری در مدینه 
متولد شد؛ از لقب های ایشان می توان به »ابوالفضل، قمر بنی هاشم، سپه سالار، علمدار و سقا« 
اشاره کرد. این بزرگوار از فرزندان حضرت علی)ع( و فاطمه ام البنین از بانوان متدین و پاکدامن آن 
روزگار بود. آن حضرت در محیطی آکنده از معنویت و محبت رشد و پرورش یافت و با انسانیت، 

شجاعت و تقوا آشنا و اینگونه آماده حضور در جبهه های رویارویی با لشگریان دشمن شد. 
سقای سپاه اسلام در جنگ های مختلف همواره یار و یاور نخستین پیشوای شیعیان بود و با 
همراهی پدر به مبارزه با کفر و نفاق می پرداخت و پس از شهادت حضرت علی)ع(، یاری بخش 
امام حسن)ع( و امام حسین)ع( در مسیر به انجام رساندن رسالت سنگین رهبری و پیشوایی 
جامعه مسلمانان شد. قمر بنی هاشم هرگز وصیت پدر بزرگوارش را در آستانه شهادت که از 
او خواست که روز عاشورا و در کربلا برادرش حسین را تنها نگذارد، فراموش نکرد و در تمامی 
دوران زندگی خود در کنار برادرش امام حسین)ع( بود. در هجرت تاریخ ساز امام حسین)ع( به 
کربلا نیز سرپرستی قافله را حضرت ابوالفضل)ع( برعهده گرفت. نقش مهم و تأثیرگذار حضرت 
عباس)ع( در رخداد عاشورا بر همگان آشکار است؛ آن بزرگوار در این واقعه برای حفظ و تحکیم 
مبانی حقیقی اسلام تا آخرین نفس ایستادگی کرد و اسوه پایمردی و وفاداری لقب گرفت و با 
شهادت خویش در این نبرد بزرگ، پیام خود در ارتباط با وفاداری به ولایت و امامت را در تاریخ 

اسلام جاودان ساخت. 
شهادت حضرت عباس)ع(، سیدشهدا)ع( را در غمی جانکاه فرو برد؛ به گونه ای که در این باره 

فرمود: »اکنون کمرم شکست و چاره و تدبیرم گسست.« 
پیکر پاک حضرت عباس)ع( در کربلا به خاک سپرده شد و اینک آرامگاه ایشان در نزدیکی 
بارگاه امام حسین)ع( زیارتگاه دوستداران آن حضرت است و فاصله میان این دو آرامگاه، بین 

الحرمین نامیده می شود.
سالروز ولادت حضرت ابوالفضل عباس)ع( به منظور پاسداشت و بزرگداشت مقام جانبازان 
هشت سال دفاع مقدس، روز جانباز نام گرفت تا بهانه ای برای قدردانی از ایثار و ازخودگذشتگی 
فرزندان این مرز و بوم باشد که با الگو پذیرفتن از شهامت و شجاعت سقای کربلا در برابر دشمن 
متجاوز، صف آرایی کردند و به پاسداری از خاک وطن پرداختند. آنان جوانمردانه ایستادند تا 
آرمان های انقلاب را زنده نگاه دارند و به رسالت بزرگ خویش یعنی دفاع از مرزهای کشورشان 
بپردازند. امام خمینی )ره( جانبازان دفاع مقدس را مایه سرافرازی ملت ایران خواندند و فرمودند: 
»میزان در انسان معنویت است؛ کوشش کنید که خودتان را بامحتوا کنید؛ معنویت ایجاد کنید و 
از این هیچ باکی نداشته باشید که انسان دست ندارد، پا ندارد، چشم ندارد. در روایت آمده است 
که بعضی از انبیا بودند که چشم نداشتند و پا هم نداشتند؛ سعادت به داشتن دست و پا نیست و 
به داشتن مال نیست؛ سعادت یک امری است که مربوط به روح است؛ مربوط به قلب انسان است؛ 
شما بچه‏های عزیز من که روح‏تان سالم، قلب‏تان پاک است و ان‏شاءاللّه‏ بر مبنای ایمان و تواصی 
به برّ و حق رشد می‏کنید، شما سعادت‏مندید و من از خدای تبارک و تعالی، سعادت همگی را 
می‏خواهم.« آیت الله خامنه ای مقام معظم رهبری نیز در دیدار با تعدادی از جانبازان و مجروحان 
هشت سال دفاع مقدس فرمودند: »جانبازان، از یک طرف گویای جنایات قدرت‌هایی هستند که 
از صدام حمایت کردند و از طرف دیگر نشان‌دهنده‌ عظمت و بزرگواری امام)ره( و انقلابی هستند 

که توانست چنین انسان‌های والامقامی را تربیت کند و به جبهه‌ها بفرستد.« 
»سعید طاووسی مسرور« نویسنده، پژوهشگر و مدرس تاریخ اسلام دانشگاه شهید بهشتی 
به مناسبت سالروز میلاد حضرت ابوالفضل)ع( در گفت وگو با پژوهشگر گروه اطلاع رسانی 
ایرنا، گفت: حضرت عباس)ع( در محیطی معنوی رشد و پرورش یافت؛ تربیتی که به شهادت و 
جانبازی در راه حق و در رکاب امام حسین)ع( انجامید. ایشان سه برادر تنی دیگر نیز داشتند که 

همگی در کربلا به شهادت رسیدند.  
مدرس دانشگاه شهید بهشتی درباره ویژگی های خاص آن حضرت، اظهار کرد: قرآن دو صفت 
ایمان و انجام عمل صالح را برای انسان مؤمن برمی شمرد که در لقب »عبدالصالح« حضرت 
ابوالفضل)ع( وجود دارد. عبد به مقام بندگی و صالح به انجام کارهای نیک و پسندیده ایشان 
اشاره می کند. باب الحوائج جلوه دیگری از شخصیت ایشان است که در واقع توجه آن بزرگوار 
را به نیازمندان و حاجتمندان نشان می دهد و صفت صابر که بر صبر سقای کربلا دلالت دارد، 

در تمام زندگی ایشان بارز است و نمونه آشکار آن صبر در برابر انواع مشکل ها و سختی ها در 
روز عاشورا محسوب می شود. »صلب الایمان« به معنای ایمان محکم و ایمانی که دچار لرزش 
و انحراف نشود و در راه حق ثابت قدم باشد از دیگر لقب های حضرت ابوالفضل)ع( بود و صفت 
الصافی نماد نشان دهنده وفای ایشان است و آن والامقام به عنوان الگویی از وفا در روز عاشورا 

این مسأله را به همگان اثبات کرد. 
این پژوهشگر امور دینی، شناخت حق و داشتن بصیرت را از جمله ویژگی های علمدار کربلا)ع( 
برشمرد و افزود: امام صادق)ع( نقل می کند که »عموی ما عباس نافذ البصیره بود.« به معنای 
آن که ایشان، بصیرت و بینش عمیق دارد. بصیرت به نگاه باطنی و حق بین می گویند که فراتر 
از چشم ظاهر است که اوج این بصیرت در نهان حضرت عباس)ع( وجود دارد. ایشان زمینه و 
آمادگی لازم را برای دریافت حقیقت داشت و با تعمق و بینش آگاهانه توانست حق را از باطل 
تشخیص دهد؛ یکی از جلوه های وجودی حضرت عباس)ع( همین حق طلبی، حق شناسی و 
عمل به تکلیف است و اینگونه آن والامقام، سیدالشهدا)ع( را تا پای جان همراهی کرد؛ در همان 
زمان افرادی بودند که با وجود علم و سن بیشتر نسبت به ایشان، امام حسین)ع( را در قیام علیه 
یزید تنها گذاشتند اما حضرت ابوالفضل)ع( تکلیف و وظیفه خود را بدرستی تشخیص داد و به آن 
عمل کرد که این امر نشان دهنده اهمیت این موضوع است؛ قرآن کریم در این باره می فرماید: 
»گروهی از اقوام گذشته هلاک شدند در حالی که بصیرت داشتند.« این آیه نشان می دهد که 
انحراف این گروه از روی ناآگاهی و جهل نبوده است و آنها حق را بخوبی می شناختند اما از 
آن پیروی نکردند. افرادی که سیدالشهدا)ع( را در قیام عاشورا یاری نرساندند یا به شناخت لازم 

نرسیده بودند یا التزام عملی به تکلیف و دستور ولی و حجت خود نداشتند. 
این مدرس دانشگاه ادامه داد: تربیت و تعلیم امام علی)ع( و مادر ایشان در تکامل وی بسیار 
اثرگذار بود؛ فرزندان ام البنین در راه پیروی از مسیر حق ممتاز هستند و این برجستگی به دلیل 
نوع تربیت آنها به شمار می رود و نشان دهنده تأثیر و نقش خانواده در شکل گیری شخصیت 
انسان است. با این وجود باید دانست که انتساب به پیامبران و امامان دلیل رسیدن به تعالی نیست 
و نمونه بارز آن فرزند حضرت نوح)ع( است که به گمراهی کشیده شد و در میان فرزندان اهل 
بیت)ع( نیز می توان به موردهای مشابهی استناد کرد.  طاووسی مسرور درباره عشق و ارادت 
حضرت ابوالفضل)ع( به سید و سالار شهیدان)ع( یاد آور شد: این ارتباط گویای ایمان و اعتقاد 
راسخ فردی به امام و پیشوای خویش محسوب می شود که اوج این امر را در ارتباط ایشان با 
امام حسین)ع( و نوع بیان و ادبیاتی که ایشان داشت و در روایت های مختلف به آن اشاره شده 

است، می توان مشاهده کرد. 
این پژوهشگر امور دینی گفت: قمر بنی هاشم)ع( با توجه به ایمان و بصیرت عمیق خویش، امام 
زمان خود را بدرستی شناخت و هرگز از این باور خود دست برنداشت و حتی جان خود را در این 
مسیر فدا کرد. در روایت دیگری از امام صادق)ع( می خوانیم که »عموی ما عباس نزد خداوند 
مقامی دارد که تمام شهدا به آن غبطه می خورند« و در واقع یکی از جلوه های بصیرت همین 
بحث ولایت است؛ به طور معمول افراد در شناخت ولایت، بصیرت خود را از دست می دهند و 

در تشخیص و اطاعت از ولی امر خویش کوتاهی و اشتباه می کنند. 
این مدرس دانشگاه با بیان این موضوع که برخی معتقدند چون ائمه اطهار)ع(، معصوم هستند، 
نمی توان از آنها الگو گرفت، بیان داشت: عصمت به این مفهوم نیست که پیامبر)ص( و ائمه 
اطهار)ع( نمی تواند گناه کنند بلکه آنها به درجه ای از کمال رسیده اند که گناه نمی کنند؛ 
همچنین می توان گفت، در واقع معصومان تا نهایت تکلیف و وظیفه خود عمل کرده اند و به 
مقام های عصمت اکتسابی دست یافته اند. حضرت عباس)ع( یکی از شخصیت هایی محسوب 
می شود که برپایه علم کلام، معصوم نیست اما توانست، درجه های کمال را با موفقیت بگذراند و 

در امتحان های سخت الهی، سربلند شود. 
این نویسنده، نپذیرفتن امان نامه را از طرف حضرت عباس)ع( نشان دهنده ایمان و اعتقاد راسخ 
او، به قیام امام حسین)ع(، ارزیابی کرد و اظهار کرد: او در حالی که می توانست با پذیرش این 
امر در آسایش و راحتی زندگی کند و بهشت را به دنیای خویش ترجیح دهد اما در کنار امام و 
پیشوای خود به مبارزه پرداخت؛ مشابه این شرایط هم ممکن است در هر عصر و دوره ای به وقوع 
بپیوندد و در این میان الگو گرفتن از حضرت عباس)ع( می توان هدایتگر انسان باشد؛ در جامعه 
عشق و ارادت به حضرت ابوالفضل)ع( بسیار وجود دارد اما نباید این موضوع تنها در گفتار باقی 

بماند بلکه بایستی در عمل و رفتار نیز قابل مشاهده باشد. 
طاووسی مسروری در پایان درباره نامگذاری سالروز میلاد حضرت عباس)ع( به نام روز جانباز، 
گفت: حضرت ابوالفضل)ع( در راه دفاع از امام زمان عصر خویش و مسیر حق و عدالت، دلاورانه 
ایستادگی کرد و به شهادت رسید؛ جانبازان هشت سال دفاع مقدس نیز با پیروی از آن بزرگوار 
به دفاع از حق و حقیقت پرداختند؛ پس باید بیش از پیش قدردان آنان باشیم و دریابیم که جمله 
»کل یوم عاشورا و کل ارض کربلا« تنها یک حدیث نیست و در واقع یک کلام حق است؛ در 
حقیقت هر فردی که در موقعیت مشابهی نظیر قیام عاشورا قرار بگیرد باید برای دفاع از مسیر 

حق، جان خود را اهدا کند.

به مناسبت  سالروز ولادت قمر بنی هاشم حضرت ابوالفضل العباس )ع(

مدیرعامل سازمان پارك‌ها و فضای سبز شهرداری قم  خبرداد حضرت ابوالفضل)ع(؛ علمدار سپاه عشق و آموزگار مکتب وفا 

نصب ۹۵ مجموعه استاندارد بازی كودكان
در بوستان‌های شهر قم

مدیرعامل سازمان پارك‌ها و فضای سبز شهرداری قم گفت: در سال‌های ۹۴ و ۹۵، 
۹۵ مجموعه استاندارد بازی كودكان را خریداری و در بوستان‌های شهر قم نصب 

كردیم كه این روند هنوز هم ادامه دارد.
پیام جوادیان با اشاره به وضعیت ایمن سازی بوستان‌های شهر قم، اظهار كرد: 
برای ایمن سازی این اماكن از فناوری‌های روز استفاده میك‌نیم، به عنوان مثال 
چراغ‌های بوستان‌های قم از نوع LED هستند كه بالاترین توان و كمترین مصرف 

انرژی را دارند.
مدیرعامل سازمان پارك‌ها و فضای سبز شهرداری قم ادامه داد: در بوستان‌های شهر 
قم از نوعی از پایه‌های روشنایی استفاده می‌شود كه حداقل ۳۰ سال ضمانت دارد، 
همچنین بحث استاندارد در داخل تابلوهای برق این بوستان‌ها رعایت شده است تا 
هیچ مشكل ایمنی را در زمینه وسایل تجهیزات الكترونیكی بوستان‌های شهر قم 

شاهد نباشیم.
جوادیان افزود: برای اینكه بگوییم یك بوستان ایمن شده است، باید چندین آیتم 
را مورد توجه قرار بدهیم، نخستین آیتم ایمن سازی وسایل الكترونیكی و سیستم 
روشنایی در بوستان‌ها است، آیتم بعدی ایمن سازی وسایل بازی كودكان در 

بوستان‌ها است.
وی با اشاره به ضرورت ایمن بودن وسایل بازی كودكان در بوستان‌های شهر قم، 
اظهار كرد: ایمن نبودن این وسایل، صدماتی را به كودكان وارد میك‌نند، در گذشته 
اداره استاندارد نامه‌هایی را در زمینه ضرورت ایمن سازی وسایل بازی كودكان به 
شهرداری قم فرستاده بود، در سال‌های ۹۴ و ۹۵ كار استانداردسازی این وسایل را در 

بوستان‌های شهر قم به صورت كامل انجام دادیم.
مدیرعامل سازمان پارك‌ها و فضای سبز شهرداری قم ادامه داد: در اوایل سال ۹۵ 
تمام وسایل بازی كودكان در بوستان‌های شهر قم كه به هیچ وجه قابل استانداردشدن 
را نداشتند، جمع آوری و از مدار استفاده خارج شدند، در سال‌های ۹۴ و ۹۵ نیز ۹۵ 
مجموعه استاندارد بازی كودكان را خریداری و در بوستان‌های شهر قم نصب كردیم 
كه این روند هنوز هم ادامه دارد. جوادیان در پایان خاطرنشان كرد: یكی دیگر از 
آیتم‌ها در بحث ایمنی بوستان‌ها، بحث ایمن شدن آب‌نماها است، بیشتر آب‌نماهایی 
كه سال‌های گذشته در بوستان‌های شهر قم احداث شد، غیرایمن بودند، به همین 
دلیل ایمن كردن آب‌نماها را در برنامه خودمان گذاشتیم، در سال ۹۴ و ۹۵، ۷۰ 

آب‌نما را در شهر قم ایمن كردیم و این روند امسال هم ادامه دارد.

مدیركل نظارت و هماهنگی خدمات شهری شهرداری قم  عنوان کرد

پیش‌بینی تدابیر لازم برای خدمات رسانی
 در ایام نیمه شعبان

مدیركل نظارت و هماهنگی خدمات شهری شهرداری قم از پیش‌بینی تدابیر لازم 
برای خدمات رسانی در ایام نیمه شعبان خبر داد .

سیدمحسن میرهادی در جلسه ستاد هماهنگی اعیاد شعبانیه با بیان اینكه ستاد 
مركزی شهرداری در ایام نیمه شعبان در میدان انتظار مستقر می‌شود، اظهار كرد: 
ستادهای دیگر ما در محل‌های پاركسوارها شكل می‌گیرد تا بتوانیم نظارت خوبی بر 

مدیریت پاركسوارها داشته باشیم.
وی خاطرنشان كرد: با توجه به نقاط ضعفی كه در سال‌های گذشته در استقرار 
ستادها وجود داشته امسال مشكلات را بررسی كرده و در راستای رفع این مشكلات 

اقدام كرده‌ایم.
میرهادی با تاكید بر آمادگی تمام نیروهای خدمات شهری برای فعالیت در ایام 
نیمه شعبان، بیان كرد: تمام امكانات و نیروها در حالت آماده هستند تا بتوانیم خدمات 

مطلوبی را در این ایام به زائرین و مسافرین ارائه كنیم.
وی خاطرنشان كرد: در ایام نیمه شعبان شاهد حضور خیل عظیم زائرین و 
مسافرین در مسجد مقدس جمكران هستیم كه به همین منظور نیاز است طی این 

ایام خدمات مطلوبی به مردم ارائه شود.






